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تنظيم هيجانى
)تنظيم ترس و خشم و غم(

“وقتى ناراحتى، نگو چه اتفاقى افتاد،

بگو بعد از آن اتفاق، چه فكرى كردى.”

مقدمه

ــرس  ــود را در ت ــى خ ــى از زندگ ــه بخش ــد چ ــا مى داني آي
ــش را در  ــر خوي ــدار از عم ــه مق ــا چ ــد؟ ي ــم گذرانده اي و غ
ــود،  ــدن هاى خ ــى ش ــا عصبان ــد؟ ب ــپرى كرده اي ــم س خش
ــى را  ــه فرصت هاي ــد؟ چ ــت داده اي ــتانى را از دس ــه دوس چ
كــه بــا تــلاش يــا شــانس بــه دســت آورده بوديــد، بــا يــك 
خشــم مهــار نشــده، از دســت داده ايــد؟ از ســوى ديگــر، چند 
بــار در عمــر خويــش تصميــم گرفته ايــد، ديگــر نترســيد يا 
خشــمگين و غمگيــن نشــويد و اختيــار هيجانــات خويــش 
ــق  ــه موف ــد؟ نيم ــق بوده اي ــا موف ــد؟ آي ــت بگيري را در دس
ــد  ــود ناامي ــر خ ــرانجام از تغيي ــه س ــن ك ــا اي ــد؟ ي بوده اي
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شــده ايد؟ شــايد هــم هنــوز بــه دنبــال تغييــر خود هســتيد، 
در ايــن صــورت بــه خوانــدن ايــن متــن ادامــه دهيــد.

از زمــان كودكــى، وقتــى بــراى اوليــن بــار پــا بــه مدرســه 
ــى  ــا مدرســه خداحافظ ــن روزى كــه ب ــا آخري گذاشــتيم، ت
كرديــم، همــواره نظــام آموزشــى، در كنــار مطالــب مهــم، 
مغــز مــا را از مطالــب كــم اهميــت فراوانــى هم انباشــتند، 
امــا بــه نــدرت از روش هايــى كه مــا را در تنظيــم هيجانات 
ــد. در  ــان آوردن ــه مي ــد، ســخنى ب ــارى مى كنن ــش ي خوي
ــق  ــه تســخير در آوردن جهــان از طري مــدارس راه هــاى ب
علــم را آموختيــم، امــا بــراى تنظيــم هيجــان غــم و ترس 
و خشــم خــود، جــز مشــتى نصيحــت ناكارآمــد نشــنيديم. 
اگــر درس تنظيــم هيجانى را به شــيوه علمــى، در كودكى 
ــا آرامــش  ــى حتم ــد، در طــول زندگ ــه بودن ــا آموخت ــه م ب

بيشــترى داشــتيم.
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فصل اول
نقش هيجان در زندگى ما

ــا  ــه دني ــى ب ــا هيجــان هــاى متفاوت ــا احساســات ي ــا ب م
ــى مثــل عشــق، نفــرت، لــذت، انزجــار،  مى آييــم. هيجانات
ــم،  ــم، خش ــادى، غ ــرس، ش ــادت، ت ــدى، حس ــرم، ناامي ش
ــان، ســه هيجــان تــرس، خشــم، غــم،  و... امــا از ايــن مي
ــدون  ــع ب ــد. در واق ــا دارن ــى م ــى را در زندگ ــى اساس نقش

ــم. ــده بماني ــم زن ــا نمى  تواني ــان، م ــه هيج ــن س اي

ــگل  ــه دوران جن ــر اســت ب ــب بهت ــن مطل ــم اي ــراى فه ب
ــا در آن  ــانى م ــل انس ــى ماقب ــه زندگ ــى ك ــم، جاي برگردي
ــورد و  ــال خ ــه دنب ــگل ب ــه در جن ــى ك ــت. زمان مى گذش
خــوراك مى گشــتيم. در آن روزهــا ناگهــان حيوانــى بزرگتــر 
ــرگ و  ــر م ــاره خط ــا يكب ــد. م ــر مى ش ــا حاض ــر راه م س
خــورده شــدن توســط آن حيــوان بزرگتــر را در خود احســاس 
ــز  ــان گري ــا فرم ــى م ــز ابتداي ــا مغ ــه ي ــم. مخچ مى كردي
مــى داد و همزمــان خــون از پوســت مــان بــه ســمت پاهاى 
ــه  ــى ب ــيم. وقت ــرار داشــته باش ــدرت ف ــا ق ــا مى رفــت، ت م
ــورت  ــر ص ــيديم، اگ ــت مى رس ــن، در دور دس ــه اى ام برك
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ــه  ــم ك ــم، مى ديدي ــگاه مى كردي ــه ن ــود را در آب برك خ
رنــگ روى مــا پريــده اســت. اگــر ايــن تــرس وجود نداشــت، 
ــراه  ــا هم ــا م ــان ب ــرس از آن زم ــن ت ــم. اي ــرده بودي ــا م م
اســت. هميــن تــرس وقتــى در خيابــان هســتيم، مــا را از 
ــد،  ــا مى آي ــه ســمت م ــا ســرعت ب ــدن ماشــينى كــه ب دي
فــرارى مى دهــد. اگــر ايــن تــرس نباشــد، مــا هرگــز زنــده 
ــى ماســت و  ــتم هيجان ــش سيس ــرس واكن ــم. ت نمى  ماني
منجــر بــه بقــاى زندگــى مــا مى شــود. هميــن تــرس مانــع 
مى شــود كــه مــا از ارتفــاع زيــاد بــه پاييــن نپريــم. هميــن 

ــم. ــى كني ــاط رانندگ ــا احتي ــرس باعــث مى شــود كــه ب ت

برگرديــم بــه دوران جنــگل، زمانى كــه از ترس خورده شــدن 
ــرار مى گذاشــتيم. در آن  ــه ف ــا ب ــر پ ــى بزرگت توســط حيوان
هنــگام تــا آنجــا كــه پــاى مــا تــوان داشــت، مى دويديــم. 
امــا وقتــى يكبــاره حيــوان بزرگتــر را در يــك قدمــى خــود 
احســاس مى كرديــم. مخچــه مــا )مغــز ابتدايــى كــه بين ما 
و حيوانــات مشــترك اســت( فرمــان مــى داد: حــالا كــه گريز 
ــودت  ــر از خ ــوان بزرگت ــا حي ــت و ب ــت، بايس ممكــن نيس
ــراى  ــى را كــه ب بجنــگ! در ايــن لحظــه مخچــه مــا خون
فــرار بــه پــاى مــا فرســتاده بــود، بــه پنجــه دســت و فــك 
ــا چنــگ  ــر ب ــوان بزرگت ــا حي ــم ب ــا بتواني ــا مى فرســتاد ت م
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ــا  ــا را ب ــدا م ــه ابت ــى ك ــم. آن ترس ــود بجنگي ــدان خ و دن
فرمــان مخچــه بــه فــرار واداشــته بــود، اكنــون بــه شــكل 
ــروز مى كــرد. بيهــوده نيســت كــه ريشــه خشــم  خشــم ب
را هــم تــرس مى دانيــم. بهتــر اســت هــرگاه خشــمگين و 
ــى هســتيم، از خــود بپرســيم واقعــا از چــه چيــزى  عصبان
ــده ايم؟ ــى ش ــه عصبان ــن گون ــه اي ــيده ايم، ك ــى ترس خيل

مغــز ابتدايــى يــا مخچــه مــا كــه بــه مغــز زيريــن معروف 
ــر از دوران  ــا ديگ ــه م ــت ك ــه اس ــوز نياموخت ــت، هن اس
ــم.  ــى مى كني ــه زندگ ــده ايم و متمدنان ــارج ش ــگل خ جن
در نتيجــه بــراى حفــظ بقــاى مــا، مــدام مــا را مى ترســاند 

ــد. ــمگين مى كن و خش

تصــور كنيــم بعــد از جنــگ بــا حيوانــى بزرگتــر از خودمان، 
ــارى  ــه غ ــم و ب ــرانجام مى گريزي ــا س ــده ايم، ام ــى ش زخم
ــد  ــم. بع ــى از درد مى نالي ــار مدت ــم. درون غ ــاه مى بري پن
فرصتــى بــراى نشــخوار ذهنــى اتفاقــات گذشــته مى يابيم. 
بــا خــود مى گوييــم: ايــكاش بــه آن قســمت جنــگل نرفته 
بــودم. ايــن غــم خــوردن هــم فرمــان مغــز ماســت و ريشــه 
زيســتى- تكاملــى دارد. مغــز مــا فكــر مى كند اگــر اتفاقات 
گذشــته را نشــخوار ذهنــى نكنــد و از طريق غــم، آن تجربه 
ــده  ــاق در آين ــد، آن اتف ــى نكن ــا درون ــه م ــخ را در عاطف تل
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ــردن  ــى ك ــم درون ــذا غ ــاد. ل ــد افت ــا خواه ــراى م ــاره ب دوب
ــا آن را  ــات زندگــى تلــخ زندگــى ماســت، ت ــى تجربي عاطف
عميقــا احســاس كنيــم و ديگــر آن خطــا را تكــرار نكنيــم. 
از هميــن رو برخــى از روانشناســان ريشــه هــاى افســردگى 
ــه تنهــا يــك بيمــارى  ــى مى داننــد. و ن را زيســتى- تكامل

ــا عــارض مى شــود. ــر م ــى كــه ب روان

مى بينيــد كــه ترس و خشــم و غم، رفتار سيســتم هيجانى 
ماســت تــا زندگــى مــا را حفــظ كنــد. لــذا مــا نمى  توانيــم 
تصميــم بگيريــم تــا ايــن هيجانــات را بــه طــور كامــل در 
خــود از بيــن ببريــم. در واقــع بــه دلايلــى كــه بــر شــمرده 
ــا آنهــا  ــا مى آييــم و ب ــا ايــن هيجانــات بــه دني شــد، مــا ب
مى ميريــم. در نتيجــه اگــر كســى تصميــم بگيــرد، ديگــر 
ــد  ــدون تردي ــود، ب ــن نش ــمگين و غمگي ــد و خش نترس

شكســت خواهــد خــورد.

مى پرســيد اگــر از تــرس و خشــم و غــم گريــزى نيســت، 
ــم  ــن درس تنظي ــا آموخت ــاب ي ــن كت ــدن اي ــس خوان پ
هيجانــى چــه فايــده اى دارد؟ پاســخ ايــن اســت: حــدى از 
ايــن هيجانــات قابــل قبــول و طبيعــى اســت. مــا اگرچــه 
نمى  توانيــم تــرس و خشــم و غــم خــود را از بيــن ببريــم، 
امــا مى توانيــم تنظيــم ايــن هيجانــات را در اختيــار بگيريم. 
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ــه  ــوزى در خان ــش س ــرى از آت ــراى جلوگي ــد ب ــور كني تص
ــيت  ــر حساس ــد. اگ ــب كرده اي ــرى نص ــتگاه آژي ــود، دس خ
ايــن دســتگاه درســت باشــد، تنهــا وقتــى كــه آتشــى بيش 
از انــدازه شــعله بكشــد، يــا دودى قابــل اعتنــا در فضا پخش 
شــود، دســتگاه شــروع بــه آژيــر كشــيدن خواهــد كــرد. امــا 
اگــر دســتگاه تنظيــم نباشــد، هر جانــدارى كه نفس بكشــد 
و از جلــوى آن رد شــود، دســتگاه شــما بيهــوده آژيــر خواهد 
ــده  ــم نش ــات تنظي ــت هيجان ــه اس ــن گون ــيد. همي كش
ــه  ــتى، ب ــه دوس ــا كناي ــد ي ــرف تن ــل ح ــر در مقاب ــا. اگ م
ــى  همــان انــدازه بترســيم يــا خشــمگين شــويم، كــه زمان
ــرس  ــار ت ــرس دچ ــر و خ ــير و بب ــدن ش ــگل از دي در جن
ــات  ــوز هيجان ــه هن ــت ك ــوم اس ــديم، معل ــم مى ش و خش
ــات، در  ــى هيجان ــن بى تنظيم ــت و از اي ــم نيس ــا تنظي م

ــم. ــراوان مى بري ــج ف ــود رن ــره خ ــى روزم زندگ

تفاوت اضطراب و ترس

تــرس واكنــش طبيعــى مغــز ماســت بــه تهديــدى واقعــى. 
امــا اضطــراب، واكنــش مغــز بــه تهديــدى ذهنى اســت كه 
ــى اســت. در همــه انســان ها  ــر واقع در بيشــتر مواقــع غي
و حيوانــات تــرس هســت، امــا اضطــراب، بيشــتر مختــص 
انســان اســت. مــا تــرس را نبايــد و نمى  توانيــم از خودمــان 
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حــذف كنيــم. چــرا كــه باعــث حفــظ زندگــى ماســت. امــا 
ــم و  ــف دهي ــم تخفي ــا مى تواني ــت ت ــراب را مى بايس اضط

ــى و جســمى مــا مى شــود. الا ســبب آســيب روان

ــته  ــراب نداش ــى اضط ــم، كم ــان داري ــى امتح ــر وقت اگ
باشــيم، خــود را بــراى امتحــان آمــاده نمى  كنيــم. امــا اگــر 
ــر  ــس امتحــان ب ــدازه شــود، از پ ــش از ان ــا بي اضطــراب م
نمى  آييــم. اگــر يــك بيمــارى اپيدميــك در خانــه، محلــه، 
شــهر ما شــايع شــود، و ما كمــى اضطراب نداشــته باشــيم، 
پرهيزهــاى مربــوط بــه ســلامتى را رعايــت نمى  كنيــم. امــا 
ــزه  ــراى انگي ــش از مقــدارى كــه ب اگــر ايــن اضطــراب، بي
ــد، از  ــته باش ــود داش ــا وج ــت، در م ــز لازم اس ــا در پرهي م
ــى  ــالا، حت ــراب ب ــويم. اضط ــج مى ش ــر كارى فل ــام ه انج
سيســتم ايمنــى بــدن مــا را كه بايســتى بــا بيمــارى مبارزه 
كنــد، ضعيــف مى كنــد. اضطــراب مثــل تــرس، بخشــى از 
ــورد اضطــراب هــم چــون  ــت انســانى ماســت. در م واقعي
تــرس، تصميــم بــه حــذف مطلــق آن، منجــر بــه شكســت 
ــرد. ــم ك ــدازه آن را تنظي ــد ان ــوان و باي ــا مى ت مى شــود. ام

در زندگــى بعضــى چيزهــا تهديــد آميــز و اضطــراب زاينــد. 
ــراب، آن  ــرس و اضط ــاى ت ــرار از پيامده ــراى ف ــى ب گروه
را انــكار مى كننــد. تــا مى گوييــد: بيمــارى واگيــردار 
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آمــده، مراقــب باشــيد، مضطــرب مى شــوند. امــا بــه جــاى 
آموختــن روش پرهيــز از بيمــارى، آن را انــكار مى كننــد تــا 
ــرو  ــروه روش روب ــن گ ــد. اي ــه كنن ــود غلب ــر اضطــراب خ ب
ــد. هميشــه حــدى از  ــاد نگرفته ان ــراب را ي ــا اضط شــدن ب
اضطــراب، مــا را در مقابــل خطــرات حفــظ مى كنــد و باعث 
مى شــود مــا بــا آمادگــى بــا آنهــا روبــرو شــويم. در مقابــل 
ــراب آور را  ــاى اضط ــراب، تهديده ــى، از شــدت اضط گروه
مســاوى بــا مــرگ مى گيرنــد، و بــه جــاى آن كــه اضطراب، 
آنهــا را آمــاده مقابلــه و رويارويــى بــا تهديدهــا كنــد، آنهــا را 
فلــج مى كنــد. در ايــن بيــن حــد وســطى هــم وجــود دارد 
ــى  ــد: كم ــطى ها مى گوين ــد وس ــت. ح ــر اس ــه كارآمدت ك
اضطــراب باعــث مى شــود خــودت را حفــظ كنــى، امــا نــه 

آنقــدر كــه زندگــى ات را مختــل كنــى.

ــى در  ــر از گاه ــه ه ــا ك ــك هواپيم ــقوط ي ــر س ــه خب ب
ــا  ــه ب ــم. مغــز بلافاصل ــد، توجــه كني جهــان اتفــاق مى افت
ــه  ــرد ك ــه مى گي ــا، نتيج ــقوط هواپيم ــر س ــنيدن خب ش
ديگــر نبايــد هواپيمــا ســوار شــويم. در ايــن مــوارد بايــد بــا 
تكنيــك نــرخ پايــه، مغــز را قانــع كــرد كــه ريســك ســوار 
هواپيمــا شــدن، كــم اســت. اســتدلال مى كنيــم كــه حــدود 
دويســت كشــور دنيــا، اگــر هــر كــدام تنها پنجــاه پــرواز در 
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ــره  ــرواز در ك ــزار پ ــود روزى ده ه ــند، مى ش ــته باش روز داش
زميــن. يعنــى ســيصد هــزار پــرواز در مــاه. و اگــر هــر ســه 
مــاه يكبــار هــم هواپيمايــى ســقوط كنــد، محاســبه خطــر 
ــيارى  ــه بس ــال آنك ــون. ح ــك در ميلي ــدود ي ــود ح مى ش
ــق  ــد و طب ــرواز در روز دارن ــزار پ ــش از ه ــورها، بي از كش
آمــار، هــر مــاه بيــش از يــك ميليــون پــرواز در كــره زميــن 
اتفــاق مى افتــد. در ايــن صــورت محاســبه ريســك خطــر، 
ــه  ــا ب ــفانه خبره ــون. متاس ــد ميلي ــه چن ــك ب ــود ي مى ش
ــون  ــك ميلي ــش از ي ــته بي ــاه گذش ــد در م ــا نمى  گوين م
ــا  ــتند. ام ــن نشس ــه زمي ــد و ســالم ب ــرواز كردن ــا پ هواپيم
اگــر يــك هواپيمــا ســقوط كنــد، خبــر آن را همــه جهانيان 
مى شــنوند و بــا خبــر خــود اضطــراب پــرواز بــا هواپيمــا را 
توليــد مى كننــد. اگــر قــرار باشــد بــا هــر نــوع ريســك يك 
بــه چنــد ميليــون، مــا خــود را از امكانــات زندگــى محــروم 

كنيــم، ديگــر بايــد از خانــه خــود بيــرون نياييــم.

آمار كســانى كــه از مصرف داروى غلطى كه توســط پزشــك 
بــه آنهــا داده شــده، در جهــان مى ميرنــد، بيــش از ده هــزار 
نفــر در ســال اســت. امــا آيــا مــا ديگــر بــراى درمــان بيمارى 
خــود بــه پزشــك مراجعــه نمى  كنيــم؟ يــا ايــن كه اســتدلال 
مى كنيــم، عليرغــم عــوارض جنبــى و گاه خطرنــاك داروهــا، 
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اگــر مــردم بــه دكتــر نرونــد، ميليون هــا نفــر بــه دليــل دكتر 
نرفتــن و عــدم مصــرف دارو خواهنــد مرد.

در بســيارى از كشــورها از جملــه ايــران هــر روزه ده هــا نفــر 
از تصــادف مى ميرنــد يــا معلــول مى شــوند. در ســال ٢٠١٩ 
آمــار مــرگ ناشــى از تصــادف ســالانه در ايــران، بيســت و 
چهــار هــزار نفــر بــود. يعنــى روزانــه حــدود شــصت و پنــج 
نفــر. اگــر تنهــا هميــن آمــار را بــه اضطــراب تبديــل كنيم، 

ديگــر نبايــد ايرانيــان از ماشــين اســتفاده كننــد.
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فصل دوم
اندازه گيرى هيجانات

مدت هيجان

بعضــى مــدت خشــم شــان طولانــى اســت و كينــه شــترى 
ــى  ــى طولان ــد و مدت ــد. بعضــى افســردگى مزمــن دارن دارن
اســت كــه بــا غــم زندگــى مى كننــد. بعضــى هميشــه در 

ــون. ــاى گوناگ ــد، ترس ه ترس ان

مــادر علــى، از دســت فاميــل و دوســتان عصبانــى مى شــود، 
ــك  ــت ي ــى اس ــد. كاف ــا را مى بخش ــى زود آن ه ــا خيل ام
ــته  ــاق گذش ــه اتف ــع ب ــر راج ــزد، ديگ ــد و برخي شــب بخواب
حــرف نمى  زنــد. امــا پــدر علــى، بــه ايــن زودى هــا قــادر بــه 
ــورى،  ــر دلخ ــد از ه ــا بع ــت. ماه ه ــران نيس ــيدن ديگ بخش
هنــوز آن را بــا جزييــات بــه خاطــر مــى آورد. علــى از پــدرش 
ــادرم، ديگــران را زود  مى پرســد: پدرجــان، چــرا شــما مثــل م
ــته  ــترى داش ــش بيش ــم آرام ــان ه ــا خودت ــيد ت نمى  بخش
باشــيد؟ پــدر علــى پاســخ مى دهــد: اگــر ببخشــم، فرامــوش 
ــد  ــن نباي ــد. م ــرم مى آي ــر س ــاره ب ــلا دوب ــم و آن ب مى كن
شــخصيت آدم هــا را فرامــوش كنم. پــدر على فكــر مى كند، 
رفتــار آدم هــا بــا شــخصيت آنهــا يكــى اســت. اما مــادر على 
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مى گويــد: آدميــزاد جايزالخطاســت. همــه مــا گاهــى كارهاى 
ــدى  ــه آدم ب ــود ك ــل نمى  ش ــن دلي ــا اي ــم، ام ــد مى كني ب
هســتيم. بعــد هــم اگــر هــر كســى يــك كار بــدى كــرد، او 

را تــرك كنيــم، كــم كــم بايــد از تنهايــى بميريــم.

ــادر  ــدر و م ــردن پ ــر ك ــوه فك ــور نح ــه چط ــد ك مى بيني
علــى، بــر طــول مــدت خشــم آنهــا موثــر اســت. اگــر مادر 
علــى فكــر مى كــرد كــه رفتــار آدم هــا ناشــى از شــخصيت 
ــرد،  ــدى ك ــار ب ــد ب ــا چن ــار ي ــى يكب ــر كس آنهاســت و اگ
ايــن ذات اوســت كــه بــد اســت و بايــد از او دورى كــرد، او 

ــى داد. ــى را انجــام م هــم رفتــارى چــون پــدر عل

ــودك  ــت. او دو ك ــاله اس ــل س ــه چه ــر فاطم ــال ديگ مث
ــيار  ــراى او بس ــودكان ب ــن ك ــدارى اي ــال دارد. نگه خردس
ــا،  ــردن آنه ــك ك ــر و خش ــت ت ــه از باب ــت. ن ــخت اس س
بلكــه بيشــتر بــه خاطــر خطراتــى كــه ممكــن اســت آنهــا 
را تهديــد كنــد. فاطمــه آنقــدر دچــار اضطــراب اســت كــه 
ــق دســتور  ــرود. طب ــش روانپزشــك ب ــور مى شــود پي مجب
ــش  ــا اضطراب ــد، ام ــى دارو مصــرف مى كن روانپزشــك مدت
كــم نمى  شــود. عاقبــت پيــش روانشــناس مــى رود. 
ــك  ــد از ي ــر مى رس ــه نظ ــد: ب ــناس از او مى پرس روانش
طــرف داروى ضــد اضطــراب مصــرف مى كنيــد تــا از 
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ــى هــم دو  دســت اضطــراب خــود راحــت شــويد، و از طرف
دســتى اضطــراب خــود را چســبيده ايد كــه مبــادا از دســتش 
بدهيــد. واقعــا فكــر مى كنيــد علــت ايــن رفتــار متناقــض 
چيســت؟ فاطمــه پاســخ مى دهــد: راســتش مى ترســم اگــر 
مضطــرب نباشــم، حواســم پــرت شــود و يــك بلايــى ســر 

ــد. ــم بياي فرزندان

مى بينيــد كــه علــت طولانــى شــدن اضطــراب فاطمــه، بــه 
نحــوه فكــر كــردن او بــاز مى گــردد. او بــا يــك فــرض غلــط 
اضطرابــش را تــداوم مى دهــد. در ايــن صــورت هيــچ دارويــى 
نمى  توانــد اضطــراب او را كــم كنــد. كــم نيســتند كســانى 
كــه از يكســو پيــش روانپزشــك و روانشــناس مى رونــد تــا 
افســردگى و اضطــراب خــود را كــم كننــد، امــا از طرفــى دو 
دســتى اضطــراب و افســردگى خــود را بــراى منفعتــى خيالى 
ــا نحــوه  ــه تنه ــه ن ــد ك ــم دي ــده خواهي ــبند. در آين مى چس
تفســير مــا از اتفاقــات، باعــث طولانــى شــدن هيجانــات ما 
مى شــود، كــه حتــى باعــث ســرعت و شــدت و مــدت 

و تعــداد بيشــتر آنهــا نيــز خواهــد شــد.

تعداد هيجان

در كودكــى شــاگرد يــك كتابفروشــى بــودم كــه پــدرى پيــر 
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و پســر جوانــش بــه صــورت شــراكتى آن را اداره مى كردنــد. 
پســر جــوان، روزى چنــد بــار عصبانــى مى شــد و حتــى بــر 
ســر پــدرش داد مــى زد. ايــن تعــداد تنهــا مربــوط بــه خشــم 
ــن مى شــد.  ــه دل غمگي ــم از ت ــار ه ــد ب ــود. روزى چن او نب
وقتــى بــه علــت رفتــار او فكــر مى كــردم، در مى يافتــم كــه 
ــدرت  ــه ن ــدرش ب ــل او، پ ــيده اســت. در مقاب ــزى ترس از چي
خشــمگين مى شــد. يكبــار پــدر بــه پســرش گفــت: فرزنــدم 
خشــم تــو روزى يكبــارش بــراى مــن قابــل تحمــل اســت، 
ــرا هــم از  ــاد مى شــود، مى ترســم م ــدادش زي ــى تع ــا وقت ام
كــوره بــه در ببــرد. لطفــا همه دلخــورى هايت از مــن و روزگار 
را روى هــم جمــع كــن و دم غــروب آنهــا را يكجــا بــر ســر 
مــن خالــى كــن. البتــه هميــن نصيحــت هــم پســر جــوان 

را از كــوره بــه در بــرد و او دوبــاره غوغايــى بــه پــا كــرد.

در اطــراف مــا بعضــى آدم ها ســالى يكــى دوبار خشــمگين 
مى شــوند، در مقابــل گروهــى روزى چنــد بــار. عــده اى هــر 
ــر  ــدادى ه ــش تع ــه جاي ــوند، ب ــن مى ش ــدى غمگي از چن
ــار. برخــى هــر لحظــه مى ترســند و بعضــى  روز چنديــن ب
ــرس  ــداد ت ــرس مى شــوند. تع ديگــر، تنهــا گاهــى دچــار ت
و خشــم و غــم را نيــز مى تــوان بــا تمريــن و نحــوه فكــر 
كــردن تغييــر داد. امــا ابتــدا بايد هيجانــات خــود را از طريق 
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مشــاهده درجــه بنــدى كــرد و انــدازه وخامــت آن را دريافــت. 
مى تــوان در ســرعت، شــدت، مــدت، تعــداد، از طريق ســواد 
هيجانــى و تنظيــم هيجانــى تقليــل و بهبــود ايجــاد كــرد. 
تفــاوت آدم ســالم بــا بيمــار، در كميت اين هيجانات اســت، 
ــود ايــن هيجانــات. كســانى كــه اختــلال  نــه در بــود و نب
شــخصيت دارنــد نيــز، در تنظيــم هيجانــات دچــار مشــكل 
هســتند. آنهــا چنانچــه درمــان شــوند، خواهند گفــت: هنوز 
ــرس و خشــم و غــم مى شــوم، امــا  هــم دچــار هيجــان ت
ــه ســرعت، شــدت،  ــه ب ــى ن ــل. يعن ــدازه قب ــه ان ــه ب ن

مــدت و تعــداد ســابق.

ظرفيت هيجانى

ــل  ــت در مقاب ــل ماس ــدار تحم ــى، مق ــت هيجان ظرفي
ناملايمــات. ظرفيــت هيجانــى همــه مــا انســان ها 
ــى از  ــى تحــت فشــار هســتيم، بخش محــدود اســت. وقت
ــر  ــن ديگ ــر اي ــود. بناب ــر مى ش ــا پ ــى م ــت هيجان ظرفي
يــك فشــار كوچــك را هــم تحمــل نمى  كنيــم و از كــوره 
ــى مــا  ــى درد داريــم، ظرفيــت هيجان بــه در مى رويــم. وقت
كمتــر مى شــود. يعنــى ســريعتر و شــديدتر خشــم خــود را 
ــى  ــى خال ــى، مثــل ليوان ــت هيجان ــم. ظرفي ــروز مى دهي ب
مى مانــد كــه اگــر بــه طــور كامــل پــر شــود، تحمــل يــك 



  17 ــم هيجانى     تنظي
 

ــر  ــود. اگ ــرريز مى ش ــدارد و س ــم ن ــر را ه ــه ت ــره اضاف قط
ــل يــك ظــرف محــدود  ــود، مث ــى خ ــت هيجان ــه ظرفي ب
ــاى  ــى از راه ه ــتن آن، يك ــه داش ــى نگ ــم، خال ــر كني نظ
ــى كــه احســاس  ــى اســت. آن وقــت، زمان ــم هيجان تنظي
ــم  ــده، مراقبي ــر ش ــى پ ــراى دقايق ــت ب ــن ظرفي ــم اي كني
ــان در  ــزوده نشــود. بيشــتر زن ــا اف ــر م ــدى ب هيجــان جدي
دوران پريــود يــا حاملگــى، ظرفيــت هيجانــى شــان پاييــن 
ــا  ــد، ب ــر نگيرن ــت خودشــان را در نظ ــر ظرفي ــد و اگ مى آي
ــردان  ــود و ديگــران دچــار مشــكل مى شــوند. بيشــتر م خ
وقتــى دچــار فشــار كارى هســتند، ظرفيــت هيجانــى شــان 
ــا  ــه م ــد. هم ــوره در مى رون ــر از ك ــر اســت و زودت محدودت
وقتــى گرســنه هســتيم، قنــد خــون مــان پاييــن مى آيــد، 
و كورتيــزول و آدرناليــن كــه همــان هورمــون هــاى جنــگ 
ــد.  ــدا مى كنن ــش پي ــتند، افزاي ــا هس ــدن م ــز در ب و گري
چــون واكنــش مغــز بــه گرســنگى و خشــم شــبيه اســت. 
ــلاق  ــد اخ ــتيم، ب ــنه هس ــى گرس ــى خيل ــه وقت در نتيج
مى شــويم. از ســويى خيلى هــا بــراى فــرو نشــاندن خشــم 
ــاق مى شــوند.  ــد و چ ــيرينى مى خورن ــا ش ــذا ي ــش، غ خوي
دليــل پرخــورى ايــن اســت كــه وقتــى مــا اســترس داريــم، 
ــزد. اگــر فكــر  ــا بگري ــد مقاومــت كنــد ي ــدن مــا نمى  دان ب
ــه  ــراى ايــن كــه ب ــه، ب ــرار گرفت ــه ق كنــد كــه مــورد حمل
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ــد.  ــا گلوكــز تزريــق مى كن ــرژى برســاند، در خــون م ــا ان م
وقتــى مى بينــد مــا بــراى فــرار يــا جنــگ بــه ايــن انــرژى 
احتيــاج نداريــم، لوزالمعــده مــا بــراى پاييــن آوردن قند خون 
ــى رود،  ــالا م ــه ب ــولين ك ــد. انس ــح مى كن ــولين ترش انس
قنــد خــون مــا پاييــن مى افتــد و موجــب گرســنگى دوبــاره 
ــمگين  ــا خش ــم ي ــترس داري ــى اس ــذا وقت ــود. ل ــا مى ش م
ــب  ــيرين طل ــاى ش ــدرات ه ــا كربوهي ــدن م ــتيم، ب هس
ــد  ــراى چــاق نشــدن، باي ــى ب ــد كــه حت ــد. مى بيني مى كن

ــى داشــت. تنظيــم هيجان

سواد هيجانى

كودكــى را تصــور كنيــد كــه بشــقاب غذايش را مى شــكند. 
اگــر مــادر، تربيــت كــودك را بــه شــيوه درســت بلد نباشــد، 
او را دعــوا يــا تنبيــه مى كنــد. امــا اگــر بــا تربيــت كــودك 
ــه او  ــا ب ــد ت ــتفاده مى كن ــن فرصــت اس ــد، از اي ــنا باش آش
ــه كــودك  ــى را بيامــوزد. در ايــن صــورت ب ــم هيجان تنظي
ــو بشــقاب را شكســتى،  ــدم، ت خواهــد گفــت: آهــان فهمي
چــون خشــمگين بــودى. حــالا لطفــا بــه مــن بگــو چقــدر 
ــخ  ــودك پاس ــى؟ ك ــا خيل ــى ي ــودى، كم ــمگين ب خش
مى دهــد: خيلــى خشــمگين بــودم. در ايــن صــورت كــودك 
ــر انــدازه  ــه كــرده مى آمــوزد و ب ــى را كــه تجرب ــام هيجان ن
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ــد:  ــه مى ده ــادر ادام ــود. م ــف مى ش ــز واق ــود ني خشــم خ
عزيــزم بــار ديگــر كــه خيلــى خشــمگين بــودى، زودتــر بــه 
مــن بگــو. شــايد ديگــر لازم نباشــد بشــقابت را بشــكنى تــا 
ــر شــوم. الان هــم اگــر دوســت  ــا خب ــو ب مــن از خشــم ت
دارى بــه مــن بگــو چــرا خيلــى خشــمگين بــودى؟ در واقع 
مــادر بــا ايــن نــوع ســوال كــردن، كــودك را به كشــف علت 
خشــمش نيــز راهنمايــى مى كنــد. يعنــى بــه كودك ســواد 

ــوزد. ــى مى آم هيجان

واقعيــت ايــن اســت كــه مــا از كودكى، بــا هيجــان ترس و 
خشــم و غــم خود آشــنا نبوده ايــم. از اندازه گيــرى آنها مطلع 
ــته ايم.  ــات را نمى  دانس ــن هيجان ــروز اي ــت ب ــم. عل نبوده اي
چــرا كــه والديــن و مربيــان مــا، آنهــا را بــه مــا نياموخته اند. 
ــى نداشــته اند.  ــا خودشــان هــم ســواد هيجان ــا آنه اى بس
گاهــى هيجاناتشــان را تجربــه مى كرده انــد، بــدون آن كــه 
بتواننــد بــر آنها نامــى بگذارنــد، يــا آن را اندازه گيــرى كنند، 
ــر داشــته  ــات خب ــان آن هيجان ــت شــروع و پاي ــا از عل و ي
باشــند. در نتيجــه تــا آخــر عمــر، اســير هيجانــات تنظيــم 

ــد. ــى مانده ان نشــده خــود باق
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فصل سوم
راه هاى برخورد با هيجانات

 بــراى برخــورد بــا هيجانــات، راه هــاى متفاوتــى وجــود دارد، 
كــه هــر كــدام از آنهــا فوايــد و مضراتــى دارنــد، و هــر كدام 
ــواع  ــه ان ــر ب ــب ترند. در زي ــاص مناس ــى خ ــراى موقعيت ب

ــم: ــاره مى كني ــات اش ــا هيجان ــا ب برخورده

اول: سركوب هيجان 

شــما بــراى ســخنرانى در يــك ســالن هــزار نفــرى حضــور 
يافته ايــد، ناگهــان يكــى از ميــان جمعيــت بــر مى خيــزد و 
بــا خشــمى كنتــرل نشــده، شــروع بــه نقــد شــما مى كنــد. 
او از گفتــن هيــچ دروغ و تهمت و دشــنامى فــرو نمى  گذارد. 
ــد، او در  در اينجــا اگــر شــما خشــم خــود را ســركوب نكني
برهــم زدن برنامــه ســخنرانى شــما موفــق خواهــد شــد. او 
آمــده اســت تــا بــا حملــه اى غير منصفانــه، متانــت و صبــر 

شــما را كــه لازمــه ايــن ســخنرانى اســت، نشــانه بگيــرد.

مثــال ديگــر، وقتــى اســت كــه شــما يــك جشــن تولــد يــا 
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عروســى راه انداخته ايــد، و يكــى از اقــوام يــا آشــنايان شــما 
از حســادت، يــا كــدورت قبلــى، شــروع بــه مســاله ســازى 
مى كنــد. اينجــا نيــز ســركوب هيجانــات، بــه نفــع برقــرارى 

مهمانــى شماســت.

ــا آدم خطرناكــى در  ــى اســت كــه شــما ب مثــال ديگــر، وقت
ــد، و  ــركوب نكني ــود را س ــر خشــم خ ــرو شــده ايد. اگ راه روب
ــه اى  ــت صدم ــن اس ــد، ممك ــوى او در بيايي ــد جل بخواهي
مهلــك از او بخوريــد. در نتيجــه ســركوب هيجان خــود را به 
عنــوان تنهــا راه حــل ممكــن در ايــن شــرايط بــر مى گزينيد. 

كجا سركوب هيجان مفيد است؟ 

جايــى كــه صــلاح نيســت كــودكان رنــج مــا را ببينــد و رنج 
ببرنــد. جايــى كــه عصبانــى شــدن همــه چيــز را بــه هــم 
ــل  ــى از ح ــان، بخش ــركوب هيج ــه س ــى ك ــزد. جاي مى ري
مســاله اســت. وقتــى شــخصى كه معمــولا عكــس العمل 
ــا  ــد ت ــن مى كن ــالا دارد تمري انفجــارى انجــام مى دهــد، ح

ــود. ــر منفجر ش كمت

معمــولا ســركوب هيجانــات، راه حــل موقتــى خوبى اســت، 
امــا اگــر ســركوب، به عنــوان يــك راه حــل دايمــى انتخاب 

شــود، مساله ســاز اســت.
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مى گوينــد اســب ســوارى هــر روز از كنــار درختــى رد مى شــد 
ــته اش را  ــورد و هس ــد و مى خ ــى را از درخــت مى چي و زردآلوي
بــر ســر گدايــى كــه زيــر ســايه درخــت نشســته بــود، پــرت 
مى كــرد. گــدا هــم خشــم خــود را ســركوب مى كــرد و تنهــا 
ــع  ــود را جم ــورده ب ــرش خ ــر س ــه ب ــو را ك ــته هاى زردآل هس
مى كــرد و در كيســه اى مى ريخــت. يــك ســال از ايــن ماجــرا 
گذشــت. روزى اســب ســوار كــه بــراى خــوردن زرد آلــو بــه زير 
درخــت آمــده بــود، گــدا را زيــر ســايه درخــت نديــد. ســرش را 
بــالا بــرد تــا زردآلويــى بچينــد، ناگهــان گــدا را بــالاى درخــت 
ديــد. گــدا پيــش از آن كــه اســب ســوار بــه خــودش بيايــد، 
كيســه پــر از هســته زردآلويــى را كــه يــك ســال جمــع كرده 

بــود را بــر ســر اســب ســوار كوبيــد و او را كشــت.

در ايــن داســتان اگــر گــدا بــه جــاى ســركوب خشــم خــود، 
ــورد،  ــرش مى خ ــر س ــه ب ــى ك ــته زرد آلوي ــر هس ــد از ه بع
واكنشــى در خــور نشــان مــى داد، كارش به قتل اســب ســوار 
نمى  كشــيد. خشــونت هــاى ايــن چنينــى، گاهــى ريشــه در 
ــى مــدت دارد. بســيارى از طلاق هــا و  ســركوب هــاى طولان
جدايــى هــاى غيــر قابــل بازگشــت، ريشــه در ســركوب هاى 
طولانــى مــدت يكــى از طرفيــن دارد. اگــر در مــواردى خود را 
بســيار ســركوب كرده ايــم، بايــد مراقــب عواقــب اش در آينــده 
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باشــيم. و تــا ديــر نشــده، بهتــر اســت راهــى مناســب را براى 
تخليــه هيجــان خــود انتخــاب كنيم.

عقــب انداختــن ســرعت خشــم، بــه معنــى ســركوب خشــم 
و خالــى نكــردن آن نيســت. مــا مى توانيــم ســرعت خشــم 
ــاى  ــت از روش ه ــا مى بايس ــم، ام ــب بيندازي ــود را عق خ
ــه خواهــد  ــه آن ارائ ــن ب ــن مت ــه در اي مناســب ديگــرى ك
ــركوب  ــث س ــا باع ــم، ت ــه كني ــود را تخلي ــم خ ــد، خش ش

ــدى نشــود. خشــم و انفجــار بع

تعریف سركوب هيجان

ــد،  ــان كن ــش را پنه ــد احساس ــعى مى كن ــرد س ــى ف وقت
يــا جلــوى تجربــه كردنــش را بگيــرد، در حــال ســركوب و 
فرونشــانى هيجــان اســت. مثــال: وقتى مشــروب مى خوريم 
كــه در جمــع دســتپاچه نشــويم، داريــم از ســركوب اســتفاده 
ــى لبمــان را گاز مى گيريــم، كــه ناخــودآگاه  مى كنيــم. وقت
حرفــى از دهانمــان بيــرون نپــرد، داريم از ســركوب اســتفاده 
مى كنيــم. وقتــى پــر از خشــم و غــم هســتيم، امــا لبخنــد 
ــى  ــم. وقت ــتفاده مى كني ــركوب اس ــم از س ــم، داري مى زني
ترســيده ايم، امــا خــود را شــجاع نشــان مى دهيــم، داريــم از 

ــم. ــركوب اســتفاده مى كني س
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جنبه هاى منفى سركوب هيجان

· ســركوب هيجــان، ظاهــر شــخص هيجانــزده 	
را درســت نشــان مى دهــد، امــا درون شــخص 

نمى  كنــد. آرام  را  هيجانــزده 
· ســركوب هيجــان، جنبــه تســكينى دارد و نــه جنبــه 	

ترميمــى.
· ــر 	 ــا اث ــى م ــتم عصب ــر سيس ــتمر، ب ــركوب مس س

مى گــذارد.
كجا سركوب بد است؟

ــع  ــى واق ــونت فيزيك ــكار و خش ــاوز آش ــورد تج ــى م وقت
ــروز هيجــان خشــم خــوب  مى شــويم، در اينجــا فريــاد و ب

ــده اســت. اســت، چــرا كــه بازدارن

خانواده و عدم سركوب

چــرا بعضــى در رابطــه بــا خانــواده هيجــان خــود را ســركوب 
ــور  ــى صب ــه آدم ــه در جامع ــردى ك ــال م ــد؟ مث نمى  كنن
مى نمايــد، امــا در خانــه مــدام خشــمش را بــر ســر خانــواده 
خالــى مى كنــد. ايــن مــرد در خانــه احســاس ايمنــى 
مى كنــد. او مى دانــد كــه عليرغــم خشــم خانــواده را از دســت 
نمى  دهــد. يــا كســى جلــوى خشــم او را نمى  توانــد بگيــرد. 



  ۲5 ــم هيجانى     تنظي
 

ــى كــردن خشــم هايى كــه جــرات  لــذا از خانــواده بــراى خال
ــواده  ــى كنــد، اســتفاده مى كنــد. خان نداشــته در جامعــه خال
او هــم كــه ايــن خشــم را مى پذيرنــد، انگيــزه شــان گذشــت 
ــا  ــه ب ــى مقابل ــا عــدم تواناي ــرو، و ي ــا حفــظ آب ــى، ي خانوادگ
اوســت. و هميــن باعــث تــداوم آن خطــا مى شــود. در آينــده 
وقتــى فرزنــدان چنيــن مــردى بــزرگ شــوند و توان ايســتادن 
در برابــرش را داشــته باشــند، خشــم ايــن مــرد دوبــاره توســط 
خــودش ســركوب مى شــود، چــرا كــه ديگــر احســاس امنيت 

ــدارد. ــع خشــم خــود ن ــروز بى مان ــى را در ب قبل

دوم: انفجار هيجان 

ــم  ــژه خش ــه وي ــات ب ــار هيجان ــز انفج ــاره اى ج ــى چ گاه
ــورد  ــك اســت م ــد كــه نزدي ــى را تصــور كني نيســت. كس
تجــاوز جنســى واقــع شــود. در ايــن موقعيــت، انفجــار، داد و 
فريــاد، خبــر كــردن ديگــران، مقاومــت كــردن، يــا تهديــد او 
بــه رســواگرى، بهتريــن راه حــل اســت. در اين زمينــه والدين، 
ــام قســمت هاى حســاس  ــژه مــادر موظــف اســت، ن ــه وي ب
ــوزد.  ــه كــودك بيام ــى آنهــا ب ــام واقع ــا ن ــدن كــودك را، ب ب
مــادر بايــد بــراى كــودك مشــخص كنــد كــه باســن، انــدام 
تناســلى، ســينه، و لــب هــر آدمى خصوصى اســت و توســط 
ديگــران نبايــد ديــده يــا لمــس شــود. كــودك بايــد بيامــوزد 
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كــه در چنيــن مــواردى والديــن و بزرگترهــا را خبــر كنــد و از 
گفتگــو و كمــك خواســتن، نــه شــرم كنــد و نــه بترســد.

ــى اســت كــه كســى قصــد جــان شــما  مثــال ديگــر، وقت
ــت،  ــرارى نيس ــر راه ف ــن صــورت، اگ ــرده اســت، در اي را ك

انفجــار خشــم، تنهــا راه حــل اســت.

مثــال ديگــر، در مــورد انفجــار غــم اســت. وقتى شــما يكى 
از نزديــكان خــود را از دســت داده ايــد، شــايد گريــه اى از تــه 
دل، و ســوگوارى كامــل، تنهــا راه تخليــه هيجــان ايــن غــم 

ــت. عميق اس

گروهــى از همــه راه هــاى تخليه هيجانى، تنها راه ســركوب 
و يــا انفجــار را بلدنــد. گاهــى ريشــه انفجار هيجــان كنونى 
ــى ايشــان در دراز  آنهــا، همــان ســركوب هيجان هــاى قبل

ــت. مدت اس

سوم: توضيح هيجان

 گفتــن ايــن كــه مــن الان، بــه ايــن شــدت، عصبانــى يــا 
غمگيــن هســتم، يــا ترســيده ام، شــايد بهتريــن راه تنظيــم 
هيجــان باشــد. هميــن كــه فــردى نــام هيجــان خــود را بر 
ــى  ــد، يعن ــلام مى كن ــم اع ــدازه آن را ه ــد و ان ــان مى ران زب
بــه جــاى ســركوب و انفجــار، روش توضيــح هيجــان، كــه 
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ــواد  ــى او س ــرده. يعن ــاب ك ــت را انتخ ــرى اس راه صحيح ت
ــه  ــى دارد، مرحل ــردى كــه ســواد هيجان ــى دارد. و ف هيجان
مقدماتــى تنظيــم هيجانــى را طــى كــرده اســت. توضيــح 
ــن راه  ــوارد، صحيح تري ــتر م ــات، در بيش ــجاعانه هيجان ش

برخــورد بــا هيجــان اســت. دلايــل آن:

 يــك. توضيــح هيجــان، تاييد خويشــتن اســت، تــا ما قبل 
از هــر كــس، دنياى احساســى خــود را معتبر بدانيــم و آن را 
اعــلام كنيــم. يعنــى مــا هيجــان خــود را انــكار نمى  كنيــم. 
ــده اند، در  ــع ش ــان واق ــه در شــدت هيج ــا آن ك ــى ب بعض
مقابــل ايــن ســوال كــه شــما حالتــان خــوب اســت، پاســخ 
ــد.  ــكار مى كنن ــود را ان ــى هيجــان خ ــى. يعن ــد: بل مى دهن

ايــن نشــانه اى از نداشــتن ســواد هيجانى اســت.

ــه ديگــران اســت  ــات خــود، كمــك ب ــح هيجان  دو. توضي
تــا دنيــاى آســيب پذيــر درون مــا را ببيننــد و آن را رعايــت 
كننــد، تــا مــا بــه خاطــر تــرس از آن صدمــات، روابــط مــان 
ــا آنهــا قطــع نكنيــم. بــدون آن كــه مــا از درون خــود  را ب
گــزارش دهيــم، ديگــران از درون مــا اطلاعــى ندارنــد. ايــن 
ــانى  ــر كس ــد. اگ ــر كن ــا كار را بدت اطــلاع نداشــتن، اى بس
كــه بــا هــم زندگــى مى كننــد، يــا همــكارى دارنــد، از درون 
ــات  ــر را در لحظ ــد، همديگ ــع كنن ــر را مطل ــود همديگ خ
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ــط  ــان، رواب ــراز هيج ــد. اب ــت مى كنن ــان رعاي ــه هيج غلب
ــد. ــح مى كن ــه لحظــه تصحي ــا را لحظــه ب م

ــات  ــح هيجان ــود توضي ــار، در نب ــركوب و انفج ــه. س س
پيدايشــان مى شــود. توضيــح هيجانــات، مديريــت هيجانى 
ــه  ــار ب ــا انفج ــان، و ب ــه خودم ــركوب ب ــا س ــا ب ــت ت ماس
ــا منفجــر  ــوارد م ــم. در بســيارى از م ــيب نزني ديگــران آس
مى شــويم، تــا بــه نفــر مقابــل هيجــان خــود را ابــراز كنيم. 
حــال آن كــه كافــى اســت اعــلام كنيــم الان مــن خيلــى 
خشــمگين هســتم، يــا اكنــون هشــت از ده خشــمگينم و 
ديگــر دليلــى نــدارد بــا شــدت هشــت از ده فريــاد بزنيــم تــا 

احســاس خــود را توضيــح دهيــم.

چهــار. توضيــح هيجانــات، يــك راه حــل دو طرفــه اســت. 
ــد و  ــه دل نگيرن مــا مى آموزيــم كــه ديگــران هــم از مــا ب
مــا را تــرك نكننــد و مســايل شــان را ذره ذره بــا مــا مطــرح 
و حــل كننــد. توضيــح هيجانــات، مرزهــاى ميان فــردى ما 
ــه  ــى ك ــواده و دوســتان و همكاران ــد. خان ــن مى كن را تعيي
ابــراز هيجــان مى كننــد، هيــچ وقــت از هــم نمى  ترســند و 
از هــم نمى  پاشــند. چــون هــر لحظــه از جهان هــاى درون 
يكديگــر، بــا خبــر مى شــوند. اگــر همــه هيجانــات خــود را 
ابــراز كننــد، لازم نيســت شــبها مــرور كنيــم، چــه كســى از 
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مــا رنجيــده اســت. چــرا كــه اگــر رنجيده باشــند، خودشــان 
ــد. ــه مــا گفته ان در طــول روز ب

ــر  ــا را ه ــات، ســطل آشــغال روح م ــح هيجان ــج. توضي  پن
ــو  ــا ب ــا در م ــذارد رنج ه ــد و نمى  گ ــى مى كن ــه خال لحظ

ــر شــوند. ــى مــا پ ــت هيجان ــد و ظرفي بگيرن

ــح هيجانــات، كودكــى ســاكت مانــده مــا را   شــش. توضي
ــا،  ــده م ــاكت مان ــى س ــر كودك ــى آورد. اگ ــرف در م ــه ح ب
لــب بــه ســخن نگشــايد، بــزودى تــن مــا از طريــق دردهــا 
و بيمارى هــاى روان تنــى لــب بــه ســخن خواهــد گشــود.

 هفــت. بيــان هيجانــات، ما را بــا خودمان و ديگــران صادق 
ــويم. در  ــا مى ش ــردن ره ــازى ك ــش ب ــا از نق ــد و م مى كن
ايــن صــورت لبخندهــا ديگــر دروغ نيســت و زبــان بــدن و 

رفتــار مــا زبــان اول مــا نخواهــد بــود. 

 هشــت. هيــچ فــردى از ابــراز هيجــان مــا تحقيــر نمى  شــود 
و اعتمــاد بــه نفــس اش را از دســت نمى  دهــد. در حالــى كــه از 
خشــم مــا ممكن اســت، خيلى هــا تحقير شــوند، يا بترســند.

ابراز صحيح هيجانات چگونه است؟

ابــراز هيجــان، قضــاوت دربــاره شــخصيت، خصايــل، نيــت 
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پنهــان و حتــى رفتــار ديگران نيســت، صحبت دربــاره تاثير 
رفتــار ديگــران، بــر احســاس تــرس و خشــم و غــم ماســت. 
ــار و  ــم گفت ــان بگويي ــه اطرافي ــه ب ــت ك ــن اس ــور اي منظ
رفتــار آنهــا چــه احساســى در مــا ايجــاد مى كنــد، نــه ايــن 
كــه بگوييــم شــما چــه شــخصيت و خصلــت و نيــت بد و 
رفتــار غلطــى داريــد. ابــراز هيجان، غيبــت كــردن از ديگران 
نيســت، گفتــن صادقانه احساســى اســت كه در شــما ايجاد 
ــرا از  ــراز هيجــان، چ ــراى اب ــده ب ــه فاي ــن هم ــا اي شــده. ب
ــراز هيجــان كمتــر اســتفاده مى شــود؟ پاســخ ايــن  روش اب
اســت: چــون آمــوزش نديده ايــم. چــون تمريــن نكرده ايــم. 
ــانى  ــم، توســط كس ــراز كرده اي ــود را اب ــم خ ــر ه ــون اگ چ
كــه ســواد هيجانــى ندارنــد، مــورد حملــه قــرار گرفته ايــم. 

چهارم: تجربه كردن هيجان

روش چهــارم، كــه دركــش كمــى مشــكل تر، امــا انجامــش 
ــر از ســركوب و انفجــار اســت،  ــراز هيجــان، بهت ــد از اب بع
روش تجربــه كــردن هيجــان در ســطح بــدن اســت. تجربه 
كــردن هيجــان انــواع مختلفــى دارد كــه در زيــر بــه آنهــا 

اشــاره خواهــد شــد.
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1. نظاره كردن

 وقتــى شــما هيجــان تــرس را تجربــه مى كنيــد، بــه جــاى 
ــه  ــد، ب ــام دهي ــود انج ــردن خ ــراى آرام ك ــه كارى ب آن ك
ــوج  ــد. و م ــگاه مى كني ــود ن ــدن خ ــر ب ــرس ب ــر آن ت تاثي
ــروى  ــر روب ــد. اگ ــس مى كني ــود ح ــوره را در خ ــوج دلش م
ــايد  ــد. ش ــود را مى بيني ــگ خ ــى رن ــد، پريدگ ــه بروي آين
دســت و پايتــان بلــرزد. بــه جــاى ايــن كــه بخواهيــد كارى 
ــد.  ــگاه مى كني ــرزش دســتتان را ن ــد، ل برايــش انجــام دهي
ــد.  ــرزش دســتتان را انــدازه گيــرى مى كني اگــر توانســتيد ل
ــره ده  ــرزش نم ــر شــديدترين ل ــى اگ ــج از ده. يعن ــلا پن مث
ــج دارد  ــره پن ــا نم ــما ب ــت ش ــون دس ــد، اكن ــته باش داش
ــم  ــه علاي ــه ب ــتيد ك ــما پزشــكى هس ــگار ش ــرزد. ان مى ل
ــد، بى آنكــه  ــى بع ــگاه مى كنــد. دقايق ــدن يــك بيمــار ن ب
شــما كارى انجــام دهيــد، مغــز شــما آرامــش را بــه شــما باز 
ــا ســركوب در ايــن اســت  ــد. تفــاوت ايــن روش ب مى گردان
كــه شــما هيجــان خــود را كنتــرل يــا ســركوب نمى  كنيــد، 
ــردن،  ــاره ك ــن نظ ــد. و اي ــاره مى كني ــا آن را نظ ــه تنه بلك
آن را تخفيــف مى دهــد. كســانى كــه از شــدت اضطــراب، 
دچــار حملــه اضطــراب )پنيــك اتــك( مى شــوند، چــاره اى 
جــز تجربــه هيجــان در بــدن خويــش ندارنــد. آنها از ســرما 
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مى لرزنــد، چنــد ثانيــه بعــد از گرمــا مى ســوزند. قلــب آنهــا 
ــد، در  ــر مى تپ چــون يــك دونــده ماراتــن در دوى صــد مت
ــيده اند.  ــن دراز كش ــد و روى زمي ــا نمى  دون ــه آنه ــى ك حال
ــى را  ــب الوقوع ــرگ قري ــد م ــد دارن ــاس مى كنن ــا احس آنه
تجربــه مى كننــد. وضعيــت آنهــا از نظــر جســمانى چنــان 
وخيــم اســت كه امــكان ســركوب هيجــان را ندارنــد. انفجار 
هيجــان هــم راه چــاره نيســت. عليــه چــه كســى انفجــار 
ــن  ــم ممك ــات ه ــراز هيجان ــا اب ــد؟ در اينج ــام دهن را انج
ــات  ــن هيجان ــه اي ــد فقــط يــك راه. تجرب نيســت. مى مان
در بــدن. آنهــا مى تواننــد تجربــه كننــد كــه چگونــه افــكار 
اضطرابــى، بــدن آنهــا را بــه نمايــش علايمــى چــون مــرگ 
قريــب الوقــوع كشــانده. و ايــن تجربه كــردن و مشــاهده آن، 
بــه مغــز ايشــان مى آمــوزد، كه خطــر ناشــى از يــك تهديد 
ــى  ــر اضطراب ــك فك ــه از ي ــت، بلك ــى نيس ــى بيرون واقع
اســت. و از ايــن بــه بعــد خــود مغــز رفتــه رفتــه ايــن افــكار 

ــد. ــار مى كن ــده را بى اعتب ــاهده ش ــى مش اضطراب

ــدن او  ــام ب ــد. تم ــراب ش ــه اضط ــار حمل ــى دچ مرتض
ــد.  ــن مى تپي ــده مارات ــك دون ــل ي ــش مث ــد و قلب مى لرزي
ــوع  ــود و مــرگ قريــب الوق ــاده ب ــه شــماره افت نفــس اش ب
ــن  ــه بالي ــه ب ــى ك ــرد. روانشناس ــاس مى ك ــود را احس خ
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ــه حــال گــزارش نشــده  ــا ب ــرس ت ــود گفــت: نت ــده ب او آم
شــخصى از حملــه اضطــراب مــرده باشــد، يــا نقــص عضو 
ــر توســط روانشــناس،  ــن فك ــاى اي ــد. الق ــرده باش ــدا ك پي
ــار  ــى را در ذهــن مرتضــى بى اعتب بلافاصلــه فكــر اضطراب
كــرد. فكــرى كــه بــه مرتضــى مى گفــت تــو هــم اكنــون 
خواهــى مــرد، بى اعتبــار شــد و هيجــان تــرس او، و واكنش 
هــاى بدنــى او هــم آرام گرفــت. يعنــى مغــزى كه ترســيده 
بــود و بــدن را از درون بــه فــرار خوانــده بــود و تپــش قلبش 
ــراى  ــه و ب ــون را از پوســت او گرفت ــود، و خ ــرده ب ــالا ب را ب
ــه  ــد ك ــود، در مى ياب ــتاده ب ــاى او فرس ــمت پ ــه س ــرار ب ف
ــادى  ــت ع ــه وضعي ــودش را ب ــت و خ ــرى در كار نيس خط
بــر مى گردانــد. كســى كــه دچــار پنيــك اتــك شــده، لازم 
نيســت اقدامــى انجــام دهــد. هــر اقدامــى مغــز او را متقاعد 
مى كنــد كــه خطــرى واقعــى وجــود دارد و حملــه اضطــراب 
تشــديد مى شــود. كافــى اســت ايــن جملــه تكــرار شــود كه 
تاكنــون هيــچ فــردى از حملــه اضطــراب نمــرده و آســيبى 
ــد  ــو نشــان مى ده ــدن ت ــه ب ــى ك ــده اســت. و علايم ندي
ناشــى از افــكار اضطرابــى توســت كــه توســط مغــز شــبيه 

يــك خطــر واقعــى قلمــداد شــده اســت.

وقتــى امــكان توضيــح و ابــراز هيجــان نيســت، و ضرورتى 
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ــان در  ــه هيج ــت، تجرب ــركوب نيس ــار و س ــر انفج ــم ب ه
ــى  بــدن بــه مــا امــكان مى دهــد كــه مــا ظرفيــت هيجان
را در خــود بــالا ببريــم. درســت مثــل افزايــش ريه شــناگران، 

بعــد از تمريــن فــراوان.

۲. اسكن و آرامش اجزاى بدن 

ــت اضطــراب هســتيد،  ــى كــه در وضعي ــد در حال مى تواني
بــدن خــود را اســكن كنيــد. از نــوك پــا تــا بــه ســر خــود 
را قطعــه قطعــه نظــاره كنيــد و ببينيــد دچــار چــه لــرز يــا 
گرفتگــى عضلانــى هســتيد. بعــد بــا تمركــز بــر هــر نقطه 
ــد، بــه  ــا ذهــن خــود اســكن مى كني از بدنتــان كــه آن را ب
ــا  ــد ره ــد و بع ــه آن نقطــه را ســفت كني ــج ثاني ــدت پن م
كنيــد. بــا ايــن روش شــما مســاله را در بــدن خــود تجربــه 
ــه  ــود را ب ــدن، خ ــزاى ب ــش اج ــق آرام ــد و از طري مى كني

ــد. ــر مى گرداني ــش ب ــت آرام وضعي

فــرض كنيــد دچــار خشــم هســتيد. بــر آتــش خشــم خــود 
بنشــينيد و اثــر هيجــان خشــم را در بــدن خــود مشــاهده 
كنيــد. اگــر روبــروى آينــه باشــيد، ســرخى صــورت خــود را 
ــه ســرخى صورتتــان شــماره  ــد. ب از شــدت خشــم مى بيني
دهيــد. مشــت هــاى شــما درهــم فشــرده مى شــوند. دلتــان 
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مى خواهــد آنهــا را بــه روى ميــز بكوبيــد. فشــردگى مشــت 
ــر دندان هــا و  ــى را ب ــد. فشــارى عصب خــود را شــماره دهي
ــد.  ــد، آن را شــماره گــذارى كني دهــان خــود حــس مى كني
تمــام بــدن خــود را بــا ذهــن خــود اســكن كنيــد. جــزء بــه 
جــزء بــدن خــود را از نــوك پــا تــا بــه ســر بــه ترتيــب، پنج 
ثانيــه فشــرده كنيــد و بعــد آن را رهــا كنيــد. اكنــون دوبــاره 
فشــار عصبــى بــر مشــت و دنــدان و دهــان خــود را شــماره 
ــاره  ــوز بيشــتر اســت، دوب ــر هن ــد. اگــر از شــماره صف دهي
بــدن خــود را اســكن كنيــد و گرفتگــى نقــاط بــدن خــود را 
بــا ســفت و شــل كــردن عضــلات هــر بخــش آرام كنيــد. 

3. بندازش بيرون 

مراجــع: وقتــى بــه يــك نفــر خــاص فكــر مى كنــم بــه 
ــى مى شــم. شــدت عصبان

ــن  ــر اي ــت؟ اگ ــم توس ــاى جس ــت كج ــر: عصباني درمانگ
ــود؟  ــى اى ب ــه ش ــبيه چ ــود، ش ــى ب ــك ش ــم ي خش

مراجع: شبيه يك توپ توى گلوم.

درمانگــر: تمركــز كــن و ســعى كــن ايــن تــوپ را از گلويــت 
ــدازى بيرون. بن
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ــدن  ــه ب ــورد آمــاج گرفت ــر نقطــه م در ايــن روش تمركــز ب
ــاى اســكن  ــه ج ــما ب ــى اســت. ش ــكار اضطراب توســط اف
كــردن تمــام بــدن، فقط روى نقطــه اى كه آســيب هيجانى 

ــد. ــز مى كني ــد، تمرك ــان مى ده را نش

فرق سواد هيجانى و مدیریت هيجانى

ســواد هيجانــى، يعنى آگاهى از نــوع و انــدازه هيجان و علت 
ايجــاد آن در خــود. امــا مديريــت هيجانــى، يعنــى تصميــم 
بــر ايــن كه اكنــون كــدام يــك از روش هــا )ســركوب، انفجار، 
ــراى مديريــت  ــار كــردن فكــر( ب ــه، و بى اعتب ــح، تجرب توضي
ايــن هيجــان مناســب اســت و اجــراى آن. در فصــل بعــد به 

روش بى اعتبــار كــردن فكــر خواهيــم پرداخــت. 
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فصل چهارم
نقش فكر در هيجان

در انســان دو نــوع هيجــان ايجــاد مى شــود. هيجــان اوليــه 
ــان ثانويه. و هيج

هيجان اوليه

 وقتــى احســاس مى كنيــم مــار و عقرب بــا پاى مــا برخورد 
ــى  ــيم. وقت ــب مى كش ــود را عق ــاى خ ــى اراده پ ــد، ب كردن
ــه  ــوزد، بى هيچگون ــتمان مى س ــم دس ــاس مى كني احس
فكــرى دســت خــود را عقــب مى كشــيم. كنتــرل هيجــان 
اوليــه بــا مخچــه يــا مغــز خــودكار ماســت و نــه در اختيــار 

مغــزى كــه مســئول كارهــاى ارادى ماســت.

هيجان ثانویه

ــان  ــود را نش ــل خ ــر و تحلي ــد از فك ــه بع ــان ثانوي هيج
مى دهــد. مثــال: )مراجــع: او كــه ايــن حــرف را زد، قصــدش 
تحقيــر مــن بــود.( پــس غمگيــن يا خشــمگين مى شــوم.

ــار هيجــان دســت ماســت و از طريــق  در ايــن مــورد اختي
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تغييــر فكــر مى توانيــم آن هيجانــات را ايجــاد نكنيــم، يــا 
اگــر ايجــاد شــده بــود، آن را تخفيــف دهيــم.

وقتــى ســواد هيجانــى نداريــم، حتــى هيجانــات ثانويــه ما، 
ــان  ــود را نش ــر ارادى خ ــرطى و غي ــادات ش ــكل ع ــه ش ب
ــر  ــن، حداقــل ب ــى و تمري ــا ســواد هيجان ــا ب ــد. ام مى دهن

ــم. ــت مى كني ــود مديري ــه خ هيجــان ثانوي

موقعيت، فكر، هيجان

بهتريــن تكنيــك مديريــت هيجانــات تــرس و خشــم و غم، 
بى اعتبــار كــردن افــكارى اســت كــه موجب آن هيجان شــده 
اســت. در ايــن صــورت شــما اصــل مســاله را از بيــن مى بريد 

بــه جــاى آنكــه بخواهيــد پيامدهــاى آن را خنثــى كنيد.

معمــولا وقتــى از كســى كــه دچــار هيجــان ترس يا خشــم 
ــت؟  ــما چيس ــت هيجــان ش ــيم عل ــده، مى پرس ــم ش و غ
آنهــا موقعيت هــا را مقصــر مى داننــد. حــال آن كــه مقصــر 

اصلــى فكــر آنهاســت. بــه مثال هــاى زيــر توجــه كنيــد:

مــادر مريــم مى ميــرد. مريــم ســوگوارى مى كنــد، امــا مــرگ 
مــادر، او را پريشــان و افســرده نمى  كنــد. چــرا كه مى انديشــد، 
مــادر مــن عمــر خــودش را كــرده بــود و خوشــبختانه قبــل از 

ايــن كــه زمين گيــر شــود، از ايــن دنيــا رفــت.
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مرجــان، خواهــر مريــم، بعــد از مــرگ مــادر، يك ســال دچار 
ــوز  ــادرم هن ــد م ــه مى انديش ــرا ك ــود. چ ــردگى مى ش افس
ــرد.  ــت بمي ــش نمى  خواس ــود، و دل ــا ب ــه دني ــمش ب چش

آخــر چــرا او بــه ايــن زودى از دنيــا رفــت؟

بــه دو وضعيــت زيــر توجــه كنيــد. هر كــدام، علــت هيجان 
يكــى از ايــن دو خواهــر را نشــان مى دهند:

وضعيت مریم 

موقعيت: مرگ مادر مريم.

فكــر: مــادرم عمــرش را كــرده بــود و خوشــبختانه قبــل از 
ايــن كــه زمينگيــر شــود، از دنيــا رفــت.

هيجان: غم قابل قبولى دارم و آرامش دارم.

وضعيت مرجان 

موقعيت: مرگ مادر مرجان.

ــه  ــوز چشــمش ب ــيد. هن ــر كش ــى زج ــادرم خيل ــر: م فك
ــت؟  ــا رف ــن زودى از دني ــه اي ــرا او ب ــر چ ــود. آخ ــا ب دني

ــم و نشــخوار  ــه مى كن ــان: غــم شــديدى دارم. گري هيج
فكــرى دارم. يــك ســال اســت افســرده ام.
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ــادر  ــرگ م ــه م ــت ك ــان، موقعي ــم و مرج ــال مري در مث
آنهاســت، يكــى اســت. امــا فكــر مريــم و مرجــان متفــاوت 

ــاوت اســت. ــز متف ــا ني ــات آنه ــذا، هيجان اســت و ل

ــش  ــه كارگران ــكارى ب ــك كارگاه، صاحب ــر: در ي ــال ديگ مث
ســخت مى گيــرد و بــا آنهــا نامهربانانــه ســخن نمى  گويــد. 
ــا  ــوند. ام ــت مى ش ــيار ناراح ــم بس ــران ه ــى از كارگ بعض
بعضــى از آنهــا نــه ناراحــت مى شــوند و نــه اصــلا بــه روى 

ــن اســت؟ ــن چني ــد. چــرا اي خودشــان مى آورن

مثال كارگر اول 

اتفاق: سختگيرى صاحبكار و نامهربانى او.

فكــر: چــرا بــا مــن اينطــور رفتــار كــرد؟ مى دانــم قصدش 
ــر در  ــد ديگ ــم نمى  خواه ــود. دل ــن ب ــر م ــن و تحقي توهي

اينجــا كار كنــم.

هيجان: غم شديدى دارم.

مثال كارگر دوم

 اتفاق: سختگيرى صاحبكار و نامهربانى او.

فكــر: بيچــاره بــا ايــن ســختگيرى و نامهربانــى، قبــل از 
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ــم  ــم از چش ــد ه ــرد. بع ــى مى ب ــه رنج ــودش چ ــه خ هم
ــر  ــود بدت ــث مى ش ــد. و باع ــش مى افت ــتر كارگرهاي بيش

ــد. ــران كــم كارى كنن كارگ

هيجان: براى صاحبكار احساس دلسوزى دارم.

ــراى كارگــر اول و دوم يكــى  در ايــن دو مثــال، موقعيــت ب
ــراى  ــرا؟ ب ــاوت اســت، چ ــا متف ــات آنه ــا هيجان اســت، ام
آنكــه فكــر آن دو در تفســير رفتــار صاحبكار متفاوت اســت.

نقش فكر

مــا بــا هيجــان تــرس و خشــم و غــم بــه دنيــا مى آييــم و 
ايــن هيجانــات تــا پايــان عمــر بــا ماســت، امــا تنظيــم آن 
در اختيــار ماســت، و بــدون شــك مهــم تريــن ابــزار تنظيــم 
ايــن هيجانــات، فكــر ماســت. هــر فكــرى از ما در كســرى از 
ثانيــه، بــه احســاس و هيجــان تبديــل مى شــود. مــا بــدون 
دانســتن روش صحيــح فكــر كــردن، امــكان نــدارد خــود را از 

شــر احساســات و هيجانــات ســركش رهايــى بخشــيم. 

فكر چيست؟

بــراى آنكه فكر را بشناســيم، بهتر اســت انواع آن را بشناســيم. 
بعضــى از فكرهــا، باورهــاى مــا هســتند.  يكبــار تصميــم 
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گرفته ايــم كــه ايــن فكــر حقيقــت اســت و آن را بــاور كرده ايم. 
حــالا در هــر بزنــگاه ايــن بــاور خــودش را در مغــز مــا نشــان 
ــكار  ــى اف ــد. گاه ــا را ايجــاد مى كنن ــات م مى دهــد و هيجان
مــا نشــخوارهاى فكــرى مــا هســتند. مثــل گوســفندى 
ــه دهــان  ــو ب كــه هرچــه را در روز خــورده، شــب در آغــل از ن
مــى آورد و از نــو مى جــود. مــا نيــز حوادثــى را كــه در روز بــر 
مــا گذشــته، هــر شــب در رختخــواب، يــا بــه هنــگام تنهايــى 

ــم. ــه ســطح ذهــن مى آوريــم و آنهــا را نشــخوار مى كني ب

نقش باورها در تشدید هيجان

باورهــا، بخشــى از شــناخت هيجانــزا هســتند: مثلا بــه خودم 
ــا خشــم  ــد آن را ب ــد، باي ــدم بياي ــى ب ــر از كس ــم: اگ مى گوي
بيــرون بريــزم تــا حالــم خــوب شــود و الا حالــم بــد مى شــود. 
ايــن نــوع باورهــا روى مديريــت هيجانــات اثــر مى گــذارد. هــر 
وقــت هيجانــزده مى شــويم، نوعــى بــاور پشــت هيجانــات ما 
ــت  ــر كمي ــار كــردن باورهــاى غلــط، ب ــال اســت. بى اعتب فع

هيجانــات مــا اثــر مثبــت مى گــذارد.

مثال باور غلط:

· اگــر از كســى بــدم بيــاد، بايــد نفرتــم را فريــاد بزنــم 	
و حــال بــد خــودم را ســر او خالــى كنــم تــا حالــم 
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ــم خيلــى خــراب مى شــود.  خــوب شــود و الا حال
· اگر داد نزنم كه مى پُكم. 	
· اگر بچه رو نزنم كه آدم نمى  شه.	
· زدى ضربتى، ضربتى نوش كن.	

ــى از  ــات ناش ــوند، هيجان ــار نش ــا بى اعتب ــن باوره ــا اي  ت
ــد. ــش نمى  كنن ــم فروك ــا ه آنه

بى اعتبار كردن باور غلط

ــد  ــى كــردم، اول يــك لحظــه آروم شــدم. بع ــو خال خودم
نفــر مقابــل عصبانــى شــد، او هــم خــودش را خالــى كــرد 
ــس  ــدم. پ ــر ش ــاره ناآروم ت ــه، دوب ــه آروم ش ــن ك روى م

ــود؟ ــده اش چــى ب فاي

نشخوار فكرى و تشدید هيجان:

بــه مثــال زيــر توجــه كنيد، تا ســيكل معيــوب موقعيــت، فكر 
و هيجــان را كــه باعــث نشــخوار فكــرى مى شــود را ببينيد:

موقعيت: يك نفر حرف نامناسبى به من مى زند.

فكر: فكر مى كنم كه مورد توهين واقع شده ام. 

هيجان: از او بيشتر متنفر مى شوم.
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 فكر: دوباره به آن موقعيت فكر مى كنم.

هيجان: تنفر من تشديد مى شود.

ــه او  ــم و ب ــگ بزن ــد زن ــم: باي ــودم مى گوي ــه خ ــر: ب فك
ــوده. ــت ب ــه كارش زش ــم ك بگوي

ــتر  ــن از او بيش ــر م ــر، تنف ــن فك ــد از اي ــان: بع هيج
مى شــود. پــر شــدن ظرفيــت تحمــل مــن. 

ــن را  ــم. تلف ــن مى كن ــم و توهي ــگ مى زن ــت: زن موقعي
ــم.  ــر مى كن ــاره فك ــم، دوب ــع مى كن ــه قط ك

فكــر: آيــا كار مــن درســت بــوده؟ بــه خــودم جــواب مى دهم: 
ــه  ــد. اگ ــوب ش ــم خ ــون حال ــگ زدم، چ ــردم زن ــوب ك آره خ
نمى  گفتــم، حالــم خيلــى بدتــر مى شــد. بعــد دوبــاره در فكرم 
مى گويــم: كاشــكى نمى  گفتــم. وقتــى ه بــه او گفتــم فقــط 
يــه لحظــه حالــم خــوب شــد. بعــدش دوبــاره حالــم بــد شــد. 

هيجان: بعد دچار هيجان پشيمانى مى شوم. 

ــرد. او  ــن كار را مى ك ــد او اي ــض: نباي ــاى متناق فكره
ــى دم. ــر كــرد، جوابــش رو م ــرا تحقي م

ــو مى شــى  ــر ذهــن: جــواب بــدى كــه ت گوشــه دیگ
مثــل اون.
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گوشــه دیگــر ذهــن: پــس وايســم هــر چــى خواســت 
بــه مــن بگــه؟! اون حــق نداشــت.

ــر كــرد  ــر ذهــن: اگــه جــواب دادى و بدت گوشــه دیگ
چــى؟ 

گوشــه دیگــر ذهن: خــب اگــر جــواب بــده، مى شــورم 
مى ذارمــش كنــار.

ــه از كجــا مى فهمنــد حــق  گوشــه دیگــر ذهــن: بقي
بــا مــن بــوده؟

هيجان: احساس آشفتگى و سردرگمى.

ايــن مــدل فكــر كــردن را نشــخوار فكــرى مى گوينــد. بعــد 
از يــك اتفــاق بــد، شــما بــه رختخــواب مى رويــد و ممكــن 
اســت تــا صبــح، هــزار بــار ايــن چرخــه فكــر و هيجــان را 
ــى نرســيد، امــا هــر كــدام از  دور بزنيــد و بــه هيــچ راه حل
ــى را باعــث مى شــوند و هــر  ايــن فكرهــا، در شــما هيجان

كــدام شــما را جــورى مى رنجاننــد.

بررســى روانشناســانه: بــا خودتــان حرف هايــى 
ــن كار  ــد او اي ــد: نباي ــر مى كن ــان را بدت ــد كــه حالت مى زني
ــه  ــد بهــش بگــم كــه او حــق نداشــت... ب ــرد. باي را مى ك
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محــض آنكــه حــق نداشــت را بــا خودتــان تكــرار مى كنيد، 
ــد او:  ــش روانشــناس بروي ــر پي ــويد. اگ ــى مى ش عصبان

اول. به دنبال فهمِ موقعيت، فكر و هيجان شماست. 

ــات فكــر شماســت: )شــناخت  ــال فهــمِ جزيي ــه دنب دوم. ب
نشــخوارها: فكرهــا، باورهــا(

سوم. به دنبال توقف نشخوارها و تغيير فكر شماست.

ــاق  ــت و آنچــه اتف ــه روانشــناس، فقــط از موقعي ــا ب ــر م اگ
افتــاده اســت بگوييــم، او از فكــر و تفســير ما دربــاره آن اتفاق 
مى پرســد: خــب، تــو بعــد از آن اتفــاق چــه فكــرى كــردى؟ 
تــا بدانــد فكــر مــا چــه بــوده، و اگــر مــا از فكرمــان بگوييم، 
امــا از احســاس مــان نگوييــم، مى پرســد: خــب ايــن فكــر رو 
كــردى، بعــدش چــه احساســى كــردى؟ اگــر بگوييــم ناراحت 
شــدم؟ مى پرســد: ناراحتــى تــو چــه بــود؟ خشــم بــود؟ غــم 
بــود؟ تــرس بــود؟ وقتــى احســاس مــان را مشــخص كرديم، 
ــى فكــر كــردى كــه او حــق نداشــت،  از مــا مى پرســد: وقت
احســاس خشــم ات از صفــر تــا ده چنــد بــود؟ و وقتــى فكــر 
بعــدى را كــردى، خشــمت بــه عــدد چند رســيد؟ وقتــى زنگ 
زدى، احســاس ات چــه فرقــى كــرد؟ خشــمت پاييــن آمــد، يا 
بــالا رفــت؟ و از طريــق ايــن نــوع ســوالات، بــه مــا مى آمــوزد 
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ــه  كــه آن اتفــاق فقــط جرقــه اول را در ذهــن مــا زده، و بقي
ناراحتى هــا و هيجانــات مــا ناشــى از فكــر مــا بــوده اســت، 
ــى خــارج شــويم، بايســتى از فكــر  ــراى آن كــه از ناراحت و ب
ناكارآمدمــان فــرار كنيــم. تفســير خودمــان را از حادثه عوض 
كنيــم. يــا تمريــن كنيــم كــه فكرهايمــان را بــاور نكنيــم. يا 

بــا تكنيك هايــى آنهــا را از اعتبــار بيندازيــم.

تكنيک حواس پرتى

موقعيت: يك نفر حرف نامناسبى به من مى زند.

فكر: من فكر مى كنم به من توهين شد.

هيجان: از او خشمگين مى شوم.

تكنيــک حواس پرتــى: فكــر خــودم را به چيــز ديگرى 
پــرت مى كنــم. بــه چيــزى كه بــراى من خوشــايند اســت. 

هيجان: آرامش و لذت جاى غم و خشم مرا مى گيرد.

ــذت بخــش  ــش بخــش و ل ــاى آرام ــت حواس پرتى ه ليس
خــود را تهيــه كنيــد.

تكنيک تغيير تفسير

موقعيت: يك نفر حرف نامناسبى به من مى زند.
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فكر: من فكر مى كنم به من توهين شد.

هيجان: از او خشمگين مى شوم.

ــير: تفســير خــودم را از اتفــاق  ــر تفس ــک تغيي تكني
ــى  ــش چ ــم اون هدف ــه نمى  دون ــن ك ــم: م ــوض مى كن ع
بــود. تــا به حــال هم هر كــه را شــناختم، آخرش بخشــيدم. 

هيجان: احساس آرامش.

تكنيک عدم باور به فكر

 موقعيت: يك نفر حرف نامناسبى به من مى زند. 

فكر: من فكر مى كنم به من توهين شد. 

هيجان: از او خشمگين مى شوم.

عــدم بــاور بــه فكــر: بــه خــودم مى گويــم: اگــر فكــر 
ــوض مى شــه.  ــدر فكرهــام ع ــرا اينق ــود، چ مــن درســت ب
ــو  ــاور كــردم، حــال خودم ــر وقــت فكــرم رو ب ــا حــالا ه ت
ــاره  ــه؟ دوب ــم: چي ــودم مى گوي ــه فكــر خ ــر كــردم. رو ب بدت

ــواى؟! ــن مى خ ــون م ــى از ج چ

هيجان: احساس آرامش و بخشش.
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فصل پنجم
تغيير

وقتــى ســواد هيجانــى پيــدا كنيــم، يعنــى هيجــان تــرس، 
خشــم و غــم خــود را مى شناســيم. يعنــى مى توانيــم 
موقعيــت، فكــر و هيجــان را از هــم تفكيــك كنيــم. يعنــى 
ــا را  ــداد هيجان ه ــدت و تع ــدت، ش ــرعت، م ــم س مى تواني
ــا  ــا هيجان ه ــورد ب ــاى برخ ــى روش ه ــم. يعن ــدازه بگيري ان
ــردن  ــار ك ــه، و بى اعتب ــراز، تجرب را كــه ســركوب، انفجــار، اب
افــكار اســت را مى شناســيم. يعنــى مى دانيــم كــه هيجانات 
تــرس و خشــم و غــم مــا بيشــتر از فكــر ماســت، و كمتــر از 
موقعيــت و اتفاقــات اطــراف مــا. يعنــى مى دانيــم اگــر فكــر 
خــود را از موضــوع آزار دهنــده، بــه موضــوع آرامــش بخــش، 
ــا لــذت بخشــى عــوض كنيــم، حالمــان بهتــر مى شــود.  ي
ــا  ــم، ي ــار كني ــود را بى اعتب ــكار خ ــر اف ــم اگ ــى مى داني يعن
ــم و  ــوض كني ــا ع ــات و موقعيت ه ــود را از اتفاق ــير خ تفس
جلــوى نشــخوار فكــرى خــود را بگيريــم، هيجانــات منفى ما 
ــى  ــواد هيجان ــتن ها س ــن دانس ــه اي ــوند. هم ــت مى ش مثب

نــام دارد و گام اوليــه بــراى تنظيــم هيجانــى اســت.
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تشخيص روند تغيير

اگــر تنظيــم هيجانــى درســت اتفــاق بيفتــد، خواهيم گفت 
نســبت به گذشــته

اول. ديرتر دچار هيجان مى شوم. يعنى با سرعت كمتر.

دوم. بــا شــدت كمتــر دچــار هيجــان مى شــوم. اگــر قبــلا 
ــدود  ــمم ح ــون خش ــدم، اكن ــى مى ش ــت از ده عصبان هش

ســه و چهــار از ده اســت.

ســوم. خيلــى زود هيجاناتــم فروكــش مى كنــد. اگــر قبــلا 
دو ســه روز هيجاناتــم طــول مى كشــيد، حــالا چنــد دقيقــه 

يــا يــك ســاعت بيشــتر طــول نمى  كشــد.

چهــارم. تعــداد كمتــر. اگــر قبــلا هــر روز دعــوا مى كــردم، 
ــار دعــوا مى كنــم. حــالا هفتــه اى يــا ماهــى يكب

تغيير مناسب هر فرد
· ــدام منفجــر 	 ــدارد و م ــى ن ــرل هيجان ــر كســى كنت اگ

ــوزد. ــى را بيام ــرل هيجان ــركوب و كنت ــد س ــود، باي مى ش
· اگــر مديريــت هيجانــى نــدارد، بايــد ســواد هيجانى را 	

بيامــوزد. يعنــى همــه راه هــاى برخــورد با هيجــان را. 
· ــش را 	 ــد باورهاي ــت، باي ــط اس ــش غل ــر باورهاي اگ
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ــد. ــار كن ــا بى اعتب ــد، ي ــر ده تغيي

براى تغيير از كجا شروع كنيم؟

بــا ايــن كــه هيجــان شــديد، مهــم تريــن علامــت 
بى تنظيمــى هيجانــى اســت، امــا مشــاور هيچــگاه 
ــه  ــع را ب ــات مراج ــه اول هيجان ــد. بلك ــت نمى  كن نصيح
رســميت مى شناســد. )وليديــت( عليرغــم آن كــه مى دانــد 
ايــن هيجانــات بــا ايــن شــدت غلــط اســت، امــا مى گويــد:

مــن تــو را مى فهمــم و دركــت مى كنــم كــه چرا خشــمگين 
ــو درســت اســت  شــدى. امــا هيچوقــت نمى  گويــد: فكــر ت
و ديگــرى مقصــر اســت. بلكــه تنهــا مى گويــد: تــرا 
مى فهمــم، هيجاناتــت را مى فهمــم. علــت ايــن كارهايــى را 
ــات او نمى  شــود.  ــى مى فهمــم. و منكــر هيجان كــه مى كن
ــات خــود و رنجــى كــه از آن بابــت  چــون مراجــع از هيجان
مى بــرد بــا خبــر اســت. و اگــر مشــاور رنــج او را بــه رســميت 
نشناســد، مراجــع دليلــى بــراى ادامه مشــاوره نخواهد داشــت. 
امــا مشــكل اينجاســت كه مراجــع، معمولا رنج خــود را دليلى 
بــر حقانيــت فكــر خــود مى گيــرد. مثــال: اگــر خيــال كــرده، 
ــس  ــرد، پ ــج مى ب ــالا رن ــرده و ح ــن ك ــه او توهي ــرى ب ديگ
ايــن رنــج دليــل آن اســت كــه ديگــرى حتمــا بــه او توهيــن 
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كــرده. مشــاور رنــج او را بــه رســميت مى شناســد، امــا كمك 
مى كنــد تــا بــه او بيامــوزد كــه ايــن فكــر كــه ديگــرى بــه 
مــن توهيــن كــرده، اســباب رنــج اوســت، نــه اينكــه رنــج او، 
ــى بــر توهينــى اســت كــه واقعــا اتفــاق افتــاده اســت.  دليل
ــى اتفــاق افتــاده باشــد، امــا مراجــع،  ــى مى توانــد توهين حت
علــت آن توهيــن را تربيــت بــد توهيــن كننــده، يــا ناشــى 
از خــوش نبــودن حــال توهيــن كننــده بدانــد و ايــن توهيــن 
را بــه خــود نگيــرد تــا رنــج نبــرد. يعنــى مشــاور روى فكــر 
ــاور و  ــا كــدام ب ــات ب ــد هيجان ــا بدان ــد، ت مراجــع كار مى كن
ــد خــورده اســت و مى كوشــد آن فكرهــا و  فكــر غلــط پيون
باورهــا را بى اعتبــار كنــد تــا موتــور هيجــان را از كار بينــدازد.

تمرین 

ــان  ــا خودت ــى را ب ــره هيجان ــك خاط ــته ي ــم بس ــا چش ب
ــه  ــا ك ــا آنج ــاره ت ــد دوب ــه بتواني ــد ك ــرور كني ــورى م ط
ممكــن اســت مثــل قبــل رنــج آن را تجربــه كنيــد. در آن 
هنــگام، چــه لباســى تن شــما بــود؟ چــه كســانى در اطراف 
شــما بودنــد؟ در بدنتــان چــه احساســى بــود؟ خاطــره اى را 
مــرور كنيــد كــه هيجــان تــرس يا خشــم يــا غــم را در حد 
بــالا در شــما ايجــاد كنــد. مــا نمى  پرســيم آن خاطــره چــه 
ــه  ــاد؟ ب ــما افت ــدن ش ــى در ب ــه اتفاق ــيم چ ــود؟ مى پرس ب
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ــدن شــما مى گــذرد،  ــه آنچــه در فكــر و احســاس و ب هم
توجــه كنيــد و آن هيجانــات را اغــراق آميــز بازســازى كنيد. 
اگــر حالتــان از ايــن يــادآورى بــد شــد، ســعى كنيــد حــال 
ــا  ــر، موقت ــى ديگ ــه موضوع ــه ب ــق توج ــان را از طري خودت

خــوب كنيــد. و دوبــاره ادامــه بدهيــد.

پاســخ دهيــد چــه حســى بيشــتر در هيجانتــان بــود: ترس، 
خشــم، غــم؟ يــا شــادى؟ حافظــه مــا بــراى حفــظ خاطــرات 
خــوش كوتــاه اســت. مگــر در ســن بــالا كــه بــه خاطــرات 
خــوش مراجعــه مى كنيــم. آنجــا هــم معمــولا تبديــل بــه 

حســرت و غــم مى شــود.

آيــا همــه ايــن احساســات غــم و شــادى و رنــج و لــذت را 
بــا هــم مخلــوط داشــتيد؟ 

آيا مى توانيد روى هيجاناتتان نام بگذاريد؟ 

ــات  ــات در لحظ ــاى هيجان ــدازه ه ــايى ان ــرام شناس دياگ
مختلــف، قبــل و بعــد از هــر اتفــاق، و قبــل و بعــد از هــر 

ــود؟ فكــر شــما چــه ب

مى خواهيــم بدانيــم در چــه موقعيتــى، چــه فكــرى كرديــد، 
بعــد دچــار چــه هيجانــى شــديد، بعــد چــه رفتــارى كرديــد، 

بعــد چــه اتفاقاتــى در بــدن تــان افتــاد؟



  54 ــم هيجانى     تنظي
 

آيــا فقــط بلديــد خاطــره را توضيــح دهيــد؟ آيــا بلديــد افكار 
ــان  ــال شــدند را بي ــد از هــر اتفــاق فع ــى كــه بع و باورهاي
ــه آن افــكار  ــات لينــك ب ــد هســتيد هيجان ــا بل ــد؟ آي كني
ــا چهــار مشــخصه ســرعت، شــدت، مــدت و  و باورهــا را ب

تعــداد توضيــح دهيــد؟

آيــا بلديــد اتفاقات بــدن خود را بعــد از يك تجربــه هيجانى 
توضيــح دهيــد؟ مثــلا وقتــى فكــر كــردم عشــق زندگــى ام 
ــا  ــره، ي ــلاق مى گي ــم داره ط ــه، زن ــرك مى كن ــرا ت داره م
ــالا  ــى كار مى كننــد، نفســم ديگــه ب ــد مــن رو از كار ب دارن

نمى  اومــد. الان هــم نفســم گرفتــه.

مشاور: آن وقت توى دلت چه خبر بود؟

 مراجع: احساس دلشوره. غم وحشتناك.

 مشاور: در بدن و عضلاتت چه حالتى بود؟

 مراجع: اسپاسم.

مشاور: در زانوهايت چه خبر بود؟ 

مراجع: مى لرزيد.

 مشاور: در سرت چه خبر بود؟
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 مراجع: سرم سبك بود. انگار هيچى در سرم نبود.

مشــاور: در آن زمــان نيــز حــواس ات بــه ايــن چيزهــا بود؟ 
يــا حــالا كــه دارم ازت مى پرســم؟

يعنــى آيــا ســواد هيجانــى داشــتى، يــا فقــط هيجانــات را 
ــردى؟ ــه مى ك ــته تجرب نادانس

درمان تروما

مثال عــزا: در ســوگوارى هر مهمانــى از در وارد مى شــود، 
كارى مى كنــد كــه صاحــب عــزا گريــه كنــد. تــازه واردين از 
صاحــب عــزا مى پرســند: چــه شــد؟ او كــه خــوب و ســالم 
ــوگوار  ــت؟ و س ــا گذاشــت و رف ــا را تنه ــو م ــرا يه ــود؟ چ ب
دوبــاره قصــه مــرگ عزيــز از دســت رفتــه را تعريــف مى كند 
و هــاى هــاى گريــه مى كنــد. بديــن ترتيــب همــه كمــك 
ــات بيشــتر آن غــم،  ــاد آوردن جزيي ــه ي ــا ب ــا ب ــد ت مى كنن
ــر آن  ــا او از ش ــد، ت ــل كنن ــزا را كام ــب ع ــرات صاح خاط

ترامــا خــارج شــود.

مثــال تجــاوز: بســيارى كــه بــراى درمــان ترامــاى تجاوز 
پيــش روانشــناس مى رونــد، عــذاب وجــدان دارنــد كــه چــرا 
در لحظــه تجــاوز فريــز شــدند. غافــل از ايــن كــه نــرم افزار 
ــر  ــا خط ــى ب ــت وقت ــرده. در خلق ــز ك ــا را فري ــت آنه خلق
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ــا  ــت از م ــن اس ــش ممك ــه واكن ــويم، س ــه مى ش مواج
ــز.  ــرار، واكنــش فري ــد: واكنــش جنــگ، واكنــش ف ســر بزن
واكنــش فريــز، يعنــى نمى  دانــى بجنگــى، يــا فــرار كنــى، 
مثــال در برخــورد بــا مــار. كــه ممكــن اســت چنــان شــوك 
ــم  ــه مى تواني ــم و ن ــرار كني ــم ف ــه مى تواني ــه ن ــويم ك ش
ــز  ــان فري ــز بعضــى از قرباني ــورد تجــاوز ني ــم. در م بگريزي
ــت از  ــه حال ــن س ــح اي ــا توضي ــناس ب ــوند. روانش مى ش
عــذاب وجــدان مراجــع مــورد تجــاوز واقــع شــده مى كاهــد. 
ــات، كمــك مى كنــد تــا او بارهــا  ــا پرســش از جزيي بعــد ب
ــار تعريــف  ــا هــر ب ــى كنــد و ب آن تجــاوز را بازســازى ذهن
از بــار هيجانــى آن بكاهــد. طــورى كــه بــه خاطــر آوردن و 
بيــان ايــن تجربــه در اوليــن بــار بســيار دردنــاك اســت، اما 
ــر از تجــاوز  ــاوت ت ــى تجــاوز بى تف ــد، قربان ــل بع در مراح
ــم تراماســت.  ــام زخ ــانه التي ــن نش ــه اي ــد، ك ــرف مى زن ح
اگــر مراجــع خاطــره اى را بــه يــاد آورد و دچــار خشــم و غــم 
ــوز  ــه هن ــات آن حادث ــى هيجان ــد، يعن ــديد ش ــرس ش و ت

ــى مانــده اســت.  ــه نشــده و در روان او باق تخلي

علت خود زنى چيست؟

خودزنــى، نوعــى حواس پرتــى نامتناســب، از شــدت هيجــان 
منفــى اســت. مثــال: كــودك از دنــدان درد خــودش را مى زند. 
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ــم،  ــد، او را رهــا مى كني ــه مى كن ــم، گري دســتش را مى گيري
ــودك  ــن كار ك ــا اي ــود. ب ــد و آرام مى ش ــودش را مى زن خ
ــود را از درد  ــواس خ ــرى ح ــاد درد ديگ ــا ايج ــد ب مى خواه
ــه  ــرزى: آن دردى ك ــلال م ــال: اخت ــد. مث ــرت كن ــدان پ دن
ــوردن  ــرص خ ــه و ق ــا گري ــت، ب ــن اس ــم و روان م در جس
ــى يــك درد جســمى مى كشــم، آن  نمى  ايســتد. فقــط وقت
ــن درد  ــم، اي ــى مى كن ــودم را زخم ــى خ ــتد. وقت درد مى ايس
ــدن كســانى  مى ايســتد و آرام مى شــوم. علــت زخم هــا در ب

كــه اختــلال شــخصيت مــرزى دارنــد، هميــن اســت.

علایم كسى كه تنظيم هيجانى دارد

اول. مهربانى در صورت و لحن.

 دوم. ارزشى بودن رفتار.

ســوم. اعــلام هيجانــات در هنــگام خطر: مــن الان عصبانى 
ام، چنــد دقيقــه مــى رم بيــرون تــا آروم شــم. اگه ايــن كار را 
ادامــه بدهــم، ممكنــه آشــفتگى ذهنــى مــن بيشــتر بشــه، 
اول بايــد چنــد دقيقــه خــودم را آروم كنــم. ايــن نــوع گفتــار 
ــم  ــخص تنظي ــه آن ش ــت ك ــاندهنده آن اس ــار نش و رفت

هيجانــى دارد.
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درمانگر، مراجع، درمان

ــان  ــر همزم ــد. درمانگ ــرف مى زن ــر ح ــا درمانگ ــع ب مراج
ــان او را در  ــر، هيج ــت، فك ــد و موقعي ــز مى كن آن را آنالي
مــى آورد. و دياگــرام ٤ گانــه: ســرعت، شــدت، مــدت، تعــداد 
ــى  ــوع هيجان ــه ن ــا چ ــد ب ــد و در مى ياب ــيم مى كن را ترس
طــرف اســت. آيــا بــا همــه هيجانهــا روبروســت؟ يــا ايــن 
ــا يكــى از هيجان هــا دســت و پنجــه  كــه مراجــع تنهــا ب
ــط اند،  ــا متوس ــديدند، ي ــا ش ــا هيجان ه ــد؟ آي ــرم مى كن ن
يــا خفيف انــد؟ بعــد تــا آنجــا كــه ممكــن اســت بــه مراجع 
ــى را آمــوزش مى دهــد. بعــد مى پرســد حــالا  ســواد هيجان
ــت،  ــودت، موقعي ــتند، خ ــا چيس ــدى هيجان ه ــه فهمي ك
فكــر و هيجــان هايــت را در بيــاور. كــدام موقعيــت، كــدام 
فكــر و بــاور را در تــو فعــال مى كنــد، كــه نتيجــه اش ايــن 
ــت  ــا او عاقب ــا ايــن رفتــار خــاص در توســت؟ ت هيجــان ي

ــاورد.  ــى در بي يــاد بگيــرد هيجاناتــش را بــه صــورت كمّ

مراجــع تــا اينجــا مى دانــد كــه: چــه موقعيت هايــى 
هيجاناتــش را ايجــاد مى كننــد. نــوع هيجانات او چيســت؟ 
بــا ايــن هيجانــات چــه اتفاقــى در بدنــش مى افتــد. پشــت 
ــن  ــود دارد. اي ــى وج ــكار و باورهاي ــه اف ــات چ ــن هيجان اي
ــر  ــلاوه ب ــود. ع ــر مى ش ــى منج ــه رفتارهاي ــه چ ــكار ب اف
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ايــن مى دانــد كــه تجربــه هيجــان تــرس و غــم و خشــم 
طبيعــى اســت و او فقــط بايســتى ســرعت و شــدت و مدت 

ــداد آنهــا را مديريــت كنــد. و تع

ــوب  ــال او را خ ــناس ح ــه روانش ــد ك ــت او مى دان در نهاي
ــت  ــى پش ــه چيزهاي ــوزد چ ــه او مى آم ــه ب ــد، بلك نمى  كن
هيجانــات و رنــج هــاى او وجــود دارد و آنهــا چگونــه فعــال 
مى شــوند و بــه او تكنيك هايــى را مى آمــوزد كــه مديريــت 
آن هيجان هــا را در اختيــار بگيــرد. در اين مرحلــه، هيجانات 
ــرس  ــد كــه داشــتن ت ــى مى دان برايــش نرمــال شــده، يعن
ــا را در  ــردم آنه ــه م ــى اســت و هم ــم طبيع و خشــم و غ
خــود دارنــد، امــا انــدازه هايــش در هــر فــرد متفــاوت اســت. 
حــالا وقــت آن اســت كــه او نــوع و انــدازه هيجانــات خــود 

را دقيــق تــر بشناســد.

دو نوع مراجع

ــه  ــا ك ــى. آنه ــاى افراط ــى ه ــا هيجان ــى ب  اول. مراجعين
ــه  ــا ك ــت. همانه ــذاب اس ــرب م ــل س ــان مث هيجاناتش
خودزنــى مى كننــد تــا آرام شــوند. مثلا كســانى كــه اختلال 

ــد. ــرزى دارن ــخصيت م ش

ــا  ــد. اين ه ــل درد، بى تحمل ان ــه در مقاب ــى ك دوم. مراجعين
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نمى  خواهنــد درد ناشــى از ســبك زندگــى اى كــه انتخــاب 
ــد و  ــان كن ــى زايم ــود كس ــد. نمى  ش ــد را بپذيرن كرده ان
ــود،  ــه دار ش ــى بچ ــود كس ــد. نمى  ش ــان را نكش درد زايم
شــب زنــده دارى اجبــارى نداشــته باشــد. نمى  شــود كســى 
روانشــناس شــود، درد رو بــه رو شــدن بــا آدم هــاى افســرده 
و در حــال خودكشــى را نپذيــرد. بايــد بــه آنهــا آموخــت كه 
ــر  ــد ب ــم باي ــا ه ــى دارد، و انتخاب ه ــى غرامت ــر انتخاب ه
ــى كــه  ــر اســاس غرامت هاي اســاس فايــده باشــد و هــم ب

ــى بايــد پرداخــت. لاجــرم بــا هــر انتخاب

در مــورد گــروه اول بردرلايــن هــا، اول مشــاور رنــج آنهــا را بــه 
ــات را  ــه هيجان ــى ك ــد تكنيك هاي رســميت مى شناســد. بع
ــوارد  ــراى م ــوزش مى دهــد. ب ــه آنهــا آم ــى آورد را ب ــن م پايي
ــوارد  ــراى م ــت. ب ــوب اس ــن خ ــك ريلكسيش ــف تكني خفي
شــديد تكنيــك مايندفولنــس. يعنــى حضــور آگاهانــه تمام و 
كمــال در لحظــه حــال و بــدون قضــاوت را بــه آنهــا آمــوزش 
ــن مى دهــد كــه شــرايط را  مى دهــد. مشــاور مراجــع را تمري
بــدون قضــاوت نظــاره كنــد. مثــال: تمرين كشــمش. مشــاور 
ــن  ــد اي ــد و مى گوي ــع مى ده ــت مراج ــه دس ــى را ب كشمش
شــى اســم نــدارد. تــو كنجكاوانــه بــراى اوليــن بــار دارى آن 
ــى را  ــن ش ــى اي ــه مى توان ــا ك ــا آنج ــى. ت ــف مى كن را كش
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بــا حــواس پنجگانــه ات تعقيــب كــن:

لمس: آن را به دور لبت بمال. 

بو: آن را بو كن.

دیدن: شيارها و زوايايش را ببين.

چشيدن: با زبان مزه آن را تجربه كن.

در مايندفولنــس، ســطح خودآگاهــى بالا مــى رود. مى آموزيم 
ــى  ــر وقت ــم و ديگ ــه كني ــى را تجرب ــه واقع ــايل روزان مس
ــه  ــس، ب ــا مايندفولن ــد. ب ــى نمى  مان ــخوار ذهن ــراى نش ب
ــم. تمركــز ذهــن آدم  ــاد مى دهي ذهــن شــيفت كــردن را ي
تمريــن نكــرده، چهــل و پنــج ثانيــه اســت. آدمهــا هــزاران 
فكــر روز دارنــد. تمريــن: بــه كشــمش يــا هــر شــى ديگــر 
ــرت  ــى حواســتان پ ــد. وقت ــه تمركــز كني ــراى ســه دقيق ب
شــد و دوبــاره جمــع شــد، بــه خودتــان تبريــك بگوييــد: در 
ايــن صــورت در مغــز شــما دوپاميــن كــه هورمــون پــاداش 

ــود. ــح مى ش ــت ترش اس

ــا  ــات و دوســت شــدن ب ــه هيجان ــگاه كــردن ب ــك ن تكني
ــتند  ــن هس ــت م ــر پوس ــم زي ــرس و غ ــم و ت ــا: خش آنه
ــرا  ــى او م ــاى آنكــه بگوي ــه ج ــا دوســتم. ب ــا آنه ــن ب و م
ــه در گذشــته  ــى ك ــت و معلول ــرد. رابطــه عل ــى ك عصبان



  6۲ ــم هيجانى     تنظي
 

شــكل گرفتــه گرفتــه، بگــو مــن عصبانــى هســتم و بلــد 
ــرى. ــت اش را بپذي ــاش مالكي ب

مراجع: من ناراحتم. نمى  توانم گذشته را فراموش كنم.

ــه مــن بگــو در  ــر: همينطــور ناراحــت بمــان و ب درمانگ
ــذرد.  ــه مى گ ــو چ ت

مراجــع: ســه مــاه پيــش مــادر مــن مــرده، امــا هيجانــات 
مــن در مــورد او بــالا و پاييــن مــى رود.

درمانگــر: شــايد بعضــى وقت هــا بــه او فكــر مى كنــى؟ 
مراجــع: بلــه بــه جســم او فكــر مى كنــم كــه حــالا زيــر 
ــم،  ــرت كن ــم را پ ــر حواس ــا اگ ــت. آي ــاك اس ــا خ خرواره

ــوم؟  ــر مى ش بهت

درمانگــر: موقتــا بلــه. امــا در دراز مــدت بايســتى تفســير 
ــم  ــى رژي ــا وقت ــى. آي ــوض كن ــرگ ع ــن م ــودت را از اي خ
لاغــرى مى گيــرى و وزنــت را از دســت مى دهــى، آن چنــد 
ــن  ــا همي ــى رود؟ ب ــه كجــا م ــو ب ــم شــده ت ــو وزن ك كيل

اســتدلال بــه جســم مــرده فكــر كــن.

تكنيک هاى رفتارى

ــراى تنظيــم هيجــان، از  ــر شــمرده ب ــر از روش هــاى ب غي
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ــى را آموخــت. مثــل  ــوان روش هاي ــز مى ت نظــر رفتــارى ني
مديريــت اســترس. مديريــت حــل مســاله. مديريــتُ خلــق 

منفــى، مديريــت خشــم.

ــى كمــك  ــم هيجان ــه تنظي ــى كــه ب ــى از آموزش هاي يك
ــناختى اســت. ــى ش ــار درمان ــد، رفت مى كن

مشــاور: يــك ليســت از مشــكلات داشــتى: مثــل دعــوا 
بــا همســر، دعــوا ســر صــف، دعــوا بــا همــكار. بــراى هــر 
كــدام، موقعيــت، فكــر، هيجــان شــما را تعريــف كرديــم. در 

ــود: ــز مشــترك ب تمــام ايــن موقعيت هــا ســه چي

اين فكر را دارم.

اين احساس را دارم.

آن كار را مى كنم.

ــده ايد.  ــار ش ــار گرفت ــاس، رفت ــر، احس ــث فك ــما در مثل ش
ــد طــرز  ــث، باي ــن مثل ــى از اي ــراى رهاي ــد ب فكــر نمى  كني

ــد؟ ــر بدهي فكــر خــود را تغيي

ــم  ــد هيجان ــم نمى  خواه ــودم دل ــى خ ــع اول: گاه مراج
ــا مــن  ــى ب ــد. مى خواهــم ايــن خشــم و ناراحت ــن بياي پايي
باشــد كــه دوبــاره وارد چنيــن رابطــه اى نشــوم. مثــال: مادر 
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هســتم، مــى روم پيــش روانشــناس تــا اضطــراب مــرا كــم 
كنــد. امــا وقتــى بــه خانــه برمى گــردم، اضطرابــم را حفــظ 
مى كنــم، تــا حواســم پــرت نشــود و يهــو بلايــى ســر بچه 
ام بيايــد. مشــاور: پــس از ســه ضلــع ايــن مثلــث، قاعــده را 
گذاشــته اى روى ضلــع فكــر، و آن هــم ايــن فكــر كــه بايد 
مضطــرب باشــم. فكــر نمى  كنــى هيجانــات تــو بــه خاطــر 
بــاور بــه هميــن فكــر اســت؟ مشــاور بــا طــرح ايــن ســوال 

ــد. ــار كــردن باورهــاى مراجــع مى كن ــه بى اعتب شــروع ب

ــم  ــم ك ــد هيجانات ــم مى خواه ــى دل ــع دوم: خيل مراج
ــودم نيســت. ــا دســت خ ــود، ام ب

مشــاور: اگــر مــن تكنيكــى را بــه تو يــاد بدم كــه كمكت 
كنــه هيجاناتــت كــم بشــه، دوســت دارى يــاد بگيــرى؟ بعد 

بــه او آمــوزش ريلكسيشــن يــا مايندفولنــس مى دهد. 

مراجــع ســوم: بــه مــن حــق بديــن، اگــر هــم بتوانــم 
ــون... ــم، چ ــم، نمى  خواه ــم كن ــم را ك هيجان

در اينجــا مراجــع دارد از اســتدلال صحبــت مى كنــد. بــراى 
درمــان او بايــد از تكنيك هــاى شــناختى اســتفاده كــرد.

ــت  ــش خيان ــش به ــه زن ــردى ك ــارم: م ــع چه مراج
ــه،  ــت زنــش فكــر نمى  كن ــه خيان ــه ب ــا ديگــه ب كــرده، ام
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ــه  ــا ب ــت شــده، ام ــردى كــه ورشكس ــرده م ــه. نام بى غيرت
ــا  ــوارد ب ــن م ــه. در اي ــر نمى  كن ــواده اش فك ــى خان بدبخت
ــا  ــا آنه ــه ت ــتيم، ك ــرف هس ــل ط ــرى منطــق و دلي يكس
ــى  ــات باق ــور هيجان ــكار موت ــم، آن اف ــار نكني را بى اعتب

ــد. ــد مان خواهن

ــن در  ــاعت م ــار س ــت و چه ــم: در بيس ــع پنج مراج
يــك حالــت نيســتم. وقتــى نبــش قبــر مى كنــم، ناراحــت 
ــر  ــت، فك ــداد نيس ــش آن روي ــن علت ــى م مى شــم. ناراحت

مــن اســت.

مشــاور: خــب مى خواهــى بهــت تكنيكــى يــاد بــدم كــه 
فكرهــات كم بشــه؟

مراجع ششــم: راســتش من مستحق خوشــحالى نيستم. 
چــون من ورشكســت شــدم و خانــواده ام را بدبخــت كردم.

ايــن بيــان ايمــان اســت بــه قانــون خطــاكار بايــد مجــازات 
شــود. درمانگــر بايــد ايــن قانــون را بى اعتبــار كنــد.

ــه  ــودى ب ــه س ــدى، چ ــه ش ــو تنبي ــى ت ــاور: وقت مش
خانــواده ات مى رســد؟ در آن صــورت خانــواده ات هــم 
مشــكل مالــى خواهنــد داشــت، و هــم يــك پــدر افســرده. 
ــوند. ــت مى ش ــار ورشكس ــواده ات دو ب ــورى خان ــن ج اي
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معمــولا آدم هــا بــراى خــود ارزش هايــى را تعريــف مى كنند. 
بعــد روى آن ارزش هــا نمى  تواننــد حركــت كننــد. بعــد خــود 
ــم  ــم گرفت ــال: تصمي ــد. مث ــرزنش مى كنن ــت آن س را باب
ــم  ــم گرفت ــوم. تصمي ــر ش ــو لاغ ــج كيل ــه پن ــك ماه ي
ــر  ــا ب ــن تصميم ه ــون اي ــا چ ــوم. ام ــى نش ــر عصبان ديگ
ــرد  ــال: م ــوند. مث ــرا نمى  ش ــتند، اج ــت نيس ــاس واقعي اس
بايــد نيازهــاى مــادى خانــواده اش را هــر جــور شــده فراهــم 
كنــد. ايــن فــرد بــا ايــن بــاور، اگــر نتوانــد نيازهــاى مــادى 
خانــواده اش را فراهــم كنــد، دچــار عــذاب وجــدان مى شــود.

هيجان هاى ژنتيک

ــى از  ــى يك ــتى آمادگ ــور سرش ــه ط ــراد ب ــى از اف برخ
دارنــد. را  هيجان هــا 

ــى  ــوند. بعض ــى مى ش ــتر عصبان ــر و بيش ــى زودت بعض
ــتر  ــر و بيش ــى زودت ــن و بعض ــتر غمگي ــر و بيش زودت
ــان  ــراى درم ــا ب ــولا داروه ــوارد معم ــن م ــرب. در اي مضط
كمــك مى كننــد. از خودتــان بپرســيد شــما بيشــتر گرفتار 

ــتيد؟ ــود هس ــات خ ــك از هيجان ــدام ي ك



  67 ــم هيجانى     تنظي
 

روش درمان

ــه  ــد چ ــا نمى  دان ــت، ام ــت اس ــد ناراح ــى مى دان ــر كس اگ
نــوع و چــه مقــدار، بايســتى بــا او ســواد هيجانــى كار كــرد.

ــم،  ــد: مى دان ــى دارد و مى گوي ــواد هيجان ــى س ــر كس اگ
ــرم.  ــى ام را بگي ــات افراط ــوى هيجان ــم جل ــا نمى  توان ام

ــرد. ــى را كار ك ــم هيجان ــا او تنظي ــتى ب بايس

مشــكلات  نــه  پيــش،  هفتــه  مشــكلات 
دور  گذشــته هاى 

مراجــع: همــه مشــكلات زندگــى مــن از گذشــته مــى آد. 
ــن الان  ــد. م ــت نكردن ــوب تربي ــن رو خ ــادرم م ــدر و م پ
ــدر و  ــام. مــن پ ــار بي ــا همــكارام كن ــم، ب ــا زن ــم ب نمى  تون

ــم. ــادرم را نمى  بخش م

مشــاور: مــن ايــن رو كامــلا مى فهمــم كــه شــما ســاخته 
و پرداختــه گذشــته ايد و از گذشــته آســيب خورديــد. امــا من 
ــاى  ــه ه ــل آن قص ــه قب ــه در هفت ــم ك ــم ببين مى خواه

گذشــته خــودش را چطــورى نشــان داد.

ــد. اگــر مراجــع فقــط   مشــاور مى كوشــد بيشــتر ســوال كن
ــى  گفــت: حالــم بــد اســت. مى فهميــم كــه او ســواد هيجان
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نــدارد، در نتيجــه ســعى مى كنيــم آرام آرام ســواد هيجانــى را 
ــاد بدهيــم. امــا اگــر او هيجانــات را توضيــح داد، مــا  ــه او ي ب
دنبــال فكــر و باور پشــت هيجــان مى گرديــم. و اگــر هيجان 
و بــاور را توضيــح داد، دربــاره رفتــار و بــدن ســوال مى كنيــم.

علت مراجعه به روانشناس

اول: عمــه درمانــى: آمــده درد دل كنــد، تــا خالى شــود. دوم: 
تاييــد خواهــى: آمــده تاييــد شــود كــه حــق دارد احســاس 

بدبختــى و قربانــى بــودن كنــد.

ــكلى دارد،  ــه مش ــد چ ــود: نمى  دان ــوب ش ــده خ ــوم: آم س
ــود. ــر ش ــرد بهت ــده كمــك بگي ــط آم فق

ــه  ــد چ ــا نمى  دان ــكلى دارد، ام ــه مش ــد چ ــارم: مى دان چه
ــود. ــوب مى ش ــورى خ ج

ــورى  ــد چــه ج ــد چــه مشــكلى دارد، مى دان پنجــم: مى دان
خــوب مى شــود، آمــده در همــان زمينــه كمــك بخواهــد.

سه نوع هيجان

اوليــه: مثــال: مــار و بى اختيــار پــا را عقــب كشــيد. ثانويــه: 
مثــال: فكــر كــردم بــه مــن توهيــن كــرد، پــس عصبانــى 

. شدم
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ابــزارى: مثــال: كســى كــه اختــلال شــخصيت دارد و 
ــم،  ــان مى ده ــمم را نش ــان خش ــى هيج ــد: وقت مى گوي
ايــن امتيازهــا را از خانــواده مى گيــرم. او بلــد شــده عصبانى 
شــود، از پــدر و مــادرش يــا همســرش امتيــاز بگيــرد. مثال 
ديگــر: كاســبى كــه خوش برخــورد نيســت تا كســى جرات 

نكنــد از او نســيه بخواهــد.

تنظيم هيجانى مدل گراس

ــان  ــار هيج ــى دچ ــه كس ــراى آن ك ــد: ب ــراس مى گوي گ
خاصــى بشــود بايــد اول، در موقعيــت خاصــى واقــع بشــود. 
ــد.  ــدا نكن ــور پي ــت حض ــم در آن موقعي ــاد بدهي ــه او ي ب
دوم، در آن موقعيــت بــه چيــز خاصــى توجــه كنــد. بــه او 
يــاد بدهيــم در آن موقعيــت بــه چيــز خــاص توجــه نكنــد. 
ــه او  ــد. ب ــى كن ــه شــكل خــاص معن ــز را ب ــوم، آن چي س
يــاد بدهيــم تفســيرش از آن چيــز خــاص را عــوض كنــد. 
چهــارم، واكنــش خاصــى را نشــان دهــد. مثــال: بــه جــاى 
كتــك زدن، فقــط توهيــن كنــد. بــه جــاى توهيــن، فقــط 
نقــد كنــد. بــه جــاى نقــد كــردن، فقــط مذاكــره كنــد. بــه 
ــه تعويــق بينــدازد. جــاى واكنــش فــورى، واكنــش اش را ب
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دیدگاه منتقدین گراس:

آدمــى كــه تنظيــم هيجانــى نــدارد، يــا هيجانــات بــه هــم 
ريختــه و آشــفته اى دارد، چــه مى كنــد كــه ايــن هيجاناتش 
ــه  ــت، فاصل ــر رف ــى  رود. اگ ــد؟ آنجــا نم ــدا مى كن ــه پي ادام
ــد  ــود. باي ــان نمى  ش ــت درم ــه هيچوق ــرد. در نتيج مى گي
ــى  ــاد گرفــت در بحــران زيســت و دســتپاچه نشــد. كس ي
كــه اجتنــاب مى كنــد، تنظيــم هيجانــى را يــاد نمى  گيــرد، 
ــت  ــتى مديري ــد. بايس ــوان مى مان ــت نات ــون در موقعي چ

بحــران را در متــن زندگــى يــاد گرفــت.

تمرین ریلكسيشن

ــود  ــم خ ــوى چش ــره اى را جل ــد. منظ ــم ها را ببندي چش
ــذت بخــش باشــد.  ــد كــه آرامــش بخــش و ل تصــور كني
مثــلا ســاحلى بيــن دريــا و جنــگل. ايــن تصويــر را آنقــدر 
ــى متحــرك  ــه فيلم ــد كــه از عكســى ســاده، ب ــده كني زن
تبديــل شــود. بــو و رطوبــت آن فضــا را حــس كنيــد. بــادى 
ــر صــداى  ــد. اگ ــس كني ــان ح ــى وزد روى صورتت ــه م را ك
پرنــده اى يــا امــواج دريــا هســت، آن صــدا را تجربــه كنيــد. 
هــواى آنجــا را عميقــا بــه درون ســينه ببريــد و استرســى را 
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كــه در بــدن شــما هســت، بــه بيــرون فــوت كنيــد. بــا هر 
ــه  ــد و اســترس را ب ــود ببري ــه درون خ ــش را ب ــس، آرام نف
ــد  ــه يــك مــوج آرامــش فكــر كني ــد. ب ــوت كني ــرون ف بي
ــه  ــج ب ــه تدري ــود و ب ــروع مى ش ــرتان ش ــرق س ــه از ف ك
پاهايتــان مــى رود. الان ايــن آرامــش بــه دســتها و انگشــتان 
ــر  ــى را در س ــچ استرس ــه هي ــورى ك ــد. ط ــما مى رس ش
ــوج  ــن م ــد. اي ــس نمى  كني ــود ح ــت خ ــورت و دس و ص
آرامــش بــه طــرف ســينه و شــكم تــان حركــت مى كنــد. 
هنــوز تــوى منظــره هســتيد. ايــن مــوج آرامــش به ســمت 
شــما حركــت مى كنــد و تــا نــوك انگشــتان شــما مــى رود. 
ــر مى شــود. از ده  ــازدم پاهــاى شــما شــل ت ــا هــر دم و ب ب
تــا صفــر بشــماريد. بــا هــر عــدد آرامــش شــما عميــق تــر 
ــى در  ــچ تنش ــر هي ــا شــماره صف ــه ب ــورى ك مى شــود، ط

بدنتــان نيســت:

ده، نــه، هشــت، هفــت، شــش، پنــج، چهــار، تنــش دارد محو 
مى شــود: ســه، دو، يــك، حــالا تمــام بدنتــان را اســكن كنيد 
و مطمئــن شــويد كــه هيــج كجايــش ســفت نيســت. آرام 
ــد:  ــد. ســوال: چقــدر تنــش داري ــاز كني آرام چشــمهايتان را ب
اگــر عــدد ده، يعنــى خيلــى تنــش. و صفــر يعنــى هيچــى 
تنــش. شــماره شــما از بيــن ده تــا صفر چنــد اســت؟ آنهايى 
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كــه تنــش شــان زيــر عــدد ســه اســت، توانســته اند بــا ايــن 
تكنيــك ارتبــاط برقــرار كننــد. وقتــى از اين تكنيك اســتفاده 
ــك  ــا ي ــم. م ــح دهي ــق اش را توضي ــد منط ــم، باي مى كني
ــز  ــر شــود، مــا لبري ــى پ ــم كــه وقت ــى داري ــت هيجان ظرفي
ــا از اســترس  ــد م ــك كمــك مى كن ــن تكني ــويم. اي مى ش

خالــى شــويم و ظرفيــت هيجانــى مــا بيشــتر شــود.
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فصل ششم
تكنيک هاى تغيير فكر

دانســتيم كــه تــرس و خشــم و غــم، از تفكــر جهــت دار و 
ــر  ــا آن تفك ــن صــورت، ت ــوند. در اي ــى ايجــاد مى ش افراط
در مــا تغييــر نكنــد، آن تــرس و خشــم و غــم نيــز از بيــن 
ــد  ــط، باي ــر غل ــردن تفك ــن ب ــراى از بي ــت. ب ــد رف نخواهن
ســراغ معيارهــاى تفكــر منطقــى و عقلانــى رفت. بــه مدل 

گفتگوهــاى زيــر توجــه كنيــد:

ــداد و ناراحــت  ــو را ن ــواب ســلام ت ــر: دوســتت ج درمانگ
ــداد؟  ــت را ن ــرا جواب ــى چ ــر مى كن ــدى. فك ش

مراجع: از بس آدم خود خواهيه. 

درمانگر: از كجا مى دونى آدم خودخواهيه؟ 

مراجع: چون جواب سلام منو نداد.

ــى اش  ــر از خودخواه ــل ديگــه اى غي ــر: چــه دلي درمانگ
ــه؟ ــته باش ــود داش ــه وج مى تون

مراجع: نمى دونم، شايد هم خسته بوده و نشنيده.
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در ايــن گفتگــو درمانگــر، پيــش فــرض افســردگى و 
اضطــراب آور او را زيــر ســوال مى برد. هميشــه بايــد از طريق 
جمــع آورى شــواهد متناقــض، صحــت و ســقم گفته هــاى 

ــم. ــى كني ــود را بررس خ

روش سقراطى

مراجع: من آدم بى ارزش و بى كفايتى هستم. 

درمانگر: چرا فكر مى كنى حرفت درسته؟ 

ــم و آن را  ــن طــورى فكــر مى كن ــع: خــب، مــن اي مراج
ــاور دارم. ب

ــا  ــس واقع ــه ام، پ ــم زراف ــر كن ــن فك ــر م ــر: اگ درمانگ
ــه ام؟! زراف

درمانگــر بــا ايــن مــدل گفتگــو، بــا يــك مثــال، مراجــع را 
ــه  ــت ك ــن نيس ــر اي ــش درمانگ ــدازد. نق ــد مى ان ــه تردي ب
كاريكاتــوروار بــه جاى افــكار منفى، افــكار مثبــت را بگذارد. 
بــا گفتــن حــرف هايــى شــبيه ايــن كه: شــما خيلــى خوب 
ــما را  ــردم ش ــد. م ــا هوش اي ــى ب ــدر كاف ــه ق ــتيد. ب هس
دوســت دارنــد. درمانگــر هدفــش ايجــاد تفكــر واقع بينانــه 
ــه آن  ــكارى ك ــد، اف ــى نمى كن ــات را نف ــت. او احساس اس
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احساســات را ايجــاد كرده انــد را زيــر ســوال مى بــرد. از ايــن 
ــه چالــش بكشــد،  ــان را ب ــل از ايــن كــه افكارت طريــق قب
ــه  ــات را ب ــه احساس ــكار، چگون ــد اف ــاد مى ده ــما ي ــه ش ب

ــد. ــود مى آورن وج

 مشــاور: صــداى پنجــره اتــاق شــما در شــب تاريــك بــه 
گــوش مى رســد. اگــر فكــر كنيــد صــدا از آمــدن دزد اســت، 
چــه احساســى مى كنيــد و اگــر فكــر كنيــد بــاد پنجــره را 

بــه هــم زده، چــه احساســى بــه شــما دســت مى دهــد؟

نمونه هایى از افكار و نتایج احساسى آنها:

ــگ  ــگاه رن ــر هيچ ــم ديگ ــر مى كن ــن فك ــع: م مراج
ــد. ــم دي ــبختى را نخواه خوش

مشــاور: در ايــن صــورت دچــار احســاس نااميــدى 
. مى شــويد

ــتن را  ــى ارزش زيس ــم زندگ ــر مى كن ــن فك ــع: م مراج
ــدارد. ن

ــى  ــاس درماندگ ــار احس ــورت دچ ــن ص ــاور: در اي مش
. مى شــويد

مراجــع: نامــزدم از مــن جــدا شــد، فكــر مى كنــم چــون 
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مــن آدم جذابــى نبــودم.

مشــاور: در ايــن صــورت دچــار احســاس نااميــدى 
. مى شــويد

 مراجــع: فكــر مى كنــم مــن آخــرش مــن ديوانــه 
. مى شــوم

مشــاور: در ايــن صــورت دچــار احســاس تــرس و 
مى شــويد. سرآســيمگى 

ــد  ــو اســتفاده خواه ــن س ــم او از م ــر مى كن ــع: فك مراج
كــرد. 

ــت و  ــاس عصباني ــار احس ــورت دچ ــن ص ــاور: در اي مش
ــى مى گيريــد. ــد شــد، و موضــع تدافع كينــه تــوزى خواهي

مراجــع: فكــر مى كنــم هيچكــس دلســوز مــن نخواهــد 
 . د بو

مشــاور: در ايــن صورت دچار احســاس تنهايى و احســاس 
ــد كرد. طرد شــدن خواهي

مراجــع: فكــر مى كنــم من نمــى توانــم از خــودم مراقبت 
 . كنم
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ــراب،  ــاس اضط ــار احس ــورت دچ ــن ص ــاور: در اي مش
درماندگــى و وابســتگى خواهيــد شــد.

ــردم، فكــر  ــن مشــكل را حــل ك ــلا اي ــع: مــن قب  مراج
ــم.  ــل كن ــم آن را ح ــاره مى توان ــم دوب مى كن

ــدوارى  ــاس امي ــار احس ــورت دچ ــن ص ــاور: در اي مش
ــد. ــد ش خواهي

 مراجــع: فكــر مى كنــم لازم نيســت در هــر كارى 
بى عيــب و نقــص باشــم. 

مشــاور: در ايــن صــورت دچــار احســاس آســودگى خاطــر 
و فشــار كمتــر خواهيــد شــد.

مراجــع: فكــر مى كنــم وقتشــه بــه خاطــر تلاشــم، بايــد 
بــه خــودم پــاداش بدهــم. 

مشــاور: در ايــن صورت دچار احســاس غرور و خوشــحالى 
خواهيد شــد.

ــى هســتند تــا فكــر خــود را  تكنيــك هــاى زيــر روش هاي
واقعــى و جــدى نپنداريــم، و از اثــرات منفــى حســى آنهــا 

ــى يابيــم: رهاي



  78 ــم هيجانى     تنظي
 

تكنيک حواس پرتى

ــر  ــه مشــكلاتم فك ــم ب ــودم مى گ ــه خ ــى ب ــع: ه مراج
ــم. ــر مى كن ــتر فك ــا بيش ــم، ام نكن

درمانگــر: اگــر بگوييــم بــه فيــل فكــر نكــن، ذهــن شــما 
بيشــتر بــه فيــل فكــر مى كنــد. بــه جــاى ايــن حــرف، بهتر 
اســت حــواس مــان را بــه چيــز ديگــرى پــرت كنيــم. وقتــى 
يــك فكــرى اســباب رنــج شــديد شماســت، طورى كه شــما 
را از تفكــر منطقــى در آن بــاره مانــع مى شــود، فكــر كــردن 
بــه چيــزى ديگــر، راه حــل موقتــى خوبــى اســت. امــا نبايــد 
بــه خــود گفــت: بــه ايــن مشــكل فكــر نكــن. بلكــه بايــد 

گفــت: بــه چــه چيــزى ديگــرى فكــر كــن.

توجــه: حــواس پرتى هــا دو جورند. فكــرى و رفتــارى. حواس 
ــادات  ــه ع ــدت ب ــد در دراز م ــارى مى توانن ــى هــاى رفت پرت
مثبــت و يــا منفــى تبديــل شــوند. مثــل پرخــورى، ســيگار 
كشــيدن، ســكس افراطــى بــراى فــرار از رنــج كــه عادتــى 
ــى  ــه عادت ــدن ك ــاب خوان ــا ورزش و كت ــت و ي ــى اس منف

مثبــت اســت.

تكنيک تحمل بلاتكليفى

مراجــع: مــن تــا از نتيجــه چيــزى بــا خبــر نشــم، خيالــم 
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راحــت نمــى شــه. همــه اش بيقــرارم، تــا تكليفــم معلوم شــه.

درمانگــر: چــرا شــما تحمــل بلاتكليفــى نداريــد؟ بعضــى 
از مشــكلات در زمــان حــل مى شــوند، و نداشــتن تحمــل 
ــد،  ــاد نمى كن ــاله ايج ــل مس ــتابى در ح ــى، ش بلاتكليف
ــن  ــالا تمري ــا ح ــرد. ت ــالا مى ب ــا را ب ــراب م ــط اضط و فق
ــد تحمــل بلاتكليفــى تــون  كرديــن كــه چگونــه مى تواني

ــالا ببريــد؟ را ب

تكنيک فایده این فكر چيه؟

ــى باشــه كــه ايــن  ــر فلان مراجــع: فكــر مى كنــم تقصي
مشــكل پيــش اومــد.

درمانگــر: واقعــا فايــده ايــن فكــر بــراى حــل اين مســاله 
چيــه؟ و ضــرر ايــن فكــر بــر روى حــال شــما چيــه؟

تكنيک آزمایش باور

 مراجع: هر كارى مى كنم، او مرا تاييد نمى كند. 

ــه  ــران را ب ــد ديگ ــى تايي ــر حت ــن اگ ــر ك ــر: فك درمانگ
ــد؟  ــش مى آي ــدى برايــت پي ــه ب ــاورى، چــه حادث دســت ني
پــدر مــن هــم مخالــف بــود مــن روانشــناس شــوم، نظرش 
بــراى خــودش محتــرم بــود، امــا ربطــى بــه تصميــم مــن 
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ــى،  ــش كن ــى آزماي ــازه، مى تون ــى ام نداشــت. ت ــراى زندگ ب
شــايد ايــن بــار تاييــدت كــرد.

ــاى  ــل واقعيته ــكار در مقاب ــل اف ــک تقاب تكني
ــى احتمال

مراجع: براى امتحان آماده نشده ام.

ــى را خوانــده اى. كلاس هــا را  درمانگــر: مطالــب امتحان
هــم مرتــب شــركت كــرده اى. برخــى تكاليــف كلاســى را 
نيــز انجــام داده اى. پــس آنقدرهــا هــم بى آمادگــى نيســتى.

مثال ديگر

 مراجع: هميشه تنها خواهم ماند.

ــد.  ــى مى افت ــده چــه اتفاق ــم در آين ــى داني ــر: نم درمانگ
ــد. عــلاوه  ــى هــم داري ــد چنــد دوســت صميم شــما گفتي
بــر ايــن ويژگى هــاى خوبــى هــم داريــد كــه بــراى ديگــران 
ــا  ــد تنه ــر مى كني ــوز فك ــرا هن ــس چ ــت. پ ــمند اس ارزش

مى مانيــد؟

تكنيک افكار در شرایط متفاوت

 مراجع: من آدم شكست خورده اى هستم.
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درمانگــر: اگــر ايــن فكر درســته، چــرا در شــرايط متفاوت، 
بــاور شــما بــه ايــن فكــر تغييــر مى كند؟

تكنيــک درجــه بنــدى هيجــان و ميــزان اعتقــاد 
بــه فكــر

ــد كــه اينقــدر ناراحــت  درمانگــر: بــه چــى فكــر مى كني
مى شــويد؟ 

مراجع: نمى تونم بدون عشقم زندگى كنم.

ــما  ــان از ش ــق ت ــد عش ــر مى كني ــى فك ــر: وقت درمانگ
ــدر اســت؟  ــا ده چق ــر ت ــى شــما از صف ــدا شــد، ناراحت ج

مراجع: هفت.

درمانگر: چقدر به اين فكر از صفر تا صد ايمان داريد؟ 

مراجع: هفتاد درصد.

ــاور  ــش در شــرايط مختلــف نمــره ب ــر: هفتــه پي درمانگ
شــما بــه ايــن فكــر ٩٠ درصــد بــود. اگــر ايــن فكــر واقعــا 
درســته، پــس چــرا در زمــان هــاى مختلــف درصــد باورتــان 

ــد؟  ــر مى كن تغيي

مراجع: نمى دانم.
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ــره  ــش، نم ــه پي ــه هفت ــبت ب ــه نس ــن ك ــر: از اي درمانگ
ناراحتــى و باورتــان بــه فكرتــان از نــود بــه هفتــاد رســيده، 

ــد؟  چــه احساســى داري

مراجع: احساس مى كنم كمى حالم بهتره. 

ــد؟  ــرى داري ــاس بهت ــات احس ــى اوق ــرا برخ ــر: چ درمانگ
ــه  ــال انجــام چ ــد، در ح ــى داري ــاس خوب ــه احس ــى ك وقت

ــتيد؟  كارى هس

مراجــع: معمــولا مشــغول كارهايــى هســتم كــه دوســت 
دارم. مثــل ديــدار بــا دوســتان.

ــا  ــه »ت ــديدا« ب ــى اش از »ش ــزان ناراحت ــه مي ــى ك مراجع
ــه  ــه ب ــع بينان ــرده، ممكــن اســت واق ــر ك ــدودى« تغيي ح
ايــن نتيجــه برســد كــه در ســير درمــان پيشــرفت خوبــى 

داشــته اســت.

تكنيک پيشگویى و ذهن خوانى 

ــر  ــين فك ــروم، حس ــى ب ــه مهمان ــن ب ــر م ــع: اگ مراج
ــتم. ــده اى هس ــل كنن ــن آدم كس ــد م مى كن

روانشــناس: مگــر شــما پيشــگويى بلدين؟ يــا مى تونين 
ــى و  ــن مهمون ــت بري ــر نيس ــن؟ بهت ــا رو بخوني ذهن ه
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پيشــگويى و ذهــن خوانــى خــود را بــه آزمايــش بگذاريــد؟ 
مــا چــون نمــى تونيــم بلاتكليفــى را تحمــل كنيــم، ذهن 
ــى  ــم نم ــم بگي ــى كــه مى توني ــم. در حال ــى مى كني خوان
دونــم. يــا بــه انــواع احتمــالات ديگــر هــم فكــر كنيــم. يــا 

فكرمــون را بــه آزمايــش بگذاريــم.

تكنيک پيكان رو به پایين

مراجــع: مى دونــم آخــرش مــرا از ايــن كار بيــرون 
. مى كننــد

ــد،  ــرون كنن ــما را از كار بي ــم ش ــرض كني ــر: ف درمانگ
ــد؟  ــى مى افت ــه اتفاق ــدش چ بع

مراجع: خب يك مدت بى پول و بيكار مى مونم. 

درمانگــر: فــرض كنيــم شــما يك مــدت بيــكار و بى پول 
مى مونيــن، بعــد چــه اتفاقــى مى افتد؟ 

مراجع: خب تحقير و ناراحت مى شم.

درمانگــر: فــرض كنيــم شــما تحقيــر و ناراحت مى شــين، 
بعــد چــه اتفاقــى مى افتــد؟

ــد  ــم اگــر ايــن فكــر درســت باشــد، بع ــرض كني ســوال فِ
ــن  ــه پايي ــكان رو ب ــك پي ــد، تكني ــى مى افت ــه اتفاق چ
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ــه  ــتيابى ب ــراى دس ــدى ب ــكار مفي ــود، و راه ــده مى ش نامي
ترس هــاى زيــر بنايــى مراجــع اســت و فكــر و زيــر بناهــاى 

ــد. ــن مى كن ــر را روش فك

تكنيــک مقایســه بــا شــخصى در شــرایط بدتــر 
جع مرا

مراجــع: خودمــو بــا هــر كــس مقايســه مى كنــم، حالــم 
ــه. ــد مى ش ب

ــانى  ــا كس ــون را ب ــه خودت ــما هميش ــد ش ــر: لاب درمانگ
كــه در هــر زمينــه اى وضــع شــان از شــما بهتــره مقايســه 
مى كنيــد. شــنيدين ســعدى كفــش نداشــت، مى ديــد همــه 
ــذر  ــوى گ ــك روز ت ــد ي ــد، ناراحــت مى شــد. بع كفــش دارن
ديــد يكــى كفــش داره، امــا پــا نــداره، و كفش اش رو دســتش 
ــد از  ــن مى كشــه. بع ــا دســت روى زمي كــرده و خــودش را ب

ــد چــرا؟  آن ســعدى حالــش خــوب شــد. فكــر مى كني

ــر از خــودش  ــا بدت ــار خــودش را ب ــن ب مراجــع: چــون اي
مقايســه كــرد.

تكنيک اگر چنين شود، چنان خواهد شد

 مراجــع: اگــر در شــغلم شكســت بخــورم، پــس در همــه 
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ابعــاد زندگــى شكســت خــورده ام. اگــر رييــس ام مرا دوســت 
ــر  ــدارد. اگ ــرا دوســت ن ــس هيچكــس م نداشــته باشــد، پ
ــا آدم  ــس حتم ــند، پ ــته باش ــت نداش ــرا دوس ــران م ديگ

ــتم. ــى هس بى ارزش

درمانگــر: از كجــا مى دونيــد كــه اگــر اتفــاق اول بيفتــد، 
اتفــاق دوم هــم خواهــد افتــاد؟ چــرا منطــق شــما همــه اش 

اينــه كــه اگــر چنيــن شــود، چنــان خواهــد شــد.

مثال دوم

مراجــع: مى ترســم كســب و كارم رو از دســت بــدم، بعدش 
زن و بچــه ام رو هــم از دســت بدم. 

درمانگــر: چقــدر احتمــال دارد ايــن اتفــاق بيفتــد؟ و اگــر 
افتــاد، چقــدر احتمــال دارد اتفــاق بعــدى بيفتــد؟

تكنيــک تعریــف واژه هــا از روى حــس یــا 
واقعيــت 

مراجــع: مــن احســاس مى كنــم شكســت خــورده ام، پس 
ــت خورده ام. شكس

درمانگــر: دو جــور مى شــه واژه هــا را تعريــف كــرد. يكــى 
از روى حــس، يكــى از روى واقعيــت. حــالا بياييــد موفقيت 
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را تعريــف كنيــم. ببينيــم در زندگــى بــر اســاس شــواهد، و 
نــه حــس، بــه چــه موفقيت هايــى دســت پيــدا كــرده ايــد؟

تكنيک مزایا و معایب فكر مراجع

اگر به مهمانى بروم، مرا طرد مى كنند.

درمانگر: چه مزايا و معايبى براى اين فكر داريد؟ 

ــرم و مــرا طــرد كننــد،  مراجــع: مزيــت اش اينــه كــه اگــر ب
شــوك نمى شــم. چــون بــا ايــن فكــر آمــاده مــى رم. عيبــش 
اينــه كــه با ايــن فكر ديگه نمــى رم و خــودم را ايزولــه مى كنم.

ــى  ــر زندگ ــرش ب ــب و تاثي ــا و معاي ــه مزاي ــر: ب درمانگ
ــن. ــره بدي ــون نم خودت

مراجــع: نمــره مزايــاى كوتــاه مــدت چنيــن فكــرى، عــدد 
پنجــه. مهمونــى نمــى رم و يــك شــب ناراحــت نمى شــم. 
امــا نمــره معايــب دراز مــدت چنين فكــرى، عدد دهــه. چون 

كــم كــم خــودم را از بــودن بــا ديگــران محــروم مى كنــم.

ــى یا  تكنيــک بررســى شــواهد اســتدلال هيجان
شــواهد در فكــر

ــل  ــه اى روشــن تبدي ــه جمل ــى را ب ــر: فكــر منف درمانگ
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ــد. كني

مراجع: من آدم شكست خورده اى هستم.

درمانگــر: مثبــت و منفــى مــواردى كــه در زندگــى موفق 
يــا ناموفــق بــوده ايــد را روى تــراز نمــره قــرار بدهيــد. 

مراجــع: نمــره مى دهــد امــا مى گويــد: درســته، امــا دلــم 
چيــز ديگــرى را گواهــى مى دهــد.

ــى  ــتدلال هيجان ــما اس ــرف ش ــن ح ــه اي ــر: ب درمانگ
. مى گوينــد

مراجــع: خــب مــن آدم شكســت خــورده اى هســتم، ايــن 
ــد. را همســرم هــم مى گوي

درمانگــر: آيــا اســتدلال همســر شــما هــم تنهــا حســى 
ــه  ــم اراي ــواهدى را ه ــما ش ــه ش ــا ب ــت، ي ــى اس و هيجان

مى كنــد؟

تكنيک درمانگر در نقش وكيل مدافع 

مراجــع: عليــه خــود شــهادت مى دهــد: مــن آدم مزخرفــى 
. هستم

ــا و  ــا نيازه ــتيد ب ــى هس ــم آدم ــما ه ــا ش ــر: ام درمانگ
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ــرا  ــات م ــت مدافع ــرى. لازم نيس ــر آدم ديگ ــات ه هيجان
ــد  ــدگاه ديگــرى آن را مى پذيري ــه از دي ــن ك ــد، همي بپذيري

ــه. كافي

تكنيک تمایز رفتار با شخصيت

ــى  ــن آدم دروغگوي ــم. م ــا دروغ گفت ــن آنج ــع: م  مراج
ــتم. هس

درمانگــر: رفتــار مــا بــا شــخصيت مــا يكــى نيســت. من 
ــت  ــه گف ــى ش ــورم، نم ــت بخ ــار شكس ــك رفت ــر در ي اگ
پــس كلا آدم شكســت خورده اى هســتم. شــما بــا خودتون 
خيلــى ســختگيريد. يــك بــار و يــا چنــد بــار دروغ گفتــن، 
ــى نيســت. مــا رفتارمــون را  مســاوى بــا خصلــت دروغگوي

نبايــد بــا خودمــون يكــى بگيريــم.

تكنيک خطاى تعميم

مراجع: او آدم پرخاشگريه. بارها ديده ام پرخاشگرى اش را.

درمانگر: تا به حال اصلا چند بار او را ديده ايد؟ 

مراجع: چهل پنجاه بار.

درمانگــر: همــه ايــن چهــل پنجاه بار داشــت پرخاشــگرى 



  89 ــم هيجانى     تنظي
 

ــرد؟  مى ك

ــال  ــار او را در ح ــه ب ــل دو س ــى حداق ــه، ول ــع: ن مراج
ــدم. ــگرى دي پرخاش

ــه  ــار، دو س ــاه ب ــل پنج ــى در چه ــر كس ــر: اگ درمانگ
ــت  ــش گف ــه به ــه هميش ــه، مى ش ــگرى كن ــار پرخاش ب

ــگر؟ پرخاش

تكنيک تغيير فكر با آمادگى در رفتار

 مراجع: من همه جا در مصاحبه رد مى شوم. 

ــاده  ــود را آم ــه خ ــراى مصاحب ــار ب ــن ب ــا اي ــر: بي درمانگ
ــرو. كــن و ب

تكنيک شناسایى مفروضه هاى زیر بنایى

 مــردى كــه همســرش او را تــرك كــرده و دچــار افســردگى 
ــن او  ــى زيري ــاى ذهن ــه ه ــت مفروض ــن اس ــت، ممك اس

ــن باشــد:  چني

مراجــع: اگــر تنهــا باشــم، پــس هيــچ كــس مــرا دوســت 
نــدارد. اگــر الان تنهــا باشــم، پــس هميشــه تنهــا خواهــم 
ــراى  ــد. آدم هــاى مجــرد، هميشــه بدبخــت هســتند. ب مان
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ايــن كــه خوشــبخت باشــم، حتمــا بايــد ازدواج كنــم. 

درمانگــر: افســردگى، اضطــراب، خشــم، با انــواع مختلفى 
ــاط هســتند و ممكــن  از ايــن مفروضه هــا و قواعــد در ارتب
ــى را در  ــاور ايــن چنين ــروز يــك اتفــاق، چنديــن ب اســت ب

ذهــن فــرد فعــال كنــد.

ــى  ــد اندیش ــر بای ــا تفك ــش ب ــک چال تكني
ــران. ــود و دیگ ــاره خ ــى درب ــاى ارزش قضاوت ه

ــن  ــم. م ــص باش ــب و نق ــدون عي ــد ب ــن باي ــع: م مراج
بايــد هميشــه موفــق باشــم. ديگــران بايــد بــه مــن احتــرام 

بگذارنــد. 

تلويحــا يعنــى اين كه مــن بى ارزشــم و لياقت خوشــبختى 
را نــدارم، مگــر ايــن كه ديگــران به مــن احتــرام بگذارند.

مراجــع: بچــه مــن نبايــد از فلانــى كمتــر بشــه. تــا چهل 
ســالگى بايــد بــه فــلان موقعيت برســم.

درمانگــر: ايــن بايــد را شــما از كجــا يــاد گرفتيد؟ آيــا اين 
بایــد بــراى همــه قابــل اجراســت؟ چه كســى دســتور داده 
ــن  ــيد؟ مگــر چني ــص باش ــب و نق ــد بى عي ــه شــما باي ك
آدمــى در كــره زميــن وجــود دارد؟ و بــر فــرض محــال اگــر 
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ــه  ــه ك ــى گفت ــد، ك ــم بودي ــص ه ــب و نق ــى بى عي حت
ــه شــما  ــى گفت ــد؟ ك ــرام بگذارن ــه شــما احت ــد ب ــه باي هم

ــه فلانجــا برســيد؟ ــا چهل ســالگى ب ــد ت باي

تكنيک شرطي ها و فكر منفى 

مراجــع: بــدون مشــروب زنــده نخواهــم مانــد. اگر تســليم 
ديگــران شــوم، پــس ديگــران مــرا دوســت خواهنــد داشــت 
ــر  ــرد. اگ ــى نخواهــم ك ــب احســاس بى ارزش ــن ترتي و بدي

نگــران باشــم، پــس غافلگيــر نخواهــم شــد. 

درمانگــر: آيــا همــه بــراى زنــده مانــدن، بــه مشــروب نياز 
ــراى دوســت داشــته شــدن، لازم اســت همــه  ــا ب دارنــد؟ آي
تســليم شــوند؟ آيــا همــه بــراى غافلگيــر نشــدن، هميشــه 

نگــران مى ماننــد؟ يــا راه هــاى ديگــرى هــم وجــود دارد؟

تكنيک بررسى نظام ارزشى 

مراجــع: بــراى مــن جذابيــت جســمانى ارزشــه. اگــر ايــن 
ارزش نباشــه، بــراى مــن بــا مــردن فرقــى نمــى كنــد. 

درمانگــر: انســانها، ارزش ها و نظــام هاى ارزشــى متفاوتى 
ــد  ــكاوى، رش ــى، كنج ــو، مهربان ــق، عف ــل عش ــد. مث دارن
فــردى، تفريــح، اوقــات فراغــت، مذهــب، پيشــرفت شــغلى، 
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پيشــرفت فرهنگــى، جذابيــت جســمانى، تاييد طلبــى. اگــر 
ــد،  قــرار باشــد بيــن ارزشــهاى خــود يكــى را انتخــاب كني
ــد؟ ارزش هــاى خــود را مشــخص  كــدام را انتخــاب مى كني
ــه  ــر ب ــد. اگ ــن كني ــا را تعيي ــب آنه ــله مرات ــد و سلس كني
همــه ارزش هــاى خــود دســت پيــدا كنيد، يــا بــه هيچكدام 
دســت پيــدا نكنيــد، آيــا ممكــن اســت هنــوز ارزش ديگرى 

بــراى شــما وجــود داشــته باشــد؟

تكنيک مرز بين پيشرفت و كمالگرایى

ــك  ــى نزدي ــتم خيل ــه مى خواس ــى ك ــه هدف ــع: ب  مراج
ــا آخــرش نرســيدم و ناموفــق شــدم. شــدم، ام

درمانگــر: اگــر فاصلــه خــود را بــا هــدف از صفــر تــا ١٠٠ 
انــدازه بگيريــد، امــا بــه ٩٩ هــم برســيد، غمگين مى شــويد، 
چــون كمالگرايــى اســت. امــا اگــر فاصله خــود را بــا صفرى 
كــه از آن دور شــده ايد، انــدازه بگيريــد، حتــى اگــر يــك عدد 
ــد.  ــى مى كني هــم پيشــرفت كــرده باشــيد، احســاس خوب

چــون كمــى بهتــر، يعنى پيشــرفت.

تكنيک عود مشكل، فرصتى براى یادگيرى 

مراجــع: مــن دارم درجــا مى زنــم. هــى مــى رم جلــو، بــاز 
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مــى ام عقــب.

درمانگــر: همــه هميــن جورنــد. دو قــدم مى روند جلــو، يك 
قــدم مــى آن عقــب. شــايد فكــر كنــى عقــب و جلــو رفتــى، 

امــا ببيــن از وقتــى شــروع كــردى در كل چقــدر جلــو رفتى.

تكنيک تجربه گرایى، نه كمالگرایى 

مراجــع: هــم در عشــق، هــم در كار، كلى زحمت كشــيدم، 
امــا موفق نشــدم.

درمانگــر: اگرچــه نتيجــه ناموفــق بــوده، امــا يــك تجربه 
موفــق بــوده. فــرد كمالگــرا بــا اوليــن ناكامــى دســت از كار 
مى كشــه. بهتــره بــه جــاى كمالگرايــى، تجربــه انــدوزى را 

مــلاك فعاليــت هــاى خــود قــرار دهيــم.

تكنيک منشور حقوق بشر روانشناسى

 مراجــع: فكــر مى كنــم مــن تــوى زندگــى ام زيــاد اشــتباه 
كــردم، طــورى كــه ديگــه نمــى تونــم خــودم را بپذيرم. 

ــرى  ــق يادگي ــتباه و ح ــق اش ــانى ح ــر انس ــر: ه درمانگ
ــود را  ــانى حــق دارد خ ــر انس ــود را دارد. ه از اشــتباهات خ
ــردگى،  ــراب، افس ــق دارد از اضط ــانى ح ــر انس ــرد. ه بپذي

ــا شــود. خشــم ره
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تكنيک آزمون پيش بينى هاى منفى 

ــد. مــن ديگــر  ــع: مــن هميشــه تنهــا خواهــم مان مراج
ــم. ــم تمركــز كن ــى توان نم

ــا هفتــه آينــده ايــن دو فكــرت را در عمــل  ــر: بي درمانگ
بــه آزمايــش بگــذار و ببيــن شــايد آنقدرهــا هــم كــه فكــر 

ــى. ــودى و توانســتى تمركــز كن ــى، تنهــا نب مى كن

ــگام  ــه هن ــا ب ــت ه ــادآورى موفقي ــک ی تكني
شكســت

 مراجع: من يك بازنده ام. همه زندگى ام رو باختم. 

درمانگــر: بذاريــن بررســى كنيــم ببينيــم در گذشــته آيــا 
واقعــا هيچوقــت نبــوده كــه موفــق بشــين؟ حتــى اگــر آن 
موفقيــت شــما را بــه طــور كامل هــم راضــى نكرده باشــد.

تكنيک پيش بينى هاى اتفاق نيفتاده 

ــى  ــم شــور مى زنــد كــه يــك اتفاق مراجــع: همــه اش دل
خواهــد افتــاد.

ــى  ــن در زندگ ــه حــال چقــدر فكــر كردي ــا ب ــر: ت درمانگ
ــه  ــى نيفتــاد؟ تجرب تــون اتفاقــات بــدى بايــد مى افتــاد، ول
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بــه شــما ثابــت نكــرده كــه آينــده، در بيشــتر مواقــع، بهتــر 
ــد؟ ــزى اســت كــه شــما فكــر مى كردي از آن چي

تكنيــک تمایــز بيــن نگرانــى كارســاز و نگرانــى 
ــر ساز  دردس

مراجع: راستش من همه اش نگرانم.

درمانگر: مى شه يك مثال بزنين؟ 

مراجــع: مثــلا نگرانى از پنچر شــدن لاســتيك در مســير 
. سفر

ــما  ــار ش ــرى روى رفت ــه تاثي ــى چ ــن نگران ــر: اي  درمانگ
مى گــذارد؟ 

مراجع: تاثيرش اينه كه لاستيك اضافى بر مى دارم. 

ــده. ديگــه چــه  ــى شــما مفي ــس ايــن نگران ــر: پ درمانگ
ــد؟  ــى اى داري نگران

مراجع: نگرانم كه نكند در هنگام رانندگى سكته كنم.

درمانگــر: ايــن نگرانــى شــما را از هــر حركتى بــاز مى داره 
و يكســره در اضطــراب نگــه مــى دارد. بهتــر نيســت وقتــى 
يــك نگرانــى مــى آد ســراغ شــما، اول از خودتــون بپرســيد 
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فايــده ايــن نگرانــى بــراى مــن و اطرافيانــم چيه؟

تكنيک زمان و مكان خاص براى نگرانى 

مراجــع: صبــح تــا شــب نگرانــم، و هــر لحظــه نگــران 
يــك چيــز. 

ــان  ــاى ديگرت ــه كاره ــى ب ــه وقت ــس چ ــر: پ درمانگ
ــك  ــد و ي ــزى كني ــه ري ــك برنام ــد ي ــيد؟ بيايي مى رس
ســاعت كامــل هــم وقــت بگذاريــد بــراى نگرانــى هاتــون. 
ــت. و در آن لحظــه  ــا هف ــا ســاعت شــش ت ــلا عصره مث
بــه خودتــون بگيــن حــق هيچــكارى جــز نگــران شــدن را 
نــدارم. و اگــر در طــول روز نگرانــى آمــد ســراغ شــما، بهش 

ــوره؟ ــم، چط ــت مى رس ــر خدم ــن عص بگي

تكنيک تخيل لذت بخش

ــم  ــه ذهن ــج آور ب ــاك و رن ــرات دردن ــدام خاط ــع: م مراج
ــى آد. م

ــى در  ــذت بخش ــه ل ــه حادث ــع ب ــن مواق ــر: در اي درمانگ
گذشــته فكــر كنيــد. يــا بــه حادثــه لــذت بخشــى در آينــده. 
يــك ليســتى از افــكار لذتبخش بــراى خودتــان آمــاده كنيد.
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تكنيک پذیرش

 مراجــع: هــزار جــور مشــكل دارم، نمــى دونــم باهاشــون 
چيــكار كنــم.

درمانگر: هر مشــكل شــما راه حلــى دارد، راه حلــش را دنبال 
كنيــد. هــر كــدام راه حــل ندارنــد، آنهــا را رهــا كنيــد. بعضــى 
از مشــكلاتى هــم كــه دردســرى ايجــاد نمــى كننــد، آنهــا را 

بپذيريــد. لازم نيســت مــا همــه مشــكلات را حــل كنيم. 

تكنيک شواهد مثبت و شواهد منفى 

ــم  مراجــع: مى خواهــم در ايــن راه حركــت كنــم، نمى دان
ــراى  ــل دارم ب ــرى دلي ــك س ــه. ي ــا ن ــم ي ــق مى ش موف

ــراى شكســتم. ــل ب ــم، يــك ســرى دلي موفقيت

ــه  ــاش ك ــواهدى ب ــال ش ــه دنب ــط ب ــر: اول فق درمانگ
مى گوينــد تــو شكســت مى خــورى. بعــد فقــط بــه دنبــال 
شــواهدى بــاش كــه مى گوينــد تــو موفــق مى شــوى. بعــد 

آنهــا را بــا هــم مقايســه كــن و نمــره بــده.

تكنيک غفلت از نرخ هاى پایه 

ــفر. دو روز  ــم س ــواده بري ــا خان ــتيم ب ــع: مى خواس مراج
قبلــش يــك هواپيمــا ســقوط كــرد، ترســيديم بــا هواپيمــا 
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بريــم، مــا هــم ســقوط كنيــم. پنجهــزار كيلومتــر راه را بــا 
كشــتى و ماشــين رفتيــم. حــالا بــاز هــم قــراره بريــم يــك 
ســفر دور و دراز، امــا بــاز مى ترســم كــه بــا هواپيمــا بريــم.

درمانگــر: خــب اگــر منــم اينجــورى فكــر كنــم، مثــل تو 
ــواب  ــواد از رختخ ــم نمى خ ــه دل ــم، ديگ ــن مى ش غمگي

بيــام بيــرون. 

مراجع: خب چيكار كنم؟ 

درمانگر: فكرهاتو مسخره كن.

مراجع: چه جورى؟ 

درمانگــر: يــك جــورش اينــه كــه هميــن حرفــا رو مثــل 
ــه ســر  ــز! ب ــر بگــى. اينجــورى: شــنوندگان عزي ــده خب گوين
خــط خبرهــا نــگاه كنيــد. مــن احســاس بدبختــى مى كنــم. 
تــوى زندگــى ام شكســت خــوردم. فكر نمــى كنم تــوى آينده 
هــم شانســى داشــته باشــم. همه ايــن حرفــارو با لحــن خبر 
بخــوون. يــك راه ديگــه اش اينــه كــه هميــن حرفــا رو مثــل 

جــوك تعريــف كنــى، يــا مثــل آواز خوندنــى مســخره.

مراجع: فايده اين كار چيه؟ 

درمانگــر: فايــده اش اينــه كــه مغــز بيشــتر تحــت تاثيــر 
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لحنــه، تــا موضــوع فكــر. وقتــى فكرهاتــو بــا لحــن جــدى 
ــى  ــه و گاه ــوع جدي ــه موض ــاور مى كن ــز ب ــى، مغ مى گ
ــا  ــه. ام ــراب مى ش ــم و اضط ــردگى و خش ــه افس ــر ب منج
ــا لحــن شــوخى مى گــى، ديگــه اونطــورى نمــى  ــى ب وقت
ــى، مهــم  ــه چــه موضوعــى فكــر مى كن شــه. ايــن كــه ب
نيســت. ايــن كــه بــا چــه لحنــى فكــر مى كنــى، مهمــه.

تكنيک توجه به زمان حال

 مراجــع: مــن بســيار نگرانم. فكــر مى كنم بــا ايــن اتفاقاتى 
كــه افتــاده، عاقبــت يــك بلايى ســر همه مــا بياد. 

درمانگــر: نگرانــى ذهنــت رو درك كــن و بپذيــر. اما اصلا 
بهــش واكنــش نشــون نــده. به خــودت بگــو چــون نگرانم، 
ــى آد ســراغم. اين هــا بيشــتر يــك حســه،  ــن فكرهــا م اي
تــا واقعيــت. افــكار خودتــون را بــاور نكنيــد. فكرهــاى مــا 

حقايــق و قطعيات نيســتند. 

مراجع: چيكار كنم كه از اين نگرانى خارج بشم؟ 

درمانگــر: بــه لحظــه اكنــون توجــه كن. چــرا كــه در حال 
حاضــر همــه چيــز خوبــه. بــه نفــس ات فكــر كن و حســى 
ــن.  ــگاه ك ــت ن ــر پاي ــن زي ــه زمي ــرى. ب ــه ازش مى گي ك
ــى و مى شــنوى و  ــى كــه مى بين ــه چيزهاي ــه اطرافــت. ب ب
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ــى. بعــد حــواس ات رو بــه يــك  ــى و مى بوي لمــس مى كن
چيــز ديگــه بــده. بــه كارهايــى كــه بايــد بكنــى. يــا كارى 
ــه  ــى دادى. هم ــام م ــتى انج ــى داش ــش از دلواپس ــه پي ك

ــى. ــه كارى كــه مى كن ــده ب حواســت رو ب

فصل هفتم
باورهاى ناكارآمد

ــته  ــان برجس ــاى روانشناس ــس، و كارن هورن ــرت الي آلب
ــى در  ــش مهم ــه نق ــد را ك ــاى ناكارآم ــتى از باوره ليس
ــم  ــط ه ــاى غل ــا فرض ه ــه آنه ــد و ب ــا دارن ــت م سرنوش

ارائــه كرده انــد. را  مى گوينــد 

ــى  ــكلات هيجان ــار مش ــه دچ ــانى ك ــا در كس ــن باوره اي
هســتند، بيشــتر تكرار مى شــوند و به عواطف و احساســات 
منفــى منجــر مى شــوند و احســاس آرامــش درونــى آنهــا را 

ــى از بيــن مى برنــد. بــا خــود و جهــان بيرون
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بــراى خــروج از رنــج بهتــر اســت ايــن باورهــا و فرض هــاى 
غلــط را بــا اســتدلال بى اعتبــار كنيــم و باورهــاى منطقــى 

ــن آنهــا كنيم. را جايگزي

باور غلط اول: احترام خواهى

“همــه افــراد دور و بــر مــن بايــد مرا دوســت داشــته باشــند 
و بــراى مــن ارزش و احتــرام قائل شــوند.”

ــد،  ــم مان ــاور هميشــه ناراحــت خواهي ــا ايــن ب اســتدلال: ب
ــا  ــى، ي ــل واقع ــه دلاي ــا را ب ــى م ــه هميشــه بعض ــرا ك چ
ــت  ــخصى دوس ــليقه ش ــل س ــه دلي ــى ب ــا حت ــوم، ي موه

ــت. ــد داش نخواهن

ــراى احســاس ارزشــمندى، نيازمنــد  ــاى: »اگــر ب كارنِ هورن
شــديد بــه تاييــد ديگــران باشــيم، خــود را تحــت ديكتاتورى 
بايدهــا قــرار مى دهيــم و بدتريــن بــاور ايــن كــه مــن بايــد 
ــورد  ــد، م ــن مهم ان ــراى م ــه ب ــانى ك ــه كس ــر هم از نظ
ــه دســتاوردهاى  ــم ك ــاس كن ــا احس ــرم ت ــرار بگي ــد ق تايي
خوبــى داشــته ام و آدم ارزشــمندى هســتم. بــا قــرار گرفتــن 
ايــن بايدهــا روى شــانه هايمــان مــا بــه طــور فــراوان خــود 
را در شــرايط اضطــراب، افســردگى و بى كفايتــى قــرار 

مى دهيــم.”
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بــا تكــرار ذكــر: )خــوب خــودت بــاش، نــه محبوب 
دیگــران( مى توانيــم بــاور احتــرام خواهــى و تاييــد طلبى 
ــود را  ــار خ ــل رفت ــا دلاي ــه م ــرا ك ــم. چ ــار كني را بى اعتب
مى دانيــم و هميــن كافــى اســت كــه خــود را خــوب بدانيم 
ــا،  ــاى م ــى از باوره ــا ناش ــاى م ــم. رفتاره ــت بداري و دوس
نيازهــاى مــا و هيجانــات ماســت. امــا ديگــران از باورهــا و 
ــد قضــاوت  ــد و نمى  توانن ــا بى خبرن ــات م ــا و هيجان نيازه

دقيقــى در مــورد رفتــار مــا داشــته باشــند. 

باور غلط دوم: تلاش زیادى

ــت،   ــت لياق ــد نهاي ــم، باي ــوب باش ــه محب ــن ك ــراى اي “ب
شايســتگى و فعاليــت شــديد را از خودم نشــان دهــم. ارزش و 
شــان و منزلــت مــن بســتگى بــه ايــن دارد كه تــا چه انــدازه 

توانســته باشــم، عملكــرد خوبــى از خــودم نشــان دهــم.”

اســتدلال: در ايــن صــورت بســيارى از كارهــا و تلاش هــا را 
بى آنكــه ضــرورت واقعــى داشــته باشــند، انجــام مى دهيــم 
ــع نيازهــاى  ــه بايســتى صــرف رف ــى ك ــرژى و امكانات و ان
واقعــى يــا رشــد خودمــان شــود را صــرف ارزشــمندى خــود 

ــم. ــران مى كني ــم ديگ در چش

ــران.  ــد ديگ ــه تايي ــت و ن ــود ماس ــود خ ــه وج ــا ب ارزش م
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ــر  ــمنديم و اگ ــانى ارزش ــود انس ــك موج ــوان ي ــه عن ــا ب م
قــرار باشــد گــداى تاييــد ديگــران باشــيم، بايــد گاه بــر ضد 

ــد كننــد. خودمــان رفتــار كنيــم تــا آن هــا مــا را تايي

بــا تكــرار ذكــر: )در چشــم دیگــران زندگــى نكــن.( 
ــد  ــا مــورد تايي ــراوان كنــم ت ــد تــلاش ف ــاور ناكارآمــد باي ب

ــم. ــار كني ــم را بى اعتب ــران باش ديگ

كارى كــه بــر سرنوشــت خــودت اثــر دارد را انجــام بــده، نــه 
كارى را كــه موجــب رضايــت ديگــران از تــو مى شــود.

باور غلط سوم: تنبيه

“بعضــى از دوســتان و همــكاران و آشــنايان مــن، بــد شــرور و 
بــد ذات هســتند و مســتحق آن كه تنبيــه و مجازات شــوند.”

اســتدلال: شــخصيت انســان ها بــا رفتــار آنها يكى نيســت. 
وقتــى بــر اســاس  رفتــار فــرد، شــروع بــه تصميــم گيــرى 
در مــورد ناارزشــمندى شــخصيت او مى كنيــم، باعــث 
مى شــود كــم كــم همــه آدمهــا را بــى ارزش قلمــداد كنيم و 
ارزش ذاتــى افــراد را بــا خطــاى رفتــارى آنها ناديــده بگيريم. 
رفتــار افــراد ممكــن اســت نااميــد كننــده و ناراحــت كننــده 
باشــد، امــا نبايــد صفــات وجــودى آدم هــا را بــا رفتــار آنهــا 
در يــك موقعيــت خــاص يكــى بگيريــم. اگــر ايــن اصــل 
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را بــه خوبــى بفهميــم، بــه آســانى مى توانيــم بــا يكديگــر 
زندگــى كنيــم و تعارضــات بيــن فــردى مــان را راحــت تــر 
ــح  ــردش و تفري ــه گ ــا ب ــا آنه ــت ب ــم. لازم نيس ــل كني ح
ــر  ــود را ب ــذارى خ ــرمايه گ ــت س ــى اس ــط كاف ــم، فق بروي
اســاس نقــاط قــوت آنهــا قــرار دهيــم. و تمام شــخصيت او 
را تحــت تاثيــر نقــاط ضعــف او قــرار ندهيــم. نياز شــديد ما 
بــه منصفانــه رفتــار كــردن ديگــران و ايــن كــه مــردم بايــد 
در تمــام اوقــات بــا مــن مهربــان، بــا ملاحظــه، منصفانــه و 
مودبانــه رفتــار كننــد و اگــر چنيــن نكننــد، آن هــا آدم هــاى 
ــه و نابخشــودنى هســتند،  ــوده، مســتحق تنبي ــى ب مزخرف
يكــى از فــرض هــاى غلطــى اســت كــه شــما را بــه ظاهــر 
ــان را  ــع خودت ــا در واق ــد، ام ــا وادار مى كن ــه آنه ــه تنبي ب
ــه  ــه فاضل ــن مدين ــه چني ــاد ب ــد. اعتق ــج مى كن ــار رن دچ
ــه  ــى، كين ــى عصبان ــه راحت ــا ب اى باعــث مى شــود كــه م
ــم  ــوش نكني ــويم. فرام ــر ش ــرده خاط اى، انتقامجــو و افس
كــه موجــودات انســانى ضعــف هــاى زيــادى دارنــد و اكثــرا 
نمى  تواننــد آن گونــه كــه مــا نيــاز داريــم در همــه شــرايط 
بــه طــور اخلاقــى و منصفانــه و بــه عبــارت دقيــق تــر بــا 

تنظيــم هيجانــى بــا مــا رفتــار كننــد.

بــا تكــرار ذكــر: )رفتار دیگران، مســاوى شــخصيت 
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دیگــران نيســت.( بــاور ناكارآمــد رفتــار ديگــران 
ــم. ــار كني ــت را بى اعتب ــخصيت آنهاس ــان دهنده ش نش

باور غلط چهارم: شانس

“اگــر حــوادث زندگــى، امــور روزمــره و كارهــا آنطور نباشــند 
ــى و  كــه مــن مى خواهــم، ايــن بدشانســى موجــب بدبخت

ناراحتــى مــن مى شــود و فاجعــه اســت.”

اســتدلال: در حالــى كــه مى دانيــم نمى  شــود همــه حــوادث 
زندگــى بــر وفــق مــراد ما باشــد. تحقيقــات نشــان مى دهند 
شــانس و اســتعداد در كوتــاه مــدت دليــل موفقيــت آدمهــا 
ــل  ــز دلي ــتكار و تمرك ــدت، پش ــان م ــا در مي ــت، ام اس
موفقيــت اســت. پــس بهتــر اســت روى پشــتكار و تمركــز 
ــم. و  ــذارى كني ــرمايه گ ــت س ــت ماس ــارش دس ــه اختي ك
موقعيــت خــود را بــه عنــوان يــك واقعيــت بپذيريــم. بــه 

قــول حافــظ:

“چو قسمت ازلى بى حضور ما كردند

گر اندكى نه به وفق رضاست خرده مگير”

ــى،  ــر ده ــى تغيي ــه را نمى  توان ــر چ ــر: )ه ذك
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ــى اســت  ــر( مى توانــد بــاور غلــط بدشانســى بدبخت بپذی
ــد.  ــار كن را بى اعتب

باور غلط پنجم: تقصير بقيه است

ــى و ناخشــنودى مــن توســط ديگــران و  ــى، ناراحت “بدبخت
ــد.” ــده و مى آي ــود آم ــه وج ــى ب ــل بيرون عوام

از  اغلــب رنــج هــاى مــا  اســتدلال: در حالــى كــه 
ــا از تفســير  ــد، ي ــم هــاى ناكارآم ــا تصمي ــى، ي بى تصميم
غلــط مــا از اتفاقــات ناشــى مى شــود و عوامــل بيرونــى بــه 
ــند. ــته باش ــى را داش ــر اصل ــد تاثي ــود نمى  توانن ــودى خ خ

بــا تكــرار ذكــر: )من مســئول شــادى و خوشــبختى 
خودم هســتم( بــاور غلــط مــن قربانــى ديگران هســتم 

ــار كنيــم. را بى اعتب

باور غلط ششم: خطر پرهيزى افراطى 

ــى را در انســان ايجــاد  ــاك، نهايــت نگران “چيزهــاى خطرن
مى كننــد و لــذا انســان هميشــه بايــد بكوشــد تــا جلــوى 

وقــوع آن هــا را بگيــرد يــا آنهــا را بــه تاخيــر بينــدازد.”

ــه  ــرس آور ب ــاك و ت ــزى خطرن ــى چي ــر حت اســتدلال: اگ
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ــوع آن  ــور شــديدى منتظــر وق ــه ط ــد ب نظــر برســد، نباي
ــادا  ــه مب ــد ك ــن باش ــغول اي ــا مش ــت م ــيم و ذهني باش
ــه  ــه برنام ــر چ ــد. اگ ــا رخ ده ــى م ــاله در زندگ ــن مس اي
ــل  ــيار عم ــرات بس ــاب از خط ــراى اجتن ــل ب ــزى از قب ري
ــود  ــرار دادن خ ــا از طــرف ديگــر ق ــه اى اســت، ام عاقلان
ــد  ــه نــدرت مفي ــه زنگــى خطــرات، ب در شــرايط گــوش ب
ــار  ــع مى شــود. چــرا كــه ايــن احساســات معمــولا كن واق

ــد. ــش مى ده ــى را كاه ــر واقع ــا خط ــدن ب آم

گاهــى فكــر كــردن بــه خطــر، شــرايط ايجــاد آن را فراهــم 
مى كنــد. مثــلا ايــن فكــر كــه مبــادا هنــگام حاضــر شــدن 
در جمــع نتوانــم از پــس رابطــه بــا ديگــران بر ايــم، باعــث 

مى شــود بــا اضطــراب وارد آن جمــع شــويد.

فكــر كــردن بــه مــردن و ســكته كــردن و ســرطان گرفتــن 
باعــث نمى  شــود آنهــا را عقــب بيندازيــم و يــا كنتــرل كنيم 
و فقــط ناراحتــى اضافــى بــراى خودمــان ايجــاد مى كنيــم. 
حتــى اگــر ســرطان داشــته باشــيم، فكــر كــردن بــه آن نــه 
تنهــا ســرطان را متوقــف نمى  كنــد، كــه حــال مــا را بدتــر 
ــا  ــت و م ــا نيس ــت م ــرگ دس ــم م ــر بپذيري ــد. اگ مى كن
كنترلــى بــر آن نداريــم، آن وقــت از زندگــى باقيمانــده خــود 

ــم. ــر اســتفاده مى كني بهت
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ــى  ــر از فكرهــاى اضطراب ــده بهت تكــرار ذكــر: )آین
ــاك اســت را  ــده خطرن ــط آين ــت( باورهــاى غل ــن اس م

مى كنــد. بى اعتبــار 

باور غلط هفتم: اجتناب

“آســانتر ايــن اســت كــه آدم از مشــكلات زندگــى اجتنــاب و 
دورى كنــد تــا ايــن كــه بــا آنهــا روبــرو شــود.”

اســتدلال: در حالــى كــه مــا در زندگــى مجبوريــم بــا واقعيــت 
دســت و پنجــه نــرم كنيم و با مشــكلات و ناملايمــات و ترس 
هايمــان روبــرو شــويم و اجتنــاب از آنهــا مشــكلات مــا را حل 
نمى  كنــد. اجتنــاب كــردن كــه ابتــدا يــك نــوع راه حل اســت، 

رفتــه رفتــه خــود بــه مشــكل ديگــرى منجــر مى شــود.

ــى  ــى تدریج ــرس، رویاروی تكــرار ذكــر: )راه حــل ت
اســت( بــر ترس هايمــان كــه مــا را بــه انــزوا مى فرســتند 

ــارزه كنيم. مب

باور غلط هشتم: وابستگى

“مــن بايــد بــه ديگــران متكــى باشــم و بــه شــخص قــوى 
تــر از خــودم تكيــه كنــم تــا بتوانــم موفــق شــوم.”

ــتر  ــد بيش ــت باي ــراى موفقي ــه ب ــى ك ــتدلال: در حال اس
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ــا  ــر آن ه ــم و ب ــف كني ــان را كش ــى خودم ــاى درون نيروه
ــم  ــا داشــتن يــك طــرح و نقشــه بتواني ــم و ب اعتمــاد كني

ــم. ــع را دور بزني ــكلات و موان ــه گام مش گام ب

تكــرار ذكــر: )بــا مهارت آمــوزى و تجربه، در مســير 
موفقيــت گام بــه گام پيــش مــى روم.( بــاور بــراى 
موفقيــت بايــد بــه شــخص قويتــر وابســته و متكــى بــود 

ــد.  ــار مى كن را بى اعتب

باور غلط نهم: تقصير گذشته است

“حــوادث و وقايــع زندگــى گذشــته، تمــام رفتــار كنونــى مرا 
ــد.” ــن مى كنن تعيي

اســتدلال: مى دانيــم كه حــوادث و وقايــع گذشــته در زندگى 
مــا تاثيــر بســيار دارنــد، امــا نــه تــام و تمــام. مــا بــا آگاهى 
ــا  ــم و ب ــده مى روي ــه آين ــان رو ب ــى خودم ــداف زندگ از اه
جمــع بنــدى آنچــه در گذشــته بــر مــا گذشــته، مى توانيــم 

زندگــى خوبــى را از حــالا شــروع كنيــم.

تكــرار ذكــر: )گذشــته را دفــن كــن( مى توانــد تاثيــرات 
گذشــته از طريــق افــكار منفــى متاثــر از آن را در ذهــن مــا 
ــد،  ــى باش ــره خوب ــر خاط ــته اگ ــاد گذش ــد. ي ــدرت كن بى ق
حســرت مــى آورد، و اگــر خاطــره بــدى باشــد، غــم يــا نفرت. 
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بهتــر اســت اراده خــود را به رســميت بشناســيم و مســئوليت 
تصميــم هــاى امــروز خــود را بــه گــردن گذشــته نيندازيــم.

 باور غلط دهم: راه حل یكى است

“بــراى حــل مشــكل فقــط يــك راه حــل كامــل و درســت 
وجــود دارد و اگــر نتوانــم بــه آن برســم وحشــتناك و 

فاجعه آميــز اســت.”

اســتدلال: وقتــى عاشــق مى شــويم، فكــر مى كنيــم 
فقــط هميــن معشــوق منجــى ماســت. وقتــى بــه شــغلى 
ــم خوشــبختى مــا فقــط در  ــم، گمــان مى كني دل مى بندي
گــرو آن شــغل اســت. بــه قــول انيشــتين بــراى هر مســاله 

حداقــل بيــش از يــك راه حــل وجــود دارد.

ــاى  ــل ه ــكل راه ح ــر مش ــراى ه ــر: )ب ــرار ذك تك
متعــددى وجــود دارد( ذهــن مــا را بــراى يافتــن آن راه 

حل هــا بــاز مى گــذارد.

 باور غلط یازدهم: عجله

“بايد خواسته هاى من در اسرع وقت برآورده شوند.” 

ــرايطى  ــد در ش ــر مى كنن ــردم فك ــيارى از م ــتدلال: بس اس
ــر  ــى راحت ت ــور زندگ ــد ام ــد، باي ــى مى كنن ــا زندگ ــه آنه ك
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ــا  ــكاران ي ــا هم ــن ي ــت، و والدي ــه هس ــد ك ــن باش از اي
ــد در  ــا مى خواهن ــه را آنه ــر آنچ ــد ه ــلا باي ــا عم دولت ه
اختيارشــان قــرار دهنــد و آنهــا بايــد از مشــكلات و درگيــرى 
ــى  ــد راه زندگ ــه باي ــند و جامع ــان باش ــى در ام ــاى زندگ ه
آســان و بى دغدغــه را هــر چــه ســريعتر بــراى آن هــا فراهم 
كنــد. اگــر كســى چنيــن توقعــى داشــته باشــد، در زندگــى 
روزانــه دچــار عــذاب و خشــم خواهــد شــد و بــه راحتــى در 

ــد شــد. ــه خواه ــر انگيخت ــى ب ــاى اجتماع موقعيت ه

از طرفــى عجلــه، نداشــتن تحمــل بلاتكليفــى اســت. مــا 
تربيــت نشــده ايم، يــا تمريــن نكرده ايــم كــه بــراى رســيدن 
ــان  ــران از خودم ــع از ديگ ــاى توق ــه ج ــته ها، ب ــه خواس ب
توقــع داشــته باشــيم. و ضمــن تــلاش تحمــل بلاتكليفــى 
هــم داشــته باشــيم، تــا نوبــت تحقــق آرزوهايمــان برســد.

ــالا  ــا را ب ــر م ــى( صب ــل بلاتكليف ــر: )تحم ــرار ذك تك
ــد.  ــار مى كن ــن را بى اعتب ــه ناممك ــاور عجل ــرد، و ب مى ب
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فصل هشتم
چگونه تمركز خود را بيشتر كنيم؟

تمركــز راه حلــى بــراى تنظيــم هيجانــى اســت. از طريــق 
تمركــز، اختيــار ذهــن خــود را در دســت مى گيريــم، و مانــع 
ــى مى شــويم.   ــد منف ــكار خودآين ــى از اف ــات ناش از هيجان
ــوب فِكــر، هيجــان،  ــد، چرخــه معي ــز كمــك مى كن تمرك
دردهــاى بدنــى و رفتــار ناكارآمــد فعــال نشــود. در زيــر بــه 

ــود: ــاره مى ش ــز اش ــك تمرك دوازده تكني

یک: مراقب ورودى هاى ذهنت باش 

حــواس پنجگانــه مــا، ورودى هــاى ذهــن مــا هســتند. بايد 
ــزى وارد  ــن ورودى هــا، چــه چي ــق اي ــود از طري ــب ب مراق
ذهــن مــا مى شــود. ذهــن مثــل چــرخ گوشــت اتوماتيــك 
اســت كــه تــا چيــزى واردش شــد، شــروع بــه چــرخ كــردن 

ــد. ــز مى كن آن چي

ــار ســاعت درس  ــروز چه ــرار گذاشــته ايد ام ــما ق ــال: ش مث
ــروع درس  ــل از ش ــا قب ــد، ام ــاب را برمى داري ــد. كت بخواني
ــد.  ــار روز را چــك كني ــه اخب ــد دقيق ــد چن ــوس مى كني ه
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بــه همــراه اخبــار، چنــد فكــر اضطرابى نيــز وارد ذهن شــما 
مى شــود. بعــد از چــك كــردن خبــر، تكســت هايى كــه بــا 
موبايــل براى شــما ارســال شــده را مــرور مى كنيــد. خواندن 
ــازه ديگــر را وارد ذهــن  ــد فكــر ت ــز چن ــن تكســت ها ني اي
ــه شــروع  ــد از ده دقيق ــى بع ــرانجام وقت ــد. س شــما مى كن
ــازه و اضطراب هــاى  ــكار ت ــد، اف ــدن مى كني ــه درس خوان ب
ــار و تكســت هــا، ذهــن و احســاس شــما را  ناشــى از اخب
ــد  ــر آنچــه مى خواني ــد ب ــر نمى  تواني ــرده، ديگ مشــغول ك
ــه  ــويد ب ــه مى ش ــاعت متوج ــد از نيم س ــد. بع ــز كني تمرك
ــواس  ــه ح ــا هم ــيده ايد، ام ــى رس ــاب درس ــه ده كت صفح
ــد  ــه خوانده اي ــت هايى ك ــار و تكس ــوف اخب ــما معط ش
ــى  ــاب درس ــدن كت ــه خوان ــروع ب ــاره ش ــت. دوب ــوده اس ب
ــاب  ــه ده كت ــه صفح ــاز ب ــد ب ــاعت بع ــد. نيم س مى كني
ــما  ــن ش ــى وارد ذه ــب درس ــوز مطال ــا هن ــيده ايد، ام رس
ــن  ــد م ــويد و مى گويي ــد مى ش ــان ناامي ــده. از خودت نش
ــبى  ــن برچس ــا اي ــدارم. ب ــدن را ن ــز درس خوان اصــلا تمرك
كــه بــه خودتــان مى زنيــد، انگيــزه تمركــز كــردن در آينــده 

ــد.  ــان مى گيري ــز از خودت را ني

ــروع درس،  ــل از ش ــر قب ــد اگ ــر نمى  كني ــا فك ــوال: آي س
ــن  ــد، ذه ــك نمى  كردي ــود را چ ــت هاى خ ــار و تكس اخب



  114 ــم هيجانى     تنظي
 

ــرد؟ ــز مى ك ــما تمرك ــر درس ش ــتقيم ب ــما مس ش

ــا  ــت نامحــدودى دارد، ام ــدت، ظرفي ــان در دراز م ذهــن انس
ــل اطلاعــات محــدودى  در هــر روز، ظرفيــت جــذب و تحلي
را دارد. چنانچــه شــما ايــن ظرفيــت محــدود روزانــه را بــراى 
ــه  ــد ك ــد دي ــد، خواهي ــد، صــرف كني ــا لازم داري آنچــه واقع
تمركــز داريــد. فــرض كنيــد مغــز شــما يــك كاســه اســت، 
بــا ظرفيــت دو ليــوان آب. بعــد از ايــن كــه دو ليــوان مايعــى 
غيــر از آب را در آن ريختيــد، طبيعــى اســت كه ديگر ظرفيت 

پذيــرش دو ليــوان آب جديــد را نــدارد. بــه عبــارت ديگــر:

)با ليوان پر، آب بر ندار!(

ــز  ــت مغ ــتن ظرفي ــى نگهداش ــه اول، خال ــز، در وهل تمرك
اســت، بــراى پــر كــردن از اطلاعاتــى كــه واقعــا لازم داريــد. 

مثــال ديگــر ظرفيــت معــده شماســت. اگــر تمامــى حجــم 
ــى  ــد، ديگــر جاي ــر كني ــه پ ــه و هول ــا هل ــود را ب ــده خ مع
ــازى،  ــل ب ــردى، موباي ــد. وبگ ــالم نمى  مان ــه س ــراى تغذي ب
خبرخوانــى، هلــه هولــه خورى مغز اســت، و فضــاى محدود 
ــز  ــه تمرك ــاز ب ــر ني ــس اگ ــد. پ ــر مى كن ــما را پ ــن ش ذه
داريــد، كارهــاى نيازمنــد تمركــز را قبــل از هله هولــه خورى 
اينترنتــى انجــام دهيــد. يعنــى بعد از بيــدارى از خــواب و در 
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هنگامــى كــه ذهــن مثــل يــك صفحــه ســفيد مى مانــد و 
هنــوز چيــزى بــر صفحــات آن نوشــته نشــده. 

يكــى از كاركردهــاى خــواب، طبقــه بنــدى اطلاعاتى اســت 
كــه قبــل از خــواب وارد ذهــن مــا شــده. لــذا بعــد از خواب، 
صفحــات ذهــن مــا تقريبــا ســفيد اســت و آمــاده دريافــت 
اطلاعــات جديــد. ايــن با شماســت كــه روى ايــن صفحات، 

كــدام اطلاعــات را وارد كنيد. 

 دو. تكست هاى اضطراب آور را نپذیر

هــر روزه از آشــنايان خــود، تكســت هايى دريافــت مى كنيم، 
كــه اســباب اضطــراب يــا حواس پرتى ماســت. 

بــا دريافــت هــر تكســتى از خــود بپرســيم، فايــده خوانــدن 
ــادى و  ــش و ش ــث آرام ــا باع ــود؟ آي ــه ب ــت چ ــن تكس اي
تمركــز مــن شــد، يا باعــث اضطــراب و خشــم و افســردگى 
مــن؟ هميــن ســوال را از ارســال كننده تكســت بپرســيد. از 
او بپرســيد فايــده خوانــدن ايــن تكســت در شــما چــه بــود؟ 
ــن  ــت در م ــن تكس ــدن اي ــد كــه ضــرر خوان ــه او بگويي ب
ــود. از ارســال تكســت  ــى ب ــا حواس پرت ايجــاد اضطــراب ي
تشــكر كنيــد و از او دوســتانه بخواهيــد، تكســت هايى كــه 
ــر  ــتند را ديگ ــن هس ــى م ــراب و حواس پرت ــباب اضط اس
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ارســال نكنــد. 

ــاز كرديــد و ديديــد اســباب  خودتــان هــم تــا تكســتى را ب
ــدن  ــگ از خوان ــى شماســت، بى درن ــراب و حواس پرت اضط

آن منصــرف شــويد. 

مى گوييــد اختيــار دريافــت تكســت ها دســت مــن نيســتند، 
و توســط ديگــران ارســال مى شــوند. خوانــدن و پاســخ دادن 
بــه آنهــا را تــا ســاعت خاصى كــه از قبــل تعييــن كرده ايد، 
عقــب بيندازيــد. يــا در ســاعاتى كــه نيــاز بــه تمركــز داريد، 

موبايــل خــود را روى ايرپليــن مــود قــرار دهيد.

ــه  ــو چــه؟ ب ــه ت ــه مــن چــه؟ ب ســه. فلســفه ب
ــه؟ اون چ

ــد  ــر مى ده ــما خب ــه ش ــش ب ــلاى حرفهاي دوســتى در لاب
ــا دچــار فــلان مشــكل  كــه دخترخالــه او مريــض شــده، ي
شــده. درجــا بــه خودتــان بگوييــد بــه مــن چــه. وقتى شــما 
نقشــى در ســلامتى و حــل مشــكل او نداريــد، چــرا بايــد از 
ايــن موضــوع بــا خبــر باشــيد. شــما هــم گاهــى اطلاعاتى 
را بــه دوســتان و آشــنايانتان مى دهيــد كــه بــه آنهــا ربطــى 
نــدارد. قبــل از اطــلاع دادن، از خودتــان بپرســيد، ايــن خبــر 

بــه او چــه ربطــى دارد.
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ــه  ــورد هم ــد در م ــه مى خواه ــود را ك ــول خ ــن فض ذه
ــو  ــه ت ــن )ب ــا گفت ــر باشــد، ب ــا خب ــان ب ــش هــاى جه دان
چــه(، آرام كنيــد. از او بخواهيــد كــه فقــط دربــاره چيزهايــى 
ــت،  ــد شماس ــادى و رش ــلامتى و ش ــه س ــوط ب ــه مرب ك
كنجــكاو باشــد. اينترنــت همــه مــا را فضــول همــه چيــز 
كــرده اســت. همــه آدمهــاى اينترنتــى، دربــاره همــه چيــز، 
ــع در  ــا در واق ــد، ام ــات دارن ــوك ســوزن اطلاع ــك ن ــد ي ق

ــد.  ــى ندارن ــز اطلاعــات كاف ــچ چي ــورد هي م

چهار. تمركز روزانه

هــر روز تصميــم بگيريــد روى يــك چيــز خاص تمركــز كنيد. 
ــط  ــروز فق ــد ام ــد، بگويي ــى مى خواني ــروز روانشناس ــلا ام مث
روانشناســى مى خوانــم. يــا فقــط درس مى خوانــم. يــا فقــط...

كنــار دســت خــود يــك كاغــذ بگذاريــد و حواســتان بــه هر 
ــد  ــلا داري ــيد. مث ــرت شــد، آن را روى كاغــذ بنويس ــز پ چي
ــد  ــه باي ــد ك ــاس مى كني ــان احس ــد، ناگه درس مى خواني
بــه فلانــى زنــگ بزنيــد، روى كاغذ بنويســيد فلان ســاعت 
ــخص  ــان مش ــم. در زم ــگ مى زن ــى زن ــه فلان ــردا ب ــا ف ي
فقــط روى يــك چيــز تمركــز كنيــد، و بــه بقيــه چيزهــا در 

آن زمــان، نــه بگوييــد.
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پنج. فایل هاى باز ذهنت را ببند

ــى  ــا وقت ــم. ام ــر داري ــر در س ــزاران فك ــم ه ــر مى كني فك
كاغــذى بــر مى داريــم و نــام آن هــا را مى نويســيم، معمــولا 
بيســت ســى فكــر مزاحــم بيشــتر نيســتند، كــه مــدام در 
ســر مــا دور مى زننــد. بهتــر اســت ليســت همــه چيزهايــى 
ــيم. و  ــذ بنويس ــد را روى كاغ ــا دور مى زنن ــز م ــه در مغ ك

آنهــا را در زيــر مجموعــه هــاى زيــر قــرار دهيــم:

مشكلات شخصى كه دارم.

نگرانى ها براى خودم.

نگرانى ها براى ديگران.

آرزوهايى كه دارم.

چيزهايى كه در موردشان شك دارم.

چيزهايى كه نمى  دانم و مى خواهم جوابش را بدانم.

كارهايى كه بايد انجام دهم.

بقيه چيزها...

ــر  ــورد ه ــاز، در م ــن فايل هــاى ب ــراى راحــت شــدن از اي ب
ــد هــر فكــر  ــد و ببيني كــدام فقــط ســه دقيقــه فكــر كني
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ــد: ــا مى گيرن ــر ج ــه زي ــدام مجموع ــت ك ــما در ليس ش

ــم  ــى توان ــه نم ــورى ك ــراى ام ــرش: )ب ــت پذی ليس
ــا  ــكل ت ــن مش ــون اي ــم. چ ــام ده ــان كارى انج برايش
ــكل  ــن ش ــه همي ــود، آن را ب ــل نمى  ش ــده ام، ح ــن زن م
ــرى  ــكل پي ــان. مش ــى در جه ــال: بى عدالت ــرم.( مث مى پذي
والدينــم. مشــكل ســرطان لاعــلاج فــلان عضــو خانــواده ام. 

ــم و... ــا فاميل ــت ي ــلان دوس ــخصيت ف ــلال ش اخت

ــل  ــده ح ــه در آين ــراى مشــكلاتى ك ــر: )ب ــت صب ليس
ــا  خواهنــد شــد. ايــن مشــكل در زمــان حــل مى شــود، ام
ــا  ــم ت ــان، و نمى  دان ــت زم ــه دس ــن، ب ــت م ــه دس ــه ب ن
كــى. پــس آن را در ليســت صبــر بــدون تاريــخ خــود قــرار 

ــا.  ــال: كرون ــم.( مث مى ده

يــا حــل ايــن مشــكل را تــا يــك مــاه، يــك ســال، يــا تــا 
فــلان زمــان عقــب مى انــدازم. و تــا آن روز فكــر كــردن و 

صحبــت كــردن بــه ايــن مشــكل را متوقــف مى كنــم.

ــر  ــت كارهــا: )حــل ايــن مشــكل از عهــده مــن ب ليس
مى آيــد. كارهايــى كــه در زمــان مشــخصى در ايــن زمينــه 

بايــد انجــام دهــم.( 

ــران،  ــاره ديگ ــا درب ــه: )نگرانى ه ــن چ ــه م ــت ب ليس
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ــدارد.( ــا ن ــى در حــل مشــكل آنه ــن نقش ــى م ــه نگران ك

ــا  ــاى م ــيارى از ترديده ــا: )بس ــورت ه ــت مش ليس
بايســتى از طريــق مشــورت حــل شــوند.( مثــال: نمى  دانــم 
ــتى از  ــد بايس ــن تردي ــا آن دارو را. اي ــورم ي ــن دارو را بخ اي

ــا يــك پزشــك حــل شــود. ــق مشــورت ب طري

ــى  ــه راه حل ــى ك ــا: )ترديدهاي ــم ه ــت نمى  دان ليس
بــراى دانســتن آنهــا نيســت.( وقتى آنهــا را از ليســت ترديد 
در مى آوريــم و در ليســت نمى  دانــم قــرار مى دهيــم، ذهــن 

از كنجــكاوى در مــورد آنهــا دســت بــر مــى دارد. 

خلاصــه هــر موضوعــى كــه در ذهــن مى گــردد را روى كاغذ 
بياوريــم. خواهيــم ديــد هــزار فكــر در ســر نداريــم، فوقــش 
ســى فكــر داريــم كه چــون بــراى آنهــا تصميــم نمى  گيريم، 
ــازى  ــل هــاى ب ــا فاي ــد. اين ه ــا مى چرخن ــدام در ذهــن م م
هســتند كــه بايــد بــا يــك تصميــم آنهــا را ببنديــم و بعــد 
آنهــا را در ليســت مناســب شــان قــرار دهيــم و بعــد چــون 

ذهــن مــا مرتــب مى شــود، تمركــز مــا بالاتــر مــى رود. 

شش. لذت ببر

ذهــن مــا لــذت طلــب و رنــج گريــز اســت. انجــام كارهــاى 
ــه افزايــش تمركــز  ــه ب ــى در طــول هفت ــذت بخــش بدن ل
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كمــك مى كنــد. زمانــى كــه بــراى لذت هــا زمــان 
ــد  ــدا مى كن ــش پي ــن كاه ــفتگى هاى ذه ــم، آش مى گذاري
ــال: ورزش،  ــد. مث ــا كمــك مى كن ــز م ــش تمرك ــه افزاي و ب

ــرى... ــازى، كارهــاى هن ب

هفت. تقسيم كار

تقســيم كارهايــى كــه تمركــز دربــاره آنهــا ســخت اســت، بــه 
اهــداف كوچــك و قابــل انجــام باعث تمركز بيشــتر مى شــود.

هشت. پاداش به خود و ترشح دوپامين

وقتــى بــه خــود پــاداش مى دهيــم، مغز مــا دوپامين ترشــح 
ــود.  ــا مى ش ــرار آن كار در م ــث تك ــن باع ــد. دوپامي مى كن
ــك كار را  ــر ي ــن. اگ ــاره باعــث ترشــح دوپامي و تكــرار دوب
تقســيم كنيــم، مثــلا خوانــدن يــك كتــاب بيســت فصلى 
ــه  ــر فصــل، ب ــدن ه ــد از خوان ــمت. و بع ــت قس ــه بيس ب
خــود پــاداش دهيــم، يــا آفريــن بگوييــم، ترشــح دوپاميــن 

ــى رود. ــر هــم م ــالا مى بريــم و تمركــز مــا بالات را ب

نه. یوگا، مدتيشن، ذن

انجام يوگا و مديتيشن و ذن در بالا بردن تمركز ذهنى موثرند.
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ــت  ــه دس ــه ب ــى ك ــا كش ــر ب ــف فك ده. توق
یم بســته ا

انجــام تكنيــك توقــف فكــر مزاحــم، بــا اســتفاده از كشــى 
كــه بــه دســت بســته شــده. تــا فكــر مزاحــم ضــد تمركزى 
بــه ذهــن مــا آمــد، كــش را مى كشــيم و رهــا مى كنيــم و 
بــا ضربــه اى كــه كــش بــه دســت مــا مى زنــد، بــا صــداى 

ــس كــن. ــم: ب بلنــد مى گويي

یازده. تغيير موقعيت

ايجــاد موقعيــت جديــد، بــه كاهــش افــكار مزاحــم و افزايــش 
تمركــز كمــك مى كنــد. مثلا هميشــه روى ميز تحريــر درس 
مى خوانيم و حواســمان پرت مى شــود. حــالا موقعيت را تغيير 
ــم.  ــى درس مى خواني ــز پذيراي ــم روى مي ــم و مى روي مى دهي

تغييــر موقعيــت از تداعــى افــكار جلوگيــرى مى كند.

دوازده. فعاليت جدید

انجــام فعاليــت جديــد، بــه شــدت انــرژى زاســت و تمركــز 
را افزايــش مى دهــد. مثــال وقتــى بــه جايــى كــه تاكنــون 
نرفته ايــم، ســفر مى كنيــم. مثــال تــا حــالا اســكى نرفتــه ام 

ــم. ــش مى كن و امتحان
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نكتــه: كــم تمركزهــا، وقت و عمــر فــراوان مى گذارنــد، اما 
بهــره كمــى مى برنــد. مثــال: درس يــا كتــاب را مى خواننــد 
ــا  ــد، ام ــى مى گذارن ــا تمركزهــا وقــت كم ــد. ب و نمى  فهمن

بهــره بالايــى مى برنــد.  
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فصل نهم
خلاصه تنظيم هيجانى

ــم را  ــم و غ ــرس و خش ــوان ت ــا مى ت ســوال: آی
در خــود از بيــن بــرد، چــرا؟

جــواب: نــه! زيــرا اگــر نترســيم، وقتــى بــا تهديــدى واقعــى 
روبــرو مى شــويم، فــرار نمى  كنيــم. اگر خشــمگين نشــويم، 
ــم  ــرو مى شــويم، نمى  تواني ــى روب ــا تهديــدى واقع ــى ب وقت
ــم. اگــر از خطاهــاى خــود در محاســبه  از خــود دفــاع كني
تــرس و خشــم، غمگيــن نشــويم، ايــن تجربه در مــا درونى 
ــه  ــن س ــم. اي ــرار مى كني ــده تك ــود و آن را در آين نمى  ش
هيجــان تــرس و خشــم و غــم، توســط مخچــه مــا ايجــاد 
مى شــوند تــا زندگــى و ســلامتى مــا را حفــظ كننــد. ايــن 
ســه هيجــان ريشــه زيســتى-تكاملى دارنــد. ايــن هيجانات 
در انســان و حيــوان شــبيه اســت و توســط مخچــه ايجــاد 

ــت.  ــر ارادى اس ــود و غي مى ش

سوال: فرق ترس با اضطراب چيست؟

جــواب: تــرس ناشــى از خطــرى واقعــى اســت. مثــل ترس 
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ــت. در  ــاده اس ــاق افت ــون اتف ــه اكن ــوزى اى ك ــش س از آت
ــوزى  ــش س ــورد از آت ــى بى م ــراب، نگران ــه اضط ــى ك حال
ــرس،  ــد. ت ــاق مى افت ــم اتف ــر مى كني ــه فك ــت ك اى اس
واكنــش مــا در برابــر حملــه يــك حيــوان وحشــى واقعــى 
ــى  ــز از خطــر واقع ــراى گري اســت و فرمــان مخچــه مــا ب
اســت، امــا اضطــراب، ترســى غيــر واقعــى اســت كــه كار 
ــت و  ــت و ارادى اس ــز ماس ــى مغ ــا بالاي ــى ي ــش ميان بخ
ــراب را  ــى، اضط ــم هيجان ــق تنظي ــم از طري ــا مى تواني م
تخفيــف دهيــم يــا از بيــن ببريــم. در حالــى كــه تــرس را 

ــم. ــن ببري ــم از بي نمى  تواني

ســوال: هيجــان اوليه، هيجــان ثانویــه و هيجان 
ــت؟ ابزارى چيس

ــى از  ــم ناش ــم و غ ــرس و خش ــه: ت ــان اولي ــواب: هيج ج
ــى.  ــد واقع ــا تهدي ــى ب ــت، در روياروي ــه اس ــان مخچ فرم
ــا  ــى م ــظ زندگ ــراى حف ــت و ب ــا نيس ــار آن دســت م اختي

ــت. لازم اس

هيجــان ثانويــه: اضطراب، عصبانيت و افســردگى ناشــى از 
مغــز ميانــى يــا مغــز بالايــى ماســت و اختيــار آن در دســت 
ماســت و ربــط دارد بــه ايــن كــه مــا بعــد از هــر اتفــاق، چه 
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فكــرى كرده ايــم، يــا چــه تفســيرى از آن اتفــاق داشــته ايم. 
ــراب،  ــم، اضط ــوض كني ــود را ع ــر خ ــر فك ــه اگ در نتيج

عصبانيــت و افســردگى، كــم يــا ناپديــد مى شــوند. 

هيجــان ابــزارى: تصميــم ماســت درباره برخــورد بــا ديگران. 
ايــن تصميــم كامــلا ارادى اســت. مثــل پــدر و مــادرى كــه 
تصميــم گرفته انــد هميشــه قيافــه بداخلاق داشــته باشــند، 
ــى كــه  ــا بقال ــد. ي ــا بچــه هايشــان از آنهــا حســاب ببرن ت
ــا  ــد، ت ــوس باش ــود عب ــتريان خ ــا مش ــه ب ــم گرفت تصمي
مشــتريان او جــرات نكننــد از او نســيه بخواهنــد. يــا مديرى 
كــه بــه دليل عــدم توانايــى در مديريت، از طريــق بداخلاقى 
ــا  ــد. ي ــور مى كن ــه كار مجب ــدان خــود را ب ــد، كارمن و تهدي
ــى  ــل عــدم تواناي ــران جوامــع ديكتاتــورى كــه بــه دلي رهب
در جــذب مشــاركت مــردم، از طريــق روش هــاى تنبيهــى 
ــور مى كننــد.  ــه اطاعــت از خــود مجب ســخت، جامعــه را ب
يــا كســى كــه خــود را افســرده نشــان مى دهــد، تــا از زيــر 
ــوارد،  ــن م ــه اي ــد. در هم ــى كن ــانه خال ــش ش ــار وظايف ب
هيجانــات ابــزارى هســتند و در ايــن بــاره از قبــل تصميــم 
گرفتــه شــده و مى تــوان بــا يــك تصميــم آن را تغييــر داد.
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سوال: روش تنظيم هيجان چيست؟

ــداد  ــدت و تع ــدت، م ــرعت، ش ــرى س ــدازه گي ــواب: ان ج
ــان. هيج

ــه  ــى ب ــه كمك ــرى چ ــدازه گي ــن ان ــوال: ای س
تنظيــم هيجانــات مى كنــد؟

ــه  ــر لحظ ــه در ه ــى ك ــام هيجانات ــر ن ــى ب ــواب: آگاه ج
ــى  ــه خودآگاهــى هيجان ــرى آن، مــا را ب ــدازه گي داريــم و ان
ــدت  ــا، از ش ــدازه ه ــردن ان ــم ك ــر ك ــن ب ــاند. تمري مى رس

ــد.  ــزارى مى كاه ــه و اب ــات ثانوي هيجان

ــدام  ــم ك ــم، تنظي ــان خش ــراى هيج ــوال: ب س
ــت؟ ــر اس ــم ت ــل مه عام

جــواب: انــدازه گيــرى ســرعت خشــم و عقــب انداختــن آن. 
چــون خشــم معمــولا انفجــارى اســت و بــه تاخيــر انداختن 
ــرد.  ــن مى ب ــى آن را از بي آن، از شــدت آن مى كاهــد و گاه

ســوال: بــراى غــم شــدید یــا افســردگى، كــدام 
عامــل مهــم اســت و چگونــه؟

جــواب: انــدازه گيــرى شــدت غــم و تخفيــف آن. از طريــق 
ــت بيشــتر،  ــا حركــت، ارتباطــات مثب ــى، ورزش ي دارو درمان
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ــور  ــا ن ــرى، ت ــاى اب ــى در روزه ــه حت ــن از خان ــرون رفت بي
خورشــيد حتــى از پشــت ابر وارد چشــم شــود. و بعــد تغيير 

افــكار افســردگى ســاز.     

ــدام راه  ــراب، ك ــف اضط ــراى تخفي ــوال: ب س
ــت؟ ــر اس موثرت

جــواب: تكنيــك حواس پرتــى، يــا بى اعتبــار كــردن افــكار 
اضطرابى.

سوال: ظرفيت هيجانى یعنى چه؟

ــى محــدودى در  ــت هيجان ــا ظرفي ــر يــك از م جــواب: ه
روز داريــم. مثلــن ده واحــد. خســتگى، بى خوابــى، مريضــى، 
پريــود در خانم هــا، مشــاجره و دعــوا، درگيــرى خانوادگــى و 
شــغلى، شــنيدن اخبــار بد، عقــب افتــادن از كارها، اســترس 
ــوض،  ــل مى دهــد. در ع ــا را تقلي ــى م ــت هيجان و... ظرفي
اســتراحت، خــواب عميــق و بــه اندازه، غــذاى ســالم، ورزش، 
ــح، خنديــدن و شــادى كــردن، شــنيدن موســيقى آرام  تفري
ــى  ــت هيجان ــا شــادى بخــش، مدتيشــن، ظرفي بخــش، ي

ــرد. ــالا مى ب ــا را ب م

ســوال: در برخــورد بــا هيجــان )تــرس و خشــم 
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ــود  ــى اى وج ــاى دفاع ــتم ه ــه سيس ــم( چ و غ
دارد؟

جــواب: ســركوب هيجــان. انفجــار هيجــان. تجربــه كــردن 
ــا  ــى ي ــان كــردن هيجــان. حواس پرت ــدن. بي هيجــان در ب

ــر هيجــان زا.  ــردن فك ــار ك بى اعتب

ــركوب  ــى س ــتم دفاع ــاى سيس ــوال: مزای س
هيجــان چيســت؟

جــواب: بعضــى مواقــع، و فقــط در كوتــاه مــدت، ســركوب 
هيجــان، بهتريــن راه اســت. مثلــن وقتــى والديــن از 
همديگــر خشــمگين هســتند، امــا بــه خاطــر صدمــه نزدن 
ــوى بچه هــا ســركوب  ــود را جل ــات خ ــه كــودكان، هيجان ب
مى كننــد. يــا در مــواردى كــه اگــر هيجــان خود را ســركوب 
نكنيــم، دچــار ضــرر و زيــان زيــادى مى شــويم. مثلــن شــما 
بــراى فرزندتــان جشــن تولــد گرفته ايــد، و يكــى از مهمانان 
مى خواهــد آن جشــن را بــه هــم بزنــد. اگــر در ايــن مــوارد 
شــما در مقابــل رفتــار غلــط او، هيجــان خــود را ســركوب 

ــورد.  ــم مى خ ــد، مراســم شــما به نكني
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سوال: در كجا سركوب هيجان بد است؟

جــواب: در بيشــتر مواقــع. اگــر ســركوب بــه عنــوان يــك 
روش هميشــگى اســتفاده شــود، منجــر بــه بيمــارى هــاى 
روان تنــى مى شــود. بيمارى هايــى كــه خودشــان را در 
ــى دارنــد. مثــل  بــدن مــا نشــان مى دهنــد، امــا دليــل روان
ــزى،  ــاى مغ ــكته ه ــى، س ــاى قلب ــكته ه ــيارى از س بس
ميگــرن، ناراحتــى هــاى گوارشــى، اسپاســم هــا، رماتيســم، 

ــى و... ــاى عصب ــر درده كم

سوال: در كجا انفجار هيجان خوب است؟

جــواب: وقتــى مــورد تجــاوز، يا ســوء قصــد واقع مى شــويم 
و انفجــار مــا نوعــى دفاع از ســلامتى و حيثيت ماســت. 

سوال: در كجا انفجار بد است؟

جــواب: در بيشــتر مواقــع. اگــر ســركوب بــه خود ما آســيب 
ــران  ــه ديگ ــم ب ــا و ه ــود م ــه خ ــم ب ــار ه ــد، انفج مى زن
ــونت و  ــل و خش ــر از قت ــه س ــانى ك ــد. كس ــيب مى زن آس
محاكمــه و مجــازات در آورده انــد ، معمــولا سيســتم دفاعــى 

آنهــا انفجــارى بــوده اســت.
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ــا  ــت و در كج ــان چيس ــه هيج ــوال: تجرب س
ــت؟  ــوب اس ــان خ ــه هيج تجرب

تحربــه هيجــان، تمركــز بــر علايــم هيجــان در بدن اســت. 
ــا از تــرس  ــى از خشــم برافروختــه مى شــويم، ي مثلــن وقت
ــرزد  ــرد و صــداى مــا مى ل مى لرزيــم و رنــگ رويمــان مى پ
ــن  ــى اي ــا وقت ــرار مى شــود. ي ــرار بى ق ــراى ف ــا ب ــاى م و پ
ــه  ــار حمل ــا دچ ــه م ــوند ك ــدر شــديد مى ش ــات آنق هيجان
ــه  ــى ك ــى در حال ــويم. يعن ــك( مى ش ــك ات اضطراب)پاني
ــاس  ــم. احس ــديد مى گيري ــب ش ــش قل ــم، تپ خوابيده اي
مى كنيــم كــه داريــم از گرمــا مى ســوزيم يــا داريــم از ســرما 
ــوارد،  ــا تنــگ مى شــود. در ايــن م ــس م ــم. نف ــخ مى زني ي
نــه ســركوب جــواب مى دهــد و نــه انفجــار. و چــاره اى جــز 
ــن  ــم اي ــم. مى تواني ــدن نداري ــردن هيجــان در ب ــه ك تجرب
تجربــه هيجــان در بــدن را آگاهانــه انجام دهيــم و از طريق 
اســكن كــردن و ريلكــس كــردن اجــزاء بــدن، آرامــش را بــه 

خــود برگردانيــم.

ــه  ــت؟ و چ ــان چيس ــردن هيج ــان ك ــوال: بي س
ــى دارد؟ خاصيت

ــاى  ــن روش ه ــى از بهتري ــات، يك ــان هيجان ــواب: بي ج
تنظيــم هيجانــى اســت. كســى كــه بلــد اســت هيجانــات 
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ــاز  ــر ني ــرون بريــزد، كمت ــان كــردن بي خــود را از طريــق بي
ــود دارد. ــات خ ــه ســركوب و انفجــار هيجان ب

سوال: بيان كردن، چه شكلى دارد؟

جــواب: بيــان كــردن، نقد طــرف مقابل نيســت. بيــان تاثير 
رفتــار او بــر هيجانــات من اســت. مثلــن زنى به همســرش 
ــن  ــى، م ــر مى آي ــى دي ــو خيل ــبها ت ــى ش ــد: وقت مى گوي
ــى، از  ــر مى آي ــه ديرت ــر چ ــوم و ه ــراب مى ش ــار اضط دچ
ــد.  ــدن مى كن ــه لرزي ــروع ب ــراب، دســتهايم ش شــدت اضط
ــر ســر مــن  ــو ب ــى ت ــد: وقت ــه زنــش مى گوي ــا شــوهر ب ي

ــوم. ــن مى ش ــى غمگي ــن خيل ــى، م داد مى زن

سوال: فایده بيان كردن هيجان چيست؟

رســميت  بــه  را  هيجاناتمــان  خودمــان  اول،  جــواب: 
ــا  ــود، از آنه ــات خ ــكار هيجان ــاى ان ــه ج ــيم و ب مى شناس

بــا خبــر مى شــويم. 

دوم، ديگرانــى را كــه از تاثيــر رفتارشــان بــر درون مــا 
بى خبرنــد، از هيجانــات درونــى خودمــان بــا خبــر مى كنيم. 

ــز  ــا ني ــه آنه ــم ك ــاد مى دهي ــا ي ــه آنه ــل ب ــوم، در عم س
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ــه هيجــان  ــه جــاى ســركوب، انفجــار و تجرب ــد ب مى توانن
در بــدن، هيجانــات خــود را مثــل مــا بيــان كنند و خســارت 

كمتــرى ببيننــد.

سوال: كجا بيان كردن خوب نيست؟

جواب: پيش دشمن، تا ضعف هاى ما را نداند. 

ســوال: كجــا بيان كــردن بهتریــن روش دفاعــى 
؟ ست ا

جواب: در روابط خانوادگى، دوستانه و همكاران صميمى. 

سوال: سواد هيجانى چيست؟

ــالا و تمريــن  ــر ســوال و جــواب هــاى ب جــواب: آگاهــى ب
آنهــا در زندگــى.

ــى را  ــواد هيجان ــد س ــى بای ــه زمان ــوال: از چ س
ــت؟ آموخ

جــواب: از كودكــى. مثــال: كودكــى از خشــم ظــرف غذايش را 
پــرت مى كنــد و مى شــكند. مــادر بــه جــاى تنبيــه كــودك 
بــه او مى گويــد: آهــان، فهميــدم. تــو بايــد خيلى خشــمگين 
ــى  ــت را شكســتى. مى خواه ــى كــه ظــرف غذاي شــده باش
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بگويــى از چــه چيــزى اينقدر خشــمگين شــدى؟ 

ــى كــودك علــت خشــمش را توضيــح داد، مــادر از او   وقت
مى پرســد: دوســت دارى بــار ديگــر كــه خشــمگين شــدى، 
اول بــه مــا بگويــى كــه خشــمگين هســتى، تا لازم نباشــد 
ــرف  ــو ظ ــى ت ــى وقت ــكنى؟ مى دان ــت را بش ــرف غذاي ظ
ــت  ــر كار و زحم ــرود س ــد ب ــاره باي ــا دوب ــكنى، باب را مى ش
بكشــد، تــا بتوانــد بــاز بــراى تــو ظــرف بخــرد. و از ايــن كار 

ــود. ــته مى ش خس

ــى  ــه كــودك ســواد هيجان ــه تنهــا ب ــق، ن ــادر از ايــن طري م
مى آمــوزد، بلكــه او را نســبت به رنــج ديگران نيــز آگاه مى كند 
و همــدردى كــردن بــا ديگــران را هــم بــه او آمــوزش مى دهــد. 

سوال: تغيير فكر یعنى چه؟

جــواب: وقتــى كــه هيجــان مــا ثانويــه اســت و بعــد از يك 
فكــر ايجــاد شــده، اگــر حــواس خودمــان را از آن فكــر پرت 
ــز  ــم، آن هيجــان ني ــار كني ــر را بى اعتب ــا آن فك ــم، ي كني

ــود. ــد مى ش ــا ناپدي ــد ي ــر مى كن تغيي

سوال: حواس پرتى چيست؟ و چه فایده اى دارد؟

جــواب: يــك فكــرى باعث ترس، خشــم يــا غم در ما شــده 
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اســت. مثلــن خوانــدن آمــار مربــوط بــه مــرك و مير ناشــى 
ــر  ــده ايم. از خب ــت ش ــار وحش ــم و دچ ــا را خوانده اي از كرون
خوانــدن دســت مى كشــيم و بــه دوســتى زنــگ مى زنيــم 
ــم. از  ــت مى كني ــا او صحب ــر ب ــى ديگ ــورد موضوع و در م
آنجــا كــه ذهــن بيشــتر روى يــك فكــر مى توانــد تمركــز 
كنــد، فكــر مــا از كرونــا پــرت مى شــود و تــرس و وحشــت 
ناشــى از آن نيــز بــه طــور موقــت، در احســاس و بــدن مــا 

ــود.  ــم مى ش گ

ــرى  ــى از فك ــيفت ذهن ــى، ش ــده حواس پرت ــن فاي مهم تري
اضطــراب آور، يــا خشــمگين كننــده و غم انگيــز، بــه فكرى 

آرامــش آور، شــادى آور، و يــا لذت بخــش اســت.  

سوال: چند مدل حواس پرتى داریم؟

جواب: دو مدل: رفتارى و فكرى.

ــه  ــردن ب ــر ك ــاى فك ــه ج ــى ب ــارى، يعن ــى رفت حواس پرت
موضــوع ناراحــت كننــده، خــود را مشــغول كارى مى كنيــم. 
ــم.  ــم. ورزش مى كني ــمزه اى مى خوري ــذاى خوش ــن غ مثل
ــيقى  ــم. موس ــاب مى خواني ــم. كت ــز مى كني ــه را تمي خان

ــم. ــم . مى رقصي ــوش مى كني گ

ــرى  ــان را از فك ــواس م ــى ح ــرى، يعن ــى فك حواس پرت
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ــم. ــده مى بري ــحال كنن ــرى خوش ــه فك ــده، ب ــت كنن نارح

ــرا  ــت. زي ــر اس ــر و موثرت ــاده ت ــارى، س ــى رفت  حواس پرت
ذهنــى كــه بــا فكــر مشــكلى را ايجــاد كــرده، خــودش بــه 
ــرده،  ــاد ك ــه ايج ــكلى را ك ــان مش ــد هم ــختى مى توان س
حــل كنــد. بهتــر اســت بــا بــدن و رفتــار، مشــكلات فكرى 
ــا كارهــاى خــوب  را حــل كنيــم. بايــد آنقــدر روز خــود را ب
ــد را  ــر ب ــت فك ــه فرص ــم، ك ــر كني ــتنى پ ــت داش و دوس

نداشــته باشــيم.

ــک  ــه تكني ــاى ثانوی ــا مزای ــكال ی ــوال: اش س
چيســت؟ حواس پرتــى 

ــى، عــادات مــا  جــواب: در دراز مــدت، رفتارهــاى حواس پرت
ــى هــاى رفتــارى:  را شــكل مى دهنــد. اگــر ايــن حواس پرت
ــه  ــا ن ــند، م ــدن باش ــاب خوان ــدن، كت ــردن، رقصي ورزش ك
ــز  ــدت ني ــه در دراز م ــويم، ك ــه آرام مى ش ــا در لحظ تنه
منجــر بــه ســلامتى و آرامــش مــا خواهــد شــد. امــا اگــر 
ــى شــبيه شــيرينى خــوردن  ــه عادات ايــن حواس پرتى هــا ب
و پرخــورى تبديــل شــود، در دراز مــدت مــا چاق مى شــويم. 
ــاد ســكس  ــش از حــد باشــد، معت ــر انجــام ســكس بي اگ
ــيدن  ــيگار كش ــا س ــوردن ي ــروب خ ــر مش ــويم. اگ مى ش
باشــد، بــه مشــروب و ســيگار معتاد مى شــويم. اگــر مصرف 



  137 ــم هيجانى     تنظي
 

داروى اعصــاب باشــد، بــه قــرص خــوردن معتــاد مى شــويم. 
در نتيجــه بايــد بــه رفتــارى كــه بــراى حواس پرتــى انجــام 
ــى،  ــاى حواس پرت ــل ه ــا راه ح ــم ت ــت كني ــم، دق مى دهي

ــرو نكننــد. ــرى روب ــا مشــكلات جدى ت ــا را ب م

ــى از فكــر، چــه راه  ــر از حواس پرت ســوال: بــه غي
دیگــرى بــراى برخــورد بــا فكر منفــى وجــود دارد؟

ــق ســوال از فكــر،  ــردن فكــر، از طري ــار ك ــواب: بى اعتب ج
يــا يــادآورى ذكرهــاى مناســب. مثــل:

· چقدر اين فكرم واقعيه؟	
· چقدر اين فكر و احساسم منطقيه؟	
· فايده اين فكر چيه؟	
· اگــر فكر مــن درســته، چــرا در زمان هــا و مكان هاى 	

مختلــف فكــرم فــرق مى كنــه؟ يــا چــرا بــاور مــن 
بــه ايــن فكرهــا، در مكانهــا و زمان هــاى مختلــف، 

ــالا مى ره؟ پاييــن و ب
· چــرا عجلــه دارم جــواب هــر چيــزى را زود بدونــم؟ 	

ــل  ــدم تحم ــدارم؟ از ع ــى ن ــل بلاتكليف ــرا تحم چ
ــر  ــم؟ بهت ــى مى كن ــن خوان ــرا ذه ــى، چ بلاتكليف
ــواب،  ــاى ج ــه ج ــا ب ــم، ي ــم نمى  دون ــت بگوي نيس
ــه  ــخ دادن ب ــراى پاس ــادى ب ــالات زي ــم احتم بگوي
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ــود داره؟ ــن وج ــن ســوال ذهــن م اي
· اگــر قــرار باشــه بــا هــر كســى و هــر جايــى دچــار 	

مشــكل شــدم، آنجــا و آنهــا را تــرك كنــم، در دراز 
ــزواى اجتماعــى نمى  شــم؟ ــدت دچــار ان م

· چــرا ذهنــم مقايســه مى كنــه؟ مقايســه حــال منــو 	
ــد مى كنــه و باعــث حســودى مــن مى شــه. چــرا  ب
ــا  ــو ب ــم، خودم ــه كن ــم مقايس ــم مى خواه ــر ه اگ
ــم؟ ــه نمى  كن ــودم مقايس ــر از خ ــر و پايين ت ضعيف ت

· مزايا و معايب اين فكرم چيه؟	
· ــر 	 ــرم؟ بهت ــت مى گي ــل واقعي ــم رو دلي ــرا حس چ

ــذارم؟ ــش بگ ــه آزماي ــت ب ــم رو در واقعي ــت حس نيس
· ــى 	 ــا يك ــخصيت اون ــا ش ــارو ب ــار آدمه ــرا رفت چ

؟  م مى گيــر
· ــه 	 ــت ك ــن نيس ــى از اي ــا ناش ــن آي ــراب م اضط

مى خواهــم همــه چيــزم پرفكــت باشــه؟
· از اين خطا يا شكست، چه چيزى ياد گرفتم؟	
· اگــر رفتــم جلــو و بــاز كمــى برگشــتم عقــب، عيــب 	

نــداره. نمى  شــه كــه آدم هميشــه فقــط رو بــه جلــو 
بــره. معمــولا دو قــدم بــه جلــو مى ريــم، يــك قــدم 

هــم بــه عقــب برمى گرديــم. 
· اين نگرانى من نگرانى كارسازه، يا دردسر ساز؟	
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· نگرانى هــا همــه وقــت ذهــن منــو مى گيرنــد. روزى 	
ــام،  ــراى نگرانى ه ــى ذارم ب ــت م ــاعت وق ــك س ي

مثــلًا ســاعت هفــت تــا هشــت شــب. 
· ليست فكرهاى آرامش بخش من چيه؟	
· ليست فكرهاى خوشحال كننده من چيه؟	
· ليست فكرهاى لذت بخش من چيه؟	
· ــل 	 ــورا ح ــا ف ــته اند. بعضى ه ــه دس ــكلات س مش

ــان لازم  ــا زم ــرد. بعضى ه ــدام ك ــد اق ــن، باي مى ش
ــا حــل بشــن، بايــد صبــر كــرد. بعضى هــا  ــد ت دارن
ــن  ــت. اي ــد پذيرف ــن، باي ــل نمى  ش ــت ح هيچوق

ــدام دســته اســت؟ مشــكل از ك
· يــك ميليــون هواپيمــا در مــاه در دنيا پــرواز مى كنند 	

و ســالم بــه زمين مى نشــينند. حــالا يكــى اش افتاده، 
چــرا مــن ترســيدم. چــون نــرخ پايــه، يعنــى درصــد 

خطــر را در ذهنــم زيــادى محاســبه كردم. 
· فكــر رو بــا فكــر نمى  شــه آرام كــرد، بلنــد شــم بــا 	

بدنــم مشــغول يــك كارى شــم، تــا ذهنــم آروم شــه.

ــار  ــه بى اعتب ــط را چگون ــاى غل ــوال: باوره س
مى   كنيــم؟

جواب: با استدلال و ذكر.
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ــى  ــم هيجان ــراى تنظي ــز ب ــرا تمرك ــوال: چ س
ــت؟  ــد اس كارآم

ــرا تمركــز امــكان فعــال شــدن افــكار خودآينــد  جــواب: زي
ــات  ــه هيجان ــد، در نتيجــه منجــر ب ــى را كــم مى كنن منف

ــوند. ــى نمى ش منف

محسن مخملباف

ژانویه ۲۰۲۰

لندن
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