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کنترل هیجان

مقدمه
عرض سلام و ادب و احترام دارم خدمت شما 

بزرگواران، با دوره‌ی مدیریت هیجانات در خدمت 
شما هستم. ما انشااللهّ قراره در این دوره در مورد 

هیجانات با هم صحبت بکنیم که هیجانات چه نقش 
و کارکردی در زندگی ما دارن؟ و از اون طرف بریم سراغ 

اینکه چطور می‌تونیم این هیجانات را مدیریت کنیم 
و کنترل بکنیم؟ که به زندگی ما و به سلامت روان ما 

آسیب وارد نکنند. پس با ما همراه باشید.

هیجان چیست؟
ــورد  ــم در م ــان می‌خوای ــث هیج ــه بح ــیدیم ب ــب رس خ
هیجــان صحبــت بکنیــم وقتــی کــه میگیــم هیجــان اولا 

منظورمــون چیــه؟ چــه کارکــردی در زندگــی مــا داره؟ 
هیجان‌هــا اون احساســات و حــال و هوایــی کــه مــا 
ــیم.  ــه می‌ش ــاش مواج ــف باه ــای مختل در موقعیت‌ه
ــد  ــم بای ــت می‌کنی ــان صحب ــورد هیج ــم در م ــی داری وقت
ــی  ــرای زندگ ــداره ب ــک هش ــان ی ــه هیج ــم ک ــه بکنی توج
مــا. یعنــی چــی؟ یعنــی اینکــه هیجــان داره بــه مــن 
ــدی  ــه ش ــدی مواج ــت جدی ــه موقعی ــا ی ــو ب ــه ت ــه ک میگ
کــه حــالا نیــازه کــه خــودت رو بــا اون موقعیــت ســازگار 
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صحبــت  هیجــان  مــورد  در  دارم  مــن  وقتــی  کنــی. 
موقعیت‌هــای  در  کــه  باشــه  حواســم  بایــد  می‌کنــم 
ایــن  بــا  منفــی  چــه  و  مثبــت  چــه  زندگــی  مختلــف 
کنــش  وا یــک  هیجــان  و  میشــم  مواجــه  هیجانــات 
موقعیت‌هــای  تــو  هســتش  مــن  روانــی  و  جســمی 
مختلــف. کــه حــالا بایــد بــرم ببینــم کــه انــواع ایــن 
هیجــان چــی هســتش؟ حــالا قــراره تــوی ایــن مواجهــه 
بــا موقعیت‌هــا، تــو اون ســازگار شــدن مــن بــا ایــن 
ــم  ــن می‌تون ــه م ــی ک ــوی نقش ــد ت ــای جدی موقعیت‌ه
ــتش  ــم هس ــو زندگی ــه ت ــای ک ــو موقعیت‌ه ــم ت ــا بکن ایف
ــوری  ــه ج ــم؟ چ ــته باش ــل داش ــد تعام ــوری بای ــه ج چ
بایــد مدیریتــش کنــم؟ چجــوری بایــد بــه درســتی ازش 
ــدن  ــازگار ش ــن س ــوی ای ــه ت ــه بتون ــم؟ ک ــتفاده بکن اس
مناســب بــا وضعیــت جدیــد، موقعیــت جدیــد مــن 
رو کمــک بکنــه کــه بتونــم یــک رونــد رو بــه رشــدی 
رو داشــته باشــم. می‌خوایــم در مــورد ایــن بــا هــم 
صحبــت بکنیــم. بریــم اســاید بعــدی رو بــا هــم ببینیــم.

هر هیجان بعدش یک نیازهست و بعد یک رفتار
وقتــی در مــورد هیجــان صحبــت می‌کنیــم حواســمون 
ــود  ــازی وج ــک نی ــی ی ــر هیجان ــد از ه ــه بع ــه ک ــد باش بای
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داره و بعــدش یــک رفتــاری از مــا بــروز پیــدا میکنــه 
ــم  ــت می‌کن ــار صحب ــورد رفت ــن دارم در م ــی م ــس وقت پ
اون  بــه  بایــد  کــه  داره  وجــود  هیجانــی  یــه  قبلــش 

ــم.  ــه بکن ــان توج هیج

وظیفه ترس: محافظت
مثــا وقتــی دارم در مــورد تــرس صحبــت می‌کنــم تــرس 
ــه.  ــردن از من ــت ک ــم محافظ ــه‌ای داره و اون ــک وظیف ی
حــالا وقتــی بــا هیجــان تــرس دارم مواجــه میشــم یعنــی 
ــم.  ــت کن ــودم محافظ ــه از خ ــه اینک ــازدارم ب ــه نی اینک
یعنــی بــا یــه موقعیــت جدیــدی مواجــه شــدم کــه ایــن 
موقعیــت جدیــد بــرای اینکــه مــن بتونــم از پســش بــر 
ــم  ــن بکن ــودم رو تامی ــت خ ــه محافظ ــرای اینک ــام و ب بی
ــون  ــرا؟ چ ــم چ ــه بکن ــرس رو تجرب ــه ت ــه ک ــد این نیازمن
وقتــی کــه داریــم ایــن تــرس رو تجربــه می‌کنیــم کــه 
یــک نیــاز داره. بعــد از ایــن نیــاز قــراره یــک رفتــار داشــته 
باشــه پــس رفتــار مــن بایــد طــوری باشــه کــه محافظــت 

ــن. ــه از م بکن

وظیفه خشم: حذف مانع



6

کنترل هیجان

 بــه مــورد بعــدی ایــن توجــه کنیــد وظیفــه‌ی خشــم 
گــر مــن دارم در مــورد یــک مانعــی  حــذف مانعــه. ا
بررســی  می‌کنــم  فکــر  می‌کنــم  صحبــت  زندگیــم  در 
می‌کنــم وقتــی کــه دچــار هیجــان خشــم میشــم بــرای 
ایــن کــه اون حذفــش بکنــم و بتونــم از پســش بــر بیام. 
پــس بایــد دقــت بکنــم کــه وقتــی مــن دارم خشــمگین 
میشــم یعنــی بــا یــک مانعــی مواجــه شــدم. حــالا بعــد 
از اینکــه ایــن هیجــان ر دارم تجربــه می‌کنــم قطعــا یــک 
رفتــاری بعــدش وجــود داره کــه اون رفتــار می‌تونــه ایــن 
ــن  ــه ای ــدم. می‌تون ــام ن ــچ کاری انج ــن هی ــه م ــه ک باش
ــداره  ــکال ن ــم اش ــم بگ ــارش رد بش ــالا کن ــه از ح ــه ک باش
ــه  ــوری باش ــه اینج ــه. می‌تون ــت میش ــدا درس ــن بع ای
ع بکنــم باهــاش مقابلــه بــه مثــل کــردن  کــه مــن شــرو
ــه فــرض  ــز بش ــگ و گری ــه وارد جن ــا میتون ــواب‌دادن ی ج
کنیــد کــه یــک حیــوان وحشــی رو مــن دیــدم حــالا اینجــا 
بایــد یــا بجنگــم یــا فــرار کنــم. ایــن میشــه اون رفتــاری 

ــم. ــت می‌کنی ــوردش صحب ــا در م ــه م ک

وظیفه شادی: آرامش و تعامل اجتماعی
 وقتــی کــه داریــم در مــورد هیجــان شــادی صحبــت 
ــه  ــم ک ــم می‌بینی ــه می‌کنی ــادی رو تجرب ــا ش ــم م می‌کنی
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ــر  ــه خاط ــه ب ــاد می‌کن ــا ایج ــرای م ــه ب ــاری ک ــادی رفت ش
ایــن کــه ایــن نیــاز رو تامیــن کنــه آرامــش و تعامــل 
اجتماعــی. مــا وقتــی شــاد هســتیم دوســت داریــم کــه 
ــن  ــم. ای ــرار بکنی ــل رو برق ــن تعام ــیم ای ــران باش ــا دیگ ب
ک بگذاریــم. پــس این میشــه  حــس خــوب رو بــه اشــترا
ــا  ــم ب ــا میایی ــالا م ــه ح ــاری ک ــد از اون رفت ــه و بع وظیف
دیگــران ارتبــاط می‌گیریــم بهشــون میگیــم کــه چــه 
اتفــاق خوبــی برامــون افتــاده. مهمونــی می‌گیریــم 

جشــن می‌گیریــم بهشــون پیــام میدیــم و غیــره. 

وظیفه غم: دریافت همدلی
وآخریــن مــورد وظیفــه‌ی غــم. حــالا مــا چهــار تــا از ایــن 
ــیم  ــنا بش ــون آش ــه باهاش ــم ک ــا آوردی ــات اینج هیجان
کــه وقتــی میگیــم یــک نیــازه و بعــد یــک رفتــاره بــه چــه 
صورتــه؟ غــم وقتــی کــه مــن دچــار هیجــان غــم میشــم 
ــه  ــده ک ــود اوم ــه وج ــن ب ــرای م ــی ب ــه موقعیت ــی ی یعن
نیــاز بــه همدلــی دارم. حــالا وقتــی کــه نیــاز بــه همدلــی 
دارم بایــد یــک رفتــاری از خــودم داشــته باشــم ایــن 
رفتــار چیــه؟ ایــن رفتــار اینــه کــه مــن بــرم ســراغ اینکــه 
ــم  ــت بکن ــوردش صحب ــرم در م ــاط بگی ــران ارتب ــا دیگ ب
ــم  ــه بتون ــا این‌ک ــم ت ــم آروم بش ــت بکن ــی دریاف همدل
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بــا اون موقعیــت جدیــدی کــه حــالا منفــی بــوده اینجــا 
بــرای مــن و باعــث شــده کــه اون ســازگاری زندگــی مــن 
اون حالــت طبیعــی زندگــی مــن اون تعادلــی کــه داشــتم 
بــه هــم بخــوره یــواش یــواش باهــاش کنــار بیــام و 
بتونــم هضمــش بکنــم یــا کاری رو انجــام بــدم کــه 
بتونــه کنتــرل بکنــه اون موقعیــت رو و کمــک بکنــه کــه 

ــم. ــی برس ــازگاری و تعادل ــک س ــه ی ــم ب بتون
صحبــت  ایــن  مــورد  در  دارم  مــن  کــه  وقتــی  پــس 
ــاره  ــک رفت ــدش ی ــازه و بع ــک نی ــان ی ــه هیج ــم ک می‌کن
مــا هیــچ وقــت بــه ایــن ماجــرا توجــه نمی‌کنیــم و فقــط 
بــه اون رفتــار توجــه میکنیــم. مثــا وقتــی کــه مــن دارم 
خشــم رو تجربــه می‌کنــم بــه اون رفتــار پرخاشــگرانه 
ــا  ــه اص ــم ک ــودم نمی‌پرس ــم از خ ــه می‌کن ــودم توج خ
چــی شــد کــه مــن خشــمگین شــدم؟ عصبانــی شــدم 
ــگرانه از  ــار پرخاش ــک رفت ــن ی ــع اون م ــه تب ــالا ب ــه ح ک

ــروز دادم. ــودم ب خ

کارکردهای هیجان
 بریــم ســراغ ادامــه‌ی بحــث وقتــی در مــورد کارکردهــای 
ایــن  مــورد  در  داریــم  می‌کنیــم  صحبــت  هیجــان 
ــه: ــه ک ــان این ــای هیج ــه کاردکرده ــم ک ــت می‌کنی صحب
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ــالا  ــه. ح ــل میکن ــران منتق ــه دیگ ــا رو ب ــاس م •     احس
ــادی  ــه ش ــم باش ــاس غ ــه احس ــاس می‌تون ــن احس ای

ــه.  ــرس باش ــه ت ــم باش ــه خش باش
•     می‌تونــه پاســخ دیگــران رو هــم نســبت بــه مــا و 

رفتــار مــا و موقعیــت مــا تنظیــم بکنــه. 
ــه  ــه ک ــک کن ــران کم ــا دیگ ــا ب ــل م ــه تعام ــه ب •     می‌تون
مــن دارم بهــش یــه اطلاعــی میــدم ببیــن مــن الان 
حالــم خــوب نیســت. الان ایــن اتفــاق بــرای مــن افتــاده 
دارم بهــت هشــدار میــدن کــه الان ســراغ مــن نیــا الان 
بایــد حواســت بــه مــن باشــه مــن الان نیازمنــد همدلــی 

ــتم. هس
•     و در آخــر ایــن کــه می‌تونــه روابــط مــا رو تنظیــم 
ــه.  خیلــی از جاهــا مــا  ــع بکن ــه و یــا قط ــظ بکن بکنــه حف
ــه  ــم ب ــه می‌کنی ــط توج ــرا فق ــمت از ماج ــن قس ــه ای ب
ــم  ــه نمی‌کنی ــاده توج ــی افت ــه اتفاق ــتش چ ــه پش اینک
پــس وقتــی کــه مــن دارم در مــورد کارکردهــای هیجــان 
ــف  ــه طی ــه چ ــه ک ــد باش ــم بای ــم حواس ــت می‌کن صحب

ــن داره؟ ــی م ــو زندگ ــرد رو ت ــیعی از عملک وس

ضرورت مدیریت هیجان
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 حــالا می‌خوایــم در مــورد ایــن صحبــت بکنیــم کــه 
بایــد  مــن  چــرا  چیــه؟  هیجــان  مدیریــت  ضــرورت 
ــاید  ــو اس ــه ت ــم همونطورک ــت بکن ــم رو مدیری هیجانات
صحبــت  ضــرورت  مــورد  در  داریــم  وقتــی  می‌بینیــد 
ــی  ــر م ــرورت رو در نظ ــا ض ــیش ت ــرای ش ــا ب ــم م می‌کنی

گیریــم.
ــات رو ؟  ــم هیجان ــت بکن ــم مدیری ــد بتون ــن بای ــرا م  چ
ــت  ــراغ مدیری ــم س ــد بری ــرا بای ــن چ ــن اص ــا میگ بعضی
هیجانــات؟ مگــه قبلنــا پــدر و مادرهــای مــا پدربــزرگ و 
ــد؟  ــاد می‌گرفتن ــان ی ــت هیج ــا مدیری ــای م مادربزرگ‌ه
مــا میگیــم بــه ایــن شــیش دلیــل مــا بایــد بریــم ســراغ 

ــان: ــت هیج مدیری

سلامت جسمی و روانی
ــمی و  ــامت جس ــد س ــن بای ــه م ــه ک ــل این ــن دلی  اولی
روانــی خــودم رو حفــظ بکنــم. دنیــا تغییــر کــرده روابــط 
ــه  ــط ب ــم رواب ــل حج ــبت قب ــه نس ــده ب ــاوت ش ــا متف م
شــدت رفتــه بــالا تــو فضــای مجــازی و ارتباطاتــی کــه مــا 
ــای  ــا هیجان‌ه ــه م ــه ک ــث میش ــوری باع ــم و اینج داری
بکنیــم.  تجربــه  رو  قبلــی  نســل‌های  از  پررنگ‌تــری 
می‌افتــه،  دنیــا  در  کــه  اتفاقاتــی  اطلاعــات  ســرعت 
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ــالا و  ــه ب ــدت رفت ــه ش ــا ب ــدن خبره ــل ش ــرعت منتق س
ــا و  ــام خبره ــواع و اقس ــرض ان ــه در مع ــر لحظ ــا در ه م
اتفاقــات و موقعیت‌هــای جدیــد هســتیم و ایــن باعــث 
تاثیــر  مــن  جســم  و  روان  ســامت  روی  کــه  میشــه 
بــذاره. چجــوری؟ وقتــی کــه مــن همــش دارم هیجــان 
تــرس رو همــش دارم هیجــان خشــم رو تجربــه می‌کنــم 
و نتونــم مدیریــت بکنــم ایــن باعــث میشــه کــه مــن از 
اتفاقــات روانــی برســم بــه بیماری‌هــا و اختلال‌هــای 
جســمی اصطلاحــا مــا بهــش میگیــم بیماری‌هــای 
ــی  ــس خیل ــی. پ ــای روان تن ــوماتیک بیماری‌ه سایکوس
مهمــه کــه مــن بایــد توجــه کنــم بــه ایــن ســامت 
ــرم  ــد ب ــم بای ــه بکن ــوام توج ــه بخ گ ــی و ا ــمی روان جس

ــه دارم. ــی ک ــت هیجانات ــراغ مدیری س

حاکم نشدن هیجان بر ما
ــدن  ــم نش ک ــه حا ــه ک ــود داره این ــه وج ــدی ک ــورد بع م
ــی رو  ــای مختلف ــما تجربه‌ه ــا ش ــه. حتم ــر من ــان ب هیج
ــی  ــد و اتفاقات ــوره در رفتی ــی از ک ــه جاهای ــه ی ــتید ک داش
افتــاده کــه بعــدا بــه ضــرر شــما تمــام شــده یــه جایــی 
بایــد عکــس العملــی نشــون میدادیــد و ترســیدید و 
دوبــاره ایــن بــه ضــرر شــما تمــوم شــده. خــب اینــا 
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نشــون دهنــده‌ی اینــه کــه مــن اجــازه دادم کــه اون 
کــم بشــه. حــالا تــو مواجهــه بــا  هیجــان بــرا مــن حا
افــراد مختلفــی کــه وجــود داره همکارانــم، بــا متربیانــی 
کــه دارم ســر و کار دارم و باهاشــون ارتبــاط دارم ممکنــه 
اون کاری انجــام بــدن کــه مــن یــه دفــه از کــوره در بــرم 
و برخــوردی بکنــم و بعــد پشــیمون بشــم مــا اصطلاحــا 
بهــش میگیــم رفتــار تکانشــی. امــا رفتــار از کجــا بــه 
اومــده  وجــود  بــه  هیجــان  ایــن  از  اومــده؟  وجــود 
ــاری  ــک رفت ــه ی ــمت اینک ــه س ــرده ب ــن رو ب ــالا م ــه ح ک
متناســب بــا اون هیجــان از خــود بروز بــدم و متاســفانه 

ــوده.  ــی نب ــار خوب ــار، رفت اون رفت

خود تنظیمی
 مــورد بعــدی کــه وجــود داره اینــه کــه مــن بایــد بتونــم 
خــودم رو تنظیــم بکنــم چــرا بایــد خــودم رو بتونــم 
ــته  ــبی داش ــات نس ــک ثب ــه ی ــرای اینک ــم؟ ب ــم بکن تنظی
ــودی  ــم م ــه می‌بینی ــد ک ــرادی رو دیدی ــا اف ــم. حتم باش
هســتند پنــج دقیقــه خیلــی خوشــحاله پنــج دقیقــه 
تکــرار  هــی  ایــن  و  عصبانیــه  دقیقــه  پنــج  ناراحتــه 
مــن  میگــه  و  هیجانــات  اقســام  و  انــواع  در  میشــه 
گــر  اصــا نمیفهممــش، ایــن خیلــی ثبــات نــداره، امــا ا
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ــه  ــک می‌کن ــرم کم ــاد بگی ــات رو ی ــت هیجان ــن مدیری م
بــه اینکــه مــن بــه یــک ثبــات نســبی برســم. حــالا ایــن 
ثبــات نســبی می‌تونــه هــم بــرای اون ســامت جســمی 
روانــی موثــر باشــه هــم میتونــه بــرای ارتبــاط بــا دیگــران 
ــوی  ــده ت ــد ب ــن رو رش ــه م ــن و بتون ــه م ــه ب ــک بکن کم

ــایل ارتباطــی. مس

کاهش آشفتگی و استرس
ــفتگی‌ها و  ــه آش ــه ک ــود داره این ــه وج ــه‌ای ک ــورد دیگ م
ــا  ــی موقعه ــن بعض ــه. م ــم بکن ــن رو ک ــترس‌های م اس
خیلــی بهــم می‌ریــزم مخصوصــا تــوی شــرایط کاری کــه 
ــی  ــاید خیل ــه ش ــی ک ــای مختلف ــکاران و پروژه‌ه ــا هم ب
روال مشــخص و ثابتــی رو نداشــته باشــن خــب مــن 
ــوری  ــرم کار اونج ــرار می‌گی ــا ق ــن موقعیته ــو ای ــی ت وقت
کــه میخــوام جلــو نمیــره شــرایط بهــم ریختــه یکــی 
از اونایــی کــه باهــاش کار میکنــم ممکنــه کــه بیــاد 
برخــورد نامناســبی بــا مــن داشــته باشــه و ممکنــه 
ــدم و  ــل ب ــی تحوی ــه مدت ــوی ی ــروژه رو ت ــد پ ــن بای ــه م ک
ــه  ــردن ب ــن کار میک ــا م ــه ب ــی ک ــتم اون نیروهای نتونس
ــا  ــه اینج ــه ب ــد برس ــا بای ــه‌ی این ــوردم هم ــکل برخ مش
کــه مــن ایــن اســترس و آشــفتگی رو بهــم ریختگــی 
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رو کنتــرل بکنــم چــرا؟ چــون بایــد بازدهــی خــودم رو 
بــه بهتریــن نحــوش ببــرم بالاتــر بــه اون حــد بهینــه 
ــم  ــدید بش ــترس‌های ش ــار اس ــن دچ ــه م گ ــونم. ا برس
ــم  ــی می‌بینی ــه جای ــدم. ی ــت می ــه رو از دس ــن فاصل ای
ــت  ــی اف ــه مدت ــد از ی ــه و بع ــراب می‌ش ــه داره خ کار دیگ

پیــدا می‌کنــه.

شادکامی بیشتر
 مــورد بعــدی کــه وجــود داره اینــه کــه زندگــی شــادتری 
ــت  ــن نیس ــی ای ــه معن ــادتر ب ــا ش ــم منته ــه بکن رو تجرب
بــودن  شــادکام  نــه  باشــم  شــاد  همیشــه  مــن  کــه 
یعنــی حــال خوبــی رو تجربــه بکنــم ایــن بــه معنــای 
ــه  ــه. ب ــا ن ــه نکنم ــا تجرب ــد رو اص ــال ب ــه ح ــتش ک نیس
ــه  ــی ک ــول زندگ ــه در ط ــم ک ــعی بکن ــه س ــه ک ــای این معن
دارم اون قســمت‌هایی کــه حــال خوبــی دارم و هــر 
ــم رو  ــر هیجانات گ ــا ا ــم. ام ــترش بکن ــت بیش ــدر هس چق
نتونــم مدیریــت بکنــم می‌بینــم کــه همــش دارم دچــار 
ــش  ــزم هم ــم می‌ری ــش دارم به ــم هم ــترس میش اس
ــه  ــم ک ــار این ــش دچ ــم هم ــار ترس ــش دچ ــم هم نگران
ــا  ــم اص ــی بین ــد م ــاده؟ و بع ــاق افت ــن اتف ــرا ای وای چ
کــه  زندگــی  همیــن  از  نمی‌شــم.  متوجــه  رو  زندگــی 



15

کنترل هیجان

ــواده  ــار خان ــورم کن ــه دارم می‌خ ــی ک ــن غذای دارم همی
هســتم نمی‌دونــم دارم بــا همــکاران صحبــت می‌کنــم 

می‌بینــم اصــا در لحظــه زندگــی نمی‌کنــم.

روابط اجتماعی بهتر
مــوردش  در  کــه  داره  وجــود  کــه  مــوردی  آخریــن  و   
ــط  ــه رواب ــه این ــه ب ــک می‌کن ــم کم ــت کردی ــم صحب ه
اجتماعــی بهتــری رو بــا دیگــران تجربــه بکنــم . حــالا 
ایــن روابــط اجتماعــی می‌تونــه بــا همکارانــم باشــه بــا 
ــا  ــه و ب ــم باش ــا متربی ــه ب ــرم باش ــا همس ــه ب ــرم باش مدی
ــر و کار  ــون س ــاع باهاش ــوی اجتم ــه ت ــه‌ای ک ــراد دیگ اف

دارم.
مــن  اینکــه  بــه  می‌کنــه  کمــک  اینهــا  همــه‌ی  پــس 
گــر مــن  بتونــم یــک زندگــی بهتــر رو تجربــه بکنــم حــالا ا
اتفاقیکــه  باشــم  نداشــته  رو  هیجــان  مدیریــت  ایــن 
ــن  ــه ای ــس ب ــوره پ ــه میخ ــا ضرب ــه این‌ه ــه ک ــه این میفت
کــه  لازمــه  کنونــی  دوره‌ی  در  کــه  می‌رســیم  نتیجــه 
ــات کار  ــت هیجان ــث مدیری ــا روی بح ــا حتم ــا حتم حتم

ــدی ــاید بع ــراغ اس ــم س ــم. بری بکن

هیجانات پایه
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ترس - خشم - نفرت - غم - شادی - علاقه/تعجب
 خــب مــا میگیــم هیجانــات پایــه شــش تاســت امــا 
ــری رو  ــات متفاوت‌ت ــون هیجان ــو ذهنت ــما ت ــه ش ممکن
ــون  ــه ذهنت ــا ب ــید ی ــته باش ــا داش ــد ی ــه بکنی ــم تجرب ه
الان برســه مــا میگیــم اینــا هیجانــات پایــه ن وقتــی اینــا 
ترکیــب میشــن هیجانــات دیگــه رو بــرای مــا می‌ســازند 
ــات  ــد هیجان ــم می‌بینی ــاید ه ــوی اس ــه ت ــور ک همونط
ــم  ــرت غ ــم نف ــتن.ترس خش ــا هس ــیش ت ــن ش ــه ای پای
اون  مــورد  در  منابــع  از  بعضــی  تــوی  حــالا  شــادی 
ــن  ــا گفت ــردن و بعضی ــام ب ــه ن ــوان علاق ــه عن ــمی ب شش
تعجــب ولــی بالاخــره همیــن شــیش تــا یــا هفتهــای کــه 
الان داریــم می‌بینیــم میشــه هیجانــات پایــه‌ی مــا حــالا 
ایــن هیجــان بــا هــم ترکیــب میشــن و میــان هیجانــات 
ــا  ــم مث ــا میتونی ــه م ــازند ک ــا می‌س ــرای م ــب رو ب مرک
ایــن  مســایل  بکنــم  عــرض  شــما  خدمــت  رو  شــرم 
ــت  ــوردش صحب ــی در م ــن مدل ــات ای ــی رو هیجان چنین
بکنیــم کــه مــن دچــار شــرم میشــم مــن دچــار احســاس 
اون  ترکیــب  میشــه  همــش  اینــا  میشــم  اضطــراب 

ــود داره. ــه وج ــه‌ای ک ــات پای هیجان

انواع هیجان
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هیجان اولیه - ثانویه
ــه  ــه و ثانوی ــان اولی ــم هیج ــا می‌بینی ــارش م ــالا در کن ح
ــی  ــه یعن ــه و ثانوی ــان اولی ــم هیج ــح می‌کنی ــم مط رو ه
ــن دارم  ــم م ــا می‌بینی ــم مث ــگاه می‌کنی ــی ن ــی؟ یعن چ
بــا همــکارم خدمــت شــما عــرض بکنــم کــه میــرم 
یــه جایــی قــرار گذاشــتیم کــه ایــن همــکارم برســه. 
ــری  ــته و خب ــاعت گذش ــه س ــاعته س ــاعت دوس ــک س ی
از ایــن همــکار مــن نیســت بعــد از یــه مــدت دیگــه 
نگرانــش میشــم دچــار تــرس می‌شــم کــه نکنــه اتفاقــی 
ــگ  ــیش زن ــه گوش ــد ب ــاده باش ــکارم افت ــن هم ــرای ای ب
می‌زنــم جــواب نمیــده بعــد از دو ســه ســاعت تشــریف 
میــاره مــن اونجــا بایــد حــس تــرس یــا هیجــان تــرس رو 
تجربــه بکنــم امــا اون هیجــان تــرس کــه هیجــان اولیــه 
ــه و  ــه  میش ــان ثانوی ــک هیج ــه ی ــل ب ــت تبدی ــن هس م
ع می‌کنــم باهــاش  تبدیــل بــه خشــم میشــه حــالا شــرو
بدرفتــاری کــردن در صورتــی کــه مــن نگــران بــودم کــه 
ایــن کجاســت؟ چــه اتفاقــی بــراش افتــاده؟ ولــی میگم 
کــه تــو چــرا اینقــدر دیــر اومــدی؟ چــرا؟ چــون مــن اون 
لحظــه حواســم نبــوده کــه مــن الان بایــد چــه هیجانــی 
رو تجربــه کنــم؟ چــون گفتیــم هــر هیجانــی یــه کارکردی 
داره. حــالا اون هیجــان براســاس یــه نیازی که بــه وجود 
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اومــده بعــدش نیازمنــد یــک رفتــار درســته و وقتــی مــن 
ــه،  ــان ثانوی ــه هیج ــم ب ــل می‌کن ــه رو تبدی ــان اولی هیج
ــتی  ــه درس ــرایط ب ــا اون ش ــب ب ــم متناس ــه نمی‌تون دیگ
تــو  بایــد حواســم باشــه کــه الان  رفتــار کنــم. پــس 
ــه  ــود داره؟ ک ــازی وج ــه نی ــتم؟ چ ــی هس ــه موقعیت چ
ــودم  ــت رو از خ ــار درس ــن رفت ــاز م ــا اون نی ــب ب متناس
گــر حواســم نباشــه ســریع رفتــار  بــروز بــدم. ولــی ا
هیجــان اولیــه تبدیــل بــه هیجــان ثانویــه میشــه و بعــدا 
از خــودم یــک رفتــار دیگــه‌ای رو نشــون میــدم. مــن ســر 
کلاس هســتم دارم تدریــس می‌کنــم یــه ســوتی میــدم 
خــب ســوتیه می‌تونــه جنســش جنــس ایــن باشــه کــه 
مــن اینجــا الان دچــار خدمــت شــما عــرض کنــم کــه غــم 
شــدم کــه چــرا مــن بایــد یــه همچیــن ســوتی رو بــدم ؟ 
یــا دارم تجربــه می‌کنــم کــه دچــار احســاس شــرم شــدم 
خجالــت شــدم و ایــن میشــه هیجــان اولیــه‌ی مــن کــه 
ــی از  ــه، ترکیب ــب دیگ ــان مرک ــا هیج ــرم و این‌ه ــود ش خ
هیجاناتــه. امــا بــه جــای اینکــه شــرم رو از خــودم بــروز 
بــدم و حــالا رفتــار متناســب بــا اون ر داشــته باشــم 
شــرم رو تبدیــل می‌کنــم بــه خشــم و میگــم بــرای چــی 
می‌خندیــد؟ مگــه چــی شــده؟ در صورتــی کــه ایــن 
رفتــار نبایــد باشــه می‌تونــم خیلــی راحــت از کنــارش بــا 
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ــوری  ــی اینج ــی وقت ــره ول ــه ب ــوم بش ــم و تم ــم بخندی ه
ــب رو از  ــار مناس ــه اون رفت ــم ک ــم می‌بین ــورد می‌کن برخ
خــودم بــروز نــدادم و حــالا ارتباطاتــی کــه ســاخته بــودم 
دچــار چالــش میشــه و مســایل بعــدش اتفــاق میفتــه.

فرایند ایجاد هیجان
ــی،  ــر ذهن ــکار، تصاوی ــده B   اف ــک کنن ــداد تحری A روی

ــار  ــات   C رفت ــا  C   احساس باوره
بریــم ســراغ فراینــد ایجــاد هیجــان همونطــور کــه ایــن 
فراینــد رو داریــد بهــش توجــه می‌کنیــد مــا میگیــم 
یــک رویــداد تحریــک کننــده، یــک اتفاقــی بــه وجــود 
میــاد بــرای مــا. حــالا اون اتفــاق باعــث میشــه کــه یــک 
رفتــاری از مــا بــروز پیــدا بکنــه. قدیمــا روان‌شــناس 
ــاری رو  ــک رفت ــدادی ی ــر روی ــن ه ــرا می‌گفت ــای رفتارگ ه
ــش  ــدا به ــه بع ــه‌ای ک ــا نکت ــده ام ــروز می ــودش ب از خ
رســیدن کــه چــرا مــا بــا رویدادهــای یکســان مواجهیــم؟ 
خیابــون  تــو  مثــا  داریــم.  متفاوتــی  رفتارهــای  ولــی 
مــا  تحریک‌کننــده‌ی  رویــداد  پــس  کردیــم  تصــادف 
ــی  کنش‌های ــم وا ــا می‌بینی ــردن، ام ــادف ک ــه تص میش
ــی  ــه. یک ــاوت میش ــم متف ــروز می‌دی ــون ب ــه از خودم ک
در  دهنــش  از  چــی  هــر  حــالا  کــه  میگــه  برمــی‌داره 
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ــه  ــه ک ــه بگ ــی ممکن ــه، یک ــل میگ ــرف مقاب ــه ط ــاد ب می
ــه  ــا می‌کن ــا رو جابه‌ج ــاده بیمه‌ه ــه افت ــی ک ــالا اتفاق ح
ــوی  ــه ت ــن و بزن ــاد پایی ــان بی ــل فرم ــا قف ــه ب ــی ممکن یک
ســر اون یکــی. اینــا رفتارهــای متفاوتــه امــا یــک رویــداد 
تحریک‌کننــده رو داشــته. چــه اتفاقــی میفتــه؟ اینــه کــه 
مــا میگیــم ایــن وســط یــه چیــزی وجــود داره بــه اســم 
ــث  ــن باع ــه ای ــا، ک ــای م ــی و باوره ــر ذهن ــکار تصاوی اف
می‌شــه کــه چــه حســی رو داشــته باشــیم و چــه رفتــاری 
ر از خودمــون بــروز بدیــم. ولــی مــا بــه ایــن افــکار، 
تصویــر ذهنــی و بــاور توجهــی نمی‌کنیــم یــه مثالــی 
بــرا شــما می‌زنــم آقــای آلبــرت الیــس کــه یــه همچیــن 
ــه  ــن ک ــردن و میگفت ــت ک ــوردش صحب ــزی رو در م چی
مــن تــوی یــک متــرو ســوار بــودم و تــوی یــک ایســتگاه 
یــک مــردی بــا دو ســه تــا بچــه اومــدن ســوار مترو شــدن 
دیــوار  و  در  از  دارن  بچه‌هــا  ایــن  کــه  دیدیــم  بعــد  و 
ــدت  ــن م ــد از ای ــل بع ــل تحم ــل تحم ــرن. تحم ــالا می ب
گفتیــم بســه دیگــه جمــع کــن بچه‌تــو پــدر مــارو درآورده 
ــا شــرمندگی  ــه و اون مــرد ب همــش داره اذیــت می‌کن
ــمام  ــرمنده ش ــن ش ــد م ــت می‌گی ــه راس ــه بل ــش ک گفت
مــا الان تــوی آرامــگاه بودیــم آرامســتان بودیــم و اینهــا 
ک ســپردن. مــی گفــت وقتــی مــن  مادرشــون رو بــه خــا
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ایــن رو شــنیدم اون هیجــان، احساســات و رفتــاری کــه 
ــگرانه  ــار پرخاش ــود و رفت ــم ب ــی از خش ــه ناش ــتم ک داش
ــت  ــی، محب ــدردی و همدل ــه هم ــد ب ــل ش ــتم تبدی داش
ــرد  ــر ک ــر تغیی ــاور و  فک ــن ب ــون ای ــرا؟ چ ــی. چ و مهربان
سرشــون  می‌کشــیدم  نــوازش  دســت  حــالا  بعــد  و 
بهشــون شــکلات مــی‌دادم و ایــن نشــون دهنــده‌ی 
ــات  ــزی داره روی احساس ــه چی ــط ی ــن وس ــه ای ــه ک این

ــی‌ذاره.  ــر م ــا تاثی ــای م ــا و رفتاره م

 





فصل دوم
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فرایند ایجاد هیجان
هــم  بــا  گذشــته  جلســه‌ی  در  کــه  همونطــور  خــب 
صحبــت کردیــم فراینــد شــکل‌گیری هیجانــات بــه ایــن 
صورتــه کــه گفتیــم یکــی از مهم‌تریــن قســمت‌های 
ایــن فراینــد افــکار تصاویــر ذهنــی و باورهاییــه کــه 
هیجــان  کــه  میشــه  باعــث  و  میشــن  دچــارش  مــن 
خاصیــرودر مــن ایجــاد بکنــه در ایــن جلســه میخوایــم 
ــن  ــی از مهمتری ــم رو یک ــد بری ــیم و بع ــات بش وارد جزیی
هیجاناتــی کــه مــا بــه وفــور تجربــه می‌کنیــم و اون هــم 

ــمه. خش

هیجان خشم
خشم= احساس و هیجان طبیعی

پرخاشگری= برون ریزی خشم
همونطــور کــه در اســاید می‌بینیــد هیجــان خشــم یــک 
ــی  ــه. بعض ــد طبیعی ــه ببینی ــان طبیعی ــاس و هیج احس
مثبتــش  و  منفــی  هیجانــات  مــا  می‌بینــی  موقع‌هــا 
ــون  ــرا؟ چ ــت چ ــوری نیس ــه اینج ــم در صورتیک ــی کنی م
ــردی داره  ــک کارک ــا ی ــرای م ــی ب ــر هیجان ــه ه ــم ک گفتی
یــه نیــازی بعــدش هســت و مــن بایــد متناســب بــا اون 
ــه  ــزی ب ــس چی ــدم. پ ــروز ب ــود ب ــاری از خ ــک رفت ــاز ی نی
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ــان  ــم هیج ــه بگی ــم. ممکن ــی نداری ــان منف ــم هیج اس
کــه  همان‌طــور  ناخوشــایند.  هیجــان  و  خوشــایند 
می‌بینیــد خشــم یــک احســاس و هیجــان طبیعیــه. 
امــا پرخاشــگری میشــه برون‌ریــزی ایــن احســاس و 
هیجــان طبیعــی پــس مــن وقتــی دارم از خــودم پرخاش 
ــود  ــه وج ــن ب ــی در م ــان طبیع ــک هیج ــی ی ــم یعن می‌کن
اومــده یــک نیــازی بعــدش هســت کــه بایــد تبدیــل بــه 
یــک رفتــاری بشــه اون رفتــار میشــه پرخاشــگری. ولــی 
ــش  ــا به ــدارم و اص ــم کاری ن ــو ذهن ــاز ت ــا اون نی ــن ب م
ــاری  ــه بدرفت ــم ب ع می‌کن ــرو ــا ش ــم و صرف ــت نمی‌کن دق
ع می‌کنــم بــه پرخاشــگری کــردن  کــردن صرفــا شــرو
ــش  ــراغ مدیریت ــم س ــر بری گ ــان ا ــن هیج ــم ای ــا میگی م
ــم  ــش بکنی ــوری مدیریت ــه چج ــم ک ــاد نگیری ــا ی ــر م گ ا
باعــث میشــه کــه ایــن خشــم ماروکنتــرل بکنــه و حــالا 
هرجایــی کــه خــودش دوســت داره خودشــو بــروز بــده 
ــن  ــل ای ــر مث گ ــا ا ــه ام ــاز بش ــا دردسرس ــرای م ــن ب و ای
رودخونــه یــه ســدی جلــوش بزنیــم کــه ایــن ســد کمــک 
ــه داره  ــی ک ــم آب ــروش و حج ــم اون خ ــه بتونی ــه ک بکن
ــی  ــه خوب ــم ب ــا می‌تونی ــم اتفاق ــت بکنی ــاد رو مدیری می
ــورد  ــن دارم در م ــی م ــس وقت ــتفاده بکنیم.پ ــن اس از ای
مدیریــت خشــم صحبــت می‌کنــم وقتــی دارم در مــورد 
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مدیریــت هیجــان صحبــت می‌کنــم بــه منظــور ایــن 
نیســت کــه اون هیجــان رواز بیــن ببریــم نــه مــا میگیــم 
چجــور میشــه اون رو مدیریتــش کــرد پــس مــا اصــا در 
ــورد  ــم. در م ــی کنی ــم نم ــات صحبت ــذف هیجان ــورد ح م

مدیریــت و کنتــرل هیجانــات صحبــت می‌کنــی.

موانع مدیریت خشم
 در اســاید مــا اومدیــم موانــع مدیریــت خشــم رو بــرای 
ــاره  ــم؟ اش ــز کردی ــم تمرک ــرا روی خش ــم چ ــما آوردی ش
کردیــم کــه یکــی از مهمتریــن هیجانــات کــه اتفاقــا 
ــیب  ــون آس ــه خودم ــه ب ــیب بزن ــه آس ــه ک ــث میش باع
بــه  بزنــه  آســیب  مــون  اجتماعــی  روابــط  بــه  بزنــه 
دیگــران بــرای همیــن اومدیــم درمــورد خشــم صحبــت 
کردیــم چــون ایــن هیجــان هیجــان مهمیــه و بــا توجــه 
ــم روی  ــز می‌کنی ــه تمرک ــم اندک ــا ه ــت م ــه وق ــه اینک ب
ــم در  ــا ه ــه هیجان‌ه ــورد بقی ــا در م ــم ام ــت خش مدیری

ــرد.  ــم ک ــت خواهی ــما صحب ــا ش ــول دوره ب ط
از  بعضــی  مــا  می‌بینیــم  اســاید  در  کــه  همونطــور 
جملاتــی تــو ذهنمــون وجــود داره کــه باعــث مانــع 
ــتش  ــی هس ــا موانع ــه این ــم میش ــت خش ــدن مدیری ش
کــه در فراینــد مدیریتــم باهــاش مواجــه میشــیم مثــا :
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•     طبیعیــه کــه تــو ایــن موقعیــت بــه هــم ریختــه باشــم 
و داد بزنــم. حــالا ایــن می‌تونــه در نقــش یــک مدیــر 
باشــه می‌تونــه در نقــش یــک مربــی باشــه فــرض کنیــد 
متربــی شــما یــه کاری انجــام داده کــه نبایــد انجــام 
میــداده خــب طبیعیــه دیگــه کار بــدی انجــام داده و من 
هــم حــق دارم کــه ســرش داد بزنــن حــالا ایــن می‌تونــه 

همســر شــما باشــه و میتونــه فرزنــد شــما باشــه.
•     ایــن تنهــا کاری کــه می‌تونــم بکنــم فکــر می‌کنــه 
هیــچ کار دیگــه‌ای نمی‌تونــه انجــام بــده پــس بایــد 

پرخاشــگری بکنــه.
•  مــن اینجوریــم دســت خــودم نیســت ببیــن می‌دونــی 
ــه  گ ــب ا ــه. خ ــکلی بــودم دیگ ــن ش ــی همی ــن از بچگ م
قــراره اینجــوری حــرف بزنیــم کــه دیگــه ســنگ روی 
ســنگ بنــد نمیشــه و شــما دوبــاره همــون آســیب‌هایی 
گــر مــن مدیریــت هیجانــات رو بلــد نباشــم  کــه گفتیــم ا
ــم  ــه می‌کنی ــم تجرب ــا ه ــب اینج ــه خ ــاق میفت ــرام اتف ب
دیگــه. مــن اینــم! مــن اینــم؟ خــب منــم  تــو رو اخــراج 
می‌کنــم. تــو اینــی؟ مــن دیگــه بــا تــو کاری نــدارم. 
ع می‌کنــم همیــن رفتــار رو بــا  تــو اینــی؟ منــم شــرو

توانجــام دادن.
کنــارش  از  راحــت  و  کنــم  فرامــوش  نمی‌تونــم     •
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بگــذرم. حــالا می‌بینیــد طــرف مقابــل شــما یــه کاری 
میگــه  بــوده.  خطایــی  کار  کار  ایــن  کــه  داده  انجــام 
مــن نمی‌تونــم بگــذارم ازش خــب وقتــی نمی‌تونــم 
بگــذرم یعنــی چــی؟ یعنــی بارهــا دارم ایــن هیجــان 
می‌بــرم  خــودم  بــا  و  می‌کشــم  دوش  بــه  رو  خشــم 
جلــو حــالا اون هیجــان خشــم ممکنــه هــی تبدیــل 
ــه  ــل ب ــت تبدی ــم هس ــن ه ــه ممک ــگری بش ــه پرخاش ب
ــن  ــه م ــم بمون ــون خش ــد هم ــه در ح ــگری نش پرخاش
خــودم رو کنتــرل بکنــم امــا نکتــه‌ای کــه وجــود داره 
ــا  ــرای م ــه ب ــی ک ــرات بدن ــرات و تاثی ــه اون تغیی ــه ک این
ــه  ــا می‌زن ــه م ــه ب ــی ک ــیب‌های روان ــه آس ــاد میکن ایج
ــن  ــه م ــه ک ــی می‌مون ــل وزنه‌های ــت. مث همچنــان هس
ــوام راه  ــی می‌خ ــالا وقت ــردم ح ــل ک ــا وص ــت و پ ــه دس ب
بــرم می‌بینــم ایــن دســت و پــام ســنگین نمی‌تونــم 
ــرا؟  ــم چ ــت بکن ــم حرک ــک باش ــد چاب ــه بای ــوری ک اونج
ــی  ــه بالن ــل ی ــتم مث ــام بس ــه پ ــا رو ب ــن وزنه‌ه ــون ای چ
ع  شــرو بگیــره  اوج  می‌خــواد  وقتــی  کــه  می‌مونــه 
می‌کنــه ایــن وزنه‌هایــی کــه بــا خــودش داره حمــل 
ــردن  ــاره ک ــمان‌هاش  رو پ ــه ریس ــه دون ــه رودون می‌کن
می‌خــواد اوج بگیــره اینــا میشــه اون وزنه‌هایــی کــه 
ــد: ــگاه بکنی ــدی رون ــتیم.مورد بع ــون بس ــه خودم ــا ب م
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کنــش نشــون نــدم زمینــه  گــه الان اینطــوری وا •     ا
رو بــرای تکــرار ایــن شــرایط فراهــم کــردم. خیلــی از 
ماهــا مخصوصــا تــو فرایندهــای تربیتــی رو ایــن مســئله 
گــه اون یــه اشــتباهی کــرده  خیلــی پافشــاری می‌کنیــم ا
و مــن یواشــکی از کنــارش بگــذرم بــه قــول قدیمیــا زیــر 
ســیبیلی رد بکنــم ایــن پــرو میشــه ایــن عــادت می‌کنــه 
کنــش  کــه ایــن کارهاروبکنــه بــرای همیــن بایــد یــک وا
ــده.  ــام ن ــن کارروانج ــه ای ــه دیگ ــدم ک ــون ب ــدی نش تن
ــه  ــیبی می‌تون ــه آس ــن چ ــه ای ــم ک ــر می‌بینی ــی جلوت ول

بــه طــرف مقابــل بزنــه. 
•     مــورد دیگــه‌ای کــه وجــود داره اینــه کــه مــن یــه 
عمــر اینطــوری بــودم حــالا دیگــه دیــره مــن ســی ســال 
ــرم  ــال از عم ــت س ــته بیس ــرم گذش ــال از عم ــل س چه
گذشــته دیگــه بچــه نیســتم ایــن درخــت شــکل گرفتــه. 
میتونیــن  شــما  رو  هیجانــات  نیســت  اینجــوری  نــه 

مدیریــت کنیــن می‌تونیــن کنتــرل کنیــن.
ــق  ــا موف ــردم ام ــعی ک ــا س ــه باره ــه ک ــش این •     و آخری
نشــدم مــا میگیــم اینکــه ســعی کــردی ولــی موفــق 
نشــدی از چــه راهــی بــوده؟ مثــل اینکــه مثــا مــن 
می‌خــوام بــا یکــی پیــچ گوشــتی چهــار ســو یــه پیــچ دو 
ــعی و  ــی دارم س ــر چ ــن ه ــم م ــالا بگ ــدم. ح ــو رو ببن س
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تــاش می‌کنــم نمیشــه خــب اون ابــزاری کــه انتخــاب 
ــا  ــوده و م ــت نب ــردم درس ــاب ک ــه انتخ ــی ک ــردم راه ک
ــن دوره کــه در مــورد همیــن صحبــت  ــو ای اومدیــم ت
بکنیــم کــه چطــور می‌تونیــم ایــن کار رو بــه درســتی 
انجــام بدیــم بــه درســتی انجــام دادن بــه معنــی بــه 
ــه  ــم باش ــد حواس ــن بای ــت م ــام دادن نیس ــانی انج آس
مدیریــت  رو  خــودم  هیجانــات  می‌خــوام  کــه  وقتــی 
ــرم  ــاد بگی ــم ی ــت رو ه ــیوه‌ی درس ــر ش گ ــی ا ــم حت بکن
زمــان میبــره تــا بتونــم ایــن کنتــرل رو بــه دســت بگیــرم 
ــه  ــوری نباش ــس اینج ــم پ ــرل بکن ــودم رو کنت ــم خ بتون
ــد و  ــوش دادی ــد و گ ــنیدید و دیدی ــی دوره رو ش ــه وقت ک
ــه روز  ــدش ی ــد و بع ــام بدی ــاش رو انج ــتید تمرین خواس
ــا  ــه م ــه ن ــد ک ــد نش ــد بگی ــام دادی ــه انج ــه هفت دو روز ی
یــواش یــواش ایــن تاثیررومی‌بینیــم مــن بیســت ســال 
ــوام  ــی بخ ــالا وقت ــو ح ــم جل ــی رفت ــن مدل ــال ای ــی س س
تغییــر مســیر بــدم یــه مدتــی زمــان می‌بــره بتونــم 
ــم  ــد بش ــد ناامی ــس نبای ــارم پ ــت بی ــرل رو بدس اون کنت
ع  ــرو ــراد ش ــی اف ــدی وقت ــم دره‌ی ناامی ــا می‌گی ــا اینج م
ــوان  ــه می‌خ ــوری ک ــردن الان اونج ــن ک ــن تمری می‌کن
نتیجــه ممکنــه نگیــرن و ایــن یــه شــیبی داره کــه وقتــی 
ایــن شــیبه اتفــاق میفتــه چــون اینجــوری نیســتش کــه 
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مــن هرچقــدر تــاش بکنــم همونجــوری نتیجــه بگیــرم 
کــه یــه شــیبی داره ایــن دره‌ای کــه بــه وجــود میــاد 
ــدی  ــن دی ــن میگ ــد میش ــا ناامی ــا آدم ــی موقع‌ه بعض
نشــد؟ مــا میگیــم بایــد صبــر بکنــی بــه خــودت فرصــت 
ــواش  ــواش ی ــد ی ــذره و بع ــه می‌گ ــه ک ــه دوره‌ای ــدی ی ب
شــما نتیجــه‌ی ایــن تمرین‌هــا و کنتــرل کردن‌هــا رو 

می‌بینیــد. انشــالله 

هیجان خشم
بریــم ســراغ هیجــان خشــم .مــا میگیــم هیجــان خشــم 

چنــد تــا علامــت داره 

علایم فیزیولوژیک
اولیــن علامتــش علامــت فیزیولوژیــه یعنــی چــی؟ 
یعنــی تــو فیزیولوژیــک مــا بــدن مــا می‌بینیــم کــه ســخ 
رگ  شــدن‌های  منبســط  داره  وجــود  صــورت  شــدن 
ــن  ــب م ــان قل ــه ضرب ــه ک ــن میش ــث ای ــود داره باع وج
هــم بــره بــالا چــرا باعــث میشــه ضربــان قلــب مــن بــره 
بــالا تپــش قلــب پیــدا بکنــم؟ خدمــت شــما عــرض 
ــا  ــه اعض ــانی ب ــه خونرس ــه بتون ــه ک ــن جهت ــه ای ــم ب بکن
و جــوارح مــن بــه خوبــی اتفــاق بیفتــه و وقتــی کــه داره 
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خون‌رســانی بــه خوبــی اتفــاق میفتــه حــالا مــن رو یــاری 
ــم  ــت کن ــودم محافظ ــم از خ ــه بتون ــرای اینک ــه ب می‌کن
بتونــم فــرار کنــم بتونــم بجنگــم امــا نکتــه‌ای کــه وجــود 
داره اینــه کــه ایــن هیجــان خشــم از انســان‌های اولیــه 
ــه  ــم‌های رو تجرب ــه خش ــا چ ــوده اونه ــراه ب ــا هم ــا م ب
روتجربــه  خشــم‌هایی  چــه  داریــم  مــا  و  می‌کردنــد؟ 
ــد؟  ــه می‌کردن ــهایی روتجرب ــه ترس ــا چ ــم؟ اونه میکنی
ــی  ــم؟ خیل ــه می‌کنی ــهایی روتجرب ــه ترس ــم چ ــا داری و م
کوچیــک  خیلــی  چیزهــای  ســر  مــا  می‌بینیــم  جاهــا 
ــوری  ــا اینج ــه اونه ــیم در صورتیک ــی میش ــم عصبان داری
ــا  ــوده زندگی‌ه ــی نب ــن مدل ــات ای ــون تعام ــودن چ نب
کنشــی رو داریــم  ایــن مدلــی نبــوده ولــی مــا همــون وا
ــی  ــای خیل ــه چیزه ــبت ب ــا نس ــه اونه ــم ک ــون میدی نش
پررنگ‌تــر نشــون مــی‌دادن وقتــی اونــا مثــا یــه صدایــی 
رو مــی شــنیدن هیجــان تــرس رو تجربــه می‌کــردن چون 
نگــران ایــن بودنــد کــه نکنــه شــیری پلنگــی مــاری 
چیــزی باشــه ولــی مــا میبینیــم کــه تــوی موقعیت‌هــای 
خیلــی معمولــی ســر امتحان‌هــا دچــار ایــن تــرس و 
کنــش  کنــش بدنــی مــا همــون وا نگرانــی می‌شــیم و وا
جنــگ و گریزیــه کــه اون‌هــا تجربــه می‌کردنــد حتــی تــو 
ــی  ــش بدن کن ــون وا ــا هم ــدن م ک دی ــنا ــای ترس فیلم‌ه
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رو داریــم و یــه جاهایــی وقتــی ایــن داره هــی اتفــاق 
یــواش  نــداره  وجــود  چیــزی  عمــل  در  ولــی  میفتــه 

ــه. ــکل میش ــش و مش ــار چال ــدن دچ ــواش ب ی

تجربه ذهنی
ــم  ــت می‌کنی ــی صحب ــای ذهن ــورد تجربه‌ه ــی در م وقت
افــکار  کــه  می‌بینیــم  خشــم،  هیجــان  تجربــه‌ی  تــو 
ــن  ــی م ــب وقت ــالا. خ ــره ب ــا می ــد در م کارآم ــی و نا منف
دارم خشــم رو تجربــه میکنــم بایــد یــه کاری انجــام بــدم 
کارآمــد  امــا وقتــی ایــن افــکار منفــی میــره بــالا افــکار نا
ع می‌کنــه بــه تولیــد شــدن باعــث میشــه کــه  شــرو
ــزی  ــده از اون چی ــون ب ــر نش ــن رو بحرانی‌ت ــت م وضعی
کــه هســت و ایــن باعــث میشــه کــه رفتــار عجیــب 
اون  بــه  نســبت  و  پررنگ‌تــر  تــر  گزجــره  ا غریب‌تــر 
چیــزی کــه بایــد باشــه مــن داشــته باشــم تحریک‌پذیــر 
میشــیم وقتــی آدم هیجــان خشــم داره تجربــه می‌کنــه 
کوچکتریــن حــرف برخــورد رفتــار اتفاقــی کــه میفتــه یک 
عکس‌العمــل شــدیدی رو در پــی خواهــد داشــت حــالا 
ــت  ــون رومدیری ــد هیجاناتم ــا بای ــه م ــم ک ــی میگی وقت
بکنیــم الان متوجهــش میشــیم وقتــی من همــش دارم 
ــل  ــم تبدی ــش نمی‌کن ــم و کنترل ــه می‌کن ــم رو تجرب خش
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ــم  ع می‌کن ــرو ــم و ش ــری میش ــک آدم تحریک‌پذی ــه ی ب
بــا همــه‌ی افــرادی کــه دور و بــرم هســت برخــورد کــردن 
تجربــه  واحتمــالا  شــدن  چالــش  وارد  شــدن  درگیــر 
ــکلی  ــن ش ــدا ای ــرا جدی ــو چ ــی ت ــن فلان ــه میگ ــد ک کردی
شــدی؟ تــا بهــت یــه حرفــی می‌زنیــم بــه آدم می‌پــری؟ 
چــون مــن دارم خشــم رو تجربــه می‌کنــم و مدیریتــش 

. نمی‌کنــم

واکنش‌های رفتاری
کنش‌هــای  وا داره  وجــود  کــه  مــوردی  آخریــن  و 
رفتــاری ماســت ایــن کــه تــو رفتــار مــا چــه اتفاقــی 
ایــن  ابروهــام  می‌بینــی  موقع‌هــا  بعضــی  میفتــه؟ 
ــم  ــم نمیدون ــار میدی ــون رو فش ــه دندونام ــی میش حالت
وارد  دیگــه  بعــد  و  می‌کنیــم  مشــت  رو  دســتمون 
پرخاشــگری می‌شــیم بــه افــراد چــرا ؟ چــون گفتــم ایــن 
کنــش جنــگ و گریــزه در صورتیکــه ممکنــه  کنــش وا وا
اون یــه حرفــی بــه مــن زده باشــه ولــی مــن می‌خواهــم 
اون  بــه  نســبت  باشــم  داشــته  متفاوتــی  رفتــار  یــه 
چیــزی کــه در انســان‌های اولیــه بــه وجــود میومــد 
صــورت  آنچنانــی  برخــورد  یــه  کــه  می‌بینیــم  حــالا  و 
می‌گیــره در صورتــی کــه اصــا نیــاز نبــوده چــرا؟ چــون 
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مــن نتوانســتم اون خشــم رو مدیریتــش بکنــم یادتونــه 
گفتیــم کــه یــه ســری افــکار یــه ســری باورهــا و تصاویــر 
ــه  ــه اینک ــه ب ــک می‌کن ــه کم ــت ک ــا هس ــرای م ــی ب ذهن
ــکلی  ــه ش ــار چ ــاس و اون رفت ــان و اون احس اون هیج
گــر مــن تــو ذهنــم یــه ســری  شــکل بگیــره؟ حــالا ا
افــکار منفــی باشــه اون هیجــان و اون رفتــار در بدتریــن 
ــی دارن  ــکار منف ــون اون اف ــه. چ ــاق می‌افت ــت اتف حال
ــن  ــش می‌کن ــی‌دن و پررنگ ــرگ م ــاخ و ب ــش ش ــی به ه
پــس مــا وقتــی داریــم در مــورد هیجــان خشــم صحبــت 
ــه  ــا باش ــن علامت‌ه ــه ای ــمون ب ــد حواس ــم بای می‌کنی
باشــه؟  علامت‌هــا  ایــن  بــه  بایــد  حواســمون  چــرا 
ــه  ــرق می‌کن ــتمون ع ــه دس ــد می‌ش ــون تن ــان قلبم ضرب
ــرف  ــه از اون ط ــد بش ــد تن ــون تن ــه نفس‌هام ــه ک ممکن
می‌بینیــم کــه صــورت ســخ میشــه وقتــی مــن دارم 
ــد  ــم بای ــی حواس ــت بدن ــم از جه ــه می‌کن ــن رو تجرب ای
ــم؟ دارم  ــه میکن ــی رو دارم تجرب ــه هیجان ــه چ ــه ک باش
هیجــان خشــم رو تجربــه می‌کنــم پــس بایــد کنتــرل 
ــودکار  ــت خ ــذارم رو حال ــرم ن ــت بگی ــه دس ــریع ب رو س
اتوپایلــوت هــر اتفاقــی کــه قبــا می‌افتــاده و مغــز مــن 
یــک مســیر عصبــی بــراش ایجــاد کــرده همــون صــورت 
ــش زده  ــی به ــه حرف ــی ی ــه یک ــرد می‌بین ــا ف ــره مث بگی
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ــرا؟  ــه چ ــرف میزن ــه ط ــتی ب ــرف ناشایس ــک ح ــریع ی س
چــون یــک مســیری کــه از قبــل ایجــاد شــده و مــن هــم 
ــه  ــب دفع ــه خ ــز میگ ــز. مغ ــوت مغ ــت اتوپایل دادم دس
پیــش کــه یــه همچیــن حرفــی رو دریافــت کــردی مــن یه 
ــس  ــردی پ ــچ کاری نک ــو هی ــی رو زدم و ت ــن حرف همچی
ــرا  ــو اج ــرای ت ــون رو ب ــتیه هم ــیر درس ــیر مس اون مس
می‌کنــم یــا مثــا دیدیــد افــرادی کــه میگــن مــن تــو اون 
لحظــه دســت خــودم نبــود. دســت خــودم نبــود یعنــی 
ــی  ــای هیجان ــت ه ــه حال ــودم ب ــع آگاه نب ــن اون موق م
ــی  ــره وقت ــو می ــی داره جل ــه صورت ــه چ ــتم ب نمی‌دونس
بــه اون مرحلــه‌ی آتشفشــانی رســیده خــب معلومــه که 
دیگــه منفجــر می‌شــه و آتشفشــان فــوران میکنــه مثــل 
ــودش  ــا ب ــز قدیمی ــن زودپ ــه از ای ــه دون ــما ی ــه ش اینک
کــه هــر آن احتمــال منفجــر شــدنش وجــود داشــت رو 
گذاشــتی روی گاز زیــر گاز رو زیــاد کــردی این داره ســوت 
ــه  ــدش ک ــی و بع ــچ کاری نمی‌کن ــما هی ــه و ش می‌کش
منفجــر شــد میگــی چــرا منفجــر شــد؟ مــن دســت 
ــه  ــد. ن ــه منفجرش ــتم ک ــه نمی‌دونس ــود دیگ ــودم نب خ
تــو میتونســتی قبلــش کــم بکنــی. یــه ضرب‌المثلــی 
یــا یــک جملــه‌ای وجــود داره یــا حتــی میشــه گفــت 
یــک اصلــی وجــود داره و اون اصــل اینــه کــه انســان 
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در لحظــه خــوب دقــت کنیــد انســان در لحظــه بهتریــن 
تصمیمــی کــه می‌تونــه بگیــره رو بگیــره جملــه جمله‌ی 
ســنگینیه کــه مــن درهــر لحظــه‌ای بهتریــن تصمیمــم 
ــدم  ــروز می ــودم ب ــارم رو از خ ــن رفت ــرم بهتری رو می‌گی
گــه ایــن جملــه درســت  گــه ایــن حــرف ا امــا یــه ســوال ا
باشــه پــس مــن کــه قفــل فرمــون برداشــتم و رفتــم زدم 
تــو ســر طــرف بهتریــن کارم رو انجــام دادم دیگــه کار 
دیگــه‌ای کــه نمی‌تونســتم بکنــم ایــن بهتریــن تصمیــم 
ــری از  ــری کلانت ــری می‌ب ــن رو می‌گی ــس م ــرا پ بــوده چ
ــب  ــی؟ خ ــه م می‌کن ــدان جریم ــدازی زن ــرف مین اون ط
مــن چاقــو رو برداشــتم زدم تــو شــکم طــرف ‌مقابــل 
ایــن بهتریــن کاری بــود کــه تــو اون لحظــه می‌تونســتم 
بکنــم. مــا می‌گیــم بلــه تــو اون لحظــه بهتریــن کار 
لحظــه  اون  تــو  شــما  مغــز  گــر  ا چــون  چــرا؟  بــوده 
ــش  ــب منطقی ــرد خ ــری بگی ــم دیگ ــت تصمی می‌توانس
ــه  ــه‌ای ک ــا نکت ــره ام ــم رو بگی ــه اون تصمی ــود ک ــن ب ای
وجــود داره اینــه کــه قبــل از آخریــن لحظــه‌ای کــه شــما 
رفتــار رو از خــودت بــروز بــدی چــه اتفاقــی افتــاده؟ آیــا 
شــما رو خــودت کار کــردی یــا نکــردی؟ آیــا ســعی کــردی 
بکنــی؟  کار  روش  رو  ذهنــی  تصویرهــای  افــکارو  اون 
کارآمــد بــرای تــو بــه  وقتــی کــه ایــن فکرهــای منفــی و نا
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ــی  ــی ؟ وقت ــش بکن ــردی مدیریت ــعی ک ــده س ــود اوم وج
کــه طــرف پیچیــده جلــوی شــما حــالا گفتــی بــا خــودت 
چــی؟ ایــن می‌خــواد حــق مــن رو بخــوره مــن بــه هیــچ‌ 
کــس اجــازه نمیــدم حــق مــن رو بخــوره ایــن می‌خــواد 
مثــا خدمــت شــما عــرض بکنــم زرنگــی بکنــه فکــر 
فکرهاییــه  ش  همــه  هــا  ایــن  زرنگــه...  بچــه  کــرده 
ــد  ــه می‌بینی ــوری ک ــی همینج ــا و ه ــراغ م ــاد س ــه می ک
ــه  ــه دفع ــه ک ــر معلوم ــره بالات ــن رو داره می‌ب ــان م هیج
ی بعــدی وقتــی ایــن فکــر میــاد ســراغ مــن همیــن 
ــودش رو  ــر خ ــده فک ــون می ــودش رو نش ــات خ هیجان
ــرم  ــه می ــتم باش ــی دم دس ــر چ ــن ه ــده و م ــون می نش
ــه  ــی اون لحظ ــی وقت ــل. ول ــرف مقاب ــه اون ط ــم ب میزن
ــن  ــم عی ــت بکن ــم مدیری ــرل بکن ــام رو کنت ــریع فکره س
ــه  ــوت می‌کش ــتم رو گاز داره س ــه گذاش ــزی ک اون زودپ
ــث  ــه باع ــن دیگ ــم ای ــم بکن ــواش ک ــواش ی ــرش رو ی زی
انفجــار نمیشــه پــس اون جملــه درســته کــه انســان در 
هــر لحظــه بهتریــن تصمیــم رو می‌گیــره ولــی ایــن کــه 
ــن  ــود ای ــر از خ ــه مهم‌ت ــا برس ــه اونج ــه ب ــده ک ــی ش چ
جملــه اســت و مــا داریــم اینجــا بــا هــم تمریــن می‌کنیم 
ــته  ــی داش ــه تبعات ــه ک ــار نرس ــه‌ی انفج ــه اون نقط ــه ب ک
ــا  ــه م ــر باش ــران ناپذی ــا جب ــی موقع‌ه ــه بعض ــه ک باش
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ــرادی  ــه اف ــم ک ــیم می‌بینی ــا می‌ش ــدان ه ــی وارد زن وقت
وجــود دارنــد کــه در یــک لحظــه تصمیمــی گرفتــن 
ــرف  ــاده ط ــل س ــه ه ــروز دادن ی ــون ب ــاری از خودش رفت
ــرده  ــدول و فــوت ک ــه ج ــورده ب ــرش خ رو دادن و اون س
حــالا ایــن شــخص بابــت ایــن مســئله بایــد ســالیان 
ســال در زنــدان بمونــه پــس برمی‌گردیــم بــه اینکــه 
ایــن کــه مــن بتونــم تــو ایــن مــوارد حواســم بــه خــودم 
باشــه تشــخیص بــدم کــه دارم چــه هیجانــی رو تجربــه 
می‌کنــم و بعــد بتونــم کنتــرل هیجــان رو بــه دســت 
ــه  ــت ک ــد زدن روی اون آب اس ــون س ــل هم ــرن مث بگی

ــم. ــه کن ــواش اون رو تخلی ــواش ی ــم ی ــالا می‌تون ح

عوامل ایجاد کننده خشم
ع  بریــم ســراغ عوامــل ایجــاد کننــده‌ی خشــم مــا دو نــو

عامــل داریــم عامــل درونــی و فــردی و عامــل بیرونــی 
•     عوامل درونی و فردی

اولیــن عامــل عامــل درونــی و فردیــه در مــورد ایــن 
رو  بیرونــی  عامــل  انشــاالله  بعــد  و  بکنیــم  صحبــت 
میذاریــم در جلســه‌ی بعــدی مــا میگیــم عوامــل درونــی 
و فــردی اینــا هســتش یــه بــار اســاید رو بــا هــم ببینیــم .
اتفاقــات  و  ســرکوب‌ها  خاطــرات  عقایــد  1.افــکار 
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اون  تــوی   b قســمت  اون  میشــه  کــه  گذشــته. 
فراینــدی کــه بــا هــم اول جلســه مــرور  کردیــم 
میگیــم وقتــی کــه افــکار خاصــی مــن دارم عقیــده‌ی 
مــن  جلــوی  نبایــد  کســی  کــه  دارم  مــن  خاصــی 
هســتن  نیســان  راننده‌هــای  ایــن  مثــل  بپیچــه 
گــه  کــه خودشــون رو ســلطان جــاده میدونــن و ا
ــرن ول  ــش رو نگی ــا حال ــه ت ــون بپیچ ــی جلوش کس
البتــه همشــون اینجــوری نیســتن  کــن نیســتن 
ولــی بعضیاشــون کلا یــه مرامــی بــه عنــوان راننــده 
نیســان آبــی بــرای خودشــون در نظــر گرفتــن کــه مــا 
ســلطان جاده‌ایــم کســی نبایــد جلــوی مــا بیــاد ایــن 
ــش  ــری حواس ــه نف ــه ی گ ــالا ا ــده ح ــک عقی ــه ی میش
نباشــه و جلــوی ایــن بنــده‌ی خــدا بپیچــه خــب 
ــی  ــت چ ــو نیت ــدارم ت ــن کاری ن ــن م ــه ببی ــن میگ ای
بــوده تــو جلــوی مــن پیچیــدی منــم بایــد حــال 
ــوی  ــه ت ــود ک ــی ب ــده خدای ــه بن ــل ی ــرم مث ــورو بگی ت
اطرافیــان مــا بــودش آشــناها مــا بــود کــه راننــده ی 
وانــت بــود بعــد می‌گفــت آره داشــتم مــن می‌رفتــم 
یکــی اومــد جلــوم پیچیــد گفتــم جلــو مــن میپیچی؟ 
نیــم ســاعت دنبالــش رفتــم پیچیــدم جلــو اومــد یــه 
ــت  ــم راح ــه خیال ــد دیگ ــش و بع ــد زدم به ــا لگ دوت
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شــد بعــد مــن بــا خــودم گفتــم خــب تــو نیــم ســاعت 
زمــان گذاشــتی رفتــی اونجــا حــالا معلــوم نبــود چــه 
اتفاقــی میفتــه تــو ایــن مــدت اونجــا درگیــر میشــی 
یقــه بــه یقــه میشــی و غیــره بــرای اینکــه فقــط 
بهــش ثابــت کنــی کــه بــی ‌خــود کــردی جلــوی مــن 
هیجــان  نکــردن  کنتــرل  میشــه  ایــن  پیچیــدی؟ 
خشــم مــن کنتــرل نکــردن اون عقیــده و فکــری کــه 
ــه  ــو بگ ــه ت ــته ب ــه اون می‌خواس ــراغت ک ــده س اوم
کــه تــو رو آدم حســاب نمی‌کنــم مــن از تــو زرنگ‌تــر 
می‌تونــم حــق تــو رو بخــورم و مســایل ایــن چنینــی. 
اتفاقــات گذشــته تاثیــر مــی‌ذاره کــه در گذشــته چــه 
ــی  ــک مرب ــوان ی ــه عن ــی کــه ب ــاده؟ من ــی افت اتفاق
دارم فعالیــت می‌کنــم بــه عنــوان یــه فرهنگــی دارم 
قبلــی  پروژه‌هــای  تــو  می‌بینــم  می‌کنــم  فعالیــت 
کــه دســت مــن بــوده کارهایــی کــه انجــام مــی‌دادم 
ــه؟  ــا ن ــم ی ــت لازم برس ــه اون موفقی ــتم ب ــا تونس آی
ــراب  ــارو خ ــی ه ــن قبل ــه م ــوده ک ــوری ب ــر اینج گ ا
کــردم حــالا وقتــی کــه بــا یــک مانــع مواجــه میشــم 
ــه‌ی اون  ــون هم ــرا؟ چ ــزم چ ــم می‌ری ــدت به ــه ش ب
قبــا جمــع میشــن میگــن یادتــه کــه اونــو اونــو اونــو 
خــراب کــردی؟ اینــم تــو خــراب میکنــی. در صورتــی 
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کــه کارکــرد اون فکــر و هیجــان بــرای مــن ایــن 
بــوده کــه ببیــن حواســت رو جمــع بکنه‌هــا ولــی مــا 
داریــم یــه اســتفاده‌ی دیگــه ازش می‌کنیــم و تــو یــه 
ــی  ــت میگ ــم آره راس ــم میگی ــی میفتی ــه‌ی منف حلق
ــی و  ــای منف ــره اون فکره ــن رو می‌گی ــال م ــن ح ای
کارآمــد بــرا مــن ایجــاد میکنــه و اتفاقــی کــه بــرای  نا
مــن میفتــه چیــه؟ اینــه کــه یــواش یــواش اون 
هیجــان خشــم رو هــی پررنگ‌تــر تجربــه می‌کنــم 
و کارکــرد مــن رو میــاره پاییــن باعــث میشــه کــه 
ــو  ــوده ت ــرار ب ــه ق گ ــا ا ــم و اتفاق ــوا بکن ــه دع ــا هم ب
ــد  ــه و بع ــت می‌کن ــیوه اف ــو ش ــره جل ــیب ب ــن ش ای
ــه  ــه و اینجوری ــل میش ــر از قب ــه بدت ــم نتیج می‌بینی
دیــدی  کــه  میشــه  کیــد  تا فکــرا  اون  دوبــاره  کــه 
اینــم خــراب شــد؟ خــب مــن هیجانــم رو نتونســتم 
کنتــرل بکنــم کــه باعــث شــد کــه ایــن پــروژه یــا ایــن 

ــورد . ــه م ــراب بش ــه و خ ــن بیفت ــرای م ــاق ب اتف

اســت  مســاله  حــل  مهــارت  نداشــتن  2.بعــدی 
ــورت  ــه ص ــتم ب ــد نیس ــاله رو بل ــل مس ــن ح ــی م وقت
ــه  ــه ک ــه این ــه میفت ــی ک ــم اتفاق ــاد نگرفت ــی ی اصول
وقتــی بــا یــک مســئله‌ای مواجــه میشــم حــالا ایــن 
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مســئله می‌تونــه مســئله‌ی تربیتــی باشــه مســئله‌ی 
هــر  باشــه  کاری  مســئله‌ی  باشــه  خانوادگــی 
مســئله‌ای حتــی مســئله‌ی اجتماعــی باشــه وقتــی 
مــن نمی‌توانــم بــه خوبــی ایــن مســئله رو حــل 
ــم  کام میش ــا ــه ن ــه ک ــه این ــه میوفت ــی ک ــم اتفاق بکن
ــات  ــن تبع ــم و ای ــه می‌کن ــش رو تجرب ــات منفی تبع
کام شــدن باعــث ایجــاد خشــم در مــن  منفــی نــا
ــئله  ــل مس ــارت ح ــم مه ــن بتون ــر م گ ــب ا ــه خ میش
ــن  ــرم ای ــاد بگی ــت رو ی ــری درس ــارت تصمیم‌گی مه
متوالــی. خشــم‌های  ایجــاد  از  می‌کنــه  پیشــگیری 

 
3.مــورد بعــدی عــزت نفــس پاییــن افــرادی کــه 
ــی  ــن یعن ــس پایی ــزت نف ــی دارن ع ــس پایین ــزت نف ع
چــی؟ یعنــی احســاس ارزشــمندی پاییــن احســاس 
عــدم شایســتگی عــدم توانمنــدی بــرای همینــه کــه 
ــیت‌های  ــن حساس ــدت حساس ــه ش ــا ب ــن آدم‌ه ای
ــه  ــادی کن ــک انتق ــون ی ــی ازش ــر کس گ ــادی دارن ا زی
بگــه بــالای چشــم ابروئه بــه شــدت ناراحت میشــه. 
میگــه ایــن کــی بــود کــه بــه مــن گفــت بــالا چشــمت 
ابروئــه حــالا ممکنــه یــه تذکــر دوســتانه داده باشــه 
ــش  ــتانه به ــرف دوس ــه ح ــی ی ــه کس ــه ی ــالا ممکن ح
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زده باشــه میگــه ایــن چــه حقــی داشــته بــه مــن این 
حــرف زد کــی بــود کــه اومــد بــه مــن تذکــر داده ایــن 
ــتی. در  ــد نیس ــه کارت رو بل ــن بگ ــه م ــت ب می‌خواس
صورتیکــه او همچیــن نیتــی نداشــته. ببیــن مــن 
ــوری  ــده چج ــن عقی ــا ای ــر ی ــن فک ــاس ای دارم براس
ایــن حــرف رو تفســیر می‌کنــم؟ حــالا وقتــی کــه 
اتفاقــی  چــه  می‌کنــم  تفســیر  دارم  رو  فکــر  ایــن 
می‌شــه  بــد  حالــم  می‌شــه  بــد  حالــم  میفتــه؟ 
مریگــم بیخــودی تــو بــرای چــی یــه همچیــن حرفــی 
ــازه داد  ــودت اج ــه خ ــی ب ــه حق ــه چ ــن زدی ب ــه م ب
ــی اون  ــی. می‌بین ــت کن ــن دخال ــو کار م ــای ت ــه بی ک
ــدا  ــه خ ــه ب ــگاه میکن ــاج و واج ن ــدا داره ه ــده خ بن
مــن منظــوری نداشــتم. نــه تــو حتمــا می‌خواســتی 
حــال مــن رو بگیــری. پــس بــرای مــا مهمــه کــه ایــن 
ــن  ــات م ــو هیجان ــذاره ت ــن تاثیرگ ــس پایی ــزت نف ع
ــم  ــی به ــر حرف ــی ه ــر ک ــن ه ــه م ــد ک ــر می‌بینی گ ا
میزنــه دوســتم مــادرم پــدر همســرم همــکارم و 
ــه  ــای کار ممکن ــم اینج ــت میش ــن ناراح ــره و م غی
ــه  ــمون باش ــم حواس ــه رو ه ــاق دیگ ــه اتف ــه. ی بلگ
و اون اینــه کــه کمال‌گرایــی هــم اینجــا خــودش 
ــتند  ــرا هس ــال گ ــه کم ــانی ک ــده. کس ــون می رو نش
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می‌خــوان کار رو بــه بهتریــن نحــو اون  صــده نــه 
ــت  ــن حال ــود، بهتری ــت موج ــن حال ــه در بهتری اینک
ایــده‌آل انجــام بــدن چــرا؟ چــون کســی ازشــون 
ایــراد نگیــره. حــالا کســایی کــه کمــال گــرا هســتند 
وقتــی کــه وارد یــک پــروژه میشــن و اون پــروژه 
ــره  ــو می ــت داره جل ــون دوس ــه خودش ــوری ک اونج
ــس  ــن پ ــه می‌کن ــم رو تجرب ــان خش ــدت هیج ــه ش ب
ــراغ  ــرم س ــد ب ــتم بای ــم هس ــرا ه ــه کمال‌گ گ ــن ا م
ــرای  ــم کمال‌گ ــت بکن ــاله رو مدیری ــن مس ــه ای اینک
بــه معنــی اون کمال‌گرایــی منفــی اســت یعنــی 
مــن همیشــه میخــوام صــد باشــم بی‌نقــص باشــم 
ــی  ــی کمال‌گرای ــت کل ــه در حال ــم وگرن ــب باش بی‌عی
ــم  ــد بکن ــوام رش ــن می‌خ ــه م ــت ک ــدی نیس ــز ب چی
ــت  ــن حال ــو بهتری ــد ت ــن الان بای ــه م ــه ن ــی میگ ول
موجــود نباشــم در بهتریــن حالتــی کــه می‌توانــد 
ولــی  می‌کنــه.  خــراب  رو  کار  ایــن  باشــم  باشــد 
بعضــی اوقــات میگیــم مــن الان در ایــن حــدم مثــا 
ــودم رو  ــاد خ ــه هفت ــم ب ــعی می‌کن ــصتم س الان ش
برســونم. ولــی میگــه نــه مــن بایــد صــد باشــم و 
ایــن فاصلــه خشــم بــراش ایجــاد می‌کنــه حتــی 

ــه. ــا وارد اون کار نش ــه اص ــه ک ــث میش باع
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ــن  ــازه بدی ــه اج گ ــده ا ــه مون ــورد دیگ ــا م ــد ت ــب چن  خ
ــل  ــاوه‌ی اون عوام ــه ع ــر رو ب ــای دیگ ــن مورده ــا ای م
ارائــه  شــما  خدمــت  بعــدی  جلســات  در  رو  بیرونــی 

بدیــم.





فصل سوم
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•     عوامل درونی و فردی
خــب داشــتیم در مــورد عوامــل درونــی و فــردی صحبــت 
ــات  ــرکوب‌ها اتفاق ــرات س ــد خاط ــکار عقای ــم اف می‌کردی
گذشــته رو گفتیــم نداشــتن حــل مســاله رو گفتیــم 
گفتیــم  کــه  دادیــم  توضیــح  رو  پاییــن  نفــس  عــزت 
ــن  ــرا میش ــدت کمال‌گ ــه ش ــن ب ــاس میش ــا حس آدم‌ه
ــزت  ــر روی ع ــرا ب ــن ماج ــان ای ــراغ درم ــم س ــد بری و بای
نفــس خــودم کار بکنــم روی اون حساســیت خــودم 
ــم  ــودم کار بکن ــی خ ــمندی درون ــاس ارزش رو اون احس
چــون عــزت نفــس بــه معنــی حــس ارزشــمندی درونیه. 
ممکــن یــه نفــر از جهــت مــا خیلی احســاس شایســتگی 
رو بایــد داشــته باشــه چــون خیلــی کارش خوبــه خیلــی 
ــه  ــه ن ــم میگ ــش میگی ــی به ــی وقت ــه ول آدم توانمندی
درون  از  چــون  نیســتم  توانمنــدی  آدم  مــن  اصــا 

ــداره. ــول ن ــودش قب خ
پذیرشــه.  عــدم  و  مقایســه  بعــدی  مــورد  امــا   .4
هــی  وقتــی  کــه  می‌بینیــم  موقع‌هــا  بعضــی 
شــرایط  اون  و  می‌کنیــم  مقایســه  رو  خودمــون 
خشــم  ایجــاد  باعــث  نمی‌پذیریــم  رو  خودمــون 
کمال‌گــرا  کــه  دوســتانی  اون  از  بعضــی  میشــه 
باشــن  صــد  می‌خــوان  همیشــه  چــون  هســتن 
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نمی‌پذیرنــد کــه بابــا صــدی وجــود نــداره نمی‌تونــم 
همیشــه ایــده‌آل و کامــل باشــم حتمــا یــه جاهایــی 
نقــض دارم. میگــه نــه بایــد همیشــه کامــل باشــی. 
وقتــی خودشــون رو مقایســه میکنــن میگــن فلانــی 
رو ببیــن چقــدر بهتــر از مــن عمــل کــرده چقــدر 
رفتــار کــرده میگــم خــب اون کجــای کاره از کــی 
ع کــرده و انســان‌ها بــا هــم متفاوتــن مثــل  شــرو
ع کــرده بــه  یــک وزنه‌بــرداری می‌مونــه کــه شــرو
ــم.  ــو رو الان بزن ــد 200 کیل ــن بای ــه م ــه زدن میگ وزن
ــط  ــو فق ــی ش ــه ی خال ــای میل ــد بی ــو الان بای ــا ت باب
ــو  ــت کیل ــن داره دویس ــن ای ــگاه ک ــه ن ــه ن ــی میگ بزن
ــه  ــدی رو رفت ــه فراین ــب اون ی ــم خ ــه. میگی رو می‌زن
جلــو. آیــا اون اصــا اســتیل بدنــی شــرایط بدنیــش 
ــه  ــم متفاوت ــا ه ــا ب ــه؟ این ــا ن ــت ی ــما هس ــل ش مث
بایــد مــن دقــت بکنــم بــه محدودیت‌هایــی کــه 
دارم. خیلــی از آدمــا بــه محدودیت‌هــای طبیعــی 
خودشــون توجــه نمی‌کنــن فکــر نمی‌کنــن کجــا 
هســتن؟ چــه شــرایطی دارن؟ چــه امکاناتــی دارن؟ 
دارن؟  توانمنــدی  چــه  دارن؟  اســتعدادی  چــه 
مقایســه  بقیــه  بــا  خودشــونو  می‌کنــن  ع  شــرو و 
کــردن حــالا وقتــی مــن خــودم رو بــا بقیــه مقایســه 
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می‌کنــم یــا حتــی افــرادی کــه دارم باهاشــون کار 
می‌کنــم رو بــا همدیگــه مقایســه‌ میکنــم هــی دارم 
اینجــوری  چــرا  میگــم  می‌کنــم  تجربــه  رو  خشــم 
ــار  ــی انتظ ــک ماه ــه از ی ــل اینک ــه؟ مث ــار نمی‌کن رفت
داریــم بــره بــالای درخــت. میگیــم چــرا نمیــری بالای 
درخــت؟ میگــه بــه خــدا نمی‌تونــم. ولــی مــا اصــرار 
داریــم کــه بتونــه اینجــا مــا یــه مثالــی همیشــه 
ــداری  ــک مرغ ــت ی ــر رف ــک نف ــه ی ــم ک ــم میگی می‌زنی
زد و بعــد اومــد ایــن مرغهــا رو تهدیــد کــرد گفــت 
گــر روزی ســه تــا تخــم نکنیــد همــه رو خدمــت  ا
شــما عــرض بکنــم کــه بــه اون دنیــا می‌فرســتم بعــد 
ــه  ــتن و س ــم گذاش ــردا تخ ــردن از ف ع ک ــرو ــا ش مرغ
ــا  ــه روزی دو ت ــود ک ــه ب ــه دون ــتن ی ــم میذاش ــا تخ ت
ــر  گ ــدی ا ــه‌ی بع ــن دفع ــت ببی ــت گف ــم می‌ذاش تخ
ــدم  ــو رو می ــه ت ــتی دیگ ــم گذاش ــا تخ ــه دو ت ــم ک ببین
ــا  ــن دو ت ــاره ای ــد دوب ــرداش دی ــر ف ــت جلوت ــه... رف ب
تخــم گذاشــته. گفــت ببیــن ایــن دفعــه ی آخــره هــا 
ــد  ــد دی ــرداش اوم ــا. ف ــم بذاری ــا تخ ــه ت ــد س ــردا بای ف
ــم  ــه نگفت ــت مگ ــته. گف ــم گذاش ــا تخ ــن دو ت ــاز ای ب
کــه تــو بایــد ســه تــا تخــم بــذاری؟ گفــت بخــدا 
ــاری  ــن انتظ ــا همچی ــی م ــه جاهای ــم. ی ــن خروس م
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ــه  ــه ک ــث میش ــن باع ــد ای ــم و بع ــا داری رو از آدم‌ه
ــم و  ــه بکنی ــم تجرب ــی خش ــیم ه ــی بش ــی عصبان ه
ــی داره  ــه ظرفیت ــه اون آدم چ ــم ک ــت نداری ــا دق اص
ــو  ــدی رو داره ت ــه فراین ــرف چ ــم اون ط ــت نداری دق
ــه  ــم ن ــان طرفی ــا انس ــا ب ــه م ــه می‌کن ــش تجرب زندگی
بــا ربــات. پــس مــن بایــد حواســم جمــع باشــه وقتــی 
ــی داره  ــه ه ــن مقایس ــم ای ــه می‌کن ــه دارم مقایس ک
خشــم مــن رو تــوی موقعیت‌هــای مختلــف چــه 
ــره  ــران می‌ب ــه دیگ ــبت ب ــه نس ــودم چ ــه خ ــبت ب نس
خیلــی  مــا  متفاوتــه  شــرایطمون  مــا  بابــا  بالاتــر. 
ــه  ــم بل ــه کنی ــران مقایس ــا دیگ ــون رو ب ــد خودم نبای
می‌تونیــم بــه اون‌هــا نــگاه بکنیــم ولــی مــن خــودم 
ــم  ــم بگ ــن نمی‌تون ــم م ــه می‌کن ــل مقایس ــا قب رو ب
ــم  ــن می‌گ ــه م ــو رو میزن ــت کیل ــرا اون داره دویس چ
الان پنجــاه زدم حــالا میــرم ســراغ شــصت زدنــه نــه 
این‌کــه بگــم چــون اون داره دویســت میزنــه و مــن 
ع بکنــم وزنــه رو   نمیتونــم هــی بهــم بریــزم شــرو
پــرت کــردن اینــور اونــور. در مــورد بقیــه هــم همیــن 
دارم  مــن  کــه  متربــی  اون  حــالا  هســت  اتفــاق 
ــاوردی؟  ــره نی ــرا نم ــو چ ــه ت ــم ک ــاش کار می‌کن باه
ــو  ــی ت ــره آورده ول ــده نم ــاعت خون ــن روزی دو س ای
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ــره  ــم نم ــف اون ــدی نص ــاعت درس خون روزی دو س
ــا اون  ــردی؟ ب ــار ک ــوری رفت ــرا اینج ــو چ ــاوردی. ت نی
همــکاری کــه مــن دارم باهــاش کار می‌کنــم. تــو 
چــرا ایــن پــروژه رو انجــام نــدادی؟ بابــا ممکنــه 
ــه  ــده باش ــود اوم ــه وج ــی ب ــکل خانوادگ ــراش مش ب
مــن کــه نمی‌تونــم زورش بکنــم پــس اینجــا مهمــه 
کــه مــن مقایســه کــردن و عــدم پذیــرش خــودم 
محدودیت‌هــای خــودم محدودیت‌هــای دیگــران 

ــم. ــه بکن ــش توج ــران رو به ــرش دیگ و پذی

ــه  ــخوار فکری ــود داره نش ــه وج ــه‌ای ک ــورد دیگ 5. م
ســه  مهمتریــن  مهمتریــن  مهم‌تریــن  از  یکــی 
بــار میگــم بــرای اینکــه بدونــی چقــدر مهمــه. از 
مباحثــی کــه باعــث ایجــاد خشــم میشــه و در درون 
منــه و بــه کســی ربطــی نــداره ایــن نشــخوار فکریــه. 
نشــخوار فکــری یعنــی چــی؟ نشــخوار فکــری یعنــی 
اینکــه مــن اتفاقــات گذشــته رو هــی مــرور بکنــم دو 
تــا کلیــد واژه داره نشــخوار فکــری اینکــه چــرا  فــان 
اتفــاق افتــاد؟ چــرا فــان حــرف رو زدم؟ چــرا فــان 
ــدادم؟ و ای کاش.  ــش رو ن ــرا جواب کار رو کــردم؟ چ
کاشــکی مــن اینجــوری رفتــار کــرده بــودم. کاش کــه 
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اصــا اونجاهــا حالــش رو گرفتــه بــودم. ببینیــد اینــا 
ــه  ــرار میش ــی تک ــه ه ــری ک ــه فک ــخوار. ی ــه نش میش
تکــرار میشــه و تکــرار میشــه. هیــچ وقتــم تمومــی 
ــم  ــی جوی ــی م ــا ه ــه م ــس ک ــه آدام ــل ی ــداره مث ن
می‌جویــم . خــب وقتــی مــن دارم هــی ایــن فکــر رو 
بــا خــودم مــرور می‌کنــم هــی داره حالــم بــد و بــد و 
بدتــر می‌شــه و چــه اتفاقــی میفتــه؟ یــواش یــواش 
خشــم میــاد بــالا بــالا بــالا حــالا یــا نســبت بــه خــودم 
کــه تــو چــرا ایــن رفتــار رو نکــردی؟ یا نســبت بــه اون 
ــی  ــالا وقت ــن زده و ح ــه م ــرف رو ب ــه اون ح ــی ک آدم
ــاری  ــت انفج ــه اون حال ــم ب ــان خش ــن هیج ــه ای ک
ــن  ــه م ــه می‌کن ــاری ک ــن رفت ــه اون کوچکتری می‌رس
ــدم  ــروز ب ــودم ب ــم از خ ــه می‌تون ــاری ک ــن رفت بدتری
رو بــروز میــدم. و اون میگــه چــرا اینجــوری کــرد 
ــه‌ی  ــه بچ ــالا می‌تون ــم ح ــی گفت ــن چ ــه م ــن؟ مگ ای
مــا باشــه میتونــه همســر مــا باشــه میتونــه همــکار 
مــا باشــه میتونــه متربــی مــا باشــه مــا از دســت ایــن 
متربیــه خیلــی شــکاریم و هــی بــا خودمــون ایــن فکر 
رو مــرور می‌کنیــم حــالا اون مثــا دو دقیقــه دیــر 
ــه کارت  ــای؟ همیش ــر می ــی دی ــه چ ــه، واس می‌رس
ــیولیت...میگه  ــت بی‌مس ــی لیاق ــه ب ــو ی ــه ت همین
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بابــا مــن دو دقیقــه دیــر اومــدم اونــم بــه خاطــر 
ایــن بــود کــه اینجــا دم در بــودم داشــتم کمــک 
میدادم...چــون هیجــان خشــم رفتــه بــالا و مــن 
کنتــرل نکــردم دلیلــش چــی بــوده دلیلــش ایــن 
ــی  ــتم ه ــم داش ــو ذهن ــه ت ــوده ک ــری ب ــخوار فک نش
ــی  ــار معمول ــک رفت ــد اون ی ــردم و بع ــرورش می‌ک م
پنــج  مــن  بــوده  نیازمنــد  مثــا  شــاید  کــه  بــوده 
ــم  ــه می‌بینی ــه دفع ــدم ی ــون ب ــش نش کن ــد وا درص
ــم  ــون می‌دی ــش نش کن ــم وا ــد داری ــج درص ــود و پن ن
و ایــن اتفــاق در زندگــی مــا زیــاد اتفــاق میفتــه حتــی 
ــاص  ــای خ ــرکار درگیری‌ه ــخص س ــه ش ــی ک می‌بین
ــرور  ــرده م ــرور ک ــه م ــم ریخت ــته به ــودش رو داش خ
ــارو  ــد ه ــی زده خری ــه حرف ــش ی ــده خانم ــرده اوم ک
ــه  ــن خون ــن نوکــر ای ــه م ــرو بابــا مگ ــه؟ ب ــا ن کــردی ی
ــو  ــه بگ ــردی. باش ــد میک ــی خری ــودت میرفت ام؟ خ
نه.چــرا بایــد اینجــوری رفتــار بکنــی؟ چــون مــن 
نتونســتم خــودم رو آروم بکنــم نتونســتم جلــوی 
و  خــودم  مــورد  در  رو  فکــری  نشــخوارهای  ایــن 
دیگــران بگیــرم. وقتــی که زن و شــوهرها دعواشــون 
ــون  ــو نش ــا خودش ــری ه ــخوار فک ــن نش ــه ای می‌ش
ع می‌کنــه از اون اوایــل ازدواج همــه‌ی  میــده شــرو
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می‌چینــه  می‌چینــه  آوردن  رو  منفــی  فکرهــای 
منتهــی  دومینــو.  یــک  مثــل  می‌چینــه  می‌چینــه 
ــره  ــش بزرگت ــه دوم ــش کوچیک ــه اولی ــی ک دومینوی
ــک  ــه ی ــش میتون ــی آخری ــره و می‌بین ــره بزرگت بزرگت
ــه  ــی می‌زن ــه حرف ــد ی ــه و بع ــری باش ــد مت ــوار چن دی
کــه دیگــه تمومــه ماجــرا طلاق...مــن کاری نکــردم 
ــاق؟  ــردم ط ــت نک ــام درس ــب ش ــه ش ــون ی ــالا چ ح
نــه. میگیــم اینــا چــی بــودن؟ یــه جملــه‌ای هســت 
ــت  ــزی شکس ــه می ــر ی گ ــه ا ــنگیه میگ ــه‌ی قش جمل
بــه خاطــر ایــن ضربــه‌ای کــه الان بهــش زدم نبــوده 
ــای  ــی پایه‌ه ــه موریانه‌های ــوده ک ــن ب ــر ای ــه خاط ب
ضربــه‌ی  اون  و  خــوردن  مــرور  بــه  رو  میــز  ایــن 
کوچیکــه فقــط نقــش تســهیل کننــده رو داشــته 
تــوی شکســتن ایــن میــز و فــرو ریختنــش نشــخوار 
فکــری نقــش اون موریانــه هــارو در ذهــن مــا بــازی 

ــه. میکن

مــوردش  در  کــه  کمال‌گراییــه  بعــدی  مــورد   .6
از  گرایــی  کمــال  ایــن  کــه  گفتــم  دادم  توضیــح 
بــاور  مــن  اینکــه  از  و  میــاد  پاییــن  نفــس  عــزت 
ــو  ــه ت ــز نمی‌تون ــه چی ــه هم ــن ک ــه ای ــن ب ــدارم ای ن
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ــم  ــد بکنی ــاور بای ــا ب ــه م ــاق بیفت ــت اتف ــن حال بهتری
ــص  ــب و نق ــی عی ــن ب ــم م ــا داری ــای خط ــک ج ــه ی ک
نیســتم. ممکنــه بــرای مــن اتفاقاتــی بیفتــه کــه 
ــه ی کار  ــه نتیج ــه ک ــم. ممکن ــته باش ــت نداش دوس
مــن خیلــی مطلــوب نباشــد. اشــکالی نــداره. ســعی 
کــه  افــرادی  امــا  کنــم.  اصلاحــش  کــه  می‌کنــم 
نتیجــه محــورن نــه فراینــد محــور نــه وظیفــه محــور 
ــی  ــالا وقت ــن. ح ــی میش ــار کمال‌گرای ــدت دچ ــه ش ب
مــن کمال‌گــرا شــدم هــی خــودم رو و دیگــران رو 
اذیــت می‌کنــم حتمــا تــو افــرادی کــه باهاشــون 
ــر  ــکار مدی ــوان هم ــه عن ــالا ب ــتید ح ــل هس در تعام
همســر و غیــره داریــد آدمایــی رو کــه خیلــی ســخت 
میگیــرن و هیــچ وقــت از شــما راضــی نیســتن. 
ــودش  ــت از خ ــچ وق ــه هی ــرا این ــی آدم کمال‌گ ویژگ
و از طــرف مقابلــش راضــی نیســت. خــب وقتــی 
ــم  ــتم ه ــی نیس ــل راض ــرف مقاب ــودم و ط ــن از خ م
ــم رو  ــم خش ــم ه ــاد می‌کن ــودم ایج ــم رو در خ خش
در مقابــل. میگــه بابــا مــن هــر کاری می‌کنــم تــو 
ــج  ــا آرن ــه ت گ ــن ا ــتی. م ــی هس ــن ناراض ــت م از دس
ــری. ــو گاز میگ ــا ت ــم ب ــل بکن ــوی عس ــتمو ت ــم دس ه
چــرا اینجــوری هســتی؟ و ایــن دوبــاره باعــث میشــه 
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کــه اون رابطــه‌ی مــا بهــم بخــوره. باعــث میشــه 
ــه  ــه ک ــث میش ــم باع ــته باش ــی نداش ــال خوب ــه ح ک
ــن  ــی م ــرا داره زندگ ــه چ ــم ک ــر بکن ــن فک ــه ای ــی ب ه
رابطــه‌ی کاری مــن بــه هــم میخــوره ؟ دلیلــش ایــن 
کمال‌گرایــی هســت کــه بایــد بــرم ســراغش و ایــن 
رو حــل بکنــم. مــا تــو ایــن دوره در مــورد کمال‌گرایی 
نمی‌تونیــم صحبــت بکنیــم چــون زمانــش رو نداریــم 
ــه  ــن زمین ــه در ای ــی ک ــای مختلف ــاب ه ــد کت میتونی
ــه رو  ــزار میش ــه داره برگ ــی ک ــده دوره‌های ــاپ ش چ
خوبشــو انتخــاب بکنیــد و بعــد درمــوردش مطالعــه 
بکنیــد یــا دوره‌هــا رو بگذرونیــد. یکــی از بهتریــن 
هســت  کمال‌گرایــی  مــورد  در  کــه  کتاب‌هایــی 
مقابلــه بــا کمــال خواهــی هســتش بــرای انتشــارات 
ارجمنــد کــه میتونیــد ازش اســتفاده بکنیــد تمریــن 
عــرض  شــما  خدمــت  صــورت  بــه  می‌تونیــد  داره 
بکنــم کــه خودآمــوز کتــاب رو مطالعــه بکنیــد و 
و  بکنیــد  کار  کمالگرایــی  ایــن  روی  بکنیــد  ســعی 

ــد. ــش بدی کاهش

7. و آخریــن مورد خســتگی گرســنگی و بــی خوابیه. 
خســتگی گرســنگی و بــی خوابــی باعــث میشــه کــه 
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مــا تــوان و کنتــرل خودمــون رو توی شــرایط مختلف 
از دســت بدیــم آســتانه‌ی صبــر و تحمــل میــاد پایین 
و امــکان پرخاشــگری میــره بــالا و مــن بایــد حواســم 
بــه  گــه حــس می‌کنــم جایــی خســته م  باشــه ا
دیگــران هشــدار رو بــدم مــن الان یــه خــورده حالــم 
گرفتــه‌اس خســته م نخوابیــدم گرســنمه خیلــی 
الان کاری بــا کار مــن نداشــته بــاش. خیلــی بــه مــن 
الان حرفــی نــزن بــذار حالــم بیــاد ســرجاش بعــد 
ــن  ــالا ای ــم ح ــت می‌کنی ــرا صحب ــن ماج ــورد ای در م
می‌تونــه همســرم باشــه دوســتم باشــه هــر کســی. 
ببیــن مــن یــه خــورده الان بهــم ریختــم یخــورده 
ــم.  ــرف بزنی ــم ح ــا ه ــدا ب ــرجاش بع ــاد س ــم بی حال
ــت  ــث مدیری ــای بح ــی از کارکرده ــم یک ــه گفت یادتون
هیجــان تنظیــم رابطــه س. تنظیــم رابطــه یعنــی 
همیــن ولــی مــن بایــد ایــن رو اطــاع داشــته باشــم 
کــه الآن چــه وضعیتــی هســتم؟ بدنــم بــه چــه نیــاز 
داره؟ بعضیــا خودشــون حواس‌شــون نیســت بایــد 
دیگــران بهشــون بگــن کــه بابــا بیــا یــه چیــزی بخــور 
چــرا رنگــت پریــده؟ چــون مــن حواســم بــه خــودم 
نیســت از خــودم دراومــدم همــش یاتــو گذشــته م 
ــتی  ــه‌ی تس ــه نکت ــوام ی ــا می‌خ ــده. اینج ــوی آین ــا ت ی
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ــادن  ــنگی و افت ــا گرس ــه ب ــن مقابل ــرای ای ــم ب رو بگ
قنــد خــون بعضــی موقع‌هــا وقتــی فشــار مــا میفتــه 
دچــار بــی حالــی میشــیم یا بشــدت گرســنه هســتیم 
میریــم ســراغ مــواد قنــدی مصنوعــی مثــل آب قنــد 
ــه  ــته ک ــن درس ــی ای ــای غیرطبیع ــکلات آبمیوه‌ه ش
ــرعت  ــه س ــالا ب ــارن ب ــرعت می ــه س ــون رو ب ــد خ قن
هــم میندازنــد. مثــل اینــه کــه مــن بخــوام یــه مــاده 
کروفــر گــرم بکنــم دو دقیقــه‌  غذاریــی رو تــوی ما
گــه  ای گــرم میشــه دو دقیقــه‌ای ســرد میشــه امــا ا
بخــوام همــون رو روی گاز گرمــش بکنــم می‌بینیــم 
کــه ده دقیقــه طــول می‌کشــد تــا گــرم بشــه ده 
ــون  ــه هم ــرد بش ــا س ــه ت ــول می‌کش ــم ط ــه ه دقیق
ــم  ــرم بکن ــش گ ــرم روی آت ــاده رو بب ــان م ــذا هم غ
ممکنــه بیســت دقیقــه طــول بکشــه گــرم بشــه 
بیســت دقیقــه م طــول می‌کشــه تــا ســرد بشــه. 
وقتــی کــه مــا قنــد خــون رو داریم ایــن مدلــی میاریم 
بــالا خیلــی ســریع، خیلــی ســریع هــم میفتــه. دوتــا 
گــه می‌خــوام در  نکتــه اینجــا وجــود داره یــک مــن ا
ــا در  ــا حتم ــالا حتم ــرم ب ــارم رو ب ــریع فش ــه س لحظ
کنــار مــواد قنــدی بایــد از مــواد نمکــی هــم اســتفاده 
گــه آب قنــد درســت می‌کنیــد بــرای  کنــم یعنــی ا
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ــد  ــک بریزی ــه ذره نم ــاده ی ــارش افت ــه فش ــی ک کس
ــار  ــالا و در کن ــار ب ــریع‌تر بی ــه س ــن بتون ــه ای ــوش ک ت
اون کــه کمــک میکنــه اون  ســریع بیــاد بــالا از مــواد 
قنــدی طبیعــی اســتفاده بکنیــد مــث خرما کشــمش 
ــه  ــن مدلی ــه ای ــزی ک ــر چی ــک و ه ــوت خش ــز ت موی
ــدش  ــه بع ــه ک ــک می‌کن ــن کم ــی داره. ای ــد طبیع قن
ــوی  ــالا ت ــه ح ــه ک ــی برس ــه ثابت ــه نقط ــه س ــه ب بتون
ــی  ــد خیل ــام میدی ــد انج ــه داری ــی ک ــای مختلف کاره
بــه هــم ریختگــی حــالا بدنــی براتــون اتفــاق نیفتــه. 
خــب اینهــا عوامــل درونــی و فــردی بــودش کــه 
ــراغ  ــم س ــم بری ــالا میخوای ــم ح ــرور کردی ــم م ــا ه ب

ــی. ــل بیرون عوام

•     عوامل بیرونی
ــی  ــه وقت کامی ــش نا ــد اولی ــه میبینی ــور ک 1. همونج
کامــی یعنــی چــی؟  کامــی میشــم نا کــه مــن دچــار نا
یعنــی بــه اون چیــزی کــه می‌خواهــم نمیرســم. 
چیــزی  اون  هســتن  کمال‌گــرا  کــه  اونایــی  حــالا 
کــه نمیخوانشــون ســطح خیلــی بالایــی داره و بعــد 
بــرای همیــن خیلــی زودتــر درگیــر پرخاشــگری و 
کامــی  خشــم‌های شــدید میشــن. مــا میگیــم نا
زمانــی منجــر بــه خشــم میشــه کــه یــک شــدید 
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مــن  حــالا  بشــه.  تلقــی  منصفانــه  غیــر  و  باشــه 
همــکارم  بــا  رو  رفتــاری  دارم  متربیــم  بــا  رفتــاری 
غیرمنصفانــه‌  ایــن  می‌کنــه  حــس  اون  کــه  دارم 
ســت بــرای همیــن بــروز خشــم از خــودش داره. یــا 
اون‌هــا رفتــاری بــا مــن دارن کــه مــن فکــر می‌کنــم 
ایــن غیرمنصفانه‌اســت مــن کلــی زحمــت کشــیدم 
بــرای اینکــه پــروژه رو انجــام بــدم بــدون اینکــه 
ایــن پــروژه رو ببینــن زحمتــای مــن رو ببینــن میگــن 
ــن  ــی داره ای ــن یعن ــردی. ای ــچ کاری نک ــو هی ــه ت ک
ــه و  ــاد می‌کن ــا ایج ــرای م ــودن رو ب ــه ب غیرمنصفان
ایــن باعــث میشــه کــه مــن خشــم رو تجربــه بکنــم 
ــن  ــه دارم ای ــه ک ــه اون لحظ ــه ک ــم باش ــه حواس گ ا
ــالا  ــم ح ــد بکن ــکار بای ــم چی ــه می‌کن ــم رو تجرب خش
ــه. ــر بش ــرایط بدت ــا ش ــه اتفاق ــم ک ــی بزن ــه حرف ممکن

ــه  ــا در مواجه ــر. م ــن و تحقی ــدی توهی ــورد بع 2. م
بــا توهین‌هــا و تحقیرهــا بــه هــم می‌ریزیــم امــا 
بایــد بــر اســاس اون عقیــده و افــکار و اینهــا یــه 
بررســی بکنیــم کــه وقتــی یــه نفــری داره توهیــن 
کنشــی نشــون بــدم؟ الگوهایمــا   میکنــه مــن چــه وا
مــا  ی  ائمــه  مــی‌دادن؟  نشــون  کنشــی  وا چــه 
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کنشــی نشــون مــی‌دادن شــهدای مــا چــه  چــه وا
ــرای  ــه ب ــرادی ک ــی‌دادن اون اف ــون م ــی نش کنش وا
کنشــی نشــون مــی‌دادن ؟ وقتی  مــن مهمــن چــه وا
کنش‌هــا تــو ذهنــم بیــاد وقتــی اون فکــر  کــه اون وا
ــن کلا  ــا ای ــن رو ب ــن داره م ــه ای ــم ک ــته باش رو نداش
لــه می‌کنــه و کلا عــزت نفــس مــن رو نابــود می‌کنــه 
کنــش متعــادل نشــون  حــالا اینجــا می‌تونــم یــک وا
بــدم مثــل اون موقــع کــه اومــدن بــه معصــوم 
هــر آنچــه کــه از دهنــش در میومــد گفتــن بعــد 
ــه  ــل اینک ــه مث ــت ک ــرد و گف ــی ک ــه نگاه ــوم ی معص
غریبــی مثــل اینکــه مثــا گرســنه هســتی بیــا بریــم. 
ببینیــد ایــن عکــس العمــل بــه خاطــر اینــه کــه 
ــن آدم  ــه م ــت ک ــن نیس ــش ای ــوم حس ــود معص خ
میــذاره.  دســت  اون  رو  داره  اونــم  و  م  بی‌ارزشــی 
میگــه نــه اون حالــش حــال ســازی نبــوده و مــن بــا 
ایــن ماجــرا کنــار میــام اینجــا پــس بســتگی دوبــاره 
اون  فراینــد  اون  تــوی  کــه  افــکاری  اون  بــه  داره 
واســطه‌ای بــود کــه در مــوردش صحبــت کردیــم بــا 

اون می‌تونیــم ایــن رو مدیریــت کنیــم.

رو  خشــم  مــا  بــرای  تبعیــض  و  بی‌عدالتــی   .3
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ایجــاد می‌کنــه پــس مــا وقتــی در موقعیتــی قــرار 
ــم  ــض داری ــا تبعی ــی ی ــس بی‌عدالت ــه ح ــم ک می‌گیری
بایــد حواســمون باشــه کــه یــواش یــواش ســر و 

کلــه‌ی خشــم پیــدا میشــه .

ــرون  ــه از بی ــه ک ــدا و ازدحام ــر و ص ــم س 4.و آخریش
گــر محیــط کاری مــن  میتونــه روی مــن تاثیــر بــذاره ا
ــا  ــه ب ــی ک ــتم محیط ــه هس ــوی خون ــه ت ــی ک محیط
ــام  ــدا ازدح ــر و ص ــر از س ــم پ ــا دارم کار می‌کن بچه‌ه
ــه  ــب باش ــای نامناس ــه دم ــی میتون ــا حت ــلوغی ی ش
ایــن میتونــه آســتانه‌ی صبــر و تحمــل مــن رو بیــاره 
پاییــن و بعــد ســر کوچک‌تریــن چیزهــای مــن رفتــار 
ــا رو  ــد این ــه بای ــدم ک ــروز ب ــودم ب ــگرانه از خ پرخاش

ــم . ــرل بکن کنت

آسیب های عدم کنترل خشم
ــه  ــم می‌تون ــرل خش ــدم کنت ــه ع ــیب‌هایی ک ــب آس خ
ــن  ــا ای ــه ب ــی ک ــا وقت ــه م ــتش ک ــا هس ــه این ــن بزن ــه م ب
آســیب‌ها مواجــه می‌شــیم بایــد حواســمون باشــه 
کــه ضــرورت اینکــه مــن بایــد خشــمم رو بیشــتر کنتــرل 
بکنــم رو بیشــتر بــه مــا نمایــش میــده و هشــدار میــده 
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گــه می‌خــوای درگیــر ایــن  کــه حواســت باشــه هــا ا
آســیب‌ها نشــی  بایــد خشــمت رو مدیریــت بکنــی. 
گفتیــم کــه بعضــی موقع‌هــا خشــم تبدیــل میشــه 
اونهاســت  از  یکــی  ایــن  جســمانی  بیماری‌هــای  بــه 
ــراد  ــه اف ــم ک ــا می‌بینی ــما آوردم مث ــرای ش ــا ب ــه اینج ک
دچــار زخــم معــده میشــن و اثناعشــر میشــن کــه یکــی 
از شــایع‌ترین بیماری‌هــای روان تنــی هســتش کــه بــه 
ــه  ــاش مواج ــا باه ــترس م ــراب اس ــم اضط ــر خش خاط
می‌شــیم می‌بینیــم کــه کولیــت روده پیــدا می‌کنــن 
خــون  فشــار  می‌کننــد  پیــدا  نفــس  تنگــی  یــا  آســم 
ــردردهای  ــا و س ــار میگرن‌ه ــن دچ ــدا می‌کن ــی پی عصب
عصبــی میشــن و از اون طــرف دچــار ســرطان میشــن یه 
بــار اینــا رو بــا هــم ببینیــم. پــس اینــا شــد آســیب‌هایی 
ــای  ــیب ه ــم آس ــم نیاوردی ــش رو ه ــا هم ــه م ــه البت ک
شــایعی کــه بــه خاطــر عــدم کنتــرل خشــم مــا باهــاش 
مواجــه میشــیم حــالا ببینیــم کــه چیــکار بایــد بکنیــم؟

تنظیم هیجان
گــه قــراره کــه هیجانــات خودمــون رو   مــا می‌گیــم ا

تنظیــم بکنیــم :
بهــش  و  بکنیــم  درک  رو  هیجــان  اون  بایــد  اول   .1
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ــن  ــه م ــه ک ــه هیجانی ــن چ ــه ای ــم ک ــب بزنی برچس
می‌کنــم؟  تجربــه  دارم 

ــم  ــان رو ه ــرد هیج ــن کارک ــخیص ای ــی تش 2. توانای
داشــته باشــم کــه هیجــان خشــم غــم تــرس شــادی 
کــه دارم تجربــه می‌کنــم قــراره چــه کاری بــرای مــن 

انجــام بــده .

اون  مدیریــت  و  کــردن  اداره  ســراغ  بــرم  حــالا   .3
هیجــان، کــه حــالا اینجــا می‌خــوام بیشــتر در مــورد 

ــم. ــت بکنی ــم صحب ــا ه ــم ب ــان خش اون هیج



فصل چهارم
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راهبردهای منفی تنظیم هیجان خشم
ــان  ــم هیج ــای تنظی ــث راهبرده ــه بح ــیدیم ب ــب رس  خ
راهبردهــای  درمــورد  می‌خوایــم  قســمت  ایــن  در 
ــا دو  ــم م ــت بکنی ــم صحب ــان خش ــم هیج ــی تنظی منف
ع راهبــرد منفــی داریــم یــک راهبردهایــی کــه رفتاری  نــو
ــای  ــوی راهبرده ــا ت ــتند م ــناختی هس ــتند و دو ش هس
رفتارهایــی  اون  بــه  می‌خوایــم  شــناختی  و  رفتــاری 
اشــاره بکنیــم کارهایــی اشــاره بکنیــم کــه باعــث میشــه 
کــه یــا اون وضعیــت وضعیــت خوبــی نشــود یــا تبعاتــی 
داشــته باشــه بــرای مــا کــه اون تبعــات آثــار منفــی تــری 

ــه. ــته باش ــگری داش ــه اون پرخاش ــبت ب نس

راهبردهای منفی رفتاری
•     آســیب زدن بــه خــود یــا دیگــری: مثــا مــا تــو بحــث 
ــن  ــم م ــران روداری ــا دیگ ــود ی ــه خ ــیب زدن ب ــاری آس رفت
وقتــی کــه عصبانــی میشــم خشــم دارم تجربــه می‌کنــم 
ــیب  ــران آس ــه دیگ ــا ب ــردن ی ــی ک ــم خودزن ع می‌کن ــرو ش

زدن. 
ــم  ــوری و ک ــار پرخ ــن دچ ــوری: م ــم خ ــوری و ک •     پرخ
در  کــه  اتفاقاتــی  مهم‌تریــن  از  یکــی  میشــم  خــوری 
مواجهــه بــا هیجانــات ناخوشــایند میفتــه فــرار از تجربه 
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ــه  ــرار کردن ــن ف ــه ای ــایند ک ــان ناخوش ــردن اون هیج ک
ــه  ــده ک ــون می ــودش رو نش ــف خ ــکل‌های مختل ــه ش ب
ــه  ــور ک ــما آوردم. همونط ــرای ش ــا ب ــا اینج ــد ت ــن چن م
می‌بینیــد پرخــوری و کم‌خــوری جــزو اون مکانیزمهــای 
ــوام از اون  ــه‌اس میخ ــم گرفت ــون حال ــن چ ــه م اجتناب
فضــا در بیــام می‌خــوام ســراغ کاری بــرم کــه روش 
ــه  ــم ک ــوری میش ــم خ ــوری و ک ــرل دارم و وارد پرخ کنت
ــر  ــه پ ــای دیگ ــالا جاه ــا و ح ــور م ــوری الان در کش پرخ
ــه  ــد ک ــه می‌بینی ــه ک ــرای همین ــه ب ــم خوری ــر از ک رنگ‌ت
خیلــی از آدم‌هــا دچــار اضافــه وزن میشــن و وقتــی 
میریــم ســراغ دکتــرای تغذیــه و غیــره و غیــره میگــن اینا 
عصبیــه چــرا عصبیه؟ چــون مــن نتونســتم اون هیجان 
رومدیریــت کنــم حــالا وقتــی کــه آدمهــا دچــار پرخــوری 
ــا  ــت و این ــال و کابین ــراغ یخچ ــرن س ــن می ــی میش عصب
هــر آنچــه کــه دم دستشــون باشــه می‌خــورن مثــا 
تــو  گــه  ا مــن  می‌گفــت  داشــتم  مراجعــه  یــک  مــن 
یخچــال هویــج و کرفســم باشــه بــاز مــن اون می‌خــورم 
ــده  ــم اون فراین ــورم مه ــی می‌خ ــت چ ــم نیس ــون مه چ
س . چــون می‌خــوام اجتنــاب بکنــم از اون اتفاقــی کــه 
ــم از  ــرت بکن ــم رو پ ــوام حواس ــاده می‌خ ــن افت ــرای م ب
ــی از اون  ــن یک ــاده و ای ــن افت ــرای م ــه ب ــی ک اون اتفاق
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مکانیزم‌هایــی کــه مــا ازش اســتفاده می‌کنیــم.
ــورد  ــت: م ــل و اینترن ــد از موبای ــش از ح ــتفاده بی •     اس
بعــدی کــه دوبارهتــو همیــن راســتا هســتش بحــث 
اســتفاده‌ی بیــش از حــد از موبایــل و اینترنتــه بــازی 
فیلــم همــه‌ی این‌هــا شــامل ایــن قســمت میشــه 
ــدر  ــک مخ ــل ی ــوام مث ــن می‌خ ــاره م ــون دوب ــرا؟ چ چ
ازش اســتفاده کنــم. اینــا میشــه مخدرهایی که آســیب 

ــه ــته باش ــری داش ــات کمت ــاید تبع ــری داره ش کمت
•     داروهــا و الــکل، ســیگار و مواد مخدر: تــو مورد بعدی 
دارو و الــکل مــواد مخــدر ســیگار اینــا دیگــه مخدرهاییه 
کــه حالــت اون تخدیــری رو بــرا مــن ایجــاد میکنــه کــه 
یــه خــورده ســطح آســیب‌هاش هــی میــره بــالا بــالا 
ــذار  ــت ب ــوب نیس ــم خ ــردن حال ــادت ک ــا ع ــر. خیلی بالات
ــی  ــه نمی‌تون ــو ک ــب ت ــش. خ ــه آرام‌بخ ــذار ی ــرص ب ــه ق ی
همــش آرامبخــش اســتفاده کنــی و متاســفانه الان 
ــوط  ــه مرب ــی ک ــتفاده از قرص‌های ــد اس ــم درص می‌بینی
بــه  مســائل و اختــالات روانپزشــکی و روانشــناختی 
ــل و  ــگار نق ــالا ان ــه ب ــه رفت ــو جامع ــدت ت ــه ش ــت ب هس
نباتــه هرکــی تــو کیفــش تــو خونــه ش یــه چندتایــی داره 
ــه  ــم ک ــه می‌بینی ــی میش ــه اتفاق ــار ی ــی دچ ــریع وقت س
ــم  ــا میگی ــه م ــی ک ــا. در صورت ــن داروه ــراغ ای ــره س می
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مــا بایــد ریشــه روپیــدا بکنیــم مثــل اینکــه شــما بدنتــون 
ــی  ــی ه ــما چ ــالا ش ــه ح ــب میکن ــی ت ــت داره و ه عفون
پاشــویه  می‌خــوری  تب‌بــر  می‌خــوری  اســتامینوفن 
می‌کنیــد از ایــن دســتمال‌ها می‌ذاریــد رو پیشــینتون 
خــب تــا یــه حــدی ایــن جــواب میــده وگرنــه اون میزنــه 
ــت  ــم عفون ــش نکن ــن درمان ــر م گ ــه ا ــای دیگ ــه ج ــه ی ب
ــم  ــد حواس ــن بای ــس م ــن. پ ــدن م ــو ب ــه ت ــش میش پخ
ــا  ــن تکنیک‌ه ــر دارم از ای گ ــه ا ــرا ک ــن ماج ــه ای ــه ب باش
ــه ی  ــه در لای ــرای اینک ــم ب ــتفاده می‌کن ــا اس و راهبرده
رویــی ماجــرا جلــوی اون رو بگیــرم و بــه ریشــه کاری 
نداشــته باشــم این‌هــا میتونــه تبعــات جبران‌ناپذیــری 
بــرای مــن داشــته باشــه همونجــوری کــه تــوی قســمت 
رفتــاری دیدیــم اینهــا شــاید بــروز یــا کنتــرل خشــم 
ــود  ــرای خ ــدی ب ــیب ج ــه آس ــی ک ــه صورت ــی ب ــه ول باش
ــه  ــه ک ــدی می‌کن ــه فراین ــن رو وارد ی ــران داره. م ــا دیگ ی
ــن  ــه و ای ــن باش ــرای م ــیب زاب ــه آس ــد می‌تون اون فراین
میتونــه نــه تنهــا اون خشــم رو بــه صــورت درســت 
ــات  ــا تبع ــه اتفاق ــه می‌تون ــه بلک ــرل نکن ــت و کنت مدیری

ــه. ــاد بکن ــن ایج ــرای م ــری رو ب گوارت نا
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راهبردهای منفی شناختی
ــم  ــناختی روببینی ــش ش ــم بخ ــی: بری ــخوار ذهن •     نش
همونطــور کــه تــو بخــش شــناختی شــما مشــاهده 
می‌کنیــد مــا نشــخوار ذهنــی رو داریــم کــه در مــوردش 
صحبــت کردیــم هــی مــن میــام نشــخوار نشــخوار 
ــا  ــه آدمه ــی ب ــه وقت ــه ک ــی جالب ــم و خیل ــخوار میکن نش
ــدر  ــرا اینق ــی؟ چ ــخوار می‌کن ــرا نش ــو چ ــب ت ــم خ میگی
بــرای  می‌گــه  می‌کنــی؟  فکــر  مســاله  یــک  مــورد  در 
اینکــه اون رو حلــش بکنــم بــرای اینکــه از دســتش 
خــاص بشــم ولــی جالبیــش اینــه کــه شــما هــر چقــدر 
ــل  ــاله ح ــن اون مس ــن مســئله فکــر بکنی ــه روی ای ک
مــا  مراجعانــی  نمیشــی.  خــاص  شــرش  از  نمیشــه 
داریــم کــه می‌بینیــم چهــار ســال پنــج ســال هشــت 
ــا  ــه و تنه ــر می‌کن ــرا فک ــک ماج ــال داره رو ی ــال ده س س
نتیجــه‌ای کــه داشــته ایــن کــه هــی حالــش بدتــر و بدتــر 
و بدتــر میشــه هــر موقــع ایــن فکــر میــاد ســراغش بهــم 
گردرمــورد تربیــت فرزنــد میــره  می‌ریــزه حــالا ایــن فکــر ا
بــا فرزنــد دعــوا می‌کنــه چــرا؟ چــون اون تحریــک کننــده 
ش بــوده کــه بــرو تــو یــه کاری بایــد بکنــی و هیــچ کاری 
بلــد نیســت جــز اینکــه دعــوا بکنــه میــره بــا همســرش 
ــرده  ــا ازدواج ک ــی مث ــه کس ــه میبین گ ــه ا ــوا می‌کن دع
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ــو  ــه ت ــراغش ک ــاد س ــل ازدواج می ــای اوای ــریع فکره س
ع  ــرو ــدی ش ــی خری ــن مدل ــن ای ــرای م ــه روب ــا حلق مث
می‌کنــه دعــوا کــردن. ایــن خشــم دوبــاره فعــال میشــه 
مثــل ایــن می‌مونــه ایــن نشــخوار ذهنــی کــه مــن 
فکــر می‌کنــم کــه بــا ایــن نشــخوار ذهنــی می‌تونــم 
ــه  ــه ک ــی می‌مون ــک ذغال ــل ی ــی مث ــم ول ــش بکن اون حل
کســتری نشســته یــه دفــه بهــش فــوت  روش یــه خا
می‌کنــم یــواش یــواش یــواش یــه دفعــه گــر میگیــره و 

ــه. ــاد می‌کن ــی ایج ــه آتیش ی
ــی  ــوده ه ــرزنش خ ــدی س ــورد بع ــود: م ــرزنش خ •     س
ــو  ــه ای ت ــی عرض ــو ب ــم ت ــرزنش میکنی ــون رو س خودم
ــو  ــو تواناییش ــتی ت ــی هس ــا چلفت ــت و پ ــو دس ــی ت بدبخت
نــداری کــه بــاز دوبــاره اینــا داره حــال مــن رو بــد و بــد و 

بدتــر می‌کنــه.
•     فاجــه ســازی: و فاجعــه ســازیه کــه بزرگــش میکنیــم 
ــه  ــدی دیگ ــاره ش ــه بیچ ــدی دیگ ــت ش ــه بدبخ وای دیگ
ــار  ــده دچ ــو آین ــدا ت ــه بع ــن بچ ــه ای ــت دادی دیگ از دس
مشــکلاتی می‌شــه کــه نمیشــه کاریــش کــرد دیگــه 
ــه  ــت می‌کن ــو رواخراج ــتی ت ــه هس ــی ک ــا جای ــن مث ای
ــو  ــه ت ــه ب ــد دیگ ــراب ش ــرت خ ــا همس ــه ت ب ــه رابط دیگ
ــم از  ــت می‌کن ــه درس ــن دارم فاجع ــه م ــت می‌کن خیان
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ــوردش  ــر در م ــا روجلوت ــه این ــاده. ک ــه افت ــی ک ــه اتفاق ی
صحبــت می‌کنــم کــه چــه جــوری بایــد مدیریــت کــرد و 

ــرد. ــرل ک کنت
دیگرانــه  ســرزنش  آخرشــم  و  دیگــران:  ســرزنش    •
ــی  ــران فرافکن ــردن دیگ ــدازن گ ــش مین ــه هم ــی ک اونای
رومقصــر  دیگــران  هــی  می‌کنــن  ع  شــرو می‌کننــد 
جلــوه دادن و تــوی ســر دیگــران زدن. مــن بایــد حواســم 
باشــه کــه چــه اتفاقــی اینجــا داره بــرای مــن میفتــه 
ــود  ــن بوج ــه در م ــمی ک ــن خش ــم ای ــه بتون ــرای اینک ب

اومــده روکنتــرل بکنــم.

تکنیک‌های تنظیم هیجان خشم
امــا وقتــی داریــم در مــورد تکنیک‌هــای تنظیــم هیجــان 
بــه صــورت مثبــت صحبــت می‌کنیــم بــه ایــن چنــد 
مــورد می‌تونیــم اشــاره بکنیــم کــه حــالا می‌خوایــم 
دونــه بــه دونــه‌ی این‌هــا رودر مــوردش صحبــت بکنیــم 
بــه شــما توضیــح بدیــم کــه شــما بــا اســتفاده از این‌هــا 
بتونیــد اون هیجاناتتــون روهیجانــات ناخوشــایند تــون 
روخشــمتون رومدیریــت کنیــد و کنتــرل بکنیــد و کار 
ــد  ــاد بکنی ــز رو زی ــر اون زودپ ــه زی ــه ک ــی نرس ــه اونجای ب
و منفجــر بشــه بعــد بگیــد دســت مــن نبــوده. همــه‌ی 
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جایــی  روبــه  شــما  کــه  داره  ایــن  در  ســعی  این‌هــا 
ــه  ــالا دیگ ــه ح ــد ک ــم نریزی ــی به ــما خیل ــه ش ــونه ک برس
رفتارتــون از دســت شــما خــارج بشــه از کنتــرل شــما در 
بیــاد و بعــد یــک تبعاتــی داشــته باشــه کــه ایــن تبعــات 
جبــران ناپذیــر باشــه یــا تبعاتــی باشــه کــه آســیب‌هایی 
کــه بــه مــن وارد میکنــه آســیب‌های قابــل توجهــی 

ــه. باش
یــه بــار بــا هــم ایــن روببینیــم اســاید و خودآگاهــی 
هیجانــی مدیریــت باورهــای منطقــی و غیــر منطقــی 
ــناختی  ــات ش ــی تحریف ــود پایش ــم خ ــت کار مزاح مدیری
کــه مغــز مــن داره انجــام میــده خودگویــی مثبــت 
و  داشــتن  ابهــام  تحمــل  هیجان‌هــا  کــردن  تخلیــه 
ذهن‌آگاهــی کــه حــالا می‌خوایــم دونــه بــه دونــه در 
ــی  ــراغ خودآگاه ــم س ــم بری ــت بکنی ــا صحب ــورد اینه م

هیجانــی.

•     خودآگاهی هیجانی
خودآگاهی هیجانی یعنی چی؟ 

ــی  ــید. خودآگاه ــود را بشناس ــم خ ــانه ای خش 1.نش
خشــم  نشــانه‌های  مــن  اینکــه  یعنــی  هیجانــی 
خــاص  نشــانه‌های  هرکســی  روبشناســم  خــودم 
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میشــن  عصبانــی  وقتــی  بعضیــا  داره  رو  خــودش 
ــن  ع می‌کن ــرو ــا ش ــه بعضی ــخ میش ــون س گوشهاش
عــرق  دســتاش  دســت‌ها  ایــن  کــردن  عــرق  بــه 
شــدت  بــه  می‌بینــی  موقع‌هــا  بعضــی  می‌کنــه 
کــه  می‌بینــی  بعضیــا  پیشــونیش  داشــته  تعــرق 
دچــار پــرش پلــک میشــن هــر کســی یــه مــدل 
یــه نشــونه‌ی خاصــی بــرای خــودش بــه صــورت 
اختصاصــی داره کــه مــن بایــد اون رو کشــفش بکنم 
چــرا بایــد کشــفش بکنــم؟ مثــل ایــن می‌مونــه کــه 
ــم داره  ــاد کردی ــرش رو زی ــتیم زی ــز روگذاش اون زودپ
ــن  ــه ای ــیدنه میش ــوت کش ــه اون س ــوت‌ میکش س
گــه بــه دادش نرســم دیگــه منفجــر میشــه  نشــانه ا
ــم  ــودم رومیشناس ــم خ ــانه‌های خش ــن نش ــس م پ
گفتیــم  بــود  فیزیولــوژی  نشــانه‌های  یکیــش 
نشــانه‌های شــناختی اینــا هــم بــود کــه در مــوردش 

صحبــت کردیــم.

مــی  خشــمگین  آنهــا  در  کــه  موقعیت‌هایــی   .2
شــوید را شناســایی کنیــد. یعنــی چــی؟ یعنــی اینکــه 
ــرای  ــدی ب ــاق ب ــه اتف ــه ی ــه ک ــن گفت ــر م ــا همس مث
ــاق  ــو ات ــدم ت ــم دی ــا رفت ــت ی ــاده اس ــن افت ــه‌ی م بچ
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اتــاق بهــم ریختــه ســت یــه اتفاقاتــی افتــاده کــه مــن 
اینجــا می‌دونــم کــه الان نمیتونــم خــودم روکنتــرل 
بکنــم وقتــی اون موقعیــت رومی‌شناســم می‌تونــم 
تــا حــد زیــادی از اون موقعیــت اجتنــاب بکنــم فعــا. 
یــه خــورده آروم بشــم و حــالا بتونــم بــه صــورت 
ــن  ــس ای ــم پ ــار بکن ــرم و رفت ــم بگی ــی تصمی منطق
موقعیــت بــرای مــن مهــم وقتــی کــه می‌دونــم الان 
یــه اتفاقــی تــو منــزل تــوی ارتبــاط بــا همســرم یــا ســر 
ــراغ  ــکارم س ــراغ اون هم ــرم س ــا می ــاده فع کار افت
ــه  ــری بکش ــه درگی ــن کار ب ــالا ای ــه ح ــرم ک اون مدی
چــرا؟ یــه دلیــل وجــود داره وقتــی کــه مــا داریــم در 
مــورد هیجــان صحبــت می‌کنیــم و پــردازش مغــزی 
ــه اولا  ــه ک ــد باش ــمون بای ــم حواس ــت می‌کنی صحب
ــره ی  ــت نیمک ــره ی راس ــمت نیمک ــا دو قس ــز م مغ
چــپ. نیــم کــره‌ی راســت مســئول پــردازش هیجانی 
پــردازش  مســئول  چــپ  نیمکــره  و  هســت  مــا 
منطقــی مــا هســت. خــب وقتــی مــن هیجانــم 
میــره بــالا و از یــه حــدی عبــور می‌کنــه ایــن نیــم کره 
ــردازش  ــات پ ــه اطلاع ع می‌کن ــرو ــت ش ــمت راس س
ســمت  کــره  نیــم  وارد  اطلاعــات  خیلــی  و  کــردن 
چــپ نمیشــه پــس اینجــوری کــه مــن الان دارم 
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ــرای  ــی ب ــه اتفاق ــر ی گ ــدم ا ــح می ــما توضی ــرای ش ب
ــالا  ــرده ب ــی ب ــان خیل ــطح هیج ــه س ــاده ک ــن افت م
مــن تــو اون لحظــه نمی‌تونــم بــه درســتی و منطــق 
تصمیم‌گیریــم.  بــرای  باشــم  داشــته  رو  خوبــی 
ــه  ــن هیجان ــم ای ــعی کن ــد س ــم؟ بای ــکار کن ــد چی بای
ــاد  ــی می ــالا وقت ــن ح ــاد پایی ــه بی ــم ک ــش بکن رو کاری
ــز  ــپ مغ ــمت چ ــردازش س ــواش پ ــواش ی ــن ی پایی
ــم  ــا ه ــا ب ــه این ــه ک ــی می‌رس ــه جای ــه ی ــالا و ب ــره ب می
بــا همدیگــه  هماهنــگ میشــن ســینک میشــن 
ع می‌کنــن بــه پــردازش کــردن و ایــن بــرای  شــرو
ــی  ــن حت ــد ممک ــه بع ــی ب ــه جای ــه. از ی ــن مطلوب م
قســمت چــپ مغــز مــن هــم بــره بالاتــر ایــن بــرای 
ــرا  ــورد اون ماج ــم در م ــالا بتون ــه ح ــه ک ــن مطلوب م
بــه صــورت منطقــی فکــر بکنــم پــس وقتــی میگیــم 
بایــد شناســایی بکنیــم بــرای اینکــه خیلــی وارد اون 
موقعیت‌هــا در اون لحظــه ای کــه عصبانیــت مــا 
ــه  ــه ذره ب ــیم. ی ــت نش ــالا هس ــی ب ــا خیل ــان م هیج
خــود مــا فرصــت بدیــم یــه خــورده آروم بشــیم کــه 
در مــورد خــود آرام‌ســازی توضیــح میــدم و بعــدش 
حــالا وارد اون ماجــرا بشــیم کــه بتونیــم بــه درســتی 

ــم . ــار بکنی ــم و رفت ــم بگیری تصمی
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ــد را  ــی کن ــمگینتان م ــه خش ــکاری ک ــا واف 3. باوره
ــه  ــکاری ک ــا و اف ــم باوره ــد: و آخرش ــایی کنی شناس
مــن رو خشــمگین می‌کنــه روبشناســم چــه فکــری 
ــمگین  ــن رو خش ــه م ــه ک ــث میش ــاوری باع ــه ب چ
ــتی  ــه هس ــو بی‌عرض ــه ت ــاوری ک ــن ب ــا ای ــه مث بکن
مثــا اینکــه تــوان مدیریــت نــداری تــو نمیتونــی. تــو 
ــتی نکــردی تــوی انتخــاب همســر. تــو  انتخــاب درس
تــوی کارت نمی‌تونــی آدم موفقــی باشــه اینــا فکرهــا 
و باورهاییــه کــه ممکنــه ســراغ مــن بیایــد حــالا 
ــش  ــورد تکنیک ــه در م ــم ک ــت بکن ــا رومدیری ــد این بای
بــه شــما توضیــح میــدم. پــس وقتــی داریــم در 
می‌کنیــم  صحبــت  هیجانــی  خودآگاهــی  مــورد 
ــد  ــی بکنی ــا روبررس ــد این ــما بای ــیه ش ــد بررس نیازمن
کــه  روموقعیت‌هایــی  خشــمتون  نشــانه‌های 
ــی  ــه خیل ــکاری ک ــا و اف ــزه باوره ــم می‌ری ــما رو به ش
ــن رو  ــن ای ــی م ــالا وقت ــه ح ــون می‌کن ــمگین ت خش

شــناختم می‌تونــم وارد فازهــای بعــدی بشــم. 

•     مدیریت باورهای منطقی و غیر منطقی
حــالا  خــب  روببینیــم  بعــدی  تکنیــک  باهــم  بریــم 
بریــم ســراغ باورهــا یــه بــار باورهــا روبررســی بکنیــم 
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تاثیــری  چــه  منطقــی  غیــر  و  منطقــی  باورهــای  کــه 
دارن مــا چنــد نمونــه بــاور منطقــی و غیــر منطقــی 
بــرای شــما آوردیــم بــرای اینکــه ذهــن شــما آشــنا 
ــم  ــی بکنی ــم بررس ــر روه ــای دیگ ــم باوره ــه میتونی بش
و حــالا بیاییــد ســراغ باورهــای غیرمنطقــی خودتــون 
اینــا روبایــد بررســی بکنیــد در مــوردش فکــر بکنیــد 
تــو موقعیت‌هــای مختلــف. وقتــی کــه داریــد رصــد 
ــد. ــه بکنی ــد توج ــا بای ــه این ــد ب ــش می‌کنی ــد و پای می‌کنی
بــاور غیــر منطقــی: مثــا بــاور غیــر منطقــی بــرای اینکه 
انســان ارزشــمندی باشــم بایــد در هــر کاری موفــق 
ــا  ــن موفقیت‌ه ــه ای ــتباهی ب ــچ اش ــدون هی ــم و ب باش
ــه در  ــی ک ــه وقت ــاوری ک ــه ب ــاره میش ــن دوب ــم. ای برس
مــوردش صحبــت می‌کنیــم میشــه اون بــاور کمــال 
ــی  ــودش رو خیل ــی خ ــوی کمال‌گرای ــالا ت ــه ح ــی ک گرای

ــده.  ــون می ــگ نش پررن
ــی  ــه وقت ــه معادلش ــی ک ــاور منطق ــا ب ــاور منطقــی: ام ب
ایــن فکــر میــاد ســراغ مــن بایــد پاســخش روبــدم اینــه 
ــه  ــن ب ــد ممک ــا ح ــم ت ــم رو می‌کن ــه تلاش ــن همیش م
ــا  ــا ب ــن صرف ــود م ــمندی وج ــا ارزش ــم ام ــت برس موفقی
ممکنــه اشــتباهاتی  نمی‌شــه.  تعریــف  عملکردهــام 
داشــته باشــم و گاهــی هــم شکســت بخــورم. ایــن 
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میشــه اون بــاور منطقــی کــه مــن بایــد جایگزیــن بکنــم 
وقتــی فکــر میــاد ســراغم کــه تــو نبایــد هیــچ وقــت 
شکســت بخــوری هــی تــو ذهــن خــودم تصــور می‌کنــم 
ــن  ــمندی م ــه ارزش ــم ب ــی ه ــم ربط ــن می‌تون ــه م ــه ن ک
کار  روش  بــاوررو  ایــن  می‌کنــم  ســعی  یعنــی  نــداره. 

ــم.  بکن
بــاور غیــر منطقــی: یــا وقتــی مثــا میگــه کــه آقا شــرایط 
ــن  ــه م ــه ک ــق اون چ ــد طب ــران بای ــار دیگ ــی و رفت زندگ
ــه در  ــون می‌تون ــر کارت ــما س ــالا ش ــه ح ــم باش می‌خواه
مــورد همکارانتــون باشــه تــو منــزل در مورد همســرتون 
ــایه و  ــورد همس ــه در م ــون باش ــورد فرزندت ــه در م باش
اطرافیــان. رانندگــی داریــد می‌کنیــد در مــورد کســی کــه 
ــه داره  ــا اون کاری ک ــه آق ــه ک ــه باش ــی می‌کن داره رانندگ
ــل  ــق می ــد مطاب ــه بای ــه داره می‌کن ــاری ک ــه رفت می‌کن
مــن باشــه در غیــر ایــن صــورت زندگــی غیرقابــل تحمــل 

ــت. ــوری نیس ــم اینج ــه میبینی ــه در صورتیک می‌ش
ــن  ــی م ــه هرچ ــداره ک ــود ن ــی وج ــی: قانون ــاور منطق ب
کــی  بگیــم  خودمــون  بــه  یــا  بــده  رخ  بایــد  میخــوام 
گفتــه بایــد طبــق قانــون مــن بــره جلــو؟ کــی گفتــه 
کــه خدمــت شــما عــرض بکنــم کــه هــر آنچــه کــه 
بــه  نرســیدن  برســم؟  بهــش  بایــد  می‌خواهــم  مــن 
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ــن اون  ــد م ــا بای ــت ام ــده هس ــت کنن ــته‌ها ناراح خواس
ــتش  ــن نیس ــای اون ای ــه معن ــم ک ــم و بدون رو درک بکن
کــه یــه فاجعــه‌ای تــو زندگــی مــن اتفــاق افتــاده.  اونهــا 
ــن  ــته‌های م ــق خواس ــت مطاب ــرار نیس ــم آدم ن و ق ه
کامــا رفتــار بکنــن. ایــن میشــه چــی؟ یادتونــه داشــتم 
ــت  ــم صحب ــده‌ی خش ــد کنن ــی تولی ــل درون ــورد عام درم
ــدم  ــه و ع ــیش مقایس ــه بخش ــه ی ــم ک ــردم و گفت می‌ک
پذیرشــه؟ ایــن میشــه همیــن. وقتــی کــه مــن دیگــران 
رونپذیــرم آنطورکــه هســتند باعــث خشــم مــن میشــه 
ولــی وقتــی مــن می‌پذیــرم بابــا ایــن بچــه‌ی منــه و بــرای 
ــرای  ــه و ب ــر من ــن همس ــت ای ــان اس ــک انس ــودش ی خ
خــودش یــک انســانه ایــن همــکار منــه و بــرای خــودش 
یــک انســانه ایــن ربــات نیســت کــه مــن کنترلشــون 
ــه  ــوری ک ــم اونج ــون بکن ــه ‌ریزیش ــتم برنام ــرم دس بگی
مــن دوســت دارم رفتــار بکنــن. وقتــی بــه ایــن پذیــرش 

ــه. ــر میش ــون بهت ــه حالم ــم ک ــیم می‌بینی برس
 خــب مــا در ایــن جلســه در مــورد دو تــا از اون تکنیک‌ها 
ــم  ــه بتونی ــرای اینک ــم ب ــت بکنی ــد رعای ــه بای ــی ک و نکات
ــالله  ــم انش ــت کردی ــم صحب ــرل بکنی ــممون روکنت خش
خدمــت  بعــدی  جلســه‌ی  در  رو  تکنیک‌هــا  بقیــه‌ی 
مــن  بــا  کــه  ممنونــم  خیلــی  میــدم  توضیــح  شــما 
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همــراه بودیــد تــا جلســه‌ی بعــدی ایــن شــما روبــه خــدا 
میســپارم .



فصل پنجم
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•     مدیریت افکار مزاحم
ــی و  ــی هیجان ــورد خودآگاه ــته در م ــه‌ی گذش در جلس
مدیریــت باورهــای منطقــی و غیــر منطقــی صحبــت 
کردیــم در ایــن جلســه میخوایــم در مــورد مدیریــت 
افــکار مزاحــم صحبــت کنیــم. یکــی از اون نــکات مهــم 
هیجانــات  مدیریــت  و  خشــم  مدیریــت  بحــث  تــوی 
مدیریــت افــکار مزاحمــه. از افــکار مزاحــم منظورمــون 
چیــه؟ افــکاری کــه مربــوط بــه گذشــته باشــه کــه جــزو 
ــای  ــم فکره ــا داری ــه م ــاد ک ــی می ــخوارهای ذهن اون نش
مختلــف چراهــا و ای کاش‌هــا رو بررســی می‌کنیــم و 
ــه  ــامل میش ــا رو ش ــه نکنه‌ه ــت ک ــه آینده‌اس ــر ب ــا ناظ ی
نکنــه ایــن اتفــاق بیوفتــه! نکنــه اینطــوری بشــه! و 
ایــن نکنه‌هــا مــا رو دچــار چالــش می‌کنــه تــرس مــا 
رو خشــم مــا رو همــه‌ی اینــا رو می‌بــره بالاتــر. حــالا 
گــه مــن بخــوام ایــن افــکار مزاحــم رو مدیریــت بکنــم  ا
ــن  ــی م ــه ول ــی مفصل ــش خیل ــه بحث ــی داره ک ــه بحث ی
ــان  ــا در درم ــه م ــردی ک ــک راه کار کارب ــوام ی ــا میخ اینج
بــه  می‌خوایــم  اینجــا  ولــی  می‌کنیــم  اســتفاده  ازش 
صــورت خلاصــه بــه شــما بگیــم رو عــرض کنــم خدمــت 
شــما کــه بتونیــد از ایــن اســتفاده بکنیــد و انشــالله 
حــالا بــا مطالعــه یــا دوره‌هایــی کــه در ایــن زمینــه 
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ــی از  ــد ول ــدش بدی ــد اون رو رش ــه بتونی ــکیل میش تش
ــد  ــتفاده بکنی ــت اس ــورت موق ــد بص ــک بتونی ــن تکنی ای
بــرای کنتــرل افــکار منفــی و مزاحمتــون. خــب اون 
ــاد  ــی می ــر منف ــه فک ــی ی ــم وقت ــا میگی ــه؟ م ــک چی تکنی
ســراغ شــما یعنــی فکــر بــه شــما حملــه می‌کنــه در 
موقعیت‌هــای مختلــف معمــولا تــو موقعیت‌هایــی 
می‌خوایــم  کــه  موقعــی  آزادتــر  ذهنمــون  مــا  کــه 
بخوابیــم کاری نداریــم انجــام بدیــم یــه دفعــه فکــر 
میــاد ســراغ شــما چیــکار بایــد بکنیــد؟ ویژگــی فکــر 
ــتش فــرار بکنیــد یــا  ــما بخواییــد از دس گــر ش اینــه کــه ا
بخواییــد هــی باهــاش بجنگیــد اون فکــر بدتــر می‌شــه 
ــه  ــی می‌مون ــه برف ــک گلول ــل ی ــه مث ــر می‌ش و پررنگ‌ت
ــل  ــل ق ــس ق ــد ه ــی کنی ــه م ــاش ک ــه ره ــه کوچولوئ ک
قــل میخــوره و وقتــی بــه آخــر می‌رســه میبینــد کــه 
ــم  ــوری می‌تون ــه ج ــن چ ــده. م ــزرگ ش ــه‌ی ب ــک گلول ی
ــا  ــدن ب ــه ش ــا مواج ــم؟ ب ــش بکن ــر رو مدیریت ــن فک ای
ــدون  ــدم ب ــش رو ب ــوام جواب ــه بخ ــدون اینک اون فکــر ب
اینکــه بخــوام از دســتش فــرار کنــم. اتفاقــا مواجــه 
ــواد اون  ــه می‌خ ــن اینک ــای ذه ــی از قابلیته ــم یک میش
آینــده رو پیش‌بینــی بکنــه و مــا می‌خوایــم از دســت 
ــراغ  ــرو س ــم ب ــا می‌گی ــا اتفاق ــم م ــرار بکنی ــده ف اون آین
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اراده‌ی  بــا  منتهــا  ماجــرا  اون  مــورد  در  کــردن  فکــر 
ــت  ــون رو مدیری ــکار منفیت ــد اف ــر می‌خوای گ ــودت. ا خ
بکنیــد چــه نســبت بــه گذشــته و چــه نســبت بــه آینــده. 
ــا  ــه مث ــراب بش ــروژه خ ــن پ ــه ای ــم ک ــن نگران ــا م مث
ــن  ــا م ــم مث ــراب بکن ــم رو خ ــه امتحان ــم ک ــن نگران م
نگرانــم کــه تــوی فــان مســاله نتونــم آدم موفقــی 
باشــم مثــا مــن نگــران تربیــت فرزنــدم هســتم یــا اینکه 
ــن  ــته م ــرا در گذش ــه چ ــم ک ــر می‌کن ــن فک ــه ای ــی ب ه
ــتم .  ــا رو داش ــا رو کم‌کاری‌ه ــا رو نقص‌ه ــن کمبوده ای
خــوب بــه ایــن تکنیــک دقــت بکنیــد چــون یــک تکنیــک 
درمانیــه کــه مــن دارم ازش اســتفاده می‌کنــم بــرای 
اینکــه شــما بتونیــد مدیریــت بکنیــد افــکار مزاحمتــون 
ــو  ــد ت ــار می‌ذاری ــان کن ــه زم ــا ده دقیق ــه ت رو. در روز س
ــه و  ــاعت باش ــد راس س ــه بای ــه ک ــا ده دقیق ــه ت ــن س ای
شــما هــم یــادآوری نکنیــد بــه خودتــون. ســاعتی کــوک 
ــه  ــه ب ــد ک ــادآور بذاری ــون ی ــو موبایلت ــا ت ــا مث ــد ی بکنی
ــرام  ــد ب ــدر بای ــودم انق ــن خ ــه م ــده. ن ــدار ب ــما هش ش
ــک رو  ــن تکنی ــرم ای ــاعت ب ــه راس اون س ــه ک ــم باش مه
انجــام بــدم. ســه تــا ده دقیقــه زمــان میذاریــم کنــار کــه 
ــه  ــون این ــه. ترجیحم ــی باش ــه ک ــت ک ــم نیس ــی مه خیل
کــه زمان‌هایــی باشــه کــه مــا بــه اون افــکار خیلــی 
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ــراغمون  ــاد س ــکار می ــب اف ــه ش گ ــا ا ــم مث ــه نداری توج
مــا قبــل از ســاعت نــه شــب بــه بعــد کــه اون فکــر خیلــی 
میــاد ســراغم ایــن تکنیــک رو اجــرا بکنیــم مثــا میگیــم 
مثــا  بعدازظهــر  شــیش  بعدازظهــر  و  صبــح  ده  کــه 
مهــم نیســت مهــم اینــه کــه فقــط ســه تــا بــازه‌ی زمانــی 
ــام  ــن کار رو انج ــاعت ای ــم راس س ــا بتونی ــه م ــه ک باش
ــینیم  ــی می‌ش ــه جای ــم ی ــم میری ــکار می‌کنی ــم چی بدی
اون  ســراغ  میریــم  خودمــون  دقیقــه  ده  ایــن  تــوی 
فکــرا و بدتریــن فکرهایــی کــه میــاد ســراغمون در طــی 
روز و مــا رو اذیــت می‌کنــه رو مــا میریــم ســراغش و 
بدترین‌هایــی کــه ممکنــه اتفــاق بیافتــه رو بهــش فکــر 
می‌کنیــم منتهــی فرقــش بــا حالت‌هــای دیگــه اینــه 
کــه اونــا فکــر میــاد ســراغ مــا، اینجــا ماییــم کــه میریــم 
ســراغ فکــر. هــر چقــدر مــن میــرم ســراغ فکــر اون فکــر 
میــره عقب‌تــر کمرنگ‌تــر میشــه. فکــر حــذف نمیشــه 
ــس  ــده پ ــت می ــش رو از دس ــه و هیجان ــگ میش کمرن
تــوی اون ســه تــا ده دقیقــه مــن ســعی می‌کنــم بدتریــن 
ــراغش.  ــرم س ــن رو ب ــت می‌کن ــو اذی ــه من ــی ک فکرهای
آقــای ســادات عــذاب دهنــده ســت؟ بلــه مثــل داروئــه. 
ــری  ــا می ــی ی ــول می‌زن ــوری آمپ ــی دارو می‌خ ــما وقت ش
ســراغ تکنیک‌هــای درمانــی پزشــکی اذیــت کننــده ســت 
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ولــی مــا میگیــم ایــن کار می‌کنیــم بــرای اینکــه از دســت 
ــالا  ــم ح ــر می‌کن ــه دارم فک گ ــن ا ــیم. م ــاص بش ــا خ این
ــن  ــداره م ــکال ن ــم اش ــره اون. تای ــادم ب ــه ی ــه ک ممکن
گــه  میــرم ســراغ نوبــت بعــدی جابجــاش نمی‌کنــم ا
ــاش  ــد جابج ــادم اوم ــم ی ــح بــود ده و نی ــاعت ده صب س
ــعی  ــه س ــدرم ک ــدی و هرچق ــت بع ــی‌رم نوب ــم م نمی‌کن
کــردم کــه فکــر بیــاد ســراغ میــرم جلــو حــالا ممکنــه تــو 
یــه زمانــی پنــج دقیقــه فکــر خــاص بیــاد ســراغم تــو پنــج 
دقیقــه دیگــه خیلــی فکر نداشــته باشــم اشــکالی نــداره. 
ــر  ــه فک ــا ده دقیق ــه ت ــن س ــن ای ــر بی گ ــم ا ــه‌ی مه نکت
ــم  ــی می‌کن ــاش همراه ــی باه ــی هیچ ــراغم چ ــد س اوم
خیلــی جلــوی فکــر رو نمی‌گیــرم. فــرار نمی‌کنــم ســعی 
گــه ایــن کار رو  نمی‌کنــم حواســم رو پــرت بکنــم چــون ا
ــه  ــه‌ی اول س ــده. هفت ــواب نمی ــک ج ــن تکنی ــم ای بکن
ــن دو  ــو ای ــه ت ــا ده دقیق ــه‌ی دوم دو ت ــه هفت ــا ده دقیق ت
هفتــه معمــولا اصــل اون زهــر افــکار گرفتــه میشــه 
ــه  ــه دون ــوم ی ــه‌ی س ــم هفت ــت کن ــه تثبی ــرای اینک ــا ب ام
ــه اون  ــه دیگ ــرای اینک ــار ب ــذارم کن ــو روز می ــه ت ده دقیق
ــی  ــه طبیع ــه میش ــه دیگ ــه ک ــن برس ــل ممک ــه حداق ب
تــو ذهــن همــه‌ی ماهــا فکــر میــاد ســراغمون ولــی 
دیگــه خیلــی اذیتمــون نمی‌کنــه .کارکــرد زندگیمــون 
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تکنیــک  یــک  میشــه  ایــن  نمی‌کنــه  دچارمشــکل  رو 
ــکاری  ــت اف ــوی مدیری ــذار ت ــر و تاثیرگ ــاده موث فوق‌الع
کــه  نگرانی‌هایــی  و  ســت  گذشــته  بــه  نســبت  کــه 

ــت. ــده س ــه آین ــبت ب نس

•     خود پایشی تحریفات شناختی
ــار  ــه ب ــناختیه ی ــات ش ــی تحریف ــود پایش ــدی خ ــورد بع م
ــاید  ــن اس ــم. ای ــی بکنی ــی رو اول بررس ــود پایش ــن خ ای
ــود  ــد خ ــه می‌بینی ــور ک ــب همونط ــم خ ــم ببینی ــا ه و ب
پایشــی یعنــی اینکــه مــن خــودم رو بررســی بکنــم رصــد 
ــن  ــرای م ــی داره ب ــه اتفاقات ــه چ ــم ک ــش بکن ــم پای بکن
مــوردش  در  کــه  هیجانــی  خودآگاهــی  اون  میفتــه؟ 
صحبــت کردیــم یــه بخشــی از ایــن خــود پایشــی اســت 
و درکنــارش ایــن جدولــی کــه اینجــا بــرای شــما آوردیــم 
می‌بینیــد کــه مــا تــوی هفتــه تــوی روز بایــد حواســمون 

ــه؟ ــن میفت ــرای م ــی داره ب ــه اتفاقات ــه چ ــه ک باش

 اتفاق یاتاریخ
رویداد

میزان خشم
)0 تا 20(

 افکاری که
 در آن لحظه

داشتم

 تحریف‌های
شناختی
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ــخ رو  ــما تاری ــه ش ــی ک ــه وقت ــک می‌کن ــدول کم ــن ج ای
ــدادی؟  ــی و روی ــه اتفاق ــروز چ ــی ام ــی یعن ــت می‌کن ثب
ــکاری  ــرده؟ و اف ــاد ک ــن ایج ــمی در م ــزان خش ــه می چ
کــه اون لحظــه داشــتم چــی بــوده؟ در مــورد افــکار 
داره  بخشــی  یــه  اینجــا  حــالا  کردیــم.  صحبــت  هــم 
ــات  ــن تحریف ــک از ای ــدوم ی ــی از ک ــکار ناش ــن اف ــه ای ک
ایــن  از  یــک  کــدوم  یــا  باشــه  می‌تونــه  شــناختی 
تحریفــات شــناختی می‌تونــه تاثیرگــذار باشــه روی ایــن 
افــکاری کــه بــرای مــن بــه وجــود میــاد حــالا ایــن افــکار 
می‌تونــه ایــن میــزان خشــم رو کــم و زیــادش بکنــه 
ــا  ــناختی ب ــات ش ــن تحریف ــورد ای ــم در م ــالا می‌خوای ح

ــم. ــت کنی ــم صحب ه

تحریفات شناختی
ایــن اســاید رو ببینیــم باهمدیگــه خــب همونطــور 
کــه می‌بینیــد مــن بــرای شــما مهمتریــن تحریفــات 
بیــاد رو آوردم.  بــه وجــود  شــناختی ای کــه ممکنــه 
تعــداد بیشــتری وجــود داره در مــورد تحریفات شــناختی 
ــا  ــش اینه ــی ترین ــی اصل ــد ول ــه کنی ــما مطالع ــی ش وقت
ــایند  ــات ناخوش ــروز هیجان ــث ب ــا باع ــه اینه ــت ک هس
ــات  ــروز هیجان ــث ب ــوری باع ــه چج ــا میش ــود م در وج
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ــد  ــا تولی ــی رو در م ــا فکرهای ــه؟ اینه ــایند میش ناخوش
می‌کنــن و اون فکــرا ادامــه پیــدا می‌کنــه مثــل اون 
گلولــه برفــی میشــه و بعــد یــواش یــواش احساســات و 

هیجانــات ناخوشــایند رو در مــا تولیــد می‌کنــه.

ــه  ــی ی ــردن وقت ــی ک ــا ذهن‌خوان ــی: مث ــن خوان •     ذه
ع می‌کنــم ذهــن طــرف  اتفاقــی افتــاده و مــن شــرو
مقابــل رو خونــدن. مــن میدونــم ایــن می‌خواســت 
ــم  ــی رو رق ــن اتفاق ــه همچی ــه ی ــره ک ــن رو بگی ــال م ح
زد ایــن می‌خواســت یــه خدمــت شــما عــرض بکنــم 
خدشــه‌ای بــه کار مــن وارد بکنــه ایــن می‌خواســت 
ــتم.  ــل نیس ــی قای ــو ارزش ــرای ت ــن ب ــه م ــه ک ــن بگ ــه م ب
میخواســت بگــه کــه مــن کاری بــه کار تــو نــدارم کار 
ــازی  ــن لجب ــا م ــت ب ــن می‌خواس ــم. ای ــودم رو می‌کن خ
ــی  ــی وقت ــم ول ــرف رو می‌خون ــن ط ــن دارم ذه ــه. م بکن
کــه از طــرف می‌پرســیم تــو چــرا یــه همچیــن کاری 
کــردی؟ میشــه توضیــح بــدی؟ می‌بینیــم یــه دلیــل 
دیگــه‌ای رو بــرای مــا میــاره . مثــا می‌بینیــم کــه کــودک 
مــا نوجــوان مــا تــوی مهمونــی رفتیم یــه کاری یــه حرفی 
رو رقــم زده. مــن میگــم ایــن می‌خواســت آبــروی مــن 
رو اونجــا ببــره در صورتیکــه میگیــم چــی شــد همچیــن 
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ــاد  ــاق افت ــان اتف ــا ف ــه مث ــا زدی؟ میگ ــی رو اونج حرف
مــن ایــن حــرف رو زدم. یــا در مــورد همکارمــون در مورد 
ــادرم  ــه‌ی م ــم خون ــا رفتی ــه مث ــم ک ــرمون میبینی همس
ــم  ــرض بکن ــما ع ــت ش ــه خدم ــن ک ــدش میگ ــا و بع این
ــن  ــه م ــه ن ــه ک ــرم میگ ــد. همس ــام بمونی ــب ش ــه ش ک
یخــورده ســرم درد می‌کنــه می‌خوایــم بریــم خونــه. 
ــت  ــن مخالف ــا م ــت ب ــن می‌خواس ــا ای ــم آه ــد میگ بع
بکنــه حجــم خشــم میــره بــالا و بعــدش نمونه‌هــای 
ــاری  ــم انفج ــه خش ــن ی ــه و م ــه میش ــم اضاف ــی ه قبل
رو تجربــه می‌کنــم ولــی وقتــی کــه یواشــکی بهــش 
زدی؟  رو  حرفــی  همچیــن  یــه  کــه  شــد  چــی  میگــم 
ــان  ــا مام ــرایطش نبــودش مث ــی الان ش ــه می‌دون میگ
تــو نمی‌تونســت آشــپزی بکنــه و مســایل ایــن چنینــی. 
ــار  ــن دچ ــه م ــه ک ــث میش ــی باع ــن ‌خوان ــن ذه ــس ای پ
تحریفاتــی بشــم فکرهایــی بــرا مــن ایجــاد بشــه و باعــث 

ــده. ــرار ب ــر ق ــت تاثی ــن رو تح ــم م ــه خش ــه ک بش

شــخصی ســازی: شــخصی ســازی یعنــی چــی؟       •
و  مســایل  اون  مــن  اینکــه  یعنــی  شخصی‌ســازی 
بــه وجــود میــاد رو همــه رو بنــدازم  مشــکلاتی کــه 
گــردن خــودم. مربوطــش بکنــم بــه ایــن کــه منــم 
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ــل  ــه عام ــم ک ــه من ــی ک ــالا وقت ــکلم. ح ــل مش ــه عام ک
مشــکلم حالــم نســبت بــه خــودم گرفتــه میشــه خشــم 
خیلــی بالاتــری رو می‌تونــم تجربــه بکنــم در صورتــی کــه 
ــم  ــه میبینی ــد ک ــرض کنی ــداره. ف ــی ن ــن ربط ــه م ــا ب اص
کــه تــوی محــل کار هســتیم یــه دفعــه میگــن آقــا شــما 
ــا  ــان حتم ــه. آه ــمت دیگ ــه قس ــرو ی ــمت ب ــن قس از ای
پــس مــن کارم کار خوبــی نبــوده کــه مــن رو برداشــتن 
عــوض کــردن بــردن یــه موقعیــت دیگــه یــه پســت دیگــه 
ــه  ــن نتیج ــه ای ــن ب ــه ممک ــه. درصورتیک ــاق دیگ ــه ات ی
ــته  ــم داش ــا میتون ــری رو اونج ــگاه بهت ــن جای ــم م برس
باشــم مــن چــون عمــل کــردم اینجــا خــوب بــوده گفتــن 
ــازی  ــخصی ‌س ــی ش ــم. وقت ــاد بکن ــم آب ــا رو ه ــرم اونج ب
می‌کنــم اون مســئله یــا مشــکل رو برمی‌گردونــم بــه 
اون قابلیت‌هایــی کــه خــودم نــدارم ضعفهایــی کــه 
ــمی  ــزم و خش ــم بری ــه به ــه ک ــث میش ــودم دارم باع خ
رو تجربــه بکنــم. یــا اینکــه ممکنــه اتفــاق بــدی رقــم 
ــه  ــه ک ــن ممکن ــرده باش ــراج ک ــن رو اخ ــه م ــورده باش خ
ــش  ــم حال ــرض بکن ــما ع ــت ش ــه خدم ــن ی ــر م همس
مــن  تقصیــر  حتمــا  کــه  میگیــم  بعــد  گرفته‌اســت 
ــه  ــردم ک ــن کاری ک ــه م ــوال میکن ــره س ــی می ــوده ه ب
تــو ناراحــت شــدی؟ بعــد اون میگــه مــن از ســر کار 
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ناراحــت شــدم اتفاقــی بــرام افتــاده تــو ارتبــاط بــا بچــه 
ــم  ــا رفیق ــران ب ــم دیگ ــا  نمی‌دون ــودم ب ــواده‌ی خ ــا خان ب
حالــم بــد شــده چــرا تــو هــی برمیگردونــی بــه خــودت؟ 

شخصی‌ســازی. میشــه  ایــن 

•    تعمیــم بیــش از انــدازه: تعمیــم بیش‌ازانــدازه یعنــی 
چــی؟ یعنــی اینکــه مــا برداریــم رفتارهــای آدم‌هــا رو 
تعمیــم بدیــم اینکــه تــو همیشــه همیــن کار رو می‌کنی 
تــو هیــچ وقــت بــه مــن توجــه نداشــتی هــی تعمیمــش 
ــت  ــچ وق ــاده. هی ــاق افت ــن اتف ــار ای ــه ب ــا ی ــم باب میدی
ســر قولــت وای نیســتادی .هیــچ وقــت تــو بــه مــن 
کمــک نکــردی. اینــا میشــه تعمیــم دادن. تعمیــم دادن 
ــه  ــار س ــار دو ب ــه ب ــه ی ــی ک ــه اتفاق ــی ی ــی؟ یعن ــی چ یعن
بــار افتــاده رو قیــد همــه یــا هیــچ بهــش می‌زنیــم. 
وقتــی ایــن قیــد همــه یــا هیــچ می‌زنــی هــم خودمــون 
خیلــی تــو ذهنمــون بهــم می‌ریزیــم کــه ایــن همیشــه 
آدمیــه کــه بی‌مســیولیت همیشــه آدمیــه کــه شــلخته 
ــی‌ده  ــام نم ــت انج ــه کاراش رو درس ــه ک ــه آدمی همیش
ــودش؟  ــی ب ــی؟ ک ــی چ ــه یعن ــن همیش ــه ای درصورتیک
چنــد بــار ایــن اتفــاق افتــاده؟ وقتیکــه اینجــوری بررســی 
ــی دو  ــا یک ــه ب ــم ک ــی میبینی ــود پایش ــم خ ــم گفتی می‌کنی
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بــار ســه بــار بــوده ولــی بــرای همــه‌ی مــا طبیعیــه.

•  بایدهــا و نبایدهــا: مــورد بعــدی بایدها و نبایدهاســت 
در  منطقــی  غیــر  و  منطقــی  بایدهــای  مــورد  در  کــه 
بــرای  بایدهایــی  ماچــه  کردیــم  صحبــت  مــوردش 
خودمــون داریــم؟ بایــد بررســی بکنیــم ایــن بایدهــا 
بعضــی  منطقیــه  غیــر  یــا  منطقیــه  کــه  بایدهاییــه 
ــرا  ــزه چ ــم میری ــا رو به ــه م ــه ک ــن بایدهایی ــا ای موقع‌ه
ــی در  ــر منطق ــالا و غی ــی ب ــتاندارد خیل ــه اس ــم ی اومدی
بهــم  نمی‌رســیم  اون  بــه  وقتــی  حــالا  گرفتیــم  نظــر 
می‌ریزیــم. مثــا تــو همیــن بایدهــا و نبایدهــا یــه مثــال 
خیلــی مهمــی کــه وجــود داره در مــورد خانم‌هایــی 
هســتش کــه شــاغل هســتن بچــه‌دار هــم هســتن 
ــار  ــد در کن ــل می‌کنن ــا دارن تحصی ــه دارن ی ــا بچ ــالا ی ح
ــدن  ــام ب ــم انج ــرداری ه ــوان همس ــون و میخ شغلش
بعضــی موقعــا انتظارشــون اینــه کــه همیشــه همــه‌ی 
کارهــا طبــق روال یــک خانومــی کــه خونــه‌داره جلــو 
بــره خــب ایــن انتظــار انتظــار زیادیــه کــه از خــودم دارم 
ــی  ــا بعض ــه ام ــاق بیفت ــن اتف ــه ای ــم ک ــعی می‌کن ــن س م
ــه  ــی ک ــالا وقت ــه. ح ــاق نیفت ــن اتف ــه ای ــا ممکن موقع‌ه
مــن دچــار اون اســترس تنــش میشــم ایــن فکــر رو 
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ــه  ــب باش ــن مرت ــه‌ی م ــه خون ــد همیش ــه بای ــم ک می‌کن
همیشــه بایــد غــذا آمــاده باشــه چنــد رنــگ  غــذا وجــود 
داشــته باشــه همیشــه خونــه بایــد تروتمیــز باشــه 
ــه  ــه ی ــه ک ــالا کافی ــه ح ــاش باش ــر ج ــد س ــز بای ــه چی هم
دونــه از ایــن اتفــاق نیفتــه و مــن بــه هــم می‌ریــزم مــن 
ــرم  ــا همس ــی ب ــه زندگ ــرای اینک ــتم ب ــن رو می‌خواس ای
لذت‌بخش‌تــر و گرمتــر باشــه ولــی وقتــی کــه دچــار 
خشــم میشــم یــواش یــواش می‌بینیــم کــه پرخاشــش 
ــه دارم  ــه بچ گ ــرم ا ــه همس ــا ب ــودم ی ــه خ ــا ب ــالا ی رو ح
نســبت بــه بچــه م انتقــال میــدم و انجامــش میــدم کــه 
تــو چــرا بهــم ریختــی خونــه رو؟ درصورتیکــه بچــه داری 
اینــه کــه طبیعیــه کــه خونــه بهــم بریــزه و جمعــش 
ظرفــا  ممکــن  کــه  می‌بینــی  موقع‌هــا  بعضــی  کنــی. 
ــه  ــم ک ــته باش ــدر خس ــن انق ــه و م ــده باش ــته مون نشس
ــات  ــی اوق ــورم بعض ــا رو بش ــه ظرف ــدارم ک ــرژی ن الان ان
ــد  ــه بای ــه‌ی خون ــه هم ــم ک ــد می‌کنی ــون بای ــه خودم ب
ــد  ــم و بع ــتراحتی می‌کن ــه اس ــرم ی ــه. می ــه ن ــب باش مرت
ــش  ــا میذارم ــه دادن ی ــم ادام ع می‌کن ــرو اون کار رو ش
بــرای صبــح زود صبــح زود بلنــد میشــم اینــا میشــه 
مدیریــت کــردن اون مســایل. بلــه ترجیــح مــا اینــه 
ــع  ــه موق ــی ی ــود ول ــام بش ــا انج ــن کاره ــه‌ی ای ــه هم ک
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می‌بینیــم اســتثنائه. مهمــون اومــده انقــدر خســته 
ــی  ــم خیل ــب کنی ــه رو مرت ــیدیم خون ــا نرس ــه اص ــم ک ای
خــب فــردا صبــح، فــردا کــه از کار برگشــتیم مرتــب 
ــر  ــای غی ــا ونبایده ــد ه ــه اون بای ــا میش ــم اینه می‌کنی
ــه ارث  ــا ب ــتگان م ــم از گذش ــیش ه ــه بخش ــی ک منطق
ــه.  ــا متفاوت ــرایط اونه ــا ش ــا ب ــرایط م ــی ش ــیده. ول رس
ــال  ــر کار در ح ــرم س ــر می ــا بعدازظه ــح ت ــن دارم صب م
ــا  ــه ن قب ــو خون ــه ت ــه دارم هم ــی ک ــم بچه‌های تحصیل
ــو  ــه ت ــردن الان هم ــازی میک ــرون ب ــن بی ــا میرفت بچه‌ه
خونــن خــب معلومــه کــه خونــه رو خیلــی بیشــتر از 
قبــل یعنــی از زمــان گذشــتگان بهــم می‌ریــزن پــس 

ــرم. ــر بگی ــرایط رو در نظ ــن ش ــد ای ــن بای م

ــا  ــه ی ــر هم ــدی تفک ــورد بع ــچ: م ــا هی ــه ی ــر هم •     تفک
ــر  ــی تفک ــی؟ یعن ــی چ ــچ یعن ــا هی ــه ی ــر هم ــه تفک هیچ
صفــر و صــدی داشــتن دوبــاره ایــن تفکــر همــه یــا 
هیــچ برمیگــرده بــه اون کمال‌گرایــی. ببیــن چقــدر 
هــی  برمی‌گردیــم  کمال‌گرایــی  اون  بــه  داریــم  هــای 
جاهــای مختلــف برمیگردیــم بــه اون افــرادی کــه دچــار 
بکنــه  اذیتشــون  می‌تونــه  کــه  هســتن  کمال‌گرایــی 
تفکــر همــه یــا هیــچ هــم همینــه می‌گــه ببیــن یــا صــد 
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یــا اصــا هیچــی نمــره فقــط بیســت نــوزده و نیــم بــه درد 
گــه قــراره مهمونــی‌ای بــدم ایــن مهمونــی  نمیخــوره. ا
ــابه  ــاش نوش ــه ج ــه ی گ ــه ا ــص باش ــب و نق ــد بی‌عی بای
گــرم باشــه کــه یــه ذره کــم باشــه کل مهمونــی زیــر 
ــالا  ــچ ح ــا هی ــه ی ــر هم ــه تفک ــن میش ــره. ای ــوال می س
طــرف مقابــل خیلــی داره کمــک می‌کنــه یــه جــا ممکنــه 
کمــک مــا نکــرده باشــه تــو شــوهری هســتی کــه کمــک 
مــن نمی‌کنــی چــون بایــد همیشــه تــو اون بهتریــن 
مــورد  در  یــا  باشــی.  حالــت  ایده‌آل‌تریــن  یــا  حالــت 
بچمــون می‌بینیــم کــه خیلــی کارا میکنــه بعضــی موقــع 
هــا... نــه ایــن بــه درد نمی‌خــوره تربیــت مــن خــوب 
نبــوده چــون انتظــار داریــم کــه همیشــه صــد باشــه مــا 
ــش  ــر معقول ــم پایین‌ت ــار رو میاری ــن انتظ ــه ای ــم ن میگی

می‌پذیریــم. رو  هامــون  محدودیــت  می‌کنیــم 

ــود  ــه وج ــه‌ای ک ــورد دیگ ــواه: م ــری دلخ ــه گی •     نتیج
دلخــواه  نتیجه‌گیــری  دلخواهــه  نتیجه‌گیــری  داره 
یعنــی چــی؟ یعنــی یــه اتفاقــی افتــاده یــه فرآینــدی 
اون  اتفاقــه  اون  از  می‌کنــم  ســعی  مــن  شــده  طــی 
داشــته  رو  می‌خــوام  خــودم  کــه  ای  نتیجه‌گیــری 
ــراب  ــو و خ ــم جل ــروژه‌ای رو بری ــه پ ــه ی ــا اینک ــم مث باش
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ــتم  ــودم می‌خواس ــه خ ــری ک ــن اون نتیجه‌گی ــده م ش
ــی از اون  ــردن یک ــدازم گ ــتم بن ــه می‌خواس ــن ک ــا ای مث
نیروهایــی کــه دارن..  گــردن یکــی از اون همــکارا.. 
ــن  ــر م ــا تقصی ــاده آق ــاق افت ــن اتف ــه ای ــه ک ــر توئ تقصی
رو  خــودم  مطلــوب  نتیجــه‌ی  اون  دارم  مــن  نبــوده. 
ــم  ــره ش ک ــا نم ــه‌ی م ــم بچ ــا می‌بینی ــا مث ــرم. ی میگی
شــده نتیجــه‌ی مطلــوب مــن چیــه مــن؟ می‌خواســتم 
ایــن گوشــی رو بــه هــر نحــو شــده ازش بگیــرم. میگــم 
گوشــی رو بــده مــن دیــدی نمــره ت کــم شــده؟ مــا 
ــا  ــی واقع ــر می‌بین گ ــن. ا ــی ک ــه‌ها رو بررس ــم ریش می‌گی
ــم  ــت می‌کنی ــوردش صحب ــه در م ــرش پررنگ ــد تاثی انق
ــم.  ــوب میکنی ــه مطل ــادره‌ ب ــا مص ــی م ــه جاهای ــی ی ول
ــم  ــه ه ــا رو ب ــن این ــداره م ــرا ن ــه اون ماج ــا ب ــی اص ربط
ــم  ــو ذهن ــه ت ــه ک ــه اون نتیج ــن ک ــرای ای ــدم ب ــط می رب
بــوده یــا قبــا حرفــش رو زدم بتونــم از اون برداشــت 
ــرم  ــودم ب ــم خ ــه ه ــه ک ــث میش ــاق باع ــن اتف ــم. ای بکن
منفــی  کــه  دلخواهــی  نتیجه‌گیری‌هــای  اون  ســراغ 
هســتش و مــن بهــم مــی ریــزم.  و اتفــاق دیگــه‌ای کــه 
میوفتــه اینــه کــه طــرف مقابلــم هــم بهــم میریــزه 
ــو  ــی ت ــن رو درک نمی‌کن ــا م ــو اص ــن ت ــون میگ ــرا؟ چ چ
ــن  ــی و ای ــت می‌کن ــت داری داری برداش ــی دوس ــر چ ه
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ــردن  ــاوت ک ــش قض ــی نق ــه یه‌جورای ــردن ک ــت ک برداش
رو هــم داره باعــث میشــه کــه اون بهــم بریــزه حــالا 
کــه اون بهــم میریــزه مــن رو بهــم بریــزه و ایــن میشــه 

ــالا. ــی‌ره ب ــتقیم م ــر مس ــورت غی ــه ص ــن ب ــم م خش

•     مبالغــه، اغــراق یــا فاجعــه ســازی: مــورد بعــدی 
ــز  ــک چی ــن ی ــه م ــه ک ــازی این ــه س ــراق فاجع ــه اغ مبالغ
ــش  ــد بزرگ ــت فرزن ــو تربی ــم ت ــش بکن ــی رو بزرگ کوچیک
ــاره  ــدم بیچ ــت ش ــزم وای بدبخ ــم می‌ری ــب به ــم خ بکن
شــدم تــو ارتبــاط بــا همســرم همینطــور مثــا حــالا 
غ بــوده تولد  شــوهر خیلــی فــرض کنیــد کــه ســرش شــلو
ع  مــن رو ســالگرد ازدواجمــون رو یــادش رفتــه شــرو
می‌کنیــم بــه مبالغــه کــردن اغــراق کــردن. کــه تــو دیگــه 
مــن رو دوســت نــداری ایــن زندگــی دیگــه بــه درد... آقــا 
چــی شــده؟ چــه اتفاقــی افتــاده؟ چــرا داریــم ایــن حرف 
ــو  ــه ت ــی ک ــمه وقت ــه اون خش ــرای اینک ــم؟ ب رو می‌زنی
اون جــدول می‌بینیــم بهــش بیســت دادیــم اتفــاق چــی 
بــوده؟ فراموشــی ســالگرد ازدواج. حــالا اینجــا تعریــف 
شــناختی پیــدا میشــه کــه مــن اینجــا مبالغــه کــردم مــن 

ــراق کــردم. ــا اغ اینج
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•     برچســب زدن:  برچســب زدن‌هــای منفــی برچســب 
زدن هــای منفــی یعنــی چی؟ بــه خودمــون یا بــه دیگران 
ــت  ــه کاری رو درس ــن ی ــا م ــم مث ــی بزنی ــب منف برچس
ــه‌ای؟  ــدر بی‌عرض ــو چق ــدی ت ــدم دی ــام ب ــتم انج نتونس
آقــا از دســت مــن یــه افتــاده شکســته. دســت و پــا 
چلفتــی دیگــه. آخــه چــرا مــن بــه خــودم برچســب 
ــی  ــب منف ــودم برچس ــه خ ــن ب ــی م ــم. وقت ــی میزن منف
ــه  ــن ک ــرف از ای ــه از اون ط ــه میش ــم گرفت ــم حال میزن
ــدم  ــام ب ــتی انج ــه درس ــتم اون کار رو ب ــن نتونس ــرا م چ
چــرا عیــب داشــتم چــرا نقــص داشــتم ؟ بهــم می‌ریــزم 
خشــم خــودم رو می‌بــرم بالاتــر خشــم درونــی و نســبت 
ــه  ــبت ب ــی نس ــب‌زدن منف ــن برچس ــا ای ــودم. ام ــه خ ب
دیگــران هــم اتفــاق میفتــه. بعضیــا عــادت دارن بــه 
ــو  ــی ت ــو تنبل ــه‌ای ت ــو بی‌عرض ــد ت ــب بزنن ــران برچس دیگ
بــی نظمــی تو بــی مســیولیتی تــو وقــت نشناســی و حالا 
ع  ــرو ــی ش ــب میزن ــن برچس ــه م ــرا ب ــه چ ــه میگ اون ک
ــوب  ــاید مطل ــه ش ــتن ک ــا داش ــا م ــاری رو ب ــه رفت می‌کن
مــا نباشــه و اینجــوری کــه هــم خشــم اون رو بردیــم بــالا 
و متناســب بــا اون خشــم خودمــون رو هــم بردیــم بــالا.
حــالا  شــناختی  تحریفــات  مجموعــه‌ی  میشــه  اینــا   
ــی  ــدم یعن ــام می ــی انج ــود پایش ــن دارم خ ــه م ــی ک وقت
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طــول  در  روز  طــول  در  یعنــی  می‌کنــم؟  چیــکار  دارم 
ــن  ــرای م ــی داره ب ــه اتفاقات ــن چ ــی می‌کن ــه بررس هفت
میفتــه کــه باعــث خشــم مــن میشــه؟ خشــم چقــدره؟ 
ــر  ــن؟ و اون فک ــراغ م ــد س ــه اوم ــری اون لحظ ــه فک چ
ناشــی از کــدوم یــک از ایــن تحریفــات شــناختی ایــه  کــه 
بــرای مــن ایجــاد شــده ؟ حــالا وقتــی کــه بررســی کــردم 
دفعــه‌ی بعــدی حواســم هســت کــه دیگــه مبالغــه 
نکنــم دفعــه‌ی بعــدی حواســم هســت دیگــه از تعمیــم 
بیــش از انــدازه همــه یــا هیــچ اســتفاده نکنــم کــه 
هیــچ وقــت تــو کمــک نکــردی همیشــه اینجــوری بــود 
ــرات  ــواش اون تاثی ــواش ی ــه ی ــه ک ــک میکن ــا کم و این
کنتــرل  بــرای  لازمــه  کــه  غیرمســتقیمی  و  مســتقیم 
ــه  ــران ک ــم دیگ ــردن خش ــال نک ــا فع ــودم و ی ــم خ خش
دوبــاره رو خــودم تاثیــر بــذاره رو جلــو ببــرم و ایــن کمــک 
ــم و  ــت بکن ــودم رو مدیری ــم خ ــم خش ــه بتون ــه ک می‌کن
کــه  انفجــاری  خشــم‌های  اون  از  بکنــم  پیشــگیری 

ــه.  ــن بزن ــه م ــیب ب ــه آس ممکن





فصل ششم
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ــا  ــری فکره ــک س ــه ی ــیدیم ک ــا رس ــه اینج ــالا ب ــب ح  خ
میــاد ســراغ مــن تــوی اون پایــش بهــش رســیدم و 
ــناختی  ــات ش ــزو اون تحریف ــه ج ــردم ک ــم ک ــی ه بررس
یــه خــورده دقیق‌تــر  می‌توانــد باشــد امــا می‌خــوام 
بشــیم تــو ایــن فکرهــا. بــرای اینکــه بتونیــم تــا یــه حــدی 
اون تاثیرگذاریــش رو کــم بکنیــم چنــد تــا اینجــا چالــش 
وجــود داره کــه میتونیــم بــا ایــن فکرهــا داشــته باشــیم.

 
چالش‌های شناختی

1.چــه شــواهدی وجــود داره کــه افــکار مــن درســت 
باشــد؟ 

وقتــی کــه مــن در مــورد یــک مســئله‌ای بــا همــکارم 
بــا مدیــرم دچــار چالــش شــدم یــا یــه فکــری اومــده 
ــه نکنــه مدیــر مــن توجهــش بــه مــن  ــراغ مــن ک س
ــا  ــن رو جابه‌ج ــواد م ــده باشــه نکنــه می‌خ ــم ش ک
ــا  ــتش اینج ــی نیس ــردم راض ــه از کارک ــه ک ــه نکن کن
ســوالی وجــود داره کــه چــه شــواهدی داریــم؟ بایــد 
بشــینیم بــه اون شــواهد فکــر بکنیــم یــه موقــع 
ــت  ــن دس ــه م ــه ب ــال ک ــه ح ــط ی ــه فق ــه حس ــت ی س
می‌گیــم  مــا  کــردم  برداشــت  اینجــوری  و  داده 
ــود داره  ــه وج ــواهدی ک ــت ش ــم نیس ــته مه برداش
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ــن  ــم ای ــراد میگی ــه اف ــی ب ــار... وقت ــه چه ــک دو س ی
ــم  ــادی نداری ــواهد زی ــن ش ــس میگ ــواهد رو بنوی ش
ــم  ــن ببری ــر رو از بی ــد اون فک ــا بای ــم م ــس می‌گی پ

ــم. ــه نکنی ــش توج به

2. این افکار چه فایده‌ای برای من دارد؟
بــرای  فایــده‌ای  چــه  افــکار  ایــن  بعــدی  مــورد 
کــه  ســراغت  میــاد  فکــر  ایــن  وقتــی  داره؟  مــن 
رو  پــروژه  ایــن  نمی‌تونــی  تــو  بی‌عرضــه‌ای  تــو 
ایــن  تــو  تــو نمی‌تونــی  بــدی  بــه درســتی انجــام 
تــو  تاثیرگــذار باشــی  تــو نمی‌تونــی  کار بدرخشــی 
نمی‌تونــی بــا متربــی بــه درســتی ارتبــاط بگیــری تــو 
ــپردن  ــت س ــه به ــی ک ــا ماموریت ــن مث ــی ای نمی‌تون
ــده  ــه فای ــره چ ــن فک ــدی ای ــام ب ــتی انج ــه درس رو ب
ــا  ــه صرف ــه ک ــده ش این ــا فای ــن داره؟ آی ــرای م ای ب
ــه  ــه ن ــن ک ــا ای ــه ی ــت باش ــه حواس ــه ک ــن بگ ــه م ب
ــن  ــرد م ــه داره کارک ــدم ک ــرش ش ــدر درگی ــا انق اتفاق
ــع  ــی موق ــه. بعض ــش می‌کن ــکل و چال ــار مش رو دچ
هــا میگیــم ایــن فکــر بــرای چــی اومــده ســراغ مــن؟ 
ــا  ــه این ــه ب ــی ک ــن داره؟ وقت ــرای م ــی ب ــه ضررهای چ
فکــر می‌کنــم یعنــی ایــن کــه دارم میــرم ســراغ 
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ــداره  ــه هش ــا ی ــع ه ــی موق ــر. بعض ــن فک ــرد ای کارک
باشــه بــه هشــدار توجــه می‌کنــم ولــی بیشــتر از 
اون لازم نیســت. ولــی مــن نــه تنهــا اون رو بعنــوان 
یــه هشــدار در نظــر می‌گیــرم بلکــه ادامــه میــدم و 
ــر  ــن درگی ــه م ــم ک ــدم می‌بینی ــه می ــه ادام ــی ک وقت
ــن  ــه‌ی م ــه یق ــگار ک ــر ان ــدم کلا اون فک ــر ش اون فک
ــه از  ــه ک ــر آنچ ــا ه ــه و اتفاق ــه و ول نمی‌کن رو گرفت
ــرم از  ــه س ــد ب ــه آم ــاد. میگ ــرم می ــه س ــم ب می‌ترس
آنچــه می‌ترســیدم چــرا؟ چــون مــن درگیــر فکــر 
شــدم بــه جــای اینکــه درگیــر اون پــروژه و موقعیــت 

کاری کــه دارم انجــام میــدم بشــم.

3. چــرا همیشــه بایــد همــه چیــز طبــق میــل مــن 
پیــش بــرود؟

مــورد بعــدی اینــه کــه چــرا همیشــه بایــد همــه چیز 
ــره؟  ــش ب ــن پی ــل م ــن می ــته ی م طبــق اون خواس
ــالا  ــو ح ــم جل ــم می‌ری ــم داری ــان کاری ــوی جری ــب ت خ
ــن  ــای م ــن نیروه ــکارای م ــر از هم ــه نف ــه ی ممکن
حتــی ممکنــه یکــی از مدیــران مــن کاری انجــام بــده 
کــه اون رونــد مــن بهــم بریــزه اینــا بخشــی از زندگــی 
ماســت مــا قطعــا اینجــوری هســتیم کــه حتمــا 
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می‌شــیم  مواجــه  مســایلی  بــا  زندگــی  تــو  حتمــا 
کــه قابــل پیش‌بینــی نیســت اونجــوری کــه مــن 
می‌خــوام جلــو نمیــره پــس یــه ســوال از خــودم 
ــردم؟ ــزی می‌گ ــن چی ــه همچی ــال ی ــرا دنب ــم چ بپرس

4. چــرا بایــد طبــق میــل و خواســته‌ی مــن رفتــار 
ــد؟ کن

مــورد بعــدی چــرا بایــد طبــق میــل و خواســته‌ی 
ــرف  ــن ط ــالا ای ــه؟ ح ــار کن ــم رفت ــرف مقابل ــن ط م
باشــه  همــکارم  باشــه  مدیــرم  می‌تونــه  مقابــل 
همســرم باشــه متربیــم باشــه هــم گروهیــم باشــه 
ــل  ــم و تعام ــاش کار می‌کن ــه دارم باه ــی ک ــر کس ه
مــن  همســایه‌ی  باشــه  اطرافیــان  می‌تونــه  دارم 
ــد  ــرا بای ــی چ ــر کس ــه ه ــم باش ــه فامیل ــه میتون باش
ــی  ــه؟ بعض ــار بکن ــن رفت ــته‌ی م ــل خواس ــق می طب
ــا  ــه م ــق اونیک ــه طب ــه هم ــم ک ــار داری ــا انتظ از ماه

می‌خوایــم رفتــار بکنــن ایــن فکــر فکــر غلطیــه.

5. آیا این موقعیت ارزش عصبانی شدن را دارد؟
مــورد بعــدی آیــا ایــن موقعیــت ارزش عصبانــی 
یــه  خونــه  میــام  دارم  مــن  مثــا  داره؟  رو  شــدن 
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ــم  ــه به ــه ک ــم میزن ــی به ــه حرف ــکارم ی ــه هم دفع
می‌ریــزن میــام خونــه نــه تنهــا خــودم حالــم گرفتــه 
میشــه بلــه حــال زن و بچــه م رو هــم می‌گیــرم. 
فــردا مــی‌رم حــال بقیــه‌ی آدمــا رو هــم می‌گیــرم 
چــرا؟ انقــد غــر می‌زنــم نــق می‌زنــم پرخاشــگری 
داره  رو  ایــن  ارزش  اصــا  ببینیــم  بایــد  می‌کنــم 
ــه  ــت ک ــع اس ــه موق ــه؟ ی ــا ن ــیم؟ ی ــی بش ــه عصبان ک
ــوی  ــگرفی ت ــرات ش ــه تاثی ــت می‌تون ــم وضعی میبینی
زندگــی مــن بــذاره باشــه ولــی بعضــی اوقــات اصــا 
ارزش نــداره مــن بــه ایــن فکــر فکــر بکنــم در مــورد 
ایــن ماجــرا ناراحــت بشــم عصبانــی بشــم بهــم 
بریــزم اون تــو چــه موقعیتــی بــوده؟ یــه موقــع 
ــال  ــته ح ــی نداش ــا ثبات ــت ب ــم موقعی ــت میبینی اس
ــن  ــه م ــم باش ــی زده میگ ــه حرف ــته ی ــی نداش خوش
از کنــارش رد می‌شــم. ولــی بعضــی موقع‌هــا مــا 
یقــه‌ی همــه‌ی حرفهــا فکرهــا و تــوی ارتباطاتــی کــه 
داریــم مســایلی کــه بــه وجــود میــاد رو یقــه هاشــون 
ــا  ــب ت ــم خ ــاش. میگی ــیم پ ــم و وایمیس رو می‌گیری
موقعــی کــه یقــه تــو دســت شماســت می‌بینیــم 
کــه هیــچ اتفاقــی نمی‌تونــه بیفتــه شــما چســبیدی 
نمیکنــی.  ول  گرفتــی  رو  یقــه  مقابلــت  طــرف  بــه 
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خــب ایــن باعــث میشــه کــه مــن کل زندگیــم رو 
ــه  ــه دارم ی ــا بقی ــه ب ــی ک ــورد چالش‌های ــذارم در م ب
ــده  ــری اومــده پیچی ــه نف ــم ی ــع اســت میبینی موق
بایــد خــودم رو  جلــوی مــا رفتــه حــالا مــن چــرا 
ــزن  ــوق ب ــی ب ــش ه ــرم دنبال ــم ب ــر بکن ــدر درگی انق
ــده  ــی اوم ــم؟ یک ــراه بگ ــد و بی ــدم و ب ــش ب ــی فح ه
ــن کار رو  ــد ای ــا نبای ــن لزوم ــه.  م ــرده رفت ــه کاری ک ی
باهــاش بکنــم. یکــی از ایــن اندیشــمندانی کــه حــالا 
نمی‌دونــم ارســطو بــوده افلاطــون بــوده کــی بــوده 
ــه  ــاش می‌کن ــدی باه ــورد ب ــه برخ ــاد ی ــی می ــد یک بع
و میــره میگــن چــرا کاری باهــاش نداشــتی؟ میگــه 
ــم گازش  ــو ه ــره ت ــو رو گاز بگی ــاد ت ــگ بی ــه س ــه ی گ ا
نمیشــیم  آدم  اون  درگیــر  خیلــی  مــا  می‌گیــری؟ 
ــم.  ــم می‌ریزی ــیم به ــر بش ــم درگی ــه بخوای گ ــون ا چ
ــت  ــع س ــه موق ــه ی ــه باش ــه دیگ ــرده رفت ــک کاری ک ی
خواهــد  مــن  زندگــی  تــو  تاثیــری  ایــن  میبینیــم 
ــم  ــی میبینی ــه. ول ــد بــود بل ــه دار خواه ــت ادام داش
یــه نفــر از ســر بی‌توجهــی از ســر حــال بــدی اومــده 
ــرم و  ــه ش رو بگی ــن دارم یق ــرا م ــرده چ ــه کاری ک ی

ــم؟ ــر بش ــاش درگی ــی باه ه
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ایــن  بــه  کــردن  نــگاه  بــرای  بهتــری  راه  آیــا   .6
دارد؟ وجــود  موقعیــت 

ــه  ــردن ب ــگاه ک ــرای ن ــری ب ــا راه بهت ــدی آی ــورد بع م
ــش  ــن چال ــه ای ــئله ب ــن مس ــه ای ــت ب ــن موقعی ای
یــا نــداره؟ معمــولا اون مثبت‌نگــری  وجــود داره 
کــه میگــن اینجــا خــودش رو نشــون میــده. مــا 
ــم  ــتیم می‌تونی ــه هس ــی ک ــر وضعیت ــو ه ــم ت میبینی
فرصتهایــی رو هــم پیــدا بکنیــم میتونیــم تعبیــر 
ــت  ــع هس ــه موق ــیم. ی ــته باش ــم داش ــری رو ه دیگ
ــگاه  ــن ن ــا م ــه آی ــئله ک ــن مس ــو ای ــه ت ــم ک می‌بینی
ــه  ــم؟ این ــته باش ــرا داش ــه ماج ــم ب ــی می‌تون متفاوت
ــه  ــه ی ــم ب ــی خوردی ــه چالش ــه ی ــد ب ــرض کنی ــه ف ک
چالــش  اون  موقع‌هــا  بعضــی  نخوردیــم  مانعــی 
ــگاه  ــه ن ــه ک ــث میش ــوردن باع ــع خ ــه مان ــوردن ب خ
بکنــی ببینــی قســمت دیگــه‌ای از پــروژه رو مــا اصــا 
بهــش توجــه نکــرده بودیــم بهــش دقــت نکــرده 
هــم  رو  اون  بتونیــم  کــه  می‌کنــه  کمــک  بودیــم 
ــر  ــی گی ــه وضعیت ــوی ی ــع ت ــه موق ــم ی ــرف بکنی برط
ــی  ــی خوب ــت خیل ــت، وضعی ــه اون وضعی ــم ک کردی
نیســت حــالا میگــم آیــا مــن می‌تونــم نــگاه رشــدی 
ــت  ــودم رو تقوی ــرم خ ــم؟ بب ــته باش ــرا داش ــه ماج ب
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کنــم؟ بــرم بــا چهــار نفــر مشــورت بگیــرم؟ ایــن 
ــم از  ــن می‌توان ــه م ــرا ک ــه ماج ــی ب ــگاه مثبت ــگاه ن ن
ــه  ــه ک ــک میکن ــا کم ــام. این ــش بربی ــن چال ــس ای پ

اون فکــرا رو بتونــم مدیریــت کنــن. 

گــر ایــن اتفــاق بــرای یکــی از نزدیکانــم روی دهــد  7.ا
بــه او چــه مــی گویــم؟ 

گــه ایــن اتفــاق بــرای یکــی از نزدیکانــم  مــورد بعــدی ا
گــر مثــا میومدن  می‌افتــاد بهــش چــی می‌گفتم؟ ا
می‌گفتــن همــکار مــن یــه همچیــن حرفــی بــه مــن 
ــویقی  ــی تش ــه فلان ــا ب ــته مث ــن برداش ــر م زده مدی
داده بــه مــن نــداده پســت اونــا ارتقــا داده پــس 
مــن رو ارتقــا نــداده مــن بهــش چــی می‌گفتــم؟ آیــا 
ــت رو  ــوری زندگی ــه بخ ــی غص ــد ه ــه بای ــم ک می‌گفت
ــه  ــو دیگ ــری جل ــالا می ــم ح ــا می‌گفت ــی ی ــود بکن ناب
ــن  ــا ای ــرا م ــه چ ــاق میفت ــم اتف ــو ه ــه ت ــالا واس ایش
ــی  ــم؟ خیل ــم بزنی ــون نمی‌تونی ــه خودم ــرف رو ب ح
جالبــه هــا.. مــن وقتــی ایــن رو بــه دوســتان میگــم 
گــه ایــن اتفاقــی کــه بــرای تــو افتــاده بــود  کــه ببیــن ا
ــن  ــی گفت ــی؟ م ــی می‌گفت ــاده بــود چ ــن افت ــرای م ب
ولــش کــن بابــا.. میگــم خــب چــرا ایــن حــرف رو بــه 
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ــون  ــون مهرب ــا خودم ــا ب ــرا م ــی؟ چ ــودت نمی‌زن خ
ــون  ــا خودم ــه ب ــه ک ــک می‌کن ــن کم ــتیم؟ و ای نیس
ــاط  ــو ارتب ــا ت ــو کار م ــی ت ــه خطای ــیم. ی ــون بش مهرب
ــوم  ــم تم ــم میگی ــد میایی ــده بع ــود اوم ــه وج ــا ب م
اســتفاده  شــناختی  تحریفــات  اون  از  دیگــه  شــد 
می‌کنیــم دنیــا بــه آخــرش رســید دیگــه. دیــد مدیــر 
مــن دیــد همــکار مــن دیــد رفیــق مــن نســبت 
ــاد  ــات زی ــن اتفاق ــم از ای ــدم میگ ــوض ش ــن ع ــه م ب
گــر کســی بیــاد ایــن حــرف رو بــه مــن  می‌افتــه ا
بزنــه مگــه اون معطــل اینــه کــه فقــط ایــن یــه دونــه 
ــه‌ی  ــه تــو هــزار تــا مثبــت داشــتی هم منفــی رو ببین
ایــن حرفــا رو بهــم می‌زنــی ولــی در مــورد خودمــون 
نــه. مــن یکــی از دوســتانم کــه کار کلاس‌داری و 
ــه  ــن ی ــت م ــی‌داد میگف ــام م ــخنرانی انج ــث س بح
دوره‌ای رو برگــزار کــردم کــه صــد نفــر تــوش شــرکت 
کــردن نــود و هفــت نفــر نظرشــون مثبــت عالــی ســه 
نفــر نظــر منفــی داشــتن و مــن هــر شــب دارم ایــن 
ــود  ــوب نب ــه خ ــم ک ــرور می‌کن ــودم م ــا خ ــر رو ب فک
گــه مــن بهــت می‌گفتــم  کار مــن. گفتــم ببیــن ا
ــن  ــر گفت ــت نف ــود و هف ــردم ن ــزار ک ــی برگ ــه کارگاه ی
ــو  ــود ت ــوب نب ــن خ ــر گفت ــه نف ــود س ــوب ب ــی خ خیل
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بــه مــن چــی می‌گفتــی؟ مــی گفتــی دمــت گــرم چــه 
کارگاه خوبــی برگــزار کــردی غیــر از اینــه؟ گفــت نــه. 
گفتــم خــب حــالا چــرا ایــن رو بــه خــودت نمی‌تونــی 
ــن  ــم. ای ــگاه کنی ــران ن ــه‌ی دیگ ــم از زاوی ــی. بیایی بگ
کمــک می‌کنــه کــه یــه خــورده بیایــم بیــرون کــه نــه 
گــه کســی دیگــه ای بــود چــه اتفاقــی بــراش  واقعــا ا

ــم؟ ــی می‌گفت ــوردش چ ــن در م ــاد؟ م میفت

گــر کســی مشــکلی مشــابه مشــکل مــن داشــته  8. ا
باشــد و بــرای حــل آن بــه مــن مراجعــه کنــد مــن بــه 

او چــه مــی گویــم؟
گــه کســی ایــن مشــکلی کــه مشــابه  مــورد بعــدی ا
مشــکل من بــوده رو داشــته باشــه و بــرای حلش به 
مــن مراجعــه کنــه مــن بهــش چــه راه حلــی میــدم؟ 
شــدی  بدبخــت  بخــور  غصــه  بشــین  میگــم  آیــا 
بیچــاره شــدی؟ یــا میگــم بشــین ایــن رو چــک بکنــه 
ایــن رو چــک بکــن ایــن کار رو بکــن ایــن کار رو بکــن. 
گــر مثــا همیــن کســی  همدلــی باهــاش می‌کنــم ا
ــر  ــا مدی ــا مث ــی بــوده ی ــر منف ــا نظ ــه ت ــه س ــه میگ ک
اومــده راضــی نبــوده بــه جــای اینکــه مــن بگــم وای 
ــه و  ــاب نمی‌کن ــن حس ــه روی م ــدم دیگ ــت ش بدبخ
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ــه  ــکلی ک ــئله و مش ــا اون مس ــه اتفاق ــه ک ــث بش باع
ــوده  ــت ب ــن موقعی ــوی ای ــوده ت ــروژه ب ــوی اون پ ت
تــوی اون کار مــن بــوده تــوی بررســی مــن بــوده 
ــرم  ــه ب ــن ک ــای ای ــن بــوده بج ــش م ــوی اون پژوه ت
اونــا رو حــل بکنــم بشــینم غصــه بخــورم آیــا باعــث 
ــر  ــا منفی‌ت ــه ی ــر بش ــن مثبت‌ت ــد م ــه رون ــه ک میش
ــده از  ــه اوم گ ــن ا ــب ببی ــم خ ــی بگ ــی وقت ــه؟ ول بش
ــاد  ــی بــوده اون انتق ــاد چ ــن انتق ــرده بی ــاد ک ــو انتق ت
ــه  ــم ب ــه‌ای ه ــاد دیگ ــا انتق ــن آی ــن ببی ــرف بک رو برط
ایــن وارده بــه ایــن پــروژه کــه انجــام دادی کاری 
ــه  ــی ب ــه داری می‌کن ــی ک ــی؟ فعالیت ــه داری می‌کن ک
ــه نحــوه‌ی مدیریــت خــودت  نحــوه‌ی عملکــردت . ب
گــر وارده خــودت پیشــگیری بکــن  درون گروهیــت. ا
ایــن باعــث میشــه کــه مثبتــی داشــته باشــم و رشــد 
بکنــم ایــن حرفــا رو مــا بــه دیگــران می‌زنیــم چــرا بــه 

خودمــون نمی‌زنیــم؟

9. تحریف های شناختی من کدامند؟
و آخریــن مــورد ایــن کــه تحریفــات شــناختی کــه 
مــن دارم هــی ازش اســتفاده می‌کنــم کدوماســت؟ 
رو  تحریفــات  ایــن  کــه  بکنــم  بررســی  بایــد  هــی 
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بکشــم بیــرون و بعــدش دفعــه‌ی بعــدی وقتــی 
رو  خــودم  مــچ  می‌کنــم  اســتفاده  اون  از  دارم 
بگیــرم دیــدی دوبــاره داری از ایــن تحریــف اســتفاده 
ــن  ــتفاده نک ــه اس ــه دیگ ــن دفع ــس ای ــی؟ پ می‌کن
بــا فکرهــا و  ایــن می‌شــه چالش‌هــای شــناختی 
ــال  ــم ح ــه میش ــاش مواج ــه باه ــی ک موقعیت‌های
ــمت  ــه س ــره ب ــن رو بب ــه م ــه ممکن ــد می‌کن ــن ب م
بــرای  نباشــه  مناســب  کــه  العمل‌هایــی  عکــس 
مــن. پرخاشــگری‌هایی کــه وضعیتــم رو بدتــر بکنــه 

کار و بدترکنــه.

خودگویی مثبت
مثبــت  خودگویــی  بعــدی  تکنیــک  ســراغ  بریــم 
مثبــت  خودگویــی  چــی؟  یعنــی  مثبــت  خودگویــی 
ــرار  ــه ق ــی ک ــو موقعیت‌های ــولا ت ــا معم ــه م ــی اینک یعن
موقعیت‌هــای  هــا  موقعیــت  ایــن  کــه  می‌گیریــم 
ع می‌کنیــم بــه خودگویی‌هــای  خوبــی نیســت شــرو
ــور  ــون گالی ــوی اون کارت ــود ت ــخصیتی ب ــه ش ــی. ی منف
می‌دونــم  مــن  مــی‌داد  نشــون  قدیمــی  زمانهــای 
ــت  ــه شکس ــراب میش ــه خ ــد میش ــه ب ــوری میش اینج
ــون  ــا در درونم ــت م ــی می‌گف ــه منف ــم همیش می‌خوری
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ــی  ــا خودگوی ــما ب ــم ش ــا میگی ــه م ــاق میفت ــن اتف همی
مثبــت ســعی بکنیــد کــه آرامــش خودتــون رو حفــظ 
خودگویی‌هــای  اون  ظهــور  و  بــروز  جلــوی  بکنیــد 
ــته  ــت نداش ــی مثب ــن خودگوی ــه م گ ــد ا ــی رو بگیری منف
باشــم اون خودگویــی منفــی خــودش رو نشــون میــده 

خودگویــی مثبــت مثــل چــی؟
1. میتوانم آرامش خودم را حفظ بکنم.

خشــمگین  و  کنــم  کنتــرل  را  خــود  می‌توانــم   .2
نشــوم.

شــنونده‌ی  و  کنــم  صحبــت  آرام  توانــم  مــی   .3
خوبــی باشــم. حــالا ممکنــه رفتــم ســر کار می‌بینــم 
ــیدیم  ــت کش ــه زحم ــن هم ــه ای ــروژه ک ــن پ روی ای
ــرده  ــم‌کاری ک ــا ک ــی از بچه‌ه ــیده یک ــه نرس ــه نتیج ب
پــروژه خیلــی خــوب بــوده و مدیــر، کل پــروژه رو 
ــه  ــم ک ــودم بگ ــه خ ــن رو ب ــد ای ــرده بای ــوال ب ــر س زی
گــه تــو صحبــت بــا طــرف  عصبانــی نشــم چــون ا
مقابلــم بــا مافوقــم بــد رفتــار بکنــم اون همــه‌ی 
ــه  ــته ک ــرا؟ درس ــره چ ــن می ــن از بی ــای م زحمت‌ه
مــن خــوب عمــل کــردم و می‌خــوام بــرم دفــاع 
بکنــم ولــی وقتــی بــد صحبــت می‌کنــم طــرف میگــه 
ــورد  ــام در م ــن می ــی م ــرف بزن ــداری ح ــه ن ــو عرض ت
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پــروژه ت صحبــت کنــم؟ جمــع کــن بــرو دنبــال کار 
و زندگیــت. 

ع می‌کنــم و بــه خوبــی هــم  4. بــه خوبــی شــرو
ع  شــرو تــو  موقع‌هــا  بعضــی  می‌کنــم.  تمــام 
کــردن مــا مشــکل داریــم بــرای همیــن اهمــال 
و  می‌ندازیــم  گــوش  پشــت  هــی  می‌کنیــم  کاری 
ع  میندازیــم عقــب. بگــو نــه مــن می‌تونــم شــرو
ع  شــرو اینجــوری  کار  تــا  هــزار  مــن  مگــه  کنــم 
بــه  اینــا میشــه خودگویی‌هــای مثبــت  نکــردم؟ 
ــا  ــار ت ــی چه ــا می‌دون ــرو باب ــه ب ــم ک ــه بگی ــای اینک ج
ع  کار دیگــه هــم همینجــوری می‌خواســتی شــرو
ــه  ــا کل ــن ب ــورد زمی ــردی خ ــروعم ک ــا ش ــد ی ــی نش کن
خودگویی‌هــای منفــی میــاد مــا رو هــی نابودتــر 
می‌کنــه حــس منفــی میــره دســت اون افــکار منفــی 
ــونه  ــا می‌نش ــوی م ــاره جل ــره می ــته رو می‌گی گذش
میگــه ببیــن ایــن نتیجــه کار توئــه. بابــا ســه تــا چهــار 
تــا پنــج تــا اینجــوری بــوده ده‌تــا اینجــوری بــوده صــد 
تــا خــوب بــوده مــا صــد تــا رو نمی‌بینیــم و فقــط 
ــم  ــگاه می‌کن ــی ن ــی تونل ــم وقت ــگاه می‌کنی ــی ن تونل
دیــد مــن محــدود میشــه و تمرکــزم میشــه روی اون 
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. منفی‌هــا

ــس آن  ــختی اســت امــا از پ ــرایط س ــم ش ــی دان 5. م
برخواهــم آمــد. و مــورد آخــر مثــا میدونــم کــه 
ــرا از  ــام چ ــش برمی ــن از پس ــا م ــختیه ام ــرایط س ش
ــه  ــدم مگ ــر نیوم ــالا ب ــا ح ــه ت ــام؟ مگ ــر نی ــش ب پس
ــر  ــرا ه ــدادم چ ــام ن ــن رو انج ــر از ای ــای مهمت کاره
ــه  ــدم ی ــام ب ــه کاری رو انج ــرم ی ــوام ب ــه می‌خ دفع
ع بکنــم یــه گزارشــی بــدم جلســه  کاری رو شــرو
ــت و  ــدم دس ــه ای ب ــه ارائ ــرم ی ــوام ب ــران می‌خ مدی
ــی  ــر حت ــار نف ــش چه ــن پی ــه م ــا مگ ــرزه باب ــام می‌ل پ
ــدادم؟  ــه ن ــوده ارای ــن ب ــر از ای ــه مهمت ــاتی ک جلس
میکنــه  کمــک  اینــا  میترســم؟  دارم  الان  چــرا 
ــه  گ ــه بگیــم وای ا ــای اینک ــه ج ــت. ب ــی مثب خودگوی
گــه خــراب کنــی چــی؟ حــالا  بــری تپــق بزنــی چــی؟ ا
ــه  ــرف رفت ــه ط ــن ک ــم می‌گ ــزی رو بگ ــه طن ــا ی اینج
بــود تــوی اتــاق عمــل از ایــن بیهوشــی هــای کامــل 
ــر  ــه دکت ــد ی ــی بــود و بع ــی موضع ــی حس نبــودش ب
بــالای ســرش داره میگــه کــه علــی تــو میتونــی ایــن 
نگرانــی  جــای   اصــا  اســت  ســاده  جراحــی  یــک 
نیســت حتمــا عملــت موفقیــت آمیــزه بعــد مریــض 
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علــی  اســم  مــن  دکتــر  آقــای  می‌گــه  دکتــر  بــه 
ــم  ــه میدون ــر می‌گ ــد دکت ــنم بع ــن حس ــتش م نیس
دارم بــه خــودم اینــا رو میگــم. حــالا درســته کــه 
ایــن طنــزه ولــی دکتــر داره از همیــن خودگویــی 
ــوی اون  ــون جل ــرا؟ چ ــه چ ــتفاده می‌کن ــت اس مثب
خودگویی‌هــای منفــی رو بگیــره و ایــن کمکــش 
اضطراب‌هــاش   نگرانی‌هــا  اســترس‌ها  کــه  بکنــه 
رو کــم بکنــه و تــوی موقعیــت رفتــار غیرعــادی از 
خــودش نداشــته باشــه پــس مــن حتمــا حتمــا بایــد 
ــن  ــم و تمری ــه بکن ــت توج ــای مثب ــه خودگویی‌ه ب
بکنــم یــواش یــواش یــواش یــواش تــا بتونم بــه اون 
نقطــه‌ای کــه مطلوبــه کمکــم میکنــه حــس خوبــی 
ــه از  ــی ک ــده قدرت ــدرت می ــاس ق ــده احس ــم می به
ســر شــناخت درســته خودآگاهــی درســته نــه قــدرت 
می‌تونــم  باشــم  داشــته  وقتــی  رو  ایــن   . کاذب 

ــدم. ــروز ب ــودم ب ــردم رو از خ ــن عملک بهتری
میشــه  مربــوط  کــه  تکنیک‌هایــی  دیگــه  بــار  یــه   
بــه مدیریــت هیجــان بــه صــورت مثبــت رو بــا هــم 
ــم  ــم ببینی ــا ه ــا رو ب ــن تکنیک‌ه ــار ای ــه ب ــب ی ــم خ ببینی
خودآگاهــی هیجانــی کــه گفتیــم مدیریــت باورهــای 
منطقــی رو گفتیــم مدیریــت افــکار مزاحــم رو توضیــح 
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پایشــی  خــود  گفتیــم  تکنیــک  مــوردش  در  دادیــم 
خودگویــی  دادیــم  توضیــح  رو  شــناختی  تحریفــات 
ــه  ــا می‌مون ــه از تکنیک‌ه ــا دیگ ــه ت ــت رو گفتیم.س مثب
تخلیــه‌ی هیجانــی، تحمــل ابهــام و ذهــن آگاهــی. کــه 
ــه  ــش ی ــه توضیحات ــه اینک ــه ب ــا توج ــی ب ــه هیجان تخلی
خــورده مفصلــه میذاریــم بــرای جلســه‌ی بعــدی اونجــا 
گــه یــه جایــی  می‌خوایــم مراحــل آرام‌ســازی رو بگیــم ا
عصبانــی شــدیم چیــکار بکنیــم بــرای اینکــه خیلــی دچــار 
چالــش نشــیم بــا طــرف مقابــل امــا تــوی ادامــه ی ایــن 
جلســه میخــوام ایــن تحمــل ابهــام و ذهــن آگاهــی رو 

ــدم. ــح ب ــما توضی ــرای ش ب

•    تحمل ابهام
صحبــت  ابهــام  تحمــل  مــورد  در  داریــم  وقتــی  مــا 
می‌کنیــم یکــی از چیزهایــی کــه باعــث میشــه افــراد 
خشــم  بــه  اســترس  وایــن  بشــن  اســترس  دچــار 
براشــون تبدیــل بشــه یادتونــه تــو جلســه‌ی اول گفتــم 
ــام  ــل ابه ــن تحم ــه؟ ای ــان ثانوی ــه و هیج ــان اولی هیج
اســت و نکتــه‌ای کــه وجــود داره اینــه کــه دنیــا مســاویه 
بــا ابهــام. چــون شــما تــو دنیــا قطعیــت نــداری تــو دنیــا 
چیــزی کــه قابــل پیــش بینــی صــد درصــد باشــه نداریــم 
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ــاس  ــن براس ــد نمی‌تون ــام ندارن ــل ابه ــا تحم ــا بعضی ام
شــرایط فعلــی بــرن جلــو همیشــه بایــد تــا تــه ماجــرا رو 
ــه  ــت ک ــوم نیس ــا معل ــرا اص ــه ماج ــم ت ــا میگی ــن م ببین
ــه اون  ــرده ب ــاره برمی‌گ ــن دوب ــد و ای ــد ببینی ــما بخوای ش
باورهــای ذهنــی مــن. جــزو افکاریــه کــه بایــد تــوی ایــن 
ــات  ــش تحریف ــود پای ــن خ ــو ای ــردازم ت ــش بپ ــا به بایده
ــود داره  ــا وج ــت بایده ــم مدیری ــه گفت ــناختی یادتون ش
باورهــای منطقــی و غیــر منطقــی رو بایــد بررســی بکنم؟ 
یــه بخشــی از اون‌هــا برمی‌گــرده بــه ایــن تحمــل ابهــام 
داشــتن. مــن بایــد روی تحمــل ابهــام داشــتن کار بکنــم 
یــه بخشــیش مربــوط میشــه بــه ایــن دو قســمت که در 
ــم  ــر می‌کن ــن دارم فک ــه م ــم ک ــح دادی ــوردش توضی م
چــرا بایــد همــه چیــز کامــل مشــخص و شــفاف باشــه؟ 
حــالا خیلــی جالبــه ایــن مســاله مثــا از کارهــای خیلــی 
ع  ــرو ــه ش ــی بیفت ــه اتفاق ــراره چ ــردا ق ــه ف ــی ک کوچولوی
ــافرت  ــم مس ــا می‌خوای ــر مث ــای بزرگت ــا کاره ــه ت میش
بریــم. دیدیــد بعضیــا میخــوان بــرن مســافرت حــالا 
ــل  ــب از قب ــه خ ــم ک ــه می‌بینی ــته جمعی ــافرت دس مس
ــه  ــه ممکن ــم ک ــی میدونی ــم ول ــزی می‌کنی ــه برنامه‌ری ی
تــوی ایــن برنامــه ریــزی یــه اتفاقــی بیفتــه بعضیــا میگن 
نــه حتمــا بایــد همــون چیــزی کــه مــا برنامه‌ریــزی 
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ــم  ــیم بری ــردا پاش ــن ف ــا میگ ــی بعضی ــه حت ــم باش کردی
ــالا  ــم. ح ــزی نکردی ــه برنامه‌ری ــا ک ــه م ــا؟ میگ ــان ج ف
ــم.  ــتیم میری ــو داش ــا تجربش ــه قب ــه دیگ ــی نمیفت اتفاق
ــه  ــه نمی‌تون ــل بکن ــه تحم ــام رو نمی‌تون ــن ابه ــون ای چ
ــه  ــا ی ــه؟ مث ــی بیفت ــه اتفاق ــراره چ ــه ق ــه ک ــل بکن تحم
ســری برنامــه مثــل ســفر اربعیــن جــزو برنامه‌هــای 
ــد  ــما نمی‌دونی ــه ش ــی پررنگ ــوش خیل ــام ت ــن ابه ــه ای ک
ســفر  تــو  نمیــاد؟  یــا  میــاد  گیرتــون  خــوب  موکــب 
مریــض می‌شــید یــا نمیشــید؟ آیــا همراهتــون گــم 
میشــه نمیشــه؟ کســایی کــه تحمــل ابهــام ندارنــد 
ــم  ــه ه ــدت ب ــه ش ــن ب ــفر اربعی ــرن س ــوان ب ــی میخ وقت
ــن  ــر می‌کن ــدارن فک ــل رو ن ــون تحم ــرا ؟ چ ــه ن چ ریخت
همــه چیــز بایــد دو دوتــا چهارتــا و ســر جــاش باشــه کــه 
ــروژه  ــد پ ــوی فرآین ــی ت ــه حت ــاق نمیفت ــن اتف ــا ای در دنی
ــیر رو  ــه مس ــما ی ــن ش ــه ممک ــم همین ــام دادن ه انج
میریــد بــه ایــن نتیجــه میرســید کــه ایــن مســیر جــواب 
ــی  ــی اون کس ــم ول ــوض بکنی ــیر رو ع ــد مس ــی‌ده بای نم
ــن رو  ــن همی ــه م ــه ن ــداره میگ ــام رو ن ــل ابه ــه تحم ک
ــرم  ــش لازم رو نمی‌گی ــم اون ته ــه بدون ــو اینک ــرم ول می
ــل  ــن تحم ــا م ــم آی ــی کنی ــن رو بررس ــد ای ــورده بای ــه خ ی
ــواله.  ــوش س ــه ت ــرام مهم ــه ب ــزی ک ــام دارم؟ چی ابه
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آقــا  میگــم  مــن  مدیــر  ممکنــه  مثــا  نمی‌دونــم. 
ــی  ــه اتفاق ــدش رو چ ــب بع ــده خ ــام ب ــان کار رو انج ف
بیفتــه؟ بعــدش بایــد بــه کجــا برســه قبلــش دســت کــی 
بــوده؟ میگــه تــو چیــکار داری تــو ایــن بخــش رو انجــام 
ــن  ــم م ــد بدون ــن بای ــه م ــن ن ــا میگ ــه.  بعضی ــده دیگ ب
ــن  ــدم م ــام ب ــن رو انج ــی ای ــه تنهای ــودم ب ــم خ نمیتون
بایــد بدونــم کــه قــراره بــه کجــا برســم تــا اینکــه بتونــم... 
ــن  ــد ای ــو بای ــه ت ــت من ــم‌اندازش دس ــا چش ــن اص میگ
اینــکاری کــه مــن میگــم رو انجــام بــدی ولی بعضیــا این 
ــوی  ــف ت ــای مختل ــوی موقعیت‌ه ــدارن. ت ــل رو ن تحم
زندگــی تــوی تربیــت فرزنــد تــوی همســر داری خیلــی از 
ــد  ــز بای ــه چی ــکلیه هم ــن ش ــم ای ــایل می‌بینی ــن مس ای
روی حســاب کتــاب باشــه کــه یــه بخشــی از ایــن تحمــل 
ــه  ــی ک ــه اون کمال‌گرای ــرده ب ــتنه  برمی‌گ ــام نداش ابه
در مــوردش صحبــت کــردم چــرا اینجوریــه؟ دلیلــش 
اینــه مــن چــرا تحمــل ابهــام نــدارم؟ چــون نگرانــم 
نکنــه نتونــم؟ کیــا تحمــل ابهامشــون پایینــه؟ اونایــی 
کــه عــزت نفــس احســاس شایســتگی و توانمندیشــون 
پایینــه میگــه مــن بایــد همــه چیــز رو در نظــر بگیــرم کــه 
ــت  ــه موقعی ــه ی ــاد ک ــود نی ــه وج ــی ب ــت موقعیت ــه وق ی
جدیــدی باشــه و مــن توانایــی لازم، آمادگــی لازم رو 
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بــراش، نداشــته باشــم و اینجــا دچــار چالــش بشــم 
ــره و  ــوال ب ــر س ــن زی ــدی م ــم توانمن ــص بش ــار نق دچ
اون احســاس عــدم شایســتگی پررنــگ بشــه. پــس 
دوبــاره ایــن ریشــه برمی‌گــرده بــه اون عــزت نفــس. 
یــه بخشــش هــم بــه ایــن افــکار هایــی کــه در مــوردش 

ــم. ــت کردی صحب

•    ذهن‌آگاهی
ــت  ــوردش صحب ــوام در م ــه میخ ــوردی ک ــن م  و آخری
ــی  ــی؟ یعن ــی چ ــی یعن ــن آگاه ــه. ذه ــن آگاهی ــم ذه کن
اینکــه مــن در لحظــه زندگــی بکنــم و حواســم بــه زندگــی 
ــه.  ــودم باش ــات خ ــه هیجان ــودم ب ــدن خ ــه ب ــودم ب خ
خیلــی از ماهــا تــو لحظــه زندگــی نمی‌کنیــم مــن بعضــی 
ــاری  ــن ب ــه آخری ــم ک ــم میگ ــراد می‌پرس ــا از اف موقع‌ه
کــه غذاخــوردی و کیــف کــردی کــی بــوده؟ آخریــن باری 
کــه غــذا خــوردی و بــه مــزه‌ی غــذا توجــه کــردی آخریــن 
بــاری کــه چــای خــوری و بــه مــزه‌ی چایــی توجــه کــردی. 
رفتــی بیــرون می‌بینــی کــه برگهــای درختــا داره میریــزه. 
کــی کیــف کــردی کــه چقــدر قشــنگه ایــن بــرگ درختــه؟ 
ــنگی داره  ــی قش ــی زرد و نارنج ــب رنگ ــا ترکی ــدر مث چق
ــوی  ــا ت ــت ی ــه نیس ــه لحظ ــمون ب ــا حواس ــا م ــون اص چ
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ــم  ــده داری ــوی آین ــا ت ــم ی ــیر می‌کنی ــم س ــته داری گذش
ســیر میکنیــم. نگرانیــم کــه  وای چــه اتفــاق داره میفتــه 
و میخــواد بیفتــه یــا تــو گذاشــته ایــم و میگیــم چــرا ایــن 
کار رو کردیــم؟ چــرا مــن الان مثــا ســرکار بــودم فلانــی 
یــه همچیــن حرفــی به مــن زد مــن جوابــش رو نــدادم؟ 
کاشــکی اینجــوری جوابــش رو مــی‌دادم انــگار دوربیــن 
زاویه‌هــای  از  درجــه  شــصت  و  ســیصد  گذاشــتیم 
ــه  ــه ک ــب معلوم ــم خ ــی می‌کنی ــم بررس ــف داری مختل
ــما  ــه. ش ــازم همین ــو نم ــی ت ــت حت ــم نیس ــن حواس م
ــه  ــن کاری ک ــه ای ــا ب ــواس م ــا ح ــاز اص ــو نم ــد ت می‌بینی
می‌خونیــم  داریــم  کــه  نمــازی  می‌کنیــم  داریــم  الان 
نمــازه.   اون  بــه  جــزو  می‌چرخــه  جــا  همــه  نیســت 
همینطــوره  کار  ســر  همینطــوره  خونــدن  درس  ســر 
ــه  ــن ک ــرای همی ــت. ب ــن کار نیس ــه ای ــم ب ــن حواس م
ــذت  ــد ل ــه بای ــوری ک ــون اونج ــه از زندگیم ــم ک می‌بینی
ــتم  ــون آگاه نیس ــت. و چ ــه س ــون گرفت ــم حالم نمی‌بری
بــه خــودم بــه افــکارم بــه جســمم دوبــاره برگردیــم بــه 
صحبــت  مــوردش  در  کــه  هیجانــی  خودآگاهــی  اون 
زیرمجموعــه‌ی  هیجانــی  خودآگاهــی  اون  کردیــم 
ــر  ــی پررنگ‌ت ــن خیل ــی ای ــت ول ــی اس ــن آگاه ــن ذه ای
مــورد  در  اســت  هیجانــی  خودآگاهــی  اون  فقــط  از 
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ــه‌ی  ــه دارم هم ــایلی ک ــورد مس ــمی در م ــت جس وضعی
این‌هــا... الان جســمم تــو چــه حالتیــه ؟خســته م 
نیســتم نیــاز بــه تفریــح دارم نــدارم؟ در لحظــه دارم 
زندگــی می‌کنــم یــا تــو گذشــته و آینــده م ؟ همــه‌ی 
اینــا میــاد زیــر مجموعــه‌ی ایــن ذهــن آگاهــی. پــس از 
گــه مــن الان دارم  ایــن بــه بعــد بایــد تمریــن بکنــم کــه ا
ــول اون  ــه ق ــم ب ــه بکن ــه الان توج ــد ب ــم بای کاری می‌کن
روانشناســانی کــه حــالا گشــتالتی هســتن میگــن اینجــا 
کنــون. یعنــی مــن الان اینجــام و در ایــن لحظــه  و ا
دارم زندگــی می‌کنــم نــه تــو گذشــته م نــه تــو آینــده 
خونــه  نمی‌کنــم  فکــر  موقعیتــم  ایــن  تــو  الانــم  م. 
ــه  ــرار چ ــر کار ق ــرم س ــردا ب ــه؟ ف ــی بیفت ــه اتفاق ــراره چ ق
ــازی  ــام ب ــا بچه‌ه ــن الان دارم ب ــا م ــه؟ باب ــی بیقت اتفاق
ــم الان  ــت می‌کن ــرم صحب ــا همس ــم الان دارم ب می‌کن
ــه  ــن لحظ ــم از ای ــم میخوای ــی می‌خوری ــه چای ــم ی داری
اســتفاده بکنیــم وقتــی مــن از ایــن لحظــه اســتفاده 
ــت  ــن بالاس ــی م ــار ذهن ــرم ب ــوی فک ــش ت ــم هم نمیکن
ــی  ــرژی روان ــا ان ــن اصطلاح ــاد پایی ــن می ــن م ــوان ذه ت
ــه‌ی  ــو مواجه ــن ت ــالا م ــه ح ــت می‌کن ــن و اف ــاد پایی می
بــا مســائل و مشــکلات چــون انــرژی روانــی نــدارم چــون 
ع می‌کنــم بــه رفتارهایــی  صبــرم کــم میشــه پــس شــرو
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کــه نبایــد انجــام بــدم رو انجــام میــدم. پرخاشــگری 
ــم  ــی می‌کن ــه زندگ ــن در لحظ ــی م ــی وقت ــالا ول ــره ب می
دارم لحظــه بــه لحظــه‌ی زندگیــم رو درک می‌کنــم از 
یــک طیفــی از مســایل و  اون طــرف زندگیــم رو دارم 
ــم  ــا ه ــا رو ب ــا و بدی‌ه ــارش خوبی‌ه ــکلات و در کن مش
ــتم  ــا نداش ــتم اینج ــش داش ــا چال ــم اینج می‌بینیم.میگ
ــی در  ــی وقت ــود ول ــد ب ــا ب ــود اینج ــوب ب ــی خ ــا خیل اینج
ــط  ــم؟ فق ــکار می‌کن ــم دارم چی ــی نمی‌کن ــه زندگ لحظ
دارم تــو گذشــته یــا آینــده کــه معمــولا هــم پــر از نگرانی 
پــس  می‌کنــم  ســیر  منفیــه  فکرهــای  و  اضطــراب  و 
حــال خــودم خیلــی خــوب نیســت حــالا وقتــی همســر 
ــه  ــی ب ــه حرف ــن ی ــدر م ــن پ ــت م ــن دوس ــکار م ــن هم م
ــش  ــری به ــت س ــوب نیس ــم خ ــون حال ــه چ ــن میزن م
پرخــاش می‌کنــم ســریع میپــرم بهــش میگــه چــرا ایــن 
کارا رو می‌کنــی؟ چــون مــن حالــم خــوب نیســت چــون 
ــی  ــن آگاه ــده. ذه ــو آین ــا ت ــته م ی ــو گذش ــا ت ــش ی هم
ــیعیه و  ــوم وس ــی مفه ــه. خیل ــرف رو میزن ــن ح داره ای
ــه  ــا توج ــا ب ــفانه م ــه متاس ــی داره ک ــای مختلف تکنیک‌ه
توضیــح  کردیــم  اشــاره  اندکــه  زمانمــون  اینکــه  بــه 
بایــد  کــه  گفتیــم  و  دادیــم  مــوردش  در  مختصــری 
ــر کاری  ــن ه ــا م ــه آق ــد ک ــه بع ــن ب ــم از ای ــن کنی تمری



134

کنترل هیجان

ــم.  ــه برگردون ــی دیگ ــره جای ــم می ــه حواس گ ــم ا می‌کن
ــن  ــو ای ــه ت ــری ام؟ ک ــخوارهای فک ــار اون نش ــه دچ گ ا
ــودم  ــم خ ــخوارهای عظی ــم نش ــح دادی ــمت توضی قس
ــه  ــای دیگ ــره ج ــر می ــه فک ــر ن گ ــا ا ــرم. ام ــن بب رو از بی
ــتم  ــی الان نیس ــه ول ــی نباش ــاید منف ــی ش ــالا خیل ــه ح ک
ــم در  ــی بکن ــواش زندگ ــواش ی ــم ی ــم برگردون ــعی کن س
ــته  ــا گذش ــده ی ــر آین ــی درگی ــم خیل ــعی بکن ــه و س لحظ
نشــم کــه حــالا تکنیکهــای مختلفــی داره کــه می‌تونیــد 
کتاب‌هــا و خدمــت شــما عــرض بکنــم محتواهایــی 
ــخنرانی  ــورد س ــا در م ــده ی ــد ش ــه تولی ــن زمین ــه در ای ک
ــده  ــد ش ــه تولی ــی ک ــد و کتاب‌های ــوش بدی ــده رو گ ش
ــو  ــه ت ــی ک ــد تکنیک‌های ــه بتونی ــد ک ــد بخونی رو می‌تونی
ایــن زمینــه هــم اســتفاده میشــه رو یــاد بگیریــد و بعــد 
ــه  ــی اینک ــون رو یعن ــی خودت ــواش ذهن‌آگاه ــواش ی ی
ــودم  ــه خ ــم ب ــم و حواس ــی بکن ــه زندگ ــوی لحظ ــن ت م
ــه  ــم و ب ــه هیجانات ــکارم ب ــه اف ــمم ب ــه جس ــم ب ــه بدن ب
همــه‌ی بخش‌هــای خــودم هســت ایــن حــواس رو 
پررنگ‌تــر بکنــم کــه بتونــم زندگــی بهتــری رو تجربــه 

ــم. بکن








