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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
آيــا مى‌دانيــد چــه بخشــى از زندگــى خــود را در تــرس و غــم گذرانده‌ايــد؟ يــا چــه مقــدار از عمــر خويــش را در 
خشــم ســپرى كرده‌ايــد؟ بــا عصبانــى شــدن‌هاى خــود، چــه دوســتانى را از دســت داده‌ايــد؟ چــه فرصت‌هايــى 
را كــه بــا تــاش يــا شــانس بــه دســت آورده بوديــد، بــا يــك خشــم مهــار نشــده، از دســت داده‌ايــد؟ از ســوى 
ديگــر، چنــد بــار در عمــر خويــش تصميــم گرفته‌ايــد، ديگــر نترســيد يــا خشــمگين و غمگيــن نشــويد و اختيــار 
ــا ايــن كــه ســرانجام  ــا موفــق بوده‌ايــد؟ نيمــه موفــق بوده‌ايــد؟ ي ــات خويــش را در دســت بگيريــد؟ آي هيجان
از تغييــر خــود نااميــد شــده‌ايد؟ شــايد هــم هنــوز بــه دنبــال تغييــر خــود هســتيد، در ايــن صــورت بــه خوانــدن 

ايــن متــن ادامــه دهيــد.

از زمــان كودكــى، وقتــى بــراى اوليــن بــار پــا بــه مدرســه گذاشــتيم، تــا آخريــن روزى كه بــا مدرســه خداحافظى 
كرديــم، همــواره نظــام آموزشــى، در كنــار مطالــب مهــم، مغــز مــا را از مطالــب كــم اهميــت فراوانــى هم انباشــتند، 
امــا بــه نــدرت از روش‌هايــى كــه مــا را در تنظيــم هيجانــات خويــش يــارى مى‌كننــد، ســخنى بــه ميــان آوردنــد. 
در مــدارس راه‌هــاى بــه تســخير در آوردن جهــان از طريــق علــم را آموختيــم، امــا بــراى تنظيــم هيجــان غــم و 
تــرس و خشــم خــود، جــز مشــتى نصيحــت ناكارآمــد نشــنيديم. اگــر درس تنظيــم هيجانــى را بــه شــيوه علمــى، 

در كودكــى بــه مــا آموختــه بودنــد، در طــول زندگــى حتمــا آرامــش بيشــترى داشــتيم.
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فصل اول
نقش هيجان در زندگى ما

مــا بــا احساســات يــا هيجــان هــاى متفاوتــى بــه دنيــا مى‌آييــم. هيجاناتــى مثــل عشــق، نفــرت، لــذت، انزجــار، 
شــرم، نااميــدى، حســادت، تــرس، شــادى، غــم، خشــم، و... امــا از ايــن ميــان، ســه هيجــان تــرس، خشــم، غــم، 

نقشــى اساســى را در زندگــى مــا دارنــد. در‌واقــع بــدون ايــن ســه هيجــان، مــا نم‌‌یتوانيــم زنــده بمانيــم.

بــراى فهــم ايــن مطلــب بهتــر اســت بــه دوران جنــگل برگرديــم، جايــى كــه زندگــى ماقبــل انســانى مــا در آن 
ــه دنبــال خــورد و خــوراك مى‌گشــتيم. در آن روزهــا ناگهــان حيوانــى بزرگتــر  مى‌گذشــت. زمانــى كــه در جنــگل ب
ســر راه مــا حاضــر مى‌شــد. مــا يكبــاره خطــر مــرگ و خــورده شــدن توســط آن حيــوان بزرگتــر را در خــود احســاس 
مى‌كرديــم. مخچــه يــا مغــز ابتدايــى مــا فرمــان گريــز مــى‌داد و همزمــان خــون از پوســت مــان بــه ســمت پاهــاى مــا 
مى‌رفــت، تــا قــدرت فــرار داشــته باشــيم. وقتــى بــه بركــه اى امــن، در دور دســت مى‌رســيديم، اگــر صــورت خــود را 
در آب بركــه نــگاه مى‌كرديــم، مى‌ديديــم كــه رنــگ روى مــا پريــده اســت. اگــر ايــن تــرس وجــود نداشــت، مــا مــرده 
بوديــم. ايــن تــرس از آن زمــان بــا مــا همــراه اســت. هميــن تــرس وقتــى در خيابــان هســتيم، مــا را از ديــدن ماشــينى 
كــه بــا ســرعت بــه ســمت مــا مى‌آيــد، فــرارى مى‌دهــد. اگــر ايــن تــرس نباشــد، مــا هرگــز زنــده نم‌‌یمانيــم. تــرس 
واكنــش سيســتم هيجانــى ماســت و منجــر بــه بقــاى زندگــى مــا مى‌شــود. هميــن تــرس مانــع مى‌شــود كــه مــا از 

ارتفــاع زيــاد بــه پاييــن نپريــم. هميــن تــرس باعــث مى‌شــود كــه بــا احتيــاط رانندگــى كنيــم.

برگرديــم بــه دوران جنــگل، زمانــى كــه از تــرس خــورده شــدن توســط حيوانــى بزرگتــر پــا بــه فــرار مى‌گذاشــتيم. در 
آن هنــگام تــا آنجــا كــه پــاى مــا تــوان داشــت، مى‌دويديــم. امــا وقتــى يكبــاره حيــوان بزرگتــر را در يــك قدمــى خــود 
احســاس مى‌كرديــم. مخچــه مــا )مغــز ابتدايــى كــه بيــن مــا و حيوانات مشــترك اســت( فرمــان مــى‌داد: حالا كــه گريز 
ممكــن نيســت، بايســت و بــا حيــوان بزرگتــر از خــودت بجنــگ! در ايــن لحظــه مخچــه مــا خونــى را كــه براى فــرار به 
پــاى مــا فرســتاده بــود، بــه پنجــه دســت و فــك مــا مى‌فرســتاد تــا بتوانيــم بــا حيــوان بزرگتــر بــا چنــگ و دنــدان خود 
بجنگيــم. آن ترســى كــه ابتــدا مــا را بــا فرمــان مخچــه بــه فــرار واداشــته بــود، اكنــون بــه شــكل خشــم بــروز مى‌كرد. 
بيهــوده نيســت كــه ريشــه خشــم را هــم تــرس مى‌دانيــم. بهتــر اســت هــرگاه خشــمگين و عصبانــى هســتيم، از خــود 

بپرســيم واقعــا از چــه چيــزى خيلــى ترســيده‌ايم، كــه ايــن گونــه عصبانــى شــده‌ايم؟

مغــز ابتدايــى يــا مخچــه مــا كــه بــه مغــز زيريــن معــروف اســت، هنــوز نياموختــه اســت كــه مــا ديگــر از 
ــا را  ــدام م ــا، م ــاى م ــراى حفــظ بق ــم. در نتيجــه ب ــه زندگــى مى‌كني ــگل خــارج شــده‌ايم و متمدنان دوران جن

مى‌ترســاند و خشــمگين مى‌كنــد.

تصــور كنيــم بعــد از جنــگ بــا حيوانــى بزرگتــر از خودمــان، زخمــى شــده‌ايم، امــا ســرانجام مى‌گريزيــم و بــه 
غــارى پنــاه مى‌بريــم. درون غــار مدتــى از درد مى‌ناليــم. بعــد فرصتــى بــراى نشــخوار ذهنــى اتفاقــات گذشــته 
مى‌يابيــم. بــا خــود مى‌گوييــم: ايــكاش بــه آن قســمت جنــگل نرفتــه بــودم. ايــن غــم خــوردن هــم فرمــان مغــز 
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ماســت و ريشــه زيســتى- تكاملــى دارد. مغــز مــا فكــر مى‌كنــد اگــر اتفاقــات گذشــته را نشــخوار ذهنــى نكنــد 
و از طريــق غــم، آن تجربــه تلــخ را در عاطفــه مــا درونــى نكنــد، آن اتفــاق در آينــده دوبــاره بــراى مــا خواهــد 
افتــاد. لــذا غــم درونــى كــردن عاطفــى تجربيــات زندگــى تلــخ زندگــى ماســت، تــا آن را عميقــا احســاس كنيــم و 
ديگــر آن خطــا را تكــرار نكنيــم. از هميــن رو برخــى از روانشناســان ريشــه هــاى افســردگى را زيســتى- تكاملــى 

مى‌داننــد. و نــه تنهــا يــك بيمــارى روانــى كــه بــر مــا عــارض مى‌شــود.

مى‌بينيــد كــه تــرس و خشــم و غــم، رفتــار سيســتم هيجانــى ماســت تــا زندگــى مــا را حفــظ كنــد. لــذا مــا 
نم‌‌یتوانيــم تصميــم بگيريــم تــا ايــن هيجانــات را بــه طــور كامــل در خــود از بيــن ببريــم. در واقــع بــه دلايلــى 
ــر كســى  ــم. در نتيجــه اگ ــا مى‌ميري ــا آنه ــم و ب ــا مى‌آيي ــه دني ــات ب ــن هيجان ــا اي ــا ب ــر شــمرده شــد، م ــه ب ك

تصميــم بگيــرد، ديگــر نترســد و خشــمگين و غمگيــن نشــود، بــدون ترديــد شكســت خواهــد خــورد.

ــا آموختــن درس تنظيــم  مى‌پرســيد اگــر از تــرس و خشــم و غــم گريــزى نيســت، پــس خوانــدن ايــن كتــاب ي
هيجانــى چــه فايــده اى دارد؟ پاســخ ايــن اســت: حــدى از ايــن هيجانــات قابــل قبــول و طبيعــى اســت. مــا اگرچــه 
نم‌‌یتوانيــم تــرس و خشــم و غــم خــود را از بيــن ببريــم، امــا مى‌توانيــم تنظيــم ايــن هيجانــات را در اختيــار بگيريــم. 
تصــور كنيــد بــراى جلوگيــرى از آتــش ســوزى در خانــه خــود، دســتگاه آژيــرى نصــب كرده‌ايــد. اگــر حساســيت ايــن 
دســتگاه درســت باشــد، تنهــا وقتــى كه آتشــى بيــش از اندازه شــعله بكشــد، يــا دودى قابــل اعتنــا در فضا پخش شــود، 
دســتگاه شــروع بــه آژيــر كشــيدن خواهــد كــرد. امــا اگــر دســتگاه تنظيــم نباشــد، هــر جانــدارى كــه نفــس بكشــد و از 
جلــوى آن رد شــود، دســتگاه شــما بيهــوده آژيــر خواهــد كشــيد. هميــن گونه اســت هيجانــات تنظيم نشــده مــا. اگر در 
مقابــل حــرف تنــد يــا كنايــه دوســتى، بــه همــان انــدازه بترســيم يــا خشــمگين شــويم، كــه زمانــى در جنــگل از ديدن 
شــير و ببــر و خــرس دچــار تــرس و خشــم مى‌شــديم، معلــوم اســت كــه هنــوز هيجانــات مــا تنظيــم نيســت و از ايــن 

بى‌تنظيمــى هيجانــات، در زندگــى روزمــره خــود رنــج فــراوان مى‌بريــم.

تفاوت اضطراب و ترس

تــرس واكنــش طبيعــى مغــز ماســت بــه تهديــدى واقعــى. امــا اضطــراب، واكنــش مغــز بــه تهديــدى ذهنى اســت 
كــه در بيشــتر مواقــع غيــر واقعــى اســت. در همــه انســان‌ها و حيوانــات تــرس هســت، اما اضطــراب، بيشــتر مختص 
انســان اســت. مــا تــرس را نبايــد و نم‌‌یتوانيــم از خودمــان حــذف كنيــم. چــرا كــه باعــث حفــظ زندگــى ماســت. امــا 

اضطــراب را مى‌بايســت تــا مى‌توانيــم تخفيــف دهيــم و الا ســبب آســيب روانــى و جســمى مــا مى‌شــود.

اگــر وقتــى امتحــان داريــم، كمــى اضطــراب نداشــته باشــيم، خــود را بــراى امتحــان آمــاده نم‌‌یكنيــم. امــا اگــر 
اضطــراب مــا بيــش از انــدازه شــود، از پــس امتحــان بــر نم‌‌یآييــم. اگــر يــك بيمــارى اپيدميــك در خانــه، محله، شــهر 
مــا شــايع شــود، و مــا كمــى اضطــراب نداشــته باشــيم، پرهيزهــاى مربــوط بــه ســامتى را رعايــت نم‌‌یكنيــم. امــا اگر 
ايــن اضطــراب، بيــش از مقــدارى كــه بــراى انگيــزه مــا در پرهيــز لازم اســت، در مــا وجــود داشــته باشــد، از انجــام هــر 
كارى فلــج مى‌شــويم. اضطــراب بــالا، حتــى سيســتم ايمنــى بــدن مــا را كــه بايســتى بــا بيمــارى مبــارزه كنــد، ضعيف 
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مى‌كنــد. اضطــراب مثــل تــرس، بخشــى از واقعيــت انســانى ماســت. در مــورد اضطــراب هــم چــون تــرس، تصميــم به 
حــذف مطلــق آن، منجــر بــه شكســت مى‌شــود. امــا مى‌تــوان و بايــد انــدازه آن را تنظيــم كــرد.

در زندگــى بعضــى چيزهــا تهديــد آميــز و اضطــراب زاينــد. گروهى بــراى فــرار از پيامدهــاى تــرس و اضطــراب، آن را 
انــكار مى‌كننــد. تــا مى‌گوييــد: بيمــارى واگيــردار آمــده، مراقــب باشــيد، مضطــرب مى‌شــوند. امــا بــه جــاى آموختــن 
روش پرهيــز از بيمــارى، آن را انــكار مى‌كننــد تــا بــر اضطــراب خــود غلبــه كننــد. ايــن گــروه روش روبــرو شــدن بــا 
اضطــراب را يــاد نگرفته‌انــد. هميشــه حــدى از اضطــراب، مــا را در مقابــل خطــرات حفــظ مى‌كنــد و باعــث مى‌شــود 
مــا بــا آمادگــى بــا آنهــا روبــرو شــويم. در مقابــل گروهــى، از شــدت اضطــراب، تهديدهــاى اضطــراب آور را مســاوى 
بــا مــرگ مى‌گيرنــد، و بــه جــاى آن كــه اضطــراب، آنهــا را آمــاده مقابلــه و رويارويــى بــا تهديدهــا كنــد، آنهــا را فلــج 
مى‌كنــد. در ايــن بيــن حــد وســطى هــم وجــود دارد كــه كارآمدتــر اســت. حــد وســطى‌ها مى‌گوينــد: كمــى اضطــراب 

باعــث مى‌شــود خــودت را حفــظ كنــى، امــا نــه آنقــدر كــه زندگــى‌ات را مختــل كنــى.

بــه خبــر ســقوط يــك هواپيمــا كــه هــر از گاهــى در جهــان اتفــاق مى‌افتــد، توجــه كنيــم. مغــز بلافاصلــه با شــنيدن 
خبــر ســقوط هواپيمــا، نتيجــه مى‌گيــرد كــه 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 مى‌كنيــم كــه حدود دويســت كشــور 
دنيــا، اگــر هــر كــدام تنهــا پنجــاه پــرواز در روز داشــته باشــند، مى‌شــود روزى ده هــزار پــرواز در كــره زميــن. يعنــى 
ســيصد هــزار پــرواز در مــاه. و اگــر هــر ســه مــاه يكبــار هــم هواپيمايــى ســقوط كنــد، محاســبه خطــر مى‌شــود حــدود 
يــك در ميليــون. حــال آنكــه بســيارى از كشــورها، بيــش از هــزار پــرواز در روز دارنــد و طبــق آمــار، هــر مــاه بيــش از 
يــك ميليــون پــرواز در كــره زميــن اتفــاق مى‌افتــد. در ايــن صــورت محاســبه ريســك خطــر، مى‌شــود يــك بــه چنــد 
ميليــون. متاســفانه خبرهــا بــه مــا نم‌‌یگوينــد در مــاه گذشــته بيــش از يــك ميليــون هواپيمــا پــرواز كردنــد و ســالم بــه 
زميــن نشســتند. امــا اگــر يــك هواپيمــا ســقوط كنــد، خبــر آن را همــه جهانيــان مى‌شــنوند و بــا خبــر خــود اضطــراب 
پــرواز بــا هواپيمــا را توليــد مى‌كننــد. اگــر قــرار باشــد بــا هــر نــوع ريســك يك بــه چنــد ميليــون، مــا خــود را از امكانات 

زندگــى محــروم كنيــم، ديگــر بايــد از خانــه خــود بيــرون نياييم.

آمــار كســانى كــه از مصــرف داروى غلطــى كــه توســط پزشــك بــه آنهــا داده شــده، در جهــان مى‌ميرنــد، بيــش از 
ده هــزار نفــر در ســال اســت. امــا آيــا مــا ديگــر بــراى درمــان بيمــارى خــود بــه پزشــك مراجعــه نم‌‌یكنيــم؟ يــا اين 
كــه اســتدلال مى‌كنيــم، عليرغــم عــوارض جنبــى و گاه خطرنــاك داروهــا، اگــر مــردم بــه دكتــر نرونــد، ميليون‌هــا 

نفــر بــه دليــل دكتــر نرفتــن و عــدم مصــرف دارو خواهنــد مــرد.

در بســيارى از كشــورها از جملــه ايــران هــر روزه ده‌هــا نفــر از تصــادف مى‌ميرنــد يــا معلــول مى‌شــوند. 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 كنيــم، ديگــر نبايــد ايرانيــان از ماشــين اســتفاده كننــد.
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فصل دوم
اندازه‌گيرى هيجانات

مدت هيجان

بعضــى مــدت خشــم شــان طولانــى اســت و كينــه شــترى دارنــد. بعضــى افســردگى مزمــن دارنــد و مدتــى 
ــون. ــاى گوناگ ــد، ترس‌ه ــه در ترس‌ان ــى هميش ــد. بعض ــى مى‌كنن ــم زندگ ــا غ ــه ب ــت ك ــى اس طولان

مــادر علــى، از دســت فاميــل و دوســتان عصبانــى مى‌شــود، امــا خيلــى زود آن‌هــا را مى‌بخشــد. كافــى اســت يــك 
شــب بخوابــد و برخيــزد، ديگــر راجــع بــه اتفــاق گذشــته حــرف نم‌‌یزنــد. امــا پــدر علــى، بــه ايــن زودى‌هــا قــادر بــه 
بخشــيدن ديگــران نيســت. ماه‌هــا بعــد از هــر دلخــورى، هنــوز آن را بــا جزييــات بــه خاطــر مــى‌آورد. علــى از پدرش 
مى‌پرســد: پدرجــان، چــرا شــما مثــل مــادرم، ديگــران را زود نم‌‌یبخشــيد تــا خودتــان هــم آرامــش بيشــترى داشــته 
باشــيد؟ پــدر علــى پاســخ مى‌دهــد: اگــر ببخشــم، فرامــوش مى‌كنــم و آن بــا دوبــاره بــر ســرم مى‌آيــد. مــن نبايــد 
شــخصيت آدم‌هــا را فرامــوش كنــم. پــدر علــى فكــر مى‌كنــد، رفتــار آدم‌هــا بــا شــخصيت آنهــا يكى اســت. امــا مادر 
علــى مى‌گويــد: آدميــزاد جايزالخطاســت. همــه مــا گاهــى كارهــاى بــد مى‌كنيــم، امــا ايــن دليــل نم‌‌یشــود كــه آدم 

بــدى هســتيم. بعــد هــم اگــر هــر كســى يــك كار بــدى كــرد، او را تــرك كنيــم، كــم كــم بايــد از تنهايــى بميريم.

مى‌بينيــد كــه چطــور نحــوه فكــر كــردن پــدر و مــادر علــى، بــر طــول مــدت خشــم آنهــا موثــر اســت. اگــر 
مــادر علــى فكــر مى‌كــرد كــه رفتــار آدم‌هــا ناشــى از شــخصيت آنهاســت و اگــر كســى يكبــار يــا چنــد بــار بــدى 
كــرد، ايــن ذات اوســت كــه بــد اســت و بايــد از او دورى كــرد، او هــم رفتــارى چــون پــدر علــى را انجــام مــى‌داد.

مثــال ديگــر فاطمــه چهــل ســاله اســت. او دو كــودك خردســال دارد. نگهــدارى ايــن كــودكان بــراى او بســيار 
ســخت اســت. نــه از بابــت تــر و خشــك كــردن آنهــا، بلكــه بيشــتر بــه خاطــر خطراتــى كــه ممكــن اســت آنهــا را 
تهديــد كنــد. فاطمــه آنقــدر دچــار اضطــراب اســت كــه مجبــور مى‌شــود پيــش روانپزشــك بــرود. طبــق دســتور 
ــى‌رود.  ــش روانشــناس م ــت پي ــم نم‌‌یشــود. عاقب ــش ك ــا اضطراب ــد، ام ــى دارو مصــرف مى‌كن روانپزشــك مدت
ــا از  ــد ت ــرف مى‌كني ــراب مص ــد اضط ــرف داروى ض ــك ط ــد از ي ــر مى‌رس ــه نظ ــد: ب ــناس از او مى‌پرس روانش
ــادا از  دســت اضطــراب خــود راحــت شــويد، و از طرفــى هــم دو دســتى اضطــراب خــود را چســبيده‌ايد كــه مب
ــار متناقــض چيســت؟ فاطمــه پاســخ مى‌دهــد: راســتش  دســتش بدهيــد. واقعــا فكــر مى‌كنيــد علــت ايــن رفت

مى‌ترســم اگــر مضطــرب نباشــم، حواســم پــرت شــود و يــك بلايــى ســر فرزندانــم بيايــد.

مى‌بينيــد كــه علــت طولانــى شــدن اضطــراب فاطمــه، بــه نحــوه فكــر كــردن او بــاز مى‌گــردد. او بــا يــك فــرض 
غلــط اضطرابــش را تــداوم مى‌دهــد. در ايــن صــورت هيــچ دارويــى نم‌‌یتوانــد اضطــراب او را كــم كنــد. كــم نيســتند 
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كســانى كــه از يكســو پيــش روانپزشــك و روانشــناس مى‌رونــد تــا افســردگى و اضطــراب خــود را كــم كننــد، امــا از 
طرفــى دو دســتى اضطــراب و افســردگى خــود را بــراى منفعتــى خيالــى مى‌چســبند. در آينــده خواهيــم ديــد كــه نــه 
تنهــا نحــوه تفســير مــا از اتفاقــات، باعــث طولانــى شــدن هيجانــات مــا مى‌شــود، كــه حتــى باعــث ســرعت و 

شــدت و مــدت و تعــداد بيشــتر آنهــا نيــز خواهــد شــد.

تعداد هيجان

ــه صــورت شــراكتى آن را اداره  ــودم كــه پــدرى پيــر و پســر جوانــش ب در كودكــى شــاگرد يــك كتابفروشــى ب
مى‌كردنــد. پســر جــوان، روزى چنــد بــار عصبانــى مى‌شــد و حتــى بــر ســر پــدرش داد مــى‌زد. ايــن تعــداد تنهــا 
مربــوط بــه خشــم او نبــود. روزى چنــد بــار هــم از تــه دل غمگيــن مى‌شــد. وقتــى بــه علــت رفتــار او فكــر مى‌كردم، 
ــدر  ــار پ ــد. يكب ــمگين مى‌ش ــدرت خش ــه ن ــدرش ب ــل او، پ ــت. در مقاب ــيده اس ــزى ترس ــه از چي ــم ك در مى‌يافت
بــه پســرش گفــت: فرزنــدم خشــم تــو روزى يكبــارش بــراى مــن قابــل تحمــل اســت، امــا وقتــى تعــدادش زيــاد 
مى‌شــود، مى‌ترســم مــرا هــم از كــوره بــه در ببــرد. لطفــا همــه دلخــورى هايــت 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 آدم‌هــا ســالى يكــى دوبــار خشــمگين مى‌شــوند، در مقابــل گروهــى روزى چنــد بــار. عــده 
اى هــر از چنــدى غمگيــن مى‌شــوند، بــه جايــش تعــدادى هــر روز چنديــن بــار. برخــى هــر لحظــه مى‌ترســند 
و بعضــى ديگــر، تنهــا گاهــى دچــار تــرس مى‌شــوند. تعــداد تــرس و خشــم و غــم را نيــز مى‌تــوان بــا تمريــن 
و نحــوه فكــر كــردن تغييــر داد. امــا ابتــدا بايــد هيجانــات خــود را از طريــق مشــاهده درجــه بنــدى كــرد و انــدازه 
وخامــت آن را دريافــت. مى‌تــوان در ســرعت، شــدت، مــدت، تعــداد، از طريــق ســواد هيجانــى و تنظيــم هيجانــى 
تقليــل و بهبــود ايجــاد كــرد. تفــاوت آدم ســالم بــا بيمــار، در كميــت ايــن هيجانــات اســت، نــه در بــود و نبــود اين 
هيجانــات. كســانى كــه اختــال شــخصيت دارنــد نيــز، در تنظيــم هيجانــات دچــار مشــكل هســتند. آنهــا چنانچــه 
درمــان شــوند، خواهنــد گفــت: هنــوز هــم دچــار هيجــان تــرس و خشــم و غــم مى‌شــوم، امــا نــه بــه انــدازه قبــل. 

يعنــى نــه بــه ســرعت، شــدت، مــدت و تعــداد ســابق.

ظرفيت هيجانى

ظرفيــت هيجانــى، مقــدار تحمــل ماســت در مقابــل ناملايمــات. ظرفيــت هيجانــى همــه مــا انســان‌ها محــدود 
اســت. وقتــى تحــت فشــار هســتيم، بخشــى از ظرفيــت هيجانــى مــا پــر مى‌شــود. بنابــر ايــن ديگــر يــك فشــار 
كوچــك را هــم تحمــل نم‌‌یكنيــم و از كــوره بــه در مى‌رويــم. وقتــى درد داريــم، ظرفيــت هيجانــى مــا كمتــر 
ــى  ــى خال ــل ليوان ــى، مث ــت هيجان ــم. ظرفي ــروز مى‌دهي ــود را ب ــم خ ــديدتر خش ــريعتر و ش ــى س ــود. يعن مى‌ش
مى‌مانــد كــه اگــر بــه طــور كامــل پــر شــود، تحمــل يــك قطــره اضافــه تــر را هــم نــدارد و ســرريز مى‌شــود. 
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اگــر بــه ظرفيــت هيجانــى خــود، مثــل يــك ظــرف محــدود نظــر كنيــم، خالــى نگــه داشــتن آن، يكــى از راه هاى 
تنظيــم هيجانــى اســت. آن وقــت، زمانــى كــه احســاس كنيــم ايــن ظرفيــت بــراى دقايقــى پــر شــده، مراقبيــم 
هيجــان جديــدى بــر مــا افــزوده نشــود. بيشــتر زنــان در دوران پريــود يــا حاملگــى، ظرفيــت هيجانــى شــان پايين 
مى‌آيــد و اگــر ظرفيــت خودشــان را در نظــر نگيرنــد، بــا خــود و ديگــران دچــار مشــكل مى‌شــوند. بيشــتر مــردان 
وقتــى دچــار فشــار كارى هســتند، ظرفيــت هيجانــى شــان محدودتــر اســت و زودتــر از كــوره در مى‌رونــد. همــه 
مــا وقتــى گرســنه هســتيم، قنــد خــون مــان پاييــن مى‌آيــد، و كورتيــزول و آدرناليــن كــه همــان هورمــون هــاى 
جنــگ و گريــز در بــدن مــا هســتند، افزايــش پيــدا مى‌كننــد. چــون واكنــش مغــز بــه گرســنگى و خشــم شــبيه 
اســت. در نتيجــه وقتــى خيلــى گرســنه هســتيم، بــد اخــاق مى‌شــويم. از ســويى خيلى‌هــا بــراى فــرو نشــاندن 
ــا  ــى م ــه وقت ــن اســت ك ــورى اي ــل پرخ ــوند. دلي ــاق مى‌ش ــد و چ ــيرينى مى‌خورن ــا ش ــذا ي ــش، غ خشــم خوي
اســترس داريــم، بــدن مــا نم‌‌یدانــد مقاومــت كنــد يــا بگريــزد. اگــر فكــر كنــد كــه مــورد حملــه قــرار گرفتــه، 
بــراى ايــن كــه بــه مــا انــرژى برســاند، در خــون مــا گلوكــز تزريــق مى‌كنــد. وقتــى مى‌بينــد مــا بــراى فــرار يــا 
جنــگ بــه ايــن انــرژى احتيــاج نداريــم، لوزالمعــده مــا بــراى پاييــن آوردن قنــد خــون انســولين ترشــح مى‌كنــد. 
انســولين كــه بــالا مــى‌رود، قنــد خــون مــا پاييــن مى‌افتــد و موجــب گرســنگى دوبــاره مــا مى‌شــود. لــذا وقتــى 
ــه  ــد ك ــد. مى‌بيني ــب مى‌كن ــدرات هــاى شــيرين طل ــا كربوهي ــدن م ــا خشــمگين هســتيم، ب ــم ي اســترس داري

حتــى بــراى چــاق نشــدن، بايــد تنظيــم هيجانــى داشــت.

سواد هيجانى

كودكــى را تصــور كنيــد كــه بشــقاب غذايــش را مى‌شــكند. اگــر مــادر، تربيــت كــودك را بــه شــيوه درســت بلــد 
نباشــد، او را دعــوا يــا تنبيــه مى‌كنــد. امــا اگــر بــا تربيــت كــودك آشــنا باشــد، از ايــن فرصــت اســتفاده مى‌كنــد 
تــا بــه او تنظيــم هيجانــى را بيامــوزد. در ايــن صــورت بــه كــودك خواهــد گفــت: آهــان فهميــدم، تــو بشــقاب را 
شكســتى، چــون خشــمگين بــودى. حــالا لطفــا بــه مــن بگــو چقــدر خشــمگين بــودى، كمــى يــا خيلــى؟ كــودك 
پاســخ مى‌دهــد: خيلــى خشــمگين بــودم. در ايــن صــورت كــودك نــام هيجانــى را كــه تجربــه كــرده مى‌آمــوزد و 
بــر انــدازه خشــم خــود نيــز واقــف مى‌شــود. مــادر ادامــه مى‌دهــد: عزيــزم بــار ديگــر كــه خيلــى خشــمگين بــودى، 
زودتــر بــه مــن بگــو. شــايد ديگــر لازم نباشــد بشــقابت را بشــكنى تــا مــن از خشــم تــو بــا خبــر شــوم. الان هــم اگر 
دوســت دارى بــه مــن بگــو چــرا خيلــى خشــمگين بــودى؟ در واقــع مــادر بــا ايــن نــوع ســوال كــردن، كــودك را بــه 

كشــف علــت خشــمش نيــز راهنمايــى مى‌كنــد. يعنــى بــه كــودك ســواد هيجانــى مى‌آمــوزد.

واقعيــت ايــن اســت كــه مــا از كودكــى، بــا هيجــان تــرس و خشــم و غــم خــود آشــنا نبوده‌ايــم. از انــدازه گيــرى 
آنهــا مطلــع نبوده‌ايــم. علــت بــروز ايــن هيجانــات را نم‌‌یدانســته‌ايم. چــرا كــه والديــن و مربيــان مــا، آنهــا را بــه مــا 
نياموخته‌انــد. اى بســا آنهــا خودشــان هــم ســواد هيجانــى نداشــته‌اند. گاهــى هيجاناتشــان را تجربــه مى‌كرده‌انــد، 
بــدون آن كــه بتواننــد بــر آنهــا نامــى بگذارنــد، يــا آن را انــدازه گيرى كننــد، و يــا از علت شــروع و پايــان آن هيجانات 

خبــر داشــته باشــند. در نتيجــه تــا آخــر عمــر، اســير هيجانــات تنظيــم نشــده خــود باقــى مانده‌انــد.
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فصل سوم
راه‌هاى برخورد با هيجانات

 بــراى برخــورد بــا هيجانــات، راه‌هــاى متفاوتــى وجــود دارد، كــه هــر كــدام از آنهــا فوايــد و مضراتــى دارنــد، 
ــات اشــاره مى‌كنيــم: ــا هيجان ــواع برخوردهــا ب ــه ان ــراى موقعيتــى خــاص مناســب‌ترند. در زيــر ب و هــر كــدام ب

اول: سركوب هيجان 

ــر  ــت ب ــان جمعي ــان يكــى از مي ــد، ناگه ــرى حضــور يافته‌اي ــزار نف ــك ســالن ه ــراى ســخنرانى در ي شــما ب
ــت و  ــچ دروغ و تهم ــن هي ــد. او از گفت ــما مى‌كن ــد ش ــه نق ــروع ب ــده، ش ــرل نش ــمى كنت ــا خش ــزد و ب مى‌خي
دشــنامى فــرو نم‌‌یگــذارد. در اينجــا اگــر شــما خشــم خــود را ســركوب نكنيــد، او در برهــم زدن برنامــه ســخنرانى 
شــما موفــق خواهــد شــد. او آمــده اســت تــا بــا حملــه‌اى غير‌منصفانــه، متانــت و صبــر شــما را كــه لازمــه ايــن 

ســخنرانى اســت، نشــانه بگيــرد.

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

برقــرارى مهمانى شماســت.

مثــال ديگــر، وقتــى اســت كــه شــما بــا آدم خطرناكــى در راه روبــرو شــده‌ايد. اگــر خشــم خــود را ســركوب نكنيــد، 
و بخواهيــد جلــوى او در بياييــد، ممكــن اســت صدمــه اى مهلــك از او بخوريــد. در نتيجــه ســركوب هيجــان خــود را 

بــه عنــوان تنهــا راه حــل ممكــن در ايــن شــرايط بــر مى‌گزينيــد. 

كجا سركوب هيجان مفيد است؟ 

جايــى كــه صــاح نيســت كــودكان رنــج مــا را ببينــد و رنــج ببرنــد. جايــى كــه عصبانــى شــدن همــه چيــز را 
بــه هــم مى‌ريــزد. جايــى كــه ســركوب هيجــان، بخشــى از حــل مســاله اســت. وقتــى شــخصى كــه معمــولا 

ــا كمتــر منفجــر شــود. عكــس العمــل انفجــارى انجــام مى‌دهــد، حــالا دارد تمريــن مى‌كنــد ت

معمــولا ســركوب هيجانــات، راه حــل موقتــى خوبــى اســت، امــا اگــر ســركوب، بــه عنــوان يــك راه حــل دايمى 
انتخــاب شــود، مساله‌ســاز اســت.
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ــورد و  ــد و مى‌خ ــت مى‌چي ــى را از درخ ــد و زردآلوي ــى رد مى‌ش ــار درخت ــر روز از كن ــوارى ه ــب س ــد اس مى‌گوين
هســته‌اش را بــر ســر گدايــى كــه زيــر ســايه درخــت نشســته بــود، پــرت مى‌كــرد. گــدا هــم خشــم خــود را ســركوب 
مى‌كــرد و تنهــا هســته‌هاى زردآلــو را كــه بــر ســرش خــورده بــود را جمــع مى‌كــرد و در كيســه اى مى‌ريخــت. يــك 
ســال از ايــن ماجــرا گذشــت. روزى اســب ســوار كــه بــراى خــوردن زرد آلــو بــه زيــر 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 كه 
اســب ســوار بــه خــودش بيايــد، كيســه پــر از هســته زردآلويــى را كــه يــك ســال جمــع كــرده بــود را بــر ســر اســب 

ســوار كوبيــد و او را كشــت.

در ايــن داســتان اگــر گــدا بــه جــاى ســركوب خشــم خــود، بعــد از هــر هســته زرد آلويــى كــه بــر ســرش مى‌خــورد، 
واكنشــى در خــور نشــان مــى‌داد، كارش بــه قتــل اســب ســوار نم‌‌یكشــيد. خشــونت هــاى اين چنينــى، گاهى ريشــه در 
ســركوب هــاى طولانــى مــدت دارد. بســيارى از طلاق‌هــا و جدايــى هــاى غيــر قابل بازگشــت، ريشــه در ســركوب‌هاى 
طولانــى مــدت يكــى از طرفيــن دارد. اگــر در مــواردى خــود را بســيار ســركوب كرده‌ايــم، بايــد مراقــب عواقــب‌اش در 

آينــده باشــيم. و تــا ديــر نشــده، بهتــر اســت راهــى مناســب را بــراى تخليــه هيجان خــود انتخــاب كنيم.

عقــب انداختــن ســرعت خشــم، بــه معنــى ســركوب خشــم و خالــى نكــردن آن نيســت. مــا مى‌توانيــم ســرعت 
خشــم خــود را عقــب بيندازيــم، امــا مى‌بايســت از روش‌هــاى مناســب ديگــرى كــه در ايــن متــن بــه آن ارائــه 

خواهــد شــد، خشــم خــود را تخليــه كنيــم، تــا باعــث ســركوب خشــم و انفجــار بعــدى نشــود.

تعريف سركوب هيجان

وقتــى فــرد ســعى مى‌كنــد احساســش را پنهــان كنــد، يــا جلــوى تجربــه كردنــش را بگيــرد، در حــال ســركوب 
و فرونشــانى هيجــان اســت. مثــال: وقتــى مشــروب مى‌خوريــم كــه در جمــع دســتپاچه نشــويم، داريــم از ســركوب 
ــم از  ــرد، داري ــرون نپ ــى از دهانمــان بي ــم، كــه ناخــودآگاه حرف ــى لبمــان را گاز مى‌گيري ــم. وقت اســتفاده مى‌كني
ســركوب اســتفاده مى‌كنيــم. وقتــى پــر از خشــم و غــم هســتيم، امــا لبخنــد مى‌زنيــم، داريــم از ســركوب اســتفاده 

مى‌كنيــم. وقتــى ترســيده‌ايم، امــا خــود را شــجاع نشــان مى‌دهيــم، داريــم از ســركوب اســتفاده مى‌كنيــم.

جنبه‌هاى منفى سركوب هيجان

· ســركوب هيجــان، ظاهــر شــخص هيجانــزده را درســت نشــان مى‌دهــد، امــا درون شــخص 	
ــد. ــزده را آرام نم‌‌یكن هيجان

· سركوب هيجان، جنبه تسكينى دارد و نه جنبه ترميمى.	
· سركوب مستمر، بر سيستم عصبى ما اثر مى‌گذارد.	
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كجا سركوب بد است؟

وقتــى مــورد تجــاوز آشــكار و خشــونت فيزيكــى واقــع مى‌شــويم، در اينجــا فريــاد و بــروز هيجــان خشــم خــوب 
اســت، چــرا كــه بازدارنده اســت.

خانواده و عدم سركوب

چــرا بعضــى در رابطــه بــا خانــواده هيجــان خــود را ســركوب نم‌‌یكننــد؟ مثــال مــردى كــه در جامعــه آدمــى صبور 
ــواده خالــى مى‌كنــد. ايــن مــرد در خانــه احســاس ايمنــى  مى‌نمايــد، امــا در خانــه مــدام خشــمش را بــر ســر خان
ــد  ــا كســى جلــوى خشــم او را نم‌‌یتوان ــواده را از دســت نم‌‌یدهــد. ي ــد كــه عليرغــم خشــم خان مى‌كنــد. او مى‌دان
بگيــرد. لــذا از خانــواده بــراى خالــى كــردن خشــم‌هايى كــه جــرات نداشــته در جامعــه خالــى كنــد، اســتفاده مى‌كنــد. 
خانــواده او هــم كــه ايــن خشــم را مى‌پذيرنــد، انگيــزه شــان گذشــت خانوادگــى، يــا حفــظ آبــرو، و يــا عــدم توانايــى 
مقابلــه بــا اوســت. و هميــن باعــث تــداوم آن خطــا مى‌شــود. در آينــده وقتــى فرزنــدان چنيــن مــردى بــزرگ شــوند 
و تــوان ايســتادن در برابــرش را داشــته باشــند، خشــم ايــن مــرد دوبــاره توســط خــودش ســركوب مى‌شــود، چــرا كــه 

ديگــر احســاس امنيــت قبلــى را در بــروز بى‌مانــع خشــم خــود نــدارد.

دوم: انفجار هيجان 

گاهــى چــاره اى جــز انفجــار هيجانــات بــه ويــژه خشــم نيســت. كســى را تصــور كنيــد كــه نزديــك اســت مــورد 
تجــاوز جنســى واقــع شــود. در ايــن موقعيــت، انفجــار، داد و فريــاد، خبــر كــردن ديگــران، مقاومــت كــردن، يــا تهديد 
او بــه رســواگرى، بهتريــن راه حــل اســت. در ايــن زمينــه والديــن، بــه ويــژه مــادر موظــف اســت، نــام قســمت‌هاى 
حســاس بــدن كــودك را، بــا نــام واقعــى آنهــا بــه كــودك بيامــوزد. مــادر بايــد بــراى كــودك مشــخص كنــد كــه 
باســن، انــدام تناســلى، ســينه، و لــب هــر آدمــى خصوصــى اســت و توســط ديگــران نبايــد ديــده يــا لمــس شــود. 
كــودك بايــد بيامــوزد كــه در چنيــن مــواردى والديــن و بزرگترهــا را خبــر كنــد و از گفتگــو و كمــك خواســتن، نــه 

شــرم كنــد و نــه بترســد.

ــرارى  ــن صــورت، اگــر راه ف ــال ديگــر، وقتــى اســت كــه كســى قصــد جــان شــما را كــرده اســت، در اي مث
نيســت، انفجــار خشــم، تنهــا راه حــل اســت.

مثــال ديگــر، در مــورد انفجــار غــم اســت. وقتــى شــما يكــى از نزديــكان خــود را از دســت داده‌ايــد، شــايد گريــه 
اى از تــه دل، و ســوگوارى كامــل، تنهــا راه تخليــه هيجــان ايــن غــم عميــق اســت.

ــد. گاهــى ريشــه انفجــار  ــا انفجــار را بلدن گروهــى از همــه راه هــاى تخليــه هيجانــى، تنهــا راه ســركوب و ي
ــدت اســت. ــى ايشــان در دراز م ــاى قبل ــان ســركوب هيجان‌ه ــا، هم ــى آنه هيجــان كنون
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سوم: توضيح هيجان

 گفتــن ايــن كــه مــن الان، بــه ايــن شــدت، عصبانــى يــا غمگيــن هســتم، يــا ترســيده‌ام، شــايد بهتريــن راه 
ــدازه آن را هــم اعــام  ــد و ان ــان مى‌ران ــر زب ــام هيجــان خــود را ب تنظيــم هيجــان باشــد. هميــن كــه فــردى ن
ــرى اســت را انتخــاب  ــه راه صحيح‌ت ــح هيجــان، ك ــه جــاى ســركوب و انفجــار، روش توضي ــى ب ــد، يعن مى‌كن
ــى را  ــه مقدماتــى تنظيــم هيجان ــى دارد، مرحل ــى دارد. و فــردى كــه ســواد هيجان كــرده. يعنــى او ســواد هيجان
طــى كــرده اســت. توضيــح شــجاعانه هيجانــات، در بيشــتر مــوارد، صحيح‌تريــن راه برخــورد بــا هيجــان اســت. 

دلايــل آن:

 یــک. توضيــح هيجــان، تاييــد خويشــتن اســت، تــا مــا قبــل از هــر كــس، دنيــاى احساســى خــود را معتبــر 
بدانيــم و آن را اعــام كنيــم. يعنــى مــا هيجــان خــود را انــكار نم‌‌یكنيــم. بعضــى بــا آن كــه در شــدت هيجــان 
ــى. يعنــى هيجــان  ــد: بل ــان خــوب اســت، پاســخ مى‌دهن ــل ايــن ســوال كــه شــما حالت واقــع شــده‌اند، در مقاب

خــود را انــكار مى‌كننــد. ايــن نشــانه اى از نداشــتن ســواد هيجانــى اســت.

 دو. توضيــح هيجانــات خــود، كمــك بــه ديگــران اســت تــا دنيــاى آســيب پذيــر درون مــا را ببيننــد و آن را 
رعايــت كننــد، تــا مــا بــه خاطــر تــرس از آن صدمــات، روابــط مــان را بــا آنهــا قطــع نكنيــم. بــدون آن كــه مــا از 
درون خــود گــزارش دهيــم، ديگــران از درون مــا اطلاعــى ندارنــد. ايــن اطــاع نداشــتن، اى بســا كار را بدتــر كند. 
اگــر كســانى كــه بــا هــم زندگــى مى‌كننــد، يــا همــكارى دارنــد، از درون خــود همديگــر را مطلــع كننــد، همديگــر 
را در لحظــات غلبــه هيجــان رعايــت مى‌كننــد. ابــراز هيجــان، روابــط مــا را لحظــه بــه لحظــه تصحيــح مى‌كنــد.

ســه. ســركوب و انفجــار، در نبــود توضيــح هيجانــات پيدايشــان مى‌شــود. توضيــح هيجانــات، مديريــت هيجانــى 
ماســت تــا بــا ســركوب بــه خودمــان، و بــا انفجــار بــه ديگــران آســيب نزنيــم. در بســيارى از مــوارد مــا منفجــر 
مى‌شــويم، تــا بــه نفــر مقابــل هيجــان خــود را ابــراز كنيــم. حــال آن كــه كافــى اســت اعــام 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.

ــه دل  ــا ب ــم كــه ديگــران هــم از م ــا مى‌آموزي ــه اســت. م ــك راه حــل دو طرف ــات، ي ــح هيجان چهــار. توضي
نگيرنــد و مــا را تــرك نكننــد و مســايل شــان را ذره ذره بــا مــا مطــرح و حــل كننــد. توضيــح هيجانــات، مرزهــاى 
ميــان فــردى مــا را تعييــن مى‌كنــد. خانــواده و دوســتان و همكارانــى كــه ابــراز هيجــان مى‌كننــد، هيــچ وقــت از 
هــم نم‌‌یترســند و از هــم نم‌‌یپاشــند. چــون هــر لحظــه از جهان‌هــاى درون يكديگــر، بــا خبــر مى‌شــوند. اگــر 
همــه هيجانــات خــود را ابــراز كننــد، لازم نيســت شــبها مــرور كنيــم، چــه كســى از مــا رنجيــده اســت. چــرا كــه 

اگــر رنجيــده باشــند، خودشــان در طــول روز بــه مــا گفته‌انــد.

ــا  ــد و نم‌‌یگــذارد رنج‌هــا در م ــى مى‌كن ــات، ســطل آشــغال روح مــا را هــر لحظــه خال  پنــج. توضيــح هيجان
بــو بگيرنــد و ظرفيــت هيجانــى مــا پــر شــوند.
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 شــش. توضيــح هيجانــات، كودكــى ســاكت مانــده مــا را بــه حــرف در مــى‌آورد. اگــر كودكــى ســاكت مانــده مــا، 
لــب بــه ســخن نگشــايد، بــزودى تــن مــا از طريــق دردهــا و بيمارى‌هــاى روان تنــى لــب بــه ســخن خواهــد گشــود.

ــا  ــردن ره ــازى ك ــش ب ــا از نق ــد و م ــران صــادق مى‌كن ــان و ديگ ــا خودم ــا را ب ــات، م ــان هيجان ــت. بي  هف
مى‌شــويم. در 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 نم‌‌یشــود و اعتمــاد بــه نفــس‌اش را از دســت نم‌‌یدهــد. در حالــى 
كــه از خشــم مــا ممكــن اســت، خيلى‌هــا تحقيــر شــوند، يــا بترســند.

ابراز صحيح هيجانات چگونه است؟

ــاره شــخصيت، خصايــل، نيــت پنهــان و حتــى رفتــار ديگــران نيســت، صحبــت  ابــراز هيجــان، قضــاوت درب
دربــاره تاثيــر رفتــار ديگــران، بــر احســاس تــرس و خشــم و غــم ماســت. منظــور ايــن اســت كــه بــه اطرافيــان 
بگوييــم گفتــار و رفتــار آنهــا چــه احساســى در مــا ايجــاد مى‌كنــد، نــه ايــن كــه بگوييــم شــما چــه شــخصيت 
و خصلــت و نيــت بــد و رفتــار غلطــى داريــد. ابــراز هيجــان، غيبــت كــردن از ديگــران نيســت، گفتــن صادقانــه 
احساســى اســت كــه در شــما ايجــاد شــده. بــا ايــن همــه فايــده بــراى ابــراز هيجــان، چــرا از روش ابــراز هيجــان 
ــر  ــم. چــون اگ ــن نكرده‌اي ــم. چــون تمري ــوزش نديده‌اي ــن اســت: چــون آم ــر اســتفاده مى‌شــود؟ پاســخ اي كمت

ــه قــرار گرفته‌ايــم.  ــد، مــورد حمل ــراز كرده‌ايــم، توســط كســانى كــه ســواد هيجانــى ندارن هــم خــود را اب

چهارم: تجربه كردن هيجان

روش چهــارم، كــه دركــش كمــى مشــكل‌تر، امــا انجامــش بعــد از ابــراز هيجــان، بهتــر از ســركوب و انفجــار 
اســت، روش تجربــه كــردن هيجــان در ســطح بــدن اســت. تجربــه كــردن هيجــان انــواع مختلفــى دارد كــه در 

زيــر بــه آنهــا اشــاره خواهــد شــد.

۱. نظاره كردن

 وقتــى شــما هيجــان تــرس را تجربــه مى‌كنيــد، بــه جــاى آن كــه كارى بــراى آرام كــردن خــود انجــام دهيــد، بــه 
تاثيــر آن تــرس بــر بــدن خــود نــگاه مى‌كنيــد. و مــوج مــوج دلشــوره را در خــود حــس مى‌كنيــد. اگــر روبــروى آينــه 
برويــد، پريدگــى رنــگ خــود را مى‌بينيــد. شــايد دســت و پايتــان بلــرزد. بــه جــاى ايــن كــه بخواهيــد كارى برايــش 
انجــام دهيــد، لــرزش دســتتان را نــگاه مى‌كنيــد. اگــر توانســتيد لــرزش دســتتان را انــدازه گيــرى مى‌كنيــد. مثــا 
پنــج از ده. يعنــى اگــر شــديدترين لــرزش نمــره ده داشــته باشــد، اكنــون دســت شــما بــا نمــره پنــج دارد مى‌لــرزد. 
انــگار شــما پزشــكى هســتيد كــه بــه علايــم بــدن يــك بيمــار نــگاه مى‌كنــد. دقايقــى بعــد، بى‌آنكــه شــما كارى 



  13 تنظيــم هيجانى          

انجــام دهيــد، مغــز شــما آرامــش را بــه شــما بــاز مى‌گردانــد. تفــاوت ايــن روش بــا ســركوب در ايــن اســت كــه 
شــما هيجــان خــود را كنتــرل يــا ســركوب نم‌‌یكنيــد، بلكــه تنهــا آن را نظــاره مى‌كنيــد. و ايــن نظــاره كــردن، آن را 
تخفيــف مى‌دهــد. كســانى كــه از شــدت اضطــراب، دچــار حملــه اضطــراب )پنيــك اتــك( مى‌شــوند، چــاره اى جــز 
تجربــه هيجــان در بــدن خويــش ندارنــد. آنهــا از ســرما مى‌لرزنــد، چنــد ثانيــه بعــد از گرمــا مى‌ســوزند. قلــب آنهــا 
چــون يــك دونــده ماراتــن در دوى صــد متــر مى‌تپــد، در حالــى كــه آنهــا نم‌‌یدونــد و روى زميــن دراز كشــيده‌اند. 
آنهــا احســاس مى‌كننــد دارنــد مــرگ قريــب الوقوعــى را تجربــه مى‌كننــد. وضعيــت آنهــا از نظــر جســمانى چنــان 
وخيــم اســت كــه امــكان ســركوب هيجــان را ندارنــد. انفجــار هيجــان هــم راه چــاره نيســت. عليــه چه كســى انفجار 
را انجــام دهنــد؟ در اينجــا ابــراز هيجانــات هــم ممكــن نيســت. مى‌مانــد فقــط يــك راه. تجربــه ايــن هيجانــات در 
بــدن. آنهــا مى‌تواننــد تجربــه كننــد كــه چگونــه افــكار اضطرابــى، بــدن آنهــا را بــه نمايــش علايمــى چــون مــرگ 
قريــب الوقــوع كشــانده. و ايــن تجربــه كــردن و مشــاهده آن، بــه مغــز ايشــان مى‌آمــوزد، كــه خطــر ناشــى از يــك 
تهديــد واقعــى بيرونــى نيســت، بلكــه از يــك فكــر اضطرابــى اســت. و از ايــن بــه بعــد خــود مغــز رفتــه رفتــه ايــن 

افــكار اضطرابــى مشــاهده شــده را بى‌اعتبــار مى‌كنــد.

مرتضــى دچــار حملــه اضطــراب شــد. تمــام بــدن او مى‌لرزيــد و قلبــش مثــل يــك دونــده ماراتــن مى‌تپيــد. 
نفــس‌اش بــه شــماره افتــاده بــود و مــرگ قريــب الوقــوع خــود را احســاس مى‌كــرد. روانشناســى كــه بــه باليــن او 
آمــده بــود گفــت: نتــرس تــا بــه حــال گــزارش نشــده شــخصى از حملــه اضطــراب مــرده باشــد، يــا نقــص عضــو 
پيــدا كــرده باشــد. القــاى ايــن فكــر توســط روانشــناس، بلافاصلــه فكــر اضطرابــى را در ذهــن مرتضــى بى‌اعتبــار 
كــرد. فكــرى كــه بــه مرتضــى مى‌گفــت تــو هــم اكنــون خواهــى مــرد، بى‌اعتبــار شــد و هيجــان تــرس او، و 
واكنــش هــاى بدنــى او هــم آرام گرفــت. يعنــى مغــزى كــه ترســيده بــود و بــدن را از درون بــه فــرار خوانــده بــود 
و تپــش قلبــش را بــالا بــرده بــود، و خــون را از پوســت او گرفتــه و بــراى فــرار بــه ســمت پــاى او فرســتاده بــود، 
در مى‌يابــد كــه خطــرى در كار نيســت و خــودش را بــه وضعيــت عــادى بــر مى‌گردانــد. كســى كــه دچــار پنيــك 
اتــك شــده، لازم نيســت اقدامــى انجــام دهــد. هــر اقدامــى مغــز او را متقاعــد مى‌كنــد كــه خطــرى واقعــى وجــود 
دارد و حملــه اضطــراب تشــديد مى‌شــود. كافــى اســت ايــن جملــه تكــرار شــود كــه تاكنــون هيــچ فــردى از حملــه 
اضطــراب نمــرده و آســيبى نديــده اســت. و علايمــى كــه بــدن تــو نشــان مى‌دهــد ناشــى از افــكار اضطرابــى 

توســت كــه توســط مغــز شــبيه يــك خطــر واقعــى قلمــداد شــده اســت.

وقتــى امــكان توضيــح و ابــراز هيجــان نيســت، و ضرورتــى هــم بــر انفجــار و ســركوب نيســت، تجربــه هيجــان 
در بــدن بــه مــا امــكان مى‌دهــد كــه مــا ظرفيــت هيجانــى را در خــود بــالا ببريــم. درســت مثــل افزايــش ريــه 

شــناگران، بعــد از تمريــن فــراوان.

۲. اسكن و آرامش اجزاى بدن 

مى‌توانيــد در حالــى كــه در وضعيــت اضطــراب هســتيد، بــدن خــود را اســكن كنيــد. از نــوك پــا تــا بــه ســر 
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خــود را قطعــه قطعــه نظــاره كنيــد و ببينيــد دچــار چــه لــرز يــا گرفتگــى عضلانــى هســتيد. بعــد بــا تمركــز بــر 
هــر نقطــه از بدنتــان كــه آن را بــا ذهــن خــود اســكن مى‌كنيــد، بــه مــدت پنــج ثانيــه آن نقطــه را ســفت كنيــد و 
بعــد رهــا كنيــد. بــا ايــن روش شــما مســاله را در بــدن خــود تجربــه مى‌كنيــد و از طريــق آرامــش اجــزاى بــدن، 

خــود را بــه وضعيــت آرامــش بــر مى‌گردانيــد.

ــدن خــود  ــر هيجــان خشــم را در ب ــر آتــش خشــم خــود بنشــينيد و اث فــرض كنيــد دچــار خشــم هســتيد. ب
ــه ســرخى  ــد. ب ــود را از شــدت خشــم مى‌بيني ــه باشــيد، ســرخى صــورت خ ــروى آين ــر روب ــد. اگ مشــاهده كني
صورتتــان شــماره دهيــد. مشــت هــاى شــما درهــم فشــرده مى‌شــوند. دلتــان مى‌خواهــد آنهــا را بــه روى ميــز 
بكوبيــد. فشــردگى مشــت خــود را شــماره دهيــد. فشــارى عصبــى را بــر دندان‌هــا و دهــان خــود حــس مى‌كنيــد، 
آن را شــماره گــذارى كنيــد. تمــام بــدن خــود را بــا ذهــن خــود اســكن كنيــد. جــزء بــه جــزء بــدن خــود را از نــوك 
پــا تــا بــه ســر بــه ترتيــب، پنــج ثانيــه فشــرده كنيــد و بعــد آن را رهــا كنيــد. اكنــون دوبــاره فشــار عصبــى بــر 
مشــت و دنــدان و دهــان خــود را شــماره دهيــد. اگــر از شــماره صفــر هنــوز بيشــتر اســت، دوبــاره بــدن خــود را 

اســكن كنيــد و گرفتگــى نقــاط بــدن خــود را بــا ســفت و شــل كــردن عضــات هــر بخــش آرام كنيــد. 

۳. بندازش بيرون 

مراجع: وقتى به يك نفر خاص فكر مى‌كنم به شدت عصبانى مى‌شم.

درمانگر: عصبانيت كجاى جسم توست؟ اگر اين خشم يك شى بود، شبيه چه شى‌اى بود؟ 

مراجع: شبيه يك توپ توى گلوم.

درمانگر: تمركز كن و سعى كن اين توپ را از گلويت بندازى بيرون.

در ايــن روش تمركــز بــر نقطــه مــورد آمــاج گرفتــه بــدن توســط افــكار اضطرابــى اســت. شــما بــه جاى اســكن 
كــردن تمــام بــدن، فقــط روى نقطــه اى كــه آســيب هيجانــى را نشــان مى‌دهــد، تمركــز مى‌كنيــد.

فرق سواد هيجانى و مديريت هيجانى

ســواد هيجانــى، يعنــى آگاهــى از نــوع و انــدازه هيجــان و علــت ايجــاد آن در خــود. امــا مديريــت هيجانــى، 
ــار  ــه، و بى‌اعتب ــح، تجرب ــون كــدام يــك از روش‌هــا )ســركوب، انفجــار، توضي ــن كــه اكن ــر اي ــم ب يعنــى تصمي
كــردن فكــر( بــراى مديريــت ايــن هيجــان مناســب اســت و اجــراى آن. در فصــل بعــد بــه روش بى‌اعتبــار كــردن 

فكــر خواهيــم پرداخــت. 
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فصل چهارم
نقش فكر در هيجان

در انسان دو نوع هيجان ايجاد مى‌شود. هيجان اوليه و هيجان ثانويه.

هيجان اوليه

 وقتــى احســاس مى‌كنيــم مــار و عقــرب بــا پــاى مــا برخــورد كردنــد، بــى‌اراده پــاى خــود را عقــب مى‌كشــيم. 
ــرل  ــه فكــرى دســت خــود را عقــب مى‌كشــيم. كنت ــم دســتمان مى‌ســوزد، بى‌هيچگون وقتــى احســاس مى‌كني

هيجــان اوليــه بــا مخچــه يــا مغــز خــودكار ماســت و نــه در اختيــار مغــزى كــه مســئول كارهــاى ارادى ماســت.

هيجان ثانويه

ــرف را زد،  ــن ح ــه اي ــع: او ك ــال: )مراج ــد. مث ــان مى‌ده ــود را نش ــل خ ــر و تحلي ــد از فك ــه بع ــان ثانوي هيج
ــوم. ــمگين مى‌ش ــا خش ــن ي ــس غمگي ــود.( پ ــن ب ــر م ــدش تحقي قص

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

وقتــى ســواد هيجانــى نداريــم، حتــى هيجانــات ثانويــه مــا، بــه شــكل عــادات شــرطى و غيــر ارادى خــود را 
ــم. ــه خــود مديريــت مى‌كني ــر هيجــان ثانوي ــن، حداقــل ب ــى و تمري ــا ســواد هيجان ــا ب ــد. ام نشــان مى‌دهن

موقعيت، فكر، هيجان

بهتريــن تكنيــك مديريــت هيجانــات تــرس و خشــم و غــم، بى‌اعتبــار كــردن افــكارى اســت كــه موجــب آن 
هيجــان شــده اســت. در ايــن صــورت شــما اصــل مســاله را از بيــن مى‌بريــد بــه جــاى آنكــه بخواهيــد پيامدهــاى 

آن را خنثــى كنيــد.

معمــولا وقتــى از كســى كــه دچــار هيجــان تــرس يــا خشــم و غــم شــده، مى‌پرســيم علــت هيجــان شــما 
چيســت؟ آنهــا موقعيت‌هــا را مقصــر مى‌داننــد. حــال آن كــه مقصــر اصلــى فكــر آنهاســت. بــه مثال‌هــاى زيــر 

توجــه كنيــد:
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ــد. چــرا كــه  ــادر، او را پريشــان و افســرده نم‌‌یكن ــا مــرگ م ــد، ام ــم ســوگوارى مى‌كن ــرد. مري ــم مى‌مي ــادر مري م
مى‌انديشــد، مــادر مــن عمــر خــودش را كــرده بــود و خوشــبختانه قبــل از ايــن كــه زمين‌گيــر شــود، از ايــن دنيــا رفــت.

ــد  ــه مى‌انديش ــرا ك ــود. چ ــردگى مى‌ش ــار افس ــال دچ ــك س ــادر، ي ــرگ م ــد از م ــم، بع ــر مري ــان، خواه مرج
مــادرم هنــوز چشــمش بــه دنيــا بــود، و دلــش نم‌‌یخواســت بميــرد. آخــر چــرا او بــه ايــن زودى از دنيــا رفــت؟

به دو وضعيت زير توجه كنيد. هر كدام، علت هيجان يكى از اين دو خواهر را نشان مى‌دهند:

وضعيت مريم 

موقعيت: مرگ مادر مريم.

فكر: مادرم عمرش را كرده بود و خوشبختانه قبل از اين كه زمينگير شود، از دنيا رفت.

هيجان: غم قابل قبولى دارم و آرامش دارم.

وضعيت مرجان 

موقعيت: مرگ مادر مرجان.

فكر: مادرم خيلى زجر كشيد. هنوز چشمش به دنيا بود. آخر چرا او به اين زودى از دنيا رفت؟ 

هيجان: غم شديدى دارم. گريه مى‌كنم و نشخوار فكرى دارم. يك سال است افسرده ام.

در مثــال مريــم و مرجــان، موقعيــت كــه مــرگ مــادر آنهاســت، يكــى اســت. امــا فكــر مريــم و مرجــان متفــاوت 
اســت و لــذا، هيجانــات آنهــا نيــز متفاوت اســت.

ــخن  ــه س ــا نامهربانان ــا آنه ــرد و ب ــخت مى‌گي ــش س ــه كارگران ــكارى ب ــك كارگاه، صاحب ــر: در ي ــال ديگ مث
نم‌‌یگويــد. بعضــى از كارگــران هــم بســيار ناراحــت مى‌شــوند. امــا بعضــى از آنهــا نــه ناراحــت مى‌شــوند و نــه 

ــن اســت؟ ــن چني ــد. چــرا اي ــه روى خودشــان مى‌آورن اصــا ب

مثال كارگر اول 

اتفاق: سختگيرى صاحبكار و نامهربانى او.

ــم نم‌‌یخواهــد  ــود. دل ــر مــن ب ــن و تحقي ــم قصــدش توهي ــار كــرد؟ مى‌دان ــا مــن اينطــور رفت فكــر: چــرا ب
ديگــر در اينجــا كار كنــم.
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هيجان: غم شديدى دارم.

مثال كارگر دوم

 اتفاق: سختگيرى صاحبكار و نامهربانى او.

فكــر: بيچــاره بــا ايــن ســختگيرى و نامهربانــى، قبــل از همــه خــودش چــه رنجــى مى‌بــرد. بعــد هــم از چشــم 
بيشــتر كارگرهايــش مى‌افتــد. و باعــث مى‌شــود بدتــر كارگــران كــم كارى كننــد.

هيجان: براى صاحبكار احساس دلسوزى دارم.

در ايــن دو مثــال، موقعيــت بــراى كارگــر اول و دوم يكــى اســت، امــا هيجانــات آنهــا متفــاوت اســت، چــرا؟ 
بــراى آنكــه فكــر آن دو در تفســير رفتــار صاحبــكار متفــاوت اســت.

نقش فكر

مــا بــا هيجــان تــرس و خشــم و غــم بــه دنيــا مى‌آييــم 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 مــا در 
كســرى از ثانيــه، بــه احســاس و هيجــان تبديــل مى‌شــود. مــا بــدون دانســتن روش صحيــح فكــر كــردن، امــكان 

نــدارد خــود را از شــر احساســات و هيجانــات ســركش رهايــى بخشــيم. 

فكر چيست؟

بــراى آنكــه فكــر را بشناســيم، بهتــر اســت انــواع آن را بشناســيم. بعضــى از فكرهــا، باورهــاى مــا هســتند.  يكبــار 
تصميــم گرفته‌ايــم كــه ايــن فكــر حقيقــت اســت و آن را بــاور كرده‌ايــم. حــالا در هــر بزنــگاه ايــن بــاور خــودش را در 
مغــز مــا نشــان مى‌دهــد و هيجانــات مــا را ايجــاد مى‌كننــد. گاهــى افــكار مــا نشــخوارهاى فكــرى مــا هســتند. 
مثــل گوســفندى كــه هرچــه را در روز خــورده، شــب در آغــل از نــو بــه دهــان مــى‌آورد و از نــو مى‌جــود. مــا نيــز حوادثى 
را كــه در روز بــر مــا گذشــته، هــر شــب در رختخــواب، يــا بــه هنــگام تنهايــى بــه ســطح ذهــن مى‌آوريــم و آنهــا را 

نشــخوار مى‌كنيــم.

نقش باورها در تشديد هيجان

باورهــا، بخشــى از شــناخت هيجانــزا هســتند: مثــا بــه خــودم مى‌گويــم: اگــر از كســى بــدم بيايــد، بايــد آن را بــا 
خشــم بيــرون بريــزم تــا حالــم خــوب شــود و الا حالــم بــد مى‌شــود. ايــن نــوع باورهــا روى مديريــت هيجانــات اثــر 
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مى‌گــذارد. هــر وقــت هيجانــزده مى‌شــويم، نوعــى بــاور پشــت هيجانــات مــا فعــال اســت. بى‌اعتبــار كــردن باورهــاى 
غلــط، بــر كميــت هيجانــات مــا اثــر مثبــت مى‌گــذارد.

مثال باور غلط:

· اگــر از كســى بــدم بيــاد، بايــد نفرتــم را فريــاد بزنــم و حــال بــد خــودم را ســر او خالــى كنــم 	
تــا حالــم خــوب شــود و الا حالــم خيلــى خــراب مى‌شــود. 

· اگر داد نزنم كه مى‌پُكم. 	
· اگر بچه رو نزنم كه آدم نم‌‌یشه.	
· زدى ضربتى، ضربتى نوش كن.	

 تا اين باورها بى‌اعتبار نشوند، هيجانات ناشى از آنها هم فروكش نم‌‌یكنند.

بى اعتبار كردن باور غلط

خودمــو خالــى كــردم، اول يــك لحظــه آروم شــدم. بعــد نفــر مقابــل عصبانــى شــد، او هــم خــودش را خالــى 
كــرد روى مــن كــه آروم‌شــه، دوبــاره ناآروم‌تــر شــدم. پــس فايــده‌اش چــى بــود؟

نشخوار فكرى و تشديد هيجان:

بــه مثــال زيــر توجــه كنيــد، تــا ســيكل معيــوب موقعيــت، فكــر و هيجــان را كــه باعــث نشــخوار فكــرى مى‌شــود را 
: ببينيد

موقعيت: يك نفر حرف نامناسبى به من مى‌زند.

فكر: فكر مى‌كنم كه مورد توهين واقع شده‌ام. 

هيجان: از او بيشتر متنفر مى‌شوم.

 فكر: دوباره به آن موقعيت فكر مى‌كنم.

هيجان: تنفر من تشديد مى‌شود.

فكر: به خودم مى‌گويم: بايد زنگ بزنم و به او بگويم كه كارش زشت بوده.

هيجان: بعد از اين فكر، تنفر من از او بيشتر مى‌شود. پر شدن ظرفيت تحمل من. 



  19 تنظيــم هيجانى          

موقعيت: زنگ مى‌زنم و توهين مى‌كنم. تلفن را كه قطع مى‌كنم، دوباره فكر مى‌كنم. 

فكــر: آيــا كار مــن درســت بــوده؟ بــه خــودم جــواب مى‌دهــم: آره خــوب كــردم زنــگ زدم، چــون حالــم خــوب 
شــد. اگــه نم‌‌یگفتــم، حالــم خيلــى بدتــر مى‌شــد. بعــد دوبــاره در فكــرم مى‌گويــم: كاشــكى نم‌‌یگفتــم. وقتــى ه بــه 

او گفتــم فقــط يــه لحظــه حالــم خــوب شــد. بعــدش دوبــاره حالــم بــد شــد. 

هيجان: بعد دچار هيجان پشيمانى مى‌شوم. 

فكرهاى متناقض: نبايد او اين كار را مى‌كرد. او مرا تحقير كرد، جوابش رو مى‌دم.

گوشه ديگر ذهن: جواب بدى كه تو مى‌شى مثل اون.

گوشه ديگر ذهن: پس وايسم هر چى خواست به من بگه؟! اون حق نداشت.

گوشه ديگر ذهن: اگه جواب دادى و بدتر كرد چى؟ 

گوشه ديگر ذهن: خب اگر جواب بده، مى‌شورم مى‌ذارمش كنار.

گوشه ديگر ذهن: بقيه از كجا مى‌فهمند حق با من بوده؟

هيجان: احساس آشفتگى و سردرگمى.

ايــن مــدل فكــر كــردن را نشــخوار فكــرى مى‌گوينــد. بعــد از يــك اتفــاق بــد، شــما بــه رختخــواب مى‌رويــد 
و ممكــن اســت تــا صبــح، هــزار بــار ايــن چرخــه فكــر و هيجــان را دور بزنيــد و بــه هيــچ راه حلــى نرســيد، امــا 

هــر كــدام از ايــن فكرهــا، در شــما هيجانــى را باعــث مى‌شــوند و هــر كــدام شــما را جــورى مى‌رنجاننــد.

ــن  ــد او اي ــد: نباي ــر مى‌كن ــان را بدت ــه حالت ــد ك ــى مى‌زني ــان حرف‌هاي ــا خودت ــانه: ب ــى روانشناس بررس
كار را مى‌كــرد. بايــد بهــش بگــم كــه او حــق نداشــت... بــه محــض آنكــه حــق نداشــت را بــا خودتــان تكــرار 

ــد او:  ــناس بروي ــش روانش ــر پي ــويد. اگ ــى مى‌ش ــد، عصبان مى‌كني

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

دوم. به دنبال فهمِ جزييات فكر شماست: )شناخت نشخوارها: فكرها، باورها(

سوم. به دنبال توقف نشخوارها و تغيير فكر شماست.

اگــر مــا بــه روانشــناس، فقــط از موقعيــت و آنچــه اتفــاق افتــاده اســت بگوييــم، او از فكــر و تفســير مــا دربــاره آن 
اتفــاق مى‌پرســد: خــب، تــو بعــد از آن اتفــاق چــه فكــرى كــردى؟ تــا بدانــد فكــر مــا چــه بــوده، و اگــر مــا از فكرمان 
بگوييــم، امــا از احســاس مــان نگوييــم، مى‌پرســد: خــب ايــن فكــر رو كــردى، بعــدش چــه احساســى كــردى؟ اگــر 
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بگوييــم ناراحــت شــدم؟ مى‌پرســد: ناراحتــى تــو چــه بــود؟ خشــم بــود؟ غــم بــود؟ تــرس بــود؟ وقتــى احســاس مــان 
را مشــخص كرديــم، از مــا مى‌پرســد: وقتــى فكــر كــردى كــه او حــق نداشــت، احســاس خشــم‌ات از صفــر تــا ده 
چنــد بــود؟ و وقتــى فكــر بعــدى را كــردى، خشــمت بــه عــدد چند رســيد؟ وقتــى زنــگ زدى، احســاس‌ات چــه فرقى 
كــرد؟ خشــمت پاييــن آمــد، يــا بــالا رفــت؟ و از طريــق ايــن نــوع ســوالات، بــه مــا مى‌آمــوزد كــه آن اتفــاق فقــط 
جرقــه اول را در ذهــن مــا زده، و بقيــه ناراحتى‌هــا و هيجانــات مــا ناشــى از فكــر مــا بــوده اســت، و بــراى آن كــه 
از ناراحتــى خــارج شــويم، بايســتى از فكــر ناكارآمدمــان فــرار كنيــم. تفســير خودمــان را از حادثــه عــوض كنيــم. يــا 

تمريــن كنيــم كــه فكرهايمــان را بــاور نكنيــم. يــا بــا تكنيك‌هايــى آنهــا را از اعتبــار بيندازيــم.

تكنيك حواس‌پرتى

موقعيت: يك نفر حرف نامناسبى به من مى‌زند.

فكر: من فكر مى‌كنم به من توهين شد.

هيجان: از او خشمگين مى‌شوم.

ــن  ــراى م ــه ب ــزى ك ــه چي ــم. ب ــرت مى‌كن ــرى پ ــز ديگ ــه چي ــودم را ب ــر خ ــى: فك ــك حواس‌پرت تكني
خوشــايند اســت. 

هيجان: آرامش و لذت جاى غم و خشم مرا مى‌گيرد.

ليست حواس‌پرتى‌هاى آرامش بخش و لذت بخش خود را تهيه كنيد.

تكنيك تغيير تفسير

موقعيت: يك نفر حرف نامناسبى به من مى‌زند.

فكر: من فكر مى‌كنم به من توهين شد.

هيجان: از او خشمگين مى‌شوم.

ــم اون هدفــش  ــم: مــن كــه نم‌‌یدون ــاق عــوض مى‌كن ــير: تفســير خــودم را از اتف ــر تفس ــك تغيي تكني
چــى بــود. تــا بــه حــال هــم هــر كــه را شــناختم، آخــرش بخشــيدم. 

هيجان: احساس آرامش.
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تكنيك عدم باور به فكر

 موقعيت: يك نفر حرف نامناسبى به من مى‌زند. 

فكر: من فكر مى‌كنم به من توهين شد. 

هيجان: از او خشمگين مى‌شوم.

ــاور بــه فكــر: بــه خــودم مى‌گويــم: اگــر فكــر مــن درســت بــود، چــرا اينقــدر فكرهــام عــوض  عــدم ب
ــه فكــر خــودم مى‌گويــم:  ــر كــردم. رو ب ــاور كــردم، حــال خودمــو بدت ــا حــالا هــر وقــت فكــرم رو ب مى‌شــه. ت

ــن مى‌خــواى؟! ــاره چــى از جــون م ــه؟ دوب چي

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 مى‌شناســيم. يعنــى مى‌توانيــم 
موقعيــت، فكــر و هيجــان را از هــم تفكيــك كنيــم. يعنــى مى‌توانيــم ســرعت، مــدت، شــدت و تعــداد هيجان‌هــا را 
انــدازه بگيريــم. يعنــى روش هــاى برخــورد بــا هيجان‌هــا را كــه ســركوب، انفجــار، ابــراز، تجربــه، و بى‌اعتبــار كــردن 
افــكار اســت را مى‌شناســيم. يعنــى مى‌دانيــم كــه هيجانــات تــرس و خشــم و غــم مــا بيشــتر از فكــر ماســت، و كمتــر 
از موقعيــت و اتفاقــات اطــراف مــا. يعنــى مى‌دانيــم اگــر فكــر خــود را از موضــوع آزار دهنــده، بــه موضــوع آرامــش 
ــار  ــكار خــود را بى‌اعتب ــم اگــر اف ــر مى‌شــود. يعنــى مى‌داني ــم، حالمــان بهت ــذت بخشــى عــوض كني ــا ل بخــش، ي
كنيــم، يــا تفســير خــود را از اتفاقــات و موقعيت‌هــا عــوض كنيــم و جلــوى نشــخوار فكــرى خــود را بگيريــم، هيجانات 
منفــى مــا مثبــت مى‌شــوند. همــه ايــن دانســتن‌ها ســواد هيجانــى نــام دارد و گام اوليــه بــراى تنظيــم هيجانــى اســت.

تشخيص روند تغيير

اگر تنظيم هيجانى درست اتفاق بيفتد، خواهيم گفت نسبت به گذشته

اول. ديرتر دچار هيجان مى‌شوم. يعنى با سرعت كمتر.

ــون خشــمم  ــى مى‌شــدم، اكن ــا هشــت از ده عصبان ــر دچــار هيجــان مى‌شــوم. اگــر قب ــا شــدت كمت دوم. ب
حــدود ســه و چهــار از ده اســت.

ســوم. خيلــى زود هيجاناتــم فروكــش مى‌كنــد. اگــر قبــا دو ســه روز هيجاناتــم طــول مى‌كشــيد، حــالا چنــد 
دقيقــه يــا يــك ســاعت بيشــتر طــول نم‌‌یكشــد.

چهارم. تعداد كمتر. اگر قبلا هر روز دعوا مى‌كردم، حالا هفته‌اى يا ماهى يكبار دعوا مى‌كنم.

تغيير مناسب هر فرد

· اگر كسى كنترل هيجانى ندارد و مدام منفجر مى‌شود، بايد سركوب و كنترل هيجانى را بياموزد.	
· اگــر مديريــت هيجانــى نــدارد، بايــد ســواد هيجانــى را بيامــوزد. يعنــى همــه راه هــاى برخــورد بــا 	

را.  هيجان 
· اگر باورهايش غلط است، بايد باورهايش را تغيير دهد، يا بى‌اعتبار كند.	
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براى تغيير از كجا شروع كنيم؟

بــا ايــن كــه هيجــان شــديد، مهــم تريــن علامــت بى‌تنظيمــى هيجانــى اســت، امــا مشــاور هيچــگاه نصيحــت 
ــن  ــد اي ــه مى‌دان ــم آن ك ــت( عليرغ ــد. )وليدي ــميت مى‌شناس ــه رس ــع را ب ــات مراج ــه اول هيجان ــد. بلك نم‌‌یكن

هيجانــات بــا ايــن شــدت غلــط اســت، امــا مى‌گويــد:

ــو  ــر ت ــد: فك ــت نم‌‌یگوي ــا هيچوق ــدى. ام ــمگين ش ــرا خش ــه چ ــم ك ــت مى‌كن ــم و درك ــو را مى‌فهم ــن ت م
درســت اســت و ديگــرى مقصــر اســت. بلكــه تنهــا مى‌گويــد: تــرا مى‌فهمــم، هيجاناتــت را مى‌فهمــم. علــت ايــن 
ــات خــود و رنجــى  ــات او نم‌‌یشــود. چــون مراجــع از هيجان ــى را كــه مى‌كنــى مى‌فهمــم. و منكــر هيجان كارهاي
كــه از آن بابــت مى‌بــرد بــا خبــر اســت. و اگــر مشــاور رنــج او را بــه رســميت نشناســد، مراجــع دليلــى بــراى ادامــه 
مشــاوره نخواهــد داشــت. امــا مشــكل اينجاســت كــه مراجــع، معمــولا رنــج خــود را دليلــى بــر حقانيــت فكــر خــود 
مى‌گيــرد. مثــال: اگــر خيــال كــرده، ديگــرى بــه او توهيــن كــرده و حــالا رنــج مى‌بــرد، پــس ايــن رنــج دليــل آن 
اســت كــه ديگــرى حتمــا بــه او توهيــن كــرده. مشــاور رنــج او را بــه رســميت مى‌شناســد، امــا كمــك مى‌كنــد تــا 
بــه او بيامــوزد كــه ايــن فكــر كــه ديگــرى بــه مــن توهيــن كــرده، اســباب رنــج اوســت، نــه اينكــه رنــج او، دليلــى 
بــر توهينــى اســت كــه واقعــا اتفــاق افتــاده اســت. حتــى مى‌توانــد توهينــى اتفــاق افتــاده باشــد، امــا مراجــع، علــت 
آن توهيــن را تربيــت بــد توهيــن كننــده، يــا ناشــى از خــوش نبــودن حــال توهيــن كننــده بدانــد و ايــن توهيــن را به 
خــود نگيــرد تــا رنــج نبــرد. يعنــى مشــاور روى فكــر مراجــع كار مى‌كنــد، تــا بدانــد هيجانــات بــا كــدام بــاور و فكــر 
غلــط پيونــد خــورده اســت و مى‌كوشــد آن فكرهــا و باورهــا را بى‌اعتبــار كنــد تــا موتــور هيجــان را از كار بينــدازد.

تمرين 

بــا چشــم بســته يــك خاطــره هيجانــى را بــا خودتــان طــورى مــرور كنيــد كــه بتوانيــد دوبــاره تــا آنجــا كــه 
ممكــن اســت مثــل قبــل رنــج آن را تجربــه كنيــد. در آن هنــگام، چــه لباســى تــن شــما بــود؟ چــه كســانى در 
اطــراف شــما بودنــد؟ در بدنتــان چــه احساســى بــود؟ خاطــره اى را مــرور كنيــد كــه هيجــان تــرس يــا خشــم يــا 
غــم را در حــد بــالا در شــما ايجــاد كنــد. مــا نم‌‌یپرســيم آن خاطــره چــه بــود؟ مى‌پرســيم چــه اتفاقــى در بــدن 
شــما افتــاد؟ بــه همــه آنچــه در فكــر و احســاس و بــدن شــما مى‌گــذرد، توجــه كنيــد و آن هيجانــات را اغــراق 
آميــز بازســازى كنيــد. اگــر حالتــان از ايــن يــادآورى بــد شــد، ســعى كنيــد حــال خودتــان را از طريــق توجــه بــه 

موضوعــى ديگــر، موقتــا خــوب كنيــد. و دوبــاره ادامــه بدهيــد.

پاســخ دهيــد چــه حســى بيشــتر در هيجانتــان بــود: تــرس، خشــم، غــم؟ يــا شــادى؟ حافظــه مــا بــراى حفــظ 
ــم  ــا ه ــم. آنج ــه مى‌كني ــوش مراجع ــرات خ ــه خاط ــه ب ــالا ك ــن ب ــر در س ــاه اســت. مگ ــوش كوت ــرات خ خاط

ــم مى‌شــود. ــه حســرت و غ ــل ب ــولا تبدي معم

آيا همه اين احساسات غم و شادى و رنج و لذت را با هم مخلوط داشتيد؟ 
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آيا مى‌توانيد روى هيجاناتتان نام بگذاريد؟ 

دياگــرام شناســايى انــدازه هــاى هيجانــات در لحظــات مختلــف، قبــل و بعــد از هــر اتفــاق، و قبــل و بعــد از هــر 
فكــر شــما چــه بــود؟

مى‌خواهيــم بدانيــم در چــه موقعيتــى، چــه فكــرى كرديــد، بعــد دچــار چــه هيجانــى شــديد، بعــد چــه رفتــارى 
كرديــد، بعــد چــه اتفاقاتــى در بــدن تــان افتــاد؟

آيــا فقــط بلديــد خاطــره را توضيــح دهيــد؟ آيــا بلديــد افــكار و باورهايــى كــه بعــد از هــر اتفــاق فعــال شــدند 
را بيــان كنيــد؟ آيــا بلــد هســتيد هيجانــات لينــك بــه آن افــكار و باورهــا را بــا چهــار مشــخصه ســرعت، شــدت، 

مــدت و تعــداد توضيــح دهيــد؟

آيــا بلديــد اتفاقــات بــدن خــود را بعــد از يــك تجربــه هيجانــى توضيــح دهيــد؟ مثــا وقتــى فكــر كــردم عشــق 
زندگــى ام داره مــرا تــرك مى‌كنــه، زنــم داره طــاق مى‌گيــره، يــا دارنــد مــن رو از كار بــى‌كار مى‌كننــد، نفســم 

ديگــه بــالا نم‌‌یاومــد. 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: مى‌لرزيد.

 مشاور: در سرت چه خبر بود؟

 مراجع: سرم سبك بود. انگار هيچى در سرم نبود.

مشاور: در آن زمان نيز حواس‌ات به اين چيزها بود؟ يا حالا كه دارم ازت مى‌پرسم؟

يعنى آيا سواد هيجانى داشتى، يا فقط هيجانات را نادانسته تجربه مى‌كردى؟

درمان تروما

ــه  ــزا گري ــب ع ــه صاح ــد ك ــود، كارى مى‌كن ــى از در وارد مى‌ش ــر مهمان ــوگوارى ه ــزا: در س ــال ع مث
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كنــد. تــازه وارديــن از صاحــب عــزا مى‌پرســند: چــه شــد؟ او كــه خــوب و ســالم بــود؟ چــرا يهــو مــا را تنهــا 
ــاى  ــاى ه ــد و ه ــف مى‌كن ــه را تعري ــز از دســت رفت ــرگ عزي ــاره قصــه م ــوگوار دوب ــت؟ و س گذاشــت و رف
گريــه مى‌كنــد. بديــن ترتيــب همــه كمــك مى‌كننــد تــا بــا بــه يــاد آوردن جزييــات بيشــتر آن غــم، خاطــرات 

صاحــب عــزا را كامــل كننــد، تــا او از شــر آن ترامــا خــارج شــود.

مثــال تجــاوز: بســيارى كــه بــراى درمــان ترامــاى تجــاوز پيــش روانشــناس مى‌رونــد، عــذاب وجــدان دارند كه 
چــرا در لحظــه تجــاوز فريــز شــدند. غافــل از ايــن كــه نــرم افــزار خلقــت آنهــا را فريــز كــرده. در خلقــت وقتــى بــا 
خطــر مواجــه مى‌شــويم، ســه واكنــش ممكــن اســت از مــا ســر بزنــد: واكنــش جنــگ، واكنــش فــرار، واكنــش فريز. 
واكنــش فريــز، يعنــى نم‌‌یدانــى بجنگــى، يــا فــرار كنــى، مثــال در برخــورد بــا مــار. كــه ممكــن اســت چنــان شــوك 
شــويم كــه نــه مى‌توانيــم فــرار كنيــم و نــه مى‌توانيــم بگريزيــم. در مــورد تجــاوز نيــز بعضــى از قربانيــان فريــز 
مى‌شــوند. روانشــناس بــا توضيــح ايــن ســه حالــت از عــذاب وجــدان مراجــع مــورد تجــاوز واقــع شــده مى‌كاهــد. 
بعــد بــا پرســش از جزييــات، كمــك مى‌كنــد تــا او بارهــا آن تجــاوز را بازســازى ذهنــى كنــد و بــا هــر بــار تعريــف 
از بــار هيجانــى آن بكاهــد. طــورى كــه بــه خاطــر آوردن و بيــان ايــن تجربــه در اوليــن بــار بســيار دردنــاك اســت، 
امــا در مراحــل بعــد، قربانــى تجــاوز بى‌تفــاوت تــر از تجــاوز حــرف مى‌زنــد، كــه ايــن نشــانه التيــام زخــم تراماســت. 
اگــر مراجــع خاطــره اى را بــه يــاد آورد و دچــار خشــم و غــم و تــرس شــديد شــد، يعنــى هيجانــات آن حادثــه هنــوز 

تخليــه نشــده و در روان او باقــى مانــده اســت. 

علت خود زنى چيست؟

خودزنــى، نوعــى حواس‌پرتــى نامتناســب، از شــدت هيجــان منفــى اســت. مثــال: كــودك از دنــدان درد خــودش را 
ــن  ــا اي ــود. ب ــد و آرام مى‌ش ــودش را مى‌زن ــم، خ ــا مى‌كني ــد، او را ره ــه مى‌كن ــم، گري ــد. دســتش را مى‌گيري مى‌زن
ــدان پــرت كنــد. مثــال: اختــال مــرزى:  ــا ايجــاد درد ديگــرى حــواس خــود را از درد دن كار كــودك مى‌خواهــد ب
آن دردى كــه در جســم و روان مــن اســت، بــا گريــه و قــرص خــوردن نم‌‌یايســتد. فقــط وقتــى يــك درد جســمى 
مى‌كشــم، آن درد مى‌ايســتد. وقتــى خــودم را زخمــى مى‌كنــم، ايــن درد مى‌ايســتد و آرام مى‌شــوم. علــت 

زخم‌هــا در بــدن كســانى كــه اختــال شــخصيت مــرزى دارنــد، هميــن اســت.

علايم كسى که تنظيم هيجانى دارد

اول. مهربانى در صورت و لحن.

 دوم. ارزشى بودن رفتار.

ســوم. اعــام هيجانــات در هنــگام خطــر: مــن الان عصبانــى ام، چنــد دقيقــه مــى‌رم بيــرون تــا آروم شــم. اگــه 
ايــن كار را ادامــه بدهــم، ممكنــه آشــفتگى ذهنــى مــن بيشــتر بشــه، اول بايــد چنــد دقيقــه خــودم را آروم كنــم. 
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ايــن نــوع گفتــار و رفتــار نشــاندهنده آن اســت كــه آن شــخص تنظيــم هيجانــى دارد.

درمانگر، مراجع، درمان

ــا درمانگــر حــرف مى‌زنــد. درمانگــر همزمــان آن را آناليــز مى‌كنــد و موقعيــت، فكــر، هيجــان او را در  مراجــع ب
مــى‌آورد. و دياگــرام ٤ گانــه: ســرعت، شــدت، مــدت، تعــداد را ترســيم مى‌كنــد و در مى‌يابــد بــا چــه نــوع هيجانــى 
طــرف اســت. آيــا بــا همــه هيجانهــا روبروســت؟ يــا ايــن كــه مراجــع تنهــا بــا يكــى از هيجان‌هــا دســت و پنجــه 
نــرم مى‌كنــد؟ آيــا هيجان‌هــا شــديدند، يــا متوســط‌اند، يــا خفيف‌انــد؟ بعــد تــا آنجــا كــه ممكــن اســت بــه مراجــع 
ســواد هيجانــى را آمــوزش مى‌دهــد. بعــد مى‌پرســد حــالا كــه فهميــدى هيجان‌هــا چيســتند، خــودت، موقعيــت، 
فكــر و هيجــان هايــت را در بيــاور. كــدام موقعيــت، كــدام فكــر و بــاور را در تــو فعــال مى‌كنــد، كــه نتيجــه‌اش ايــن 

هيجــان يــا ايــن رفتــار خــاص در توســت؟ تــا او عاقبــت يــاد بگيــرد هيجاناتــش را بــه صــورت كمّــى در بيــاورد. 

مراجــع تــا اينجــا مى‌دانــد كــه: چــه موقعيت‌هايــى هيجاناتــش را ايجــاد مى‌كننــد. نــوع هيجانــات او چيســت؟ 
بــا ايــن هيجانــات چــه اتفاقــى در بدنــش مى‌افتــد. پشــت ايــن هيجانــات چــه افــكار و باورهايــى وجــود دارد. ايــن 
افــكار بــه چــه رفتارهايــى منجــر مى‌شــود. عــاوه بــر ايــن مى‌دانــد كــه تجربــه هيجــان تــرس و غــم و خشــم 

طبيعــى اســت و او فقــط بايســتى ســرعت و شــدت و مــدت و تعــداد آنهــا را مديريــت كنــد.

در نهايــت او مى‌دانــد كــه روانشــناس حــال او را خــوب نم‌‌یكنــد، بلكــه بــه او مى‌آمــوزد چــه چيزهايــى پشــت 
ــوزد كــه  ــى را مى‌آم ــه او تكنيك‌هاي ــال مى‌شــوند و ب ــه فع ــج هــاى او وجــود دارد و آنهــا چگون ــات و رن هيجان
مديريــت آن هيجان‌هــا را در اختيــار بگيــرد. در ايــن مرحلــه، هيجانــات برايــش نرمــال شــده، يعنــى مى‌دانــد كــه 
داشــتن تــرس و خشــم و غــم طبيعــى اســت و همــه مــردم آنهــا را در 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

 اول. مراجعينــى بــا هيجانــى هــاى افراطــى. آنهــا كــه هيجاناتشــان مثــل ســرب مــذاب اســت. همانهــا كــه 
ــد. ــرزى دارن ــال شــخصيت م ــه اخت ــا كســانى ك ــا آرام شــوند. مث ــد ت ــى مى‌كنن خودزن

ــه  ــى اى ك ــد درد ناشــى از ســبك زندگ ــا نم‌‌یخواهن ــد. اين‌ه ــل درد، بى‌تحمل‌ان ــه در مقاب ــى ك دوم. مراجعين
انتخــاب كرده‌انــد را بپذيرنــد. نم‌‌یشــود كســى زايمــان كنــد و درد زايمــان را نكشــد. نم‌‌یشــود كســى بچــه دار 
شــود، شــب زنــده دارى اجبــارى نداشــته باشــد. نم‌‌یشــود كســى روانشــناس شــود، درد رو بــه رو شــدن بــا آدم 
هــاى افســرده و در حــال خودكشــى را نپذيــرد. بايــد بــه آنهــا آموخــت كــه هــر انتخابــى غرامتــى دارد، و انتخاب‌ها 

هــم بايــد بــر اســاس فايــده باشــد و هــم بــر اســاس غرامت‌هايــى كــه لاجــرم بــا هــر انتخابــى بايــد پرداخــت.
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در مــورد گــروه اول بردرلايــن هــا، اول مشــاور رنــج آنهــا را بــه رســميت مى‌شناســد. بعــد تكنيك‌هايى كــه هيجانات 
را پاييــن مــى‌آورد را بــه آنهــا آمــوزش مى‌دهــد. بــراى مــوارد خفيــف تكنيــك ريلكسيشــن خــوب اســت. بــراى مــوارد 
شــديد تكنيــك مايندفولنــس. يعنــى حضــور آگاهانــه تمــام و كمــال در لحظه حــال و بــدون قضــاوت را به آنهــا آموزش 
مى‌دهــد. مشــاور مراجــع را تمريــن مى‌دهــد كــه شــرايط را بــدون قضــاوت نظــاره كنــد. مثــال: تمريــن كشــمش. 
مشــاور كشمشــى را بــه دســت مراجــع مى‌دهــد و مى‌گويــد ايــن شــى اســم نــدارد. تــو كنجكاوانــه بــراى اوليــن بــار 

دارى آن را كشــف مى‌كنــى. تــا آنجــا كــه مى‌توانــى ايــن شــى را بــا حــواس پنجگانــه‌ات تعقيــب كــن:

لمس: آن را به دور لبت بمال. 

بو: آن را بو كن.

ديدن: شيارها و زوايايش را ببين.

چشيدن: با زبان مزه آن را تجربه كن.

در مايندفولنــس، ســطح خودآگاهــى بــالا مــى‌رود. مى‌آموزيــم مســايل روزانــه واقعــى را تجربــه كنيــم و ديگــر 
ــم. تمركــز  ــاد مى‌دهي ــه ذهــن شــيفت كــردن را ي ــا مايندفولنــس، ب ــد. ب ــى نم‌‌یمان ــراى نشــخوار ذهن ــى ب وقت
ذهــن آدم تمريــن نكــرده، چهــل و پنــج ثانيــه اســت. آدمهــا هــزاران فكــر روز دارنــد. تمريــن: بــه كشــمش يــا 
هــر شــى ديگــر بــراى ســه دقيقــه تمركــز كنيــد. وقتــى حواســتان پــرت شــد و دوبــاره جمــع شــد، بــه خودتــان 

تبريــك بگوييــد: در ايــن صــورت در مغــز شــما دوپاميــن كــه هورمــون پــاداش اســت ترشــح مى‌شــود.

تكنيــك نــگاه كــردن بــه هيجانــات و دوســت شــدن بــا آنهــا: خشــم و تــرس و غــم زيــر پوســت مــن هســتند 
و مــن بــا آنهــا دوســتم. بــه جــاى آنكــه بگويــى او مــرا عصبانــى كــرد. رابطــه علــت و معلولــى كــه در گذشــته 

شــكل گرفتــه گرفتــه، بگــو مــن عصبانــى هســتم و بلــد بــاش مالكيــت‌اش را بپذيــرى.

مراجع: من ناراحتم. نم‌‌یتوانم گذشته را فراموش كنم.

درمانگر: همينطور ناراحت بمان و به من بگو در تو چه مى‌گذرد. 

مراجع: سه ماه پيش مادر من مرده، اما هيجانات من در مورد او بالا و پايين مى‌رود.

ــه جســم او فكــر مى‌كنــم كــه  ــه ب ــه او فكــر مى‌كنــى؟ مراجــع: بل درمانگــر: شــايد بعضــى وقت‌هــا ب
حــالا زيــر خروارهــا خــاك اســت. آيــا اگــر حواســم را پــرت كنــم، بهتــر مى‌شــوم؟ 

درمانگــر: موقتــا بلــه. امــا در دراز مــدت بايســتى تفســير خــودت را از ايــن مــرگ عــوض كنــى. آيــا وقتــى 
رژيــم لاغــرى مى‌گيــرى و وزنــت را از دســت مى‌دهــى، آن چنــد كيلــو وزن كــم شــده تــو بــه كجــا مــى‌رود؟ 

بــا هميــن اســتدلال بــه جســم مــرده فكــر كــن.
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تكني‌كهاى رفتارى

غيــر از روش هــاى بــر شــمرده بــراى تنظيــم هيجــان، از نظــر رفتــارى نيــز مى‌تــوان روش‌هايــى را آموخــت. 
مثــل مديريــت اســترس. مديريــت حــل مســاله. مديريــتُ خلــق منفــى، مديريــت خشــم.

يكى از آموزش‌هايى كه به تنظيم هيجانى كمك مى‌كند، رفتار درمانى شناختى است.

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 تمــام ايــن موقعيت‌هــا ســه چيــز مشــترك بــود:

- اين فكر را دارم.

- اين احساس را دارم.

- آن كار را مى‌كنم.

ــد  ــث، باي ــن مثل ــى از اي ــراى رهاي ــد ب ــار شــده‌ايد. فكــر نم‌‌یكني ــار گرفت ــث فكــر، احســاس، رفت شــما در مثل
طــرز فكــر خــود را تغييــر بدهيــد؟

مراجــع اول: گاهــى خــودم دلــم نم‌‌یخواهــد هيجانــم پاييــن بيايــد. مى‌خواهــم ايــن خشــم و ناراحتــى بــا 
مــن باشــد كــه دوبــاره وارد چنيــن رابطــه اى نشــوم. مثــال: مــادر هســتم، مــى‌روم پيــش روانشــناس تــا اضطــراب 
مــرا كــم كنــد. امــا وقتــى بــه خانــه برمى‌گــردم، اضطرابــم را حفــظ مى‌كنــم، تــا حواســم پــرت نشــود و يهــو 
بلايــى ســر بچــه ام بيايــد. مشــاور: پــس از ســه ضلــع ايــن مثلــث، قاعــده را گذاشــته اى روى ضلــع فكــر، و آن 
هــم ايــن فكــر كــه بايــد مضطــرب باشــم. فكــر نم‌‌یكنــى هيجانــات تــو بــه خاطــر بــاور بــه هميــن فكــر اســت؟ 

مشــاور بــا طــرح ايــن ســوال شــروع بــه بى‌اعتبــار كــردن باورهــاى مراجــع مى‌كنــد.

مراجع دوم: خيلى دلم مى‌خواهد هيجاناتم كم بود، اما دست خودم نيست.

مشــاور: اگــر مــن تكنيكــى را بــه تــو يــاد بــدم كــه كمكــت كنــه هيجاناتــت كــم بشــه، دوســت دارى يــاد 
بگيــرى؟ بعــد بــه او آمــوزش ريلكسيشــن يــا مايندفولنــس مى‌دهــد. 

مراجع سوم: به من حق بدين، اگر هم بتوانم هيجانم را كم كنم، نم‌‌یخواهم، چون...

در اينجا مراجع دارد از استدلال صحبت مى‌كند. براى درمان او بايد از تكنيك‌هاى شناختى استفاده كرد.

ــر  ــش فك ــت زن ــه خيان ــه ب ــه ب ــا ديگ ــرده، ام ــت ك ــش خيان ــش به ــه زن ــردى ك ــارم: م ــع چه مراج
ــه. در  ــواده‌اش فكــر نم‌‌یكن ــى خان ــه بدبخت ــا ب ــه. نامــرده مــردى كــه ورشكســت شــده، ام ــه، بى‌غيرت نم‌‌یكن
ايــن مــوارد بــا يكســرى منطــق و دليــل طــرف هســتيم، كــه تــا آنهــا را بى‌اعتبــار نكنيــم، آن افــكار موتــور 
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ــد. ــد مان ــات باقــى خواهن هيجان

مراجــع پنجــم: در بيســت و چهــار ســاعت مــن در يــك حالــت نيســتم. وقتــى نبــش قبــر مى‌كنــم، ناراحــت 
مى‌شــم. ناراحتــى مــن علتــش آن رويــداد نيســت، فكــر مــن اســت.

مشاور: خب مى‌خواهى بهت تكنيكى ياد بدم كه فكرهات كم بشه؟

مراجــع ششــم: راســتش مــن مســتحق خوشــحالى نيســتم. چــون مــن ورشكســت شــدم و خانــواده ام را 
بدبخــت كــردم.

اين بيان ايمان است به قانون خطاكار بايد مجازات شود. درمانگر بايد اين قانون را بى‌اعتبار كند.

ــم  ــواده‌ات ه ــواده‌ات مى‌رســد؟ در آن صــورت خان ــه خان ــه ســودى ب ــه شــدى، چ ــو تنبي ــى ت ــاور: وقت مش
مشــكل مالــى خواهنــد داشــت، و هــم يــك پــدر افســرده. ايــن جــورى خانــواده‌ات دو بــار ورشكســت مى‌شــوند.

معمــولا آدم‌هــا بــراى خــود ارزش‌هايــى را تعريــف مى‌كننــد. بعــد روى آن ارزش‌هــا نم‌‌یتواننــد حركــت كننــد. 
بعــد خــود را بابــت آن ســرزنش مى‌كننــد. مثــال: تصميــم گرفتــم يــك ماهــه پنــج كيلــو لاغــر شــوم. تصميــم 
گرفتــم ديگــر عصبانــى نشــوم. امــا چــون ايــن تصميم‌هــا بــر اســاس واقعيــت نيســتند، اجــرا نم‌‌یشــوند. مثــال: 
ــد  ــاور، اگــر نتوان ــن ب ــا اي ــرد ب ــن ف ــد. اي ــواده‌اش را هــر جــور شــده فراهــم كن ــد نيازهــاى مــادى خان مــرد باي

نيازهــاى مــادى خانــواده‌اش را فراهــم كنــد، دچــار عــذاب وجــدان مى‌شــود.

هيجان‌هاى ژنتيك

برخى از افراد به طور سرشتى آمادگى يكى از هيجان‌ها را دارند.

ــتر  ــر و بيش ــى زودت ــن و بعض ــتر غمگي ــر و بيش ــى زودت ــوند. بعض ــى مى‌ش ــتر عصبان ــر و بيش ــى زودت بعض
ــان بپرســيد شــما بيشــتر  ــد. از خودت ــان كمــك مى‌كنن ــراى درم ــوارد معمــولا داروهــا ب ــن م مضطــرب. در اي

ــات خــود هســتيد؟ ــار كــدام يــك از هيجان گرفت

روش درمان

اگر كسى مى‌داند ناراحت است، اما نم‌‌یداند چه نوع و چه مقدار، بايستى با او سواد هيجانى كار كرد.

اگــر كســى ســواد هيجانــى دارد و مى‌گويــد: مى‌دانــم، امــا نم‌‌یتوانــم جلــوى هيجانــات افراطــى ام را بگيــرم. 
بايســتى بــا او تنظيــم هيجانــى را كار كــرد.



  30 تنظيــم هيجانى          

مشكلات هفته پيش، نه مشكلات گذشته‌هاى دور 

مراجــع: همــه مشــكلات زندگــى مــن از گذشــته مــى‌آد. پــدر و مــادرم مــن رو خــوب تربيــت نكردنــد. مــن 
ــا همــكارام كنــار بيــام. مــن پــدر و مــادرم را نم‌‌یبخشــم. ــم، ب ــا زن ــم ب الان نم‌‌یتون

مشــاور: مــن ايــن رو كامــا مى‌فهمــم كــه شــما ســاخته و پرداختــه گذشــته‌ايد و از گذشــته آســيب خورديــد. 
امــا مــن مى‌خواهــم ببينــم كــه در هفتــه قبــل آن قصــه هــاى گذشــته خــودش را چطــورى نشــان داد.

 مشــاور مى‌كوشــد بيشــتر ســوال كنــد. اگــر مراجــع فقــط گفــت: حالــم بــد اســت. مى‌فهميــم كــه او ســواد 
هيجانــى نــدارد، در نتيجــه ســعى مى‌كنيــم آرام آرام ســواد هيجانــى را بــه او يــاد بدهيــم. امــا اگــر او هيجانــات 
را توضيــح داد، مــا دنبــال فكــر و بــاور پشــت هيجــان مى‌گرديــم. و اگــر هيجــان و بــاور را توضيــح داد، دربــاره 

رفتــار و بــدن ســوال مى‌كنيــم.

علت مراجعه به روانشناس

اول: عمــه درمانــى: آمــده درد دل كنــد، تــا خالــى شــود. دوم: تاييــد خواهــى: آمــده تاييــد شــود كــه حــق دارد 
احســاس بدبختــى و قربانــى بــودن كنــد.

سوم: آمده خوب شود: نم‌‌یداند چه مشكلى دارد، فقط آمده كمك بگيرد بهتر شود.

چهارم: مى‌داند چه مشكلى دارد، اما نم‌‌یداند چه جورى خوب مى‌شود.

پنجم: مى‌داند چه مشكلى دارد، مى‌داند چه جورى خوب مى‌شود، آمده در همان زمينه كمك بخواهد.

سه نوع هيجان

اوليه: مثال: مار و بى‌اختيار پا را عقب كشيد. ثانويه: مثال: فكر كردم به من توهين كرد، پس عصبانى شدم.

ــد: وقتــى هيجــان خشــمم را نشــان مى‌دهــم،  ــال: كســى كــه اختــال شــخصيت دارد و مى‌گوي ــزارى: مث اب
ايــن امتيازهــا را از خانــواده مى‌گيــرم. او بلــد شــده عصبانــى شــود، از پــدر و مــادرش يــا همســرش امتيــاز بگيــرد. 

مثــال ديگــر: كاســبى كــه خــوش برخــورد نيســت تــا كســى جــرات نكنــد از او نســيه بخواهــد.

تنظيم هيجانى مدل گراس

ــع  ــد اول، در موقعيــت خاصــى واق ــراى آن كــه كســى دچــار هيجــان خاصــى بشــود باي ــد: ب گــراس مى‌گوي
بشــود. بــه او يــاد بدهيــم در آن موقعيــت حضــور پيــدا نكنــد. دوم، در آن موقعيــت بــه چيــز خاصــى توجــه كنــد. 
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بــه او يــاد بدهيــم در آن موقعيــت بــه چيــز خــاص توجــه نكنــد. ســوم، آن چيــز را بــه شــكل خــاص معنــى كنــد. 
بــه او يــاد بدهيــم تفســيرش از آن چيــز خــاص را عــوض كنــد. چهــارم، واكنــش خاصــى را نشــان دهــد. مثــال: به 
جــاى كتــك زدن، فقــط توهيــن كنــد. بــه جــاى توهيــن، فقــط نقــد كنــد. بــه جــاى نقــد كــردن، فقــط مذاكــره 

كنــد. بــه جــاى واكنــش فــورى، واكنــش‌اش را بــه تعويــق بينــدازد.

ديدگاه منتقدين گراس:

ــه هــم ريختــه و آشــفته‌اى دارد، چــه مى‌كنــد كــه ايــن  ــات ب ــا هيجان ــدارد، ي آدمــى كــه تنظيــم هيجانــى ن
ــان  ــت درم ــرد. در نتيجــه هيچوق ــه مى‌گي ــت، فاصل ــر رف ــ‌‌یرود. اگ ــد؟ آنجــا نم ــدا مى‌كن ــه پي ــش ادام هيجانات
نم‌‌یشــود. بايــد يــاد گرفــت در بحــران زيســت و دســتپاچه نشــد. كســى كــه اجتنــاب مى‌كنــد، تنظيــم هيجانــى 
را يــاد نم‌‌یگيــرد، چــون در موقعيــت ناتــوان مى‌مانــد. بايســتى مديريــت بحــران را در متــن زندگــى يــاد گرفــت.

تمرين ريلكسيشن

چشــم‌ها را ببنديــد. منظــره اى را جلــوى چشــم خــود تصــور كنيــد كــه آرامــش بخــش و لــذت بخــش باشــد. 
مثــا ســاحلى بيــن دريــا و جنــگل. ايــن تصويــر را آنقــدر زنــده كنيــد كــه از عكســى ســاده، بــه فيلمــى متحــرك 
ــادى را كــه مــى‌وزد روى صورتتــان حــس كنيــد. اگــر  ــد. ب ــو و رطوبــت آن فضــا را حــس كني تبديــل شــود. ب
صــداى پرنــده اى يــا امــواج دريــا هســت، آن صــدا را تجربــه كنيــد. هــواى آنجــا را عميقــا بــه درون ســينه ببريــد 
و استرســى را كــه در بــدن شــما هســت، بــه بيــرون فــوت كنيــد. بــا هــر نفــس، آرامــش را بــه درون خــود ببريــد 
و اســترس را بــه بيــرون فــوت كنيــد. بــه يــك مــوج آرامــش فكــر كنيــد كــه از فــرق ســرتان شــروع مى‌شــود 
و بــه تدريــج بــه پاهايتــان مــى‌رود. الان ايــن آرامــش بــه دســتها و انگشــتان شــما مى‌رســد. طــورى كــه هيــچ 
استرســى را در ســر و صــورت و دســت خــود حــس نم‌‌یكنيــد. ايــن مــوج آرامــش بــه طــرف ســينه و شــكم تــان 
حركــت مى‌كنــد. هنــوز تــوى منظــره هســتيد. ايــن مــوج آرامــش بــه ســمت شــما حركــت مى‌كنــد و تــا نــوك 
انگشــتان شــما مــى‌رود. بــا هــر دم و بــازدم پاهــاى شــما شــل تــر مى‌شــود. از ده تــا صفــر بشــماريد. بــا هــر عــدد 

آرامــش شــما عميــق تــر مى‌شــود، طــورى كــه بــا شــماره صفــر هيــچ تنشــى در بدنتــان نيســت:

ده، نــه، هشــت، هفــت، شــش، پنــج، چهــار، تنــش دارد محــو مى‌شــود: ســه، دو، يــك، حــالا تمــام بدنتــان را اســكن 
كنيــد و مطمئــن شــويد كــه هيج كجايــش ســفت نيســت. آرام آرام چشــمهايتان را باز كنيــد. ســوال: چقدر تنــش داريد: 
اگــر عــدد ده، يعنــى خيلــى تنــش. و صفــر يعنــى هيچــى تنــش. شــماره شــما از بيــن ده تــا صفــر چنــد اســت؟ آنهايى 
كــه تنــش شــان زيــر عــدد ســه اســت، توانســته‌اند بــا ايــن تكنيــك ارتبــاط برقــرار كننــد. وقتــى از ايــن تكنيــك 
اســتفاده مى‌كنيــم، بايــد منطــق‌اش را توضيــح دهيــم. مــا يــك ظرفيــت هيجانــى داريــم كــه وقتــى پر شــود، مــا لبريز 

مى‌شــويم. ايــن تكنيــك كمــك مى‌كنــد مــا از اســترس خالــى شــويم و ظرفيــت هيجانــى مــا بيشــتر شــود.
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فصل ششم
تكنيك هاى تغيير فكر

دانســتيم كــه تــرس و خشــم و غــم، از تفكــر جهــت دار و افراطــى ايجــاد مى‌شــوند. در ايــن صــورت، تــا آن 
تفكــر در مــا تغييــر نكنــد، آن تــرس و خشــم و غــم نيــز از بيــن نخواهنــد رفــت. بــراى از بيــن بــردن تفكــر غلــط، 

بايــد ســراغ معيارهــاى تفكــر منطقــى و عقلانــى رفــت. بــه مــدل گفتگوهــاى زيــر توجــه كنيــد:

درمانگر: دوستت جواب سلام تو را نداد و ناراحت شدى. فكر مى‌كنى چرا جوابت را نداد؟ 

مراجع: از بس آدم خود خواهيه. 

درمانگر: از كجا مى‌دونى آدم خودخواهيه؟ 

مراجع: چون جواب سلام منو نداد.

درمانگر: چه دليل ديگه اى غير از خودخواهى‌اش مى‌تونه وجود داشته باشه؟

مراجع: نمى‌دونم، شايد هم خسته بوده و نشنيده.

ــرد. هميشــه بايــد از  در ايــن گفتگــو درمانگــر، پيــش فــرض افســردگى و اضطــراب‌آور او را زيــر ســوال مى‌ب
ــم. ــق جمــع‌آورى شــواهد متناقــض، صحــت و ســقم گفته‌هــاى خــود را بررســى كني طري

روش سقراطى

مراجع: من آدم بى‌ارزش و بى‌كفايتى هستم. 

درمانگر: چرا فكر مى‌كنى حرفت درسته؟ 

مراجع: خب، من اين طورى فكر مى‌كنم و آن را باور دارم.

درمانگر: اگر من فكر كنم زرافه‌ام، پس واقعا زرافه‌ام؟!

درمانگــر بــا ايــن مــدل گفتگــو، بــا يــك مثــال، مراجــع را بــه ترديــد مى‌انــدازد. نقــش درمانگــر ايــن نيســت 
كــه كاريكاتــوروار بــه جــاى افــكار منفــى، افــكار مثبــت را بگــذارد. بــا گفتــن حــرف هايــى شــبيه ايــن كــه: شــما 
خيلــى خــوب هســتيد. بــه قــدر كافــى بــا هوش‌ايــد. مــردم شــما را دوســت دارنــد. درمانگــر هدفــش ايجــاد تفكــر 
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واقع‌بينانــه اســت. او احساســات را نفــى نمى‌كنــد، افــكارى كــه آن احساســات را ايجــاد كرده‌انــد را زيــر ســوال 
مى‌بــرد. از ايــن طريــق قبــل از ايــن كــه افكارتــان را بــه چالــش بكشــد، بــه شــما يــاد مى‌دهــد افــكار، چگونــه 

احساســات را بــه وجــود مى‌آورنــد.

 مشــاور: صــداى پنجــره اتــاق شــما در شــب تاريــك بــه گــوش مى‌رســد. اگــر فكــر كنيــد صــدا از آمــدن دزد 
اســت، چــه احساســى مى‌كنيــد و اگــر فكــر كنيــد بــاد پنجــره را بــه هــم زده، چــه احساســى بــه شــما دســت مى‌دهــد؟

نمونه هايى از افكار و نتايج احساسى آنها:

مراجع: من فكر مى‌كنم ديگر هيچگاه رنگ خوشبختى را نخواهم ديد.

مشاور: در اين صورت دچار احساس نااميدى مى‌شويد.

مراجع: من فكر مى‌كنم زندگى ارزش زيستن را ندارد.

مشاور: در اين صورت دچار احساس درماندگى مى‌شويد.

مراجع: نامزدم از من جدا شد، فكر مى‌كنم چون من آدم جذابى نبودم.

مشاور: در اين صورت دچار احساس نااميدى مى‌شويد.

 مراجع: فكر مى‌كنم من آخرش من ديوانه مى‌شوم.

مشاور: در اين صورت دچار احساس ترس و سرآسيمگى مى‌شويد.

مراجع: فكر مى‌كنم او از من سو استفاده خواهد كرد. 

مشاور: در اين صورت دچار احساس عصبانيت و كينه توزى خواهيد شد، و موضع تدافعى مى‌گيريد.

مراجع: فكر مى‌كنم هيچكس دلسوز من نخواهد بود. 

مشاور: در اين صورت دچار احساس تنهايى و احساس طرد شدن خواهيد كرد.

مراجع: فكر مى‌كنم من نمى‌توانم از خودم مراقبت كنم. 

مشاور: در اين صورت دچار احساس اضطراب، درماندگى و وابستگى خواهيد شد.

 مراجع: من قبلا اين مشكل را حل كردم، فكر مى‌كنم دوباره مى‌توانم آن را حل كنم. 

مشاور: در اين صورت دچار احساس اميدوارى خواهيد شد.
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 مراجع: فكر مى‌كنم لازم نيست در هر كارى بى‌عيب و نقص باشم. 

مشاور: در اين صورت دچار احساس آسودگى خاطر و فشار كمتر خواهيد شد.

مراجع: فكر مى‌كنم وقتشه به خاطر تلاشم، بايد به خودم پاداش بدهم. 

مشاور: در اين صورت دچار احساس غرور و خوشحالى خواهيد شد.

تكنيــك هــاى زيــر روش‌هايــى هســتند تــا فكــر خــود را واقعــى و جــدى نپنداريــم، و از اثــرات منفــى حســى 
آنهــا رهايــى يابيــم:

تكنيك حواس پرتى

مراجع: هى به خودم مى‌گم به مشكلاتم فكر نكنم، اما بيشتر فكر مى‌كنم.

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

توجــه: حــواس پرتى‌هــا دو جورنــد. فكــرى و رفتــارى. حــواس پرتــى هــاى رفتــارى مى‌تواننــد در دراز مــدت 
بــه عــادات مثبــت و يــا منفــى تبديــل شــوند. مثــل پرخــورى، ســيگار كشــيدن، ســكس افراطــى بــراى فــرار از 

رنــج كــه عادتــى منفــى اســت و يــا ورزش و كتــاب خوانــدن كــه عادتــى مثبــت اســت.

تكنيك تحمل بلاتكليفى

ــا تكليفــم  ــم راحــت نمى‌شــه. همــه‌اش بيقــرارم، ت ــا خبــر نشــم، خيال ــا از نتيجــه چيــزى ب مراجــع: مــن ت
معلــوم شــه.

درمانگــر: چــرا شــما تحمــل بلاتكليفــى نداريــد؟ بعضــى از مشــكلات در زمــان حــل مى‌شــوند، و نداشــتن 
ــا حــالا  ــرد. ت ــالا مى‌ب ــا را ب ــد، و فقــط اضطــراب م تحمــل بلاتكليفــى، شــتابى در حــل مســاله ايجــاد نمى‌كن

تمريــن كرديــن كــه چگونــه مى‌توانيــد تحمــل بلاتكليفــى تــون را بــالا ببريــد؟

تكنيك فايده اين فكر چيه؟

مراجع: فكر مى‌كنم تقصير فلانى باشه كه اين مشكل پيش اومد.
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درمانگر: واقعا فايده اين فكر براى حل اين مساله چيه؟ و ضرر اين فكر بر روى حال شما چيه؟

تكنيك آزمايش باور

 مراجع: هر كارى مى‌كنم، او مرا تاييد نمى‌كند. 

ــش  ــت پي ــدى براي ــه ب ــه حادث ــاورى، چ ــه دســت ني ــران را ب ــد ديگ ــى تايي ــر حت ــن اگ ــر ك ــر: فك درمانگ
مى‌آيــد؟ پــدر مــن هــم مخالــف بــود مــن روانشــناس شــوم، نظــرش بــراى خــودش محتــرم بــود، امــا ربطــى بــه 

ــار تاييــدت كــرد. تصميــم مــن بــراى زندگــى‌ام نداشــت. تــازه، مى‌تونــى آزمايــش كنــى، شــايد ايــن ب

تكنيك تقابل افكار در مقابل واقعيتهاى احتمالى

مراجع: براى امتحان آماده نشده‌ام.

ــف  ــرده اى. برخــى تكالي ــب شــركت ك ــا را هــم مرت ــده اى. كلاس ه ــى را خوان ــب امتحان ــر: مطال درمانگ
ــتى. ــى نيس ــم بى‌آمادگ ــا ه ــس آنقدره ــام داده‌اى. پ ــز انج ــى را ني كلاس

مثال ديگر

 مراجع: هميشه تنها خواهم ماند.

درمانگــر: نمى‌دانيــم در آينــده چــه اتفاقــى مى‌افتــد. شــما گفتيــد چنــد دوســت صميمــى هــم داريــد. عــاوه بــر اين 
ويژگى‌هــاى خوبــى هــم داريــد كــه بــراى ديگــران ارزشــمند اســت. پــس چــرا هنــوز فكــر مى‌كنيــد تنهــا مى‌مانيــد؟

تكنيك افكار در شرايط متفاوت

 مراجع: من آدم شكست خورده اى هستم.

درمانگر: اگر اين فكر درسته، چرا در شرايط متفاوت، باور شما به اين فكر تغيير مى‌كند؟

تكنيك درجه بندى هيجان و ميزان اعتقاد به فكر

درمانگر: به چى فكر مى‌كنيد كه اينقدر ناراحت مى‌شويد؟ 

مراجع: نمى‌تونم بدون عشقم زندگى كنم.
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درمانگر: وقتى فكر مى‌كنيد عشق تان از شما جدا شد، ناراحتى شما از صفر تا ده چقدر است؟ 

مراجع: هفت.

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

مراجع: هفتاد درصد.

درمانگــر: هفتــه پيــش در شــرايط مختلــف نمــره بــاور شــما بــه ايــن فكــر ٩٠ درصــد بــود. اگــر ايــن فكــر 
واقعــا درســته، پــس چــرا در زمــان هــاى مختلــف درصــد باورتــان تغييــر مى‌كنــد؟ 

مراجع: نمى‌دانم.

ــاد  ــه هفت ــود ب ــان از ن ــه فكرت ــان ب ــه هفتــه پيــش، نمــره ناراحتــى و باورت درمانگــر: از ايــن كــه نســبت ب
ــد؟  رســيده، چــه احساســى داري

مراجع: احساس مى‌كنم كمى حالم بهتره. 

درمانگــر: چــرا برخــى اوقــات احســاس بهتــرى داريــد؟ وقتــى كــه احســاس خوبــى داريــد، در حــال انجــام 
چــه كارى هســتيد؟ 

مراجع: معمولا مشغول كارهايى هستم كه دوست دارم. مثل ديدار با دوستان.

مراجعــى كــه ميــزان ناراحتــى‌اش از »شــديدا« بــه »تــا حــدودى« تغييــر كــرده، ممكــن اســت واقــع بينانــه بــه 
ايــن نتيجــه برســد كــه در ســير درمــان پيشــرفت خوبــى داشــته اســت.

تكنيك پيشگويى و ذهن‌خوانى 

مراجع: اگر من به مهمانى بروم، حسين فكر مى‌كند من آدم كسل كننده‌اى هستم.

ــن  ــت بري ــر نيس ــن؟ بهت ــا رو بخوني ــن ذهن‌ه ــا مى‌توني ــن؟ ي ــگويى بلدي ــما پيش ــر ش ــناس: مگ روانش
مهمونــى و پيشــگويى و ذهــن خوانــى خــود را بــه آزمايــش بگذاريــد؟ مــا چــون نمى‌تونيــم بلاتكليفــى را تحمــل 
كنيــم، ذهــن خوانــى مى‌كنيــم. در حالــى كــه مى‌تونيــم بگيــم نمى‌دونــم. يــا بــه انــواع احتمــالات ديگــر هــم 

فكــر كنيــم. يــا فكرمــون را بــه آزمايــش بگذاريــم.

تكنيك پيكان رو به پايين

مراجع: مى‌دونم آخرش مرا از اين كار بيرون مى‌كنند.

درمانگر: فرض كنيم شما را از كار بيرون كنند، بعدش چه اتفاقى مى‌افتد؟ 
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مراجع: خب يك مدت بى‌پول و بيكار مى‌مونم. 

درمانگر: فرض كنيم شما يك مدت بيكار و بى‌پول مى‌مونين، بعد چه اتفاقى مى‌افتد؟ 

مراجع: خب تحقير و ناراحت مى‌شم.

درمانگر: فرض كنيم شما تحقير و ناراحت مى‌شين، بعد چه اتفاقى مى‌افتد؟

ســوال فِــرض كنيــم اگــر ايــن فكــر درســت باشــد، بعــد چــه اتفاقــى مى‌افتــد، تكنيــك پيــكان رو بــه پاييــن 
ــر  ــى مراجــع اســت و فكــر و زي ــر بناي ــه ترس‌هــاى زي ــراى دســتيابى ب ــدى ب ــده مى‌شــود، و راهــكار مفي نامي

ــد. ــر را روشــن مى‌كن ــاى فك بناه

تكنيك مقايسه با شخصى در شرايط بدتر مراجع

مراجع: خودمو با هر كس مقايسه مى‌كنم، حالم بد مى‌شه.

درمانگــر: لابــد شــما هميشــه خودتــون را بــا كســانى كــه در هــر زمينــه اى وضــع شــان از شــما بهتــره مقايســه 
ــد، ناراحــت مى‌شــد. بعــد يــك روز تــوى  مى‌كنيــد. شــنيدين ســعدى كفــش نداشــت، مى‌ديــد همــه كفــش دارن
ــن  ــا دســت روى زمي ــداره، و كفــش‌اش رو دســتش كــرده و خــودش را ب ــا ن ــا پ ــد يكــى كفــش داره، ام گــذر دي

ــد چــرا؟  مى‌كشــه. بعــد از آن ســعدى حالــش خــوب شــد. فكــر مى‌كني

مراجع: چون اين بار خودش را با بدتر از خودش مقايسه كرد.

تكنيك اگر چنين شود، چنان خواهد شد

 مراجــع: اگــر در شــغلم شكســت بخــورم، پــس در همــه ابعــاد زندگــى شكســت خــورده‌ام. اگــر رييــس‌ام مــرا 
دوســت نداشــته باشــد، پــس هيچكــس مــرا دوســت نــدارد. اگــر ديگــران مــرا دوســت نداشــته باشــند، پــس حتمــا 

آدم بى‌ارزشــى هســتم.

درمانگــر: از كجــا مى‌دونيــد كــه اگــر اتفــاق اول بيفتــد، اتفــاق دوم هــم خواهــد افتــاد؟ چــرا منطــق شــما 
همــه‌اش اينــه كــه اگــر چنيــن شــود، چنــان خواهــد شــد.

مثال دوم

مراجع: مى‌ترسم كسب و كارم رو از دست بدم، بعدش زن و بچه‌ام رو هم از دست بدم. 

درمانگر: چقدر احتمال دارد اين اتفاق بيفتد؟ و اگر افتاد، چقدر احتمال دارد اتفاق بعدى بيفتد؟
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تكنيك تعريف واژه ها از روى حس يا واقعيت 

مراجع: من احساس مى‌كنم شكست خورده‌ام، پس شكست خورده‌ام.

درمانگــر: دو جــور مى‌شــه واژه‌هــا را تعريــف كــرد. يكــى از روى حــس، يكــى از روى واقعيــت. حــالا بياييد موفقيت 
را تعريــف كنيــم. ببينيــم در زندگــى بــر اســاس شــواهد، و نــه حــس، بــه چــه موفقيت‌هايــى دســت پيــدا كرده‌ايد؟

تكنيك مزايا و معايب فكر مراجع

اگر به مهمانى بروم، مرا طرد مى‌كنند.

درمانگر: چه مزايا و معايبى براى اين فكر داريد؟ 

مراجــع: مزيــت‌اش اينــه كــه اگــر بــرم و مــرا طــرد كننــد، شــوك نمى‌شــم. چــون بــا ايــن فكــر آمــاده مــى‌رم. 
عيبــش اينــه كــه بــا ايــن فكــر ديگــه نمــى‌رم و خــودم را ايزولــه مى‌كنــم.

درمانگر: به مزايا و معايب و تاثيرش بر زندگى خودتون نمره بدين.

مراجــع: نمــره مزايــاى كوتــاه مــدت چنيــن فكــرى، عــدد پنجــه. مهمونــى نمــى‌رم و يــك شــب ناراحــت 
ــا  ــودن ب ــودم را از ب ــم خ ــم ك ــون ك ــه. چ ــدد ده ــن فكــرى، ع ــدت چني ــب دراز م ــره معاي ــا نم نمى‌شــم. ام

ــم. ــروم مى‌كن ــران مح ديگ

تكنيك بررسى شواهد استدلال هيجانى يا شواهد در فكر

درمانگر: فكر منفى را به جمله اى روشن تبديل كنيد.

مراجع: من آدم شكست خورده اى هستم.

درمانگر: مثبت و منفى مواردى كه در زندگى موفق يا ناموفق بوده‌ايد را روى تراز نمره قرار بدهيد. 

مراجع: نمره مى‌دهد اما مى‌گويد: درسته، اما دلم چيز ديگرى را گواهى مى‌دهد.

درمانگر: به اين حرف شما استدلال هيجانى مى‌گويند.

مراجع: خب من آدم شكست خورده اى هستم، اين را همسرم هم مى‌گويد.

درمانگــر: آيــا اســتدلال همســر شــما هــم تنهــا حســى و هيجانــى اســت، يــا بــه شــما شــواهدى را هــم ارايــه 
ــد؟ مى‌كن
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تكنيك درمانگر در نقش وكيل مدافع 

مراجع: عليه خود شهادت مى‌دهد: من آدم مزخرفى هستم.

درمانگــر: امــا شــما هــم آدمــى هســتيد بــا نيازهــا و هيجانــات هــر آدم ديگــرى. لازم نيســت مدافعــات مــرا 
بپذيريــد، هميــن كــه از ديــدگاه ديگــرى آن را مى‌پذيريــد كافيــه.

تكنيك تمايز رفتار با شخصيت

 مراجع: من آنجا دروغ گفتم. من آدم دروغگويى هستم.

ــا شــخصيت مــا يكــى نيســت. مــن اگــر در يــك رفتــار شكســت بخــورم، نمى‌شــه  درمانگــر: رفتــار مــا ب
گفــت پــس كلا آدم شكســت خــورده‌اى هســتم. شــما بــا خودتــون خيلــى ســختگيريد. يــك بــار و يــا چنــد بــار 

دروغ گفتــن، مســاوى بــا خصلــت دروغگويــى نيســت. مــا رفتارمــون را نبايــد بــا خودمــون يكــى بگيريــم.

تكنيك خطاى تعميم

مراجع: او آدم پرخاشگريه. بارها ديده‌ام پرخاشگرى‌اش را.

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

مراجع: چهل پنجاه بار.

درمانگر: همه اين چهل پنجاه بار داشت پرخاشگرى مى‌كرد؟ 

مراجع: نه، ولى حداقل دو سه بار او را در حال پرخاشگرى ديدم.

درمانگــر: اگــر كســى در چهــل پنجــاه بــار، دو ســه بــار پرخاشــگرى كنــه، مى‌شــه هميشــه بهــش گفــت 
پرخاشــگر؟

تكنيك تغيير فكر با آمادگى در رفتار

 مراجع: من همه جا در مصاحبه رد مى‌شوم. 

درمانگر: بيا اين بار براى مصاحبه خود را آماده كن و برو.
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تكنيك شناسايى مفروضه هاى زير بنايى

 مــردى كــه همســرش او را تــرك كــرده و دچــار افســردگى اســت، ممكــن اســت مفروضــه هــاى ذهنــى زيرين 
ــد:  او چنين باش

مراجــع: اگــر تنهــا باشــم، پــس هيــچ كــس مــرا دوســت نــدارد. اگــر الان تنهــا باشــم، پــس هميشــه تنهــا 
خواهــم مانــد. آدم‌هــاى مجــرد، هميشــه بدبخــت هســتند. بــراى ايــن كــه خوشــبخت باشــم، حتمــا بايــد ازدواج 

كنــم. 

درمانگــر: افســردگى، اضطــراب، خشــم، بــا انــواع مختلفــى از ايــن مفروضه‌هــا و قواعــد در ارتبــاط هســتند و 
ممكــن اســت بــروز يــك اتفــاق، چنديــن بــاور ايــن چنينــى را در ذهــن فــرد فعــال كنــد.

تكنيك چالش با تفكر بايد انديشى قضاوت‌هاى ارزشى درباره خود و ديگران.

مراجــع: مــن بايــد بــدون عيــب و نقــص باشــم. مــن بايــد هميشــه موفــق باشــم. ديگــران بايــد بــه مــن 
احتــرام بگذارنــد. 

تلويحــا يعنــى ايــن كــه مــن بى‌ارزشــم و لياقــت خوشــبختى را نــدارم، مگــر ايــن كــه ديگــران بــه مــن احتــرام 
بگذارند.

مراجع: بچه من نبايد از فلانى كمتر بشه. تا چهل سالگى بايد به فلان موقعيت برسم.

درمانگــر: ايــن بايــد را شــما از كجــا يــاد گرفتيــد؟ آيــا ايــن بايــد بــراى همــه قابــل اجراســت؟ چــه كســى 
دســتور داده كــه شــما بايــد بى‌عيــب و نقــص باشــيد؟ مگــر چنيــن آدمــى در كــره زميــن وجــود دارد؟ و بــر فــرض 
محــال اگــر حتــى بى‌عيــب و نقــص هــم بوديــد، كــى گفتــه كــه همــه بايــد بــه شــما احتــرام بگذارنــد؟ كــى 

گفتــه شــما بايــد تــا چهل‌ســالگى بــه فلانجــا برســيد؟

تكنيك شرطي‌ها و فكر منفى 

مراجــع: بــدون مشــروب زنــده نخواهــم مانــد. اگــر تســليم ديگــران شــوم، پــس ديگــران مــرا دوســت خواهند 
داشــت و بديــن ترتيــب احســاس بى‌ارزشــى نخواهــم كــرد. اگــر نگــران باشــم، پــس غافلگيــر نخواهــم شــد. 

درمانگــر: آيــا همــه بــراى زنــده مانــدن، بــه مشــروب نيــاز دارنــد؟ آيــا بــراى دوســت داشــته شــدن، لازم 
اســت همــه تســليم شــوند؟ آيــا همــه بــراى غافلگيــر نشــدن، هميشــه نگــران مى‌ماننــد؟ يــا راه‌هــاى ديگــرى 

هــم وجــود دارد؟
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تكنيك بررسى نظام ارزشى 

مراجع: براى من جذابيت جسمانى ارزشه. اگر اين ارزش نباشه، براى من با مردن فرقى نمى‌كند. 

درمانگــر: انســانها، ارزش‌هــا و نظــام هــاى ارزشــى متفاوتــى دارنــد. مثــل عشــق، عفــو، مهربانى، كنجــكاوى، 
ــمانى،  ــت جس ــى، جذابي ــرفت فرهنگ ــغلى، پيش ــرفت ش ــب، پيش ــت، مذه ــات فراغ ــح، اوق ــردى، تفري ــد ف رش
تاييد‌طلبــى. اگــر قــرار باشــد بيــن ارزشــهاى خــود يكــى را انتخــاب كنيــد، كــدام را انتخــاب مى‌كنيــد؟ ارزش‌هــاى 
خــود را مشــخص كنيــد و سلســله مراتــب آنهــا را تعييــن كنيــد. اگــر بــه همــه ارزش‌هــاى خــود دســت پيــدا كنيد، 
يــا بــه هيچكــدام دســت پيــدا نكنيــد، آيــا ممكــن اســت هنــوز ارزش ديگــرى بــراى شــما وجــود داشــته باشــد؟

تكنيك مرز بين پيشرفت و كمالگرايى

 مراجع: به هدفى كه مى‌خواستم خيلى نزديك شدم، اما آخرش نرسيدم و ناموفق شدم.

درمانگــر: اگــر فاصلــه خــود را بــا هــدف از صفــر تــا ١٠٠ انــدازه بگيريــد، امــا بــه ٩٩ هــم برســيد، غمگيــن 
مى‌شــويد، چــون كمالگرايــى اســت. امــا اگــر فاصلــه خــود را بــا صفــرى كــه از آن دور شــده‌ايد، انــدازه بگيريــد، 
حتــى اگــر يــك عــدد هــم پيشــرفت كــرده باشــيد، احســاس خوبــى مى‌كنيــد. چــون كمــى بهتــر، يعنى پيشــرفت.

تكنيك عود مشكل، فرصتى براى يادگيرى 

مراجع: من دارم درجا مى‌زنم. هى مى‌رم جلو، باز مى‌ام عقب.

درمانگــر: همــه هميــن جورنــد. دو قــدم مى‌رونــد جلــو، يــك قــدم مــى‌آن عقــب. شــايد فكــر كنــى عقــب و جلــو 
رفتــى، امــا ببيــن از وقتــى شــروع كــردى در كل چقــدر جلــو رفتــى.

تكنيك تجربه‌گرايى، نه كمالگرايى 

مراجع: هم در عشق، هم در كار، كلى زحمت كشيدم، اما موفق نشدم.

ــا اوليــن ناكامــى  ــوده. فــرد كمالگــرا ب ــه موفــق ب ــوده، امــا يــك تجرب درمانگــر: اگرچــه نتيجــه ناموفــق ب
دســت از كار مى‌كشــه. بهتــره بــه جــاى كمالگرايــى، تجربــه انــدوزى را مــاك فعاليــت هــاى خــود قــرار دهيــم.

تكنيك منشور حقوق بشر روانشناسى

ــم خــودم را  ــاد اشــتباه كــردم، طــورى كــه ديگــه نمى‌تون ــوى زندگــى‌ام زي  مراجــع: فكــر مى‌كنــم مــن ت
بپذيــرم. 



  42 تنظيــم هيجانى          

درمانگــر: هــر انســانى حــق اشــتباه و حــق يادگيــرى از اشــتباهات خــود را دارد. هــر انســانى حــق دارد خــود 
را بپذيــرد. هــر انســانى حــق دارد از اضطــراب، افســردگى، خشــم رهــا شــود.

تكنيك آزمون پيش بينى‌هاى منفى 

مراجع: من هميشه تنها خواهم ماند. من ديگر نمى‌توانم تمركز كنم.

درمانگــر: بيــا هفتــه آينــده ايــن دو فكــرت را در عمــل بــه آزمايــش بگــذار و ببيــن شــايد آنقدرهــا هــم كــه 
فكــر مى‌كنــى، تنهــا نبــودى و توانســتى تمركــز كنــى.

تكنيك يادآورى موفقيت ها به هنگام شكست

 مراجع: من يك بازنده‌ام. همه زندگى‌ام رو باختم. 

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

تكنيك پيش بينى‌هاى اتفاق نيفتاده 

مراجع: همه‌اش دلم شور مى‌زند كه يك اتفاقى خواهد افتاد.

ــا بــه حــال چقــدر فكــر كرديــن در زندگــى تــون اتفاقــات بــدى بايــد مى‌افتــاد، ولــى نيفتــاد؟  درمانگــر: ت
تجربــه بــه شــما ثابــت نكــرده كــه آينــده، در بيشــتر مواقــع، بهتــر از آن چيــزى اســت كــه شــما فكــر مى‌كرديــد؟

تكنيك تمايز بين نگرانى كارساز و نگرانى دردسر ساز 

مراجع: راستش من همه‌اش نگرانم.

درمانگر: مى‌شه يك مثال بزنين؟ 

مراجع: مثلا نگرانى از پنچر شدن لاستيك در مسير سفر.

 درمانگر: اين نگرانى چه تاثيرى روى رفتار شما مى‌گذارد؟ 

مراجع: تاثيرش اينه كه لاستيك اضافى بر مى‌دارم. 
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درمانگر: پس اين نگرانى شما مفيده. ديگه چه نگرانى اى داريد؟ 

مراجع: نگرانم كه نكند در هنگام رانندگى سكته كنم.

ــر  ــاز مــى‌داره و يكســره در اضطــراب نگــه مــى‌دارد. بهت ــى شــما را از هــر حركتــى ب درمانگــر: ايــن نگران
ــن و  ــراى م ــى ب ــن نگران ــده اي ــيد فاي ــون بپرس ــما، اول از خودت ــراغ ش ــى‌آد س ــى م ــك نگران ــى ي نيســت وقت

ــه؟ ــم چي اطرافيان

تكنيك زمان و مكان خاص براى نگرانى 

مراجع: صبح تا شب نگرانم، و هر لحظه نگران يك چيز. 

ــك  ــد و ي ــزى كني ــه ري ــك برنام ــد ي ــان مى‌رســيد؟ بيايي ــاى ديگرت ــه كاره ــى ب ــس چــه وقت ــر: پ درمانگ
ســاعت كامــل هــم وقــت بگذاريــد بــراى نگرانــى هاتــون. مثــا عصرهــا ســاعت شــش تــا هفــت. و در آن لحظــه 
بــه خودتــون بگيــن حــق هيچــكارى جــز نگــران شــدن را نــدارم. و اگــر در طــول روز نگرانــى آمــد ســراغ شــما، 

بهــش بگيــن عصــر خدمــت مى‌رســم، چطــوره؟

تكنيك تخيل لذت بخش

مراجع: مدام خاطرات دردناك و رنج آور به ذهنم مى‌آد.

درمانگــر: در ايــن مواقــع بــه حادثــه لــذت بخشــى در گذشــته فكــر كنيــد. يــا بــه حادثــه لــذت بخشــى در آينده. 
يــك ليســتى از افــكار لذتبخــش بــراى خودتــان آمــاده كنيد.

تكنيك پذيرش

 مراجع: هزار جور مشكل دارم، نمى‌دونم باهاشون چيكار كنم.

درمانگــر: هــر مشــكل شــما راه حلــى دارد، راه حلــش را دنبــال كنيــد. هــر كــدام راه حــل ندارنــد، آنهــا را رهــا كنيد. 
بعضــى از مشــكلاتى هــم كــه دردســرى ايجــاد نمى‌كننــد، آنهــا را بپذيريــد. لازم نيســت مــا همــه مشــكلات را حــل 

 . كنيم

تكنيك شواهد مثبت و شواهد منفى 

ــل دارم  ــك ســرى دلي ــه. ي ــا ن ــق مى‌شــم ي ــم موف ــم، نمى‌دان ــن راه حركــت كن ــع: مى‌خواهــم در اي مراج
بــراى موفقيتــم، يــك ســرى دليــل بــراى شكســتم.
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ــه  ــط ب ــد فق ــورى. بع ــو شكســت مى‌خ ــد ت ــه مى‌گوين ــاش ك ــال شــواهدى ب ــه دنب ــط ب ــر: اول فق درمانگ
ــده. ــا هــم مقايســه كــن و نمــره ب دنبــال شــواهدى بــاش كــه مى‌گوينــد تــو موفــق مى‌شــوى. بعــد آنهــا را ب

تكنيك غفلت از نرخ هاى پايه 

ــا  ــيديم ب ــرد، ترس ــقوط ك ــا س ــك هواپيم ــش ي ــفر. دو روز قبل ــم س ــواده بري ــا خان ــتيم ب ــع: مى‌خواس مراج
هواپيمــا بريــم، مــا هــم ســقوط كنيــم. پنجهــزار كيلومتــر راه را بــا كشــتى و ماشــين رفتيــم. حــالا بــاز هــم قــراره 

ــا هواپيمــا بريــم. ــاز مى‌ترســم كــه ب بريــم يــك ســفر دور و دراز، امــا ب

ــواد از  ــم نمى‌خ ــه دل ــم، ديگ ــن مى‌ش ــو غمگي ــل ت ــم، مث ــر كن ــورى فك ــم اينج ــر من ــب اگ ــر: خ درمانگ
ــرون.  ــام بي رختخــواب بي

مراجع: خب چيكار كنم؟ 

درمانگر: فكرهاتو مسخره كن.

مراجع: چه جورى؟ 

درمانگــر: يــك جــورش اينــه كــه هميــن حرفــا رو مثــل گوينــده خبــر بگــى. اينجــورى: شــنوندگان عزيــز! بــه 
ســر خــط خبرهــا نــگاه كنيــد. مــن احســاس بدبختــى مى‌كنــم. تــوى زندگــى‌ام شكســت خــوردم. فكــر نمى‌كنــم 
تــوى آينــده هــم شانســى داشــته باشــم. همــه ايــن حرفــارو بــا لحــن خبــر بخــوون. يــك راه ديگــه‌اش اينــه كــه 

هميــن حرفــا رو مثــل جــوك تعريــف كنــى، يــا مثــل آواز خوندنــى مســخره.

مراجع: فايده اين كار چيه؟ 

درمانگــر: فايــده‌اش اينــه كــه مغــز بيشــتر تحــت تاثيــر لحنــه، تــا موضــوع فكــر. وقتــى فكرهاتــو بــا لحــن 
جــدى مى‌گــى، مغــز بــاور مى‌كنــه موضــوع جديــه و گاهــى منجــر بــه افســردگى و خشــم و اضطــراب مى‌شــه. 
امــا وقتــى بــا لحــن شــوخى مى‌گــى، ديگــه اونطــورى نمى‌شــه. ايــن كــه بــه چــه موضوعــى فكــر مى‌كنــى، 

مهــم نيســت. ايــن كــه بــا چــه لحنــى فكــر مى‌كنــى، مهمــه.

تكنيك توجه به زمان حال

 مراجع: من بسيار نگرانم. فكر مى‌كنم با اين اتفاقاتى كه افتاده، عاقبت يك بلايى سر همه ما بياد. 

درمانگــر: نگرانــى ذهنــت رو درك كــن و بپذيــر. امــا اصــا بهــش واكنــش نشــون نــده. بــه خــودت بگــو 
ــاور  ــون را ب ــكار خودت ــت. اف ــا واقعي ــن فكرهــا مــى‌آد ســراغم. اين‌هــا بيشــتر يــك حســه، ت ــم، اي چــون نگران

نكنيــد. فكرهــاى مــا حقايــق و قطعيــات نيســتند. 
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مراجع: چيكار كنم كه از اين نگرانى خارج بشم؟ 

درمانگــر: بــه لحظــه اكنــون توجــه كــن. چــرا كــه در حــال حاضــر همــه چيــز خوبــه. بــه نفــس‌ات فكــر كــن 
ــى و  ــى كــه مى‌بين ــه چيزهاي ــت. ب ــه اطراف ــگاه كــن. ب ــت ن ــر پاي ــن زي ــه زمي ــرى. ب و حســى كــه ازش مى‌گي
مى‌شــنوى و لمــس مى‌كنــى و مى‌بويــى. بعــد حــواس‌ات رو بــه يــك چيــز ديگــه بــده. بــه كارهايــى كــه بايــد 
بكنــى. يــا كارى كــه پيــش از دلواپســى داشــتى انجــام مــى‌دادى. همــه حواســت رو بــده بــه كارى كــه مى‌كنــى.
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فصل هفتم
باورهاى ناكارآمد

آلبــرت اليــس، و كارن هورنــاى روانشناســان برجســته ليســتى از باورهــاى ناكارآمــد را كــه نقــش مهمــى در 
ــد. ــه كرده‌ان ــد را ارائ ــط هــم مى‌گوين ــا فرض‌هــاى غل ــه آنه ــد و ب ــا دارن سرنوشــت م

ــه عواطــف و  ــوند و ب ــرار مى‌ش ــى هســتند، بيشــتر تك ــار مشــكلات هيجان ــه دچ ــا در كســانى ك ــن باوره اي
احساســات منفــى منجــر مى‌شــوند و احســاس آرامــش درونــى آنهــا را بــا خــود و جهــان بيرونــى از بيــن مى‌برنــد.

بــراى خــروج از رنــج بهتــر اســت ايــن باورهــا و فرض‌هــاى غلــط را بــا اســتدلال بى‌اعتبــار كنيــم و باورهــاى 
منطقــى را جايگزيــن آنهــا كنيم.

باور غلط اول: احترام خواهى

“همه افراد دور و بر من بايد مرا دوست داشته باشند و براى من ارزش و احترام قائل شوند.”

اســتدلال: بــا ايــن بــاور هميشــه ناراحــت خواهيــم مانــد، چــرا كــه هميشــه بعضــى مــا را بــه دلايــل واقعــى، يــا 
موهــوم، يــا حتــى بــه دليــل ســليقه شــخصى دوســت نخواهنــد داشــت.

كارِن هورنــاى: »اگــر بــراى احســاس ارزشــمندى، نيازمنــد شــديد بــه تاييــد ديگــران باشــيم، خــود را تحــت 
ديكتاتــورى بايدهــا قــرار مى‌دهيــم و بدتريــن بــاور ايــن كــه مــن بايــد از نظــر همــه كســانى كــه بــراى مــن 
مهم‌انــد، مــورد تاييــد قــرار بگيــرم تــا احســاس كنــم كــه دســتاوردهاى خوبــى داشــته‌ام و آدم ارزشــمندى هســتم. 
بــا قــرار گرفتــن ايــن بايدهــا روى شــانه هايمــان مــا بــه طــور فــراوان خــود را در شــرايط اضطــراب، افســردگى و 

ــم.” ــرار مى‌دهي ــى ق بى‌كفايت

ــاور احتــرام خواهــى و  ــه محبــوب ديگــران( مى‌توانيــم ب ــا تكــرار ذكــر: )خــوب خــودت بــاش، ن ب
تاييــد طلبــى را بى‌اعتبــار كنيــم. چــرا كــه مــا دلايــل رفتــار خــود را مى‌دانيــم و هميــن كافــى اســت كــه خــود 
را خــوب بدانيــم و دوســت بداريــم. رفتارهــاى مــا ناشــى از باورهــاى مــا، نيازهــاى مــا و هيجانــات ماســت. امــا 
ديگــران از باورهــا و نيازهــا و هيجانــات مــا بى‌خبرنــد و نم‌‌یتواننــد قضــاوت دقيقــى در مــورد رفتــار مــا داشــته 

 . شند با
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باور غلط دوم: تلاش زيادى

“بــراى ايــن كــه محبــوب باشــم، بايــد نهايــت لياقــت،  شايســتگى و فعاليت شــديد را از خــودم نشــان دهــم. ارزش و 
شــان و منزلــت مــن بســتگى بــه ايــن دارد كــه تــا چــه انــدازه توانســته باشــم، عملكــرد خوبــى از خــودم نشــان دهم.”

اســتدلال: در ايــن صــورت بســيارى از كارهــا و تلاش‌هــا را بى‌آنكــه ضــرورت واقعــى داشــته باشــند، انجــام 
ــا رشــد خودمــان شــود را صــرف  ــرژى و امكاناتــى كــه بايســتى صــرف رفــع نيازهــاى واقعــى ي مى‌دهيــم و ان

ــم. ارزشــمندى خــود در چشــم ديگــران مى‌كني

ارزش مــا بــه وجــود خــود ماســت و نــه تاييــد ديگــران. مــا بــه عنــوان يــك موجــود انســانى ارزشــمنديم و اگــر 
قــرار باشــد گــداى تاييــد ديگــران باشــيم، بايــد گاه بــر ضــد خودمــان رفتــار كنيــم تــا آن‌هــا مــا را تاييــد كننــد.

بــا تكــرار ذكــر: )در چشــم ديگــران زندگــى نكــن.( بــاور ناكارآمــد بايــد تــاش فــراوان كنــم تــا مــورد 
تاييــد ديگــران باشــم را بى‌اعتبــار كنيــم.

كارى كه بر سرنوشت خودت اثر دارد را انجام بده، نه كارى را كه موجب رضايت ديگران از تو مى‌شود.

باور غلط سوم: تنبيه

ــه و  ــد ذات هســتند و مســتحق آن كــه تنبي ــد شــرور و ب “بعضــى از دوســتان و همــكاران و آشــنايان مــن، ب
مجــازات شــوند.”

اســتدلال: شــخصيت انســان‌ها بــا رفتــار آنهــا يكــى نيســت. وقتــى بــر اســاس  رفتــار فــرد، شــروع بــه تصميــم 
گيــرى در مــورد ناارزشــمندى شــخصيت او مى‌كنيــم، باعــث مى‌شــود كــم كــم همــه آدمهــا را بــى‌ارزش قلمــداد 
كنيــم و ارزش ذاتــى افــراد را بــا خطــاى رفتــارى آنهــا ناديــده بگيريــم. رفتــار افــراد ممكــن اســت نااميــد كننــده و 
ناراحــت كننــده باشــد، امــا نبايــد صفــات وجــودى آدم‌هــا را بــا رفتــار آنهــا در يــك موقعيــت خــاص يكــى بگيريم. 
اگــر ايــن اصــل را بــه خوبــى بفهميــم، بــه آســانى مى‌توانيــم بــا يكديگــر زندگــى كنيــم و تعارضــات بيــن فــردى 
مــان را راحــت تــر حــل كنيــم. لازم نيســت بــا آنهــا بــه گــردش و تفريــح برويــم، فقــط كافــى اســت ســرمايه 
گــذارى خــود را بــر اســاس نقــاط قــوت آنهــا قــرار دهيــم. و تمــام شــخصيت او را تحــت تاثيــر نقــاط ضعــف او 
قــرار ندهيــم. نيــاز شــديد مــا 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، آن‌هــا آدم هــاى مزخرفــى بــوده، 
مســتحق تنبيــه و نابخشــودنى هســتند، يكــى از فــرض هــاى غلطــى اســت كــه شــما را بــه ظاهــر بــه تنبيــه آنها 
وادار مى‌كنــد، امــا در واقــع خودتــان را دچــار رنــج مى‌كنــد. اعتقــاد بــه چنيــن مدينــه فاضلــه اى باعــث مى‌شــود 
ــم كــه موجــودات  ــه اى، انتقامجــو و افســرده خاطــر شــويم. فرامــوش نكني ــى، كين ــه راحتــى عصبان ــا ب كــه م
انســانى ضعــف هــاى زيــادى دارنــد و اكثــرا نم‌‌یتواننــد آن گونــه كــه مــا نيــاز داريــم در همــه شــرايط بــه طــور 
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اخلاقــى و منصفانــه و بــه عبــارت دقيــق تــر بــا تنظيــم هيجانــى بــا مــا رفتــار كننــد.

ــار  ــد رفت ــاور ناكارآم ــار ديگــران، مســاوى شــخصيت ديگــران نيســت.( ب ــا تكــرار ذكــر: )رفت ب
ــم. ــار كني ــت را بى‌اعتب ــخصيت آنهاس ــان‌دهنده ش ــران نش ديگ

باور غلط چهارم: شانس

“اگــر حــوادث زندگــى، امــور روزمــره و كارهــا آنطــور نباشــند كــه مــن مى‌خواهــم، ايــن بدشانســى موجــب 
ــه اســت.” ــن مى‌شــود و فاجع ــى م ــى و ناراحت بدبخت

اســتدلال: در حالــى كــه مى‌دانيــم نم‌‌یشــود همــه حــوادث زندگــى بــر وفــق مــراد مــا باشــد. تحقيقــات نشــان 
مى‌دهنــد شــانس و اســتعداد در كوتــاه مــدت دليــل موفقيــت آدمهــا اســت، امــا در ميــان مــدت، پشــتكار و تمركــز 
دليــل موفقيــت اســت. پــس بهتــر اســت روى پشــتكار و تمركــز كــه اختيــارش دســت ماســت ســرمايه گــذارى 

كنيــم. و موقعيــت خــود را بــه عنــوان يــك واقعيــت بپذيريــم. بــه قــول حافــظ:

“چو قسمت ازلی بی حضور ما کردند

گر اندیک نه به وفق رضاست خرده مگیر”

ذكــر: )هــر چــه را نم‌‌یتوانــى تغييــر دهــى، بپذيــر( مى‌توانــد بــاور غلــط بدشانســى بدبختــى اســت 
ــد.  ــار كن را بى‌اعتب

باور غلط پنجم: تقصير بقيه است

“بدبختى، ناراحتى و ناخشنودى من توسط ديگران و عوامل بيرونى به وجود آمده و مى‌آيد.”

اســتدلال: در حالــى كــه اغلــب رنــج هــاى مــا از بى‌تصميمــى، يــا تصميــم هــاى ناكارآمــد، يــا از تفســير غلــط 
مــا از اتفاقــات ناشــى مى‌شــود و عوامــل بيرونــى بــه خــودى خــود نم‌‌یتواننــد تاثيــر اصلــى را داشــته باشــند.

بــا تكــرار ذكــر: )مــن مســئول شــادى و خوشــبختى خــودم هســتم( بــاور غلــط مــن قربانــى ديگران 
هســتم را بى‌اعتبــار كنيــم.
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باور غلط ششم: خطر پرهيزى افراطى 

ــا  ــد بكوشــد ت ــذا انســان هميشــه باي ــى را در انســان ايجــاد مى‌كننــد و ل ــاك، نهايــت نگران “چيزهــاى خطرن
جلــوى وقــوع آن‌هــا را بگيــرد يــا آنهــا را بــه تاخيــر بينــدازد.”

اســتدلال: اگــر حتــى چيــزى خطرنــاك و تــرس آور بــه نظــر برســد، نبايــد بــه طــور شــديدى منتظــر وقــوع 
آن باشــيم و ذهنيــت مــا مشــغول ايــن باشــد كــه مبــادا ايــن مســاله در زندگــى مــا رخ دهــد. اگــر چــه برنامــه 
ريــزى از قبــل بــراى اجتنــاب از خطــرات بســيار عمــل عاقلانــه اى اســت، امــا از طــرف ديگــر قــرار دادن خــود 
ــد واقــع مى‌شــود. چــرا كــه ايــن احساســات معمــولا  ــدرت مفي ــه ن ــه زنگــى خطــرات، ب در شــرايط گــوش ب

كنــار آمــدن بــا خطــر واقعــى را كاهــش مى‌دهــد.

گاهــى فكــر كــردن بــه خطــر، شــرايط ايجــاد آن را فراهــم مى‌كنــد. مثــا ايــن فكــر كــه مبــادا هنــگام حاضــر 
شــدن در جمــع نتوانــم از پــس رابطــه بــا ديگــران بر‌ايــم، باعــث مى‌شــود بــا اضطــراب وارد آن جمــع شــويد.

ــا  ــم و ي ــن باعــث نم‌‌یشــود آنهــا را عقــب بيندازي ــه مــردن و ســكته كــردن و ســرطان گرفت فكــر كــردن ب
كنتــرل كنيــم و فقــط ناراحتــى اضافــى بــراى خودمــان ايجــاد مى‌كنيــم. حتــى اگــر ســرطان داشــته باشــيم، فكــر 
كــردن بــه آن نــه تنهــا ســرطان را متوقــف نم‌‌یكنــد، كــه حــال مــا را بدتــر مى‌كنــد. اگــر بپذيريــم مــرگ دســت 

مــا نيســت و مــا كنترلــى بــر آن نداريــم، آن وقــت از زندگــى باقيمانــده خــود بهتــر اســتفاده مى‌كنيــم.

تكــرار ذكــر: )آينــده بهتــر از فكرهــاى اضطرابــى مــن اســت( باورهــاى غلــط آينــده خطرناك اســت 
ــد. ــار مى‌كن را بى‌اعتب

باور غلط هفتم: اجتناب

“آسانتر اين است كه آدم از مشكلات زندگى اجتناب و دورى كند تا اين كه با آنها روبرو شود.”

اســتدلال: در حالــى كــه مــا در زندگــى مجبوريــم بــا واقعيــت دســت و پنجــه نرم كنيــم و بــا مشــكلات و ناملايمات 
و تــرس هايمــان روبــرو شــويم و اجتنــاب از آنهــا مشــكلات مــا را حــل نم‌‌یكنــد. اجتنــاب كــردن كــه ابتــدا يــك نــوع 

راه حــل اســت، رفتــه رفتــه خــود بــه مشــكل ديگــرى منجــر مى‌شــود.

ــزوا  ــه ان ــر ترس‌هايمــان كــه مــا را ب تكــرار ذكــر: )راه حــل تــرس، رويارويــى تدريجــى اســت( ب
ــم. ــارزه كني ــتند مب مى‌فرس

باور غلط هشتم: وابستگى

“من بايد به ديگران متكى باشم و به شخص قوى تر از خودم تكيه كنم تا بتوانم موفق شوم.”
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اســتدلال: در حالــى كــه بــراى موفقيــت بايــد بيشــتر نيروهــاى درونــى خودمــان را كشــف كنيــم و بــر آن‌هــا 
اعتمــاد كنيــم و بــا داشــتن يــك طــرح و نقشــه بتوانيــم گام بــه گام مشــكلات و موانــع را دور بزنيــم.

تكــرار ذكــر: )بــا مهــارت آمــوزى و تجربــه، در مســير موفقيــت گام بــه گام پيــش مــى‌روم.( 
بــاور بــراى موفقيــت بايــد بــه شــخص قويتــر وابســته و متكــى بــود را بى‌اعتبــار مى‌كنــد. 

باور غلط نهم: تقصير گذشته است

“حوادث و وقايع زندگى گذشته، تمام رفتار كنونى مرا تعيين مى‌كنند.”

اســتدلال: مى‌دانيــم كــه حــوادث و وقايــع گذشــته در زندگــى مــا تاثيــر بســيار دارنــد، امــا نــه تــام و تمــام. مــا 
بــا آگاهــى از اهــداف زندگــى خودمــان رو بــه آينــده مى‌رويــم و بــا جمــع بنــدى آنچــه در گذشــته بــر مــا گذشــته، 

مى‌توانيــم زندگــى خوبــى را از حــالا شــروع كنيــم.

تكــرار ذكــر: )گذشــته را دفــن كــن( مى‌توانــد تاثيــرات گذشــته از طريــق افــكار منفــى متاثــر از آن را در ذهــن 
مــا بى‌قــدرت كنــد. يــاد گذشــته اگــر خاطــره خوبــى باشــد، حســرت مــى‌آورد، و اگــر خاطــره بــدى باشــد، غم يــا نفرت. 
بهتــر اســت اراده خــود را بــه رســميت بشناســيم و مســئوليت تصميــم هــاى امــروز خــود را به گــردن گذشــته نيندازيم.

 باور غلط دهم: راه حل يكى است

“بــراى حــل مشــكل فقــط يــك راه حــل كامــل و درســت وجــود دارد و اگــر نتوانــم بــه آن برســم وحشــتناك 
ــت.” ــز اس و فاجعه‌آمي

اســتدلال: وقتــى عاشــق مى‌شــويم، فكــر مى‌كنيــم فقــط هميــن معشــوق منجــى ماســت. وقتــى بــه شــغلى 
ــراى هــر  ــه قــول انيشــتين ب دل مى‌بنديــم، گمــان مى‌كنيــم خوشــبختى مــا فقــط در گــرو آن شــغل اســت. ب

مســاله حداقــل بيــش از يــك راه حــل وجــود دارد.

تكــرار ذكــر: )بــراى هــر مشــكل راه حــل هــاى متعــددى وجــود دارد( ذهــن مــا را بــراى يافتــن آن 
ــذارد. ــاز مى‌گ ــا ب راه حل‌ه

 باور غلط يازدهم: عجله

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

اســتدلال: بســيارى از مــردم فكــر مى‌كننــد در شــرايطى كــه آنهــا زندگــى مى‌كننــد، بايــد امــور زندگــى راحت‌تــر 
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ــد در  ــا مى‌خواهن ــر آنچــه را آنه ــد ه ــا باي ــا عم ــا دولت‌ه ــكاران ي ــا هم ــن ي ــه هســت، و والدي ــد ك ــن باش از اي
اختيارشــان قــرار دهنــد و آنهــا بايــد از مشــكلات و درگيــرى هــاى زندگــى در امــان باشــند و جامعــه بايــد راه زندگــى 
ــد. اگــر كســى چنيــن توقعــى داشــته باشــد، در  ــراى آن‌هــا فراهــم كن آســان و بى‌دغدغــه را هــر چــه ســريعتر ب
زندگــى روزانــه دچــار عــذاب و خشــم خواهــد شــد و بــه راحتــى در موقعيت‌هــاى اجتماعــى بــر انگيختــه خواهد شــد.

از طرفــى عجلــه، نداشــتن تحمــل بلاتكليفــى اســت. مــا تربيــت نشــده‌ايم، يــا تمريــن نكرده‌ايــم كــه بــراى 
رســيدن بــه خواســته‌ها، بــه جــاى توقــع از ديگــران از خودمــان توقــع داشــته باشــيم. و ضمــن تــاش تحمــل 

بلاتكليفــى هــم داشــته باشــيم، تــا نوبــت تحقــق آرزوهايمــان برســد.

تكرار ذكر: )تحمل بلاتكليفى( صبر ما را بالا مى‌برد، و باور عجله ناممكن را بى‌اعتبار مى‌كند. 
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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 مى‌گيريــم، 
و مانــع از هيجانــات ناشــى از افــكار خودآينــد منفــى مى‌شــويم.  تمركــز كمــك مى‌كنــد، چرخــه معيــوب فِكــر، 

هيجــان، دردهــاى بدنــى و رفتــار ناكارآمــد فعــال نشــود. در زيــر بــه دوازده تكنيــك تمركــز اشــاره مى‌شــود:

كي: مراقب ورودى هاى ذهنت باش 

ــن ورودى هــا، چــه  ــق اي ــود از طري ــد مراقــب ب ــا هســتند. باي ــا، ورودى‌هــاى ذهــن م ــه م حــواس پنجگان
ــد،  ــزى واردش ش ــا چي ــه ت ــك اســت ك ــرخ گوشــت اتوماتي ــل چ ــن مث ــود. ذه ــا مى‌ش ــن م ــزى وارد ذه چي

ــد. ــز مى‌كن ــردن آن چي ــرخ ك ــه چ ــروع ب ش

مثــال: شــما قــرار گذاشــته‌ايد امــروز چهــار ســاعت درس بخوانيــد. كتــاب را برمى‌داريــد، امــا قبــل از شــروع 
درس هــوس مى‌كنيــد چنــد دقيقــه اخبــار روز را چــك كنيــد. بــه همــراه اخبــار، چنــد فكــر اضطرابــى نيــز وارد 
ذهــن شــما مى‌شــود. بعــد از چــك كــردن خبــر، تكســت‌هايى كــه بــا موبايــل بــراى شــما ارســال شــده را مــرور 
ــى  ــد. ســرانجام وقت ــازه ديگــر را وارد ذهــن شــما مى‌كن ــد فكــر ت ــز چن ــن تكســت‌ها ني ــدن اي ــد. خوان مى‌كني
ــار و تكســت  ــازه و اضطراب‌هــاى ناشــى از اخب ــكار ت ــد، اف ــدن مى‌كني ــه درس خوان ــه شــروع ب ــد از ده دقيق بع
ــد از  ــد. بع ــز كني ــد تمرك ــر آنچــه مى‌خواني ــد ب ــرده، ديگــر نم‌‌یتواني ــا، ذهــن و احســاس شــما را مشــغول ك ه
نيم‌ســاعت متوجــه مى‌شــويد بــه صفحــه ده كتــاب درســى رســيده‌ايد، امــا همــه حــواس شــما معطــوف اخبــار 
ــاعت  ــد. نيم‌س ــاب درســى مى‌كني ــدن كت ــه خوان ــروع ب ــاره ش ــوده اســت. دوب ــد ب ــه خوانده‌اي و تكســت‌هايى ك
بعــد بــاز بــه صفحــه ده كتــاب رســيده‌ايد، امــا هنــوز مطالــب درســى وارد ذهــن شــما نشــده. از خودتــان نااميــد 
مى‌شــويد و مى‌گوييــد مــن اصــا تمركــز درس خوانــدن را نــدارم. بــا ايــن برچســبى كــه بــه خودتــان مى‌زنيــد، 

انگيــزه تمركــز كــردن در آينــده را نيــز از خودتــان مى‌گيريــد. 

ســوال: آيــا فكــر نم‌‌یكنيــد اگــر قبــل از شــروع درس، اخبــار و تكســت‌هاى خــود را چــك نم‌‌یكرديــد، ذهــن 
شــما مســتقيم بــر درس شــما تمركــز مى‌كــرد؟

ذهــن انســان در دراز مــدت، ظرفيــت نامحــدودى دارد، امــا در هــر روز، ظرفيــت جــذب و تحليــل اطلاعــات محدودى 
را دارد. چنانچــه شــما ايــن ظرفيــت محــدود روزانــه را بــراى آنچــه واقعــا لازم داريــد، صــرف كنيــد، خواهيــد ديــد كــه 
تمركــز داريــد. فــرض كنيــد مغــز شــما يــك كاســه اســت، بــا ظرفيــت دو ليــوان آب. بعــد از ايــن كــه دو ليــوان مايعــى 
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غيــر از آب را در آن ريختيــد، طبيعــى اســت كــه ديگــر ظرفيــت پذيــرش دو ليــوان آب جديــد را نــدارد. به عبــارت ديگر:

)با ليوان پر، آب بر ندار!(

تمركز، در وهله اول، خالى نگهداشتن ظرفيت مغز است، براى پر كردن از اطلاعاتى كه واقعا لازم داريد. 

مثــال ديگــر ظرفيــت معــده شماســت. اگــر تمامــى حجــم معــده خــود را بــا هلــه و هولــه پــر كنيــد، ديگــر جايى 
بــراى تغذيــه ســالم نم‌‌یمانــد. وبگــردى، موبايــل بــازى، خبرخوانــى، هلــه هولــه خــورى مغــز اســت، و فضــاى 
محــدود ذهــن شــما را پــر مى‌كنــد. پــس اگــر نيــاز بــه تمركــز داريــد، كارهــاى نيازمنــد تمركــز را قبــل از هلــه 
هولــه خــورى اينترنتــى انجــام دهيــد. يعنــى بعــد از بيــدارى از خــواب و در هنگامــى كــه ذهــن مثــل يــك صفحه 

ســفيد مى‌مانــد و هنــوز چيــزى بــر صفحــات آن نوشــته نشــده. 

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

ايــن صفحــات، كــدام اطلاعــات را وارد كنيــد. 

 دو. تكست هاى اضطراب آور را نپذير

هر روزه از آشنايان خود، تكست‌هايى دريافت مى‌كنيم، كه اسباب اضطراب يا حواس‌پرتى ماست. 

بــا دريافــت هــر تكســتى از خــود بپرســيم، فايــده خوانــدن ايــن تكســت چــه بــود؟ آيــا باعــث آرامــش و شــادى 
و تمركــز مــن شــد، يــا باعــث اضطــراب و خشــم و افســردگى مــن؟ هميــن ســوال را از ارســال كننــده تكســت 
بپرســيد. از او بپرســيد فايــده خوانــدن ايــن تكســت در شــما چــه بــود؟ بــه او بگوييــد كــه ضــرر خوانــدن ايــن 
تكســت در مــن ايجــاد اضطــراب يــا حواس‌پرتــى بــود. از ارســال تكســت تشــكر كنيــد و از او دوســتانه بخواهيــد، 

تكســت‌هايى كــه اســباب اضطــراب و حواس‌پرتــى مــن هســتند را ديگــر ارســال نكنــد. 

ــگ از  ــى شماســت، بى‌درن ــد اســباب اضطــراب و حواس‌پرت ــد و ديدي ــاز كردي ــا تكســتى را ب ــم ت ــان ه خودت
خوانــدن آن منصــرف شــويد. 

ــدن و  ــن نيســتند، و توســط ديگــران ارســال مى‌شــوند. خوان ــت تكســت‌ها دســت م ــار درياف ــد اختي مى‌گويي
پاســخ دادن بــه آنهــا را تــا ســاعت خاصــى كــه از قبــل تعييــن كرده‌ايــد، عقــب بيندازيــد. يــا در ســاعاتى كــه نيــاز 

بــه تمركــز داريــد، موبايــل خــود را روى ايرپليــن مــود قــرار دهيــد.

سه. فلسفه به من چه؟ به تو چه؟ به اون چه؟

ــان  ــار ف ــا دچ ــض شــده، ي ــه او مري ــه دخترخال ــد ك ــر مى‌ده ــه شــما خب ــش ب ــاى حرفهاي دوســتى در لاب
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مشــكل شــده. درجــا بــه خودتــان بگوييــد بــه مــن چــه. وقتــى شــما نقشــى در ســامتى و حــل مشــكل او نداريد، 
چــرا بايــد از ايــن موضــوع بــا خبــر باشــيد. شــما هــم گاهــى اطلاعاتــى را بــه دوســتان و آشــنايانتان مى‌دهيــد 

كــه بــه آنهــا ربطــى نــدارد. قبــل از اطــاع دادن، از خودتــان بپرســيد، ايــن خبــر بــه او چــه ربطــى دارد.

ذهــن فضــول خــود را كــه مى‌خواهــد در مــورد همــه دانــش هــاى جهــان بــا خبــر باشــد، بــا گفتــن )بــه تــو 
چــه(، آرام كنيــد. از او بخواهيــد كــه فقــط دربــاره چيزهايــى كــه مربــوط بــه ســامتى و شــادى و رشــد شماســت، 
كنجــكاو باشــد. اينترنــت همــه مــا را فضــول همــه چيــز كــرده اســت. همــه آدمهــاى اينترنتــى، دربــاره همــه چيز، 

قــد يــك نــوك ســوزن اطلاعــات دارنــد، امــا در واقــع در مــورد هيــچ چيــز اطلاعــات كافــى ندارنــد. 

چهار. تمركز روزانه

هــر روز تصميــم بگيريــد روى يــك چيــز خــاص تمركــز كنيــد. مثــا امــروز روانشناســى مى‌خوانيــد، بگوييــد امــروز 
فقــط روانشناســى مى‌خوانــم. يــا فقــط درس مى‌خوانــم. يــا فقــط...

كنــار دســت خــود يــك كاغــذ بگذاريــد و حواســتان بــه هــر چيــز پــرت شــد، آن را روى كاغــذ بنويســيد. مثــا 
ــذ بنويســيد  ــد، روى كاغ ــگ بزني ــى زن ــه فلان ــد ب ــه باي ــد ك ــد، ناگهــان احســاس مى‌كني ــد درس مى‌خواني داري
فــان ســاعت يــا فــردا بــه فلانــى زنــگ مى‌زنــم. در زمــان مشــخص فقــط روى يــك چيــز تمركــز كنيــد، و بــه 

بقيــه چيزهــا در آن زمــان، نــه بگوييــد.

پنج. فايل هاى باز ذهنت را ببند

ــيم،  ــا را مى‌نويس ــام آن‌ه ــم و ن ــر مى‌داري ــذى ب ــى كاغ ــا وقت ــم. ام ــر داري ــر در س ــزاران فك ــم ه ــر مى‌كني فك
معمــولا بيســت ســى فكــر مزاحــم بيشــتر نيســتند، كــه مــدام در ســر مــا دور مى‌زننــد. بهتــر اســت ليســت همــه 
چيزهايــى كــه در مغــز مــا دور مى‌زننــد را روى كاغــذ بنويســيم. و آنهــا را در زيــر مجموعــه هــاى زيــر قــرار دهيــم:

مشكلات شخصى كه دارم.

نگرانى‌ها براى خودم.

نگرانى‌ها براى ديگران.

آرزوهايى كه دارم.

چيزهايى كه در موردشان شك دارم.

چيزهايى كه نم‌‌یدانم و مى‌خواهم جوابش را بدانم.
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كارهايى كه بايد انجام دهم.

بقيه چيزها...

بــراى راحــت شــدن از ايــن فايل‌هــاى بــاز، در مــورد هــر كــدام فقــط ســه دقيقــه فكــر كنيــد و ببينيــد هــر 
ــد: فكــر شــما در ليســت كــدام مجموعــه زيــر جــا مى‌گيرن

لیســت پذیــرش: )بــرای امــوری کــه نمــی توانــم برايشــان کاری انجــام دهــم. چــون ايــن مشــكل تــا 
مــن زنــده ام، حــل نم‌‌یشــود، آن را بــه هميــن شــكل مى‌پذيــرم.( مثــال: بى‌عدالتــى در جهــان. مشــكل پيــرى 

والدينــم. مشــكل ســرطان لاعــاج فــان عضــو خانــواده‌ام. اختــال شــخصيت فــان دوســت يــا فاميلــم و...

ليســت صبــر: )بــراى مشــكلاتى كــه در آينــده حــل خواهنــد شــد. ايــن مشــكل در زمــان حــل مى‌شــود، 
امــا نــه بــه دســت مــن، بــه دســت زمــان، و نم‌‌یدانــم تــا كــى. پــس آن را در ليســت صبــر بــدون تاريــخ خــود 

ــا.  ــال: كرون ــرار مى‌دهــم.( مث ق

يــا حــل ايــن مشــكل را تــا يــك مــاه، يــك ســال، يــا تــا فــان زمــان عقــب مى‌انــدازم. و تــا آن روز فكــر 
ــه ايــن مشــكل را متوقــف مى‌كنــم. كــردن و صحبــت كــردن ب

ليســت كارهــا: )حــل ايــن مشــكل از عهــده مــن بــر مى‌آيــد. كارهايــى كــه در زمــان مشــخصى در ايــن 
زمينــه بايــد انجــام دهــم.( 

ليست به من چه: )نگرانى‌ها درباره ديگران، كه نگرانى من نقشى در حل مشكل آنها ندارد.(

ليســت مشــورت هــا: )بســيارى از ترديدهــاى مــا بايســتى از طريــق مشــورت حــل شــوند.( مثــال: نم‌‌یدانم 
ايــن دارو را بخــورم يــا آن دارو را. ايــن ترديــد بايســتى از طريــق مشــورت بــا يــك پزشــك حل شــود.

ليســت نم‌‌یدانــم هــا: )ترديدهايــى كــه راه حلــى بــراى دانســتن آنهــا نيســت.( وقتــى آنهــا را از ليســت ترديد در 
مى‌آوريــم و در ليســت نم‌‌یدانــم قــرار مى‌دهيــم، ذهــن از كنجــكاوى در مــورد آنهــا دســت بــر مــى‌دارد. 

خلاصــه هــر موضوعــى كــه در ذهــن مى‌گــردد را روى كاغــذ بياوريــم. خواهيــم ديــد هــزار فكــر در ســر نداريــم، 
فوقــش ســى فكــر داريــم كــه چــون بــراى آنهــا تصميــم نم‌‌یگيريــم، مــدام در ذهــن مــا مى‌چرخنــد. اين‌هــا فايــل 
هــاى بــازى 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 مى‌شــود، تمركــز مــا بالاتــر مــى‌رود. 

شش. لذت ببر

ذهــن مــا لــذت طلــب و رنــج گريــز اســت. انجــام کارهــای لــذت بخــش بدنــی در طــول هفتــه بــه افزایــش 
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ــدا  ــش پی ــن کاه ــفتگ‌یهای ذه ــم، آش ــان مى‌گذاري ــا زم ــرای لذت‌ه ــه ب ــی ک ــد. زمان ــک مىک‌ن ــز کم تمرک
ــری... ــای هن ــازى، کاره ــال: ورزش، ب ــد. مث ــا کمــک مىک‌ن ــز م ــش تمرک ــه افزاي ــد و ب مىک‌ن

هفت. تقسيم كار

تقســیم کارهايــى کــه تمرکــز دربــاره آنهــا ســخت اســت، بــه اهــداف کوچــک و قابــل انجــام باعــث تمركــز 
ــود. ــتر مى‌ش بيش

هشت. پاداش به خود و ترشح دوپامين

وقتــى بــه خــود پــاداش مى‌دهيــم، مغــز مــا دوپاميــن ترشــح مى‌كنــد. دوپاميــن باعــث تكــرار آن كار در مــا 
مى‌شــود. و تكــرار دوبــاره باعــث ترشــح دوپاميــن. اگــر يــك كار را تقســيم كنيــم، مثــا خوانــدن يــك كتــاب 
بيســت فصلــى بــه بيســت قســمت. و بعــد از خوانــدن هــر فصــل، بــه خــود پــاداش دهيــم، يــا آفريــن بگوييــم، 

ترشــح دوپاميــن را بــالا مى‌بريــم و تمركــز مــا بالاتــر هــم مــى‌رود.

نه. يوگا، مدتيشن، ذن

انجام یوگا و مدیتیشن و ذن در بالا بردن تمرکز ذهنى موثرند.

ده. توقف فكر با كشى كه به دست بسته‌ايم

انجــام تکنیــک توقــف فکــر مزاحــم، بــا اســتفاده از کشــى كــه بــه دســت بســته شــده. تــا فكــر مزاحــم ضــد 
ــا  ــه دســت م ــه اى كــه كــش ب ــا ضرب ــم و ب ــد، كــش را مى‌كشــيم و رهــا مى‌كني ــا آم ــه ذهــن م تمركــزى ب

ــن. ــس ك ــم: ب ــد مى‌گويي ــداى بلن ــا ص ــد، ب مى‌زن

يازده. تغییر موقعیت

ایجــاد موقعیــت جدیــد، بــه کاهــش افــکار مزاحــم و افزایــش تمرکز کمــک مىک‌نــد. مثلا همیشــه روی میــز تحریر 
درس مى‌خوانيــم و حواســمان پــرت مى‌شــود. حــالا موقعیــت را تغییــر مى‌دهيــم و مى‌رويــم روی میــز پذیرایــی درس 

مى‌خوانيــم. تغییــر موقعیــت از تداعــی افــکار جلوگیــری مىک‌نــد.
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دوازده. فعاليت جديد

انجــام فعالیــت جدیــد، بــه شــدت انــرژى زاســت و تمرکــز را افزایــش مى‌دهــد. مثــال وقتــى بــه جايــى كــه 
ــم. ــش مى‌كن ــه‌ام و امتحان ــالا اســكى نرفت ــا ح ــال ت ــم. مث ــم، ســفر مى‌كني ــون نرفته‌اي تاكن

نكتــه: كــم تمركزهــا، وقــت و عمــر فــراوان مى‌گذارنــد، امــا بهــره كمــى مى‌برنــد. مثــال: درس يــا كتــاب را 
ــد.   ــد، امــا بهــره بالايــى مى‌برن ــا تمركزهــا وقــت كمــى مى‌گذارن مى‌خواننــد و نم‌‌یفهمنــد. ب
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فصل نهم
خلاصه تنظيم هيجانى

سوال: آيا مى‌توان ترس و خشم و غم را در خود از بين برد، چرا؟

جــواب: نــه! زيــرا اگــر نترســيم، وقتــى بــا تهديــدى واقعــى روبــرو مى‌شــويم، فــرار نم‌‌یكنيــم. اگــر خشــمگين 
نشــويم، وقتــى بــا تهديــدى واقعــى روبــرو مى‌شــويم، نم‌‌یتوانيــم از خــود دفــاع كنيــم. اگــر از خطاهــاى خــود 
ــرار  ــده تك ــى نم‌‌یشــود و آن را در آين ــا درون ــه در م ــن تجرب ــن نشــويم، اي ــرس و خشــم، غمگي ــبه ت در محاس
مى‌كنيــم. ايــن ســه هيجــان تــرس و خشــم و غــم، توســط مخچــه مــا ايجــاد مى‌شــوند تــا زندگــى و ســامتى 
مــا را حفــظ كننــد. ايــن ســه هيجــان ريشــه زيســتى-تكاملى دارنــد. ايــن هيجانــات در انســان و حيــوان شــبيه 

اســت و توســط مخچــه ايجــاد مى‌شــود و غيــر ارادى اســت. 

سوال: فرق ترس با اضطراب چيست؟

ــاده  جــواب: تــرس ناشــى از خطــرى واقعــى اســت. مثــل تــرس از آتــش ســوزى اى كــه اكنــون اتفــاق افت
اســت. در حالــى كــه اضطــراب، نگرانــى بى‌مــورد از آتــش ســوزى اى اســت كــه فكــر مى‌كنيــم اتفــاق مى‌افتــد. 
تــرس، واكنــش مــا در برابــر حملــه يــك حيــوان وحشــى واقعــى اســت و فرمــان مخچــه مــا بــراى گريــز از خطــر 
واقعــى اســت، امــا اضطــراب، ترســى غيــر واقعــى اســت كــه كار بخــش ميانــى يــا بالايــى مغــز ماســت و ارادى 
اســت و مــا مى‌توانيــم از طريــق تنظيــم هيجانــى، اضطــراب را تخفيــف دهيــم يــا از بيــن ببريــم. در حالــى كــه 

تــرس را نم‌‌یتوانيــم از بيــن ببريــم.

سوال: هيجان اوليه، هيجان ثانويه و هيجان ابزارى چيست؟

جــواب: هيجــان اوليــه: تــرس و خشــم و غــم ناشــى از فرمــان مخچــه اســت، در رويارويــى بــا تهديــد واقعــى. 
اختيــار آن دســت مــا نيســت و بــراى حفــظ زندگــى مــا لازم اســت.

هيجــان ثانويــه: اضطــراب، عصبانيــت 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، چــه فكــرى كرده‌ايــم، يــا چــه تفســيرى از آن اتفــاق 
داشــته‌ايم. در نتيجــه اگــر فكــر خــود را عــوض كنيــم، اضطــراب، عصبانيــت و افســردگى، كــم يــا ناپديــد مى‌شــوند. 

هيجــان ابــزارى: تصميــم ماســت دربــاره برخــورد بــا ديگــران. ايــن تصميــم كامــا ارادى اســت. مثــل پــدر 
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ــا بچــه هايشــان از آنهــا حســاب  ــه بداخــاق داشــته باشــند، ت ــد هميشــه قياف ــم گرفته‌ان ــادرى كــه تصمي و م
ببرنــد. يــا بقالــى كــه تصميــم گرفتــه بــا مشــتريان خــود عبــوس باشــد، تــا مشــتريان او جــرات نكننــد از او نســيه 
بخواهنــد. يــا مديــرى كــه بــه دليــل عــدم توانايــى در مديريــت، از طريــق بداخلاقــى و تهديــد، كارمنــدان خــود را 
بــه كار مجبــور مى‌كنــد. يــا رهبــران جوامــع ديكتاتــورى كــه بــه دليــل عــدم توانايــى در جــذب مشــاركت مــردم، 
از طريــق روش هــاى تنبيهــى ســخت، جامعــه را بــه اطاعــت از خــود مجبــور مى‌كننــد. يــا كســى كــه خــود را 
ــار وظايفــش شــانه خالــى كنــد. در همــه ايــن مــوارد، هيجانــات ابــزارى  ــا از زيــر ب افســرده نشــان مى‌دهــد، ت

هســتند و در ايــن بــاره از قبــل تصميــم گرفتــه شــده و مى‌تــوان بــا يــك تصميــم آن را تغييــر داد.

سوال: روش تنظيم هيجان چيست؟

جواب: اندازه گيرى سرعت، شدت، مدت و تعداد هيجان.

سوال: اين اندازه گيرى چه كمكى به تنظيم هيجانات مى‌كند؟

جــواب: آگاهــى بــر نــام هيجاناتــى كــه در هــر لحظــه داريــم و انــدازه گيــرى آن، مــا را بــه خودآگاهــى هيجانــى 
مى‌رســاند. تمريــن بــر كــم كــردن انــدازه هــا، از شــدت هيجانــات ثانويــه و ابــزارى مى‌كاهــد. 

سوال: براى هيجان خشم، تنظيم كدام عامل مهم تر است؟

جــواب: انــدازه گيــرى ســرعت خشــم و عقــب انداختــن آن. چــون خشــم معمــولا انفجــارى اســت و بــه تاخيــر 
ــرد.  ــن مى‌ب ــن آن، از شــدت آن مى‌كاهــد و گاهــى آن را از بي انداخت

سوال: براى غم شديد يا افسردگى، كدام عامل مهم است و چگونه؟

جــواب: انــدازه گيــرى شــدت غــم و تخفيــف آن. از طريــق دارو درمانــى، ورزش يــا حركــت، ارتباطــات مثبــت 
بيشــتر، بيــرون رفتــن از خانــه حتــى در روزهــاى ابــرى، تــا نــور خورشــيد حتــى از پشــت ابــر وارد چشــم شــود. و 

بعــد تغييــر افــكار افســردگى ســاز.     

سوال: براى تخفيف اضطراب، كدام راه موثرتر است؟

جواب: تكنيك حواس‌پرتى، يا بى‌اعتبار كردن افكار اضطرابى.
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سوال: ظرفيت هيجانى يعنى چه؟

ــى،  ــد. خســتگى، بى‌خواب ــن ده واح ــم. مثل ــى محــدودى در روز داري ــت هيجان ــا ظرفي ــك از م ــر ي ــواب: ه ج
مريضــى، پريــود در خانم‌هــا، مشــاجره و دعــوا، درگيــرى خانوادگــى و شــغلى، شــنيدن اخبــار بــد، عقــب افتــادن از 
كارهــا، اســترس و... ظرفيــت هيجانــى مــا را تقليــل مى‌دهــد. در عــوض، اســتراحت، خــواب عميــق و بــه انــدازه، 
ــا شــادى بخــش،  ــيقى آرام بخــش، ي ــنيدن موس ــردن، ش ــادى ك ــدن و ش ــح، خندي ــالم، ورزش، تفري ــذاى س غ

ــرد. ــالا مى‌ب مدتيشــن، ظرفيــت هيجانــى مــا را ب

سوال: در برخورد با هيجان )ترس و خشم و غم( چه سيستم هاى دفاعى اى وجود دارد؟

جــواب: ســركوب هيجــان. انفجــار هيجــان. تجربــه كــردن هيجــان در بــدن. بيــان كــردن هيجــان. حواس‌پرتى 
يــا بى‌اعتبــار كــردن فكــر هيجــان‌زا. 

سوال: مزاياى سيستم دفاعى سركوب هيجان چيست؟

جــواب: بعضــى مواقــع، و فقــط در كوتــاه مــدت، ســركوب هيجــان، بهتريــن راه اســت. مثلــن وقتــى والديــن از 
همديگــر خشــمگين هســتند، امــا بــه خاطــر صدمــه نــزدن بــه كــودكان، هيجانــات خــود را جلــوى بچه‌ها ســركوب 
مى‌كننــد. يــا در مــواردى كــه اگــر هيجــان خــود را ســركوب نكنيــم، دچــار ضــرر و زيــان زيــادى مى‌شــويم. مثلــن 
شــما بــراى فرزندتــان جشــن تولــد گرفته‌ايــد، و يكــى از مهمانــان مى‌خواهــد آن جشــن را بــه هــم بزنــد. اگــر در اين 

مــوارد شــما در مقابــل رفتــار غلــط او، هيجــان خــود را ســركوب نكنيــد، مراســم شــما بهــم مى‌خــورد. 

سوال: در كجا سركوب هيجان بد است؟

جــواب: در بيشــتر مواقــع. اگــر ســركوب بــه عنــوان يــك روش هميشــگى اســتفاده شــود، منجــر بــه بيمــارى 
ــى  ــل روان ــا دلي ــد، ام ــان مى‌دهن ــا نش ــدن م ــان را در ب ــه خودش ــى ك ــود. بيمارى‌هاي ــى مى‌ش ــاى روان تن ه
دارنــد. مثــل بســيارى از ســكته هــاى قلبــى، ســكته هــاى مغــزى، ميگــرن، ناراحتــى هــاى گوارشــى، اسپاســم 

هــا، رماتيســم، كمــر دردهــاى عصبــى و...

سوال: در كجا انفجار هيجان خوب است؟

جــواب: وقتــى مــورد تجــاوز، يــا ســوء قصــد واقــع مى‌شــويم و انفجــار مــا نوعــى دفــاع از ســامتى و حيثيــت 
 . ست ما
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سوال: در كجا انفجار بد است؟

جــواب: در بيشــتر مواقــع. اگــر ســركوب بــه خــود مــا آســيب مى‌زنــد، انفجــار هــم بــه خــود مــا و هــم بــه 
ــولا  ــد‌، معم ــازات در آورده‌ان ــه و مج ــونت و محاكم ــل و خش ــر از قت ــه س ــانى ك ــد. كس ــيب مى‌زن ــران آس ديگ

ــوده اســت. سيســتم دفاعــى آنهــا انفجــارى ب

سوال: تجربه هيجان چيست و در كجا تجربه هيجان خوب است؟ 

تحربــه هيجــان، تمركــز بــر علايــم هيجــان در بــدن اســت. مثلــن وقتــى از خشــم برافروختــه مى‌شــويم، يــا از 
ــود.  ــرار مى‌ش ــرار بى‌ق ــراى ف ــا ب ــاى م ــرزد و پ ــا مى‌ل ــداى م ــرد و ص ــان مى‌پ ــگ رويم ــم و رن ــرس مى‌لرزي ت
يــا وقتــى ايــن هيجانــات آنقــدر شــديد مى‌شــوند كــه مــا دچــار حملــه اضطراب)پانيــك اتــك( مى‌شــويم. يعنــى 
ــا مى‌ســوزيم  ــم از گرم ــم كــه داري ــم. احســاس مى‌كني ــب شــديد مى‌گيري ــم، تپــش قل ــى كــه خوابيده‌اي در حال
ــه ســركوب جــواب مى‌دهــد و  ــوارد، ن ــن م ــگ مى‌شــود. در اي ــا تن ــم. نفــس م ــخ مى‌زني ــم از ســرما ي ــا داري ي
نــه انفجــار. و چــاره‌اى جــز تجربــه كــردن هيجــان در بــدن نداريــم. مى‌توانيــم ايــن تجربــه هيجــان در بــدن را 
آگاهانــه انجــام دهيــم و از طريــق اســكن كــردن و ريلكــس كــردن اجــزاء بــدن، آرامــش را بــه خــود برگردانيــم.

سوال: بيان كردن هيجان چيست؟ و چه خاصيتى دارد؟

جــواب: بيــان هيجانــات، يكــى از بهتريــن روش هــاى تنظيــم هيجانــى اســت. كســى كــه بلــد اســت هيجانــات 
خــود را از طريــق بيــان كــردن بيــرون بريــزد، كمتــر نيــاز بــه ســركوب و انفجــار هيجانــات خــود دارد.

سوال: بيان كردن، چه شكلى دارد؟

جــواب: بيــان كــردن، نقــد طــرف مقابــل نيســت. بيــان تاثيــر رفتــار او بــر هيجانــات مــن اســت. مثلــن زنــى بــه 
ــر  ــر مى‌آيــى، مــن دچــار اضطــراب مى‌شــوم و هــر چــه ديرت ــى دي ــو خيل ــد: وقتــى شــبها ت همســرش مى‌گوي
مى‌آيــى، از شــدت اضطــراب، دســتهايم شــروع بــه لرزيــدن مى‌كنــد. يــا شــوهر بــه زنــش مى‌گويــد: وقتــى تــو 

بــر ســر مــن داد مى‌زنــى، مــن خيلــى غمگيــن مى‌شــوم.

سوال: فايده بيان كردن هيجان چيست؟

جــواب: اول، خودمــان هيجاناتمــان را بــه رســميت مى‌شناســيم و بــه جــاى انــكار هيجانــات خــود، از آنهــا بــا 
ــويم.  ــر مى‌ش خب
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دوم، ديگرانى را كه از تاثير رفتارشان بر درون ما بى‌خبرند، از هيجانات درونى خودمان با خبر مى‌كنيم. 

ســوم، در عمــل بــه آنهــا يــاد مى‌دهيــم كــه آنهــا نيــز مى‌تواننــد بــه جــاى ســركوب، انفجــار و تجربــه هيجــان 
در بــدن، هيجانــات خــود را مثــل مــا بيــان كننــد و خســارت كمتــرى ببينند.

سوال: كجا بيان كردن خوب نيست؟

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

سوال: كجا بيان‌كردن بهترين روش دفاعى است؟

جواب: در روابط خانوادگى، دوستانه و همكاران صميمى. 

سوال: سواد هيجانى چيست؟

جواب: آگاهى بر سوال و جواب هاى بالا و تمرين آنها در زندگى.

سوال: از چه زمانى بايد سواد هيجانى را آموخت؟

جــواب: از كودكــى. مثــال: كودكــى از خشــم ظــرف غذايــش را پــرت مى‌كنــد و مى‌شــكند. مــادر بــه جــاى تنبيــه 
كــودك بــه او مى‌گويــد: آهــان، فهميــدم. تــو بايــد خيلــى خشــمگين شــده باشــى كــه ظــرف غذايــت را شكســتى. 

مى‌خواهــى بگويــى از چــه چيــزى اينقــدر خشــمگين شــدى؟ 

 وقتــى كــودك علــت خشــمش را توضيــح داد، مــادر از او مى‌پرســد: دوســت دارى بــار ديگــر كــه خشــمگين 
شــدى، اول بــه مــا بگويــى كــه خشــمگين هســتى، تــا لازم نباشــد ظــرف غذايــت را بشــكنى؟ مى‌دانــى وقتــى 
تــو ظــرف را مى‌شــكنى، بابــا دوبــاره بايــد بــرود ســر كار و زحمــت بكشــد، تــا بتوانــد بــاز بــراى تــو ظــرف بخــرد. 

ــن كار خســته مى‌شــود. و از اي

مــادر از ايــن طريــق، نــه تنهــا بــه كــودك ســواد هيجانــى مى‌آمــوزد، بلكــه او را نســبت بــه رنــج ديگــران نيــز آگاه 
ــه او آمــوزش مى‌دهــد.  ــا ديگــران را هــم ب ــد و همــدردى كــردن ب مى‌كن

سوال: تغيير فكر يعنى چه؟

جــواب: وقتــى كــه هيجــان مــا ثانويــه اســت و بعــد از يــك فكــر ايجــاد شــده، اگــر حــواس خودمــان را از آن 
ــد مى‌شــود. ــا ناپدي ــد ي ــر مى‌كن ــز تغيي ــم، آن هيجــان ني ــار كني ــا آن فكــر را بى‌اعتب ــم، ي ــرت كني فكــر پ
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سوال: حواس‌پرتى چيست؟ و چه فايده‌اى دارد؟

جــواب: يــك فكــرى باعــث تــرس، خشــم يــا غــم در مــا شــده اســت. مثلــن خوانــدن آمــار مربــوط بــه مــرك و 
ميــر ناشــى از كرونــا را خوانده‌ايــم و دچــار وحشــت شــده‌ايم. از خبــر خوانــدن دســت مى‌كشــيم و بــه دوســتى 
زنــگ مى‌زنيــم و در مــورد موضوعــى ديگــر بــا او صحبــت مى‌كنيــم. از آنجــا كــه ذهــن بيشــتر روى يــك فكــر 
مى‌توانــد تمركــز كنــد، فكــر مــا از كرونــا پــرت مى‌شــود و تــرس و وحشــت ناشــى از آن نيــز بــه طــور موقــت، 

در احســاس و بــدن مــا گــم مى‌شــود. 

مهم‌تريــن فايــده حواس‌پرتــى، شــيفت ذهنــى از فكــرى اضطــراب آور، يــا خشــمگين كننــده و غم‌انگيــز، بــه 
فكــرى آرامــش‌آور، شــادى‌آور، و يــا لذت‌بخــش اســت.  

سوال: چند مدل حواس‌پرتى داريم؟

جواب: دو مدل: رفتارى و فكرى.

ــغول كارى  ــود را مش ــده، خ ــت كنن ــوع ناراح ــه موض ــردن ب ــر ك ــاى فك ــه ج ــى ب ــارى، يعن ــى رفت حواس‌پرت
مى‌كنيــم. مثلــن غــذاى خوشــمزه اى مى‌خوريــم. ورزش مى‌كنيــم. خانــه را تميــز مى‌كنيــم. كتــاب مى‌خوانيــم. 

ــم. ــم . مى‌رقصي ــوش مى‌كني ــيقى گ موس

حواس‌پرتى فكرى، يعنى حواس مان را از فكرى نارحت كننده، به فكرى خوشحال كننده مى‌بريم.

 حواس‌پرتــى رفتــارى، ســاده تــر و موثرتــر اســت. زيــرا ذهنــى كــه بــا فكــر مشــكلى را ايجــاد كــرده، خــودش 
بــه ســختى مى‌توانــد همــان مشــكلى را كــه ايجــاد كــرده، حــل كنــد. بهتــر اســت بــا بــدن و رفتــار، مشــكلات 
فكــرى را حــل كنيــم. بايــد آنقــدر روز خــود را بــا كارهــاى خــوب و دوســت داشــتنى پــر كنيــم، كــه فرصــت فكــر 

بــد را نداشــته باشــيم.

سوال: اشكال يا مزاياى ثانويه تكنيك حواس‌پرتى چيست؟

جــواب: در دراز مــدت، رفتارهــاى حواس‌پرتــى، عــادات مــا را شــكل مى‌دهنــد. اگــر ايــن حواس‌پرتــى هــاى 
ــه تنهــا در لحظــه آرام مى‌شــويم، كــه در دراز  رفتــارى: ورزش كــردن، رقصيــدن، كتــاب خوانــدن باشــند، مــا ن
ــى شــبيه  ــه عادات ــا ب ــن حواس‌پرتى‌ه ــر اي ــا اگ ــا خواهــد شــد. ام ــه ســامتى و آرامــش م ــز منجــر ب ــدت ني م
شــيرينى خــوردن و پرخــورى تبديــل شــود، در دراز مــدت مــا چــاق مى‌شــويم. اگــر انجــام ســكس بيــش از حــد 
باشــد، معتــاد ســكس مى‌شــويم. اگــر مشــروب خــوردن يــا ســيگار كشــيدن باشــد، بــه مشــروب و ســيگار معتــاد 
مى‌شــويم. اگــر مصــرف داروى اعصــاب باشــد، بــه قــرص خــوردن معتــاد مى‌شــويم. در نتيجــه بايــد بــه رفتــارى 
ــا مشــكلات  ــا را ب ــى، م ــاى حواس‌پرت ــل ه ــا راه ح ــم ت ــت كني ــم، دق ــام مى‌دهي ــى انج ــراى حواس‌پرت ــه ب ك

ــد. ــرو نكنن ــرى روب جدى‌ت
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سوال: به غير از حواس‌پرتى از فكر، چه راه ديگرى براى برخورد با فكر منفى وجود دارد؟

جواب: بى‌اعتبار كردن فكر، از طريق سوال از فكر، يا يادآورى ذكرهاى مناسب. مثل:

· چقدر اين فكرم واقعيه؟	
· چقدر اين فكر و احساسم منطقيه؟	
· فايده اين فكر چيه؟	
· ــا 	 ــه؟ ي ــرق مى‌كن ــف فكــرم ف ــا و مكان‌هــاى مختل ــن درســته، چــرا در زمان‌ه ــر فكــر م اگ

چــرا بــاور مــن بــه ايــن فكرهــا، در مكانهــا و زمان‌هــاى مختلــف، پاييــن و بــالا مــى‌ره؟
· چــرا عجلــه دارم جــواب هــر چيــزى را زود بدونــم؟ چــرا تحمــل بلاتكليفــى نــدارم؟ از عــدم 	

ــه  ــا ب ــم، ي ــم نم‌‌یدون ــر نيســت بگوي ــم؟ بهت ــى مى‌كن ــى، چــرا ذهــن خوان تحمــل بلاتكليف
جــاى جــواب، بگويــم احتمــالات زيــادى بــراى پاســخ دادن بــه ايــن ســوال ذهــن مــن وجــود 

داره؟
· اگــر قــرار باشــه بــا هــر كســى و هــر جايــى دچــار مشــكل شــدم، آنجــا و آنهــا را تــرك كنــم، 	

در دراز مــدت دچــار انــزواى اجتماعــى نم‌‌یشــم؟
· ــن 	 ــودى م ــث حس ــه و باع ــد مى‌كن ــو ب ــال من ــه ح ــه؟ مقايس ــه مى‌كن ــم مقايس ــرا ذهن چ

مى‌شــه. چــرا اگــر هــم مى‌خواهــم مقايســه كنــم، خودمــو بــا ضعيف‌تــر و پايين‌تــر از خــودم 
ــم؟ ــه نم‌‌یكن مقايس

· مزايا و معايب اين فكرم چيه؟	
· ــش 	 ــه آزماي ــت ب ــر نيســت حســم رو در واقعي ــرم؟ بهت ــت مى‌گي ــل واقعي ــرا حســم رو دلي چ

بگــذارم؟
· چرا رفتار آدمهارو با شخصيت اونا يكى مى‌گيرم؟ 	
· اضطراب من آيا ناشى از اين نيست كه مى‌خواهم همه چيزم پرفكت باشه؟	
· از اين خطا يا شكست، چه چيزى ياد گرفتم؟	
· اگــر رفتــم جلــو و بــاز كمــى برگشــتم عقــب، عيــب نــداره. نم‌‌یشــه كــه آدم هميشــه فقــط 	

رو بــه جلــو بــره. معمــولا دو قــدم بــه جلــو مى‌ريــم، يــك قــدم هــم بــه عقــب برمى‌گرديــم. 
· اين نگرانى من نگرانى كارسازه، يا دردسر ساز؟	
· ــراى 	 ــى‌ذارم ب ــت م ــاعت وق ــك س ــد. روزى ي ــو مى‌گيرن ــن من ــت ذه ــه وق ــا هم نگرانى‌ه

ــب.  ــت ش ــا هش ــت ت ــاعت هف ــاً س ــام، مث نگرانى‌ه
· ليست فكرهاى آرامش بخش من چيه؟	
· ليست فكرهاى خوشحال كننده من چيه؟	
· ليست فكرهاى لذت بخش من چيه؟	
· مشــكلات ســه دســته‌اند. بعضى‌هــا فــورا حــل مى‌شــن، بايــد اقــدام كــرد. بعضى‌هــا زمــان 	

ــد  ــن، باي ــل نم‌‌یش ــت ح ــا هيچوق ــرد. بعضى‌ه ــر ك ــد صب ــن، باي ــل بش ــا ح ــد ت لازم دارن
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پذيرفــت. ايــن مشــكل از كــدام دســته اســت؟
· يــك ميليــون هواپيمــا در مــاه در دنيــا پــرواز مى‌كننــد و ســالم بــه زميــن مى‌نشــينند. حــالا 	

يكــى‌اش افتــاده، چــرا مــن ترســيدم. چــون نــرخ پايــه، يعنــى درصــد خطــر را در ذهنــم زيــادى 
محاســبه كــردم. 

· فكــر رو بــا فكــر نم‌‌یشــه آرام كــرد، بلنــد شــم بــا بدنــم مشــغول يــك كارى شــم، تــا ذهنــم 	
آروم شــه.

سوال: باورهاى غلط را چگونه بى‌اعتبار مى‌‌‌كنيم؟

جواب: با استدلال و ذكر.

سوال: چرا تمركز براى تنظيم هيجانى كارآمد است؟ 

ــه  ــر ب ــه منج ــد، در نتيج ــم مى‌كنن ــى را ك ــد منف ــكار خودآين ــدن اف ــال ش ــكان فع ــز ام ــرا تمرك ــواب: زي ج
ــوند. ــى نم‌یش ــات منف هيجان

محسن مخملباف

ژانويه ٢٠٢٠

لندن
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