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مقـــدمه 

هيجان یك پدیده اساسي کارکرد انسان است که بصورت بهنجار داراي ارزش سازگارانه اي براي 
افزایش اثربخشي ما در پيگيري اهداف مي باشد. همه ما هيجان هاي مختلفي تجربه مي کنيم و تلاش 
مي کنيم از طریق روشهاي اثربخش و غير اثربخش با آنها مقابله کنيم. مسئله واقعی تجربه هيجان ها 
نيست. بلكه توانایی ما در بازشناسي، پذیرش، در صورت امكان استفاده از آنها و با وجود هيجان ها، 
پيگيري کارکرد معمول خود مسئله اصلي مي باشد. بدون هيجان ها، زندگی فاقد معنا، بافت، غنا، لذت 
و ارتباط با دیگران خواهد بود. هيجان ها در مورد نيازها، ناکامي ها و حقوقمان با ما سخن مي گویند و ما 
را براي ایجاد تغييرات، فرار از موقعيتهاي دشوار یا آگاهي از رضایتمندي بر مي انگيزند. با این وجود افراد 
زیادي وجود دارند که خود را غرق شده در هيجانات، هراسناك از احساسات و ناتوان از مقابله مي یابند 
زیرا بر این باورند که غمگيني یا اضطراب شان مانع رفتار موثر مي باشند. بر این اساس، به منظور کمك 
به دانشجویان براي مقابله اثربخش با هيجان هاي منفي خود این کتاب به سفارش دبيرخانه منطقه 
یك مراکز مشاوره دانشگاه هاي وزارت علوم توسط آقاي دکتر حسن حميدپور و همكاران فرهيخته شان 
ترجمه شده و در اختيار شما عزیزان قرار داده شده است. این کتاب دارای دو بخش است که در بخش 
اول مهارتهاي بنيادین نظم بخشي هيجاني مطرح مي شوند و در بخش دوم مهارت هاي پيشرفته 
نظم بخشي هيجان با توجه به تنوع هيجان ها و با آوردن نمونه های عملی در اختيار خواننده قرار داده 

مي شود تا آنچه را که برایش اثربخش و یاری دهنده است، انتخاب و به کار گيرد.   
     

حميد پيروي
دبير منطقه یك مراکز مشاوره 
وزارت علوم تحقيقات و فناوري

زمستان 1390
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بخش اول
مهارت هاي بنيادين نظم بخشي هيجاني



هيجان های شما: آن ها چه هستند؟
 خيلی ساده می توان هيجان ها را علایمی در بدن تعریف کرد که به شما می گویند که چه 
اتفاقی در حال رخ دادن است. وقتی که اتفاق خوشایندی برای شما رخ می دهد، احساس خوبی 
دارید، وقتی که حادثه ناخوشایندی برای شما پيش می آید، احساس بدی دارید. در بسياری از موارد 
هيجان های شما مثل شبكه خبری 24 ساعته ای عمل می کنند که درباره این که چه کار می کنيد 

و چه تجربه های دارید به شما اطلاعات می دهند.
بلافاصله  ها  این هيجان  گویند.  اوليّه می  های  را هيجان  به حوادث  آنی شما  های  واکنش 
احساس های شدیدی را در شما دامن می زنند و افكار شما در پدیدآیی این هيجان ها نقش ندارند. 
به عنوان مثال اگر در مسابقه ای برنده شوید ممكن است بلافاصله احساس خوشحالی و ذوق زدگی 
کنيد. وقتی که فرد مورد علاقه شما می ميرد، بلافاصله غمگين می شوید. وقتی فردی به حقوق شما 

تجاوز می کند، ممكن است بلافاصله عصبانی شوید.
امّا علاوه بر هيجان های اوّليّه ممكن است هيجان های ثانویه را تجربه کنيد. هيجان های ثانویه 
را می توان واکنش هيجانی به هيجان های اوّليّه تان تعریف کنيم. به عبارت دیگر هيجان های ثانویه، 
احساس هایی هستند که شما درباره احساس های اوّليّه تجربه می کنيد. با ذکر یك مثال تفاوت بين 
این دو دسته هيجان مشخص می شود. دیوید بر سر خواهرش داد کشيد چون کاری انجام داده بود 
که باعث عصبانيت او شده بود. او خيلی سریع عصبانی شد. اما به فاصله اندکی دچار احساس گناه 
شد که چرا از دست خواهرش عصبانی شده است و سر او داد زده است. خشم هيجان اوّليّه دیوید و 

احساس گناه، هيجان ثانویه اوست.
همچنين ممكن است شما در پاسخ به یك هيجان اوّليّه چندین هيجان ثانویه را تجربه کنيد. با 
ذکر مثالي پيچيده تر به روشن شدن این بحث کمك می کنيم. وقتی از سارا می خواستند در کلاس 
درس کنفرانس بدهد، مضطرب می شد. چند روز به ارائه کنفرانس سارا مانده بود. از این که نمی تواند 
کنفرانس خوبی را ارائه کند و بی دليل مضطرب می شد، غمگين شد. سپس احساس بی ارزشی کرد 
که چرا از پس یك کار ساده بر نمی آید. یك روز بعد از کنفرانس دچار احساس گناه شد که چرا در 
نگاه اوّل چنين مسئله ای در نظر او مشكل بزرگ جلوه می کند. متوجه شدید که چگونه هيجان های 
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فرد می توانند خيلی سریع، پيچيده و چند وجهی شوند. اضطراب هيجان اوّليّه سارا بود و افسردگی، 
بی ارزشی و احساس گناه همگی هيجان های ثانویه او در پاسخ به اضطراب او بودند.

ممكن است  واکنش هيجاني اوّليّه شما در موقعيت به زنجيره پایان ناپذیری از هيجان های 
ثانویه آشفته ساز دامن بزند و درد شما را بيشتر از هيجان اوّليّه کند. به همين دليل حائز اهميت 
است که شما بتوانيد هيجان اوّليّه و اصيل خود را در موقعيت آشفته ساز بشناسيد تا بتوانيد قبل از 
اینكه هيجان های ثانویه شما را از پای در آورند با احساس خود کنار بيایيد. برای این کار، مهارت های 
نظم بخشی هيجانی، مفيد و کار سازند. مهارت های نظم بخشی هيجانی به شما کمك می کنند تا به 

شيوه های جدیدتر و سالمتر بتوانيد با احساس های اوّليّه و ثانویه آشفته ساز مقابله کنيد.
بدون یادگيری این مهارت ها، افراد اغلب در کنار آمدن با هيجان های اوّليّه و ثانویه شيوه هایی 
را بر می گزینند که رنج آن ها را بيشتر می کند. به همين دليل چنين مهارت هایی، مفيد و گره 
گشا هستند. تصور کنيد که سارا برای کنار آمدن با اضطرابش به مصرف مواد یا ميگساری پناه ببرد و 
از سوی دیگر برای مقابله با احساس افسردگی اش، رگ دستش را بزند یا به خودش آسيب برساند و 
برای دست و پنجه نرم کردن با احساس گناهش ، دست به دامن پرخوری شود. تمام این راهبردهای 
مقابله ای دردسرساز هستند و اغلب افرادی به این دليل به چنين راهبردهایي پناه می برند که 
هيجان ها آن ها را از پای در آورده اند. به همين دليل یادگيری این مهارت های نظم بخشی هيجانی 
اهميّت وافری دارند چرا که به شما کمك می کنند تا با هيجان های اوّليّه و ثانویه خود به شيوه های 
موثرتری کنار بيایيد و از رنج روز افزون نيز اجتناب کنيد زیرا استفاده از روش های دردسرساز برای 

مقابله با هيجان ها، اغلب درد روز افزوني را به شما تحميل می کند.
همچنين مهارت های نظم بخشی هيجانی از این نظر نيز حائز اهميت هستند که می توانند 
به شما در کنار آمدن با دوسوگرایی عاطفی کمك کنند. دوسوگرایی عاطفی زمانی دامن گير شما 
می شود که در مقابل یك حادثه یكسان، بيش از یك واکنش هيجانی نشان می دهيد و هر هيجانی، 
شما را به سمت متفاوتی می کشاند یا شما را وادار می کند راههای متفاوتی در آن واحد انجام بدهيد. 
به عنوان مثال، قبل از تولد تينا، پدر و مادرش از هم جدا شده بودند. بعد از گذشت 25 سال از این 
حادثه، یك روز پدر تينا با او تماس گرفت و خواست او را ببيند. تينا از این که فرصت جدیدی برای 
شكل گيری رابطه با پدرش ایجاد شده بود، شگفت زده شد، امّا همزمان از این که پدرش خانواده 
را به حال خود رها کرده است، عصبانی بود. پرواضح است که هيجان های تينا ناهمخوان بودند و هر 

کدام از این هيجان های متضاد، او را به سمت کار متفاوتی سوق می داد.
اگر سالهاست که تحت تأثير هيجان ها از پای در آمده اید به راحتی می توان احساس نااميدی 
و درماندگی احتمالی شما را از کنترل واکنش های هيجانی تان درك کرد. امّا این نكته را به یاد 

داشته باشيد: 
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اگر چه ممكن است در کنترل واکنش های هيجانی اوّليّه تان مشكل داشته باشيد امّا هنوز 
این روزنه اميد وجود دارد که بتوانيد شيوه های موثر کنترل  پاسخهای هيجانی ثانویه تان را 

یاد بگيرید و از آن ها برای مقابله با هيجان هایتان استفاده کنيد.

هيجان ها چگونه عمل می کنند؟
هيجان ها را می توان علایم الكتریكی و شيميایی در بدن تعریف کرد که درباره این  که چه اتفاقی 
برای شما در حال رخ دادن است، اطلاعات می دهند. این علایم اغلب با حواس پنجگانه شما آغاز می شوند. 
سپس علایم به مغز شما می رسند و در ناحيه ای از مغز به نام »سيستم   ليمبيك«، پردازش می شوند. این 
ناحيه از مغز مخصوص مشاهده گری و پردازش هيجان هاست به گونه ای که شما را توانمند می سازد تا به 
موقعيت های  هيجانی پاسخ بدهيد. سيستم ليمبيك همچنين با بدن و مغز شما به گونه ای رابطه دارد که 

می تواند به شما بگوید که در پاسخ به موقعيت هيجانی، بدنتان چه واکنشی نشان می دهد.
هيجان های شما به دلایل زیادی اهميت وافری دارند مخصوصاً این که هيجان ها باعث بقای شما 
می شوند. با ذکر مثالی به روشن شدن این بحث کمك می کنيم. لوئيس داشت در خيابان قدم می زد 
که ناگهان متوجه شد یك سگ بزرگ و وحشی به سمت او می آید. در این موقعيت، علامت هيجانی از 
چشم ها و گوشهای او به مغزش رسيد. سيستم ليمبيك او بدون این که به حادثه فكر کند، اطلاعات را 
پردازش کرد. پاسخی را که سيستم ليمبيك صادر می کند، جنگ و گریز می نامند. همين پاسخ تعيين 
مي کند که آیا لوئيس باید به سمت سگ هجوم ببرد یا فرار را بر قرار ترجيح دهد. لوئيس عاقلانه فرار 
را بر قرار ترجيح داد و خودش را از آسيب و گزند احتمالی سگ وحشی نجات داد. هيجان لوئيس به او 

کمك کرد زنده بماند و از درد نجات یابد.
تصور کنيد دو هفته بعد باز هم گذار لوئيس به همان خيابان بيفتد. او بلافاصله می ترسد. این ترس 
را پاسخ شرطی می گویند. سيستم ليمبيك لوئيس تلاش می کند تا با یادآوری سگ وحشی در این 
خيابان به او کمك کند.  لوئيس از ترس این که مبادا باز هم در این خيابان همان سگ دوباره به او 
حمله کند، راهش را کج کرد و از خيابان دیگری عبور کرد. در این مثال متوجه شدید که هيجان های 

لوئيس ابتدا به او کمك کرد که از خطر بگریزد و بعداً به او کمك کرد که از خطر احتمالی فرار کند.
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باز هم برای روشن شدن چگونگی عملكرد هيجان ها مثالی می زنيم. شيلا در خيابان قدم می زد 
که ناگهان ژانت، دوست صميمی اش، را بعد از سالها دید. بلافاصله خوشحال شد. ژانت نيز وقتی شيلا را 
دید لبخند زد. شيلا متوجّه این لبخند شد و فكر کرد »او باید از دیدن من خيلی خوشحال شده باشد«. 
این هيجان ها باعث شد که آن ها راهشان را به سمت یكدیگر کج کنند و برای دیدن همدیگر در 
آینده ای نزدیك، قرار ملاقات بگذارند. رو به رو شدن این دو دوست بعد از سالها به طور تصادفی باعث 

شد که هر دو خوشحال شوند.
در این مثال لبخند باعث شد که دو دوست با همدیگر ارتباط برقرار کنند. لبخند باعث شد که هر 
کدام از آنها پی ببرند که طرف مقابل چه احساسی داشت. اگر شيلا به محض دیدن ژانت رویش را بر 
می گرداند، ژانت متوجه می شد که شيلا از او بدش می آید احتمالاً کاری می کرد که چشمش به چشم 
او نيفتد. همه انسان ها فارغ از فرهنگی که در آن بزرگ شده اند می توانند هيجان ها را به شيوه ای 
مشابه ابراز کند و شيوه هاي بروز هيجان های یكدیگر را بشناسند. لبخند، لبخند است و مهم نيست 

شما در چه سرزمينی به دنيا آمده باشيد.
اگر چه این دو مثال خيلی ساده بودند، امّا شما می توانيد پي ببرید که هيجان ها اهداف خيلی 

مهمی دارند. هيجان ها علایمی هستند که به ما کمك می کنند چنين کارهایی انجام بدهيم.
• بقاء )»جنگ و گریز«(.

• به یاد آوردن افراد و موقعيت ها
• مقابله با مشكلات زندگی روزمره

• ارتباط با دیگران
• اجتناب از درد

• لذّت طلبی
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مهارت های نظم بخشی هيجان چه هستند؟
مهارت های نظم بخشی هيجانی به شما کمك می کنند تا با واکنش های هيجانی اوّليّه و ثانویه 
خود به شيوه هایی موثرتر و جدیدتر مقابله کنيد. )به یاد داشته باشيد که شما هميشه نمی توانيد 

احساس خود را کنترل کنيد، امّا می توانيد واکنش خود به این احساس ها را کنترل کنيد.( 
نهُ مهارت برای نظم بخشی هيجانی وجود دارد که به شما کمك می کنند تا بر هيجان ها و 

رفتارهای ناشی از این هيجان ها کنترل بيشتری پيدا کنيد. این نه مهارت عبارتند از:

1. هيجان هايتان را بشناسيد.
2. بر موانع هيجان های سالم غلبه کنيد.

3. آسيب پذيری جسمی تان را  کاهش دهيد.
4. آسيب پذيری شناختی تان را کاهش دهيد.

5. هيجان های مثبت تان را افزايش دهيد.
6. بدون قضاوت به هيجان هايتان، توجه آگاهانه نشان دهيد.

7. با هيجان هايتان روبه رو شويد.
8. برعکس تمايل های هيجانی تان، عمل کنيد.

9. مشکلات را حل کنيد.

در بخش اول به پنج مهارت اوّل نظم بخشی هيجانی اشاره می کنيم و چهار مهارت باقی مانده را 
در بخش دوم توضيح می دهيم.
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هيجان هايتان را بشناسيد
 اگر یاد بگيرید که هيجان هایتان را بشناسيد و به اثر آن ها بر زندگی خود پی ببرید، گام 
اوّل را برای کنترل واکنش های هيجانی شدید خود برداشته اید. بسياری از اوقات افراد به چگونگی 
احساسشان توجّه اندکی دارند. در نتيجه از اطلاعات زیادی که در درون بدنشان وجود دارد، محروم 
می شوند و نمی توانند از این اطلاعات استفاده کنند. این واقعيت دربارۀ افرادی صدق می کند که با 
هيجان های دردسرساز خود دست و پنجه نرم می کنند، هر چند این واقعيت دربارۀ افراد مختلف 
به صُور متفاوتی پدید می آید. بسياری از اوقات افرادی که با این مشكل دست و پنجه نرم می کنند، 
متوجه می شوند که هيجان های آشفته ساز آن ها مثل موج های سهمگين عمل مي کند و در غلبه بر 
آن ها مشكل دارند)مثل غمگينی، خشم، گناه، شرم و ...(. مشكل کار این جاست که زمانی متوجّه این 

موج های سهمگين می شوند که دیگر کار از کار گذشته است.
گام اوّل برای کنترل واکنش های هيجانی ناتوان ساز، این است که شدّت فرآیندهای هيجانی را 
کاهش بدهيم به گونه ای که بتوانيم به نقد و بررسی بيشتر آن ها بپردازیم. بعد از این کار مي توانيم 
تصميم درست تری اتخاذ کنيم. این تمرین به شما کمك می کند که در این فرایند گام بگذارید: »نقد 
و بررسی موقعيت های هيجانی قبلی«. انجام چنين کاری نيازمند این است که تا جای ممكن با خودتان 
صادق و روراست باشيد. هدف چنين تمرینی این است که پی ببرید که چه هيجان هایی را تجربه 
کرده اید )هم هيجان های اوّليّه و هم هيجان های ثانویه( و سپس متوجه شوید که این هيجان ها چه 

اثری بر اعَمال و احساس های بعدی شما به جای گذاشته اند.
اگر موافق باشيد با ذکر مثالی به روشن شدن این بحث کمك کنيم.  لينا با هيجان های ناتوان 
ساز خود در کشمكش بود و اغلب نمی توانست این هيجان ها را کنترل کند. یك روز بعد ظهر که از 
سرکار به خانه برگشت، متوجه شد همسرش مواد مصرف کرده است. همسرش اصلًا قبول نداشت که 
معتاد است از این رو برای ترك به کلينيك روان درمانی مراجعه نمی کرد.  لينا بلافاصله بعد از دیدن 
چنين صحنه ای عصبانی شد و سر همسرش داد کشيد و به او »معتاد بی خاصيت« گفت. امّا او با این 
کار فقط خودش را تا حدودی آرام کرد بدون این که جرّ و بحثی کند یا برای آرامش خود فيلم تماشا 
کند. او مي خواست با این کار همسرش را تغيير دهد، امّا نتوانست. لينا بعد از چند دقيقه به شدت دچار 

احساس نااميدی و شرمندگی شد.
او دست به هر کاری مي زد تا به همسرش کمك کند امّا به نظر می رسيد هميشه به در بسته     
می خورد. اگر چه او اعتقاد چندانی به ادامه این زندگی نداشت، امّا همزمان به طلاق نيز چندان مایل 
نبود. فكر خودکشی به سرش زد تا بتواند پایانی برای دردهای خود بيابد. امّا در عوض خودکشی، تيغ 
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را برداشت و رگ پایش را زخمی کرد و خون جاری شد. آن شب چنان آشفته بود  که ساعت خود را 
کوك نكرد و با تأخير چند ساعته به محل کار رسيد و رئيس اش او را مواخذه کرد.

داستان لينا برای بسياری از افراد اتفاق می افتد. اگر موافق باشيد با استفاده از این داستان مراحل 
شش گانه را توضيح بدهيم این کار به شما در شناسایی هيجانهایتان کمك می کند.

1.  چه اتفاقی افتاد؟ در این مرحله فرصت دارید موقعيتی را که به هيجان های شما دامن زده است، 
توضيح دهيد. در این مثال: لينا به خانه آمد و متوجه شد که باز هم همسرش مواد مخدر مصرف 

کرده است. همسرش اصلًا حاضر نشد برای رفع این مشكل با لينا حرف بزند.

2.  به نظر شما چرا اين اتفاق رخ داد؟ در این مرحله بایستی دلایل احتمالی را پيدا کنيد. این 
مرحله اهميت فوق العاده ای دارد چون معنایی که به واقعه می دهيد، اغلب واکنش هيجانی 
شما به حادثه را تعيين می کند. به عنوان مثال اگر شما فكر کنيد کسی می خواهد عمداً باعث 
آزردگی خاطر شما شود یا کسی که تصادفاً این کار را انجام داده است، واکنش های مختلفی نشان 
می دهيد. لينا معتقد بود که همسر معتادش به شدت از او نفرت دارد و در همان روزهای اوّل از 
ازدواجش ناراضی بوده است بنابراین فقط می خواهد با آزرده ساختن او به این زندگی پایان بدهد.

3.  اين موقعيت چگونه به احساس های شما )هم هيجاني و هم جسمانی( دامن زد؟ تلاش 
کنيد اگر می توانيد هم هيجان های اوّليّه و هم هيجان های ثانویه را بشناسيد. یاد بگيرید که چگونه 
هيجان ها را بشناسيد. تلاش برای انجام این کار ارزش دارد. همچنين تلاش کنيد احساس های 
جسمانی خودتان را نيز بشناسيد. در این مثال خشم هيجان اوّليّه لينا بود)بعد از این که متوجّه شد 
همسرش مواد مخدر مصرف کرده است( و هيجان های ثانویه او نااميدی و شرم بودند. از نظر جسمی 
متوجه شد که تمام عضلات صورت و دستانش به شدت منقبض شده اند و معده اش درد گرفته است.

4.  به دنبال اين احساس می خواستيد چه کار کنيد؟ این سوال برای شناسایی »اميال« شما 
اهميّت فوق العاده ای دارد. اغلب وقتی فردی تحت تأثير هيجان ها دچار آشفتگی می شود، تمایل 
دارد کاری انجام دهد یا حرفی بزند که شدید، دردناك یا خطرناك است. با این حال فرد هميشه 
دست به این کار نمی زد و گاهی اوقات این ميل تنها در سطح افكار یا تكانه ها تجربه می شود. 
بایستي به تفاوت بين چه کاری می خواستيد با چه کاری واقعاً انجام دادید پي ببرید. اگر بتوانيد 
برخی از تمایلات را کنترل کنيد این شانس را پيدا می کنيد که تمایل های دیگری را کنترل کنيد 
و در اختيار خود بگيرید. لينا دو تمایل داشت که هر دو بسيار مرگبار و خطرناك بودند: کشتن 
همسرش یا کشتن خودش برای پایان بخش به این درد هيجانی. خوشبختانه او دست به هيچ 

کدام از این اقدام ها نزد. همين امر او را بعداً اميدوار کرد که تمایلات دیگری را نيز کنترل کند.
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5.  واقعاً چه کار کرديد يا چه گفتيد؟ در این مرحله باید ببينيد واقعاً در اثر هيجان هایتان چه کار 
کردید. در این مثال لينا به خودش آسيب رساند. او همچنين  سر همسرش داد زد و او را »معتاد 

بی خاصيت« لقب داد.

6.  هيجان ها و اعمالتان بعداً چه اثری روی شما گذاشتند؟ در این مرحله پيامدهای بلند مدّت 
احساس ها و کارهای خودتان را شناسایی می کنيد. در این مثال، لينا به خواب سنگينی فرو رفت 
و روز بعد با تأخير سر کار حاضر شد چون فراموش کرد ساعت را کوك کند و رئيس به خاطر 

بی انضباطی او را مؤخذه کرد و وضعيت شغلی اش در معرض خطر قرار گرفت.

 تمرين  |  هيجان هایتان را بشناسيد.

 در صفحه بعد مثالی از تجربه لينا ذکر شده است. در این مثال لينا این تمرین )هيجان های 
خود را بشناسيد( را در برگۀ مخصوص این تمرین ثبت کرد. نمونه ای از برگه تمرین به صورت 
خالی در ادامه آمده است که می توانيد از آن برای تمرین خودتان استفاده کنيد. قبل از این 
که تمرین را انجام بدهيد از فرم خالی برگۀ تمرین چند کپی بگيرید تا در آینده  بتوانيد از 
آن ها استفاده کنيد. راه ساده تر نيز این است که با مداد برگۀ خالی را پر کنيد و در صورت 

لزوم آن را پاك کنيد.
در حال حاضر از برگه تمرین برای حادثۀ هيجاني اخير خود استفاده کنيد. یك موقعيت را 
برگزینيد و دقيق و شفاف آن را به خاطر بياورید. هيجان های اوّليّه و ثانویه خود را بشناسيد. 
به یاد داشته باشيد تا جای ممكن با خودتان روراست و صادق باشيد. هيچ کس بجز شما این 

برگه تمرین را نمی بيند.
سپس در طی دو هفته آینده موقعيت هایی را که برای شما پيش می آید در برگه تمرین 
ثبت کنيد. به یاد داشته باشيد شما باید این تمرین  را آن قدر ادامه بدهيد که بتوانيد بعداً       

هيجان های خود و پيامدهای آن ها را همان لحظه که رخ می دهند، بشناسيد.
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مثال: برگ تمرین   |   هيجان خود را بشناسيد

جواب هاسوال

دیشب  کی این اتفاق افتاد؟

چه اتفاقی افتاد؟)شرح ماجرا(

از سر کار به خانه برگشتم و دیدم همسرم باز هم مواد 
مخدر مصرف کرده است. هنوز هم قبول نمی کند به  

کلينيك ترك اعتياد مراجعه کند. سر او داد کشيدم و به او 
گفتم: »معتاد بی خاصيت«. امّا او لام تا کام حرف نزد و از 
سر جایش تكان نخورد. بعدش به حمام رفتم و مچ پایم را 

با تيغ زدم.

به نظر شما چرا این اتفاق افتاد؟ )علّت شناسی(
همسرم معتاد است و از او نفرت دارم و متأسفم که با او 

ازدواج کردم. فكر می کنم نمی خواهد با من زندگی کند و 
عمداً می خواهد به من آسيب بزند.

این موقعيت چگونه به احساس های شما )هم 
هيجانی و هم جسمانی( دامن زد؟

)تلاش کنيد هم هيجان های اوّليّه را بشناسيد و 
هم هيجان های ثانویه(

هيجان های اوّليّه: خشم
هيجان های ثانویه: نا اميدی و شرمساری

احساس های جسمانی: تنش عضلانی در صورت و دستها، 
درد معده

به دنبال این احساس می خواستيد چه کار کنيد؟ 
)چه تمایلاتی داشتيد؟(

می خواستم همسرم را بكشم و بعدش خودم را بكشم تا از 
شرّ این درد هيجانی خلاص شوم.

واقعاً چه کار کردید یا چی گفتيد؟
)در اثر این  احساس چه رفتاری انجام دادید یا 

دست به چه کاری زدید؟(

خود را در حمام حبس کردم و به مچ پایم با تيغ آسيب 
زدم. بعدش به رختخواب رفتم چون به شدّت عصبانی بودم. 

سر همسرم داد کشيدم و به او گفتم: »معتاد بی خاصيت«

هيجان ها و اعمالتان بعداً چه اثری روی شما 
گذاشتند؟ ) اعمال شما چه پيامدهای بلند مدت 

و کوتاه مدتی به دنبال داشتند؟(

وقتی که می خواستم به رختخواب بروم آن قدر عصبانی 
بودم که یادم رفت ساعت را کوك کنم. صبح دیر بيدار 

شدم. وقتی به اداره رسيدم باز هم رئيس سر من داد کشيد. 
گفت اگر یكبار دیگر با تأخير به اداره بيام، اخراجم می کند.                
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برگ تمرین   |   هيجان خود را بشناسيد

جواب هاسوال

....................................................................................................... کی این اتفاق افتاد؟

چه اتفاقی افتاد؟)شرح ماجرا(

.......................................................................................................

.......................................................................................................

.......................................................................................................

.......................................................................................................

.......................................................................................................

.......................................................................................................به نظر شما چرا این اتفاق افتاد؟ )علّت شناسی(

این موقعيت چگونه به احساس های شما )هم هيجانی و 
هم جسمانی( دامن زد؟

)تلاش کنيد هم هيجان های اوّليّه را بشناسيد و هم 
هيجان های ثانویه(

هيجان های اوّليّه: ..............................................

هيجان های ثانویه: ............................................

احساس های جسمانی: ...................................

به دنبال این احساس می خواستيد چه کار کنيد؟ )چه 
.......................................................................................................تمایلاتی داشتيد؟(

واقعاً چه کار کردید یا چی گفتيد؟
)در اثر این  احساس چه رفتاری انجام دادید یا دست به 

چه کاری زدید؟(

.......................................................................................................

.......................................................................................................

هيجان ها و اعمالتان بعداً چه اثری روی شما گذاشتند؟ 
) اعمال شما چه پيامدهای بلند مدت و کوتاه مدتی به 

دنبال داشتند؟(

.......................................................................................................

.......................................................................................................

.......................................................................................................
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تمرين   |   ثبت هيجان

 برای این که هيجان هایتان را بشناسيد اغلب مفيد خواهد بود اگر با صدای بلند چگونگی 
احساس خود را بيان کنيد. این روش نامگذاری ممكن است در ابتدای امر کمی ساده لوحانه 
جلوه کند، امّا گفتن چگونگی احساستان با صدای بلند موجب شفافيت هيجان ها می شود 
و به شما کمك می کند به تجربه خود توجّه بيشتری مبذول دارید. توصيف هيجان هایتان 
با صدای بلند مخصوصاً هيجان های ناتوان ساز نيز به شما کمك می کند تا احساس های 
آشفته ساز خود را آرام سازید. بنابراین هر چه بتوانيد درباره هيجان بيشتر صحبت کنيد 
احتمالاً تمایل به دست زدن به کار مطابق با هيجان در شما کمتر می شود. شما مجبور 
نيستيد که چگونگی احساس خود را با صدای بلند فریاد بكشيد، بلكه کافی است که هيجان 
را برای خودتان نامگذاری کنيد. تنها به دنبال جملات یا کلماتی باشيد که به شما آرامش 
می بخشد. به خودتان بگویيد: »من در حال حاضر احساس می کنم ...« و همچنين به یاد 
داشته باشيد که به هيجان های لذتبخش و شادی آفرین خود توجّه کنيد. هر چه بيشتر 
بتوانيد هيجان هایتان را بشناسيد و آن ها را باصدای بلند بيان کنيد ظرفيت شما برای لذت 

بردن از این احساس ها افزایش می یابد.
بنابراین برای یادگيری بيشتر این تمرین، هيجان های خود را در برگه تمرین ثبت هيجان 
وارد کنيد. ثبت احساس هایتان در طول هفته به شما کمك می کند که هيجان هایتان را 
بشناسيد، نام گذاری کنيد و از پس توصيف آن ها برآیيد. در صفحه بعد نمونه ای از برگه 
تمرین ثبت هيجان آمده است. می توانيد از آن کپی بگيرید و بلافاصله پس از شناسایی 
هيجان هایتان به ثبت آن ها بپردازید. این تمرین را حداقل به مدّت دو هفته انجام دهيد. برای 
اینكه به چگونگی ثبت هيجان ها بيشتر پی ببرید نمونه ای از این کار را ارائه داده ایم. بنابراین 
چه بتوانيد هيجان ها را به صدای بلند بيان کنيد و چه از پس کار بر نيایيد، باز هم آن ها را 

در برگه تمرین ثبت کنيد.
 

برگ تمرین  |   هيجان خود را بشناسيد

کی و کجا
 اتفاق افتاد؟

چه احساسی داشتيد؟
)الان احساس می کنم...(

آیا توانستيد با صدای بلند 
احساس خود را بيان کنيد؟

بعد از این که هيجان تان را 
شناختيد، چه کار کردید؟
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مثال: برگ تمرین   |  هيجان خود را بشناسيد

کی و کجا
 اتفاق افتاد؟

چه احساسی داشتيد؟
)الان احساس می کنم...(

آیا توانستيد با صدای بلند 
احساس خود را بيان کنيد؟

بعد از این که هيجان تان را 
شناختيد، چه کار کردید؟

شنبه شب 
در خانه

احساس می کنم 
به آشپزخانه رفتم و آب پرتقال بلهعصبانی هستم.

خوردم.

شنبه شب 
در خانه

احساس می کنم 
تلاش کردم بخوابم امّا هر کاری نهغمگين هستم.

کردم نتوانستم.

صبح شنبه 
در اتوبوس

احساس می کنم
بلهبی قرار هستم.

تلاش کردم با سرگرم کردن 
خودم با مطالعه روزنامه حواسم

 را پرت کنم.

صبح شنبه 
در محل کار

احساس می کنم
رفتم بيرون سيگار کشيدم.بله دلخور شده ام.

شنبه بعدازظهر 
در محل کار

احساس می کنم 
سعی کردم به پيشرفت و ارتقاء نهحسادت کردم

شغلی همكارم فكر نكنم.

یكشنبه شب
در خانه

احساس می کنم
بلهتنها هستم.

تصميم گرفتم با تماشای یك 
فيلم خوب به احساس تنهایی ام 

خاتمه بدهم.

دوشنبه بعد از 
ظهر در پارك

احساس می کنم 
با دوستانم بيشتر در پارك ماندم.بلهخوشحال هستم.

جمعه د رخانه 
دوستم

احساس می کنم 
بلهخوشحال هستم

زیاد با کسی حرف نزدم 
چون نمی خواستم احساسم 

را خراب کنم.
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غلبه بر موانع هيجان های سالم
 حال که شناسایی درست تر هيجان های خود را شروع کردید، همچنين اميدواریم که بتوانيد به 

چگونگی تأثير هيجان ها بر افكار و رفتارهایتان پی ببرید. لطفاً با دقت به این شكل نگاه کنيد.

این شكل نشان می دهد که هيجان هایتان چگونه می توانند بر افكار و رفتارهایتان اثر بگذارند 
و همچنين نشان می دهد که هيجان ها چگونه تحت تأثير افكار و رفتارهای شما قرار می گيرند. به 
عنوان مثال جيم ساعت گرانبهای خود را گم کرد )رفتار(. ناراحت شد )هيجان( و با خودش فكر کرد: 
»چقدر حواسپرتم. عجب آدم احمقی هستم« )فكر(. امّا این فكر باعث شد بيشتر افسرده شود )هيجان( 
و وقتی که به خانه رفت با اوقات تلخی سر همسرش داد کشيد )رفتار( و بعدش از این کار شرمنده شد 
)هيجان(. آیا شما تا به حال متوجه شده اید که هيجان هایتان چگونه می توانند به افكار و رفتارهای 

شما دامن بزنند و متقابلًا همين افكار و رفتارها، هيجان هایتان را تحت تأثير قرار دهند.
 اگر شما گرفتار رفتارهای خود آسيب رسان یا تفكر خود انتقادگرانه بشوید، تعامل بين افكار، 
هيجان ها و رفتارها در چرخه اي معيوب گير می کند. امّا اگر رفتارهای سالمتری بروز دهيد و افكار 
خویشتن تایيدانه بيشتری داشته باشيد این چرخه باعث می شود تجارب هيجانی رضایتبخش تری 
برای شما پيش بياید. به عنوان مثال بعد از این که جيم ساعتش را گم کرد )رفتار( و ناراحت شد 
)هيجان( می توانست از افكار مقابله ای استفاده کند مثل »اشتباه اتفاق می افتد، هيچ کس بی عيب 
و نقص نيست«. چنين افكاری باعث می شدند که او به خاطر این اشتباه، خودش را آدم احمقی 
تصور نكند )یك فكر دیگر( و به زندگی اش ادامه بدهد و احساس آرامش بيشتری کند )هيجان(. یا 
بعد از اینكه به خاطر گم کردن ساعتش ناراحت شد، می توانست قدم بزند)رفتار( تا احساس ناراحتی 
وی کاهش یابد و به آرامش دست یابد )هيجان(. افكار و رفتارهای مقابله ای زیادی پيش روی جيم 
قرار داشت که می توانست از آن ها برای جلوگيری از افتادن در ورطه چرخه هيجان های آشفته ساز 

استفاده کند.

هيجان ها

افكار رفتارها
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هيجان ها و رفتارهای شما
کاملًا مشخص است که هيجان ها و رفتارهای شما قویاً به یكدیگر وابسته اند و برهمين اساس زیاد 
تعجب برانگيز نيست که هيجان های شدید تر اغلب به واکنش های رفتاری افراطی تر منجر می شوند. 
بالطبع بسياری از افرادی که درگير احساس های ناتوان ساز هستند، با رفتارهای کنترل ناپذیر درگيرند. 
افرادی که تحت تأثير هيجان های ناتوان ساز هستند، اغلب وقتی دچار خشم، افسردگی یا اضطراب 
می شوند، دست به رفتارهای خود آسيب رسان می زنند. آن ها در چنين مواقعی به این رفتارها پناه 
می برند: آسيب زدن به خویشتن، پرخوری، کم خوری، مصرف مواد مخدر و مشروبات الكلی و دست 
انداختن دیگران. )اغلب دست انداختن دیگران منجر به جنگ و دعوا یا روابط بين فردی ناسالم 
می شود.( پر واضح است که دست زدن به چنين رفتارهایی به فرد آسيب می زند با این حال افراد اغلب 
این رفتارها را تكرار می کنند. یك سوال مهم باقی مانده است: چرا برخی افراد دست به چنين کارهایی 

می زنند؟ پاسخ این سوال را باید در هيجان هایتان جستجو کنيد.
اگر موافق باشيد با این اصل اساس شروع کنيم: بسياری از رفتارها به این دليل تكرار می شوند که 
پاداش گرفته اند. افراد به این دليل سرکار می روند چون برای آن ها پاداش آفرین است. دانشجویان 
به این دليل به دانشگاه می روند تا نمرات خوب کسب کنند. افراد به دليل کسب جایزه در رقابت های 
ورزشی شرکت می کنند. موسيقی دان به این دليل کار می کند تا آهنگ جدیدی بسازد. باغبان از 
دیدن شكوفه های باز پاداش می گيرد. تمامی این پاداش ها باعث تقویت این رفتارها می شوند و 
در آینده احتمال بروز آن ها را بيشتر می کنند. اگر در آخر به شما پول ندهند، به هيچ وجه سرکار 
نمی روید. اگر شما هيچ شانسی برای قبولی در کنكور نداشته باشيد، احتمالاً در کلاس های آمادگی 
کنكور شرکت نمی کنيد و اگر فردی هر روز گلهای باغ شما را بكند شما به احتمال قریب به یقين دست 
از گلكاری بر می دارید. به همين سبك و سياق، هيجان ها نيز به عنوان پاداش، رفتار شما را تقویت 
می کنند. با مثال ساده می توان نشان داد که چگونه هيجان های لذتبخش می توانند رفتار را تقویت 
کنند: رابرت به دوستش استفان در اسباب کشی کمك کرد تا او به آپارتمان جدیدش نقل مكان کند 
)رفتار(. استفان از او خيلی تشكر کرد و به خاطر کمكش خوشحال شد )هيجان(. دفعه بعد که استفان 
از او خواست کمكش کند، رابرت با روی باز پذیرفت و بار دیگر  از یاری رسانی )رفتار( خودش خوشحال 
شد )هيجان( استفان به این دليل دوست داشت به یاری دوستش بشتابد چون این کار به احساس 

خوبی در او دامن می زد )هيجان دیگر(.
با این حال، هيجان ها می توانند موجب تقویت رفتارهای خود تخریب گرایانه شوند. به این مثال 
دقّت کنيد: ترزا که به شدّت با هيجان های توان فرسا دست و پنجه نرم می کرد، اشاره کرد که اگر من 
احساس ناخوشایندی دارم همسرم نيز باید همين احساس ناخوشایند را داشته باشد. اگر چه این حرف 
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منطقی نيست امّا افكار، هيجان ها و رفتارها هميشه منطقی نيستند. ترزا در دوران کودکی اش هرگز 
یاد نگرفت که چگونه با هيجان های آشفته سازش مقابله کند. وقتی که دچار درد هيجانی یا جسمی 
می شد بدون این که از کسی یاری بطلبد خودش به تنهایی این رنج را به دوش می کشيد. هيچ کس 

گوشش بدهكار احساس های او نبود.
بنابراین در دوران بزرگسالی متوجه شد اگر بتواند دیگران را آزرده خاطر کند به درد او توجّه 
می کنند. ترزا معمولاً با آشفته کردن دیگران به این هدف دست می یافت. به عنوان مثال وقتی ترزا در 
محيط کار آشفته می شد بعد از بازگشت به منزل بر سر موضوعات پيش پا افتاده با همسرش جنگ و 
دعوا راه می انداخت )رفتار ترزا( تا همسرش نيز مانند وی احساس بدبختی کند )پاداش هيجانی ترزا(. 
ممكن است ترزا از هدف خود )آزرده خاطر کردن همسرش( آگاه نباشد، امّا این موضوع اهميّتی ندارد. 
ترزا زمانی که این رفتار را در قبال همسرش انجام مي داد چنين فكر خودآیندی به ذهنش خطور کرد: 
»حالم خوب نيست بنابراین باید سر به سر کسی بگذارم تا احساس آرامش کنم«. و به دليل این که 
رفتارش مدام با تجربه هيجانی مثبت )هرچند غير منطقی(، پاداش می گيرد و از سوی همسرش نيز 

تایيد می شود. بنابراین رفتار تقویت می شود و در آینده نيز تكرار  می گردد.

تجربه ترزاالگوی اصلی

هيجان یا فكر

رفتار

پاداش گرفتن رفتار

تكرار رفتار

حالم خوب نيست

شروع جنگ و دعوا با همسر

همسرم بداند که چی می کشم

جنگ و دعوای بيشتر در آینده
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با این حال، روشی که ترزا برای مقابله با احساس هاي آشفته سازش برگزیده بود برای لحظات 
محدودی احساس بهتری در او ایجاد می کرد. در درازمدّت کيفيت رابطه زناشویی اش در قبال تایيد طلبی 
هيجانی وی به هدر رفته بود. ترزا و همسرش مدام با یكدیگر دعوا می کردند و این جنگ و جدّل هميشه 

به احساس بدتری در آن ها دامن می زد.
درك این نكته از اهميّت خاصی برخوردار است: پاداش هيجانی باعث تقویت رفتارهای خود 
تخریب گرایانه می شود. افراد برای کنار آمدن با هيجان های توان فرسا اغلب دست به دو نوع رفتار 
خود تخریب گرایانه می زنند: )الف( آسيب زدن به خویشتن و )ب( دست انداختن دیگران. هر دوی این 
رفتارها، پاداش کوتاه مدتی می گيرند و به همين دليل احتمالاً تكرار می شوند امّا این دو نوع رفتار 
در درازمدّت آسيب هایی به دنبال دارند. )در بخش بعدی به کاهش آسيب پذیری جسمی در قبال 

هيجان های توان فرسا مي پردازیم.(

 آسيب زدن به خويشتن
 بسياری از افرادی که به بدن خود آسيب می زنند، به این دليل دست به چنين اعمالی می زنند تا 
احساس بهتری پيدا کنند یا این اعمال برای مدتی آن ها را از شر دردشان خلاص کند. تا حدودی حقّ 
با آنهاست. آسيب زدن به خویشتن باعث می شود بدن  هورمون های طبيعی کشنده درد ترشح کند 
که در اصطلاح علمی به این هورمون ها اندروفين ها می گویند. اندروفين ها به بيماران کمك می کنند 
تا این زخم ها بهبود یابند. این کشنده های درد برای مدّت کوتاهی در فرد احساس جسمی و هيجانی 
بهتری ایجاد می کنند. اگر چه این کار موقتاً پاداش بخش است امّا احساس های خوشایند جسمی 
و هيجانی باعث می شوند این رفتار در آینده تكرار شود. امّا این نكته را به یاد داشته باشيد که چنين 

رفتارهایی می توانند خطرناك باشند و ممكن است به مرگ یا عفونت جدّی منتهی شوند. 

من با این روش ها به خودم آسيب مي زنم...

پاداش های موقتی که از این رفتارها می گيرم ....

خطرات و معایب دیرپایی که چنين رفتارهایی به دنبال دارند....
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 دست انداختن ديگران
 در مثال قبلی متوجه شدید که چرا ترزا زمانی که آشفته بود با همسرش جنگ و دعوا راه 
می انداخت. اگر چه کارهای او برای مدتی کوتاه باعث آرامش او می شد، امّا این کارهایش رابطۀ زناشویی 
وی را تحت تأثير مخرّب خود قرار داده بود. چون همسرش رفتار ترزا را از نظر هيجانی تایيد می کرد 
بنابراین رفتار ترزا تقویت می شد. امّا جنگ و جدّال دائمی با همسرش در درازمدت احساس بدتری در 

ترزا ایجاد می کرد.

سایر انواع دست انداختن دیگران نيز به همين نحو پاداش هيجانی کوتاه مدتی می گيرند و در 
آینده، احتمال تكرار این رفتارها افزایش می یابد. وقتی که شما فردی را به انجام خواسته خود وادار 
به اطاعت و حرف شنوی می کنيد، ممكن است احساس رضایت کنيد یا دیگران را در ید کنترل خود 
بگيرید. این رفتارها پاداش های هيجانی بزرگی به دنبال دارند مخصوصاً این که بسياری از افراد درگير 
با هيجان های توان فرسا احساس می کنند زندگی شان از کنترل خارج شده است. امّا باز هم ذکر این 

نكته ضروری است که این پاداش های هيجانی عمر چندانی ندارند.

به مثال های دیگری در این زمينه توجّه کنيد. برندی هر زمان احساس کسالت می کرد دوست 
داشت فقط برای لذت طلبی سربه سر دیگران بگذارد. اغلب به دوستانش دروغ می گفت و شایعه 
پراکني می کرد. بنابراین وقتی دوستانش عصبانی می شدند، وانمود می کرد که برای خوشحال شدن 

دست به چنين دروغ بافی هایی زده است.

این کار باعث می شد که برندی احساس توانمندی کند، امّا بالاخره، مشتش برای دوستانش باز 
شد و با او قهر کردند. جيسون رفتار کنترل گرانه ای در رابطه با نامزدش در پيش گرفته بود. وقتی 
که برای صرف شام به رستوران می رفتند جيسون بدون توجه به علاقمندیهای نامزدش، سفارش غذا 
می داد. جيسون همچنين به نامزدش اجازه نمی داد تا با دوستان قبلی اش رابطه داشته باشد. مدام به 
او زنگ می زد و باید مطمئن می شد که نامزدش کجاست. جيسون دائم نامزدش را تهدید می کرد 
که اگر بخواهد وی را ترك کند، خودش را می کشد. اگر چه واقعاً جيسون نامزدش را دوست داشت و 
نمی خواست او را آزرده خاطر کند، امّا این رفتارها بالاخره کار دست جيسون داد زیرا عليرغم تهدید به 

خودکشی، نامزدش او را رها کرد.

به یاد داشته باشيد که هيچ کس دوست ندارد دیگران دست اش بيندازند. نهایتاً افرادی که از سوی 
دیگران دست انداخته می شوند، دست به تلافی می زنند و در مقابل رفتارهای دیگران مقاومت نشان 
می دهند. بنابراین رابطه ای که چنين جوّی در آن حاکم باشد پر از درگيری و نارضایتی می شود و 
اغلب پایانی غم انگيز دارد. این معمولاً بدترین حالت ممكن برای فردی است که با هيجان های توان 
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فرسا در کشمكش است زیرا اغلب شدیدترین ترس این افراد رها شدن است. در واقع تمام رفتارهای 
دست انداختن دیگران معمولا تلاش هایی به شمار  می روند برای مقابله با این ترس )ترس از تنهایی( 
و وادارسازی دیگران برای ادامه رابطه. امّا زمانی که روابط گسسته شوند، ترس از رها شدن واقعيت پيدا 

می کند و این حالت می تواند به رفتارهای خود تخریب گرایانه بيشتری دامن بزند.

اگر شما نيز درگير رفتارهای دست انداختن دیگران می شوید، در قسمت پائين این رفتارها را 
یادداشت کنيد. پس از این که چنين رفتارهایی را شناختيد به پاداش های موقتی این رفتارها پی ببرید 

و در نهایت خطرات و معایب دیرپای این رفتارها را برآورد کنيد.

من برای دست انداختن دیگران چنين کارهایی انجام می دهم ....

پاداش های موقتی که از این رفتارها می گيرم ...

خطرات و معایب دیرپایی که چنين رفتارهایی به دنبال دارند ...
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کاهش آسيب پذيری جسمی در برابر هيجان های توان فرسا
 تا به حال متوجّه شدید که افكار و رفتارهایتان چگونه می توانند بر هيجان هایتان اثر بگذارند. 
همچنين این نكته مهم را به خاطر داشته باشيد که مسایل مربوط به سلامت جسمانی نيز می توانند 

بر احساس شما اثر بگذارند. به برخی از مثال ها در این زمينه توجّه کنيد.

غـــذا
 همان گونه که ماشين به بنزین نياز دارد بدن شما نيز برای عملكرد مناسب به مواد غذایی نياز 
دارد. در نتيجه، غذایی که می خورید می تواند بر احساس شما )هم جسمی و هم هيجانی( مستقيماً 

اثر بگذارد.
نوع و ميزان غذای مصرفی می تواند بر احساس شما تأثير بگذارد. به عنوان مثال غذاهای پرچرب 
مثل بستنی می توانند موقتاً در شما احساس رضایت و آرامش ایجاد کنند . امّا اگر این غذاها را زیاد 
مصرف کنيد ممكن است به شدت کسل شوید. اگر مدّت زمان زیادی به مصرف افراطی غذاهای 
پرچرب و سرشار از کالری ادامه دهيد، ممكن است اضافه وزن پيدا کنيد. اضافه وزن باعث می شود 
افراد احساس غمگينی کنند یا از  خودشان ناراضی باشند. علاوه بر این، اضافه وزن می تواند به سلامتی 
نيز ضرر بزند زیرا  یكی از عوامل زمينه ساز بيماریهای قلبی و دیابت، اضافه وزن است. سایر غذاهایی که 
قند زیادی دارند مثل بستنی و نوشابه، می تواند لحظاتی شما را سرشار از انرژی کند. امّا به تدریج جنبه 

منفی این غذا ها پيدا می شود که همانا احساس خستگی مفرط یا حتی افسردگی است.
خوردن افراطی غذاهای خاص و هم چنين نخوردن برخی از مواد مغذی می تواند احساس 
ناسالمی در شما ایجاد کند. اگر برنامه غذایی شما به گونه ای باشد که برخی از مواد را خيلی کم 
مصرف کنيد احساس گيجی یا منگی می کنيد چون بدن شما انرژی کافی برای عملكرد درست 

را در اختيار ندارد.
تاکيد می شود که در برنامه غذایی روزانه خود غذاهای متنوعی قرار دهيد )مثل ميوه ها، 
سبزیجات، پروتئين و غلات(  و آن ها را متناسب مصرف کنيد. اگر به برنامه تغذیه خود علاقمند 
باشيد یا برای تدوین رژیم غذایی سالم نياز به کمك داشته باشيد می توانيد از متخصص تغذیه 

کمك بگيرید.
در قسمت پائين افكاری را که درباره عادات غذایی خود دارید و بر چگونگی احساس شما اثر 
می گذارند، ثبت کنيد و سپس حداقل دو روش را بنویسيد که می توانيد از طریق آن ها عادات 

غذایی خود را بهبود داده تا احساس بهتری پيدا کنيد.
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عادات غذایی من بر شيوه احساسم اثر می گذارند چون فكر می کنم ....

با این دو روش می توانم عادات غذایی خودم را بهبود ببخشم:
.......................................................... )1
.......................................................... )2

پرخوری و کم خوری
 به این نكته دقت کنيد که برخی از افرادی که با هيجان های توان فرسا درگير هستند از غذا 
به شيوه ای خود تخریب گرایانه استفاده می کنند)مثل پرخوری یا کم خوری(. برخی از افراد به این 
دليل زیاد غذا می خورند، چون پس از صرف غذای مفصل برای لحظاتی به آرامش می رسند یا حتی 
بی احساس می شوند. باز هم ذکر این نكته ضروری است که چنين احساس هایی باعث تقویت رفتار غذا 
خوردن در آینده می شوند. خطر دیگر این که برخی از افراد تلاش می کنند با پناه بردن به فعاليت های 
پاکسازی )مثل استفراغ عمدی( پرخوری خود را کنترل کنند. پاکسازی زیاد می تواند منجر به یكی از 
اختلالات خطرناك خورد و خوراك شود که پراشتهایی عصبی ناميده می شود. این اختلال می تواند 

اثرات ناگواری بر بدن تان بر جای بگذارد.
کم خوری شدید نيز می تواند برای لحظات کوتاهی، احساس خوبی در فرد ایجاد کند. کم خوری 
می تواند نوعی خویشتن داری تلقی شود. بسياری از اوقات افراد درگير هيجان های توان فرسا احساس 
می کنند زندگی شان از کنترل آن ها خارج شده است و کم خوری این حس را در آن ها بوجود می آورد 
که بر زندگی خود کنترل دارند. چنين حسی باعث آرامش آن ها می شود. با این حال، چنين کنترل گری 
می تواند خطرناك باشد زیرا کم خوری افراطی باعث اختلال بی اشتهایی عصبی می شود. این اختلال بالقوه 
تهدید کننده زندگی است و منجر به ناخوشی می گردد که مشخصه بارز آن کاهش عجيب وزن فرد است.
اگر شما درگير رفتارهای پرخوری یا کم خوری هستيد، در قسمت پائين این رفتارها را یادداشت 
کنيد. پس از این که چنين رفتارهایی را شناختيد به پاداش های موقتی این رفتارها پی ببرید و در 

نهایت خطرات و معایب دیر پای این رفتارها را برآورده کنيد.

رفتارهای پرخوری و کم خوری که من انجام می دهم عبارتند از ....

پاداش های موقتی که از این رفتارها می گيرم ....

خطرات و معایب دیرپایی که چنين رفتارهایی به دنبال دارند...
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داروها و الکــل
 مثل غذا هر ماده دیگری که به بدن شما وارد شود بر احساس شما اثر می گذارد. الكل و داروها 
باعث احساس موقت خوشحالی، بی حسی، برانگيختگی یا فقط فرار از احساس کسالت می شوند. 
طبيعتاً این احساس ها می توانند به استفاده مجدّد از داروها دامن بزنند مخصوصا بعد از این که 
احساس های موقت از بين رفتند. با این وجود، استفاده  مفرط از الكل، داروهای خيابانی یا سوء استفاده 
از داروهایی که پزشك تجویز کرده است می تواند به بسياری از مشكلات جسمی، اعتيادها، مسایل 

قانونی، گرفتاری های مالی و روابط پيش فردی ناکارآمد دامن بزند.
به عنوان مثال الكل، ماده ای کندساز است و باعث احساس خستگی، غمگينی و بی حالی می شود. 
بسياری از افراد به این حرف اعتقاد ندارند زیرا بر این باورند که الكل باعث احساس سرزندگی و خوش 
مشربی شان می شود. با این وجود الكل واقعاً باعث کاهش سطح هشياری می شود به گونه ای که فرد 
به انجام کارهایی مبادرت می ورزد یا حرفهایی می زند که در شرایط طبيعی ابداً چنين کار یا حرفی 

نمی زند.
استفاده از داروهای غير مجاز یا سوء استفاده از برخی از داروهای که پزشك تجویز می کند نيز 
می توانند اثرات مشابهی بر جای بگذارند. برخی از داروها مثل کراك و کوکائين می توانند در اوایل 
موجب احساس سرزندگی و شادابی شوند. امّا پس از این که اثرات اوّليّه داروها از بين رفت، فرد ممكن 
است گرفتار افسردگی، اضطراب و افكار سوء ظنی شود. این واقعيت درباره بسياری از داروهای خيابانی 
دیگر مثل ماری جوآنا، آمفتامين و هروئين نيز صدق می کند. برخی از داروهایی که پزشكان تجویز 
می کنند نيز ممكن است موجب افسردگی یا اضطراب شوند. اگر شما این داروها را طبق دستور پزشك 

مصرف می کنيد و گرفتار اثرات جانبی آن ها شده اید با پزشك خود مشورت کنيد.
نيكوتين و کافئين نيز در زمره داروها قرار می گيرند هر چند منع قانونی ندارند و در جامعه زیاد 
استفاده می شوند. نيكوتين دارویی محرّك است و موجب فعاليت ماهيچه های فرد می شود و هر چند 
برخی افراد معتقدند که مصرف نيكوتين موجب آرامش بيشتر آن ها می شود. در این موارد چيزی که 
فرد واقعاً تجربه می کند همانا احساس آرامش موقت در بدن است و به همين دليل اشتياق او برای 
مصرف نيكوتين افزایش می یابد. نيكوتين اعتياد آوری زیادی دارد چون موجب می شود افراد سيگار 
بيشتری بكشند: هوس مصرف سيگار فرد را تحریك پذیر می کند و تا زمانی که سيگار دیگری نكشد 

آرام نمی گيرد.
کافئين نيز ماده ای محرّك است و در قهوه، چای، بسياری از نوشابه ها، نوشيدنی ها و برخی از 
کُشنده های درد یافت می شود. اگر شما زیاد قهوه بخورید دچار احساس لرزش، تحریك پذیری یا 
بی قراری می شوید. شما می توانيد به مصرف کافئين نيز معتاد شوید. اگر بدن شما به کافئين عادت 
کند بعد از این که کافئين را به اندازه کافی مصرف نكردید، تحریك پذیر می شوید و ممكن است دچار 

سردرد یا سایر علایم جسمی بشوید.
با مصرف مداوم الكل، داروهای غيرمجاز یا داروهایی که پزشك تجویز کرده است ممكن است برای 
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دستيابی به احساس قبلی به داروی بيشتری نياز داشته باشيد. به این پدیده تحمّل گفته می شود. اگر 
متوجّه این تجربه شدید حتّی در مورد مصرف داروهایی که پزشك تجویز کرده است بایستی حتماً 
با پزشك متخصص مشورت کنيد. اگر سابقه مصرف الكل یا داروها را دارید و می خواهيد ترك کنيد 
حتماً بایستی زیر نظر پزشك صاحب صلاحيت باشد. کنار گذاشتن خودسرانه الكل یا برخی از داروها 

می تواند بالقوه خطرناك باشد.
در قسمت پائين ابتدا رفتارهایی را که از طریق آنها دست به مصرف الكل یا داروها می زنيد، 
یادداشت کنيد. سپس به پاداش های موقت این رفتارها اشاره کنيد. در گام بعدی خطرات و معایب 
دیرپای این رفتارها را بنویسيد و یادداشت کنيد که چگونه الكل و دارو بر شيوه احساس شما اثر 

می گذارند. در پایان به دو شيوه رهایی از مصرف داروها یا الكل اشاره کنيد.

از طریق این رفتارها دست به مصرف الكل یا دارو می زنم ....

رفتارهای من این پاداش های موقت را به دنبال دارند ....

رفتارهای من چنين معایب و خطرات دیرپای به دنبال دارند ....

مصرف الكل و دارو این گونه بر احساس های من اثر می گذارند ....

با این دو شيوه می توانم از شرّ مصرف دارو و الكل رهایی پيدا کنم ...
............................................................. )1
............................................................. )2

ورزش
 بدن انسان به تحرك و فعاليت نياز دارد. به همين دليل ورزش و فعاليت بدنی منظم برای حفظ 
سلامت بدن و عملكرد مناسب ضروری است. بدن شما بدون ورزش نمی تواند انرژی اضافی را بسوزاند 
و این انرژی اضافی در قسمت هایی از بدن ذخيره می شود. در نتيجه شما احساس بی حالی و کسالت 
می کنيد، وزنتان اضافه می شود و حتّی ممكن است تا اندازه ای افسرده شوید. توصيه می شود که هر 
فردی برای حفظ سلامتی حداقل روزانه سی دقيقه به ورزش بپردازد یا این که بيشتر روزهای هفته به 
ورزش اساسی مشغول باشد. قدم زدن، شنا کردن، دوچرخه سواری، دویدن آهسته یا هر فعاليتی که 
بدن شما را مجبور به کار سخت تر از کار متداول روزانه کند جزء ورزش ها محسوب می شوند. ورزش 

منظم مخصوصاً برای حفظ سلامتی قلب شما از اهميّت خاصی برخوردار است.
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حتّی اگر فرصت پرداختن به ورزش را ندارید یا قبلاً اصلًا ورزش نكرده اید باز هم هميشه راههایی 
وجود دارد تا از سلامت و امنيت جسمانی خود مطمئن شوید. از سلامت خود تحت نظر پزشكی 
صاحب صلاحيت مطمئن شوید. قبل از انجام هر گونه فعاليت سخت و توان فرسا )مثل کاهش وزن( 
با متخصص تناسب جسمانی مشورت کنيد و اگر در حين ورزش با هر گونه درد غير طبيعی مواجه 

شده اید حتماً با پزشك متخصص مشورت کنيد.
در قسمت پائين ابتدا به عادات ورزش خود اشاره کنيد که بر احساس شما اثر می گذارند و سپس 

دو شيوه بهبود عادات ورزشی خود را بنویسيد.

عادات ورزش من به این دليل بر احساس من اثر می گذارند چون ....

می توانم با این دو شيوه عادات ورزشی ام را بهبود ببخشم:
........................................................ )1
........................................................ )2

 

خــواب
خواب کافی یكی از مهمترین ملزومات دستيابی به احساس شادابی و نشاط است. افراد بزرگسال 
معمولاً به هفت یا هشت ساعت خواب  شبانه نيازمندند. این مقدار خواب در بچه ها و برخی بزرگسالان 
اندکی بيشتر می شود. اگر شما هر شب به اندازه لازم نخوابيد احتمالاً در تمام ساعات فردا، احساس 
کسالت و خستگی می کنيد و حتی ممكن است شيوه تفكر شما نيز تحت تأثير قرار بگيرد و تفكر 
دقيق برای شما سخت باشد. از این موضوع تعجب نكنيد که بی خوابی اغلب باعث تصادفات و ضعف 

در توانایی تصميم گيری می شود.
کافئين زیاد می تواند خواب را از چشمان شما برباید. در واقع کافئين ، الكل و سایر داروها همگی 
می توانند در توانایی شما برای خواب شبانه  مشكل ایجاد کنند. بدن شما به ميزان کافی باید استراحت 
کند، زیرا در این زمان بدن شما مشغول تجدید قواست. اگر شما به اندازه کافی نخوابيد بدنتان نمی تواند 

خودش را به اندازه کافی بهبود ببخشد.
اگر شما در طول شب بارها از خواب بيدار می شوید یا اگر زیاد خروپف می کنيد یا با تنگی 
نفس و خستگی از خواب می پرید، باید به پزشك متخصص مراجعه کنيد. زیرا همه این مشكلات، 

علایمی از اختلال های خواب به شمار می روند.
برای سلامتی بيشتر بایستی عادات خوابيدن مناسبی در خودتان شكل بدهيد. اگر نياز به کمك دارید 
می توانيد از راهنمای بهداشت خواب استفاده کنيد. در قسمت پائين، ابتدا به دلایل تأثير گذاری عادات 

خوابيدن خود بر شيوه احساس شما اشاره کنيد. سپس دو شيوه بهبود عادات خوابيدن خود را بنویسيد.
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خواب من )یا بی خوابی من( به این دليل بر احساسم اثر می گذارد چون ...

می توانم با این دو شيوه عادات خوابيدنم را بهبود ببخشم:
........................................................ )1
........................................................ )2

 

بيماری و درد جسمی 
پر واضح است که اگر شما به درد جسمی یا بيماری مبتلا باشيد، احساس هيجانی شما تحت 
تاثير قرار می گيرد. احساس های جسمانی و احساسی های هيجانی شما تاثير مستقيمی بر یكدیگر 
می گذارند و گاهی اوقات سخت یا حتی غيرممكن است که وقتی احساس جسمی خوبی ندارید، 
احساس هيجانی خوبی تجربه کنيد. بنابراین شما باید برای رفع هر گونه درد جسمانی یا بيماری 
از پزشك کمك بگيرید. تنها مراجعه به پزشك کافی نيست بلكه بایستی از دستورات و تجویزهای 

دارویی پزشك خود تبعيت کنيد. 
از  بایستی  مشكلات  این  از  پيشگيری  برای  ندارید  جسمی  درد  یا  بيماری  سابقه  شما  اگر 
دستورالعمل های این فصل به منظور سالم زیستی استفاده کنيد. راهبردهایی مثل تغذیه سالم، ورزش 
کافی، اجتناب از مصرف الكل و خودداری از مصرف خودسرانه داروهای مجاز و خواب کافی مي توانند 

براي سالم زیستن به شما کمك کنند. 
در قسمت پائين ابتدا به این نكته اشاره کنيد که درد جسمانی یا بيماری چگونه بر احساس شما 

اثر می گذارد و سپس بنویسيد که چگونه می توانيد با بيماری و درد خود کنار بيایيد: 

بيماری و درد من بر احساسم اثر می گذارد چون فكر می کنم ... 

می توانيم با این روش ها با بيماری یا دردم کنار بيایم: 
........................................................ )1
........................................................ )2



34

راهنمای بهداشت خواب 
عادات خوابيدن سازگار برای ایجاد سبك زندگی سالمتر لازم و ضروری است. اگر در به 

خواب رفتن یا خوابيدن مشكل دارید از این دستورالعمل ها استفاده کنيد: 

•  حداقل شش ساعت قبل از خواب، کافئين مصرف نكنيد. 

•  قبل از خواب یا در طول شب از مصرف الكل، نيكوتين و داروهای غيرمجاز اجتناب کنيد. 

•  در حين خواب مـــطالعه نكنيد یا تلویزیون تماشا نكنيد زیرا این کار باعث تحــریك مغزی 
می شوند. 

•  قبل از خواب غذای سنگين ميل نكنيد یا ورزش سخت انجام ندهيد.

•  در صورت امكان قبل از خواب دوش بگيرید. دمای هوای اتاق خواب را مطبوع نگه دارید.  
اتاق را تاریك بگذارید و صداها را به حداقل کاهش دهيد. 

•  از رختخواب تنها برای خوابيدن استفاده کنيد. در رختخواب مطالعه نكنيد و به تماشای 
تلویزیون نپردازید. با این کار بدن شما خوابيدن را به تختخواب ربط می دهد و نه فعاليت. 

•  اگر در به خواب رفتن مشكل دارید یا اگر نيمه شب از خواب بيدار می شوید و نمی توانيد 
زمانی که خسته  تا  انجام دهيد.  آرامبخشی  و کار  بيایيد  بيرون  از رختخواب  بخوابيد، 
نشده اید به رختخواب برنگردید. در رختخواب به کارهای دیگرتان فكر نكنيد این کار باعث 

برانگيختگی و نگرانی شما می شود و بالطبع خوابيدن برای شما مشكل تر خواهد شد.

•  هر شب زمان خاصی به رختخواب بروید و هر روز صبح سر ساعت معينی از خواب بيدار 
شوید. ایجاد الگوی منظمی از خواب و بيداری بدن شما را برای پيش بينی توانمند می کند.

•  قبل از خوابيدن برای آرامش بدن و ذهن خود از برخی از روش های آرامش بخشی )مثل 
دوش گرفتن، مراقبه، ثبت افكار، انواع آرامش بخشی( استفاده کنيد. 

•  اگر مشكلات خواب دست از سر شما برنمی دارد، اگر نمی توانيد در طول روز بيدار بمانيد یا 
اگر احساس افسردگی می کنيد حتما برای رفع مشكلات خود به پزشك متخصص مراجعه 

کنيد. 
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تنش جسمانی و استرس 
اگر مدام دچار تنش جسمی می شوید، احتمالاً دچار خستگی، اضطراب یا  تحریك پذیری شده اید. 
تنش عضلانی دقيقا نظير بيماری بر هيجان های شما مستقيما اثر می گذارد. به همين ترتيب اگر 
مضطرب باشيد هيجان های شما اغلب می توانند به تنش عضلانی منجر شوند. این تنش عضلانی را 

مخصوصا در شانه ها و گردن تجربه می کنيد. 
در زندگی مدرن امروزی، موقعيت های زیادی باعث تنش جسمانی و استرس در شما می شوند: کار 
زیاد، مشكلات ارتباطی، نارضایتی شغلی، ترافيك، توقعات خانواده، حوادث جدید، سياست گذاری های 
خلق الساعه و ... . در نتيجه، انتخاب شيوه هایی که بتواند به شما در مقابله با تنش و استرس کمك 
کند اهميتی دو چندان می یابد زیرا واکنش ناسالم به این موقعيت ها باعث بيماری ها و گرفتاری های 

بيشتری می شود. 
در قسمت پایين بنویسيد که چگونه تنش جسمانی و استرس بر احساس های شما اثر می گذارد 
و سپس حداقل دو شيوه برای مقابله با تنش جسمانی و استرس ذکر کنيد که به شما در دستيابی به 

احساس بهتر کمك می کنند. 

تنش جسمانی و استرس بر احساس من اثر می گذارد چون ...

من می توانم با این دو شيوه با تنش جسمانی و استرس مقابله کنم: 
........................................... )1
........................................... )2

تمرين   |    شناسایی رفتارهای خود آسيب رسان 

حال که بسياری از رفتارهای خود آسيب رسان و آسيب پذیرهای جسمانی را شناختيد، 
می توانيد از برگۀ تمرین بعدی )برگه تمرینی شناسایی رفتارهای خود آسيب رسان( کپی 
بگيرید. دقت کنيد که در طی دو هفته آینده کداميك از اعمال خود آسيب رسان را انجام 
می دهيد. این برگه تمرین خيلی شبيه به برگه تمرین شناسایی هيجان هاست که در اوایل این 
بخش به آن اشاره کردیم. با این حال، در تمرین حاضر از شما خواسته می شود که رفتارهای 
خود آسيب رسان خود را مشاهده کنيد و سپس به ذکر پاداش های هيجانی این رفتارها 
بپردازید و دست آخر نيز یادداشت کنيد که چرا این پاداش ها موقتی هستند. برای کمك به 

شما نمونه ای از این برگه تمرین ارائه می شود. 
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مثال: برگه تمرینی    |     شناسایی رفتارهای خود آسيب رسان 

جواب هاسوال

دیشب کی این اتفاق افتاد؟

چه اتفاقی افتاد؟)شرح ماجرا(
من و همسرم با یكدیگر حسابی دعوا کردیم.

از او خواستم در تميز کردن خانه به من کمك کند،
 امّا گفت سخت گرفتار است

به نظر شما چرا این اتفاق افتاد؟ )علّت شناسی(

او گاهی اوقات خودخواهانه رفتار می کند. اما می دانستم 
که وقتی از سرکار به خانه بر می گردد خسته است. 

همچنين برای برخی از کلاسهایی که برگزار می کند، 
مطالعه می کرد. هر دوی ما اوضاع و احوال خلقی مناسبی 

نداشتيم

این موقعيت چگونه به احساس های شما )هم 
هيجانی و هم جسمانی( دامن زد؟

)تلاش کنيد هم هيجان های اوّليّه را بشناسيد و 
هم هيجان های ثانویه(

هيجان های اوليه: خشم
هيجان های ثانویه:  نااميدی، دلخوری و ترس از این که 

ممكن است مرا تنها بگذارد.
احساس های بدنی: صورتم داغ شده بود و دست هایم را در 

هم گره کرده بودم.

به دنبال این احساس می خواستيد چه کار کنيد؟ 
)چه تمایلاتی داشتيد؟(

می خواستم سرش داد بزنم و بگویم که آدم خودخواهی 
است. این فكر نيز به ذهنم خطور کرد که با حرکت دستم 

او را به وحشت بيندازم، کاری که قبلا انجام می دادم.

واقعاً چه کار کردید یا چی گفتيد؟
)در اثر این  احساس چه رفتاری انجام دادید یا 

دست به چه کاری زدید؟(
خود خوري کردم. نق زدم.

هيجان ها و اعمالتان بعداً چه اثری روی شما 
گذاشتند؟ ) اعمال شما چه پيامدهای بلند مدت 

و کوتاه مدتی به دنبال داشتند؟(

اعصاب همسرم را خرد کردم. حالش را گرفتم. دلم خنك 
شد. 
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برگ تمرین   |   شناسایی رفتارهای خود آسيب رسان 

جواب هاسوال

....................................................................................................... کی این اتفاق افتاد؟

چه اتفاقی افتاد؟)شرح ماجرا(

.......................................................................................................

.......................................................................................................

.......................................................................................................

.......................................................................................................

.......................................................................................................

.......................................................................................................به نظر شما چرا این اتفاق افتاد؟ )علّت شناسی(

این موقعيت چگونه به احساس های شما )هم هيجانی و 
هم جسمانی( دامن زد؟

)تلاش کنيد هم هيجان های اوّليّه را بشناسيد و هم 
هيجان های ثانویه(

هيجان های اوّليّه: ..............................................

هيجان های ثانویه: ............................................

احساس های جسمانی: ...................................

به دنبال این احساس می خواستيد چه کار کنيد؟ )چه 
.......................................................................................................تمایلاتی داشتيد؟(

واقعاً چه کار کردید یا چی گفتيد؟
)در اثر این  احساس چه رفتاری انجام دادید یا دست به 

چه کاری زدید؟(

.......................................................................................................

.......................................................................................................

هيجان ها و اعمالتان بعداً چه اثری روی شما گذاشتند؟ 
) اعمال شما چه پيامدهای بلند مدت و کوتاه مدتی به 

دنبال داشتند؟(

.......................................................................................................

.......................................................................................................

.......................................................................................................
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مشاهدۀ خويشتن بدون قضاوت در بارۀ خويشتن 
در تمرین قبلی متوجه شدید که رفتارهای خود آسيب رسان تنها می توانند موقتا شما را آرام 
کنند. در درازمدت این رفتارها برای شما و دیگران بيشتر آسيب زا می گردند. شاید اهميت شناسایی 
پاداش های حاصل از این رفتارها به همين دليل باشد که تمام آن ها آسيب رسان هستند. اما این نكته 
مهم را به خاطر بسپارید که شما نباید به دليل پاداش ناسالمی که برای این رفتارها دریافت می کنيد 

و طبيعتا این رفتارها تقویت می شوند، خودتان را مورد سرزنش و قضاوت و عيب جویی قرار دهيد. 
این اصل مهم رفتار درمانی دیالكتيك را به یاد داشته باشيد که دو چيز به ظاهر تناقض آميز 
می توانند درست باشند. مهمترین نكته در دیالكتيك این است که همزمان که رفتارهای آسيب رسان 
را تغيير می دهيد بایستی خودتان را بدون قضاوت گری بپذیرید تا از این رهگذر به زندگی سالمتری 
دست یابيد. اگر بپذیرید که برخی از رفتارهای شما نيازمند تغييرند و در عين حال شما انسان خوب، 
مهربان و دوست داشتنی هستيد، کار اشتباهی نكرده اید. احتمالاً به این دليل رفتارهای شما دست از 
سرتان برنمی دارند که راه دیگری برای کنار آمدن با هيجان های آشفته ساز و دردسرآفرین بلد نيستيد. 
اگر شما نشان بدهيد که شيوه ای سالمتر برای کنار آمدن با هيجان ها در دست دارید که احتمالا 

می توانيد آنها را انجام دهيد، پس معطل چی هستيد؟ 
مهارت هاي این دو بخش به شما یاد می دهند چگونه با شيوه هایی سالمتر با احساس های خود 

کنار بيایيد. 

کاهش آسيب پذيری شناختی 
شما قبلًا به این نكته پی بردید که افكار چگونه بر احساس ها تاثير می گذارند. جيم را به یاد دارید 
که ساعتش را گم کرده بود؟ فكر اوليه اش این بود: من چقدر حواس پرتم، من احمقم. این فكر باعث 
شد که احساس اوليه اش تشدید شود. می توان این نوع فكر را فكر برانگيزان ناميد. به این دليل چنين 
اسمی را بر این نوع افكار گذاشته اند که باعث )یا علت( درد و رنج هيجانی قلمداد می شود. اگر شما 
مدام به این افكار برانگيزان توجه کنيد و به آن ها ميدان بدهيد، احتمالا در مقایسه با سایرین بيشتر 
دچار هيجان های دردسرآفرین می شوید. با این وجود، هر لحظه چنين افكار برانگيزانی به ذهنتان 
خطور می کند. هدف از آموزش مهارتهای نظم بخشی هيجانی این است که یاد بگيرید که با این افكار 
به محض این که به ذهنتان خطور می کنند، کنار بيایيد. برخی از این افكار همان انتقادهایی هستند 
که در دوران کودکی از طرف والدین، معلمان، مربيان و دیگران نثار ما شده است. اما برخی از افكار 
برانگيزان نيز همان انتقادهایی هستند که برای آزرده خاطر ساختن خودمان یا سخت کردن زندگی به 

خودمان وارد می کنيم. 
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در قسمت پایين به برخی از افكار برانگيزانی اشاره شده است که اغلب به احساس های هيجانی 
دردسرساز دامن می زنند. لطفاً هر کدام از این افكار را به دقت بخوانيد و اگر از آن ها استفاده می کنيد 
( بزنيد. اگر چنان چه افكار دیگری در سر دارید که در این فهرست نيامده اند،  در کنار آن ها علامت )
لطفاً آن ها را در فضای خالی بعد از این فهرست یادداشت کنيد. اگر شما فكر برانگيزانی را به یاد 
می آورید که شما را آشفته می کند لطفاً به آخرین باری که دچار آشفتگی، خشم، غم، افسردگی، نگرانی 
یا اضطراب شدید توجه کنيد و سپس افكاری را به یاد بياورید که احساس شما را شدت بخشيدند. این 

افكار همانا افكار برانگيزان شما هستند. به برخی از نمونه های افكار برانگيزان توجه کنيد: 

  من آدم احمق، کودن و نفهمی هستم. 
  هيچ کار درستی از دستم برنمی آید. 

  محكوم به شكست هستم.
  بی کفایتم. 

  هيچ کس مرا دوست ندارد. 
  آسيب پذیر و ضعيفم. 

  نقطه ضعف های زیادی دارم. 
  آدم ضعيف و شكننده ای هستم. 

  هيچ کس دلسوز من نيست. 
  همه مرا تنها می گذارند. 

  دیگران هميشه مرا آزرده خاطر می کنند. 
  هيچ کس قابل اعتماد نيست. 

  بدون کمك )فلانی( نمی توانم زندگی کنم. 
  من لياقت شادکامی، موفقيت و عشق ندارم. 

اگر افكار دیگري به ذهن شما خطور می کند، می توانيد آن ها را در این قسمت یادداشت کنيد: 
 ...................................................  
...................................................  

 ...................................................  
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کاملًا مشخص است که یك فكر برانگيزان می تواند هيجان منفی قدرتمندی به زندگی شما 
وارد کند، به شرط این که شما مدام به آن توجه کنيد زیرا همين توجه مدام شما به هيجان های 
شدید و آشفته ساز دامن می زند. اما اگر حافظه تان یاری کند جيم علاوه بر فكر برانگيزان، از افكار 
مقابله ای " اشتباه، گریز ناپذیر است"، "هيچ کس بی عيب و نقص نيست" نيز استفاده کرد. همين 
افكار باعث شدند بيشتر احساس آرامش کند. افكار مقابله ای نيز تاثيرگذاری زیادی دارند به شرط این 
که شما بدانيد چگونه از آن ها استفاده کنيد. در این بخش شما سه مهارت شناختی یاد می گيرید 
که هدفشان کمك به شما برای مقابله با افكار برانگيزان و هيجان های دردسرآفرین است. از این 

مهارت ها استفاده کنيد:
 الف( افكار مقابله ای

ب( تعادل آفرینی بين افكار و احساس ها. 

استفاده از افکار مقابله ای 
هدف افكار مقابله ای آرام سازی هيجان های شما در موقعيت های آشفته ساز است. هدف این 
افكار این است که در موقعيت های آشفته ساز باعث یادآوری توانمندیها، موفقيت های گذشته و برخی 
از واقعيت های فعلی شوند. یادتان می آید که وقتی جيم ساعتش را گم کرد چه اتفاقی برایش افتاد؟ 
فكر اولی که به ذهنش خطور کرد این بود: "من چقدر خنگم، من احمقم" و بعدش کمی دمغ و غمگين 
شد. اما او در همان حين از این افكار مقابله ای استفاده کرد و اندکی راحت تر شد: "اشتباه اتفاق می افتد 
هيچ انسانی بی عيب و نقص نيست". اما این نكته مهم را به خاطر بسپارید که برای نظم بخشی به 
هيجان های خود بایستی این تمرین ها را مدام تكرار کنيد تا به طبيعت ثانویه شما تبدیل شوند. در 
قسمت پایين به تعدادی از افكار مقابله ای اشاره کرده ایم. شما می توانيد افكار مقابله ای بيشتری به 
این فهرست اضافه کنيد که در موقعيت های آشفته ساز بتوانند موفقيت های گذشته و توانمندی های 

شما را به یادتان بياورند. 
می توانيد از بين این افكار، آن هایي را انتخاب کنيد که اثر زیادی بر شما می گذارند و شما را 
انگيزه مند تر می کنند. همچنين می توانيد از خلاقيت خود برای ایجاد افكار مقابله ای جدید استفاده 
کنيد. سپس این افكار را روی یك کارت یا برگه بنویسيد و هر زمان که در موقعيت های آشفته ساز 
گير کردید، این افكار را مطالعه کنيد. یا آن ها را جایی نصب کنيد که هر روز در معرض دید شما باشند 
مثل درب یخچال یا روی آینه. هر چه بيشتر از این افكار آرامش بخش خود تایيدگرانه استفاده کنيد به 

تدریج در طی یك فرآیند این افكار به طبيعت ثانویه شما تبدیل می شوند. 
در این قسمت به برخی از افكار مقابله ای اشاره می کنيم که برای بيشتر افراد مفيد بوده اند. لطفاً 

( مشخص کنيد.  این افكار را بخوانيد و هر کدام از آن ها که برای شما احتمالاً مفيدند با علامت )
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فهرست افکار مقابله ای 

  اشتباه گریزناپذیر است هيچ انسانی بی عيب و نقص نيست. 
  من قبلًا تجارب ناخوشایند زیادتری داشتم و همه آن ها را پشت سر گذاشتم. 

  این نيز بگذرد. 
  احساس های من مثل امواج دریا هستند که دائم می آیند و می روند. 

  احساس هایم در حال حاضر ناخوشایند هستند، اما می توانم آن ها را بپذیرم. 
  می توانم مضطرب بشوم و در عين حال با این موقعيت کنار بيایم. 

  این قدر قوی هستم که بتوانم از پس موقعيت فعلی برآیم. 
  این فرصتی است برای من تا یاد بگيرم چگونه با ترسهایم مقابله کنم. 

  می توانم این مشكل را به گونه ای پشت سر بگذارم که مرا تحت تاثير قرار ندهد. 
  می توانم در حال حاضر دست به کاری بزنم تا احساس راحتی بيشتر کنم. 

  قبلاً توانسته ام از چنين موقعيت هایی سر بلند بيرون بيایم و الان نيز می توانم با آن مقابله کنم. 

  ترس، اضطراب و غمگينی مرا نمی کشد، فقط در حال حاضر احساس خوبی ندارم. 
  این ها فقط احساس های من هستند و در نهایت مرا رها می کنند. 

  درسته من گاهی اوقات دچار احساس ناراحتی، اضطراب و ترس می شوم. 

  افكارم نمی توانند زندگی مرا کنترل کنند خودم باید دست به کار شوم. 
  اگر بخواهم می توانم جور دیگری به موضوع فكر کنم. 

  در حال حاضر خطری مرا تهدید نمی کند. 

  خب که چی؟

  در حال حاضر در بد موقعيتی گير کرده ام، ولی این وضعيت موقتی است. 

  این قدری قوی هستم که بتوانم با این موقعيت کنار بيایم. 
  شما چه افكار دیگری پيشنهاد می کنيد: 
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تعادل آفرينی بين افکار و احساس ها  
همانطور که قبلًا یاد گرفتيد موقعيت های زیادی می توانند به هيجان های آشفته ساز دامن بزنند. 
اما هيجان های دردساز می توانند زمانی پدید بيایند که توجه خود را تنها به بخشی از موقعيت یا حادثه 

معطوف کرده ایم. این نوع تفكر را "نادیده انگاری" می گویند. به این مثالها توجه کنيد. 
•  مليسا دانشجوی باهوشی بود. او فهرست  بلند بالایی از افتخارات داشت. از بهترین دانشگاه بورس 
تحصيلی گرفته بود. اما وقتی که در امتحان ریاضی نمرۀ کمی گرفت به شدت به هم ریخت و 
این فكر به ذهنش خطور کرد: "من آدم محكوم به شكستی هستم." او نتوانست توجه خود را از 

این فكر منصرف کند و به شدت دچار احساس آشفتگی، درماندگی و خشم شد. 
•  آنتونيو از نامزدش خواست که تا ساعت 3 برگردد. نامزدش گفت که تا ساعت 11 سرش شلوغ 
است و نمی تواند زودتر از این ساعت برگردد. آنتونيو بلافاصله عصبانی شد و او را به خاطر کارش 

سرزنش کرد. 
•  جنيفر در خانواده ای متوسط بزرگ شد و همسایه های نسبتاً خوبی داشت. والدینش اغلب 
مهربان و حمایت گر بودند و تمام سعی شان این بود که بهترین امكانات ممكن را برای فرزندشان 
مهيا سازند. با این حال یك روز پدر جنيفر، او را به خاطر حرفهایش تنبيه کرد. در این هنگام 
جنيفر، 5 سال داشت. جنيفر به مدت یك هفته با این مسئله درگير بود. بعدها جنيفر در دوران 

بزرگسالی هرگاه به این حادثه فكر می کرد، عصبانی می شد. 
آیا شما در فرآیندهای فكری این سه نفر می توانيد نادیده انگاری را مشاهده کنيد؟ مليسا به این 
خاطر آشفته شد چون تمام موفقيت های قبلی اش را نادیده گرفته بود. آنتونيو این واقعيت را نادیده 
گرفت که نامزدش تنها زمان متفاوتی را برای برگشت ذکر کرد و نگفت که دیگر هيچ گاه قصد برگشت 
ندارد. جنيفر نيز تمام تجارب مثبت دوران کودکی را نادیده گرفت و تمام توجه اش را به همان حادثه 

تلخ معطوف کرد. 
تصور کنيد که عينك مشكی به چشمان خود زده اید و هيچ گاه آن را از چشمان خود برنمی دارید. 

بالطبع امكان ندارد رنگ های دیگری ببينيد.  
اگر به آن چه شما را محدود کرده است، فكر کنيد، احتمالاً زندگی غم انگيزی خواهيد داشت. به همين 
نحو وقتی دیدگاهی همه جانبه به تجربه خود ندارید و درگير نادیده انگاری می شوید و تنها به جنبه های 

آشفته ساز زندگی نگاه می کنيد بنابراین دست به انتخاب زندگی نارضایت بخش و محدودی زده اید. 
برای این که بتوانيد بين افكار و هيجان های خود تعادل برقرار کنيد لازم است شواهد تایيد کننده 

و رد کنندۀ موقعيت هيجان آفرین را بررسی کنيد: 
•  شواهدی را که نشان می دهد شما آدم بدی هستيد )افكار خود انتقادگرایانه( با شواهدی که نشان 

می دهد شما آدم خوبی هستيد، مقایسه کنيد. 
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•  شواهدی را که نشان می دهد حوادث ناگواری برای شما اتفاق می افتد )افكار فاجعه سازانه( با 
شواهدی که نشان می دهد حوادث خوشایندی در انتظار شماست، مقایسه کنيد. 

•  شواهدی را که نشان می دهد هيچ کس دلسوز شما نيست )افكار خود دلسوزانه( با شواهدی که 
نشان می دهد دیگران غمخوار شما هستند مقایسه کنيد. 

•  شواهدی را که نشان می دهد هيچ کاری در حال حاضر درست پيش نمی رود )افكار( با شواهدی 
که نشان می دهد در گذشته موفق بوده اید، مقایسه کنيد. 

•  شواهدی را که نشان می دهد موقعيت فعلی افتضاح است )افكار افتضاح سازانه( با شواهدی که 
نشان می دهد که به آن بدی هم نيست، مقایسه کنيد. 
•  به طور کلی شواهد خوب را با شواهد بد مقایسه کنيد. 

همه جانبه نگری پادزهر نادیده انگاری است. اگر تمام توجه شما معطوف به شواهد منفی زندگی تان 
باشد، همه جانبه نگری برای شما کاری سخت و دشوار می شود. اما اگر بتوانيد شواهد مخالف افكار و 
احساس هاي آشفته ساز خود را بررسی کنيد، می توانيد به دیدگاهی جامع و همه جانبه نگر دست 
یابيد. افرادی که درگير هيجان های آشفته ساز هستند اغلب این شواهد را نادیده می گيرند، اما اگر 
بتوانيم دیدگاه همه جانبه نگر را تقویت کنيم اغلب می توانيم احساس خودمان دربارۀ یك موقعيت را 
تغيير بدهيم. بنابراین با تمرین می توان به تمام ابعاد و زوایای تجارب خودمان نگاه کنيم و از این رهگذر 

کمتر تحت تاثير هيجان های دردساز قرار بگيریم. 
برای دست یابی به دیدگاهی همه جانبه نگر از این دستورالعمل ها استفاده کنيد. هر زمان که 
در موقعيتی قرار گرفتيد که هيجان های دردساز برای شما مشكل درست کردند به این سوال ها 

جواب بدهيد؟ 
1.  چه اتفاقی افتاد؟

2.  در اثر این اتفاق چه افكار و احساس هایی را تجربه کردم؟ )دقيقاً مشخص کنيد.( 
3.  چه شواهدی این فكر و احساس من را تایيد می کند؟

4.  چه شواهدی این فكر و احساس من را رد می کند؟
5.  چه شيوه های منصفانه تر و درست تر برای بررسی افكار و احساس های من در این موقعيت 

وجود دارد؟
6.  برای مقابله درست تر با این موقعيت از چه راهكارهایی می توان استفاده کرد؟

به طور طبيعی وقتی که در یك موقعيت دچار هيجان های آشفته ساز می شویم ابتدا از خودمان 
می پرسيم چه اتفاقی افتاد. پاسخ به این سوال، سرآغاز حل و فصل مسایل است. از طریق پاسخگویی 
به این سوال متوجه می شویم چه چيزی باعث آشفتگی ما شده است. به عنوان مثال مليسا در امتحان 

ریاضی نمرۀ خوبی نگرفت. 
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در سوال دوم بایستی مشخص کنيم که این عامل به چه احساس ها یا افكاری در ما دامن زده است. 
به یاد داشته باشيد که افكار تاثير شگرفی بر احساس ها دارند. اما اگر افكار شما در یك موقعيت به 
همه جوانب دقت نكند و دید همه جانبه نگر را از دست بدهد به احتمال زیاد افكار می توانند شما را با 
هيجان های آشفته ساز و دردساز درگير سازند. فكر مليسا این بود:"من آدم محكوم به شكستی هستم" 

و بعد از این فكر عصبانی، آشفته و ناراحت شد. 
در سوال سوم بایستی شواهدی را ذکر کنيد که از تفكر و احساس شما در این موقعيت حمایت 
می کند. معمولاً پاسخگویی به این سوال راحت است. اگر در زندگی تجارب خود را از دیدگاه همه جانبه 
نگر بررسی نكنيد و تنها به واقعيت های منفی و آشفته ساز چشم بدوزید به راحتی می توانيد دلایل 
متعددی در حمایت از احساس آشفته ساز و ناتوان ساز خود بيان کنيد. معمولا این کار را راحت انجام 
می دهيد. مليسا به راحتی می تواند درك کند که چرا این قدر آشفته شده است: او دانشجوی سخت 
کوشی بود و این سخت کوشی هميشه با موفقيت همراه شده بود. اما در یكی از امتحانات نمرۀ کم 

گرفت و تا به حال در طول تحصيلی چنين نمرۀ کمی نگرفته بود. 
پاسخ به سوال چهارم معمولاً برای کسانی که با هيجان های آشفته ساز دست و پنجه نرم می کنند، 
کاری چالش زا و جدید است. برای این که بتوانيد شواهد رد کننده افكار و احساس های خود در یك 
موقعيت را پيدا کنيد نياز دارید که از دیدگاهی جدیدتر و عميق تر به موقعيت نگاه کنيد. به عنوان مثال 
یكی از بزرگراه های شهر را در نظر بگيرید. نظر فردی که از پنجره هواپيما به همان بزرگراه نگاه می کند 
با نظر فردی که در همان خيابان ایستاده است چقدر تفاوت دارد. هر دوی این افراد به یك موقعيت 
می نگرند، اما فردی که در هواپيماست دیدگاه بهتری نسبت به کل منظره دارد که این همان دیدگاه 

همه جانبه نگری است که ما به دنبال تمرین و یادگيری آن هستيم. 
به همين نحو شما بایستی واقعيت ها و شواهدی را بررسی کنيد که بر موقعيت اثر می گذارند تا 
از این رهگذر به دیدی همه جانبه نگر دست یابيد. همانطور که در مثال های قبلی دیدید مردم اغلب 
مولفه های مثبت زندگی شان را پالایش می کنند و واقعيت هایی را نادیده می گيرند که ممكن است 
احساس آن ها را در یك موقعيت تغيير دهد. اگر واقعاً قصد دارید از شر هيجان های آشفته ساز خلاص 

شوید، مجبورید به تمام واقعيت ها توجه کنيد )دیدگاه همه جانبه نگر(. 
آیا به یاد می آورید که مليسا چگونه سوگيرانه به نمرۀ ریاضی خود فكر کرد؟ او دانشجوی باهوشی 
بود و ویترین افتخاراتش پر و پيمان بود و از بهترین دانشگاه نيز بورس تحصيلی گرفته بود. اگر موافق 
باشيد با بررسی مشكل مليسا عملا نشان بدهيم که چگونه می توان به دیدگاهي همه جانبه نگر دست 
یابيد. او بعد از نمره ریاضی ضعيف خود فكر کرد که آدم محكوم به شكستی هستم و دچار آشفتگی، 

درماندگی و خشم شد. پر واضح است که برخی از اطلاعات بسيار مهم را نادیده گرفته بود. 
این نكته را به خاطر بسپارید که چون این سوال ها برای شما تازگی دارند، بنابراین برای پاسخگویی 
به آن ها باید وقت بگذارید. بنابراین قبل از این که به این نتيجه برسيد که هيچ گونه شواهدی در نقص 
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فكر و احساس من وجود ندارد، چند دقيقه ولو کم فكر کنيد. با خودتان صادق باشيد و مهربانانه رفتار 
کنيد. هميشه دربارۀ موضوعات شواهد موافق و مخالف وجود دارد. حتی اگر شواهد مخالف اندك باشند 
باز هم می توانيد آن ها را مد نظر قرار دهيد. مثال مليسا را در نظر بگيرید حتی اگر مليسا دانشجوی 
ضعيفی بود و از این همه ویژگی های مثبت برخوردار نبود باز هم می توانست نحوۀ احساس خودش 
دربارۀ این نمرۀ ضعيف را تغيير دهد. اگر هيچ گونه شواهد متناقض برای تفكر و احساس ما وجود ندارد 
در دام ساده اندیشی گرفتار شده ایم. سپس با توجه به این که شواهد جدید و متناقضی با فكر برانگيزان 
اوليه را در  ذهن خود به خاطر سپرده اید از خودتان بپرسيد که آیا شيوۀ منصفانه تر و درست تری 
برای بررسی افكار و احساس من در این موقعيت وجود دارد؟ این زمان، فرصت مناسبی است که با 
توجه کامل به هيجان های خود دقت کنيد و از تمرین پذیرش بنيادین استفاده نمایيد. به یاد داشته 
باشيد هدف این تمرین، کمك به شما برای بررسی واکنش های هيجانی تان به سبك و سياقی جدید 
است و اصلا به دنبال این نيست که شما از خودتان عيب جویی کنيد. بنابراین از خودتان انتقاد نكنيد. 
تلاش کنيد که همزمان که هيجان های خود را از منظری جدید می بينيد. خودتان و هيجان هایتان 
را بپذیرید. در این مرحله، شواهد جدیدی را به دیدگاه خود اضافه کنيد و سعی تان بر این باشد که از 

دیدگاهی منصفانه تر و درست تر به احساس ها و افكار خود دربارۀ موقعيت آشفته ساز بنگرید. 
در واقع ممكن است در حال حاضر هيچ گونه تغيير در شيوه احساس و تفكر شما بوجود نياید، 
اما این تمرین به شما کمك می کند تا در آینده بتوانيد به مهارت مشاهده افكار و احساس ها دست 
یابيد. مليسا اگر از این مهارت ها استفاده کند می تواند چنين پاسخی بدهد: "هر چند خيلی تلاش 
کردم و نتوانستم نمرۀ خوبی بگيرم و در حال حاضر نااميد و سرخورده هستم اما این تنها نمرۀ کمی 
بود که در طی تحصيل گرفته ام. هميشه نمره های من عالی بوده اند و در مجموع در طی دوران 

تحصيل، خوب کار کرده ام."
در نهایت مليسا بایستی به این سوال جواب بدهد: "برای مقابله درست تر با این موقعيت، چه 

راهكارهایی وجود دارد؟" 
کاملًا مشخص است که با پاسخگویی به این سوال ها نمی توانيد به تغييری معجزه آسا در شيوه 
احساس خود دست یابيد. اما اگر این سوال ها را جواب بدهيد می توانيد به خودتان کمك کنيد تا 
به تدریج دیدگاه همه جانبه نگر در ذهن شما تحكيم شود و بتوانيد در موقعيت های مشابه در آینده 
واکنش های احتمالی متفاوت در پيش بگيرید. سپس با تمرین و تكرار در موقعيت های مشابه بعدی 

به شيوه های سالمتر واکنش نشان می دهيد. 
دیدگاه همه جانبه نگر همچنين شما را به آینده اميدوار می کند. بسياری از افرادی که با دیدگاه 
سوگيرانه به تجارب خود نگاه می کنند در دام احساس نااميدی و درماندگی گرفتار می شوند به این 

دليل که چشم خود را تنها برای دیدن مشكلات و مسایل زندگی مجهز کرده اند. 
اما اگر بتوانيد شواهد متناقض فكر و احساس خود را پيدا کنيد آن گاه از چشم انداز وسيع تری به 
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زندگی نگاه می کنيد. بخودتان اجازه می دهيد که برخی از تجارب مثبت را برجسته کنيد. جستجوی 
شواهد متناقض هيجان های آشفته ساز مثل این است که عينك مشكی را از چشمان خود بردارید و 
ببينيد رنگ های متفاوتی در زندگی شما وجود دارد و به این ترتيب تجربه ای اميد آفرین را پدید بياورید. 
تمرین بعدی که در این قسمت ارائه می شود با این هدف طراحی شده است که به شما کمك 
کند شواهد موافق و مخالف فكر و احساس خود را پيدا کنيد. از این فرم کپی بگيرید و همراه خودتان 
داشته باشيد. سپس هرگاه در موقعيتی گير کردید که دچار هيجان های آشفته ساز شده اید از این فرم 
استفاده کنيد تا به دیدگاه همه جانبه نگر دست یابيد. ابتدا به عنوان مثال از پاسخ های مليسا کمك 

گرفتيم تا شما به عنوان نمونه سرمشق بتوانيد فرم های خودتان را تكميل کنيد. 

مثال    |     فرم ثبت شواهدی برای همه جانبه نگری 

پاسخ های شماسوال ها

در امتحان ریاضی نمره کمی گرفتم. چه اتفاقی افتاد؟

در اثر این اتفاق چه افكار و احساس هایی را 
تجربه کردم؟ )دقيقاً مشخص کنيد(

افكار: "من آدم محكوم به شكستی هستم."
احساس ها: خشم، آشفتگی و درماندگی. 

چه شواهدی این فكر و احساس من را تاييد 
می کنند؟ 

تا جای ممكن تلاش کردم اما نمره کمی گرفتم. پایين ترین 
نمره من در طول دوران تحصيل بود. 

چه شواهدی این فكر و احساس من را رد 
می کنند؟ 

دانشجوی ممتازی هستم و کلی افتخار و نشان علمی کسب 
کرده ام و از بهترین دانشگاه بورس تحصيلی گرفتم. 

با در نظر گرفتن تمام شواهد، چه شيوۀ 
منصفانه تر و درست تری برای بررسی افكار و 
احساس های من در این موقعيت وجود دارد؟ 

هر چند خيلی تلاش کردم و نتوانستم نمرۀ خوبی بگيرم و در 
حال حاضر نااميد و سرخورده هستم اما این نمره کمی بوده که 

در طی دوران تحصيل گرفته ام. هميشه نمره های من عالی 
بوده اند و در مجموع در طی دوران تحصيل خوب کار کرده ام. 

برای مقابله درست تر با این موفقيت از چه 
راهكارهایی می توان استفاده کرد؟ 

با دوستانم حرف می زنم. به موسيقی دلخواه گوش می دهم. 
دست به دامن افكار مقابله اي مي شوم: "هيچ انسانی
 بی عيب و نقص نيست. هر انسان اشتباه می کند." 
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مثال    |     فرم ثبت شواهدی برای همه جانبه نگری 

پاسخ های شماسوال ها

...............................................................چه اتفاقی افتاد؟

در اثر این اتفاق چه افكار و احساس هایی را تجربه کردم؟ 
...............................................................)دقيقاً مشخص کنيد(

...............................................................چه شواهدی این فكر و احساس من را تاييد می کنند؟ 

...............................................................چه شواهدی این فكر و احساس من را رد می کنند؟ 

با در نظر گرفتن تمام شواهد، چه شيوۀ منصفانه تر و 
درست تری برای بررسی افكار و احساس های من در این 

موقعيت وجود دارد؟ 

...............................................................

...............................................................

برای مقابله درست تر با این موفقيت از چه راهكارهایی 
...............................................................می توان استفاده کرد؟ 

افزايش هيجان های مثبت 
قبل از این که برای اولين بار به مطالعه ای کتاب اقدام کنيد، احتمالاً یدَ طولایی در تجربه کردن 
هيجان های آشفته ساز داشته اید و نمی دانسته اید از زندگی چی می خواهيد. با این حال در حال 
حاضر شما نيك می دانيد که بسياری از مردم با ناچيز انگاری هيجان های خوشایند، دیدگاه سوگيرانه 
نسبت به هيجان های مثبت یا نداشتن فرصت برای تجربه کردن هيجان های مثبت در تلۀ هيجان های 
آشفته ساز گير کرده اند. بالطبع آن ها دائم به هيجان های منفی )مثل خشم، ترس و غم( توجه 

می کنند و به ندرت هيجان های خوشایند )مثل شادی، خوشحالی و شعف( را تجربه می کنند. 
امّا در حال حاضر به اهميت توجه به  ممكن است شما از قبل نيز به این نكته واقف بودید، 
هيجان های مثبت خود بيشتر پی برده اید. اگر شما قبلا به اندازۀ کافی هيجان های مثبت را  تجربه 
نكرده اید، به روش های بيشتری برای تجربه کردن هيجان های مثبت مسلط می شوید. البته معنای 
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این حرف اصلا این نيست که شما دیگر هيچ گاه احساس های آشفته ساز را تجربه نخواهيد کرد. دنبال 
کردن چنين هدفی مشت بر سندان کوفتن است. همه ما در برخی از موقعيت های متفاوت زندگی 
دچار هيجان های آشفته ساز می شویم. اما سعی مان این است که عنان زندگی را به این هيجان های 

دردسرساز نسپاریم. 
بر هيجان های  تمرکز  برای  ها  موثرترین شيوه  از  یكی  لذتبخش  تجارب  برای  ریزی  برنامه 
به  برای خودتان  را  ایجاد سبك زندگی سالمتر و متعادل تر هر روز وقتی  برای  خوشایند است. 
منظور تجربه لذتبخش اختصاص دهيد. دقت کنيد که در حين این تجربه لذتبخش چه افكار و 

احساس هایی را تجربه کردید. 
به یاد داشته باشيد که هر روز وقتی برای فعاليت های لذتبخش اختصاص دهيد. شما لياقت و 

ارزش این کار را دارید. 

برگ تمرین  |   فرم ثبت فعاليت های لذتبخش 

چه فكری داشتم؟چه احساسی داشتم؟چه کار کردم؟کی؟
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مثال: برگ تمرین   |  فرم ثبت فعاليت های لذتبخش 

چه فكری داشتم؟چه احساسی داشتم؟چه کار کردم؟کی؟

شب
"باید این را بيشتر انجام بدهم"آرام و راحت دوش گرفتمچهارشنبه 

بعدازظهر 
پنج شنبه 

نهار مفصل و 
خوشمزه ای در

 محل کار خوردم.
راضی و خوشحال 

"از غذای خوب لذت می برم حتی 
اگر بيشتر توان مالی سفارش این 

غذاها را نداشته باشم."

شب
پنج شنبه 

تلفن را قطع کردم 
و به تماشای فيلم 

دلخواه پرداختم
"به اندازه کافی فيلم های کمدی عالی و خنده زیاد 

نگاه نمی کنم." 

شب
جمعه 

با همسرم برای صرف 
بهتر است برنامه ام را طوري تنظيم خوشحال و راضی شام رفتيم رستوران. 

کنم که بتوانيم بيشتر با هم باشيم.





بخش دوم
مهارت های پيشرفته نظم بخشی هيجان



52

در این بخش با چهار مهارت پيشرفته نظم بخشی هيجان آشنا خواهيد شد: 
1  توجه آگاهانه نسبت به هيجانات بدون قضاوت

2  رویایی با هيجان
3  عمل کردن بر خلاف اميال شدید هيجانی

4  حل مسأله 
در این بخش مهارت رویارویی با هيجان به شما کمك خواهند کرد تا با دو موضوع بسيار مهم آشنا 
شوید. اولاً یاد می گيرید که چرخه زندگی طبيعی هيجان هاي خودتان را مشاهده نمایيد و هنگامی 
که هيجان هاي جدید جایگزین هيجان هاي قبلی می شود، فراز و فرود، جابجایی و تغيير یافتن آنها 
را ببينيد. ثانياً در می یابيد که می توانيد احساس هاي شدید خود را بدون مقاومت یا اجتناب کردن 
تحمل نمایيد. در مهارت رویارویی با هيجان حتی اگر تمایل داشته باشيد از شرّ هيجانی که در حال 
تجربه کردن آن هستيد، خلاص شوید و یا بخواهيد احساس خود را تبدیل به عمل کنيد )برای مثال 
فریاد بزنيد، کسی را کتك بزنيد و یا لوازم منزل را بشكنيد( "تمرین ماندن با هيجان" را انجام خواهيد 
داد. رویارویی با هيجان فرایند تعيين کننده ای است برای اینكه یاد بگيرید که از هيجان هاي خودتان 
نترسيد و همچنين به شما کمك خواهد کرد تا مهارت های نظم بخشی هيجان تان را تقویت نمایيد. 
بخاطر داشته باشيد هر چقدر فعاليت رویارویی را بيشتر تمرین کنيد در مواقع مواجه شدن با چالش های 
هيجانی دشوار با اعتماد به نفس بيشتری رفتار خواهيد کرد. علاوه بر مهارت های توجه آگاهانه نسبت 
به هيجان ها بدون قضاوت کردن در مورد آنها و همچنين رویارویی با هيجان، در این بخش یك 
تكنيك رفتاری بنام عمل کردن بر خلاف اميال شدید هيجانی خود را نيز یاد خواهيد گرفت. تكنيك 
مورد نظر از این قرار است که وقتی شما هيجان شدیدی را تجربه می کنيد، رفتار شما به دو صورت 
تحت تاثير قرار می گيرد، اول اینكه ظاهر چهره و زبان بدن خود را تغيير می دهيد تا از این طریق 
احساس خودتان را به طرف مقابل بيان نمایيد. بعنوان مثال اگر عصبانی باشيد احتمالاً اخم می کنيد 
و مشت های خودتان را گره می کنيد! از سوی دیگر، چنانچه شما ترسيده باشيد، مردمك چشمانتان 
گشاد شده و شانه هایتان را خم خواهيد کرد. دومين تغيير رفتاری در اثر ميل به انجام فعاليت که همراه 
با هر هيجانی در انسان وجود دارد، ایجاد می گردد. برای مثال، هيجان خشم احتمالاً شما را به این 
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سمت سوق بدهد که فریاد بزنيد و یا کسی را کتك بزنيد، در حالی که هيجان ترس ممكن است شما 
را مجبور به کز کردن و عقب نشينی نماید. 

تكنيك »عمل کردن بر خلاف اميال هيجانی« راهبردی است که جلوی واکنش های هيجانی  
بيهوده را گرفته و در عين حال به شما کمك می کند تا احساس هاي شدید خودتان را تعدیل نمایيد. 
گام بعدی آموختن مهارت های کليدی تحليل رفتار و حل مسأله است تا از طریق آنها بتوانيد به گونه 
مؤثرتری با موفقيت های هيجانی شدید کنار بيایيد. با کمك گرفتن از این مهارت ها به بررسی این 
موضوع خواهيد پرداخت که چه چيزهایی، هيجان را در شما بوجود می آورد و سپس یاد می گيرید 
که چگونه با بهره گيری از راهبردهای جایگزین با وقایع هيجان بر انگيز مقابله نمایيد. آخرین کاری که 
در این بخش انجام خواهيم داد آشنا کردن شما با یك برنامه تمرین است که تنظيم گر هفتگی ناميده 
می شود. این برنامه کمك خواهد کرد تا مهارت های کليدی نظم بخشی هيجاني را که یاد گرفته اید، 
تمرین کنيد. به خاطر داشته باشيد که یادگيری مهارت توجه آگاهانه به هيجان ها بدون قضاوت کردن 
در مورد آنها به خودی خود شانس اینكه شدت آنها افزایش بيابد و یا حتی دردآورتر از آنچه که هستند 

شوند را کاهش می دهد. 
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توجه آگاهانه به هيجان ها بدون قضاوت در مورد آنها 
 یكبار دیگر تاکيد می نمایيم که یادگيری مهارت توجه آگاهانه نسبت به هيجانات بدون قضاوت 
کردن در مورد آنها، شانس اینكه شدت هيجان هاي مورد نظر افزایش پيدا کرده و یا اینكه دردسر سازتر 

و آزاردهنده تر از آنچه که هستند بشوند را کاهش می دهد. 

تمرين    |    توجه آگاهانه به هيجان ها بدون قضاوت در مورد آنها 

این تكنيك با توجه آگاهانه به تنفس شروع می شود. برای این کار توجه خود را بر روی جریان 
هوایی که از ناحيه حلق عبور می کند، متمرکز نمایيد. توجه کنيد که چگونه در هنگام تنفس 
قفسه سينه تان بالا آمده و مجدداً پایين می رود و به کشيده شدن و سپس رها شدن پرده 
دیافراگم توجه کنيد. حال پس از آنكه چهار یا پنج نفس آهسته و عميق کشيدید می توانيد 
یكی از این دو کار را انجام بدهيد: )1( سعی کنيد هيجانی را که هم اکنون در حال تجربه 
کردن آن هستيد، مشاهده کنيد و اگر نتوانستيد هيچ هيجانی را پيدا نمایيد، )2( یكی از 
موقعيت های اخيری را که در آن واکنش هيجانی از خودتان نشان دادید، در ذهن تجسم 
کنيد. برای این کار لازم است موقعيت مورد نظر را با تمام جزئياتش مجسم نمایيد. سعی کنيد 
به خاطر بياورید که در آن موقعيت چه چيزی گفته شد و شما و یا افراد دیگر چه واکنشی از 
خود نشان دادید. پيش از آنكه انجام تمرین را شروع کنيد دستور العمل آن را مطالعه نمایيد 

تا با چگونگی انجام تمرین آشنا شوید. 

 دستورالعمل

همزمان با اینكه به آرامی و بصورت منظم نفس می کشيد، توجه خود را بر روی قسمتی از 
بدن متمرکز کنيد که احساس می کنيد هيجان شما در آنجا قرار دارد. آیا این احساس در 
ناحيه سينه یا شكم، شانه ها و یا در قسمت صورت یا سر شما وجود دارد؟ آیا هيجان مورد نظر 
را در بازوها و یا پاها احساس می کنيد؟ علاوه بر این به هر گونه احساس بدنی که با هيجان تان 
ارتباط دارد توجه نمایيد. حال سعی کنيد از شدت احساس خود آگاه باشيد آیا شدت آن در 
حال افزایش و یا کاهش است؟ آیا هيجان مورد نظر خوشایند است یا ناخوشایند؟ سعی کنيد 
یك اسم برای این هيجان پيدا کرده و برخی از کيفيت های آنرا توصيف کنيد. حالا به افكار 
خودتان توجه کنيد. آیا افكارتان راجع به هيجان شما هستند؟ آیا هيجانی که دارید موجب 
فعال شدن قضاوتهایی در برابر دیگران و یا خودتان می شود؟ تنها سعی کنيد هيجانی را که 
در حال تجربه کردن آن هستيد، مشاهده کنيد و حواستان به قضاوت هایی که در ذهنتان 
است باشد. اکنون تصور کنيد که هر کدام از قضاوت های ذهنی شما یكی از موارد زیر است:
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«  یك تكه برگ که بر روی آب رودخانه در حال حرکت بوده و از مقابل شما عبور می کند و 
سپس در مسير جریان آب، از شما دور شده و از دامنه دیدتان خارج می شود. 

«  یك آگهی تبليغاتی که در زمان کوتاهی بر روی صفحه مانيتور کامپيوتر شما ظاهر شده و 
سپس ناپدید می شود. 

«  در حالی که در محل تلاقی جاده با ریل قطار ایستاده اید، مشاهده می کنيد که یك قطار 
باری با تعداد زیادی واگن از مقابل شما در حال عبور کردن است. 

«  ابری که در ميان یك آسمان طوفانی در حال حرکت است. 
«  پيامی که بر روی یك تابلو تبليغاتی بزرگ در مسير بزرگراه نوشته شده است و شما در 
حالی که سوار بر اتومبيل خود در حال رانندگی و نزدیك شدن به تابلو می باشيد با سرعت 

زیاد از کنار آن می گذرید. 
«  در حالی که در یك بيابان هستيد تعدادي کاميون و یا اتومبيل که پشت سر هم در حال 

حرکت می باشند به شما نزدیك شده و از مقابلتان عبور می کنند.

از ميان تصویر سازی های ذهنی که در بالا ذکر شد، هر کدام را که در مورد شما کارساز است، 
انتخاب کنيد. نكته کليدی در اینجاست که شما باید قضاوت هایی را که در ذهن شما فعال شده اند را 
در نظر بگيرید، سپس با استفاده از قدرت تجسم آن را روی یك تابلوی بزرگ تبليغاتی یا یك برگ و یا 
یك واگن باری قطار قرار دهيد و آنگاه اجازه بدهيد تا از شما دور شود. تنها کاری که لازم است انجام 
بدهيد این است که توجه خود را بر روی هيجانتان نگه دارید و هر زمان که یك قضاوت درباره خودتان 
و یا دیگران وارد فضای ذهن شما شد، از طریق تصویر سازی ذهنی و تجسم سعی کنيد آنرا بر روی )یك 
برگ، ابر، تابلوی تبليغاتی و نظير آن( قرار داده و در حالی که از شما دور شده و از دیدتان محو می  شود 
به تماشای آن بنشينيد. حالا وقت آن است که این نكته را به خودتان یادآوری نمایيد که درك و فهم 
احساس هاي شما امري ضروري است. هيجان ها همانند امواج دریا می آیند و می روند، اوج  می گيرند 
و سپس فروکش می کنند. به خاطر داشته باشيد آنچه که شما احساس می کنيد فارغ از اینكه چقدر 
حس قوی و یا دردناکی است، پدیده ای است که هم به حق است و هم لازم و ضروری. اکنون نفس 
آهسته ای بكشيد و سعی کنيد هيجان خود را بعنوان پدیده ای که برای مدت زمان کوتاهی در درون 
شما وجود دارد و سپس برطرف خواهد شد، بپذیرید. به افكار قضاوت گونه خودتان توجه کرده و آنها را 
در ذهن تان مجسم کنيد و سپس بگذارید تا فضای ذهن شما را ترك نمایند. اجازه بدهيد هيجان هاي 
شما هر آنچه که هستند باشند، درست همانند امواج دریا که می آیند و می روند. لذا شما تنها قادرید 
برای مدت زمان کوتاهی هيجانات خودتان را هدایت نمایيد زیرا آنها بزودی محو و ناپدید می شوند و 
این امري طبيعی و متداول است و اساساً اتفاق افتادن این پدیده ها در درون شما جزئی از حقيقت 

انسان بودن است. 
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حال سعی کنيد تمرین مورد نظر را با انجام سه دقيقه تنفس توأم با توجه آگاهی به پایان برسانيد. 
به این صورت که هر بار عمل بازدم را انجام داده و نفس خود را بيرون می دهيد آنرا بشمارید )4،3،2،1 
و سپس این شمارش را تكرار کنيد1، 2، 3، 4( و همچنان که تنفس می نمایيد توجه تان را بر روی هر 

لحظه ای که تجربه می کنيد متمرکز نمایيد. 
اگر مجدداً به این تمرین نگاهی بياندازید متوجه خواهيد شد که انجام آن کار دشواری است. 
احتمالاً اینكه صرفاً به تماشای قضاوت های ذهنی خود بنشينيد و اجازه بدهيد تا آنها فضای ذهنتان را 
ترك کنند، کار عجيب و غریبی به نظر می آید. اما توجه داشته باشيد که شما در حال انجام کار مهمی 
هستيد یعنی دارید یاد می گيرید که به جای اینكه افكار قضاوت گونه موجود در ذهنتان شما را تحت 
کنترل خود در آورند، شما صرفاً به مشاهده آنها اقدام می کنيد. ما پيشنهاد می کنيم پيش از آنكه به 

سراغ تمرین بعدی بروید تمرین حاضر را سه یا چهار بار انجام بدهيد. 
در اینجا یادآوری می کنيم گام های کليدی برای اینكه بخواهيد هيجان هاي خودتان را بدون 

قضاوت، مشاهده کنيد به قرار ذیل هستند:

«  بر روی تنفس خودتان تمرکز نمایيد.
«  بر روی هيجان )کنونی و یا گذشته( خودتان تمرکز کنيد. 

«  به احساس هاي بدنی که به هيجانتان ارتباط دارند توجه نمایيد.
«  هيجان خودتان را نام گذاری کنيد. 

«  قضاوت های ذهنی ) درباره خودتان، دیگران و یا هيجانی که در حال تجربه آن هستيد.( را 
مورد توجه قرار داده و اجازه بدهيد تا آنها از ذهن شما بيرون بروند. برای این کار می توانيد از 
تكنيك تصویر سازی ذهنی ) برگی که روی آب رودخانه شناور است( و یا دیگر تكنيك های 

تصویر سازی ذهنی استفاده کنيد. 
«  هيجانی را که تجربه می کنيد، مشاهده نمایيد و فراموش نكنيد که هيجان ها همانند 

موج های دریا هستند. 
«  به خودتان یادآوری کنيد که شما حق دارید احساس هاي خاصي داشته باشيد. 

«  همچنان قضاوت های ذهنی خود را مشاهده کنيد و اجازه بدهيد تا از ذهنتان بيرون بروند. 
«  در آخر با انجام سه دقيقه تنفس توأم با توجه آگاهی تمرین مورد نظر را به پایان برسانيد. 
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رويارويی با هيجان    
در واقع رویارو شدن با هيجان ها به شما کمك می کند که ظرفيت پذیرش احساس ها را در 

خودتان ایجاد نمایيد و همچنين به ميزان کمتری از آنها بترسيد.
قدم اول برای رویارویی با هيجان ها این است که شروع کنيد به ثبت هيجان خودتان. با این تمرین 
این کار این امكان را پيدا می کنيد که نسبت به وقایع هيجانی خاصی که رخ می دهد آگاهی بيشتری 
پيدا کنيد و در خصوص نحوه مقابله با آنها بيندیشيد. در خلال انجام این تمرین، هفته بعد هر گونه 
هيجان مهمی را که تجربه می نمایيد در برگه ثبت هيجان یادداشت کنيد. به این صورت که در ستون 
مربوط به »واقعه« بنویسيد که چه عاملی باعث بوجود آمدن احساس مورد نظر در شما شد. به خاطر 
داشته باشيد که وقایع بر انگيزاننده احساس می توانند درونی باشند مانند یك فكر، خاطره و یا یك 
احساس دیگر. همچنين ممكن است بيرونی باشند نظير حرفی یا عملی که شما و یا فرد دیگری گفته 
و یا انجام داده اید. علاوه بر این در ستون مربوط به »هيجان« کلمه یا عبارتی را بنویسيد که به طور 
خلاصه بيان کننده احساس شما باشد. در ستون »پاسخ مقابله ای یا مانع آفرین« بنویسيد برای رها 
شدن از دست هيجانی که در حال تجربه کردن آن بودید چه اقدامی انجام دادید. آیا سعی کردید آنرا 
سرکوب کنيد یا پنهان نمایيد؟ آیا با دعوا و سرو صدا کردن نسبت به هيجان مذکور واکنش نشان دادید 
یا این که آنرا همانند یك پدیده ترسناك در نظر گرفته و از مواجه شدن با آن طفره رفتيد؟ ثبت کردن 
پاسخ مقابله ای یا مانع آفرین، شما را در شناسایی هيجاناتتان برای  انجام تكنيك رویارویی با هيجان 

که در ادامه خواهد آمد، یاری خواهد نمود. 

نمونه ای از تمرین ثبت هيجان

ليندا که با هيجان خشم و احساس طرد شدن دست و پنجه نرم می کند، در خلال هفته قبل 
از کریسمس هيجانات خودش را به صورتی که در ادامه شرح داده خواهد شد، ثبت کرد. در 
ضمن والدین او که قبلًا از هم جدا شده بودند، هيچ کدام ليندا را برای تعطيلات کریسمس 

به منزلشان دعوت نكردند.
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برگ ثبت هيجان ليندا 

پاسخ مقابله ای یا مانع آفرینهيجانواقعهتاریخ

12/18

برادرم از من پرسيد که آیا 
قصد دارم برای کریسمس بروم 
منزل پدر. با خود گفتم اما من 

که به آنجا دعوت نشده ام.

احساس رنجيدن،
طرد شدن،

 خشم

به او گفتم »نه« و می خواستم به او بفهمانم که من را  به حال 
خودم رها کند و کاری به کارم نداشته باشد. سعی کردم موضوع 
را عوض کنم از این که او اینقدر احمق است و هنوز سعی می کند 
که خودش را متعلق به خانواده بداند او را سرزنش کردم. و گفتم 

که پدر حتی او را هم دیگر دوست ندارد.

احساس گناهحرفهایي که به برادرم زدم.12/18
خشمگين شدم به پدرم ایميل زدم و برای او نوشتم که خيلی 

انسان نفهمی است که من را به منزلش دعوت نكرده است.

12/19
به مادرم تلفن زدم. اما او آنقدر 
سرش شلوغ بود که نتوانست با 

من صحبت کند

احساس طرد 
شدن، 
خشم

با خود فكر کردم چه مادر گند و مزخرفی دارم. هميشه سرش 
شلوغ است. برای اینكه مزاحم کارش نشوم به او ایميل زدم و با 
طعنه به او گفتم که وقتي به من بدهيد مایلم با شما حرف بزنم! 

12/20

وقتی در خيابان در حال قدم 
زدن بودم، پشت ویترین مغازه 

اسباب بازی فروشی یك 
عروسك زیبا دیدم. بعدش به 
یاد هدیه های لعنتی افتادم که 

در عيد سال قبل  گرفتم. 

احساس طرد 
شدن، غمگينی

بستنی خریدم و هنگامی که می خواستم آنرا بخورم دیدم 
که چند تا »مورچه احمق« دور آن می چرخند و دارند خرید 

کریسمسشان را انجام می دهند.

12/21
برای پدرم یك کيف چرمی 

خریدم.
احساس خشم،
 احساس گناه

اميدوار بودم که توی مهمانی کادوی من را باز کند و از اینكه 
مي خواسته من را دعوت نكند خجالت بكشد. براي او پيام تلفنی 
گذاشتم و گفتم از اینكه پدر خوبی برای من بوده است از وی 
ممنونم و از بابت ایميلی که برایش فرستاده بودم عذر خواهی کردم. 

مادرم به من تلفن کرد.12/22
احساس طرد 
شدن، خشم

محل سگ هم به او نگذاشتم و گفتم زمانی که او من را برای شام 
شب کریسمس دعوت کرد، خيلی گرفتار بودم.
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برگ ثبت هيجان 

پاسخ مقابله ای یا مانع آفرینهيجانواقعهتاریخ

حال از شما می خواهيم با نگاه کردن به برگه ثبت هيجان خودتان، به دو چيز توجه نمایيد. اولاً، 
هيجان هایی که مزمن به نظر می رسند و دائماً آنها را تجربه می کنيد، شناسایی کنيد. ثانيا، ببينيد 
که معمولاً از چه ساز و کارهای مقابله ای یا مانع آفرینی استفاده می کنيد و کاربرد آنها چه نتيجه ای 
برای شما دارد. آیا استفاده از آنها موثر است؟ آیا بعد از آنكه این گونه ساز و کارها را بكار می گيرید 

احساس تان بهتر می شود یا بدتر؟
آن دسته از هيجان هایي که مكرراً آنها را تجربه می کنيد و یا هيجاناتی که موجب استفاده شما 
از راهبردهای مانع آفرین شده و در نتيجه بيش از آنكه شما را آرام کنند باعث بوجود آمدن درد و رنج 
بيشتری می گردد، می تواند برای اجرای تكنيك رویارویی با هيجان مناسب باشند. هيجان هایی که 
برای روبرو شدن با آنها از راهبردهای مانع آفرین مخرب و بی فایده استفاده می نمایيد، نياز دارند که 
با آنها مواجه شوید زیرا لازم است یاد بگيرید که با این قبيل هيجانات بدون آنكه از شيوه های قدیمی 
اجتناب استفاده کنيد، رویارو شده و آن ها را احساس کنيد. زیرا شيوه های قدیمی اجتناب کردن از 

این گونه هيجانات دیگر کاربرد نداشته و غالباً شما را بيشتر دچار دردسر می کند.
پس از آنكه ليندا برگه ثبت هيجان خودش را وارسی کرد متوجه شد هر آنچه که او برای مقابله 
با احساس هاي طرد شدن انجام می داده )حمله کردن به دیگران یا انتقاد کردن از آنها، سرد برخورد 
کردن و طرد آنها( تنها موجب شده که او درگير دشواری های هيجانی عميق تری بشود و نهایتاً دچار 
احساس هاي شدید گناه و تنفر از خود شده است حتی احساس کند که بيش از قبل با خانواده اش 
بيگانه شده است. ليندا نياز داشت یاد بگيرد که چطور در کنار احساس هایش بماند و چگونه بدون 
استفاده از راهبردهای قدیمی اجتناب، آنها را مشاهده نماید. مسلماً رویارویی با هيجان، مهارت فوق 

العاده مهم و مؤثری برای ليندا خواهد بود. در ادامه نحوه کارکرد آن توضيح داده خواهد شد.  
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تمرين   |    رویارویی با هيجان

به مجرد آنكه هيجان مورد نظر را احساس کردید، دستورالعمل زیر را دنبال نمایيد. 

 دستورالعمل

سه یا چهار نفس عميق دیافراگمی بكشيد. توجه نمایيد نفسی که می کشيد در حاليكه 
ریه های شما را پر از هوا می کند و باعث کشيده شدن پرده دیافراگم می شود چه احساسی 
در ناحيه گلویتان ایجاد می کند. همزمان که به آرامی نفس می کشيد به احساس هایی که 
در درون بدنتان به ویژه در نواحی شكم و سينه وجود دارد دقت نمایيد همچنين به نواحی 

گردن، شانه ها و صورت نيز توجه کنيد. 
اکنون ببينيد که از لحاظ هيجانی چه احساسی دارید. برای انجام این کار کافی است آنقدر 
توجه خود را بر روی احساستان متمرکز نگه دارید تا بالاخره آنرا درك کنيد. سپس احساس 
مورد نظر را برای خودتان توصيف نموده و بر روی آن نامی بگذارید. توجه کنيد که این 
احساس چقدر در شما دوام می آورد. شدت آن را با یك سری کلمات توصيف کنيد. بررسی 
نمایيد آیا هيجان مذکور در حال افزایش است یا کاهش. اگر هيجان را بصورت یك موج در 
نظر بگيریم، الان شما در کدام نقطه آن قرار دارید، آیا در حال بالا رفتن بر روی لبه جلویی یا 

نوك آن هستيد و یا اینكه در حال سقوط کردن به پایين نقطه آن می باشيد
حال به هر گونه تغييری که در احساس شما بوجود می آید، دقت کنيد. آیا هيجانات دیگری 
هستند که با هيجان اوليه شما در هم آميخته باشند؟ اگر وجود هيجان جدیدی را احساس  
می کنيد آنرا برای خودتان توصيف نمایيد. همچنان به مشاهده کردن هيجانات خود ادامه 
دهيد و مرتباً به دنبال یافتن کلماتی برای توصيف نمودن کمترین تغييراتی باشيد که در 
کيفيت یا شدت احساس های شما بوجود می آید. ممكن است در حين اینكه در حال مشاهده 
هيجانات خودتان هستيد متوجه شوید که نياز به آن دارید که جلوی هيجان را بگيرید و یا 
آن را از ذهنتان بيرون برانيد. این حالت، طبيعی است؛ اما شما سعی کنيد برای مدت زمان 
طولانی تری همچنان به مشاهده هيجاناتتان ادامه بدهيد و آنچه که احساس می کنيد را برای 

خودتان توصيف نموده و به تغييراتی که در هيجاناتتان بوجود می آید دقت کنيد. 



61

لازم نيست اقدامی در خصوص احساس های خودتان انجام دهيد بلكه تنها دقت نمایيد که آنها 
شبيه چه چيزی هستند. همچنين سعی کنيد عصبانی نشوید، از آنها اجتناب نكنيد و آسيبی به خودتان 
وارد نكنيد. شما کافی است بدون آنكه اقدامی در خصوص احساس هایتان انجام بدهيد صرفاً از وجود 

آنها آگاه باشيد به بيان واضح تر شما تماشا کنيد و هيچ کاری نكنيد. 
به خودتان یادآوری کنيد که این هيجان موجی است که می گذرد، درست همانند موجهای 
هيجانی بی شماری که در طول زندگی می آیند و می روند. در مسير زندگی زمان های بسياری بوده 
است که شما احساس خوشی داشته اید. اما این احساس موجی است که خيلی زود می گذرد و دوباره 
دوره ای از آرامش را احساس خواهيد کرد. شما کافی است که  این موج را مشاهده کنيد و اجازه بدهيد 

تا به آرامی بگذرد. 
اگر در خلال انجام تمرین، قضاوتهایی درباره خودتان و یا دیگران به ذهنتان خطور کرد، صرفاً به 
آنها توجه کرده و بگذارید تا فضای ذهن شما را ترك کنند حتی اگر ذهنتان در مورد احساس کردن 
هيجانی که در حال تجربه آن هستيد دست به قضاوت زد صرفا به آن توجه نموده و اجازه بدهيد تا 
از ذهن شما بيرون برود. تا جایی که امكان دارد سعی کنيد احساستان را بپذیرید این موضوع یكی از 
چالش های زندگی است. سعی کنيد برای مدت زمان بيشتری آگاهی خود را نسبت هيجاناتتان حفظ 
کنيد و اگر متوجه شدید که آنها در حال تغيير پيدا کردن هستند، بگذارید تا تغيير نمایند. احساس تان 
را برای خودتان توصيف نمایيد. تا موقعی که هيجانی که در حال تجربه آن هستيد شروع کند به عوض 
شدن و یا کاهش پيدا کردن به مشاهده آن ادامه بدهيد. )اگر در حال خواندن متن دستورالعمل و ضبط 
کردن آن بر روی دستگاه ضبط هستيد، در این لحظه برای چند ثانيه ضبط صدا را متوقف نمایيد.( در 
پایان تمرین مورد نظر را با چند دقيقه تنفس همراه با توجه آگاهی به اتمام برسانيد، به این صورت که 
تعداد نفس هایی که می کشيد را بشمارید و همزمان روی تجربه هر نفسی که می کشيد تمرکز نمایيد. 
پيشنهاد می کنيم که در ابتدا، تمرین رویارویی با هيجان را در دوره های کوتاه زمانی انجام بدهيد، مثلًا 
هر بار به اندازه پنج دقيقه اما هر چه که به تمرکز نمودن بر روی احساس هایتان بيشتر عادت می کنيد 
قادر خواهيد شد که برای مدت زمان طولانی تری رویارو شدن با هيجان را تحمل نمایيد. هميشه 
سعی کنيد تمرین رویارویی را با انجام تنفس آگاهانه به پایان برسانيد، زیرا این کار باعث می شود که 
احساس هاي شدید بوجود آمده در شما کاهش پيدا کرده و کمك خواهد که به حالت آرامش دست 
پيدا نمایيد. علاوه بر این، انجام آن، مهارت های توجه آگاهی را در شما تقویت خواهد نمود و باعث 
می شود که به اثر بخش بودن خودتان بيشتر اطمينان پيدا کنيد. به خاطر داشته باشيد که قدم های 

کليدی برای انجام تمرین رویارویی با هيجان به قرار ذیل هستند: 
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«  بر روی تنفس خود تمرکز کنيد.

«  به احساسی که در درون بدنتان دارید توجه نمایيد.

«  هيجانی که در حال تجربه کردن آن هستيد را مورد توجه قرار داده و توصيف کنيد. 

«  احساس خود را همانند یك موج در نظر بگيرید و دقت کنيد که آیا در حال افزایش یا 
کاهش یافتن است. 

«  هر گونه هيجان تازه ای که در شما بوجود می آید و یا نوع تغييری که در کيفيت هيجان 
کنونی شما رخ می دهد را توصيف نمایيد. 

«  اگر در درون شما نياز به متوقف کردن هيجانی که در حال تجربه آن هستيد وجود دارد، 
متوجه آن باشيد اما همچنان به مشاهده کردن آن ادامه بدهيد. 

«  اگر بصورت تكانه ای نياز به آن پيدا می کنيد که کاری در خصوص هيجانتان انجام 
بدهيد نسبت به این حالت آگاهی داشته باشيد اما بدون آنكه دست به اقدامی بزنيد صرفاً 

به تماشای آن ادامه بدهيد. 

«  متوجه قضاوت هایی که )درباره خودتان، دیگران و یا خود هيجانی که دارید( به ذهن شما 
خطور می کند باشيد و اجازه بدهيد تا از فضای ذهنتان خارج شوند. 

«  به مشاهده کردن هيجانتان ادامه بدهيد تا هنگامی که تغيير پيدا کرده و یا کاهش یابد. 

«  تمرین رویارویی با هيجان را با چند دقيقه تنفس همراه با توجه آگاهی به پایان برسانيد.
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عمل کردن بر خلاف اميال شديد هيجانی
دلایل قانع کننده ای وجود دارد برای اینكه چرا باید احساس خود را هر چه که باشد ادراك نمایيم. 
به خاطر داشته باشيد که احساس ها حتی هنگامی که برای ما دردناك و آزار دهنده هستند، صحيح 
و معتبرند. مشكل بزرگتر، رفتارهای مبتنی بر هيجان است زیرا غالبا اقدام کردن بر اساس هيجان 
پيامدهای مخربی به بار خواهد آورد. بعنوان مثال اگر اجازه بدهيد که هيجان خشم، شما را به توهين 
کلامی به دیگری وا دارد آنوقت روابط تان با دیگران به مشكل بر خواهد خورد و یا چنانچه احساس ترس 
باعث خود داری شما از انجام کارهای دشوار و یا روبه رو شدن با چالشها شود در این صورت در شغل 
و حرفه خودتان درجا خواهيد زد. مشكل دیگری که در  اثر عمل کردن بر اساس تكانه های هيجانی 
بوجود می آید این است که این گونه اعمال، خودشان موجب تشدید هيجان اوليه شما می شوند. در 
نتيجه به جای اینكه بعد از انجام این گونه اعمال، احساس آسودگی و آرامش نمایيد. احتمالاً احساس 
خواهيد کرد که هيجان مورد نظر انرژی شما را بيشتر تحليل برده است. لذا در اینجا موضوع عمل 
متضاد مطرح می گردد، یعنی به جای آنكه مطابق با هيجانی که در حال تجربه آن هستيد عمل نمایيد، 
از طریق عمل کردن بر خلاف آن، هيجان مورد نظر را تنظيم کرده و تغيير بدهيد. در جدول زیر 

نمونه هایی از عمل متضاد آورده شده است. 
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مثال    |    عمل متضاد

عمل متضادرفتار مبتنی بر هيجانهيجان

حمله کردن، انتقاد کردن،خشم
صدمه زدن، فریاد کشيدن

تایيد کردن، اجتناب کردن یا حواس خود را پرت نمودن،
 با صدای آرام صحبت کردن

اجتناب کردن، ترس
قوز )جمع( کردن شانه ها

نزدیك شدن به چيزی که از آن می ترسيد، انجام دادن کاری 
که از آن اجتناب می کرده اید، صاف ایستادن

گوشه گيری، اجتناب، منفعل بودن، غمگين
ولو شدن، سر را پایين انداختن

فعال بودن، خود را به موضوعی سرگرم کردن، هدف گزینی،
 در مسير مشخصی حرکت کردن

خود را تنبيه کردن، اقرار نمودن، گناه/شرم
اجتناب کردن، گوشه گيری

در صورتيكه احساس گناه شما، بی پایه و اساس است به انجام 
دادن عملی که احساس گناه را در شما بوجود می آورد ادامه 

بدهيد، اما اگر برای احساس گناه خودتان دليل دارید، تاوان آن 
را بدهيد و در راستای جبران آن اقدام نمایيد.

توجه داشته باشيد که عمل متضاد هم زبان بدن )یعنی حالت بدن و چهره( را تغيير می دهد و هم 
رفتار واقعی فرد را. در حقيقت، اگر هيجان خاصی در فرد وجود نداشته باشد، تكنيك هيجان متضاد، 
این موضوع را انكار نمی کند و یا بی دليل وانمود نمی کند که آن هيجان وجود دارد. بلكه در عوض 
هيجان متضاد نوعی نظم بخشی هيجانی است. به این معنی که، شما از وجود هيجان در خودتان آگاه 
هستيد. ليكن رفتار متضاد آن را انجام می دهيد تا بدین طریق شدت آنرا کاهش داده و یا باعث شكل 

گرفتن یك هيجان جدید بشوید. 
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برای خلق هيجان متضاد لازم است شش مرحله زیر را پشت سر بگذارید: 

1   با آگاهی پيدا کردن نسبت به احساس خودتان شروع کنيد و سعی نمایيد هيجان خود را در قالب 
یكسری کلمات توصيف کنيد. 

2-  از خود سوال کنيد که دليل قانع کننده ای برای نظم بخشيدن و یا کاهش دادن شدت هيجان 
مورد نظر وجود دارد. آیا هيجان مذکور شما را از پا در می آورد؟ و یا شما را به سمت انجام کارهای 

خطرناك و مخرب سوق می دهد.

3   به زبان بدن و رفتار خاصی که همراه هيجان پدید می آید توجه کنيد. دقت کنيد که حالت چهره 
و وضعيت بدن شما به چه صورتی است؟ درحال گفتن چه چيزی هستيد و به چه نحوی آنرا بيان 

می نمایيد؟ ببينيد دقيقاً چه واکنشی به هيجان مورد نظر نشان می دهيد؟ 

4  عمل متضادی را که انجام می دهيد، شناسایی نمایيد. بررسی کنيد که چطور می توانيد حالت 
چهره و بدن خود را آرام نمایيد به نحوی که نشان ندهد شما »خشمگين« یا »ترسيده« هستيد؟ 
چگونه می توانيد حالت بدن خودتان را به گونه ای تغيير دهيد که به جای اینكه بيانگر افسردگی 
باشد، نشان دهد که به توانایی های خویش مطمئن بوده و همچنين سرزنده و سرحال هستيد؟ 
چطور می توانيد به عوض فرار کردن از آنچه که شما را می ترساند، به آن نزدیك شود؟ بررسی 
کنيد چگونه هنگامی که از دست کسی یا چيزی عصبانی هستيد، به جای حمله کردن به طرف 
مقابل نسبت به خشم خود آگاهی پيدا کرده و یا فرد یا شيئی که شما را عصبانی کرده است، 
نادیده بگيرید؟ آنگاه برای انجام عمل متضاد نقشه ای طراحی کنيد که شامل توصيف دقيقی از 

رفتار جدیدتان باشد. 

5   خود را موظف به انجام عمل متضاد کنيد و برای اجرای آن برنامه زمان بندی داشته باشيد. برای چه 
مدت به انجام رفتار متضاد ادامه خواهيد داد؟ همچنان که به فكر انجام عمل متضاد هستيد، به این 
موضوع نيز بيندیشيد که چرا قصد دارید هيجانات خودتان را نظم ببخشيد. در گذشته هنگامی که 
رفتار مبتنی بر هيجان را انجام می دادید، چه اتفاقی رخ می داد؟ آیا این کار هزینه های سنگينی 

برای شما یا دیگران به بار می آورد؟ 

6  سعی کنيد هيجانات خودتان را زیر نظر بگيرید. دقت کنيد، هنگامی که عمل متضاد را انجام 
می دهيد، چگونه هيجانات اوليه شما تغيير پيدا مي کنند. در حقيقت عمل متضاد این پيام را به 
مغز منتقل می نماید که هيجان قبلی دیگر به درد نمی خورد و در نتيجه به شما کمك می کند 

تا هيجان کمتر آزار دهنده ای را جایگزین آن نمایيد. 
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به خاطر داشته باشيد اگر چه پر کردن برگه برنامه ریزی عمل متضاد کار ساده ای است اما انجام 
آن، کار بالقوه با اهميتی است زیرا بر اساس اطلاعات این برگه شما می توانيد آن دسته از هيجان هایی 
که قرار است در آینده تجربه نمایيد، شناسایی کرده و از قبل، برای نشان دادن واکنشی کاملًا متفاوت 
از آنچه که در گذشته انجام می داده اید آماده شوید. در اینجا مثالی را در همين رابطه ذکر می کنيم. 
مورد ليندا و برگه ثبت هيجانی را که او درست پيش از کریسمس پر کرد را بخاطر بياورید. هنگامی که 
او این تمرین را شروع کرد، متوجه شد اعمال متضاد فراوانی وجود دارد که او می تواند با استفاده از آنها 
نسبت به هيجان خشم و احساس هاي طرد شدن و گناه خودش واکنش نشان بدهد. در جدولی که در 

ادامه ذکر می گردد تصميماتی که ليندا در این خصوص گرفته ذکر شده است. 

مثال    |    برگه برنامه ریزی عمل متضاد ليندا

هيجان
رفتار مبتنی
 بر هيجان

عمل متضاد
مدت 
زمان

نتایج 

احساس 
طرد شدن، 

عصبانيت

1. گوشه گيری
2. حمله کردن
3. نيــــاز به 

   گرفتن انتقام

با صدایی آرام و غير تهاجمی با خود 
گفتم  که چه چيزی مرا آزار می دهد. 
ســــریع تر  چه  هر  و  بودم  مؤدب 
گفتگوی خود را با طرف مقابل پایان 
دادم به جای آنكه برای گرفتن انتقام 
برنامه ریزی کنم برای خودم کاری 

انجام بدهم.

ماداميكه 
گفتگو ادامه 
پيدا می کند

گفتگوی من با طرف مقابل با 
آرامش بيشتری انجام شد و 
نهایتاً منجر به جنگ و دعوا 
نشد و من به صورتی مؤدبانه 
احساس خودم را بيان کردم.

احساس 
گناه

1.تــظاهر به 
   خوب بودن

2. حمله کردن

آنها  و  از دیگران عذر خواهی کردم 
متوجه شدند که دوست ندارم با من 

اینگونه رفتار شود.

مادامی که 
گفتگو ادامه 
پيدا می کند

اطرافيان به صـــداقت من 
پی  بردند و من صــــادقانه 

احساس خود را بيان کردم.
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ليندا برای پی بردن به این موضوع که رفتار جدیدش چگونه به او کمك خواهد کرد، هفته ها نتایج 
عمل متضاد خودش را زیر نظر گرفت و بررسی کرد. او متوجه شد که وقتی از برنامه انجام عمل متضاد 
پيروی می کند، عصبانيت وی خيلی سریعتر فروکش می نماید. همچنين دریافت هنگاميكه با صدایی 
آهسته با خودش زمزمه می کند که چه چيزی او را آزار می دهد، ظاهراً احساس غم و اندوه وی کاهش 
می یابد. در ابتدای کار، ليندا از اینكه نسبت به احساس طردشدگی خودش آگاهی پيدا کند وحشت 
داشت زیرا انجام این کار او را آسيب پذیر می کرد. اما بعد از آنكه بارها این کار را انجام داد )برای مثال، 
به پدرش گفت از اینكه در روز کریسمس در کنار او نبوده احساس آزردگی و ناراحتی می کند(، متوجه 
شد که شدت خشم و عصبانيت او کاهش پيدا نموده و دیگر کمتر وی را آزار می دهد. علاوه بر این، 
بعد از آن ليندا کمتر به نشخوار ذهنی پيرامون احساس هاي قربانی بودن خودش می پرداخت. لازم 
به یادآوری است که، انجام دادن عمل متضاد، کار ساده ای نيست و ما هم قصد نداریم وانمود کنيم 
که اجرای آن به راحتی امكان پذیر است. اما فراموش نكنيد که عمل متضاد، خيلی سریع، لبه تيز 
هيجان هاي دردسر ساز را کند می کند. به نحوی که با انجام آن غالباً احساس ترس تبدیل به اقتدار 
شده، غم و اندوه به تعهد و التزام، خشم و عصبانيت به بی اعتنایی و احساس شرم و اجتناب به ميل و 
اشتياق مبدل می گردد. برنامه ریزی راهبردهای عمل متضاد، می تواند ابزار فوق العاده موثری را برای 

نظم بخشيدن به هيجانات در اختيار شما قرار بدهد. 

تمرين    |    برگه برنامه ریزی عمل متضاد

هيجان
رفتار مبتنی
 بر هيجان

نتایج مدت زمانعمل متضاد
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حل مســـأله
گاهی اوقات لازم است پيش از آنكه احساس هاي دردسر ساز فعال بشوند، اقدام به نظم بخشی 
هيجان کنيم. در همين رابطه، مهارت حل مسأله بر روی وقایع شروع کننده هيجان تمرکز نموده و 

شيوه های جدید و موثرتری را برای واکنش نشان دادن به آنها ارایه می نماید. 

تحليل رفتار 
فرایند حل مسأله با تحليل رفتار آغاز می گردد. اساساً تحليل رفتار به معنی دنبال کردن سلسله 
وقایعی است که منجر به هيجان مشكل آفرین می گردد. برگه تحليل رفتار که در ادامه نمونه ای از آن 

آورده خواهد شد، به صورت گام به گام شما را در مسير انجام این فرایند هدایت خواهد نمود. 

مثال   |   برگه تحليل رفتار

هنگاميكه دیوید فرایند تحليل رفتار را در مورد واکنش خشم خود انجام داد، متوجه وجود 
عوامل آغازگر درونی متعددی شد که انتظار آنها را نداشت. 
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برگه تحليل رفتار دیوید

1.   هيجان مشكل آفرین: عصبانی شدن از دست مادر 
2.  واقعه تسریع کننده:

-  واقعه بيرونی: هنگامی که مادر در منزل من را دید، نگاه تنفر آميزی داشت.
-  افكار: در و دیوار منزلم نياز به رنگ آميزی دارد. حياط خانه پر از علف های هرز شده 

و ظاهر زشتی پيدا کرده. بيرون از خانه هم مثل آشغال دانی شده.
3.  وقایع ثانوی: 

الف  هيجان: غمگينی
فكر: من از این خانه متنفرم

ب  هيجان: احساس شرم.
افكار: چرا من عمر خودم را توی این زباله دانی تلف می کنم؟ چرا قادر نيستم کاری 

بكنم؟ البته می دانم چرا، چون من عرضه پول در آوردن ندارم. 
ج  رفتار: مادرم را متهم کردم به اینكه هر وقت از او کمك خواسته ایم، دست ما را نگرفته 
و اصلًا مشكلات ما برایش اهميتی ندارد و هنگاميكه اواین اتهامات را نمی پذیرفت، از 

کوره در می رفتم. 

به این نكته توجه کنيد که واقعه بيرونی یعنی ملاقات مادر تنها یك گام از مراحل است و همچنين 
اغلب گام هایی که منجر به خشم و عصبانيت دیوید می شوند، وقایع درونی می باشند یعنی افكار و 
دیگر احساس هاي دردناك هستند. در صورتی که دیوید قصد داشته باشد به نحو مطلوبی خشم خودش 
را نظم ببخشد، باید مشخص کند که قصد دارد کدام گام از فرایند شروع کننده را تغيير بدهد و آنگاه با 

استفاده از مهارت حل مسأله برای واکنش متفاوت نشان دادن برنامه ریزی نماید. 
نكته مهمی که باید در اینجا به آن توجه نمایيد این است که شما می توانيد با تغيير دادن آنچه که 
انجام می دهيد، پيش از آنكه هيجانات دردسر ساز شما را مجذوب و شيفته خودشان کنند، آنها تغيير 
داده و یا از شدت آنها بكاهيد. اولين گام پس از آنكه برگه تحليل رفتار خود را تكميل کردید، این است 
که تصميم بگيرید قصد دارید کدام یك از وقایع را تغيير بدهيد، وقایع تسریع کننده یا وقایع ثانوی را. 
به خاطر داشته باشيد، واقعه ای که قصد تغيير آن را دارید باید اولاً رویدادی باشد که شما روی آن 
کنترل داشته باشيد )برای مثال: افكار و یا رفتار خودتان( و ثانياً واقعه ای باشد که اگر آن را تغيير بدهيد، 

احتمالاً هيجان مشكل آفرین شما را کاهش دهد. 
در خصوص دیوید، باید گفت که او تصميم گرفت در رابطه با افكار ایجاد کنندۀ احساس شرم و 
حملات کلامی که داشت کاری انجام بدهد. او متوجه شد که در طی سالها، این الگوی رفتاری همواره 
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پيش از عصبانی شدن و از کوره در رفتن وی تكرار شده است. در همين راستا دیوید شروع کرد به کار 
کردن روی افكار بوجود آورندۀ احساس شرم که البته خيلی زود احساس هاي دردناك تحمل ناپذیری 
در وی فعال شد. سپس سعی کرد تا با عيبجویی کردن از دیگران احساس شرم خودش را پنهان کند 
که البته این کار موجب بر انگيخته شدن خشم و در نهایت حمله کردن به دیگران شد. هنگامی که شما 
بخواهيد وقایع تسریع کننده یا ثانوی که شناسایی نموده اید را با استفاده از برگۀ تمرین تحليل رفتار 

خودتان تغيير بدهيد، گام بعدی بكار گيری تكنيك ABC حل مسأله است. 

برگۀ تمرین تحليل رفتار

1.  هيجان مشكل آفرین:
2.  واقعۀ تسریع کننده )هر آنچه که پيش از بروز هيجان روی می دهد(.

-  واقعه بيرونی: آیا پدیده ای روی داد که شما کنترلی بر روی آن ندارید. )نظير از دست 
دادن شغل، مریض شدن، شنيدن خبرهای ناراحت کننده و غيره(؟

-  افكار: چه افكاری، پيش از بروز هيجان، موجب شروع واکنش شما و یا شدت بخشيدن 
به آن گردیده است؟

-  هيجان: آیا پيش از آنكه واکنش نشان بدهيد هيجان قبلی و یا متفاوتی وجود داشت که 
موجب بروز واکنش شما شد؟ 

-  رفتار: آیا شما و یا فرد دیگری کاری، انجام دادید که باعث شروع واکنش تان شد؟ 
3.  وقایع ثانوی: بررسی کنيد که بلافاصله پس از واقعه تسریع کننده ) و پيش از بروز هيجان 
مشكل آفرین( چه اتفاقی رخ داد. سعی کنيد اتفاق مورد نظر را به صورت یكسری از گام های 

مجزا در بياورید )الف ، ب ، ج( 

الف. افكار: .............................................................. 
هيجان: .........................................................
رفتار: ..............................................................

ب.   افكار: ..............................................................
هيجان: .........................................................
رفتار: .............................................................

ج.   افكار: ...............................................................

هيجان: .........................................................
رفتار: ..............................................................
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هنگامی که برگۀ تمرین تحليل رفتار را تكميل می کنيد، متوجه خواهيد شد که هيجانات، چگونه 
بوجود می آیند. خواهيد دید که همواره چيزی موجب شروع هيجانات می شود. گاهی اوقات این شروع 
کننده، درونی است، همانند افكار و یا احساس هایت شما و گاهی هم عوامل متعددی در بروز آنها نقش 

دارند و در مجموع لازم است که ما همگی آنها را بشناسيم. 

ABC حل مسأله:
پس از تكميل برگۀ تحليل رفتاری، سراغ دومين مرحلۀ حل مسأله می رویم، یعنی مرحله ای که 

شناسایی ABC های حل مسأله را به شما آموزش خواهد داد:

A.  جایگزین ها
برای یافتن واکنش های جایگزین، دست به بارش فكری بزنيد. بررسی کنيد که چطور می توانيد 

افكار یا رفتارهای تسریع کننده و یا ثانویه را تغيير دهيد. 
B.  بهترین ایده ها

فهرست ایده های خودتان را مورد ارزیابی قرار دهيد و سپس یك یا دو تا از بهترین آنها را برای 
اجرا انتخاب نمایيد.

C.  متعهد شدن به اجرا
مشخص کنيد که کی و کجا قصد اجرای واکنش های جدید خود را دارید و همچنين یادداشت 
نمایيد که چه افكار و یا رفتارهایی را در واکنش های جدید خود مورد استفاده قرار خواهيد داد. 

جايگزين ها: بارش فکری
حال بيایيد مراحل حل مسأله را گام به گام در مورد مشكل دیوید اجرا نمایيم. دیوید دو فهرست 
بارش فكری داشت. یكی برای اینكه افكار شروع کنندۀ احساس شرم خودش را جایگزین کند و دیگری 

به منظور تغيير دادن رفتار هجومی اش. 
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ایده هایی که دیوید در نتيجه بارش فكری به آنها دست پيدا کرد

رفتار تهاجمیافكاری که باعث ایجاد احساس شرم می شوند

 - فكر کردن به کارهایی که آنها را درست انجام می دهم.

- به خودم یادآوری می کنم که چگونه این افكار مرا دیوانه 
می کنند و چطور نهایتاً عصبانی می شوم.

 - حواسم را پرت کرده و موسيقی گوش می دهم.

 - از همسر  می خواهم که از من حمایت کند.

- با اتومبيلم رانندگی می کنم و با دوربين عكاسی خودم 
تعدادی عكس می گيرم.

- پيش از آنكه دربارۀ کسی منفی بافی کنم، ابتدا او را تصدیق 
و تایيد می کنم

- هنگامی که احساس غمگينی و شرمساری می نمایم هـرگز 
از کسی انتقاد و عيبجویی نمی کنم

- هنگاميكه کسی باز خورد کتبی و نه کلامی به من می دهد 
به شدت احساس غمگينی نموده و حرف های زشتی به 

خودم می زنم.

- به خودم یادآوری می کنم که نگاه کن و ببين که دیگران 
پيش از آنكه صحبتی را شروع کنند چه احساسی دارند.

- از همسرم می خواهم به من بگوید که آیا پيش از آنكه از کسی 
انتقاد کنم، از کوره در رفته و عصبانی می شوم.

بهترين ايده ها: مرحلة ارزيابی
دیوید ایده های گوناگوني را که از طریق بارش افكار خلق کرده بود، مورد ارزیابی قرار داد و تصميم 

گرفت از ميان آنها موارد ذیل را اجرا نماید:
1  حواسم را با گوش دادن به موسيقی پرت کرده و یا سرم را با عكاسی گرم می کنم.

2  پيش از آنكه در مورد کسی نظر بدهم، موضوع را با همسرم در ميان می گذارم و اگر تصميم 
گرفتم که از شخص مورد نظر انتقاد کنم، باز خورد خودم را بصورت کتبی و به گونه ای حساب 

شده به او خواهم داد.
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تعهد به اجرا
سرانجام دیوید تصميم گرفت در طول مدت ملاقات خود با مادرش طرح جدید خودش را در 
ارتباط با او اجرا نماید، به خصوص در مواقعی که با مادرش تنها بود و او حرف های آزار دهنده ای 
به دیوید می زد. توجه داشته باشيد که دیوید یكسری رفتارهای جایگزین به خصوصی را برای عوض 
کردن با اعمال کليدی که پيش از عصبانی شدن او رخ  می داد، خلق نمود و خودش را متعهد کرد که 

در مواقع معينی، طرح جدیدش را اجرا نماید.
مهمترین نكته در خصوص مهارت حل مسأله دانستن این موضوع است که شما دقيقاً قرار است 
چه کار متفاوتی را در چه زمانی  و در کجا انجام بدهيد. به یاد داشته باشيد که هر چه در این خصوص 
عينی تر و دقيقتر باشد، بهتر است. اکنون، به عنوان یك نمونه، برگۀ تحليل رفتاری را که خودتان 
تكميل نموده اید، بررسی کنيد و مراحل حل مسأله را در خصوص آن اجرا نمایيد. ایده های خودتان 
را روی یك برگۀ کاغذ سفيد بنویسيد، آنگاه می توانيد طرح جدیدی را خلق کرده و خود را به پيروی 

از آن متعهد نمایيد. 

تنظيم کننده هفتگی
اگر می خواهيد به بهترین نحو ممكن به حالت نظم بخشی )تنظيم( هيجاني دست پيدا کنيد لازم 
است مهارت های جدید خود را بر اساس یك برنامه منظم اجرا کنيد. در همين رابطه برگۀ ثبت تنظيم 
کننده هفتگی اساساً یك سيستم یاد آورنده است برای اینكه به شما کمك کند تا بتوانيد این کار را به 
نحو مطلوبی انجام بدهيد. در ادامه مهارت های جدیدی که به منظور نظم بخشی هيجان بر روی آنها 

تمرکز خواهيد کرد نام برده می شود:
-  کاهش آسيب پذیری جسمانی 
-  کاهش آسيب پذیری شناختی

-  توجه کردن و یاد آوری وقایع ثبت
-  مشاهده و پذیرش هيجان ها

-  عمل متضاد
-  حل مسأله

به خاطر داشته باشيد که برگۀ ثبت تنظيم کننده هفتگی باید آخر هفته تكميل شود. به همين 
دليل به اندازۀ کافی از برگۀ ثبت تنظيم کنندۀ هفتگی )که در ادامه آورده شده است( کپی تهيه نمایيد. 

حال مهارت هایی را که در طول هفت روز گذشته استفاده کرده اید در داخل برگه بنویسيد.
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برگه ثبت تنظيم کننده هفتگی

کاهش پذیری جسمانی  

بهمهارت
شن

به
شن

ك 
ی

به
شن

دو

به
شن

سه 

به
شن

هار
چ

به
شن

ج 
پن

عه
جم

- گام های موثری در راستای کنار آمدن 
با بيماری/ درد جسمانی برداشتم.

- به خوردن متعادل متعهد بودم.

- مواد مخدر/ الكل مصرف نكردم.

- به اندازه کافی خوابيدم.

- ورزش کردم.

- از آرام سازی برای مقابله با فشار روانی 
/ تنش استفاده کردم.



75

کاهش پذیری شناختی  

بهمهارت
شن

به
شن

ك 
ی

به
شن

دو

به
شن

سه 

به
شن

هار
چ

به
شن

ج 
پن

عه
جم

- افكار برانگيزان را مشاهده کردم.

- از افكار مقابله ای استفاده کردم.

حداقل به یك واقعه مثبت توجه کردم.
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افزایش هيجان هاي مثبتمهارت توجه به وقایع مثبت

شنبه

یكشنبه

دوشنبه

سه شنبه

چهارشنبه

پنجشنبه

جمعه
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مشاهده و پذیرش هيجانات  

بهمهارت
شن

به
شن

ك 
ی

به
شن

دو

به
شن

سه 

به
شن

هار
چ

به
شن

ج 
پن

عه
جم

- هيجان را مشاهده کردم.

- در رابطه با هيجان مورد نظر دست به 
هيچ اقدامی نزدم.

- در مورد هيجان مذکور قضاوت نكردم.
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مقابله با هيجانات  

بهمهارت
شن

به
شن

ك 
ی

به
شن

دو

به
شن

سه 

به
شن

هار
چ

به
شن

ج 
پن

عه
جم

- عمل متضاد را بكار بردم.

- تحليل رفتار را بكار بردم.

- حل مساله را بكار بردم.
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