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  »دانـش دکتـر لانـی دربـاره درونگرایی بسـیار 
ارزشـمند هسـتند... رفتـاری کـه در گذشـته مرا 
سـردرگم می‌کـرد، اکنـون معنایـش برایم روشـن 
اسـت. توضیحات او برای والدین بسیار مفید است.«

تو نمی‌فهمی« و  دبورا تانن / مولف کتاب‌های »  
واقعا می‌خواهی این لباس را بپوشی؟«   «

  » ایـن کتـاب، ظاهـری سـاده و در عیـن حـال 
جواهرنشـان دارد، و بـه والدیـن کمـک می‌کنـد 
درونگرایان را درک کرده و رشـد همـه جانبه آن‌‌ها 
را تسـهیل کننـد. خب، حـالا منتظر کتابـی درباره 

هسـتیم.« برونگرایان 

الیزابت مورفی/ دکترای آموزش و همکار شاخص
مورفی  مسگیر برای کودکان
مولف کتاب »  کودک در حال رشد«

  » آگاهـی بخش و پـر از نکات ویژه بـرای درک و 
کار بـا کـودکان درونگـرا. مطالعـه این کتـاب برای 
والدیـن، مربیـان، و افـرادی کـه در حـوزه کار بـا 

کـودکان فعالیـت می‌کننـد، ضـروری اسـت.«

جیمز دبلیو. دیویس/ مولف همکار، موسسه پیشرفت تحصیلی

  »  دکتـر لانـی، مفاهیـم عظیم و پیچیـد‌ه ای را به 
نحـوی بیان کـرده کـه درک آن آسـان و خواندنش 
لذتبخـش اسـت. تمام افـرادی کـه مایلند بـه ارتقا 
مهارت‌های زندگی خـود و دیگران کمک کنند، نباید 
از ایـن کتـاب جدید و شـگفت‌انگیز غافل شـوند.«

بری مونیتز/ رییس و مدیر اجرایی شـرکت جی. پائول گتی
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  »  تحقیقات ارزشـمند دکتر لانی مانند هوای تازه 
اسـت. درونگرایان که همیشه مورد سـوتفاهم قرار 
می‌گرفتنـد، اکنـون سـرانجام پذیرفته و تحسـین 
می‌شـوند. ایـن کتـاب والدیـن را به صـورت عملی 
فرزندانشـان  اسـتعداد‌های  پـرورش  راسـتای  در 
راهنمایـی می‌کنـد. ایـن کتـاب را بایـد خوانـد!«

دکتر کانی لیلیاس/ مدیر مرکز بنیاد آموزش سلامت روان؛ 
و موسسه صفر تا سه سالگی

»  مــا بـا اسـتفاده از تـوصیـه‌هـای همـدلانـه   
و خردمندانـه دکتـر لانـی می‌توانیـم به کـودکان و 
نوجوانـان کمک کنیم اسـتعداد‌های خـود را پرورش 
داده و از آن‌‌هـا اسـتفاده کنند. این کتـاب اطلاعات 

بسـیار خوبـی را ارائـه می‌دهد.«

والـری هانتـر / مشـاور شـغلی، درمانگـر خانـواده و ازدواج، 
معـاون مدیر، رییس دفتر برنامـه ملی و ارتقا مدیریت برای 
کاهـش اسـتفاده از مواد مخـدر، بنیاد رابرت وود جانسـون
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استعـداد‌های پنهـان کودک درونگـرا
»بـه کودکتـان کمـک کنید تـا در یـک جهان 

برونگرا بدرخشـد.«
مارتی اولسن لانی، دکترای روانشناسی 
مولف کتـاب »   نقاط قـوت درونگـرا‌ها«



  تقديم به مایکل پاستور 
»  گـوش سـپردن به صـدای درون بهتـر از دنبال کـردن راه و 
رسـم‌های جهان و جنگیدن با عمیقترین خویشـتن خود اسـت.«

  این کتاب تقدیم می‌شود به 
کودکان درونگرا در هر کجا که هسـتند و نیز به بزرگسـالانی 

کـه برای شـنیدن صدای آنها صبوری پیشـه  می‌کنند. 
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  تشکـر ویـژه از جیـن فولـر 
»  تمـام کاری کـه می‌کنـی خیره شـدن بـه صفحه سـفید اسـت، تا 

اینکـه قطـرات خـون روی پیشـانی‌ات شـکل می‌گیرند.«

تمـام کار‌هـای خلاقانـه چالش‌بر‌انگیـز هسـتند. پختن یـک غذای 
خاص، سـاختن یک فیلم، نوشـتن یـک کتاب، یـا بزرگ‌کردن یک 
کـودک درونگـرا بـه زمـان و صبـوری نیـاز دارد. و بـدون همکاری، 

هیـچ کار خلاقانـه‌ای صـورت نمی‌گیرد. 
بر‌خالف آن ضرب‌المثل مشـهور کـه می‌گوید: »  کتـری‌ای که به آن 
خیـره شـوی، هرگز نمی‌جوشـد.« آماده کـردن یک کتـاب، نیازمند 
ماه‌هـا یـا حتی سـال‌ها توجه و مراقبت اسـت. به همیـن دلیل مایلم 
از تمـام آشـپز‌های »  انتشـارات ورکمـن« و نیـز خانواده‌ام، دوسـتانم، 
و مراجعه‌کنندگانـی کـه مـواد تشـکیل‌دهنده ایـن سـوپ در حـال 

جـوش را شـکل داده‌اند، تشـکر کنم. 



بویـژه مایلـم از تمـام محققانی )بسـیاری از آنها 
درونگـرا هسـتند( که بـه بسـیاری از کتری‌های 
از  علمـی خیـره می‌شـوند، تشـکر کنـم. مـن 
قابلیـت آنهـا بـرای پختـن موضوعـات جدیـد 
تحقیقی سپاسـگزارم. تحقیقات آنها درباره مغز، 
اطلاعـات ارزشـمندی درباره سیم‌کشـی مغز که 
طیـف درونگـرا / برونگـرا را مشـخص می‌کنـد، 
بـه مـا می‌دهـد. امیـدوارم ایـن اطلاعـات بتواند 
قالـب غم‌انگیـزی که همیشـه کـودکان درونگرا 

را در آن قـرار می‌دهنـد، بشـکند.  
و سـرانجام، از تمـام والدین، معلمان، مشـاوران، 
و وزیـران و افـرادی کـه مـایلنـد از چشـم‌انـداز 
جـدیــدی بــه کـودکــان درونگــرا بنگـرنـد،                                        

می‌کنم.  تشکــر 
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کودک درونگرا: راه رفتن با ضرب‌آهنگ یک طبل آرام

»   من یک نان شکری در بشقابی پر از حلقه‌های پیاز سرخ‌شده هستم.«

باربارا استریساند در نقش فانی بریس در  فیلم »   دختر بامزه« 

اجـازه دهیـد تـا شـما را بـه کودکـی معرفی کنـم کـه ویژگی‌های 
مشـترک بسـیاری بـا کـودکان درونگرایـی دارد که با آنهـا ملاقات 

و کار کـرده‌ام.  
او در سـن بسـیار کـم هـم بـه راحتـی در جشـن تولدهـا خسـته 
می‌شـد، یعنـی همـان مهمانی‌هایـی کـه بـه بسـیاری از کـودکان 
انـرژی می‌دهـد. او در دیـد و بازدیدهـا خیلـی زود آسـتین مادرش 
را می‌کشـید و از او می‌خواسـت بـه خانـه بروند. در کودکسـتان هم 
ترجیـح مـی‌داد بـازی بقیـه بچه‌هـا را تماشـا کنـد و مدتـی طـول 
می‌کشـید تـا تصمیـم بگیـرد بـه آنهـا ملحـق شـود. او در عکس‌ها 

مه
قد

م

مقـدمـه / قـدم اول 
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کمـی سـردرگم بـه نظـر می‌رسـد، انـگار کـه نزدیـک اسـت گریه‌ 
کنـد یـا پشـت اولیـن در یا درخـت پنهان شـود. 

مدرسـه برایـش بـه معنـای تـرک خانـه‌ی راحـت و وارد شـدن به 
فضایـی وسـیع بـا صداهایـی کرکننـده و پـر از ترس و سـردرگمی 
بـود: یک سـیرک واقعی. او به سـختی می‌توانسـت صـدای معلم را 
بشـنود یـا حتی فکر کند. او در خانه جـدول ضرب را خوب بلد بود، 
امـا وقتـی معلـم از او می‌پرسـید، همه اعـداد از سـرش می‌پریدند. 
او از هـر نـوع گـروه بـزرگ بیـزار بـود. از اینکـه نامـش را بخواننـد 
می‌ترسـید. تـا کلاس دوم، تکنیکـی را بـرای کاهـش اضطـراب در 
کلاس بـرای خـودش پیدا کرده بـود. وقتی معلم به شـاگردان نگاه 
می‌کـرد تـا یکـی را برای پاسـخ به سـوالش انتخـاب کنـد، او بازی 
»   بنـداز و بـردار« را انجام مـی‌داد. یعنی به صـورت تصادفی مدادی 
را زیـر میـز می‌انداخـت و بعد بـرای پیدا کردنش زیـر میز می‌رفت. 
بـه محـض اینکـه یکـی از همکلاسـی‌های هوشـیارش پاسـخ را به 
زبـان مـی‌آورد، او هـم مـداد را پیـدا می‌کـرد و دوباره می‌نشسـت. 
او اگرچـه در مدرسـه سـاکت بـود، امـا در خانـه سـر مـادرش را 
می‌بـرد. او از خـود می‌پرسـید چـرا گاهـی وراج می‌شـود و گاهـی 
انـگار حرفـی بـرای گفتـن ندارد. احسـاس می‌کـرد ماننـد آریل در 
»   کارتـون پری دریایی« اسـت که اورسـولا، جادوگـر دریا، صدایش 

را از او ربـوده بـود. 
می‌پرسـید از کجـا ایـن دختـر کوچولـو را می‌شناسـم؟ خب چون 

او کودکـی خودم اسـت. 
مـن ماننـد اکثـر کـودکان درونگـرا، بیشـتر بـا ضرب‌آهنگ‌هـای 
درونـی خـودم هماهنـگ بودم و اغلـب از تعامل با جهـان اجتماعی 
بزرگتر خسـته و سـردرگم می‌شـدم. نحـوه تجربه مـن از جهان مرا 
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بـه چندیـن نتیجه‌گیـری دربـاره خودم رسـانده بـود. چـون درباره 
ملحـق شـدن بـه بازی‌ها همیشـه مـردد بـودم، بنابراین:

نتیجـه گرفتم کـه یک کودک غیرعادی هسـتم. چـون حتی وقتی 
کـه درسـم را بلـد بـودم، بـاز هـم بـه خـودم اعتمـاد نداشـتم کـه 

پاسـخم درسـت باشد.
نتیجـه گرفتـم که حافظه‌ام مشـکل دارد یا چندان باهوش نیسـتم. 

چـون در حضور دیگران بسـیار سـاکت بودم.
نتیجه گرفتم که چیز زیادی برای ارائه ندارم. 

بسـیاری از کودکانـی کـه بیشـتر، در طیـف درونگراها هسـتند، به 
نتیجه‌گیری‌هایی مشـابه درباره خودشـان می‌رسـند. و من درسـت 
در همیـن حـوزه می‌خـواهـم کمک‌کننـده باشـم. مـن بـر اسـاس 
تجـربـه خـودم و بیسـت و چنـد سـال کـار بالینـی، می‌دانـم کـه 
کـودک درونگـرا مشـکلی در میزان هوش یـا قدرت حافظـه ندارد. 
او را نبایـد در امـور فرعی حوزه‌های دانشـگاهی یـا اجتماعی به کار 
گمـارد. درواقع، او چیزهای بسـیاری برای ارائـه دارد. البته کودکان 
درونگـرا، بـرای شـکوفایی، به حمایت والدین و سـایرین نیـاز دارند. 
واقعیـت را بپذیریـد: مـا در جهانی پرسـرعت، چهره به چهـره، و پر 
سـر و صـدا زندگـی می‌کنیـم که بیشـتر مناسـب حـال برونگرایان 
اسـت. بـا ایـن همـه، والدیـن، معلمـان و اعضـای خانواده، بـا درک 
ماهیـت درونگرایـان می‌تواننـد بـه کـودکان درونگـرا کمـک کنند 
تـا از قـدرت مغزی قابل توجهشـان و نیز سـایر توانایی‌هـای فردی 

خود بیشـترین بهـره را ببرند. 
خب، یک لحظه به کودکی‌ام بازگردیم:

گرچـه ظاهـرا دانش‌آمـوز چنـدان خوبـی نبـودم، اما اتفـاق عجیب 
و شـگفت‌انگیزی رخ داد: معلمانـم با من دوسـت شـدند. مـا درباره 

مه
قد

م
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رویدادهـای جـاری، کلاس درس، و موضوعات درسـی با هم گفتگو 
می‌کردیـم. مـن دربـاره تجربیاتشـان در زندگـی می‌پرسـیدم و بـه 
پاسخ‌هایشـان گـوش مـی‌دادم. یکـی از معلمـان مرا به دیـدن فیلم 
»   داسـتان غـرب« بـرد. معلـم دیگری مـرا با اپرا آشـنا کـرد؛ اولین 
نـوار ضبـط شـده اپـرا، کـه رونوشـتی از »   اپرای آیـدا« بـود را او به 
مـن داد و مـن عمیقا تحت تاثیـر قرار گرفتم. با نگاهی به گذشـته، 
حـدس می‌زنم شـاید ایـن معلمان هـم درونگرایانـی بودند که یکی 
از همنوعـان خـود را پیدا کـرده بودند. اما از همـه مهمتر نتیجه‌ای 
بـود کـه از این روابط مثبـت گرفتم: اینکه وقتـی وارد روابط یک به 
یـک با افراد می‌شـوم، جهـان پر از احتمالات هیجان‌انگیز می‌شـود. 
چنیـن قابلیتـی برای عمیق شـدن، خـود‌ آگاهی، و روابـط نزدیک با 
دیگران، آن روی سـکة درونگرایان اسـت. یک درونگرا توانایی تمرکز 
دارد. استعداد گوش دادن دارد. زمینة خوب شناختن دیگران را دارد. 
زمان‌هایـی کـه در کودکـی‌ام مجبـور بودم طبـق قوانیـن برونگرایان 
بازی کنم، احسـاس نقص می‌کردم. اما تحت شـرایطی که توانسـتم 
آن جنبه‌هـای خـودم را بپذیرم، شـکوفا شـدم. تغییر محیط زیسـت 
کـودک، بـرای والدیـن فقـط یـک تغییـر کوچـک اسـت، امـا بـرای 
کـودک تفاوتـی بـزرگ ایجـاد می‌کند: تفـاوت بین تقلا بـرای یافتن 
صـدای خـود و پذیـرش و حتـی لـذت بردن از کیسـتی خود اسـت. 

حمایت از درونگرای درون خود

 از خواننـدگان کتاب اولم، »    نقـاط قوت درونگراها« به من گفته‌اند 
کـه بسـیار بـا آن ارتبـاط برقـرار کرده‌انـد. و اغلب با خـود گفته‌اند، 
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»   ای کاش زمانـی کـه کودک بـودم، این اطلاعات در دسـترس بود. 
آن‌وقـت سـال‌ها بـا خـودم فکـر نمی‌کـردم مشـکلی دارم.« وقتـی 
داسـتان‌های بسـیاری از زبـان افراد درونگرا می‌شـنوم کـه در طول 
سـال‌های رشـد خـود احسـاس کرده‌انـد درک نمی‌شـوند و نادیده 
گرفتـه شـده‌اند، غمگیـن می‌شـوم و عـذاب می‌کشـم. وقتـی بـا 
بزرگسـالان درونگـرا صحبـت می‌کنم، می‌گوینـد ای کاش خانواده، 
معلمـان، مشـاوران و اهالی کلیسـا ماهیـت درونگرای آنهـا را درک 
می‌کردنـد و قـادر بـه کمـک به آنهـا می‌بودنـد. احسـاس بیگانگی 
و تنهایـی‌ای کـه اینگونـه افـراد احسـاس کرده‌انـد، واقعـا غم‌انگیـز 

اسـت، چـون لزومی نداشـته که اینگونه باشـد. 
والدیـن بامسـئولیت کـودکان درونگـرا، پیوسـته از مـن می‌پرسـند 
چگونـه می‌توانیم رشـد و پیشـرفت کودک درونگرای خـود را تقویت 
کنیـم. میل به کمک، وجـود دارد، اما افرادی کـه توانایی و جایگاهی 
بـرای کمـک دارنـد نیـاز ایـن کـودکان را نمی‌شناسـند و نمی‌دانند 
چگونـه ایـن نیـاز را رفـع کننـد. در ضمـن، والدیـن درونگـرا هـم از 
رنـج خـود در ارتباط با کـودکان برونگرایشـان برایـم گفته‌اند. هدف 
مـن این اسـت که شـکاف بیـن درونگرایـان و برونگرایـان را از میان 
بـردارم و زبان درونگرایان را به والدین و سـایر افراد مسـئول بیاموزم. 
مـن واکنـش دیگـران را به نوه‌هـای درونگرایم تماشـا می‌کنـم و در 
جلسـه روان درمانی به سـخنان کودکان درونگرا و والدینشـان گوش 
می‌سـپارم. و البتـه کشـمکش‌های خـودم را بـه عنـوان یـک کودک 
درونگـرا کـه تالش می‌کـرد راهـش را پیـدا کنـد، بـه خاطـر دارم. 
اولیـن نگرانـی والدین و سـایر بزرگسـالانی کـه با کـودکان درونگرا 
کار می‌کننـد، ایـن اسـت کـه، »   آیـا اگـر ایـن کـودکان بـه همین 
شـیوه ادامـه دهنـد، در یـک جهـان برونگـرا موفـق خواهند شـد؟ 
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آیا لازم نیسـت مجبورشـان کنیم کمی برونگراتر شـوند؟« و پاسـخ 
من همیشـه یک نــه بسیار بسـیار بلند اسـت. تلاش برای تحمیل 
یـک شـخصیت جدیـد بـه یـک درونگـرا صرفـا عـزت نفسـش را 
پایین می‌آورد، احسـاس گناه و شـرمندگی‌اش به خاطر کسـی که 
هسـت را بـالا می‌بـرد، و احتمالا یـک کمرویی فلج‌کننـده را هم به 

خلق‌وخـوی درونگرایـش اضافـه می‌کند. 
را  آنهـا  اعجوبه‌هـای کوچکـی هسـتند.  واقعـا  درونگـرا  کـودکان 
همانگونه که هسـتند بپذیرید. شـما با حمایت از داشـته‌های ذاتی 
ایـن کودکان، اجازه می‌دهید استعداد‌هایشـان رشـد کنـد. درونگرا 
بـودن و اعتمـاد به نفس داشـتن در تضـاد با هم نیسـتند. کودکان 
درونگـرای بـا اعتماد به نفس در بزرگسـالی برای خـود یک زندگی 

پـر از معنـا، ارزش و خلاقیت می‌سـازند. 
البتـه، اغلـب، درونگرایـان خیلـی دیـر شـکوفا می‌شـوند. زیـرا آن 
دسـته از عملکردهـای مغـز کـه حاکـم بـر جهت‌گیری ذهنیشـان 
اسـت، آخریـن بخشـی هسـتند کـه بـه بلـوغ می‌رسـند. )نگـران 
نبـاشیـد مـن همـه اینهـا را در فصـل 2 تـوضیـح می‌دهـم.( ایـن 
»   مغزهـای درونگـرا« طـوری سـاخته شـده‌اند تا شـغل‌های هنری 
و حرفه‌هایـی را کـه نیـاز بـه سـال‌ها آمـوزش دارنـد، پشـتیبانی 
کننـد. درونگرایـان در حوزه‌هایـی ماننـد علـوم، معمـاری، آموزش، 
کامپیـوتـر، ورزش‌هـای انفـرادی، روانشنـاسی، هنـرهـای بصـری، 
ادبـی، و نمایشـی، و بـاور کنیـد یا نه ارتـش! حضوری غالـب دارند. 
دلیلـش توانایـی بی‌نظیرشـان در تمرکـز و اشتیاق‌شـان بـه کاوش 
عمیـق موضوعـات اسـت. برخالف فرضیـات معمـول، درونگرایـان 
مدیرعامل، فروشـنده، بازیگر، مجری تلویزیون، ورزشـکار مشـهور و 
سیاسـتمدار هم هسـتند. اما اگر بزرگسـالان بیشـتری می‌توانستند 
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بـه آنهـا کمـک کننـد نقاط قـوت خـود را بشناسـند و تشویقشـان 
کننـد تـا ایـن توانایی‌هـا را ارج نهنـد، در کودکی مجبـور نبودند با 
ایـن همه سـردرگمی و عـذاب زندگی کنند. اگـر درونگرایان کمک 
لازم بـرای رشـد و پیشـرفت را دریافـت کننـد، همه سـود خواهند 
بـرد. چنیـن کاری ایـن جهان را بـه جای پر‌بار‌تـری تبدیل می‌کند. 

چگونه برای نوشتن این کتاب تحقیق کردم

»   بـه خـاطـر خـویشتـن حقیقـی‌ات، تـو، تـو هستـی و نـه هیـچ
فـرد دیگـری.«

»   دوریـو نـاردی« 

پـس از چـاپ کتـاب اولـم، درونگرایانـی از سراسـر آمریـکا و کانادا 
را ملاقـات و بـا آنهـا صحبـت کـردم. هـزاران ایمیـل از درونگرایان 
سراسـر جهـان دریافـت کـردم کـه افکارشـان را برایم بازگـو کرده 
بودنـد. در ضمـن بـا والدین، معلمـان، و از همه مهمتر، بـا کودکان 

درونگـرا دربـاره تجربیـات منحصـر به فردشـان صحبت کـرده‌ام. 
در ایـن میـان، آخریـن تحقیقـات دانشـگاهی را بـا دقـت مطالعـه 
کـردم. محققـان دریافته‌اند کـه از بین تمام ویژگی‌های شـخصیتی 
مطالعه‌شـده، اینکـه فرد کجـای طیف درونگـرا / برونگرا قـرار دارد، 
قابـل پیش‌بینی‌تریـن ویژگـی در طول زمان اسـت. پایایـی این بعد 

شـخصیت باعث مطرح شـدن پرسـش زیر شـد: 
زیـرسـاخت‌هـای فیزیـولوژیـک درونگرایـی و برونگرایـی کدامنـد؟ 
ایـن پرسـش، هـزاران آزمایش تحقیقی را باعث شـد که هدفشـان 
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یـک  باعـث می‌شـوند  بـود کـه  زیر‌سـاختی  فرایندهـای  تعییـن 
فـرد، درونگـرا یـا برونگرا شـود. زمانی، تمـام آنچه داشـتیم، نظریه 
بریگـس  مایـرز  تیـپ  شـاخص  ماننـد  شـخصیت  آزمون‌هـای  و 
)MBTI(، بـه عنـوان ابـزاری بـرای شناسـایی خلق‌وخـو بـود. امـا 
امـروزه مـا از ابـزار دقیـق علمـی ماننـد تصویربـرداری رزونانـس 
 ،)PET( 2اسکن‌های توموگرافی نشـر پوزیترون ،)MRI(1مغناطیسـی
داده‌هایـی کـه از بیمـاران مبتلا به سـکته مغزی جمـع کرده‌ایم، و 
همچنیـن مطالعـات بلند‌مـدت بـر روی دوقلوهـا بهره‌مند هسـتیم 
تـا کـارکـردهـای درونـی مغـز و بــدن را درک کنیـم، بسـنجیم، 

و ردیـابی کنیـم. 
مطالعاتـی کـه سرچشـمه و ماهیت درونگرایـی را روشـن کرده‌اند، 
بـرای مـن بسـیار جـذاب هسـتند. آنهـا نشـان می‌دهند کـه برای 
رفتارهـای درونگرایان، دلایل فیزیولوژیک وجود دارد و مهر تاییدی 
بـر دیـدگاه مـن می‌زننـد که تالش بـرای تبدیل یـک درونگـرا به 
برونگـرا نـه تنهـا آسیب‌زاسـت بلکـه بی‌فایده هم هسـت. بسـیاری 
از درونگرایـان، از اینکـه تعاملاتـی کـه برای سـایرین آسـان اسـت، 
امـا بـرای آنهـا مانند یک چالـش اسـت، ناراحتند. داده‌هـای علمی 
درونگرایـی می‌تواند به کودکان درونگرا و والدینشـان اطمینان دهد 
کـه آنها مشـکلی ندارند و سـختی‌هایی کـه با آنها روبرو می‌شـوند، 
ناشـی از فقـدان مهـارت یـا به انـدازه کافی تالش نکردن نیسـت.  
بسـیاری از تحقیقـات فیزیولوژیـک و روانشـناختی، در دسـترس 
عمـوم مـردم قـرار نمی‌گیـرد )البتـه مگـر اینکـه بـه انـدازه کافـی 
حسـاس باشـند تـا توجـه رسـانه‌ها را جلـب کننـد(. مـن تمـام 
تالش خـود را انجـام داده‌ام تـا یافته‌هـای مرتبـط بـه درونگرایـان 
در حـوزه‌هـای مختلـف ماننـد فیزیـولـوژی، کالبـدشناسـی، علـم 

1. Magnetic Resonance Imaging      2. Positron Emission Tomography
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اعصـاب، آمـوزش، کاهـش اسـترس، شـخصیت، خلاقیـت، رشـد 
سـال‌های اولیـه کودکـی، تحلیـل روان، ژنتیـک علـوم شـناختی، 
روانشناسـی تکامـل، اعتیـاد، و جامعه‌شناسـی را در اینجا بگنجانم. 
اگرچـه هـر یـک از کـودکان درونگـرا منحصر بـه فرد هسـتند، اما 
ویژگی‌هـای مشـترک بسـیاری نیز دارنـد. کودکان درونگـرا زندگی 
درونـی پربـاری دارنـد، و تالش بـرای درک آنهـا مانند عازم‌شـدن 
بـه سـفری شـگفت‌انگیز اسـت. یادگیری زبـان درونگرایان سـخت 
نیسـت، تـازه ایـن کار پـاداش عظیمـی دارد. وقتی فرزندتـان نقاط 
قـوت خـود را تقویـت می‌کنـد، خودش بـه این نتیجه می‌رسـد که 
درونگـرا بـودن، خیلـی هـم خـوب اسـت، و می‌آمـوزد کـه در یک 
جهـان درونگـرا موفق شـود، آنـگاه تجربة شـما به عنوان یـک والد 

نیـز پربارتر خواهد شـد. 
معمول‌تریـن تله‌هـای کـودکان درونگرا گم‌شـدن در دنیـای درون 
و نادیـده گرفتـه شـدن از سـوی دنیای بیرون اسـت. اگـر والدین با 
کـودکان درونگـرای خود صحبت کنند و واقعا بـه آنها گوش کنند، 
آنهـا می‌آموزنـد بـه راحتی بیـن افکار درونـی خود و جهـان بیرون 
در رفت‌وآمـد باشـند. اگر کـودکان درونگرا با احسـاس آسـودگی و 
پذیرفته شـدن در تعاملات خانوادگی خود بزرگ شـوند، خودشـان 
را بـاور خواهنـد کـرد و عزت نفس خوبـی خواهند یافـت. آنها قادر 
خواهند شد به آسانی بین جهان باشکوه درونی خود و جهان بیرون 
حرکـت کننـد. آنهـا خواهنـد آموخت کـه چگونه »   مخـزن انرژی« 
خـود را پـر و محرک‌هـای محیـط اطـراف خـود را مدیریـت کنند. 
بـه خوانـدن ادامـه دهید تـا دریابیـد دلیل رفتـار کـودکان درونگرا 
چیسـت و چـه کمکـی از شـما سـاخته اسـت تـا آنهـا بتواننـد بـه 

بالاتریـن پتانسـیل خـود دسـت یابند. 
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»   اکثـر افـرادی کـه گوش‌هـای بزرگـی دارنـد، مشـهور هسـتند.«

»   از فیلم دامبو« 

ممکـن اسـت فکـر کنید بازیگـران، افراد مشـهور، روسـای جمهور، 
و هـر فـردی کـه توجـه عمـوم را جلـب می‌کنـد، بایـد برونگـرا 
باشـد. امـا، بسـیاری از افرادی که نامشـان پـرآوازه اسـت، روحیات 
درونگرایـی دارنـد. تعـداد آنها بسـیار اسـت و مـن در اینجـا دوازده 

نفـر از آنهـا را نـام می‌بـرم: 

دوازده نفـری کـه اگـر بدانیـد درونگـرا هسـتند یـا بوده‌انـد 
شـگفت‌زده خواهیـد شـد!

  جانـی کارسـون. بـه نقـل از مجلـه اورگانیـان، کارسـون یـک 
درونگـرا بـود و زمانبنـدی او در طنزپـردازی بی‌نظیـر بـود.  

  دیـان سـاویــر. کـه گفـت: »   مـردم فکـر می‌کنند نمی‌شـود 
درونگـرا بـود و در تلویزیـون هـم بـود. امـا آنهـا اشـتباه می‌کنند.«
  وارن بافت. سـرمایه‌گذار و مدیر عامل کمپانی برکشـایر هاتوی. 
»   وارن بافت یک درونگرا از نوع کاشف است.«  
)سبک وارن بافت، نوشتـة رابرت هگستورم(

  جولیـا رابرتـز. کـه در زمان اسـتراحت و نهار چـرت می‌زند. او 
می‌گویـد، »   بـا ایـن کار، آدم بهتری می‌شـوم.«

  جانـی دپ. از او پرسـیدند چـرا بـه فرانسـه نقل‌مـکان کـرده 
اسـت. پاسـخ داد، »   واقعـا به دلیل سـاده بودن زندگـی در آنجا. من 

در آنجـا در معـرض دیـد عمـوم نبودم.«
  میشـل دلـف. مدیـر عامل سـابق شـرکت کامپیوتـری دل که 
بـه نقـل از مجلـه بیزنس ویک: »   دلف سـطح درونگرایـی خودش را 

بالاتـر از حـد متوسـط می‌داند.«
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  ژاکلیـن کنـدی. »   او بـا شـما همراه می‌شـود و گـوش می‌کند 
و باعـث می‌شـود احسـاس کنیـد حرفـی کـه می‌خواهیـد بزنیـد، 

مهمتریـن چیـز در ایـن جهان اسـت.«
 )چیزی که جکی به ما آموخت، نوشتة تینا فلاهرتی(

  بیـل گیتس. وقتی که کلاس ششـم بود، مـادر برونگرایش فکر 
می‌کرد او به مشاور نیاز دارد. او درک نمی‌کرد چرا پسرش مدت‌های 
بسـیاری را در زیرزمیـن خانـه می‌گذرانـد. و وقتی از او می‌پرسـید، 
آنجـا چـه می‌کنـی، او با آزردگی پاسـخ مـی‌داد، »   فکـر می‌کردم.« 
)در جستجوی بیل گیتس واقعی، نوشتة والتر ایزاکسان(

  اسـتیو مارتیـن. »   اکنـون مارتیـن دیگر یک کارشـناس هنری 
اسـت و همـه می‌داننـد کـه خـودش را سـاعت‌ها تنهـا در اتاقـی از 
نقاشـی‌ها حبـس می‌کند تـا ذهن و روحـش را جانی تازه ببخشـد. 
او انسـانی بسـیار درونگراسـت و حریـم خصوصـی برایـش بسـیار 

دارد.«  اهمیت 
) اسـتیو مارتین: سال‌های جادویی، نوشـتة دوست قدیمی‌اش موریس واکر(

  کیانـو ریـوز. مجلـه اینترتینمنـت می‌گویـد، »   او درونگراترین 
فـرد هالیوود اسـت.«

  آدری هپبـورن. او بـه گزارشـگر گفـت، »   مـن یـک درونگـرا 
هسـتم.«

  ژوان آلـن. که می‌گوید، »   حرفة من مانند صنعت موشک‌سـازی 
نیسـت. و برای خلق‌وخوی من بسـیار مناسـب اسـت.«  نام کمپانی 

او »   قدم به قدم« اسـت. 

مه
قد

م
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اول بخش 
به رسمیت شناختن طراحی‌های مختلف



»  تا زمانی که اوضاع را از چشـم‌انداز یک نفر نبینید28
واقعـا او را درک نخواهیـد کرد.«

»هارپـر لـی«
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چه چیزی درونگرایی محسوب می‌شود!؟ 
چه چیزی درونگرایی محسوب نمی‌شود!؟

»   انسـان همیشـه نسـبت به شـخصیت خود در جهل اسـت. انسـان 
نیـاز دارد کـه دیگران او را بشناسـند.«

»   کـارل یونـگ«

ماتیـو ده سـال دارد و انـگار دو کـودک متفـاوت در درون او زندگـی 
می‌کننـد. او خانـه و سـگ‌هایش را دوسـت دارد و بـه هـزاران چیـز 
علاقمنـد اسـت، بویـژه در حوزه طبیعـت و حیوانات. ماتیـو وقتی در 
یک محیط آشـنا قـرار دارد، می‌تواند کاملا پرانرژی و پرحرف باشـد؛ 
او بـا خوشـحالی بـرای دیگران از نحـوه جفت‌گیری پرنـدگان یا کره 
اسـب سـه سـاله‌ای که مراقبش بوده، صحبت می‌کند. اما، در سـایر 
محیط‌ها، معمولا سـاکت اسـت. بدن و چهره‌اش بی‌حرکت اسـت. و 
قبل از پیوسـتن به هر فعالیتی به نگاه و مشـاهده می‌پـردازد. اگرچه 
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] آیـا لک‌لک‌ها برایتان یک کودک درونگـرا آورده‌اند؟ [

فصل یک



30

ماتیـو دوسـت دارد پس از مدرسـه با دوسـتش سـم، بازی کنـد، اما 
اگـر مجبـور شـود مدت زمانـی زیاد و طولانـی در مدرسـه بماند، غر 
می‌زند زیرا شـاگردان تمام تکالیف خود را در باشـگاه ورزشـی شـلوغ 
و پـر سـروصدای مدرسـه انجـام می‌دهنـد. او شـکایت می‌کنـد که، 

»   نمی‌توانـم تمرکـز کنم.«
ماتیو در سمت درونگرای »   طیف خلق‌وخو« قرار دارد. انرژی و ادراکات 
طبیعـی‌اش و نیز تصمیماتش، بـه درون و در جهت جهان خصوصی 
افـکار، احساسـات و ایده‌هایـش جـاری می‌شـود. او از تفکـر عمیـق 
دربـارة امـور لذت می‌برد، زیرا ایـن کار به او انگیـزه و انرژی می‌دهد. 
او از بـه اشـتراک گذاشـتن افکار و تجربه‌هایش خوشـحال می‌شـود. 
امـا وقتی فعالیت‌های بیرونی زیاد می‌شـوند، انـرژی‌اش را می‌گیرند. 
آسـتین هم ده سـاله اسـت، از نظر او هر چیزی را که می‌بیند، خود 
واقعیـت اسـت. او بـه محـض اینکـه مـادرش را می‌بیند که آمـده او 
را از مدرسـه بـه خانـه ببـرد، صحبت دربـاره اتفاقات آن روز مدرسـه 
را آغـاز می‌کنـد. او در راه خانـه، از پنجـره ماشـین بـا صـدای بلند با 
دوسـتانش صحبـت می‌کنـد. او پرحـرف و خـود ابرازگـر اسـت و به 
راحتـی می‌تـوان او را بـرای پذیـرش تجربیـات جدیـد متقاعـد کرد. 
وقتـی او و مـادرش بـه خانـه می‌رسـند، دوسـت دارد بدانـد برنامـه 
چیسـت. آیـا اجـازه دارد دوسـتش آرون را به خانه‌شـان دعوت کند؟ 
زیـرا امـروز روز بسـیار قشـنگی اسـت و حیـف اسـت صرفـا در خانه 
بماننـد. او مایـل اسـت تکالیفش را پشـت میز آشـپزخانه انجام دهد 

تـا چیـزی از اوضـاع خانـه از نگاهش پنهـان نماند. 
آسـتین در سـمت برونگـرای »   طیـف خلق‌وخـو« قـرار دارد. انرژی 
او بـه سـمت بیـرون و درجهـت فعالیت‌هـا، چیزهـا و افـراد جهـان 
بیـرون جـاری می‌شـود. او محیـط را بررسـی می‌کنـد تـا انگیـزه 
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پیـدا کنـد. شـلوغی و سـروصدا او را جـذب می‌کنـد و بـه او انرژی 
می‌بخشـد. تنهـا مانـدن بـه مـدت طولانـی، انـرژی‌اش را می‌گیرد. 
بسیاری از افراد، درونگرایی و برونگرایی را اینگونه می‌شناسند: شما 
در مهمانی هسـتید و فرد درونگرا در سـایه پرسـه می‌زند، به دیوار 
می‌چسـبد و گل و گیـاه پـرورش می‌دهد. برونگرا یـک چراغ‌خواب 
رنگـی را بـه جـای کلاه بر سـرش می‌گـذارد و سـعی می‌کند مرکز 
هـر گفتگویی باشـد! امـا درونگرایان و برونگرایان لزوما با رفتارشـان 
تعریـف نمی‌شـوند. ایـن دو واژه، منبـع انـرژی و جهت‌گیـری یـک 
فـرد نسـبت بـه جهـان را نشـان می‌دهنـد. ماتیـو و آسـتین هر دو 
کودکانـی باهـوش و جـذاب هسـتند. هـر دو نفـر ممکن اسـت بنا 
بـر موقعیـت، آرام یـا پر انـرژی، در حال نق‌زدن یا سـرحال باشـند. 
بـر آرایـش  درونگرایـی درواقـع یـک خلق‌وخـوی ذاتـی مبتنـی 
ژنتیکـی کودکتـان اسـت. خلق‌وخـو بـه خـودی خـود شـخصیت 
نیسـت؛ بلکه مجموعه‌ای از ویژگی‌هاسـت که الگوی واکنشـی یک 
فـرد را بـه موقعیت‌هایـی معیـن و رفتـار در آن موقعیت‌هـا تعییـن 
می‌کنـد. درونگرایـان معمـولا ترجیـح می‌دهنـد انگیـزه و محرک‌ها 
در مقادیـر کوچـک و قابـل مدیریت بـه آنها عرضه شـود، درحالی‌که 
برونگرایـان خواسـتار مقادیـر بـالای حرکـت و هیجان هسـتند. یک 
درونگـرا موضوعات را عمیـق دنبال می‌کند، درحالی‌کـه یک برونگرا 
بیشـتر بـه عـرض علاقـه دارد   یعنـی مباحـث بسـیاری را امتحـان 
می‌کنـد. یـک درونگـرا اغلـب قبـل از پاسـخ‌دادن، بـه زمانـی بـرای 
»   پـردازش« عواطفـش نیاز دارد؛ یک برونگرا بیشـتر احتمال دارد که 
درلحظـه واکنش نشـان دهـد. خلق‌وخوی افراد با نیـروی اراده تغییر 
نمی‌کنـد. امـا، اگـر خلق‌وخـوی کودکتـان را درک کنیـد، می‌توانید 
نقـاط قوتـش را تقویت کنید و عدم راحتی‌اش را به حداقل برسـانید.  

. . 
ک .

ن ی
یتا

برا
ها 

ک‌
ک‌ل

یا ل
/ آ

ک 
ل ی

فص


	koodakane daroongera=p1
	koodakane daroongera=p2
	koodakane daroongera=p3
	koodakane daroongera=p4
	koodak daroongara (6)



