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10 ترس راج که مانع آموزش مشود!
یک از مرموزترن قسمتهای مغز انسان آمیگدال (Amygdala) است که غراز و
احساسات مختلف را کنترل مکند که مهمترن آنها ترس است. فقط تصور کنید
عامل «ترس» تا چه اندازه نقش مهم در زندگ، خاطرات، تصمیمات، انگزش،
باورهای دینی و آموزش انسان بازی مکند. بهراستی سرنوشت ما تا حدود زیادی در

اختیار ان تکه کوچک و بادامشکل است. آیا نباید بدانیم چرا؟

 

غرزه زنده ماندن و اهمیتش در آموختن
وقتی درباره آموختن و به یاد آوردن صحبت مشود، فکر کردن درباره عامل ترس
کم دور از ذهن به نظر مرسد؛ اما نباید فراموش کنیم که تا همن چند دهه پیش
در بسیاری از کشورهای دنیا «تنبیه بدنی» روشی راج و باستانی در سنت آموزشی
ود. آموزگاران دوران باستان به تجربه دریافته ودند که ترس در آموزش انسانها
نقـش مهمـ بـازی مکنـد. بـاتکیهر اـن تجربـه شهـودی، در حـدی افراطـ از عامـل
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ترساندن رای نظام تنبیه و تشوق افراد در جامعه استفاده مکردند. چرا ما آدمها
چنن هستیم و ریشه ان رابطه ن ترس و آموختن چیست؟

علم عصبشناسی مدرن، پاسخهای در ان زمینه دارد که حرتآور و تامل رانگزند،
تـا جـای کـه بـدون اغـراق، اگـر ریشـه و علـل تـرس در جنبههـای مختلـف زنـدگ را
بشناسیم، هم متوانیم انسان موفقتری باشیم و هم موانع رشد و آموزش در خود و

دیگران را هتر و دققتر شناسای و حلاج کنیم.

 

باداممغز به کجاها وصل است
آمیگدال (کلمه لاتن به معنی بادام) بخش انتهای یک قسمت درونی مغز انسان را
تشکل مدهند که اصطلاحا «سیستم لیمبیک» نام دارد. ان سیستم عمقترن
غراز انسان، از جمله ترس را کنترل مکنند و کارکرد آن فراتر از نروی اراده ما عمل
مکند. بهعبارتدیگر، نظام تصمیمگری در مغز تحت تاثر سیگنالهای ان قسمت
قرار دارد. «بادام» به حافظه وصل است و در ثبیت اطلاعات نقش ایفا مکند.
خـاطراتی کـه در مغـز مـا ثبـت مشونـد بـا رچسـبهای احساسـی همراهانـد کـه از
آمیگدال آمدهاند. یک سیب در حافظه همه ما فقط یک سیب نیست، بلکه ممکن
است خاطرهای تلخ یا شرن - مثلا از پدرزرگ در دوران کودک - همراه آن ثبت شده

باشد.

«بادام» مسئول مکانزم جنگوگرز (Fight or Flight) است و اضطراب، آدرنالن و
هیجانات ما را هدایت مکند. کارهای عجی هم انجام مدهد. از جمله حدس زدن
نیت دیگران در روابط اجتماع از طرق تفسر حالت چهره و تن صدا و یا احساسات
مرتبط با مراقبت از جان فرزندان؛ اما مهمترن کارکرد آمیگدال حفظ بقا و حیات ما از

طرق سیستم هشدار و ترساندن ماست.

آمیگدال مثل ترموستات خودرو است که وقتی دمای خودرو از حد معینی مگذرد
چراغقرمز خطر را روشن مکند. او یوقفه «گوش به زنگ» است تا مبادا گزندی به ما
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رسد. یک از عجیبترن خصوصیات بادام، اتصالش به سیستم «عادتسازی»
است. یادتان هست روز اول یادگری رانندگ چه اضطرای تمام وجودتان را فراگرفته
ود؟ آنهمه ترس کجا رفت که حالا انطور راحت پدالها را فشار مدهید و فرمان
را مچرخانید؟ آمیگدال در حافظه شما انطور ثبت کرده است: «دیگه بلد شده،

زیاد نگران نباش!» آمیگدال دارای مکانزم درونی خودآموزی و انعطافپذر است.

 

ترس از مردن و 10 نوع دیگر ترس
بدهیترن نوع ترس «ترس از مردن» است. خطر مرگ یک خطر واقع است؛ اما یک
نوع دیگر بلافاصله روی آن سوار شده که «ترس از تهدید» است. تهدید یک خطر
واقع نیست؛ بلکه رآورد و تخل ما از احتمال وقوع حادثه است. اگر یک گرگ
واقع «ترس از مردن» ایجاد مکند، عکس دیجیتال از یک گرگ «ترس از تهدید»
مسازد. «ترس از تاریک» که یادگار دوران غارنشینی و عصر حجر است از همن نوع
است. البته ما دیگر در جنگلها و غارهای تاریک زندگ نمکنیم و گرگهای شب
تهدیدمان نمکنند؛ اما ان چزها همچنان رفرنس و مرجع ذهن ما رای ترسیدن

هستند.

حالا بیایید انواع ترس در دنیای مدرن را بشناسیم و ببینیم اینها چه نقشی در آموزش
و سیستم تصمیمگری ما ایفا مکنند.

 

1. ترس از جواب رد شنیدن
ژوهشهای مشترک روانشناسان و عصبشناسان اخرا نشان داده که بعد از «ترس
از مرگ و تهدید» رتبه سوم وحشت - در کمال ناباوری - به «ترس از جواب رد شنیدن»
و یک نوع دیگر از ترس (که جلوتر خواهیم گفت) تعلق دارد. ان وقتی رخ مدهد
که مخواهید در مصاحبه شغل یا کنکور دانشگاه شرکت کنید و اضطراب دارید یا
مخواهید از کسی خواستگاری کنید و یا پای امضای یک معامله مهم مثلا مسکن
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رویـد و احتمـال دارد جـواب رد بگریـد. دانشمنـدان متـوجه شدنـد شـدت سـیگنال
آمیگدال در ان حالت نزدیک به ترس از مرگ است؛ اما چرا؟

«ترس طرد شدن از اجتماع» در کارکرد  DNA در توصیف ان پدیده گفته مشود 
آمیگدال از دوران عصر حجر به ما رسیده است. زیست انسان اجتماع است و آن
زمان، طرد شدن از گروه یا قبیله مساوی ود با خطر رورو شدن انفرادی با حوانات
وحشی. البته در عصر مدرن خیل از ما حتی از خلوت و زندگ خصوصمان لذت
مریم و حوانات جنگل از ما دورند؛ اما ژن «ترس طرد شدن از قبیله» همچنان با
ماست. در ادامه مقاله توجه کنید که چطور قریبا اغلب دیگر انواع ترس بهگونهای

مسقیم یا غرمسقیم در همن مکانزم آمیگدال ریشه دارند.

 

2. ترس از نه گفتن
یک نوع نزدیک به ترس از طرد شدن، «ترس از نه گفتن» است. ان هم به ژنتیک
دوران عصر حجر مروط است. آن زمان مخالفت با رئیس قبیله اگر نه اعدام، دستکم
خطـر اخـراج از قـبیله را در ـی داشـت و اـن کـار یعنـی مـواجه شـدن بـا خطـرات
حیـاتوحش. حـالا آن تـرس جـایش را بـه تـرس از نـه گفتـن بـه قیـم خـانواده یـا
اتوریتههای دیگر مثل مدر شرکت یا رئیس سازمان و یا حاکمان کشور را داده است.
بعضـ از اینهـا واقعـ نیسـت؛ مثلا بـا نـه گفتـن بـه قیـم خـانواده یـا مـدر شرکـت،

نممریم و هنوز راههای فراوانی داریم که روی پای خودمان بایستیم.

 

3. ترس از ابتکار شخص
ان ترس همان نداشتن اعتمادبهنفس و روی دیگر سکه «چشم به تایید دیگران
داشتن» است. یک از مخربترن ترسها در زندگ که هم پنهان است و هم مانع
رشدمان مشود، همن است. مثلا غریبهای به شما رجوع مکند و پیشنهاد مدهد
در کـار، ـروژه، تجـارت یـا فعـالیت جدیـدی مشـارکت کنیـد. آیـا از تـرس بلافاصـله رد
مکنید؟ آیا به او - یا خودتان - مگویید «بذار ببینم مادرم یا پدرم یا مدرم یا
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همکارم چ میگه؟» یا خودتان ان شهامت را دارید که همان جا سبکوسنگن کنید
و پاسخ مناسی بدهید؟

ترسند تصمیمبسیاری از افراد، بهخصوص جوانان چشم به تایید دیگران دارند، م
بگرند و بعدا در نظر دیگران احمقانه به نظر رسد. پس بهجای رهیافت «تجربه کردن
و آموختن» ترجح مدهند ریسک هر تصمیم را به صفر رسانند. علت ان است که
خود را فاقد ازارهای فکری و قوه درونی رای قضاوت درباره درستی رفتارشان مدانند
و ان سیگنالهای ترس در آمیگدال مانع از آموختن و رشد فکری آنها مشود. ان
همان ترس از ناشناختهها است که نگران طرد شدن از جمع است؛ اما در ان لباس

بسیار متفاوت درآمده است.

 

4. ترس از ریسک و از دست دادن
ان یک از زرگترن موانع کارآفرینی، رشد در کسبوکار و تجارت است. ریسک و
پاداش دو روی یک سکه هستند. کسانی که خطرپذری بیشتری دارند احتمال اینکه با
خوششانسی رورو شوند هم بیشتر است، اگرچه خطر ورشکستگشان هم بیشتر از
افراد معمول است. «ترس از دست دادن» به طرز فکر ما درباره سازوکار دنیا ربط دارد.
ان نوع ترس بهجای اینکه در «ترس از طرد شدن از اجتماع» ریشه داشته باشد،
مسقیما به «ترس از مرگ» مروط است. در عصر حجر ممکن ود از یغذای فورا
بمریم، اما در دنیای متمدن ن «از دست دادن اموال» و مردن فاصله زیادی است.

تصور مکنیم باختن اموالمان مساوی با مرگ است که البته نیست.

 

5. ترس از جا ماندن
Social یا «ن ترس در خصلتی ریشه دارد که جامعهشناسان آن را «تبعیت اجتماعا
Conformity منامند. به قول رارت چالدینی در کتاب «Influence» ما رای تنظیم
رفتارمان به جمع نگاه مکنیم. اگر بعض از شما بهمحض شنیدن یک خر بد، توی
پمپبنزنها صف مکشید، احتمالا به دیگران نگاه مکنید و با خود مگویید «لابد
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یک حکمتی هست که بقیه هم توی صف هستند» و نگرانید که جا نمانید.

ان رفتار حتی در بازار سرمایه هم وجود دارد. مثلا در بازار فارکس، سهام یا رمزارزها،
وقتی بازار شدیدا صعودی یا نزول مشود، همه رای خرید یا فروش هجوم مآورند
و اـن اصـطلاحا FOMO یـا Fear of Missing Out نامیـده مشـود. مـا در فرهنـگ

خودمان ان ضربالمثل را داریم: «خواهی نشوی رسوا، همرنگ جماعت شو».

 

6. ترس از تغر
محافظهکاری و احتیاط یک از گونههای ترس است. زندگ و حیات روزمره هر یک از
ما ر اساس یک سری پیشفرضهای ذهنی و آموختهها بنا شده است که صرفنظر از
درستی یا نادرستی آنها، حیاتوممات ما را مسازند. اگر از آموختن یک مهارت جدید
یا تغر بعض باورها یا حتی عوض کردن محل کارمان مترسیم، نگرانیم که نتوانیم
تغر کنیم، نتوانیم بیاموزیم و درنتیجه از نان خوردن بیفتیم. ان ترس، با واسطه

«ترس از ریسک و از دست دادن» به ترس از مرگ ارتباط دارد.

شاید باور نکنید؛ اما ژوهشهای عصبشناسان نشان مدهد با وجود انهمه
کتاب و نظامهای گسترده آموزشی، تغر کردن رای اغلب ما آنقدر ترسناک است که

در ناخودآگاهمان، آن را مساوی با مرگ تلق مکنیم!

 

7. ترس از شکست خوردن
ان نوع از ترس هم ریشه اجتماع دارد. شاید شکست خوردن یک زینس نوپا
آنقدر هم رویداد وحشتناک نباشد؛ اما نگران حرف مردم هستیم. همان «ترس طرد
شدن» به لباس دیگری درآمده و بیمناکیم که اگر شکست بخوریم تا آخر عمر رچسب

«بازنده» روی ما بخورد.

تحقیق در آمریکا نشان داده که فرهنگ مردم در بعض نقاط مثل وستون هنوز هم
شکسـت خـوردن را قـح مکنـد، درحـالکه شکسـت خـوردن در جـای مثـل «دره
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سیلیکون» تجربهای گرانها تلق مشود.

 

8. ترس از رقیب
یک از جالبترن انواع ترس که بیشتر در کسبوکار نمود دارد، ترس از رقیب و
رقابت است. در واقع از پشتکار و اسقامت «فرض» دیگران مترسیم؛ اما خوب
دارند و به دلایل است بدانید تحقیقات نشان داده بیشتر شرکتها تابآوری اندک
غر از رقابت در بازار، مثل ناکارآمدی محصول، خدمات یا سیستم فروش خودشان
شکست مخورند و اصلا نوبت به رقابت نمرسد. بناران مهمترن چزی که رای
غلبه ر ان ترس نیاز دارید، تابآوری و پشتکار است. اگر بمانید، خودبهخود 90
درصـد رقبـا بعـد از مـدتی از رـل خـارج مشونـد. اگـر بـاور نمکنیـد مقـدمه کتـاب

«افسانه کارآفرینی» را بخوانید.

 

9. ترس از مسئولیت
هر تصمیم با پیامدهای روبهرو است؛ گاهی خوب، گاهی نامطلوب. همه در نسبت
دادن نتاج خوب به تلاش و لیاقت خودشان مطمئن هستند؛ اما نتاج منف چطور؟
آیا حاضریم پیامدهای نامطلوب حاصل از شکست خود یا تیم یا سازمان خود را
بپذریم؟ متاسفانه بسیاری از افراد از پذرفتن مسئولیت اقداماتشان گرزانند. یک
دلل آن است که «شکست یک فعالیت» را بهاشتباه مساوی با «زر سوال رفتن
هویت خود» تلق مکنند. ان تفسری است که از قضاوت دیگران دارند و از آن
بیمناکاند. ان ترکی پیچیده از «ترس از ابتکار شخص»، «چشم به تایید دیگران

داشتن» و «ترس طرد شدن از اجتماع» است.

 

10. ترس از موفقیت
سر آخر، پیچیدهترن و عجیبترن نوع ترس «ترس از موفقیت» است. انهمه
کتاب، آموزش و مدرس موفقیت وجود دارد؛ اما کمتر کسی در ان باره صحبت

https://modiresabz.com/%d8%a7%d9%81%d8%b3%d8%a7%d9%86%d9%87-%da%a9%d8%a7%d8%b1%d8%a2%d9%81%d8%b1%db%8c%d9%86%db%8c/
https://modiresabz.com
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مکند. بسیاری از ما در ضمر ناخودآگاهمان از موفق شدن وحشت داریم؛ چون از
پیامدهای شهرت و چشمانداز مهارتهای جدیدی که باید بیاموزیم مترسیم.

اولا شهرت باعث رانگیختن رقابت و حسادت دیگران مشود. پیشتر درباره «ترس از
رقابت» گفتیم. اما حسادت یک از زهرآگنترن احساسات انسانها است. ان را در
اعماق ذهنمان مفهمیم و ترجح مدهیم در خلوت خودمان ناشناخته بمانیم تا
اینکـه جزجـز زنـدگ خصوصـ و اشتباهاتمـان زـر ذرهـن مـردم، بهخصـوص رقبـا و
حسودها قرار گرد. ان جلوه دیگری از «ترس از طرد شدن از اجتماع» و «ترس از

شکست خوردن» است.

ثانیا وقتی موفق بشویم، ناگهان به رشتهای از مهارتهای جدید مثل مهارتهای
اجتماع یا حساب و کتابهای پیچیده مال نیاز پیدا مکنیم که احتمالا رایشان
آماده نیستیم. رای کسب ان مهارتها به «تغر کردن» نیاز داریم و چون - بهاشتباه
- بسیاری از ما تغر کردن را مساوی با مرگ فرض مکنیم، از قرار گرفتن در چنن

وضعیتی مگرزیم.

به ان دلال، اگرچه ممکن است در ظاهر انوآن کتاب موفقیت را بخوانیم، در
دورههـای آمـوزشی مختلـف شرکـت کنیـم و شعـار تحولخـواهی سـر بـدهیم؛ امـا در
ناخودآگاه و به طور سیستماتیک مسر موفقیت خودمان را تخریب مکنیم تا مبادا

موفق شویم و بهزحمت بیفتیم!

 

چاره ترس چیست؟
چطور متوانیم ان موانع زرگ در راه آموختن، تجربه کردن، تغر و موفقیت را از
سر راه رداریم؟ در وهله اول باید بتوانید انواع ترس را در رفتار روزمره و زندگ خود
شناسای کنید. شناسای معضل، نیم از راه است. نیمه دیگر راه ان است که تا

متوانید، اما کمکم، شکست بخورید و تجربه کنید تا ترستان رزد.

روانشناسان مگویند آمیگدال مغز دارای خصوصیت Neuroplasticity است. یعنی

https://modiresabz.com
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اگر بتوانید چارچوب ذهنی خود را تغر دهید و شکست خوردن را راهی رای آموختن
و کسب تجربه بدانید، مغز هم بهتدرج خودش را تطق مدهد و دیگر سیگنال

اضطراب صادر نمکند.

ان همان فرایندی است که مغز ط مکند تا از اضطراب روزهای نخست رانندگ به
مرحله استادی و حتی لذت هیجان از ان کار رسیم تا جای که حتی دست به
ریسـکهای خطرنـاک در راننـدگ بـا سـرعت زنیـم. تکـرار فراینـد تجربـه و شکسـت
ن بادامدهد. ان قدرتی به ما مچن ی رانندگخوردنهای کمخطر در حضور مر
کوچکمغز ارتباط تنگاتنگ با سیستم عادتسازی و حافظه دارد و تنها از ان رهگذر
است که حاضر مشود سیگنالهای وحشت یمورد از تجربه کردن، تغر کردن و
قضاوت مردم را خاموش کند تا بتوانید رشد کنید، مهارتی بیاموزید و به موفقیت

جدیدی دست پیدا کنید.
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