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ــرِ  ــری از نظ ــا بهره گی ــر ب ــن حاض مت
آرون بــک در تئــوری »رفتــار درمانی 
شــناختی«، و نظــرِ آلبــرتِ الیــس در 
ــی«،  ــی  هیجان ــان عقلان ــوری »درم تئ
و نظــرِ  اســتیون هَیــس در تئــوری 
ــراس در  ــز گ ــرِ جیم ــت« و نظ »اکَ
»مــدل فراینــدِ هیجانــی« و نظــرِ کارن  
ــتم های  ــوری »سیس ــاى در تئ هورن
ــه  ــجویان مدرس ــرای دانش ــی« ب دفاع
شــده   نوشــته  لنــدن  روانشناســی 

اســت.

محسن مخملباف
 ژانویه ۲۰۲۰ لندن
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هنگام ناراحتی، نگو چه اتفاقی افتاد،

 بگو بعد از آن چه فکری کردی.

پیشگفتار
   

ــم  ــرس و غ ــود را در ت ــی خ ــی از زندگ ــه بخش ــد چ ــا میدانی    آی
ــدار از عمــر خویــش را در خشــم ســپری  ــا چــه مق ــد؟ ی گذرانده ای
کرده ایــد؟ بــا عصبانــی شــدن های خــود، چــه دوســتانی را از 
دســت داده ایــد؟ چــه فرصت هایــی را کــه بــا تــلاش یــا شــانس بــه 
دســت آورده بودیــد، بــا یــک خشــم مهــار نشــده، از دســت داده ایــد؟ 
ــد،  ــم گرفته ای ــش تصمی ــر خوی ــار در عم ــد ب ــر، چن ــوی دیگ از س
دیگــر نترســید یــا خشــمگین و غمگیــن نشــوید و اختیــار هیجانــات 
ــق  ــه موف ــد؟ نیم ــق بوده ای ــا موف ــد؟ آی ــش را در دســت بگیری خوی
ــد شــده اید؟  ــر خــود ناامی ــه ســرانجام از تغیی ــن ک ــا ای ــد؟ ی بوده ای
شــاید هــم هنــوز بــه دنبــال تغییــر خــود هســتید، در ایــن صــورت 

بــه خوانــدن ایــن متــن ادامــه دهیــد.

   از زمــان کودکــی، وقتــی بــرای اولیــن بــار پا به مدرســه گذاشــتیم، 
تــا آخریــن روزی کــه بــا مدرســه خداحافظــی کردیــم، همــواره نظام 
آموزشــی، در کنــار مطالــب مهــم، مغــز مــا را از مطالــب کــم اهمیــت 
ــا را  ــه م ــی ک ــدرت از روش های ــه ن ــا ب ــتند، ام ــم انباش ــی ه فراوان
ــان  ــه می ــد، ســخنی ب ــاری میکنن ــات خویــش ی ــم هیجان در تنظی
ــان از راه  ــخیر در آوردن جه ــه تس ــای ب ــدارس راه ه ــد. در م آوردن
علــم را آموختیــم، امــا بــرای تنظیــم هیجــانِ غــم و تــرس و خشــم 
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خــود، جــز مشــتی نصیحــت ناکارآمــد نشــنیدیم. اگــر درس تنظیــم  
هیجانــی را بــه شــیوه علمــی، در کودکــی بــه مــا آموختــه بودنــد، در 

طــول زندگــی حتمــا آرامــش بیشــتری می داشــتیم.
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فصل اول
نقش هیجان در زندگی ما

ــم.  ــا میآیی ــه دنی ــی ب ــا هیجان هــای متفاوت ــا احساســات ی ــا ب    م
ــدی،  ــرم، ناامی ــار، ش ــذت، انزج ــرت، ل ــق، نف ــل عش ــی مث هیجانات
ــه  ــان، س ــن می ــم، و... از ای ــم، خش ــادی، غ ــرس، ش ــادت، ت حس
هیجــانِ تــرس، خشــم، غــم، نقشــی اساســی را در زندگــی مــا 
ــده  ــم زن ــا نمی توانی ــان، م ــه هیج ــن س ــدون ای ــع ب ــد. در واق دارن
ــگل  ــه دوران جن ــت ب ــر اس ــب بهت ــن مطل ــم ای ــرای فه ــم. ب بمانی
برگردیــم، جایــی کــه زندگــی ماقبــل انســانی مــا در آن میگذشــت. 
زمانــی کــه در جنــگل بــه دنبــال خــورد و خــوراك میگشــتیم. در 
آن روزهــا ناگهــان حیوانــی بزرگتــر ســر راه مــا حاضــر میشــد. مــا 
یکبــاره خطــر مــرگ و خــورده شــدن توســط آن حیــوان بزرگ تــر 
را در خــود احســاس میکردیــم. مخچــه یــا مغــز ابتدایــی مــا فرمــان 
ــای  ــه ســمت پاه ــون از پوســت مان ب ــان خ ــیداد و هم زم ــز م گری
ــه برکــه ای  ــی ب ــرار داشــته باشــیم. وقت ــدرت ف ــا ق ــت، ت ــا میرف م
امــن، در دور دســت میرســیدیم، اگــر صــورت خــود را در آب 
برکــه نــگاه میکردیــم، میدیدیــم کــه رنــگ روی مــا پریــده اســت. 
ــرس از  ــن ت ــم. ای ــرده بودی ــا م ــرس وجــود نداشــت، م ــن ت ــر ای اگ
ــان  ــی در خیاب ــرس وقت ــن ت ــت. همی ــراه اس ــا هم ــا م ــان ب آن زم
ــا  ــه ســمت م ــا ســرعت ب ــدن ماشــینی کــه ب ــا را از دی هســتیم، م
میآیــد، فــراری میدهــد. اگــر ایــن تــرس نباشــد، مــا هرگــز زنــده 
ــه  ــی ماســت و منجــر ب ــرس واکنــشِ سیســتم هیجان ــم. ت نمی مانی
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بقــای زندگــی مــا میشــود. همیــن تــرس مانــع میشــود کــه مــا از 
بلنــدی زیــاد بــه پاییــن نپریــم. همیــن تــرس باعــث میشــود کــه 

ــا احتیــاط رانندگــی کنیــم. ب

   برگردیــم بــه دورانِ جنــگل، زمانــی کــه از تــرس خــورده شــدن 
توســط حیوانــی بزرگ تــر پــا بــه فــرار میگذاشــتیم. در آن هنــگام 
تــا آنجــا کــه پــای مــا تــوان داشــت، میدویدیــم. امــا وقتــی یکبــاره 
ــم.  ــاس میکردی ــود احس ــی خ ــک قدم ــر را در ی ــوان بزرگ ت حی
ــترك  ــات مش ــا و حیوان ــن م ــه بی ــی ک ــز ابتدای ــا )مغ ــه م مخچ
اســت( فرمــان مــیداد: حــالا کــه گریــز ممکــن نیســت، بایســت و 
ــا  ــن لحظــه مخچــه م ــر از خــودت بجنــگ! در ای ــا حیــوان بزرگت ب
ــه پنجــه  ــود، ب ــا فرســتاده ب ــای م ــه پ ــرار ب ــرای ف ــه ب ــی را ک خون
ــا  ــر ب ــوان بزرگ ت ــا حی ــم ب ــا بتوانی ــا میفرســتاد ت دســت و فــک م
ــا  ــا را ب ــدا م ــه ابت ــی ک ــم. آن ترس ــود بجنگی ــدان خ ــگ و دن چن
ــه شــکل خشــم  ــون ب ــود، اکن ــرار واداشــته ب ــه ف ــان مخچــه ب فرم
ــرس  ــم ت ــم را ه ــه خش ــه ریش ــت ک ــوده نیس ــرد. بیه ــروز میک ب
ــتیم، از  ــی هس ــمگین و عصبان ــرگاه خش ــت ه ــر اس ــم. بهت میدانی
خــود بپرســیم واقعــا از چــه چیــزی خیلــی ترســیده ایم، کــه ایــن 

ــده ایم؟ ــی ش ــه عصبان گون

   مغــز ابتدایــی یــا مخچــه مــا کــه بــه مغــز زیریــن معــروف اســت، 
ــارج  ــگل خ ــر از دوران جن ــا دیگ ــه م ــت ک ــه اس ــوز نیاموخت هن
ــظ  ــرای حف ــه ب ــم. در نتیج ــی میکنی ــه زندگ ــده ایم و متمدنان ش

ــد. ــمگین میکن ــاند و خش ــا را میترس ــدام م ــا، م ــای م بق
ــان،  ــر از خودم ــی بزرگ ت ــا حیوان ــگ ب ــد از جن ــم بع ــور کنی    تص
ــاه  ــاری پن ــه غ ــم و ب ــرانجام میگریزی ــا س ــده ایم، ام ــی ش زخم
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ــرای  ــی ب ــد فرصت ــم. بع ــی از درد مینالی ــار مدت ــم. درون غ میبری
ــم:  ــود میگویی ــا خ ــم. ب ــته مییابی ــات گذش ــی اتفاق ــخوار ذهن نش
ایــکاش بــه آن قســمت جنــگل نرفتــه بــودم. ایــن غم خــوردن هــم 
فرمــان مغــز ماســت و ریشــه زیســتی- تکاملــی دارد. مغــز مــا فکــر 
میکنــد اگــر اتفاقــات گذشــته را نشــخوار ذهنــی نکنــد، و از راه غــم، 
آن تجربــه تلــخ را در عاطفــه مــا درونــی نکنــد، آن اتفــاق در آینــده 
ــردن  ــم، درونی ک ــرد غ ــذا کارکِ ــد داد. ل ــا رخ خواه ــرای م ــاره ب دوب
عاطفــیِ تجربیــات تلــخ زندگــی ماســت، تــا آن را عمیقــا احســاس 
ــی از  ــن رو برخ ــم. از همی ــرار نکنی ــا را تک ــر آن خط ــم و دیگ کنی
ــد.  ــی میدانن روانشناســان ریشــه های افســردگی را زیســتی- تکامل

و نــه تنهــا یــک بیمــاری روانــی کــه بــر مــا عــارض میشــود.

ــی  ــار سیســتم هیجان ــم، رفت ــرس و خشــم و غ ــه ت ــد ک    میبینی
ماســت تــا زندگــی مــا را حفــظ کننــد. لــذا مــا نمی توانیــم تصمیــم 
بگیریــم تــا ایــن هیجانــات را بــه طــور کامــل در خــود از بیــن ببریم. 
در واقــع بــه دلایلــی کــه برشــمرده شــد، مــا بــا ایــن هیجانــات بــه 
دنیــا میآییــم و بــا آنهــا میمیریــم. در نتیجــه اگــر کســی تصمیــم 
بگیــرد، دیگــر نترســد و خشــمگین و غمگیــن نشــود، بــدون تردیــد 

شکســت خواهــد خــورد.

ــس  ــزی نیســت، پ ــم گری ــرس و خشــم و غ ــر از ت    میپرســید اگ
ــه  ــی چ ــم هیجان ــن درس تنظی ــا آموخت ــاب ی ــن کت ــدن ای خوان
ــل  ــات قاب ــن هیجان ــن اســت: حــدی از ای ــده ای دارد؟ پاســخ ای فای
ــرس و خشــم و  ــم ت ــه نمی توانی ــا اگرچ ــی اســت. م ــول و طبیع قب
غــم خــود را از بیــن ببریــم، امــا میتوانیــم تنظیــم ایــن هیجانــات را 
در اختیــار بگیریــم. تصــور کنیــد بــرای جلوگیــری از آتــش ســوزی 



محسن مخملبافتنظیم هیجانی

10

ــد. اگــر حساســیت  ــری نصــب کرده ای ــه خــود، دســتگاه آژی در خان
ایــن دســتگاه درســت باشــد، تنهــا وقتــی کــه آتشــی بیــش از انــدازه 
شــعله بکشــد، یــا دودی قابــل اعتنــا در فضــا پخــش شــود، دســتگاه 
شــروع بــه آژیــر کشــیدن خواهــد کــرد. امــا اگــر دســتگاه تنظیــم 
ــوی آن رد شــود،  ــداری کــه نفــس بکشــد و از جل نباشــد، هــر جان
ــم  ــات تنظی ــید. هیجان ــد کش ــر خواه ــوده آژی ــما بیه ــتگاه ش دس
ــد  ــل حــرف تن ــز همیــن طــور هســتند. اگــر در مقاب ــا نی نشــده  م
یــا کنایــه دوســتی، بــه همــان انــدازه بترســیم یــا خشــمگین شــویم، 
کــه زمانــی در جنــگل از دیــدن شــیر و ببــر و خــرس دچــار تــرس 
و خشــم میشــدیم، معلــوم اســت کــه هنــوز هیجانــات مــا تنظیــم 
نیســت، و از ایــن بی تنظیمــی هیجانــات، در زندگــی روزمــره خــود 

رنــج فــراوان میبریــم.

تفاوت اضطراب و ترس
ــه تهدیــدی واقعــی. امــا     تــرس، واکنــش طبیعــی مغــزِ ماســت ب
اضطــراب، واکنــش مغــز، بــه تهدیــدی ذهنــی اســت کــه در بیشــتر 
ــرس  ــا ت ــان ها و حیوان ه ــه انس ــت. در هم ــی اس ــر واقع ــع غی مواق
هســت، امــا اضطــراب، بیشــتر مختــص انســان اســت. مــا تــرس را 
ــث  ــه باع ــرا ک ــم. چ ــذف کنی ــان ح ــم از خودم ــد و نمی توانی نبای
ــم  ــا میتوانی ــت ت ــراب را میبایس ــا اضط ــت. ام ــی ماس ــای زندگ بق
تخفیــف دهیــم، تــا ســبب آســیب روانــی و جســمی مــا نشــود. اگــر 
ــود را  ــیم، خ ــته باش ــراب نداش ــی اضط ــم، کم ــان داری ــی امتح وقت
ــش  ــان بی ــر اضطراب م ــا اگ ــم. ام ــاده نمی کنی ــان آم ــرای امتح ب
ــاری  ــک بیم ــر ی ــم. اگ ــان بر نمی آیی ــس امتح ــود، از پ ــدازه ش از ان
ــی  ــا کم ــود، و م ــایع ش ــا ش ــهر م ــه، ش ــه، محل ــک در خان اپیدمی
اضطــراب نداشــته باشــیم، پرهیزهــای مربــوط بــه ســلامتی را رعایت 
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ــرای  ــه ب ــداری ک ــش از مق ــن اضطــراب، بی ــر ای ــا اگ ــم. ام نمی کنی
ــام  ــد، از انج ــته باش ــود داش ــا وج ــت، در م ــز لازم اس ــزه پرهی انگی
ــی  ــی سیســتم ایمن ــالا، حت ــج میشــویم. اضطــرابِ ب ــر کاری فل ه
بــدن مــا را کــه بایســتی بــا بیمــاری مبــارزه کنــد، ضعیــف میکنــد. 
اضطــراب مثــل تــرس، بخشــی از واقعیــت انســانی ماســت. در مــورد 
اضطــراب هــم چــون تــرس، تصمیــم بــه حــذف مطلــق آن، منجــر 
ــم  ــدازه آن را تنظی ــد ان ــوان و بای ــا میت ــود. ام ــت میش ــه شکس ب

کــرد.

   در زندگــی بعضــی چیزهــا تهدیــد آمیــز و اضطراب زاینــد. گروهــی 
ــد.  ــکار میکنن ــا را ان ــراب، آن تهدید ه ــرس و اضط ــرار از ت ــرای ف ب
ــا میگوییــد: بیمــاری واگیــردار آمــده، مراقــب باشــید، مضطــرب  ت
ــاری، آن را  ــز از بیم ــن روش پرهی ــای آموخت ــه ج ــا ب ــوند. ام میش
ــروه  ــن گ ــد. ای ــه کنن ــود غلب ــر اضطــراب خ ــا ب ــد، ت ــکار میکنن ان
روش روبــرو شــدن بــا اضطــراب را یــاد نگرفته انــد. همیشــه حــدی 
ــث  ــد و باع ــظ میکن ــرات حف ــل خط ــا را در مقاب ــراب، م از اضط
ــی،  ــل گروه ــویم. در مقاب ــرو ش ــا روب ــا آنه ــی ب ــا آمادگ ــود ب میش
ــا مــرگ  از شــدت اضطــراب، تهدیدهــای اضطــراب آور را مســاوی ب
ــه و  ــاده مقابل ــا را آم ــه اضطــراب، آنه ــه جــای آن ک ــد. و ب میگیرن
ــن بیــن  ــد. در ای ــج میکن ــد، آنهــا را فل ــا تهدیدهــا کن ــی ب رویاروی
حــد وســطی هــم وجــود دارد کــه کارآمدتــر اســت. حــد وســطیها 
میگوینــد: کمــی اضطــراب باعــث میشــود خــودت را حفــظ کنــی، 

ــه آن قــدر کــه زندگــیات را مختــل کنــی. امــا ن

   بــه خبــر ســقوط یــک هواپیمــا کــه هــر از گاهــی در جهــان اتفــاق 
ــر ســقوط  ــا شــنیدن خب ــه ب ــز بلافاصل ــم. مغ ــد، توجــه کنی میافت
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هواپیمــا، نتیجــه میگیــرد کــه دیگــر نبایــد هواپیمــا ســوار شــویم. 
در ایــن مــوارد بایــد بــا تکنیــک نــرخ پایــه، مغــز را قانــع کــرد کــه 
ریســکِ ســوار هواپیمــا شــدن، کــم اســت. اســتدلال میکنیــم کــه 
حــدود دویســت کشــور دنیــا، اگــر هــر کــدام تنهــا پنجــاه پــرواز در 
روز داشــته باشــند، میشــود روزی ده هــزار پــرواز در کــره زمیــن. 
یعنــی ســیصد هــزار پــرواز در مــاه. و اگــر هــر ســه مــاه یکبــار هــم 
هواپیمایــی ســقوط کنــد، محاســبه خطــر میشــود حــدود یــک در 
ــرواز  ــزار پ ــش از ه ــه بســیاری از کشــورها، بی ــون. حــال آن ک میلی
در روز دارنــد و طبــق آمــار، هــر مــاه بیــش از یــک میلیــون پــرواز 
در کــره زمیــن اتفــاق میافتــد. در ایــن صــورت محاســبه ریســک 
خطــر، میشــود یــک بــه چنــد میلیــون. متاســفانه خبرهــا بــه مــا 
نمی گوینــد در مــاه گذشــته بیــش از یــک میلیــون هواپیمــا پــرواز 
کردنــد و ســالم بــه زمیــن نشســتند. امــا اگــر یــک هواپیمــا ســقوط 
ــا  ــرواز ب کنــد، خبــر آن را همــه جهانیــان میشــنوند و اضطــراب پ
ــا هــر نــوع ریســک  هواپیمــا را تولیــد میکننــد. اگــر قــرار باشــد ب
ــی محــروم  ــات زندگ ــا خــود را از امکان ــون، م ــد میلی ــه چن ــک ب ی
کنیــم، دیگــر بایــد از خانــه خــود بیــرون نیاییــم. آمــار کســانی کــه 
از مصــرف داروی غلطــی کــه توســط پزشــک بــه آنهــا داده شــده، در 
جهــان میمیرنــد، بیــش از ده هــزار نفــر در ســال اســت. امــا آیــا مــا 
دیگــر بــرای درمــان بیمــاری خــود بــه پزشــک مراجعــه نمی کنیــم؟ 
ــی و گاه  ــوارض جنب ــم ع ــم، علیرغ ــتدلال میکنی ــه اس ــن ک ــا ای ی
خطرنــاك داروهــا، اگــر مــردم پیــش دکتــر نرونــد، میلیون هــا نفــر 
ــرد. در  ــد م ــرف دارو خواهن ــدم مص ــن و ع ــر نرفت ــل دکت ــه دلی ب
بســیاری از کشــورها از جملــه ایــران هــر روزه ده هــا نفــر از تصــادف 
میمیرنــد یــا معلــول میشــوند. در ســال ۲۰۲۲ آمــار مــرگ ناشــی 
از تصــادف ده ســاله در ایــران، صــد و هفتــاد هــزار نفــر بــود. یعنــی 
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ــه  ــار را ب ــر. اگــر تنهــا همیــن آم ــه حــدود چهــل و هفــت نف روزان
اضطــراب تبدیــل کنیــم، دیگــر نبایــد ایرانیــان از ماشــین اســتفاده 

کننــد.
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فصل دوم
اندازه گیرى هیجانات

مدت هیجان
   بعضــی مــدت خشم شــان طولانــی اســت و کینــه شــتری دارنــد. 
ــا  ــه ب ــی اســت ک ــی طولان ــد و مدت ــن دارن بعضــی افســردگی مزم
ــای  ــد، ترس ه ــه در ترس ان ــی همیش ــد. بعض ــی میکنن ــم زندگ غ

گوناگــون.

   مــادر علــی، از دســت فامیــل و دوســتان عصبانــی میشــود، امــا 
ــد و  ــک شــب بخواب ــی اســت ی ــا را میبخشــد. کاف ــی زود آنه خیل
برخیــزد، دیگــر راجــع بــه اتفــاق گذشــته حــرف نمی زنــد. امــا پــدر 
علــی، بــه ایــن زودیهــا قــادر بــه بخشــیدن دیگــران نیســت. ماه هــا 
بعــد از هــر دلخــوری، هنــوز آن را بــا جزییــات بــه خاطــر مــیآورد. 
ــادرم،  ــل م ــما مث ــرا ش ــان، چ ــد: پدرج ــدرش میپرس ــی از پ عل
ــتری  ــش بیش ــم آرام ــان ه ــا خودت ــید ت ــران را زود نمی بخش دیگ
داشــته باشــید؟ پــدر علــی پاســخ میدهــد: اگــر ببخشــم، فرامــوش 
میکنــم و آن بــلا دوبــاره بــر ســرم میآیــد. مــن نبایــد شــخصیت 
آدم هــا را فرامــوش کنــم. پــدر علــی فکــر میکنــد، رفتــار آدم هــا بــا 
ــزاد  ــد: آدمی ــی میگوی ــادر عل ــا م شــخصیت آن هــا یکــی اســت. ام
جایزالخطاســت. همــه مــا گاهــی کارهــای بــد میکنیــم، امــا ایــن 
ــر هرکســی  ــم اگ ــد ه ــدی هســتیم. بع ــه آدم ب ــل نمی شــود ک دلی
یــک کار بدیکــرد، او را تــرك کنیم،کم کــم بایــد از تنهایــی بمیریــم.
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ــر  ــی، ب ــادر عل ــدر و م ــردن پ ــه چطــور نحــوه فکر ک ــد ک    میبینی
طــول مــدت خشــم آنهــا موثــر اســت. اگــر مــادر علــی فکــر میکــرد 
کــه رفتــار آدم هــا ناشــی از شــخصیت آن هاســت، و اگــر کســی یــک 
بــار یــا چنــد بــار بــدی کــرد، ایــن ذات اوســت کــه بــد اســت و بایــد 
از او دوری کــرد، او هــم رفتــاری چــون پــدر علــی را انجــام مــیداد.

ــال  ــودك خردس ــاله اســت. او دو ک ــه چهل س ــر فاطم ــال دیگ    مث
دارد. نگــه د اری ایــن کــودکان بــرای او بســیار ســخت اســت. نــه از 
بابــت تــر و خشــک کردن آن هــا، بلکــه بیشــتر بــه خاطــر خطراتــی 
ــار  ــدر دچ ــه آن ق ــد. فاطم ــد کن ــا را تهدی ــت آن ه ــن اس ــه ممک ک
اضطــراب اســت کــه مجبــور میشــود پیــش روانپزشــک بــرود. طبق 
ــش  ــا اضطراب ــد، ام ــرف میکن ــی دارو مص ــک مدت ــتور روانپزش دس
کــم نمی شــود. عاقبــت پیــش روانشــناس مــیرود. روانشــناس از او 
ــه نظــر میرســد از یــک طــرف داروی ضــد اضطــراب  میپرســد: ب
مصــرف میکنیــد، تــا از دســت اضطــراب خــود راحــت شــوید، و از 
طرفــی دیگــر دو دســتی اضطــراب خــود را چســبیده اید کــه مبــادا 
از دســتش بدهیــد. واقعــا فکــر میکنیــد علــت ایــن رفتــار متناقــض 
چیســت؟ فاطمــه پاســخ میدهــد: راســتش میترســم اگــر مضطــرب 

نباشــم، حواســم پــرت شــود و یــک بلایــی ســر فرزندانــم بیایــد.

   میبینیــد کــه علــت طولانــی شــدن اضطــراب فاطمــه، بــه نحــوه 
ــش را  ــط اضطراب ــرض غل ــک ف ــا ی ــردد. او ب ــاز میگ ــردن او ب فکرک
تــداوم میدهــد. در ایــن صــورت هیــچ دارویــی نمی توانــد اضطــراب 
او را کــم کنــد. کــم نیســتند کســانی کــه از یک ســو پیــش 
روانپزشــک و روانشــناس میرونــد تــا افســردگی و اضطــراب خــود را 
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کــم کننــد، امــا از طرفــی دو دســتی اضطــراب و افســردگی خــود را 
بــرای منفعتــی خیالــی میچســبند. در آینــده خواهیــم دیــد کــه نــه 
تنهــا نحــوه تفســیر مــا از اتفاقــات، باعــث طولانــی شــدن هیجانــات 
مــا میشــود، کــه حتــی باعــث ســرعت و شــدت و مــدت و تعــداد 

بیشــتر آن هــا نیــز خواهــد شــد.

تعداد هیجان
ــر و  ــدری پی ــه پ ــودم ک ــک کتابفروشــی ب ــاگرد ی ــی ش    در کودک
ــر  ــد. پس ــراکتی آن را اداره میکردن ــورت ش ــه ص ــش ب ــر جوان پس
جــوان، روزی چنــد بــار عصبانــی میشــد و حتــی بــر ســر پــدرش 
داد مــیزد. ایــن تعــداد تنهــا مربــوط بــه خشــم او نبــود. روزی چنــد 
بــار هــم از تــه دل غمگیــن میشــد. وقتــی بــه علــت رفتــار او فکــر 
میکــردم، در مییافتــم کــه از چیــزی ترســیده اســت. در مقابــل او، 
ــه پســرش  ــه نــدرت خشــمگین میشــد. یــک   روز پــدر ب پــدرش ب
گفــت: فرزنــدم خشــم تــو اگــر روزی یکبــار باشــد، بــرای مــن قابــل 
تحمــل اســت، امــا وقتــی تعــدادش زیــاد میشــود، میترســم مــرا 
ــن و  ــت از م ــه دلخوری های ــا هم ــرد. لطف ــه در بب ــوره ب ــم از ک ه
ــر  ــا ب ــا را یک ج ــروب آن ه ــن و دم غ ــع ک ــم جم روزگار را روی ه
ســر مــن خالی کــن. البتــه همیــن نصیحــت هــم پســر جــوان را از 

کــوره بــه در بُــرد و او دوبــاره غوغایــی بــه پــا کــرد.

ــمگین  ــار خش ــی دو ب ــالی یک ــا س ــی آدم ه ــا بعض ــراف م    در اط
میشــوند، در مقابــل گروهــی روزی چنــد بــار. عــده ای هــر از 
ــه جایــش تعــدادی هــر روز چندیــن  چنــدی غمگیــن میشــوند، ب
ــی  ــا گاه ــر، تنه ــی دیگ ــند و بعض ــه میترس ــر لحظ ــی ه ــار. برخ ب
دچــار تــرس میشــوند. تعــداد تــرس و خشــم و غــم را نیــز میتــوان 
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بــا تمریــن و نحــوه فکرکــردن تغییــر داد. امــا ابتــدا بایــد هیجانــات 
خــود را از راه مشــاهده درجه بنــدی کــرد و انــدازه وخامــت آن 
ــق  ــوان در ســرعت، شــدت، مــدت، تعــداد، از طری را دریافــت. میت
ــی، تقلیــل و بهبــود ایجــاد کــرد.  ــی، و تنظیــم هیجان ســواد هیجان
تفــاوت آدم ســالم بــا بیمــار، در کمیــت ایــن هیجانــات اســت، نــه در 
بــود و نبــود ایــن هیجانــات. کســانی کــه اختــلال شــخصیت دارنــد 
ــا چنانچــه  ــار مشــکل هســتند. آنه ــات دچ ــم هیجان ــز، در تنظی نی
ــرس  ــار هیجــان ت ــم دچ ــوز ه ــت: هن ــد گف ــوند، خواهن ــان ش درم
ــه  ــه ب ــی ن ــل. یعن ــدازه قب ــه ان ــه ب ــا ن ــم میشــوم، ام و خشــم و غ

ســرعت، شــدت، مــدت و تعــداد ســابق.

ظرفیت هیجانی
   ظرفیــت هیجانــی، مقــدار تحمــل ماســت در مقابــل ناملایمــات. 
ظرفیــت هیجانــی همــه مــا انســان ها محــدود اســت. وقتــی تحــت 
ــود.  ــر میش ــا پ ــی م ــت هیجان ــی از ظرفی ــتیم، بخش ــار هس فش
ــم و  ــل نمی کنی ــم تحم ــک را ه ــار کوچ ــک فش ــر ی ــن دیگ بنابر ای
از کــوره بــه در میرویــم. وقتــی درد داریــم، ظرفیــت هیجانــی مــا 
ــروز  ــود را ب ــدیدتر خشــم خ ــریع تر و ش ــی س ــود. یعن ــر میش کمت
میدهیــم. ظرفیــت هیجانــی، مثــل لیوانــی خالــی میمانــد کــه اگــر 
بــه طــور کامــل پـُـر شــود، تحمــل یــک قطــره اضافه تــر را هــم نــدارد 
ــک  ــل ی ــود، مث ــی خ ــت هیجان ــه ظرفی ــر ب ــود. اگ ــرریز میش و س
ظــرف محــدود نظــر کنیــم، خالــی نگه داشــتن آن، یکــی از راه هــای 
تنظیــم هیجانــی اســت. آن وقــت، زمانــی کــه احســاس کنیــم ایــن 
ظرفیــت بــرای دقایقــی پــر شــده، مراقبیــم هیجــان جدیــدی بــر مــا 
افــزوده نشــود. بیشــتر زنــان در دوران پریــود یــا حاملگــی، ظرفیــت 
ــت خودشــان را در نظــر  ــر ظرفی ــد و اگ ــن میآی هیجانیشــان پایی
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نگیرنــد، بــا خــود و دیگــران دچــار مشــکل میشــوند. بیشــتر مــردان 
وقتــی دچــار فشــار کاری هســتند، ظرفیــت هیجانی شــان محدودتــر 
ــنه  ــی گرس ــا وقت ــه م ــد. هم ــوره در میرون ــر از ک ــت و زودت اس
ــن  ــزول و آدرنالی ــد، و کورتی ــن میآی ــان پایی ــد خون م هســتیم، قن
ــا هســتند،  ــدن م ــز در ب ــگ و گری ــای جن ــون ه ــان هورم ــه هم ک
افزایــش پیــدا میکننــد. چــون واکنــش مغــز بــه گرســنگی و خشــم 
شــبیه اســت. در نتیجــه وقتــی خیلــی گرســنه هســتیم، بــد  اخــلاق 
ــش،  ــم خوی ــاندن خش ــرای فرو نش ــا ب ــویی خیلیه ــویم. از س میش
ــوری  ــل پرخ ــوند. دلی ــاق میش ــد و چ ــیرینی میخورن ــا ش ــذا ی غ
ــد  ــا نمی دان ــدن م ــم، ب ــترس داری ــا اس ــی م ــه وقت ــت ک ــن اس ای
مقاومــت کنــد یــا بگریــزد. اگــر فکــر کنــد کــه مــورد حملــه قــرار 
گرفتــه، بــرای ایــن کــه بــه مــا انــرژی برســاند، در خــون مــا گلوکــز 
تزریــق میکنــد. وقتــی میبینــد مــا بــرای فــرار یــا جنــگ بــه ایــن 
انــرژی نیــاز نداریــم، لوزالمعــده مــا بــرای پاییــن آوردن قنــد خــون 
انســولین ترشــح میکنــد. انســولین کــه بــالا مــیرود، قنــد خــون ما 
پاییــن میافتــد و موجــب گرســنگی دوبــاره مــا میشــود. لــذا وقتــی 
اســترس داریــم یــا خشــمگین هســتیم، بــدن مــا کربوهیدرات هــای 
شــیرین طلــب میکنــد. میبینیــد کــه حتــی بــرای چــاق نشــدن، 

بایــد تنظیــم هیجانــی داشــت.

سواد هیجانی
ــکند.  ــش را میش ــقاب غذای ــه بش ــد ک ــور کنی ــی را تص    کودک
ــه شــیوه درســت بلــد نباشــد، او را  اگــر مــادر، تربیــت کــودك را ب
دعــوا یــا تنبیــه میکنــد. امــا اگــر بــا تربیــت کــودك آشــنا باشــد، 
از ایــن فرصــت بهــره می بــرد تــا بــه او تنظیــم هیجانــی را بیامــوزد. 
ــو  ــدم، ت ــان فهمی ــت: آه ــد گف ــودك خواه ــه ک ــورت ب ــن ص در ای
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بشــقاب را شکســتی، چــون خشــمگین بــودی. حــالا لطفــا بــه مــن 
ــودك پاســخ  ــی؟ ک ــا خیل ــودی، کمــی ی ــدر خشــمگین ب ــو چق بگ
ــام  ــودك ن ــورت ک ــن ص ــودم. در ای ــمگین ب ــی خش ــد: خیل میده
هیجانــی را کــه تجربــه کــرده، میآمــوزد و بــر انــدازه خشــم خــود 
ــار دیگــر کــه  نیــز واقــف میشــود. مــادر ادامــه میدهــد: عزیــزم ب
ــه مــن بگــو. شــاید دیگــر لازم  ــر ب ــودی، زودت خیلــی خشــمگین ب
ــر شــوم.  ــا خب ــو ب ــن از خشــم ت ــا م نباشــد بشــقابت را بشــکنی ت
ــه مــن بگــو چــرا خیلــی خشــمگین  الان هــم اگــر دوســت داری ب
ــه  ــودك را ب ــوال کردن، ک ــوع س ــن ن ــا ای ــادر ب ــع م ــودی؟ در واق ب
کشــف علــت خشــمش نیــز راهنمایــی میکنــد. یعنــی بــه کــودك 

ــوزد. ــی میآم ســواد هیجان

ــرس و  ــان ت ــا هیج ــی، ب ــا از کودک ــه م ــت ک ــن اس ــت ای    واقعی
ــع  ــا مطل ــری آنه ــم. از اندازه گی ــنا نبوده ای ــود آش ــم خ ــم و غ خش
ــات را نمی دانســته ایم. چــرا کــه  ــن هیجان ــروز ای ــت ب ــم. عل نبوده ای
ــا  ــد. ای بســا آنه ــا نیاموخته  ان ــه م ــا را ب ــا، آنه ــان م ــن و مربی والدی
خودشــان هــم ســواد هیجانــی نداشــته اند. گاهــی هیجانات شــان را 
تجربــه میکرده انــد، بــدون آن کــه بتواننــد بــر آنهــا نامــی بگذارنــد، 
ــان آن  ــروع و پای ــت ش ــا از عل ــد، و ی ــری کنن ــا آن را اندازه گی ی
ــیر  ــر، اس ــر عم ــا آخ ــه ت ــند. در نتیج ــته باش ــر داش ــات خب هیجان

ــد. ــی مانده ان ــود باق ــده خ ــم  نش ــات تنظی هیجان
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فصل سوم
راه هاى برخورد با هیجانات

   بــرای برخــورد بــا هیجانــات، راه هــای متفاوتــی وجــود دارد، کــه 
هــر کــدام از آنهــا فایده هــا و ضررهایــی دارنــد، و هــر کــدام بــرای 
ــا   ــا ب ــواع برخورده ــه ان ــر ب ــب ترند. در زی ــاص مناس ــی خ موقعیت

ــات اشــاره میکنیــم: هیجان

اول. سرکوبِ هیجان
   شــما بــرای ســخنرانی در یــک ســالن هزار نفــری حضــور 
یافته ایــد، ناگهــان یکــی از میــان جمعیــت برمیخیــزد و بــا خشــمی 
کنترل نشــده، شــروع بــه نقــد شــما میکنــد. او از گفتــن هیــچ دروغ 
ــرو نمی گــذارد. در اینجــا اگــر شــما خشــم  و تهمــت و دشــنامی ف
خــود را ســرکوب نکنیــد، او در برهــم زدن برنامــه ســخنرانی شــما 
ــه،  ــه ای غیرمنصفان ــا حمل ــا ب موفــق خواهــد شــد. او آمــده اســت ت
ــن ســخنرانی اســت، نشــانه  ــه ای ــه لازم ــر شــما را ک ــت و صب متان

بگیــرد.
   مثــال دیگــر، وقتــی اســت کــه شــما یــک جشــن تولــد یا عروســی 
ــادت،  ــما از حس ــنایان ش ــا آش ــوام ی ــی از اق ــد، و یک راه انداخته ای
ــز  ــا نی ــد. اینج ــازی میکن ــه مساله س ــروع ب ــی، ش ــدورت قبل ــا ک ی

ســرکوب هیجانــات، بــه نفــع برقــراری مهمانــی شماســت.
   

ــی در راه  ــا آدم خطرناک ــما ب ــه ش ــت ک ــی اس ــر، وقت ــال دیگ    مث
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ــد  ــد، و بخواهی ــرو شــده اید. اگــر خشــم خــود را ســرکوب نکنی روب
جلــوی او در بیاییــد، ممکــن اســت صدمــه ای مهلــک از او بخوریــد. 
در نتیجــه ســرکوب هیجــان خــود را بــه عنــوان تنهــا راه حــل ممکن 

در ایــن شــرایط برمیگزینیــد .

کجا سرکوب هیجان مفید است؟
ــج  ــد و رن ــا را ببین ــج م ــودکان رن ــت ک ــلاح نیس ــه ص ــی ک    جای
ببرنــد. جایــی کــه عصبانــی شــدن همــه چیــز را بــه هــم میریــزد. 
جایــی کــه ســرکوب هیجــان، بخشــی از حــل مســاله اســت. وقتــی 
شــخصی کــه معمــولا عکس العمــل انفجــاری انجــام میدهــد، حــالا 

دارد تمریــن میکنــد تــا کمتــر منفجــر شــود.

ــی اســت، امــا  ــات، راه حــل موقتــی خوب    معمــولا ســرکوب هیجان
ــود،  ــاب ش ــی انتخ ــل دایم ــک راه ح ــوان ی ــه عن ــرکوب، ب ــر س اگ

مساله  ســاز اســت.

ــد  ــی رد میش ــار درخت ــر روز از کن ــواری ه ــب س ــد اس    میگوین
ــر  ــته اش را ب ــورد و هس ــد و میخ ــت میچی ــی را از درخ و زردآلوی
ســر گدایــی کــه زیــر ســایه درخــت نشســته بــود، پــرت میکــرد. 
ــته های  ــا هس ــرد و تنه ــرکوب میک ــود را س ــم خ ــم خش ــدا ه گ
زردآلــو را کــه بــر ســرش خــورده بــود جمــع میکــرد و در کیســه ای 
میریخــت. یــک ســال از ایــن ماجــرا گذشــت. روزی اســب  ســوار که 
بــرای خــوردن زرد آلــو بــه زیــر درخــت آمــده بــود، گــدا را زیر ســایه 
ــان  ــد، ناگه ــی بچین ــا زردآلوی ــرد ت ــالا ب ــد. ســرش را ب درخــت ندی
گــدا را بــالای درخــت دیــد. گــدا پیــش از آن کــه اســب ســوار بــه 
ــر از هســته زردآلویــی را کــه یــک ســال  ــد، کیســه پ خــودش بیای
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جمــع کــرده بــود، بــر ســر اســب ســوار کوبیــد و او را کشــت.

ــود،  ــم خ ــرکوب خش ــای س ــه ج ــدا ب ــر گ ــتان اگ ــن داس    در ای
ــر ســرش میخــورد، واکنشــی  بعــد از هــر هســته زردآلویــی کــه ب
ــید.  ــوار نمی کش ــب س ــل اس ــه قت ــیداد، کارش ب ــان م ــور نش درخ
ســرکوب های  در  ریشــه  گاهــی  چنینــی،  ایــن  خشــونت های 
ــل  ــای غیر قاب ــا و جدایی ه ــدت دارد. بســیاری از طلاق ه ــی م طولان
بازگشــت، ریشــه در ســرکوب های طولانــی مــدت یکــی از طرفیــن 
ــد  ــم، بای ــرکوب کرده ای ــیار س ــود را بس ــواردی خ ــر در م دارد. اگ
مراقــب عواقــب اش در آینــده باشــیم. و تــا دیــر نشــده، بهتــر اســت 

ــم. ــه هیجــان خــود انتخــاب کنی ــرای تخلی راهــی مناســب را ب

ــم و  ــرکوب خش ــی س ــه معن ــم، ب ــرعت خش ــنِ س ــب  انداخت    عق
ــود را  ــم خ ــرعت خش ــم س ــا میتوانی ــت. م ــردن آن نیس ــی نک خال
عقــب بیندازیــم، امــا میبایســت از روش هــای مناســب دیگــری کــه 
در ایــن متــن ارائــه خواهــد شــد، خشــم خــود را تخلیــه کنیــم، تــا 

باعــث ســرکوب خشــم و انفجــار بعــدی نشــود.

تعریف سرکوب هیجان
   وقتــی فــرد ســعی میکنــد احساســش را پنهــان کنــد، یــا جلــوی 
تجربــه کردنــش را بگیــرد، در حــال ســرکوب و فرونشــانی هیجــان 
اســت. مثــال: وقتــی مشــروب میخوریــم کــه در جمــع دســتپاچه 
ــان را  ــی لب م ــم. وقت ــه کار می بری ــرکوب را ب ــم س ــویم، داری نش
ــرد،  ــرون نپ ــان بی ــی از دهان م ــه ناخــودآگاه حرف ــم، ک گاز میگیری
ــم  ــم و غ ــر از خش ــی پ ــم. وقت ــرکوب میکنی ــان را س ــم هیج داری
ــم.  ــم از ســرکوب بهــره می بری ــم، داری ــا لبخنــد میزنی هســتیم، ام
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وقتــی ترســیده ایم، امــا خــود را شــجاع نشــان میدهیــم، داریــم از 
روش ســرکوب اســتفاده میکنیــم.

جنبه هاى منفی سرکوب هیجان
   ۱. ســرکوبِ هیجــان، ظاهــر شــخص هیجــان ز ده را درســت نشــان 

میدهــد، امــا درون شــخص هیجــان ز ده را آرام نمی کنــد.
   ۲. سرکوب هیجان، جنبه تسکینی دارد و نه جنبه ترمیمی.

ــر  ــا اث ــی م ــتم عصب ــر سیس ــتمر، ب ــان مس ــرکوب هیج    ۳. س
میگــذارد.

کجا سرکوب بد است؟
   وقتــی مــورد تجــاوز آشــکار و خشــونت فیزیکــی واقــع میشــویم. 

چــرا کــه در اینجــا فریــاد و بــروز هیجــان خشــم بازدارنــده اســت.

خانواده و عدم سرکوب
   ســوال: چــرا بعضــی در رابطــه بــا خانــواده هیجان خود را ســرکوب 
نمی کننــد؟ مثــال: مــردی کــه در جامعــه آدمــی صبــور مینمایــد، 
امــا در خانــه مــدام خشــمش را بــر ســر خانــواده خالــی میکنــد. این 
ــد کــه علیرغــم  ــد. او میدان ــه احســاس ایمنــی میکن ــرد در خان م
ــوی  ــی جل ــا کس ــد. ی ــت نمی ده ــواده را از دس ــم، خان ــروز خش ب
ــردن  ــرای خالی ک ــواده ب ــذا از خان ــرد. ل ــد بگی ــم او را نمی توان خش
ــد، اســتفاده  ــی کن خشــم هایی کــه جــرات نداشــته در جامعــه خال
میکنــد. خانــواده او هــم کــه ایــن خشــم را میپذیرنــد، انگیزه شــان 
گذشــت خانوادگــی، یــا حفــظ آبــرو، و یــا عــدم توانایــی مقابلــه بــا 
اوســت. و همیــن باعــث تــداوم آن خطــا میشــود. در آینــده وقتــی 
فرزنــدان چنیــن مــردی بــزرگ شــوند، و تــوان ایســتادن در برابــرش 
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را داشــته باشــند، خشــم ایــن مــرد دوبــاره توســط خــودش ســرکوب 
میشــود، چــرا کــه دیگــر احســاس امنیــت قبلــی را در بــروز خشــم 

نــدارد.

دوم: انفجارِ هیجان
ــار خشــم  ــژه انفج ــه وی ــان، ب ــار هیج ــز انفج ــاره ای ج ــی چ    گاه
ــاوز  ــورد تج ــت م ــک اس ــه نزدی ــد ک ــور کنی ــی را تص ــت. کس نیس
جنســی واقــع شــود. در ایــن موقعیــت، انفجــار، داد و فریــاد، 
ــواگری،  ــه رس ــد او ب ــا تهدی ــردن، ی ــران، مقاومت ک ــردن دیگ خبرک
ــادر  ــژه م ــه وی ــن، ب ــه والدی ــن زمین ــت. در ای ــل اس ــن راه ح بهتری
ــام  ــا ن ــام قســمت های حســاس بــدن کــودك را، ب موظــف اســت، ن
واقعــی آنهــا بــه کــودك بیامــوزد. مــادر بایــد بــرای کودك مشــخص 
کنــد کــه باســن، انــدام تناســلی، ســینه هــر آدمــی خصوصــی اســت 
ــد  ــودك بای ــود. ک ــس ش ــا لم ــده ی ــد دی ــران نبای ــط دیگ و توس
بیامــوزد کــه در مــوارد خطــر والدیــن و بزرگترهــا را خبــر کنــد و از 

ــد. ــه بترس ــد و ن ــرم کن ــه ش ــتن، ن ــو و کمک خواس گفتگ

   مثــال دیگــر، وقتــی اســت کــه کســی قصــدِ جــان شــما را کــرده 
اســت، در ایــن صــورت، اگــر راه فــراری نیســت، انفجــار خشــم، تنهــا 

راه حــل اســت.
   مثــال دیگــر، در مــورد انفجــار غــم اســت. وقتــی شــما یکــی از 
ــه دل، و  ــه ای از ت ــاید گری ــد، ش ــود را از دســت داده ای ــکان خ نزدی
ســوگواری کامــل، تنهــا راه تخلیــه هیجــان ایــن غــم عمیــق اســت.

   گروهــی از همــه راه هــای تخلیــه هیجانــی، تنهــا راه ســرکوب و یــا 
روش انفجــار را بلدنــد. البتــه گاهــی ریشــه انفجــار هیجــان کنونــی 
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ــدت  ــان در دراز م ــی ایش ــای قبل ــرکوب هیجان ه ــان س ــا، هم آنه
اســت.

سوم: توضیحِ هیجان
   گفتــن ایــن کــه مــن الان، بــه ایــن شــدت، عصبانــی یــا غمگیــن 
ــم هیجــان باشــد.  ــن راه تنظی ــا ترســیده ام، شــاید بهتری هســتم، ی
همیــن کــه فــردی نــام هیجــان خــود را بــر زبــان میرانــد، و انــدازه 
ــار،  ــرکوب و انفج ــای س ــه ج ــی ب ــد، یعن ــلام میکن ــم اع آن را ه
روش توضیــح هیجــان، کــه راه صحیح تــری اســت را انتخــاب کــرده. 
ــی دارد،  ــه ســواد هیجان ــردی ک ــی دارد. و ف ــی او ســواد هیجان یعن
ــح  ــت. توضی ــرده اس ــی را طی ک ــم هیجان ــی تنظی ــه مقدمات مرحل
شــجاعانه هیجانــات، در بیشــتر مــوارد، صحیح تریــن راه برخــورد بــا 

هیجــان اســت. دلایــل آن:

   ۱. توضیــح هیجــان، تاییــد خویشــتن اســت، تــا مــا قبــل از هــر 
کســی، دنیــای احساســی خــود را معتبــر بدانیــم و آن را اعــلام کنیم. 
یعنــی مــا هیجــان خــود را انــکار نمی کنیــم. بعضــی بــا آن کــه در 
ــما  ــه ش ــوال ک ــن س ــل ای ــده اند، در مقاب ــع ش ــان واق ــدت هیج ش
حال تــان خــوب اســت، پاســخ میدهنــد: بلــی. یعنــی هیجــان خــود 

را انــکار میکننــد. ایــن نشــانه نداشــتن ســواد هیجانــی اســت.

   ۲. توضیــح هیجانــات خــود، کمــک بــه دیگــران اســت، تــا دنیــای 
ــه  ــا ب ــا م ــد. ت ــت کنن ــد و آن را رعای ــا را ببینن آســیب پذیر درون م
ــم.  ــا قطــع نکنی ــا آنه ــان را ب ــات، روابط م ــرس از آن صدم خاطــر ت
ــدون آن کــه مــا از درون خــود گــزارش دهیــم، دیگــران از درون  ب
مــا اطلاعــی ندارنــد. ایــن اطــلاع نداشــتن، ای بســا کار را بدتــر کنــد. 
اگــر کســانی کــه بــا هــم زندگــی میکننــد، یــا همــکاری دارنــد، از 
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درون خــود همدیگــر را مطلــع کننــد، همدیگــر را در لحظــات غلبــه 
ــه  ــراز هیجــان، روابــط مــا را لحظــه ب هیجــان رعایــت میکننــد. اب

لحظــه تصحیــح میکنــد.
ــان  ــات پیدایش ــح هیجان ــود توضی ــار، در نب ــرکوب و انفج    ۳. س
ــا  ــا ب ــت ت ــی ماس ــت هیجان ــات، مدیری ــح هیجان ــود. توضی میش
ســرکوب بــه خودمــان، و بــا انفجــار بــه دیگــران آســیب نزنیــم. در 
بســیاری از مــوارد مــا منفجــر میشــویم، تــا بــه نفــر مقابــل هیجــان 
خــود را ابــراز کنیــم. حــال آن کــه کافــی اســت اعــلام کنیــم الان 
مــن خیلــی خشــمگین هســتم، یــا اکنــون هشــت از ده خشــمگینم 
ــا  ــم ت ــاد بزنی ــت از ده فری ــدت هش ــا ش ــدارد ب ــی ن ــر دلیل و دیگ

ــم. ــح دهی احســاس خــود را توضی

   ۴. توضیــح هیجانــات، یــک راه حــل دو  طرفــه اســت. مــا میآموزیم 
ــد و  ــرك نکنن ــا را ت ــد و م ــه دل نگیرن ــا ب ــم از م ــران ه ــه دیگ ک
مسایل شــان را ذره ذره بــا مــا مطــرح و حــل کننــد. توضیــح 

ــد. ــن میکن ــا را تعیی ــردی م ــان ف ــای می ــات، مرزه هیجان
ــد،  ــان میکنن ــراز هیج ــه اب ــی ک ــتان و همکاران ــواده و دوس    خان
ــر  ــون ه ــند. چ ــم نمی پاش ــند و از ه ــم نمی ترس ــت از ه ــچ وق هی
لحظــه از جهان هــای درون یکدیگــر، بــا خبــر میشــوند. اگــر همــه 
ــراز کننــد، لازم نیســت شــب ها مــرور کنیــم،  ــات خــود را اب هیجان
ــده باشــند،  ــده اســت. چــرا کــه اگــر رنجی ــا رنجی چــه کســی از م

ــد. ــا گفته ان ــه م ــول روز ب ــان در ط خودش

ــه  ــر لحظ ــا را ه ــغال روح م ــطل آش ــات، س ــح هیجان    ۵. توضی
ــد و ظرفیــت  ــو بگیرن ــا ب ــی میکنــد و نمی گــذارد رنج هــا در م خال

ــر شــوند. ــا پ ــی م هیجان
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   ۶. توضیــح هیجانــات، کودکــی ســاکت مانــده مــا را بــه حــرف در 
مــیآورد. اگــر کودکــی ســاکت مانــده مــا، لــب بــه ســخن نگشــاید، 
ــه  ــب ب ــی ل ــای روان تن ــا و بیماریه ــا از راه درده ــن م ــزودی ت ب

ســخن خواهــد گشــود.

   ۷. بیــان هیجانــات، مــا را بــا خودمــان و دیگــران صــادق میکنــد 
و مــا از نقــش بازی کــردن رهــا میشــویم. در ایــن صــورت لبخندهــا 
دیگــر دروغ نیســت و زبــان بــدن و رفتــار زبــان اول مــا نخواهــد بــود.

   ۸. هیــچ فــردی از ابــراز هیجــان مــا تحقیــر نمی شــود و اعتمــاد 
ــا  ــم م ــه از خش ــی ک ــد. در حال ــت نمی ده ــس اش را از دس ــه نف ب

ــا بترســند. ممکــن اســت، خیلیهــا تحقیــر شــوند، ی

ابراز صحیح هیجانات چگونه است؟
ــل،  ــاره شــخصیت، خصای ــی قضــاوت درب ــه معن ــراز هیجــان، ب    اب
ــاره  ــت درب ــت. صحب ــران نیس ــار دیگ ــی رفت ــان و حت ــتِ  پنه نی
ــر احســاسِ تــرس و خشــم و غــم ماســت.  تاثیــر رفتــار دیگــران، ب
منظــور ایــن اســت کــه بــه اطرافیــان بگوییــم گفتــار و رفتــار آنهــا 
ــه ایــن کــه بگوییــم شــما  چــه احساســی در مــا ایجــاد میکنــد، ن
چــه شــخصیت و خصلــت و نیــت بــد و رفتــار غلطــی داریــد. ابــراز 
هیجــان، غیبت کــردن از دیگــران نیســت، گفتــن صادقانــه احساســی 
ــده  ــا ایــن همــه فای اســت کــه در شــما ایجــاد شــده. پــس چــرا ب
ــر  ــان کمت ــراز هیج ــمردیم، از روش اب ــان ش ــراز هیج ــرای اب ــه ب ک
ــم.  ــوزش ندیده ای ــون آم ــت: چ ــن اس ــخ ای ــود؟ پاس ــتفاده میش اس
ــم،  ــراز کرده ای ــم. چــون اگــر هــم خــود را اب ــن نکرده ای چــون تمری
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ــرار  ــه ق ــورد حمل ــد، م ــی ندارن ــواد هیجان ــه س ــانی ک ــط کس توس
گرفته ایــم.

چهارم: تجربه کردن هیجان
   روش چهــارم، کــه درکــش کمــی مشــکل تر، امــا انجامــش بعــد از 
ابــراز هیجــان، بهتــر از ســرکوب و انفجــار اســت، روش تجربه کــردن 
هیجــان در ســطح بــدن اســت. تجربه کــردن هیجــان انــواع مختلفــی 

دارد کــه در زیــر بــه آنهــا اشــاره خواهــد شــد.

1. نظاره کردن
ــای آن  ــه ج ــد، ب ــه میکنی ــرس را تجرب ــان ت ــما هیج ــی ش    وقت
کــه کاری بــرای آرام کــردن خــود انجــام دهیــد، بــه تاثیــر آن تــرس 
ــوجِ دلشــوره را در خــود  ــوجِ م ــد. و م ــگاه میکنی ــدن خــود ن ــر ب ب
حــس میکنیــد. اگــر روبــروی آینــه برویــد، پریدگــی رنــگ خــود را 
میبینیــد. شــاید دســت و پایتــان بلــرزد. بــه جــای این کــه بخواهید 
ــد.  ــگاه میکنی ــت تان را ن ــرزش دس ــد، ل ــام دهی ــش انج کاری برای
ــلا  ــد. مث ــری میکنی ــت تان را اندازه گی ــرزش دس ــتید ل ــر توانس اگ
پنــج از ده. یعنــی اگــر شــدیدترین لــرزش نمــره ده داشــته باشــد، 
اکنــون دســت شــما بــا نمــره پنــج دارد میلــرزد. انگار شــما پزشــکی 
ــگاه میکنــد. دقایقــی  ــدن یــک بیمــار ن ــم ب ــه علای هســتید کــه ب
بعــد، بــی آن کــه شــما کاری انجــام دهیــد، مغــز شــما آرامــش را بــه 
شــما بــاز میگردانــد. تفــاوت ایــن روش بــا ســرکوب در ایــن اســت 
ــد، بلکــه  ــا ســرکوب نمی کنی ــرل ی کــه شــما هیجــان خــود را کنت
ــف  ــردن، آن را تخفی ــن نظاره ک ــد. و ای ــاره میکنی ــا آن را نظ تنه
میدهــد. کســانی کــه از شــدت اضطــراب، دچــار حملــه اضطــراب 
ــدن  ــان در ب ــه هیج ــز تجرب ــاره ای ج ــوند، چ ــک( میش ــک ات )پنی
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خویــش ندارنــد. آنهــا از ســرما میلرزنــد، چنــد ثانیــه بعــد از گرمــا 
ــد  ــن در دوی ص ــده مارات ــک دون ــون ی ــا چ ــب آنه ــوزند. قل میس
ــن دراز  ــد و روی زمی ــا نمی دون ــه آنه ــی ک ــد، در حال ــر میتپ مت
ــی  ــرگ قریب الوقوع ــد م ــد دارن ــاس میکنن ــا احس ــیده اند. آنه کش
را تجربــه میکننــد. وضعیــت آنهــا از نظــر جســمانی چنــان وخیــم 
اســت کــه امــکان ســرکوب هیجــان را ندارنــد. انفجــار هیجــان هــم 
ــد؟ در  ــام دهن ــار را انج ــی انفج ــه کس ــه چ ــت. علی ــاره نیس راه چ
اینجــا ابــراز هیجانــات هــم ممکــن نیســت. میمانــد فقــط یــک راه. 
تجربــه ایــن هیجانــات در بــدن. آنهــا میتواننــد تجربــه کننــد کــه 
چگونــه افــکار اضطرابــی، بــدن آنهــا را بــه نمایــش علایمــی چــون 
ــاهده آن،  ــردن و مش ــن تجربه ک ــانده. و ای ــوع کش ــرگ قریب الوق م
بــه مغــز ایشــان میآمــوزد، کــه خطــر ناشــی از یــک تهدیــد واقعــی 
ــه  ــی اســت. و از ایــن ب ــی نیســت، بلکــه از یــک فکــر اضطراب بیرون
ــار  ــی را بیاعتب ــکار اضطراب ــن اف ــه ای ــه رفت ــز، رفت ــود مغ ــد خ بع

میکنــد.

   مرتضــی دچــار حملــه اضطــراب شــد. تمــام بــدن او میلرزیــد و 
ــه شــماره  ــد. نفــس اش ب ــن میتپی ــده مارات قلبــش مثــل یــک دون
افتــاده بــود، و مــرگ قریب الوقــوع خــود را احســاس میکــرد. 
مشــاوری کــه بــه بالیــن او آمــده بــود گفــت: نتــرس تــا بــه حــال 
گــزارش نشــده شــخصی از حملــه اضطــراب مــرده باشــد، یــا نقــص 
عضــو پیــدا کــرده باشــد. الغــای ایــن فکــر توســط مشــاور، بلافاصلــه 
ــه  ــری ک ــرد. فک ــار ک ــی بی اعتب ــن مرتض ــی را در ذه ــر اضطراب فک
ــار  ــرد، بی اعتب ــی م ــون خواه ــم اکن ــو ه ــت ت ــی میگف ــه مرتض ب
ــم آرام  ــی او ه ــش  بدن ــه واکن ــرس او، و در نتیج ــان ت ــد و هیج ش
ــه  ــدن را از درون ب ــود و ب ــیده ب ــه ترس ــزی ک ــی مغ ــت. یعن گرف
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فــرار خوانــده بــود، و تپــش قلبــش را بــالا بــرده بــود، و خــون را از 
پوســت گرفتــه و بــرای فــرار بــه ســمت پــای او فرســتاده بــود، در 
مییابــد کــه خطــری در کار نیســت و خــودش را بــه وضعیــت عــادی 
ــت  ــده، لازم نیس ــک ش ــک ات ــار پنی ــه دچ ــی ک ــد. کس برمیگردان
اقدامــی انجــام دهــد. هــر اقدامــی مغــز او را متقاعــد میکنــد کــه 
ــود.  ــدید میش ــراب تش ــه اضط ــود دارد و حمل ــی وج ــری واقع خط
ــردی  ــچ ف ــون هی ــه تاکن ــرار شــود ک ــه تک ــن جمل ــی اســت ای کاف
از حملــه اضطــراب نمــرده و آســیبی ندیــده اســت. و علایمــی کــه 
ــه  ــت ک ــی توس ــکار اضطراب ــی از اف ــد، ناش ــان میده ــو نش ــدن ت ب

توســط مغــزت، شــبیه یــک خطــر واقعــی قلمــداد شــده اســت. 

   وقتــی امــکان توضیــح و ابــراز هیجــان نیســت، و ضرورتــی هــم بــر 
انفجــار و ســرکوب نیســت، تجربــه هیجــان در بــدن بــه مــا امــکان 
میدهــد کــه مــا ظرفیــت هیجانــی را در خــود بــالا ببریــم. درســت 

مثــل افزایــش ریــه شــناگران، بعــد از تمریــن فــراوان.

2. اسکن و آرامش اجزاى بدن
ــدن  ــتید، ب ــراب هس ــت اضط ــه در وضعی ــی ک ــد در حال    میتوانی
خــود را اســکن کنیــد. از نــوك پــا تــا بــه ســر خــود را قطعــه قطعــه 
ــی  ــی عضلان ــا گرفتگ ــرز ی ــه ل ــار چ ــد دچ ــد، و ببینی ــاره کنی نظ
ــا  ــان، کــه آن را ب ــر هــر نقطــه از بدن ت ــا تمرکــز ب هســتید. بعــد ب
ــه آن نقطــه را  ــج ثانی ــدت پن ــه م ــد، ب ذهــن خــود اســکن میکنی
ــدن  ــن روش شــما مســاله را در ب ــا ای ــد. ب ــا کنی ــد ره ســفت و بع
ــدن، خــود را  ــه میکنیــد و از طریــق آرامــش اجــزای ب خــود تجرب

ــد. ــت آرامــش برمیگردانی ــه وضعی ب
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ــود  ــم خ ــش خش ــر آت ــتید. ب ــم هس ــار خش ــد دچ ــرض کنی    ف
ــد.  ــدن خــود مشــاهده کنی ــر هیجــان خشــم را در ب بنشــینید و اث
اگــر روبــروی آینــه باشــید، ســرخی صــورت خــود را از شــدت خشــم

میبینیــد. بــه ســرخی صورت تــان شــماره دهیــد. مشــت های شــما 
درهــم فشــرده میشــوند. دل تــان میخواهــد آنهــا را بــه روی میــز 
بکوبیــد. فشــردگی مشــت خــود را شــماره دهیــد. فشــاری عصبــی را 
ــماره گذاری  ــد، آن را ش ــود حــس میکنی ــان خ ــا و ده ــر دندان ه ب
ــه  ــا ذهــن خــود اســکن کنید.جــزء ب ــدن خــود را ب کنیــد. تمــام ب
جــزء بــدن خــود را از نــوك پــا تــا بــه ســر بــه ترتیــب، پنــج ثانیــه 
ــر  ــی ب ــاره فشــار عصب ــد. دوب ــا کنی ــد و بعــد آن را ره فشــرده کنی
ــماره  ــر از ش ــد. اگ ــماره دهی ــود را ش ــان خ ــدان و ده ــت و دن مش
ــد و  ــدن خــود را اســکن کنی ــاره ب ــوز بیشــتر اســت، دوب ــر هن صف
گرفتگــی نقــاط بــدن خــود را بــا ســفت و شــل کردن عضــلات آرام 

کنیــد.

3. بندازش بیرون
   مراجــع: وقتــی بــه یــک نفــر خــاص فکــر میکنــم، بــه شــدت 

عصبانــی میشــم.
ــن خشــم یــک  ــاور: خشــم کجــای جســم توســت؟ اگــر ای    مش

ــود؟  ــود، شــبیه چــه شــیای ب شــی ب
   مراجع: شبیه یک توپ توی گلوم.

   مشــاور: تمرکزکــن و ســعیکن ایــن تــوپ را از گلویــت بنــدازی 
بیــرون.

  
 در ایــن روش، تمرکــز بــر نقطــه مــورد آمــاج گرفتــه بــدن توســط 
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ــدن،  ــه جــای اســکن کردن تمــام ب ــی اســت. شــما ب ــکار اضطراب اف
فقــط روی نقطــه ای کــه آســیب هیجانــی را نشــان میدهــد، تمرکــز 

میکنیــد.

فرق سواد هیجانی و مدیریت هیجانی
   ســواد هیجانــی، یعنــی آگاهــی از نــوع و انــدازه هیجــان و علــت 

ایجــاد آن در خــود. 
   مدیریــت هیجانــی، یعنــی تصمیــم بــر ایــن کــه اکنــون کــدام یک 
ــردن  ــه، و بی اعتبار ک ــح، تجرب ــار، توضی ــرکوب، انفج ــها )س از روش
فکــر( بــرای مدیریــت ایــن هیجــان مناســب اســت، و اجــرای آن. در 

فصــل بعــد بــه روش بیاعتبار کــردن فکــر خواهیــم پرداخــت.
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فصل چهارم
نقش فکر در هیجان

ــه و  ــان اولی ــود. هیج ــاد میش ــان ایج ــوع هیج ــان دو ن    در انس
ــه. ــان ثانوی هیج

هیجانِ  اولیه
ــورد  ــا برخ ــای م ــا پ ــرب ب ــار و عق ــم م ــاس میکنی ــی احس    وقت
ــی احســاس  ــب میکشــیم. وقت ــای خــود را عق ــی اراده پ ــد، ب کردن
ــود  ــت خ ــری، دس ــه فک ــوزد، بیهیچ گون ــتمان میس ــم دس میکنی
ــز  ــا مغ ــه ی ــا مخچ ــه، ب ــان اولی ــرل هیج ــیم. کنت ــب میکش را عق
ــئول  ــه مس ــز ک ــی از مغ ــار بخش ــه در اختی ــت و ن ــودکار ماس خ

ــت. ــای ارادی ماس کاره

هیجانِ  ثانویه
   هیجــان ثانویــه، بعــد از فکــر و تحلیــل خــود را نشــان میدهــد. 

مثــال: او کــه ایــن حــرف را زد، قصــدش تحقیــر مــن بــود.
ــار  ــورد اختی ــن م ــوم. در ای ــمگین میش ــا خش ــن ی ــس غمگی    پ
هیجــان در دســت ماســت. از راه تغییــر فکــر میتوانیــم آن هیجانــات 
را ایجــاد نکنیــم، یــا اگــر ایجــاد شــده بــود، آن را تخفیــف دهیــم.

ــه  ــه مــا، ب ــات ثانوی ــم، حتــی هیجان ــی نداری    وقتــی ســواد هیجان
شــکل عــادات شــرطی و غیــر ارادی خــود را نشــان میدهنــد. امــا 
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ــود  ــه خ ــان ثانوی ــر هیج ــل ب ــن، حداق ــی و تمری ــواد هیجان ــا س ب
ــم. ــت میکنی مدیری

موقعیت، فکر، هیجان
   بهتریــن راهــکارِ مدیریــت هیجانــاتِ تــرس و خشــم و غــم، 
بی اعتبار کــردن افــکاری اســت کــه موجــب آن هیجــان شــده 
ــه ــد ب اســت. در ایــن صــورت شــما اصــل مســاله را از بیــن میبری

جــای آنکــه بخواهیــد پیامدهــای آن را خنثــی کنیــد. معمــولا وقتــی 
از کســی کــه دچــار هیجــان تــرس یــا خشــم و غم شــده، میپرســیم 
علــت هیجــان شــما چیســت؟ آنهــا موقعیت هــا را مقصــر میداننــد. 
ــر  ــای زی ــه مثال ه ــت. ب ــر آنهاس ــی فک ــر اصل ــه مقص ــال آن ک ح

توجــه کنیــد:
ــرگ  ــا م ــد، ام ــوگواری میکن ــم س ــرد. مری ــم میمی ــادر مری    م
ــد،  ــه میاندیش ــرا ک ــد. چ ــرده نمی کن ــان و افس ــادر، او را پریش م
مــادر مــن عمــر خــودش را کــرده بــود و خوشــبختانه قبــل از ایــن 

ــت. ــا رف ــن دنی ــر شــود، از ای ــه زمینگی ک

ــک ســال دچــار  ــادر، ی ــم، بعــد از مــرگ م    مرجــان، خواهــر مری
ــادرم هنــوز چشــمش  افســردگی میشــود. چــرا کــه میاندیشــد م
بــه دنیــا بــود، و دلــش نمی خواســت بمیــرد. آخــر چــرا او بــه ایــن

زودی از دنیــا رفــت؟ بــه دو وضعیــت زیــر توجــه کنیــد. هــر 
وضعیــت، علــت هیجــان یکــی از ایــن دو خواهــر را نشــان میدهنــد:

وضعیت مریم
   موقعیت: مرگ مادر مریم.

   فکــر : مــادرم عمــرش را کــرده بــود و خوشــبختانه قبــل از ایــن 



محسن مخملبافتنظیم هیجانی

35

کــه زمینگیــر شــود، از دنیــا رفــت.
   هیجان: غم قابل قبولی دارم، اما آرامش دارم.

وضعیت مرجان 
   موقعیت: مرگ مادر مرجان.

    فکــر: مــادرم خیلــی زجــر کشــید. هنــوز چشــمش بــه دنیــا بــود. 
آخــر چــرا او بــه ایــن زودی از دنیــا رفــت؟

ــه میکنــم و نشــخوار فکــری  ــان: غــم شــدیدی دارم. گری    هیج
دارم. یــک ســال اســت افســرده ام.

   در مثــال مریــم و مرجــان، موقعیــت کــه مــرگ مــادر آنهاســت، 
یکــی اســت. امــا فکــر مریــم و مرجــان متفــاوت اســت و لذاهیجانات 

آنهــا نیــز متفــاوت اســت.

   مثــال دیگــر: در یــک کارگاه، صاحبــکاری بــه کارگرانــش ســخت 
میگیــرد و بــا آنهــا نامهربانانــه ســخن می گویــد. یکــی از کارگــران 
بســیار ناراحــت میشــود. امــا کارگــر دیگــر نــه ناراحــت میشــود و 

نــه بــه روی خــودش مــیآورد. چــرا ایــن چنیــن اســت؟

وضعیت کارگر اول
   موقعیت: سختگیری صاحبکار و نامهربانی او.

   فکــر: چــرا بــا مــن این طــور رفتــار کــرد؟ او قصــدش توهیــن و 
تحقیــر مــن بــود. دلــم نمی خواهــد دیگــر اینجــا کار کنــم.

   هیجان: غم شدیدی دارم.

وضعیت کارگر دوم
   موقعیت: سختگیری صاحبکار و نامهربانی او.
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ــه  ــل از هم ــی، قب ــن ســختگیری و نامهربان ــا ای ــر: بیچــاره ب    فک
خــودش چــه رنجــی میبــرد. بعــد هــم از چشــم بیشــتر کارگرهایش 

ــج کــم کاری کننــد. میافتــد. و باعــث میشــود کارگرانــش از ل
   هیجان: برای صاحبکار احساس دلش سوزی دارم.

   در ایــن دو مثــال، موقعیــت بــرای کارگــر اول و دوم یکــی اســت، 
امــا هیجانــات آنهــا متفــاوت اســت، چــرا؟ بــرای آن کــه فکــر آن دو 

در تفســیر رفتــار صاحبــکار متفــاوت اســت.

نقش فکر
ــن  ــم. ای ــا میآیی ــه دنی ــم ب ــم و غ ــرس و خش ــان ت ــا هیج ــا ب    م
ــار  ــم آن در اختی ــا تنظی ــت، ام ــا ماس ــر ب ــان عم ــا پای ــات ت هیجان
ــات،  ــن هیجان ــم ای ــزار تنظی ــن اب ــک مهم تری ــدون ش ــت. ب ماس
ــه احســاس  ــه، ب ــا در کســری از ثانی فکــر ماســت. هــر فکــری از م
و هیجــان تبدیــل میشــود. مــا بــدون دانســتن روش صحیــح 
ــات  ــات و هیجان ــر احساس ــود را از ش ــدارد خ ــکان ن ــردن، ام فکر ک

ــیم . ــی بخش ــرکش رهای س

فکر چیست؟
   بــرای آن کــه فکــر را بشناســیم، بهتــر اســت انــواع آن را بشناســیم. 
بعضــی از فکرهــا، باورهــای مــا هســتند.  یکبــار تصمیــم گرفته ایــم 
ــالا در  ــم. ح ــاور کرده ای ــت و آن را ب ــت اس ــر حقیق ــن فک ــه ای ک
ــد و  ــان میده ــا نش ــز م ــودش را در مغ ــاور خ ــن ب ــگاه، ای ــر بزن ه
ــخوارهای  ــا نش ــکار م ــی اف ــد. گاه ــاد میکنن ــا را ایج ــات م هیجان
فکــری مــا هســتند. مثــل گوســفندی کــه هرچــه را در روز خــورده، 
شــب در آغــل از نــو بــه دهــان مــیآورد و از نــو میجــود، مــا نیــز 
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حوادثــی را کــه در روز بــر مــا گذشــته، هــر شــب در رختخــواب، یــا 
ــم و آنهــا را نشــخوار  ــه ســطح ذهــن میآوری ــی ب ــه هنــگام تنهای ب

میکنیــم.

نقش باورها در تشدید هیجان
   باورهــا، بخشــی از شــناخت هیجــان زا هســتند: مثــلا بــه خــودم 
ــا خشــم بیــرون  ــد، بایــد آن را ب ــدم بیای ــم: اگــر از کســی ب میگوی
ــوع  ــن ن ــد میشــود. ای ــم ب ــم خــوب شــود و الا حال ــا حال ــزم، ت بری
باورهــا روی مدیریــت هیجانــات اثــر میگــذارد. هــر وقــت هیجان ز ده 
ــی  ــت. ب ــال اس ــا فع ــات م ــت هیجان ــاور پش ــی ب ــویم، نوع میش
اعتبار کــردن باورهــای غلــط، بــر کمیــت هیجانــات مــا اثــر مثبــت 

ــذارد. میگ

نمونه باورهاى غلط:
   • اگــر از کســی بــدم بیــاد، بایــد نفرتــم را فریــاد بزنــم و حــال بــد 
خــودم را ســر او خالیکنــم تــا حالــم خــوب شــود و الا حالــم خیلــی 

ــود. خراب میش
   • اگر داد نزنم که میپکُم .

   • اگر بچه رو نزنم که آدم نمی شه. 
   • زدی ضربتی، ضربتی نوش کن.

ــات ناشــی از آنهــا نیــز  ــا ایــن باورهــا بیاعتبــار نشــوند، هیجان    ت
فروکــش نمی کننــد.

بی اعتبار کردن باور غلط
ــر  ــد نف ــدم. بع ــه آروم ش ــک لحظ ــردم، اول ی ــی ک ــو خال    خودم
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مقابــل عصبانــی شــد، او هــم خــودش را خالــی کــرد روی مــن کــه 
ــود؟ ــی ب ــده اش چ ــس فای ــدم. پ ــر ش ــاره ناآرام ت ــه، دوب آروم ش

نشخوار فکرى و تشدید هیجان:
   بــه مثــال زیــر توجــه کنیــد، تــا ســیکل معیــوب موقعیــت، فکــر و 

هیجــان را کــه باعــث نشــخوار فکــری میشــوند را دریابیــد:

   موقعیت: یک نفر حرف نامناسبی به من میزند. 
   فکر: فکر میکنم که مورد توهین واقع شده ام. 

   هیجان: از او بیشتر متنفر میشوم.
   فکر: دوباره به آن موقعیت فکر میکنم. 

   هیجان: تنفر من تشدید میشود.
   فکــر: بــه خــودم میگویــم: بایــد زنــگ بزنــم و بــه او بگویــم کــه 

کارش زشــت بــوده.
   هیجــان: بعــد از ایــن فکــر، تنفــر مــن از او بیشــتر میشــود. )پـُـر 

شــدن ظرفیــت تحمــل مــن.(
   موقعیــت: زنــگ میزنــم و توهیــن میکنــم. تلفــن را کــه قطــع 

میکنــم، دوبــاره فکــر میکنــم .
   فکــر: آیــا کار مــن درســت بــوده؟ بــه خــودم جــواب میدهــم: بله 
خــوب کــردم زنــگ زدم، چــون حالــم خــوب شــد. اگــه نمی گفتــم، 
حالــم خیلــی بدتــر میشــد. بعــد دوبــاره در فکــرم میگویم: کاشــکی 
نمی گفتــم. وقتــی کــه بــه او گفتــم، فقــط یــه لحظــه حالــم خــوب 

شــد، بعــدش دوبــاره حالــم بــد شــد. 
   هیجان: دچار هیجان پشیمانی میشوم.

ــر  ــرا تحقی ــرد. او م ــن کار را میک ــد او ای ــض: نبای ــر متناق    فک
ــیدم.  ــش رو م ــرد، الان جواب ک
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   گوشه ذهن: جواب بدی که تو میشی مثل اون.
   گوشــه دیگــر ذهــن: پــس وایســم هرچــی خواســت بــه مــن 

بگــه؟! او حــق نداشــت.
   هیجان: احساس آشفتگی و سردرگمی.

   ایــن مــدل فکرکــردن را نشــخوار فکــری میگوینــد. بعــد از یــک 
اتفــاق بــد، شــما بــه رختخــواب میرویــد و ممکــن اســت تــا صبــح، 
ــچ  ــه هی ــد و ب ــان را دور بزنی ــر و هیج ــه فک ــن چرخ ــار ای ــزار ب ه
راه حلــی نرســید، امــا هــر کــدام از ایــن فکرهــا، در شــما هیجانــی را 

باعــث میشــوند و هــر کــدام شــما را جــوری میرنجاننــد.

بررسی روانشناسانه
   بــا خودتــان حرف هایــی میزنیــد کــه حال تــان را بدتــر میکنــد: 
نبایــد او ایــن کار را میکــرد. بایــد بهــش بگــم کــه او حــق نداشــت... 
ــد،  ــرار میکنی ــان تک ــا خودت ــه حــق نداشــت را ب ــه محــض آن ک ب

عصبانــی میشــوید. اگــر پیــش مشــاور برویــد او:
   اول، به دنبال فهم موقعیت، فکر و هیجان شماست.

   دوم، بــه دنبــال فهــم جزییــات فکــر شماســت: )شــناخت 
باورهــا( نشــخوارها: فکرهــا، 

   سوم، به دنبال توقف نشخوارها و تغییر فکر شماست.

   اگــر مــا بــه مشــاور، فقــط از موقعیــت و آنچــه اتفــاق افتــاده اســت 
بگوییــم، او از فکــر و تفســیر مــا دربــاره آن اتفــاق میپرســد: خــب، 
ــا چــه  ــر م ــد فک ــا بدان ــردی؟ ت ــاق چــه فکری ک ــد از آن اتف ــو بع ت
ــوده. و اگــر مــا از فکرمــان بگوییــم، امــا از احســاس مان نگوییــم،  ب
ــی  ــه احساس ــدش چ ــردی، بع ــر رو ک ــن فک ــب ای ــد: خ میپرس
کــردی؟ اگــر بگوییــم ناراحــت شــدم؟ میپرســد: ناراحتــی تــو چــه 
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ــی احســاس مان را  ــود؟ وقت ــرس ب ــود؟ ت ــم ب ــود؟ غ ــود؟ خشــم ب ب
مشــخص کردیــم، از مــا میپرســد: وقتــی فکــر  کــردی کــه او حــق 
ــی  ــود؟ و وقت ــد ب ــا ده چن ــر ت ــم ات از صف ــاس خش ــت، احس نداش
ــد از  ــید؟ بع ــد رس ــدد چن ــه ع ــمت ب ــردی، خش ــدی را ک ــر بع فک
رفتــار می پرســد. وقتــی زنــگ زدی، احســاس ات چــه فرقــی کــرد؟ 
خشــمت پاییــن آمــد، یــا بــالا رفــت؟ و بــا ایــن نــوع ســوالات، بــه 
مــا میآمــوزد کــه آن اتفــاق، فقــط جرقــه اول را در ذهــن مــا زده، 
و بقیــه ناراحتیهــا و هیجانــات مــا ناشــی از فکــر مــا بــوده اســت، و 
بــرای آن کــه از ناراحتــی خــارج شــویم، بایســتی از فکــر ناکارآمدمان 
فــرار کنیــم. و تفســیر خودمــان را از حادثــه عــوض کنیــم. یــا تمرین 
کنیــم کــه فکرهایمــان را بــاور نکنیــم. یــا بــا تکنیک هــای زیــر آنهــا 

را از اعتبــار بیندازیــم.

تکنیکِ حواس پرتی
   موقعیت: یک نفر حرف نامناسبی به من میزند.

   فکر: من فکر میکنم به من توهین شد.
   هیجان: از او خشمگین میشوم.

   تکنیــکِ حواس پرتــی: فکــر خــودم را بــه چیــز دیگــری پــرت 
میکنــم. بــه چیــزی کــه بــرای مــن خوشــایند اســت.

   هیجان: آرامش و لذت جای غم و خشم مرا میگیرد.
   لیســت حواس پرتیهــای آرامــش  بخــش و لــذت  بخــش خــود را  

بــرای مواقعــی کــه در رنــج می  افتیــد تهیــه کنیــد.

تکنیکِ تغییر تفسیر موقعیت
   موقعیت: یک نفر حرف نامناسبی به من میزند.

   فکر: من فکر میکنم به من توهین شد. 
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   هیجان: از او خشمگین میشوم.
ــوض  ــاق ع ــیر: تفســیر خــودم را از اتف ــر تفس ــکِ تغیی    تکنی
میکنــم: مــن کــه نمی دونــم اون هدفــش چــی بــود. تــا بــه حــال 

هــم هرکــه را شــناختم، آخــرش بخشــیدم.

تکنیکِ عدم باور به فکر
   موقعیت: یک نفر حرف نامناسبی به من میزند.

   فکر: من فکر میکنم به من توهین شد .
   هیجان: از او خشمگین میشوم.

   تکنیــکِ عــدم بــاور بــه فکــر: بــه خــودم میگویــم: اگــر فکــر 
مــن درســت بــود، چــرا این قــدر فکرهــام عــوض میشــه. تــا حــالا 
هــر وقــت فکــرم رو بــاور کــردم، حــال خودمــو بدتــر کــردم. رو بــه 
فکــر خــودم میگویــم: چیــه؟ دوبــاره چــی از جــون مــن میخــوای؟! 

   هیجان: احساس آرامش و بخشش دارم.
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فصل پنجم
 تغییر

   وقتــی ســواد هیجانــی پیــدا کنیــم، یعنــی هیجــان تــرس، خشــم و 
غــم خــود را میشناســیم. یعنــی میتوانیــم موقعیــت، فکــر و هیجان 
را از هــم تفکیــک کنیــم. یعنــی میتوانیــم ســرعت، مــدت، شــدت 
و تعــداد هیجان هــا را انــدازه بگیریــم. یعنــی روش هــای برخــورد بــا 
هیجان هــا را کــه، ســرکوب، انفجــار، ابِــراز، تجربــه، و بی اعتبار کــردن 
افــکار اســت را میشناســیم. یعنــی میدانیــم کــه هیجانــات تــرس 
ــت و  ــر از موقعی ــر ماســت، و کمت ــا بیشــتر از فک ــم م و خشــم و غ
اتفاقــات اطــراف مــا. یعنــی میدانیــم اگــر فکــر خــود را از موضــوع 
آزار دهنــده، بــه موضــوع آرامــش بخــش، یــا لــذت بخشــی عــوض 
کنیــم، حال مــان بهتــر میشــود. یعنــی میدانیــم اگــر افــکار خــود 
ــا  ــات و موقعیت ه ــود را از اتفاق ــیر خ ــا تفس ــم، ی ــار کنی را بی اعتب
عــوض کنیــم، و جلــوی نشــخوار فکــری خــود را بگیریــم، هیجانــات 
منفــی مــا مثبــت میشــوند. همــه ایــن دانســتن ها ســواد هیجانــی 

نــام دارد و گام اولیــه بــرای تنظیــم هیجانــی اســت.
تشخیص روند تغییر

ــت  ــم گف ــد، خواهی ــاق بیفت ــت اتف ــی درس ــم هیجان ــر تنظی    اگ
ــته: ــه گذش ــبت ب نس

   ۱. دیرتر دچار هیجان میشوم. یعنی با سرعت کمتر.
ــر دچــار هیجــان میشــوم. اگــر قبــلا هشــت  ــا شــدت کمت    ۲. ب
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از ده عصبانــی میشــدم، اکنــون خشــمم حــدود ســه و چهــار از ده 
اســت.

ــه  ــلا دو س ــر قب ــد. اگ ــش میکن ــم فروک ــی زود هیجانات    ۳. خیل
روز هیجاناتــم طــول میکشــید، حــالا چنــد دقیقــه یــا یــک ســاعت 

ــد. ــول نمی کش ــتر ط بیش
   ۴. تعــداد کمتــر. اگــر قبــلا هــر روز دعــوا میکــردم، حــالا هفته ای 

یــا ماهــی یــک  بــار دعــوا میکنم.

تغییر مناسب هر فرد
ــدارد و مــدام منفجــر میشــود،     • اگــر کســی کنتــرل هیجانــی ن

ــی را بیامــوزد. بایــد ســرکوب و کنتــرل هیجان
   • اگر مدیریت هیجانی ندارد، باید سواد هیجانی را بیاموزد. 

ــد باورهایــش را تغییــر دهــد،     • اگــر باورهایــش غلــط اســت، بای
ــد. ــار کن ــا بی اعتب ی

براى تغییر از کجا شروع کنیم؟
ــی  ــت بی تنظیم ــن علام ــدید، مهم تری ــان ش ــه هیج ــن ک ــا ای    ب
هیجانــی اســت، امــا مشــاور هیــچ گاه مراجــع را نصیحــت نمی کنــد. 
ــه رســمیت میشناســد. )ولیدیــت  ــات مراجــع را ب بلکــه اول هیجان
می کنــد.( علیرغــم آن کــه میدانــد ایــن هیجانــات بــا ایــن شــدت 

غلــط اســت، امــا میگویــد:
   مــن تــو را میفهمــم و درکــت میکنــم کــه چرا خشــمگین شــدی. 
امــا هیچــگاه نمی گویــد: فکــر تــو درســت اســت و دیگــری مقصــر 
اســت. بلکــه تنهــا میگویــد: تــرا میفهمــم، هیجاناتــت را میفهمــم. 
علــت ایــن کارهایــی را کــه میکنــی میفهمــم. و منکــر هیجانــات 
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ــه از آن  ــات خــود و رنجــی ک او نمی شــود. چــون مراجــع از هیجان
بابــت میبــرد، بــا خبــر اســت. و اگــر مشــاور رنــج او را بــه رســمیت 
نشناســد، مراجــع دلیلــی بــرای ادامــه مشــاوره نخواهــد داشــت. امــا 
ــر  ــی ب ــج خــود را دلیل ــه مراجــع، معمــولا رن مشــکل اینجاســت ک
حقانیــت فکــر خــود میگیــرد. مثــال: اگــر خیــال کــرده، دیگــری 
ــج دلیــل  ــن رن ــرد، پــس ای ــج میب ــه او توهیــن کــرده و حــالا رن ب
آن اســت کــه دیگــری حتمــا بــه او توهیــن کــرده. مشــاور رنــج او 
را بــه رســمیت میشناســد، امــا کمــک میکنــد تــا بــه او بیامــوزد 
کــه ایــن فکــر -کــه دیگــری بــه مــن توهیــن کــرده- اســباب رنــج 
ــا  ــر توهینــی اســت کــه واقع ــی ب ــج او، دلیل ــه این کــه رن اوســت، ن
اتفــاق افتــاده اســت. حتــی میتوانــد توهینــی اتفــاق افتــاده باشــد، 
ــا  ــده، ی ــد توهین کنن ــتِ ب ــن را تربی ــت آن توهی ــع، عل ــا مراج ام
ناشــی از خــوش نبــودن حــالِ توهیــن کننــده بدانــد، و ایــن توهیــن 
را بــه خــود نگیــرد، تــا رنــج نبــرد. یعنــی مشــاور روی فکــر مراجــع 
کار میکنــد، تــا بدانــد هیجانــات بــا کــدام بــاور و فکــر غلــط پیونــد 
خــورده اســت و میکوشــد آن فکرهــا و باورهــا را بیاعتبــار کنــد تــا 

موتــور هیجــان او را از کار بینــدازد.

تمرین
ــان طــوری  ــا خودت ــی را ب ــک خاطــره هیجان ــا چشــم بســته ی    ب
مــرور کنیــد کــه بتوانیــد دوبــاره تــا آنجــا کــه ممکــن اســت مثــل 
ــن  ــی ت ــه لباس ــگام، چ ــد. در آن هن ــه کنی ــج آن را تجرب ــل رن قب
شــما بــود؟ چــه کســانی در اطــراف شــما بودنــد؟ در بدن تــان چــه 
ــا  ــرس ی ــود؟ خاطــره ای را مــرور کنیــد کــه هیجــان ت احساســی ب
خشــم یــا غــم را در حــد بــالا در شــما ایجــاد کنــد. مــا نمی پرســیم 
آن خاطــره چــه بــود؟ میپرســیم چــه اتفاقــی در بــدن شــما افتــاد؟ 
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بــه همــه آنچــه در فکــر و احســاس و بــدن شــما میگــذرد، توجــه 
کنیــد و آن هیجانــات را اغراق آمیــز بازســازی کنیــد. اگــر حال تــان 
از ایــن یــادآوری بــد شــد، ســعی کنیــد حــال خودتــان را بــا توجــه 
بــه موضوعــی دیگــر، موقتــا خــوب کنیــد. و دوبــاره ادامــه بدهیــد.

ــرس،  ــود: ت ــان ب ــتر در هیجان ت ــی بیش ــه حس ــد چ ــخ دهی    پاس
خشــم، غــم؟ یــا شــادی؟ حافظــه مــا بــرای حفــظ خاطــرات خــوش 
کوتــاه اســت. مگــر در ســن بــالا کــه بــه خاطــرات خــوش مراجعــه 
میکنیــم. آنجــا هــم معمــولا خاطــرات تبدیــل بــه حســرت و غــم 

میشــود.
ــا  ــذت را ب ــج و ل ــادی و رن ــم و ش ــات غ ــن احساس ــه ای ــا هم    آی
ــام  ــود ن ــات خ ــد روی هیجان ــا میتوانی ــتید؟ آی ــوط داش ــم مخل ه

ــد؟ بگذاری

ــف،  ــات مختل ــات در لحظ ــای هیجان ــاییِ اندازه ه ــی شناس    منحن
قبــل و بعــد از هــر اتفــاق، و قبــل و بعــد از هــر فکــر شــما چــه بــود؟

ــد  ــد، بع ــری کردی ــه فک ــی، چ ــه موقعیت ــم در چ ــم بدانی میخواهی
دچــار چــه هیجانــی شــدید، بعــد چــه رفتــاری کردیــد، بعــد چــه 

ــاد؟ ــان افت ــی در بدن ت اتفاقات

   آیــا فقــط بلدیــد خاطــره را توضیــح دهیــد؟ آیــا بلدیــد افــکار و 
باورهایــی کــه بعــد از هــر اتفــاق فعــال شــدند را بیــان کنیــد؟ آیــا 

بلــد هســتید هیجانــات لینــک بــه آن افــکار و باورهــا را بــا چهــار
مشخصه سرعت، شدت، مدت و تعداد توضیح دهید؟

   
ــه هیجانــی  ــا بلدیــد اتفاقــات بــدن خــود را بعــد از یــک تجرب    آی
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توضیــح دهیــد؟ مثــلا وقتــی فکــر کــردم عشــق زندگــی ام دارد مــرا 
تــرك میکنــد، زنــم دارد طــلاق میگیــرد، یــا دارنــد مــن را از کار 
ــم  ــم نفس ــد. الان ه ــالا نمی آم ــر ب ــم دیگ ــد، نفس ــی کار میکنن ب

گرفتــه اســت.
   مشاور: آن وقت توی دلت چه خبر بود؟ 
   مراجع: احساس دلشوره. غمِ وحشتناك. 

   مشاور: در بدن و عضلاتت چه حالتی بود؟
   مراجع: اسپاسم. 

   مشاور: در زانوهایت چه خبر بود؟ 
   مراجع: میلرزید.

   مشاور: در سرت چه خبر بود؟ 
   مراجع: سرم سبک بود. انگار هیچی در سرم نبود.

ــود؟   ــا ب ــن چیزه ــه ای ــواس ات ب ــز ح ــان نی ــاور: در آن زم    مش
یعنــی آیــا ســواد هیجانــی داشــتی، یــا فقــط هیجانــات را نادانســته 

ــردی؟ ــه میک تجرب

درمانِ تروما
   مثــال عــزا: در ســوگواری هــر مهمانــی از در وارد میشــود، کاری 
ــب  ــن از صاح ــازه واردی ــد. ت ــه کن ــزا گری ــب ع ــه صاح ــد ک میکن
عــزا میپرســند: چــه شــد؟ او کــه خــوب و ســالم بــود؟ چــرا مــا را 
ــاره قصــه  ــرد ســوگوار دوب ــن روش ف ــا ای تنهــا گذاشــت و رفــت؟ ب
مــرگِ عزیــز از دســت رفتــه را تعریــف میکنــد و های هــای گریــه 
ــاد آوردی  ــا ی ــا ب ــد ت ــن ترتیــب همــه کمــک میکنن ــد. بدی میکن
جزییــات بیشــتر آن غــم، خاطــرات صاحــب عــزا را کامــل کننــد، تــا 

او از شــر آن ترامــا خــارج شــود.
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   مثــال تجــاوز: بســیاری کــه بــرای درمــان ترامــای تجــاوز پیــش 
مشــاور میرونــد، عــذاب وجــدان دارنــد کــه چــرا در لحظــه تجــاوز 
ــز  ــا را فری ــت آنه ــزار خلق ــرم اف ــه ن ــن ک ــل از ای ــدند. غاف ــز ش فری
کــرده. در خلقــت وقتــی بــا خطــر مواجــه میشــویم، ســه واکنــش 
ــرار،  ــش ف ــگ، واکن ــش جن ــد: واکن ــر بزن ــا س ــت از م ــن اس ممک

ــز. واکنــش فری
ــرار کنــی، مثــلا  ــا ف ــی بجنگــی، ی ــز، یعنــی نمی دان    واکنــش فری
ــه  ــه ن ــویم ک ــوك ش ــان ش ــت چن ــن اس ــار ممک ــا م ــورد ب در برخ
ــم. در مــورد تجــاوز  ــه میتوانیــم بگریزی ــرار کنیــم و ن میتوانیــم ف

ــز میشــوند. ــان فری ــز بعضــی از قربانی نی
ــذاب وجــدان مراجــع  ــت از ع ــن ســه حال ــح ای ــا توضی    مشــاور ب
ــات،  ــا پرســش از جزیی ــع شــده میکاهــد. بعــد ب مــورد تجــاوز واق
ــد.  ــی کن ــازی ذهن ــاوز را بازس ــا آن تج ــا او باره ــد ت ــک میکن کم
ــه  ــی آن بکاهــد. طــوری کــه ب ــار هیجان ــار تعریــف، از ب ــا هــر ب و ب
ــاك  ــار بســیار دردن ــن ب ــه در اولی ــن تجرب ــان ای خاطــر آوردن و بی
اســت، امــا در مراحــل بعــد، قربانــی تجــاوز، بــی تفاوت تــر از تجــاوز 
حــرف میزنــد. کــه ایــن نشــانه التیــام زخــم تراماســت. اگــر مراجــع 
ــدید  ــرس ش ــم و ت ــم و غ ــار خش ــاد آورد و دچ ــه ی ــره ای را ب خاط
شــد، یعنــی هیجانــات آن حادثــه هنــوز تخلیــه نشــده و در روان او 

ــده اســت . باقــی مان

علت خود زنی چیست؟
   خودزنــی، نوعــی حواس پرتــی نامتناســب، از شــدت هیجــان 

ــت.  ــی اس منف
   مثــال: کــودك از دنــدان درد خــودش را میزنــد. مــا دســتش را 
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میگیریــم، گریــه میکنــد، او را رهــا میکنیــم، خــودش را میزنــد و 
آرام میشــود. بــا ایــن کار کــودك میخواهــد بــا ایجــاد درد دیگــری 

حــواس خــود را از درد دنــدان پــرت کنــد. 
   مثــال: اختــلال مــرزی: آن دردی کــه در جســم و روان مــن اســت، 
بــا گریــه و قرص خــوردن نمی ایســتد. فقــط وقتــی یــک درد جســمی 
میکشــم، آن درد میایســتد. وقتــی خــودم را زخمــی میکنــم، ایــن 

درد میایســتد و آرام میشــوم. 
ــرزی  ــخصیت م ــلال ش ــه اخت ــانی ک ــدن کس ــا در ب ــت زخم ه عل
ــه  ــی ک ــورد بیماران ــان در م ــا لینه ــت. مارش ــن اس ــد، همی دارن
اختــلال شــخصیت مــرزی دارنــد و خود زنــی مــی کننــد، می گویــد 
ــی حــواس  ــق خود زن ــه از طری ــدر بالاســت ک ــا آنق ــی آنه درد درون
ــه از  ــی ک ــل کودک ــد. مث ــرف می کنن ــی منح ــان را از درد درون  ش
ــش از درد  ــا حواس ــد ت ــود می زن ــر خ ــوی س ــدان درد ت ــدت دن ش

ــرت شــود. ــش پ دندان

علایم کسیکه تنظیم هیجانی دارد
   اول. مهربانی در صورت و لحن.

  دوم. اخلاقی بودن رفتار.
   ســوم. اعــلام هیجانــات هنــگام خطــر: مــن الان عصبانــی ام، چنــد 
دقیقــه مــیرم بیــرون تــا آروم شــم. اگــه ایــن کار را ادامــه بدهــم، 
ممکنــه آشــفتگی ذهنــی مــن بیشــتر بشــه. اول بایــد چنــد دقیقــه 
ــان دهنده آن  ــار نش ــار و رفت ــوع گفت ــن ن ــم. ای ــودم را آروم کن خ

ــی دارد. اســت کــه آن شــخص تنظیــم هیجان
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نحوه درمان
   مراجــع بــا درمانگــر حــرف میزنــد. درمانگــر هم زمــان موقعیــت، 
ــه: ســرعت،  ــی ۴ گان ــیآورد. و منحن ــع را درم ــر، هیجــان مراج فک
شــدت، مــدت، تعــداد هیجانــات او را ترســیم میکنــد و درمییابــد 
بــا چــه نــوع هیجانــی طــرف اســت. آیــا مراجــع بــا همــه هیجان هــا 
ــرم  ــه ن ــت و پنج ــا دس ــی از هیجان ه ــا یک ــا ب ــا تنه ــت، ی روبروس
ــا خفیــف ؟ بعــد  ــا متوســط، ی ــا هیجان هــا شــدیدند، ی میکنــد؟ آی
تــا آنجــا کــه ممکــن اســت بــه مراجــع ســواد هیجانــی را آمــوزش 
میدهــد. بعــد میپرســد حــالا کــه فهمیــدی هیجان هــا چیســتند؟ 
خــودت، موقعیــت، فکــر و هیجان هایــت را در بیــاور. کــدام موقعیــت، 
ــن  ــه نتیجــه اش ای ــد، ک ــال میکن ــو فع ــاور را در ت ــر و ب ــدام فک ک
هیجــان یــا ایــن رفتــار خــاص در توســت؟ تــا او عاقبــت یــاد بگیــرد 

هیجاناتــش ر ا بــه صــورت کمّــی در بیــاورد.

ــش  ــی هیجانات ــه: چــه موقعیت های ــد ک ــا اینجــا میدان    مراجــع ت
ــات  ــن هیجان ــا ای ــات او چیســت؟ ب ــوع هیجان را ایجــاد میکننــد. ن
چــه اتفاقــی در بدنــش میافتــد. پشــت ایــن هیجانــات چــه افــکار و 
باورهایــی وجــود دارد. ایــن افــکار بــه چــه رفتارهایی منجر میشــود. 
عــلاوه بــر ایــن میدانــد کــه تجربــه هیجــان تــرس و غــم و خشــم 
طبیعــی اســت و او فقــط بایســتی ســرعت و شــدت و مــدت و تعــداد 
ــد کــه مشــاور حــال او  آنهــا را مدیریــت کنــد. در نهایــت او میدان
ــت  ــی پش ــه چیزهای ــوزد چ ــه او میآم ــه ب ــد، بلک ــوب نمی کن را خ
هیجانــات و رنج هــای او وجــود دارد و آنهــا چگونــه فعــال میشــوند 
ــا را  ــت آن هیجان ه ــه مدیری ــوزد ک ــی را میآم ــه او تکنیک های و ب
در اختیــار بگیــرد. در ایــن مرحلــه، هیجانــات برایــش نرمــال شــده، 
یعنــی میدانــد کــه داشــتن تــرس و خشــم و غــم طبیعــی اســت و 
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همــه مــردم آنهــا را در خــود دارنــد، امــا اندازه هایــش در هــر فــرد 
متفــاوت اســت. حــالا وقــت آن اســت کــه او نــوع و انــدازه هیجانــات 

ــد. ــر بشناس ــود را دقیق ت خ

دو نوع مراجع
   اول. مراجعینــی بــا هیجانی هــای افراطــی. آنهــا کــه هیجانات شــان 
مثــل ســرب مُــذاب اســت. همان هــا کــه خودزنــی میکننــد تــا آرام 

شــوند. مثــلا کســانی کــه اختــلال شــخصیت مــرزی دارند.
این هــا  بی تحمل انــد.  درد،  مقابــل  در  کــه  مراجعینــی  دوم.     
نمی خواهنــد درد ناشــی از ســبک زندگــی ای را کــه انتخــاب 
ــد. نمی شــود کســی زایمــان کنــد و درد زایمــان را  ــد بپذیرن کرده ان
ــاری  ــده داری اجب نکشــد. نمی شــود کســی بچــه دار شــود، شــب زن
نداشــته باشــد. نمی شــود کســی روانشــناس شــود، درد روبــرو 
شــدن بــا آدم هــای افســرده و در حــال خودکشــی را نپذیــرد. بایــد 
بــه آنهــا آموخــت کــه هــر انتخابــی غرامتــی دارد، و انتخاب هــا هــم 
ــر اســاس غرامت هایــی کــه  ــر اســاس فایــده باشــد، و هــم ب بایــد ب

ــد پرداخــت. ــی بای ــا هــر انتخاب لاجــرم ب

ــاور  ــا، اول مش ــخصیت مرزی ه ــلال ش ــروه اول، اخت ــورد گ    در م
ــه آنهــا تکنیک هایــی  ــه رســمیت میشناســد. بعــد ب رنــج آنهــا را ب
ــوارد  ــرای م ــیآورد. ب ــن م ــات را پایی ــه هیجان ــد ک ــوزش میده آم
ــدید  ــوارد ش ــرای م ــت. ب ــوب اس ــن خ ــک ریلکسیش ــف، تکنی خفی
ــال در  ــام و کم ــه تم ــور آگاهان ــی حض ــس. یعن ــک مایندفولن تکنی
لحظــه حــال و بــدون قضــاوت را بــه آنهــا آمــوزش میدهــد. مشــاور، 
ــاره  ــدون قضــاوت نظ ــرایط را ب ــه ش ــد ک ــن میده مراجــع را تمری

کنــد. 



محسن مخملبافتنظیم هیجانی

51

   مثــال: تمریــن کشــمش. مشــاور کشمشــی را بــه دســت مراجــع 
ــرای  ــه ب ــو کنجکاوان ــدارد. ت ــد ایــن شــی اســم ن میدهــد و میگوی
اولیــن بــار داری آن را کشــف میکنــی. تــا آنجــا کــه میتوانــی ایــن 

ــن: ــب  ک ــود تعقی ــه خ ــا حواس پنج گان ــی را ب ش

   لمس کردن: آنرابه دورلبت  بمال. 
   بوییدن: آنرابوکن.

   دیدن: شیارها و زوایایش را ببین.
   چشیدن: با زبان مزه آن را تجربه کن.

ــم  ــیرود. میآموزی ــالا م ــی ب ــطح خودآگاه ــس، س    در مایندفولن
مســایل روزانــه واقعــی را تجربــه کنیــم و دیگــر وقتــی برای نشــخوار 
ــاد  ــه ذهــن شــیفت کردن را ی ــا مایندفولنــس، ب ــد. ب ذهنــی نمی مان
ــه  ــج ثانی ــن نکــرده، چهــل و پن ــز ذهــن آدم تمری ــم. تمرک میدهی

اســت. آدم هــا روزانــه هــزاران فکــر دارنــد. 
   تمریــن: بــه کشــمش یــا هرشــی دیگــر بــرای ســه دقیقــه تمرکــز 
ــاره جمــع  ــرت شــد و دوب ــان از ایــن شــی پ کنیــد. وقتــی حواس ت
شــد، بــه خودتــان تبریــک بگوییــد: در ایــن صــورت در مغــز شــما 
ــاداش اســت ترشــح میشــود و کــم کــم  دوپامیــن کــه هورمــون پ

تمرکزتــان هــم بــالا مــی رود.

تکنیک دوست شدن با هیجانات: 
ــا آنهــا     خشــم و تــرس و غــم زیــر پوســت مــن هســتند و مــن ب
دوســتم. بــه جــای آن کــه بگویــی او مــرا عصبانــی کــرد، بگــو مــن 

ــاش مالکیــت  آن را را بپذیــری.  عصبانــی هســتم و بلــد ب
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   مراجع: من ناراحتم. نمی توانم گذشته را فراموش کنم.
   مشــاور: همین طــور ناراحــت بمــان و بــه مــن بگــو در تــو چــه 

میگــذرد .
   مراجــع: ســه مــاه پیــش مــادر مــن مــرده، امــا هیجانــات مــن در 

مــورد او بــالا و پاییــن مــیرود.
   مشاور: شاید چون بعضی وقت ها به او فکر میکنی؟ 

   مراجــع: بلــه بــه جســم او فکــر میکنــم کــه حــالا زیــر خروارهــا 
خــاك اســت. آیــا اگــر حواســم را پــرت کنــم، بهتــر میشــوم؟

   مشــاور: موقتــا بلــه. امــا در دراز مــدت بایســتی تفســیر خــودت 
را از ایــن مــرگ عــوض کنــی. آیــا وقتــی رژیــم لاغــری میگیــری و 
وزنــت را از دســت میدهــی، آن چنــد کیلــو وزن کــم شــده تــو بــه 
کجــا مــیرود؟ بــا همیــن اســتدلال بــه جســم مــرده مــادرت فکــر 

کــن.

تکنیک هاى رفتارى
ــر  ــی، از نظ ــم هیجان ــرای تنظی ــمرده ب ــای برش ــر از روش ه    غی

ــل: ــت. مث ــی را آموخ ــوان روش های ــز میت ــاری نی رفت
   مدیریت استرس. 

   مدیریت حل مساله. 
   مدیریت خلق منفی.

مدیریت خشم
   یکــی از آموزش هایــی کــه بــه تنظیــم هیجانــی کمــک میکنــد، 

رفتــار درمانــی شــناختی اســت.

   مشــاور: لیســتی از مشــکلات داشــتی: مثــل دعــوا با همســر، دعوا 
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ــرای هــر کــدام، موقعیــت،  ــا همــکار. ب ســر صــف اتوبــوس، دعــوا ب
ــا  ــن موقعیت ه ــام ای ــم. در تم ــف کردی ــر، هیجــان شــما را تعری فک
ســه چیــز مشــترك بــود: ایــن فکــر را دارم. ایــن احســاس را دارم. 

آن کار را کــردم.
ــر  ــده اید. فک ــار ش ــار گرفت ــاس، رفت ــر، احس ــث فک ــما در مثل    ش
ــر خــود را  ــد طــرز فک ــث، بای ــن مثل ــی از ای ــرای رهای ــد ب نمی کنی

ــد؟ ــر بدهی تغیی
ــن  ــم پایی ــد هیجان ــم نمی خواه ــودم دل ــی خ ــع اول: گاه    مراج
بیایــد. میخواهــم ایــن خشــم و ناراحتــی بــا مــن باشــد کــه دوبــاره 
ــادر هســتم، مــیروم پیــش  ــال: م وارد چنیــن رابطــه ای نشــوم. مث
ــه  ــه خان ــی ب ــا وقت ــد. ام ــم کن ــرا ک ــراب م ــا اضط ــناس ت روانش
برمیگــردم، اضطرابــم را حفــظ میکنــم، کــه حواســم پــرت نشــود 

ــا مبــادا بلایــی ســر بچــه ام بیایــد.  ت
ــده را گذاشــته ای  ــث، قاع ــن مثل ــع ای ــس از ســه ضل ــاور: پ    مش
ــد مضطــرب باشــم.  ــه بای ــر ک ــن فک ــم ای ــر، و آن ه ــع فک روی ضل
ــر  ــن فک ــه همی ــاور ب ــر ب ــه خاط ــو ب ــات ت ــی هیجان ــر نمی کن فک
ــردن  ــه بی اعتبار ک ــروع ب ــوال ش ــن س ــرح ای ــا ط ــاور ب ــت؟ مش اس

ــد. ــع میکن ــای مراج باوره

ــود، امــا  ــم کــم ب ــم میخواهــد هیجانات ــع دوم: خیلــی دل    مراج
دســت خــودم نیســت.

ــت  ــه کمک ــدم ک ــاد ب ــو ی ــه ت ــی را ب ــن تکنیک ــر م ــاور: اگ    مش
کنــه هیجاناتــت کــم بشــود، دوســت داری یــاد بگیــری؟ بعــد بــه او 

ــد. ــا مایندفولنــس را میده ــوزش ریلکسیشــن ی آم
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   مراجــع ســوم: بــه مــن حــق بدیــن، اگــر هــم بتوانــم هیجانــم 
ــون... ــم، چ ــم، نمی خواه ــم کن را ک

   در اینجــا مراجــع دارد از اســتدلال صحبــت میکنــد. بــرای درمــان 
او بایــد از تکنیک هــای شــناختی اســتفاده کــرد.

   مراجــع چهــارم: مــردی کــه زنــش بهــش خیانــت کــرده، امــا 
ــرده  ــه. نام ــی غیرت ــه، ب ــر نمی کن ــش فک ــت زن ــه خیان ــه ب ــر ب دیگ
ــر  ــواده اش فک ــی خان ــه بدبخت ــا ب ــه ورشکســت شــده، ام ــردی ک م

نمی کنــه.
   در ایــن مــوارد بــا منطــق و دلیــل طــرف هســتیم، کــه تــا آنهــا را 
ــات باقــی خواهنــد  ــور هیجان ــار نکنیــم، آن اســتدلال ها موت بی اعتب

. ند ما
   

ــت نیســتم.  ــک حال ــن در ی ــاعت م ــم: در ۲۴ س ــع پنج    مراج
وقتــی نبــش قبــر میکنــم، ناراحــت میشــم. ناراحتــی مــن علتــش 

آن رویــداد نیســت، فکــر مــن اســت.
   مشــاور: خــب میخواهــی بهــت تکنیکــی یــاد بــدم کــه فکرهــات 

ــه؟ کم بش
   

ــن مســتحق خوشــحالی نیســتم.  ــم: راســتش م ــع شش    مراج
ــردم. ــت ک ــواده ام را بدبخ ــدم و خان ــت ش ــن ورشکس ــون م چ

ــد  ــون اســت کــه هرخطــاکار بای ــن قان ــه ای ــانِ ایمــان ب ــن بی     ای
ــد. ــار کن ــون را بی اعتب ــن قان ــد ای ــر بای ــود. درمانگ ــازات ش مج

ــواده ات  ــه خان ــه شــدی، چــه ســودی ب ــو تنبی ــاور: وقتــی ت   مش
ــد  ــی خواهن ــکل مال ــم مش ــواده ات ه ــورت خان ــد؟ در آن ص میرس
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داشــت، و هــم یــک پــدر افســرده. ایــن جــوری خانــواده ات دو بــار 
ــوند. ــت میش ورشکس

   معمــولا آدم هــا بــرای خــود ارزش هایــی را تعریــف میکننــد. بعــد 
روی آن ارزش هــا نمی تواننــد حرکــت کننــد. بعــد خــود را بابــت آن 

کــه ارزش هــای خــود را انجــام نداده انــد ســرزنش میکننــد.     
ــوم.  ــر ش ــو لاغ ــج کیل ــه پن ــک ماه ــم ی ــم گرفت ــال: تصمی    مث
تصمیــم گرفتــم دیگــر عصبانــی نشــوم. امــا چــون ایــن تصمیم هــا 

ــوند. ــرا نمی ش ــتند، اج ــت نیس ــاس واقعی ــر اس ب
ــواده اش را هرجــور شــده  ــد نیازهــای مــادی خان ــال: مــرد بای    مث
فراهــم کنــد. ایــن فــرد بــا ایــن بــاور، اگــر نتوانــد نیازهــای مــادی 

ــواده اش را فراهــم کنــد، دچــار عــذاب وجــدان میشــود. خان

هیجان  ژنتیک
   برخــی از افــراد بــه طــور سرشــتی آمادگــی یکــی از هیجان هــا را 
بیشــتر دارنــد. بعضــی زودتــر و بیشــتر عصبانــی میشــوند. بعضــی 
زودتــر و بیشــتر غمگیــن می شــوند و بعضــی زودتــر و بیشــتر 
ــک  ــان کم ــرای درم ــا ب ــولا داروه ــوارد معم ــن م ــرب. در ای مضط
میکننــد. از خودتــان بپرســید شــما بیشــتر گرفتــار کــدام یــک از 

ــات خــود هســتید؟ هیجان

روش درمان
ــوع و  ــد چــه ن ــا نمی دان ــد ناراحــت اســت، ام ــر کســی میدان    اگ

ــی کار کــرد. ــا او ســواد هیجان چــه مقــدار، بایســتی ب
   اگــر کســی ســواد هیجانــی دارد و میگویــد: میدانــم، امــا 
ــا او  ــتی ب ــرم. بایس ــی ام را بگی ــات افراط ــوی هیجان ــم جل نمی توان
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ــرد. ــی را کار ک ــم هیجان تنظی
   مشــاور میکوشــد بیشــتر ســوال کنــد. اگــر مراجــع فقــط گفــت: 
حالــم بــد اســت. میفهمــد کــه او ســواد هیجانــی نــدارد. در نتیجــه 
ســعی میکنــد آرام آرام ســواد هیجانــی را بــه او یــاد بدهــد. امــا اگــر 
او هیجانــات را توضیــح داد، مــا دنبــال فکــر و بــاور پشــت هیجــان 
ــار و  ــاره رفت ــح داد، درب ــاور را توضی ــر هیجــان و ب ــم. و اگ میگردی

بــدن ســوال میکنــد.

مشکل هفته پیش، نه گذشته .
   مراجــع: همــه مشــکلات زندگــی مــن از گذشــته مــیآد. پــدر و 
مــادرم مــن رو خــوب تربیــت نکردنــد. مــن الان نمی تونــم بــا زنــم، 

بــا همــکارام کنــار بیــام. مــن پــدر و مــادرم را نمی بخشــم.
ــاخته و  ــما س ــه ش ــم ک ــلا میفهم ــن رو کام ــن ای ــاور: م    مش
پرداختــه گذشــته اید و از گذشــته آســیب خوردیــد. امــا مــن 
میخواهــم ببینــم کــه در هفتــه قبــل آن قصه هــای گذشــته

خودش را چطوری نشان داد.
  

علت مراجعه به روانشناس
   اول: عمه درمانی: آمده درد دل کند، تا خالی شود. 

ــاس  ــق دارد احس ــه ح ــود ک ــد ش ــده تایی ــی: آم    دوم: تایید خواه
ــودن کنــد. ــی ب بدبختــی و قربان

   ســوم: آمــده خــوب شــود: امــا نمی دانــد چــه مشــکلی دارد، فقــط 
آمــده کمــک بگیــرد بهتر شــود.

ــد چــه جــوری  ــد چــه مشــکلی دارد، امــا نمی دان    چهــارم: میدان
خــوب میشــود.

   پنجــم: میدانــد چــه مشــکلی دارد، میدانــد چــه جــوری خــوب 
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میشــود، آمــده در همــان زمینــه کمــک بخواهــد.

سه نوع هیجان
   هیجانِ اولیه: مثال: مار دیدم و بیاختیار پا را عقب کشیدم. 

   هیجــانِ ثانویــه: مثــال: فکــر کــردم بــه مــن توهیــن کــرد، پــس 
عصبانــی شــدم.

ــخصیت دارد و  ــلال ش ــه اخت ــی ک ــال: کس ــزاری: مث ــانِ اب    هیج
میگویــد: وقتــی هیجــان خشــمم را نشــان میدهــم، ایــن امتیازهــا 
ــدر و  ــود، از پ ــی ش ــده عصبان ــد ش ــرم. او بل ــواده میگی را از خان
ــه  ــبی ک ــر: کاس ــال دیگ ــرد. مث ــاز بگی ــا همســرش امتی ــادرش ی م
خوش برخــورد نیســت تــا کســی جــرات نکنــد از او نســیه بخواهــد.

تنظیم هیجانی مدل گراس
ــان خاصــی  ــار هیج ــه کســی دچ ــرای آن ک ــد: ب ــراس میگوی    گ

ــد: بشــود بای
   اول، در موقعیــت خاصــی واقــع بشــود. بــه او یــاد بدهیــم در آن 

موقعیــت حضــور پیــدا نکنــد.
ــاد  ــه او ی ــد. ب ــز خاصــی توجــه کن ــه چی ــت ب    دوم، در آن موقعی

ــد.  ــز خــاص توجــه نکن ــه چی ــت ب ــم در آن موقعی بدهی
ــاد  ــه او ی ــد. ب ــی کن ــاص معن ــکل خ ــه ش ــز را ب ــوم، آن چی    س

ــد.  ــوض کن ــاص را ع ــز خ ــیرش از آن چی ــم تفس بدهی
   چهــارم، واکنــش خاصــی را نشــان دهــد. بــه او یــاد بدهیــم واکنش 
دیگــری نشــان بدهــد. مثــال: بــه جــای کتــک زدن، فقــط توهیــن 
ــه جــای نقــد کــردن،  ــه جــای توهیــن، فقــط نقــد کنــد. ب کنــد. ب
ــه  ــوری، واکنــش اش را ب ــه جــای واکنــش ف فقــط مذاکــره کنــد. ب
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تعویــق بینــدازد.

دیدگاه منتقدین گراس:
ــم  ــه ه ــات ب ــا هیجان ــدارد، ی ــی ن ــم هیجان ــه تنظی ــی ک    آدم
ریختــه و آشــفته ای دارد، چــه میکنــد کــه ایــن هیجاناتــش ادامــه 
ــر  ــد. اگ ــدا نمی کن ــور پی ــوار حض ــت دش ــد؟ در موقعی ــدا میکن پی
حضــور پیــدا کــرد، فاصلــه میگیــرد. در نتیجــه هیچ وقــت درمــان 
ــاد گرفــت در بحــران زیســت و دســتپاچه نشــد.  ــد ی نمی شــود. بای
ــرد،  ــاد نمی گی ــی را ی ــم هیجان ــد، تنظی ــاب میکن کســی کــه اجتن
چــون در موقعیــت ناتــوان میمانــد. بایســتی مدیریــت بحــران را در 
متــن زندگــی یــاد گرفــت. منتقدیــن گــراس معتقدنــد روش گــراس 

درمــان نیســت، تــداوم بیمــاری اســت.

تمرین ریلکسیشن
ــور  ــود تص ــم خ ــوی چش ــره ای را جل ــد. منظ ــم ها را ببندی    چش
ــن  ــلا ســاحلی بی ــه آرامش بخــش و لذت بخــش باشــد. مث ــد ک کنی
دریــا و جنــگل. بــو و رطوبــت آن فضــا را حــس کنیــد. بــادی را کــه 
ــا  ــده ای ی ــدای پرن ــر ص ــد. اگ ــس کنی ــان ح ــیوزد روی صورت ت م
امــواج دریــا هســت، آن صــدا را تجربــه کنیــد. هــوای آنجــا را عمیقــا 
ــدن شــما هســت،  ــه در ب ــد و استرســی را ک ــه درون ســینه ببری ب
ــه درون خــود  ــا هــر نفــس، آرامــش را ب ــه بیــرون فــوت کنیــد. ب ب
ببریــد و اســترس را بــه بیــرون فــوت کنیــد. بــه یــک مــوج آرامــش 
فکــر کنیــد کــه از فــرق ســرتان شــروع میشــود و بــه تدریــج بــه 
پاهایتــان مــیرود. الان ایــن آرامــش بــه دســت ها و انگشــتان شــما 
ــچ استرســی را در ســر و صــورت و دســت  ــه  هی میرســد. طوریک
ــینه و  ــرف س ــه ط ــش ب ــوج آرام ــن م ــد. ای ــس نمی کنی ــود ح خ
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شــکم تان حرکــت میکنــد. هنــوز تــوی منظــره هســتید. ایــن مــوج 
آرامــش بــه ســمت شــما حرکــت میکنــد و تــا نــوك انگشــتان شــما 
ــود. از ده  ــل تر میش ــما شُ ــای ش ــازدم پاه ــر دم و ب ــا ه ــیرود. ب م
تــا صفــر بشــمارید. بــا هــر عــدد آرامــش شــما عمیق تــر میشــود، 

ــان نیســت. ــا شــماره صفــر هیــچ تنشــی در بدن ت طــوری کــه ب
ــو  ــش دارد مح ــار، تن ــج، چه ــش، پن ــت، ش ــت، هف ــه، هش    ده، ن
ــد،  ــکن کنی ــان را اس ــام بدن ت ــالا تم ــک، ح ــه، دو، ی ــود: س میش
ــت. آرام آرام  ــفت نیس ــش س ــج کجای ــه هی ــوید ک ــن ش و مطمئ
ــاز کنیــد. ســوال: الان چقــدر تنــش داریــد؟ اگــر  چشــم هایتان را ب
ــر  ــدد صف ــر ع ــد، و اگ ــش داری ــی تن ــی خیل ــت، یعن ــدد ده اس ع
ــن ده  ــون شــماره شــما از بی ــی بی تنــش هســتید. اکن اســت،  یعن

ــد اســت؟ ــر چن ــا صف ت

ــن  ــا ای ــته اند ب ــت، توانس ــه اس ــدد س ــر ع ــما زی ــش  ش ــر تن   اگ
ــتفاده  ــک اس ــن تکنی ــی از ای ــد. وقت ــرار کنی ــاط برق ــک ارتب تکنی
ــا  ــی م ــت هیجان ــم. ظرفی ــم بدانی ــق آن را ه ــد منط ــم، بای میکنی
وقتــی پــر شــود، از اســترس لبریــز میشــویم. ایــن تکنیــک کمــک 
ــان بیشــتر  ــت هیجانی م ــی شــویم و ظرفی ــد از اســترس خال میکن

شــود.
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فصل ششم
تکنیک هاى تغییر فکر

   دانســتیم کــه تــرس و خشــم و غــم، از تفکــر جهــت دار و افراطــی 
ایجــاد میشــوند. در ایــن صــورت، تــا آن تفکــر در مــا تغییــر نکنــد، 
آن تــرس و خشــم و غــم نیــز از بیــن نخواهنــد رفــت. بــرای از میــان 
بــردن تفکــر غلــط، بایــد ســراغ معیارهــای تفکــر منطقــی و عقلانــی 

رفــت. بــه مــدل گفتگوهــای زیــر توجــه کنیــد:
ــداد و ناراحــت شــدی.  ــو را ن    مشــاور: دوســتت جــواب ســلام ت

ــداد؟ فکــر میکنــی چــرا جوابــت را ن
   مراجع: از بس آدم خود خواهیه .

   مشاور: از کجا میدونی آدم خودخواهیه؟ 
   مراجع: چون جواب سلام منو نداد.

ــه  ــر از خودخواهــی اش میتون ــل دیگــه ای غی ــاور: چــه دلی    مش
وجــود داشــته باشــه؟

   مراجع: نمی دونم، شاید هم خسته بوده و نشنیده.
   در ایــن گفتگــو مشــاور، پیش فــرض افســردگی و اضطــراب آ ور او را 
زیــر ســوال میبــرد. همیشــه بایــد بــا جمــع آ وری شــواهد متناقــض، 

صحــت و ســقم گفته هــای خــود را بررســی کنیــم.

روش سقراطی 
   مراجع: من آدم بی ارزش و بیکفایتی هستم.

   مشاور: چرا فکر میکنی حرفت درسته؟
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   مراجع: خب، من این  طوری فکر میکنم و آن را باور دارم.
   مشاور: اگر من فکر کنم زرافه ام، پس واقعا زرافه ام؟!

ــه  ــال، مراجــع را ب ــک مث ــا ی ــو، ب ــدل گفتگ ــن م ــا ای ــر ب    درمانگ
تردیــد میانــدازد. نقــش درمانگــر ایــن نیســت کــه کاریکاتــوروار بــه 
جــای افــکار منفــی، افــکار مثبــت را جایگزیــن کنــد. یــا بــا گفتــن 
ــدر  ــه ق ــتید. ب ــوب هس ــما خیلیخ ــه: ش ــبیه این ک ــی ش حرف های
ــد. او را آرام کنــد.  ــا هوش ایــد. مــردم شــما را دوســت دارن کافــی ب
ــات را  ــه اســت. او احساس ــر واقع بینان ــاد تفک ــش ایج ــر هدف درمانگ
نفــی نمیکنــد، بلکــه افــکاری کــه آن احساســات را ایجــاد کرده انــد 
را زیــر ســوال میبــرد. و از ایــن روش قبــل از ایــن کــه افکارتــان را 
بــه چالــش بکشــد، بــه شــما یــاد میدهــد افــکار، چگونــه احساســات 

را بــه وجــود میآورنــد.
   مشــاور: صــدای پنجــره اتــاق شــما در شــب تاریــک بــه گــوش 
میرســد. اگــر فکــر کنیــد صــدا از آمــدن دزد اســت، چــه احساســی 
ــه  ــم زده، چ ــه ه ــره را ب ــاد پنج ــد ب ــر کنی ــر فک ــد و اگ میکنی

ــه شــما دســت میدهــد؟ احساســی ب

نمونه هایی از افکار و نتایج احساسی آنها: 
   مراجــع: مــن فکــر میکنــم دیگــر هیــچ گاه رنــگ خوشــبختی را 

نخواهــم دیــد. 
   مشاور: در این صورت دچار احساس ناامیدی میشوید.
   مراجع: من فکر میکنم زندگی ارزش زیستن را ندارد. 

   مشاور: در این صورت دچار احساس درماندگی میشوید.
   مراجــع: نامــزدم از مــن جــدا شــد، فکــر میکنــم چــون مــن آدم 

ــی نبودم. جذاب
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   مشاور: در این صورت دچار احساس ناامیدی میشوید.
   مراجع: فکر میکنم من آخرش دیوانه میشوم. 

   مشــاور: در ایــن صــورت دچــار احســاس تــرس و سرآســیمگی 
میشــوید.

   مراجع: فکر میکنم او از من سو استفاده خواهد کرد .
ــوزی  ــار احســاس خشــم و کینه ت ــن صــورت دچ ــاور: در ای    مش

ــد. خواهیــد شــد، و موضــع تدافعــی میگیری
   مراجع: فکر میکنم هیچ کس دلسوز من نخواهد بود.

ــاس  ــی و احس ــاس تنهای ــار احس ــورت دچ ــن ص ــاور: در ای    مش
ــرد. ــد ک طــرد شــدن خواهی

   مراجع: فکر میکنم من نمی توانم از خودم مراقبت کنم.
   مشــاور: در ایــن صــورت دچــار احســاس اضطــراب، درماندگــی و 

وابســتگی خواهیــد شــد.
   مراجــع: مــن قبــلا ایــن مشــکل را حــل کــردم، فکــر میکنــم 

ــم آن را حــل کنــم. ــاره میتوان دوب
ــد  ــدواری خواهی ــاس امی ــار احس ــورت دچ ــن ص ــاور: در ای    مش

شــد.
   مراجــع: فکــر میکنــم لازم نیســت در هــر کاری بی عیــب 

ونقص باشــم.
ــر و  ــودگی خاط ــاس آس ــار احس ــورت دچ ــن ص ــاور: در ای    مش

ــد. ــد ش ــر خواهی ــار کمت فش
ــودم  ــه خ ــد ب ــم، بای ــر تلاش ــه خاط ــم ب ــر میکن ــع: فک    مراج

ــم . ــاداش بده پ
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ــحالی  ــرور و خوش ــاس غ ــار احس ــورت دچ ــن ص ــاور: در ای    مش
ــد شــد. خواهی

   تکنیک هــای زیــر روش هایــی هســتند تــا فکــر خــود را واقعــی و 
جــدی نپنداریــم، و از اثــرات منفــی حســی آنهــا رهایــی یابیــم:

1. تکنیکِ حواس پرتی
   مراجــع: هــی بــه خــودم میگــم بــه مشــکلاتم فکــر نکنــم، امــا 

بیشــتر فکــر میکنــم.
   مشــاور: اگــر بگوییــم بــه فیــل فکــر نکــن، ذهــن شــما بیشــتر به 
فیــل فکــر میکنــد. بــه جــای ایــن حــرف، بهتــر اســت حواس مــان 
را بــه چیــز دیگــری پــرت کنیــم. وقتــی یــک فکــری اســباب رنــج 
شــدید شماســت، طــوری کــه شــما را از تفکــر منطقــی در آن مــورد 
بــاز مــی دارد. فکرکــردن بــه چیــزی دیگــر، راه حــل موقتــی خوبــی 
اســت. امــا نبایــد بــه خــود گفــت: بــه ایــن مشــکل فکــر نکــن. بلکــه 

بایــد گفــت: بــه چــه چیــزی دیگــری فکــر کــن.
   حواس پرتیها دو جورند:

    فکــری و رفتــاری. حواس پرتی هــای رفتــاری میتواننــد در 
ــل  ــوند. مث ــل ش ــی تبدی ــا منف ــت و ی ــادات مثب ــه ع ــدت ب دراز م
سیگارکشــیدن،  بــا  حواس پرتــی  پرخــوری،  بــا  حواس پرتــی 
ــی  ــه عادت ــج ک ــرار از رن ــرای ف ــی ب ــکس افراط ــا س ــی ب حواس پرت
ــه  ــدن ک ــاب خوان ــا ورزش و کت ــی ب ــا حواس پرت ــت و  ی ــی اس منف

ــت. ــت اس ــی مثب عادت

2. تکنیکِ تحمل بلاتکلیفی
   مراجــع: مــن تــا از نتیجــه چیــزی بــا خبــر نشــم، خیالــم راحــت 
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نمــی شــه. همــه اش بیقــرارم، تــا تکلیفــم معلــوم شــه.
   مشــاور: چــرا شــما تحمــل بلاتکلیفــی نداریــد؟ بعضــی از 
مشــکلات در زمــان حــل میشــوند، و نداشــتن تحمــل بلاتکلیفــی، 
ــا  ــراب م ــط اضط ــد، و فق ــاد نمیکن ــاله ایج ــل مس ــتابی در ح ش
ــد  ــه میتوانی ــه چگون ــن ک ــن کردی ــالا تمری ــا ح ــرد. ت ــالا میب را ب

تحمــل بلاتکلیفی تــون را بــالا ببریــد؟

3. تکنیکِ فایده این فکر چیه؟ 
ــی باشــه کــه ایــن مشــکل  ــع: فکــر میکنــم تقصیــر فلان    مراج

پیــش اومــد.
   مشــاور: واقعــا فایــده ایــن فکــر بــرای حــل ایــن مســاله چیــه؟ و 

ضــرر ایــن فکــر بــر روی حــال شــما چیــه؟

۴. تکنیکِ آزمایش باور مراجع
   مراجع: هرکاری میکنم، او مرا تایید نمی کند.

ــت  ــه دس ــران را ب ــد دیگ ــر تایی ــی اگ ــن حت ــر ک ــاور: فک    مش
نیــاوری، چــه حادثــه بــدی برایــت پیــش میآیــد؟ پــدر مــن هــم 
مخالــف بــود مــن روانشــناس شــوم، نظــرش بــرای خــودش محتــرم 
ــازه،  ــرای زندگــیام نداشــت. ت ــه تصمیــم مــن ب ــود، امــا ربطــی ب ب

ــار تاییــدت کــرد. ــن ب ــی آزمایــش  کنــی، شــاید ای میتون

۵. تکنیکِ تقابل افکار در مقابل واقعیت  احتمالی
   مراجع: برای امتحان آماده نشده ام.

   مشــاور: مطالــب امتحانــی را خوانــده ای. کلاس هــا را هــم مرتــب 
ــام داده ای.  ــز انج ــی را نی ــف کلاس ــی تکالی ــرده ای. برخ ــرکت ک ش

پــس آن قدرهــا هــم بیآمادگــی نیســتی.
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مثال دیگر 
   مراجع: همیشه تنها خواهم ماند.

   مشــاور: نمــی دانیــم در آینــده چــه اتفاقــی میافتــد. شــما گفتید 
ــای  ــن ویژگیه ــر ای ــلاوه ب ــد. ع ــم داری ــی ه ــد دوســت صمیم چن
خوبــی هــم داریــد کــه بــرای دیگــران ارزشــمند اســت. پــس چــرا 

هنــوز فکــر میکنیــد تنهــا میمانیــد؟

۶. تکنیکِ افکار در شرایط متفاوت
   مراجع: من آدم شکست خورده ای هستم.

   مشــاور: اگــر ایــن فکــر درســته، چــرا در شــرایط متفــاوت، بــاور 
شــما بــه ایــن فکــر تغییــر میکنــد؟

۷. تکنیک درجه بندى هیجان و میزان باور به فکر
   مشاور: به چی فکر میکنید که این قدر ناراحت میشوید؟

   مراجع: نمی تونم بدون عشقم زندگی کنم.
ــد،  ــدا ش ــما ج ــق تان از ش ــد عش ــر میکنی ــی فک ــاور: وقت    مش

ــدر اســت؟  ــا ده چق ــر ت ــی شــما از صف ناراحت
   مراجع: هفت. 

   مشاور: چقدر به این فکر از صفر تا صد ایمان دارید؟ 
   مراجع: هفتاد درصد.

   مشــاور: هفتــه پیــش در شــرایط مختلــف نمــره بــاور شــما بــه 
ایــن فکــر 9۰درصــد بــود. اگــر ایــن فکــر واقعــا درســته، پــس چــرا 

ــان تغییــر میکنــد؟ در زمان هــای مختلــف درصــد باورت
   مراجع: نمی دانم.

   مشــاور: از ایــن کــه نســبت بــه هفتــه پیــش، نمــره ناراحتــی و 
بــاور بــه فکرتــان از نــود بــه هفتــاد رســیده، چــه احساســی داریــد؟
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   مراجع: احساس میکنم کمی حالم بهتره . 
   مشــاور: چــرا برخــی اوقــات احســاس بهتــری داریــد؟ وقتــی کــه 

احســاس خوبــی داریــد، در حــال انجــام چــه کاری هســتید؟
ــه دوســت دارم.  ــی هســتم ک ــع: معمــولا مشــغول کارهای    مراج

ــا دوســتان. ــدار ب مثــل دی
ــدودی،  ــا ح ــه ت ــدید، ب ــی اش از ش ــزان ناراحت ــه می ــی ک    مراجع
ــن نتیجــه برســد کــه  ــه ای ــه ب تغییرکــرده، ممکــن اســت واقع بینان

ــی داشــته اســت. ــان پیشــرفت خوب در ســیر درم

۸. تکنیکِ پیشگویی و ذهن خوانی
   مراجــع: اگــر مــن بــه مهمانــی بــروم، حســین فکــر میکنــد مــن 

ــالت آوری هستم. آدم کس
   مشــاور: مگــر شــما پیشــگویی بلدیــن؟ یــا میتونیــن ذهن هــا رو 
بخونیــن؟ بهتــر نیســت بریــن مهمونــی و پیشــگویی و ذهن خوانــی 
ــی  ــم بلاتکلیف ــون نمی تونی ــا چ ــد؟ م ــش بگذاری ــه آزمای ــود را ب خ
ــم  ــه میتونی ــی ک ــم. در حال ــی میکنی ــم، ذهن خوان ــل کنی را تحم
ــواع احتمــالات دیگــر هــم فکــر کنیــم.  ــه ان ــا ب ــم. ی بگیــم نمی دون

یــا فکرمــون را بــه آزمایــش بگذاریــم.

۹. تکنیکِ پیکان رو به پایین
   مراجع: میدونم آخرش مرا از این کار بیرون میکنند.

   مشــاور: فــرض کنیــم شــما را از کار بیــرون کننــد، بعــدش چــه 
اتفاقــی میافتــد؟

   مراجع: خب یک مدت بی پول و بیکار میمونم.
ــول  ــی پ ــکار و ب ــدت بی ــک م ــما ی ــم ش ــرض کنی ــاور: ف    مش

ــد؟  ــی میافت ــه اتفاق ــد چ ــن، بع میمونی
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   مراجع: خب تحقیر و ناراحت میشم.
ــاور: فــرض کنیــم شــما تحقیــر و ناراحــت میشــین، بعــد     مش

چــه اتفاقــی میافتــد؟
ــه  ــد چ ــد، بع ــت باش ــر درس ــن فک ــر ای ــم اگ ــرض کنی ــوال فِ    س
اتفاقــی میافتــد، تکنیــک پیــکان رو بــه پاییــن نامیــده میشــود. و 
ــی مراجــع  ــه ترس هــای زیربنای ــرای دســتیابی ب راهــکار مفیــدی ب

ــر بناهــای فکــر را روشــن میکنــد. اســت و فکــر و زی

1۰. تکنیکِ مقایسه با فردى در شرایط بدتر از مراجع
ــد  ــم ب ــم، حال ــه میکن ــس مقایس ــر ک ــا ه ــو ب ــع: خودم    مراج

ــه. میش
   مشــاور: لابــد شــما همیشــه خودتــون را بــا کســانی کــه در هــر 
ــنیدین  ــد. ش ــه میکنی ــره مقایس ــما بهت ــان از ش ــه ای وضع ش زمین
ــت  ــد، ناراح ــش دارن ــه کف ــد هم ــت، میدی ــش نداش ــعدی کف س
ــا  ــش داره، ام ــی کف ــد یک ــازار دی ــوی ب ــک روز ت ــد ی ــد. بع میش
ــت  ــا دس ــودش را ب ــرده و خ ــتش ک ــاش رو دس ــداره، و کفش ــا ن پ
روی زمیــن میکشــه. بعــد از آن ســعدی حالــش خــوب شــد. فکــر 

ــد چــرا؟ میکنی
   مراجــع: چــون ایــن بــار خــودش را بــا بدتــر از خــودش مقایســه 

. د کر

11. تکنیکِ اگر چنین شود، چنان خواهد شد
   مراجــع: اگــر در شــغلم شکســت بخــورم، پــس در همــه ابعــاد 
زندگــی شکســت خــورده ام. اگــر رییس ام مرا دوســت نداشــته باشــد، 
ــت  ــرا دوس ــران م ــر دیگ ــدارد. اگ ــت ن ــرا دوس ــس م ــس هیچ ک پ

نداشــته باشــند، پــس حتمــا آدم بیارزشــی هســتم.
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ــاق  ــد، اتف ــاق اول بیفت ــد کــه اگــر اتف ــاور: از کجــا میدونی    مش
دوم هــم خواهــد افتــاد؟ چــرا منطــق شــما همــه اش اینــه کــه اگــر 

چنیــن شــود، چنــان خواهــد شــد.

مثال دوم
   مراجــع: میترســم کســب و کارم رو از دســت بــدم، بعــدش زنــو 

بچــه ام  رو هــم از دســت بــدم.
   مشــاور: چقــدر احتمــال دارد ایــن اتفــاق بیفتــد؟ و اگــر افتــاد، 

چقــدر احتمــال دارد اتفــاق بعــدی بیفتــد؟

12. تکنیکِ تعریف واژه ها از روى حس یا واقعیت
   مراجــع: مــن احســاس میکنــم شکســت خــورده ام، پــس 

شکســت خــورده ام.
   مشــاور: دو جــور میشــه واژه هــا را تعریــف کــرد. یکــی از روی 
ــف  ــت را تعری ــد موفقی ــالا بیایی ــت. ح ــی از روی واقعی ــس، یک ح
کنیــم. ببینیــم در زندگــی بــر اســاس شــواهد، و نــه حــس، بــه چــه 

موفقیت هایــی دســت پیــدا کرده ایــد؟

13. تکنیکِ مزایا و معایب فکر مراجع
  مراجع: اگر به مهمانی بروم، مرا طرد میکنند.

   مشاور:چه مزایا و معایبی برای این فکر دارید؟
   مراجــع: مزیــت اش اینــه کــه اگــر بــرم و مــرا طــرد کننــد، شــوك 
ــی. عیبــش  ــه مهمان ــا ایــن فکــر آمــاده مــیرم ب نمیشــم. چــون ب

اینــه کــه بــا ایــن فکــر دیگــه نمــیرم و خــودم را ایزولــه میکنــم.
ــون  ــی خودت ــر زندگ ــرش ب ــب و تاثی ــا و معای ــه مزای ــاور: ب    مش

ــن. نمــره بدی
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   مراجــع: نمــره مزایــای کوتــاه مــدت چنیــن فکــری، عــدد پنجــه. 
مهمونــی نمــی رم و یــک شــب ناراحــت نمــی شــم. امــا نمــره معایب 
ــه. چــون کم کــم خــودم را از  ــدد ده ــن فکــری، ع ــدت چنی دراز م

بــودن بــا دیگــران محــروم میکنــم.

ــا  ــی ی ــتدلال هیجان ــواهد اس ــی ش ــکِ بررس 1۴. تکنی
ــر ــواهد در فک ش

   مشاور: فکر منفی را به جمله ای روشن تبدیل کنید.
   مراجع: من آدم شکست خورده ای هستم.

ــا  ــق ی ــی موف ــه در زندگ ــواردی ک ــی م ــت و منف ــاور: مثب    مش
ــد. ــرار بدهی ــره ق ــراز نم ــد را روی ت ــق بوده ای ناموف

ــز دیگــری را  ــم چی ــا دل ــد(: درســته، ام ــع: )نمــره میده    مراج
ــد. ــی میده گواه

   مشاور: به این حرف شما استدلال هیجانی میگویند.
ــن را  ــتم، ای ــورده ای هس ــت خ ــن آدم شکس ــب م ــع: خ    مراج

ــد. ــم میگوی ــرم ه همس
   مشــاور: آیــا اســتدلال همســر شــما هــم تنهــا حســی و هیجانــی 

اســت، یــا بــه شــما شــواهدی را هــم ارایــه میکنــد؟

1۵. تکنیکِ درمانگر در نقش وکیل مدافع
ــی  ــن آدم مزخرف ــد(: م ــهادت میده ــود ش ــه خ ــع: )علی    مراج

ــتم. هس
ــات  ــا نیازهــا و هیجان ــا شــما هــم آدمــی هســتید ب ــاور: ام    مش
هــر آدم دیگــری. لازم نیســت مدافعــات مــرا بپذیریــد، همیــن کــه 

ــه. ــد کافی ــدگاه دیگــری آن را میپذیری از دی
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1۶. تکنیکِ تمایز رفتار با شخصیت
   مراجع: من آنجا دروغ گفتم. من آدم دروغگویی هستم.

   مشــاور: رفتــار مــا بــا شــخصیت مــا یکــی نیســت. مــن اگــر در 
یــک رفتــار شکســت بخــورم، نمی شــه گفــت پــس کلا آدم شکســت 
خــورده ای هســتم. شــما بــا خودتــون خیلــی ســختگیرید. یــک بــار و 
یــا چنــد بــار دروغ گفتــن، مســاوی بــا خصلــت دروغگویــی نیســت. 

مــا رفتارمــون را نبایــد بــا خودمــون یکــی بگیریــم.

1۷. تکنیکِ خطاى تعمیم
   مراجع: او آدم پرخاشگریه. بارها دیده ام پرخاشگری اش را.

   مشاور: تا به حال اصلا چند بار او را دیده اید؟
   مراجع: چهل پنجاه بار.

ــگری  ــت پرخاش ــار داش ــاه ب ــل پنج ــن چه ــه ای ــاور: هم    مش
میکــرد؟

   مراجــع: نــه، ولــی حداقــل دو ســه بــار او را در حــال پرخاشــگری 
دیدم.

   مشــاور: اگــر کســی در چهــل پنجــاه بــار، دو ســه بار پرخاشــگری 
کنــه، میشــه بهش گفت همیشــه پرخاشــگر؟

1۸. تکنیکِ تغییر فکر با آمادگی در رفتار
   مراجع: من همه جا در مصاحبه رد میشوم.

   مشاور: بیا این بار برای مصاحبه خود را آماده کن و برو.

1۹. تکنیکِ شناسایی مفروضه هاى زیر بنایی
   مــردی کــه همســرش او را تــرك کــرده و دچــار افســردگی اســت، 

ممکــن اســت مفروضه هــای ذهنــی زیریــن او چنیــن باشــد:
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   مراجــع: اگــر تنهــا باشــم، پــس هیچ کــس مــرا دوســت نــدارد. 
اگــر الان تنهــا باشــم، پــس همیشــه تنهــا خواهــم مانــد. آدم هــای 
مجــرد، همیشــه بدبخــت هســتند. بــرای ایــن که خوشــبخت باشــم، 

حتمــا بایــد ازدواج کنــم.
   مشــاور: افســردگی، اضطــراب، خشــم، بــا انــواع مختلفــی از ایــن 
مفروضه هــا و قواعــد در ارتبــاط هســتند و ممکــن اســت بــروز یــک 

اتفــاق، چندیــن بــاور ایــن چنینــی را در ذهــن فــرد فعــال کنــد.

2۰. تکنیکِ چالش با تفکر باید اندیشی
   مراجــع: مــن بایــد بــدون عیــب و نقــص باشــم. مــن باید همیشــه 

موفــق باشــم. دیگــران بایــد بــه مــن احتــرام بگذارند .
ــت  ــم و لیاق ــن بیارزش ــه م ــن ک ــی ای ــا یعن ــاور: تلویح    مش
ــرام  ــن احت ــه م ــران ب ــه دیگ ــن ک ــر ای ــدارم، مگ ــبختی را ن خوش

بگذارنــد.
   مراجــع: بچــه مــن نبایــد از فلانــی کمتــر بشــه. تــا چهل ســالگی 

بایــد بــه فــلان موقعیت برســم.
   مشــاور: ایــن بایــد را شــما از کجــا یــاد گرفتیــد؟ آیــا ایــن بایــد 
ــما  ــه ش ــتور داده ک ــی دس ــه کس ــت؟ چ ــل اجراس ــه قاب ــرای هم ب
بایــد بیعیــب و نقــص باشــید؟ مگــر چنیــن آدمــی در کــره زمیــن 
وجــود دارد؟ و بــر فــرض محــال اگــر حتــی بــی عیــب و نقــص هــم 
بودیــد، کــی گفتــه کــه همــه بایــد بــه شــما احتــرام بگذارنــد؟ کــی 

ــید؟ ــا برس ــه فلان ج ــالگی ب ــا چهل  س ــد ت ــما بای ــه ش گفت

21. تکنیکِ شرطی ها و فکر منفی
ــلیم  ــر تس ــد. اگ ــم مان ــده نخواه ــروب زن ــدون مش ــع: ب    مراج
دیگــران شــوم، پــس دیگــران مــرا دوســت خواهنــد داشــت و بدیــن 
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ــم،  ــران باش ــر نگ ــرد. اگ ــم ک ــی نخواه ــی ارزش ــاس ب ــب احس ترتی
ــد . ــم ش ــر نخواه ــس غافلگی پ

   مشــاور: آیــا همــه بــرای زنــده مانــدن، بــه مشــروب نیــاز دارنــد؟ 
آیــا بــرای دوســت داشــته شــدن، لازم اســت همــه تســلیم شــوند؟ 
ــا  ــد؟ ی ــران میمانن ــه نگ ــدن، همیش ــر نش ــرای غافلگی ــه ب ــا هم آی

راه هــای دیگــری هــم وجــود دارد؟

22. تکنیکِ بررسی نظام ارزشی
   مراجــع: بــرای مــن جذابیــت جســمانی ارزشــه. اگــر ایــن ارزش 

نباشــه، بــرای مــن بــا مــردن فرقــی نمــی کنــد.
ــق،  ــل عش ــد. مث ــی دارن ــای متفاوت ــان ها، ارزش ه ــاور: انس    مش
عفــو، مهربانــی، کنجــکاوی، رشــد فــردی، تفریــح، اوقــات فراغــت، 
مذهــب، پیشــرفت شــغلی، پیشــرفت فرهنگــی، جذابیــت جســمانی، 
تاییدطلبــی. اگــر قــرار باشــد بیــن ارزش هــای خــود یکــی را انتخــاب 
ــای خــود را مشــخص  ــد؟ ارزش ه ــدام را انتخــاب میکنی ــد، ک کنی
ــه  ــه هم ــر ب ــد. اگ ــن کنی ــا را تعیی ــب آن ه ــله مرات ــد و سلس کنی
ارزش هــای خــود دســت پیــدا کنیــد، یــا بــه هیچ کــدام دســت پیــدا 
نکنیــد، آیــا ممکــن اســت هنــوز ارزش دیگــری بــرای شــما وجــود 

داشــته باشــد؟

23. تکنیکِ مرز بین پیشرفت و کمالگرایی
   مراجــع: بــه هدفــی کــه میخواســتم خیلــی نزدیــک شــدم، امــا 

آخــرش نرســیدم.
   مشــاور: اگــر فاصلــه خــود را بــا هــدف از صفــر تــا ۱۰۰ انــدازه 
بگیریــد، امــا بــه 99 هــم برســید، غمگیــن میشــوید، چــون 
ــه از آن  ــری ک ــا صف ــه خــود را ب ــر فاصل ــا اگ ــی اســت. ام کمالگرای
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دور شــده اید، انــدازه بگیریــد، حتــی اگــر یــک عــدد هــم پیشــرفت 
کــرده باشــید، احســاس خوبــی میکنیــد. چــون کمــی بهتــر، یعنــی 

پیشــرفت.

2۴. تکنیکِ بازگشت مشکل، فرصتی براى یادگیرى 
   مراجع: من دارم درجا میزنم. هی میرم جلو، باز میآم

عقب.
   مشــاور: همــه همیــن جورنــد. دو قــدم میرونــد جلــو، یــک قــدم 
مــیآن عقــب. شــاید فکــر کنــی عقــب و جلــو رفتــی، امــا ببیــن از 

وقتــی شــروع کــردی در کل چقــدر جلــو رفتــی.

2۵. تکنیکِ تجربه گرایی، نه کمالگرایی
   مراجــع: هــم در عشــق، هــم در کار، کلــی زحمــت کشــیدم، امــا 

موفــق نشــدم.
ــق  ــه موف ــک تجرب ــا ی ــوده، ام ــق ب ــاور:اگرچه نتیجــه ناموف    مش
بــوده. فــرد کمالگــرا بــا اولیــن ناکامــی دســت از کار میکشــه. بهتــره 
بــه جــای کمالگرایــی، تجربــه انــدوزی را مــلاك فعالیت هــای خــود 

قــرار دهیــم.

2۶. تکنیکِ منشور حقوق بشر روانشناسی
   مراجــع: فکــر میکنــم مــن تــوی زندگــیام زیــاد اشــتباه کــردم، 

طــوری کــه دیگــه نمی تونــم خــودم را بپذیــرم.
  مشــاور: هــر انســانی حــق اشــتباه و حــق یادگیــری از اشــتباهات 
خــود را دارد. هــر انســانی حــق دارد خــود را بپذیــرد. هــر انســانی 

حــق دارد از اضطــراب، افســردگی و خشــم رهــا شــود.
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2۷. تکنیکِ آزمون پیش بینیهاى منفی
   مراجــع: مــن همیشــه تنهــا خواهــم مانــد. مــن دیگــر نمی توانــم 

ــز کنم. تمرک
   مشــاور:بیا هفتــه آینــده ایــن دو فکــرت را در عمــل بــه آزمایــش 
بگــذار و ببیــن شــاید آن قدرهــا هــم کــه فکــر میکنــی، تنهــا نبودی 

و توانســتی تمرکــز کنی.

2۸. تکنیکِ یادآورى موفقیت ها به هنگام شکست
   مراجع: من یک بازنده ام. همه زندگیام رو باختم.

ــا واقعــا     مشــاور: بذاریــن بررســی کنیــم ببینیــم در گذشــته آی
هیچ وقــت نبــوده کــه موفــق بشــین؟ حتــی اگــر آن موفقیــت شــما 

را بــه طــور کامــل هــم راضــی نکــرده باشــد.

2۹. تکنیکِ پیش بینیهاى اتفاق نیفتاده
   مراجــع: همــه اش دلــم شــور میزنــد کــه یــک اتفاقــی خواهــد 

افتــاد.
ــون  ــن در زندگی ت ــر کردی ــدر فک ــال چق ــه ح ــا ب ــاور: ت    مش
اتفاقــات بــدی بایــد میافتــاد، ولــی نیفتــاد؟ تجربــه بــه شــما ثابــت 
نکــرده کــه آینــده، در بیشــتر مواقــع، بهتــر از آن چیــزی اســت کــه 

شــما فکــر میکردیــد؟

3۰. تکنیــکِ تمایــز بیــن نگرانــی کارســاز و نگرانــی 
ــن ــر آفری دردس

   مشاور: راستش من همه اش نگرانم.
   مشاور: میشه یک مثال بزنین؟

   مراجع: مثلا نگرانی از پنچر شدن لاستیک در مسیر سفر.
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   مشاور: این نگرانی چه تاثیری روی رفتار شما میگذارد؟
   مراجع: تاثیرش اینه که لاستیک اضافی بر میدارم. 

   مشــاور: پــس ایــن نگرانــی شــما مفیــده. دیگــه چــه نگرانــیای 
داریــد؟ 

   مراجع: نگرانم که نکند هنگام رانندگی سکته کنم.
ــیداره  ــاز م ــی ب ــر حرکت ــما را از ه ــی ش ــن نگران ــاور: ای    مش
ــک  ــی ی ــت وقت ــر نیس ــیدارد. بهت ــه م ــراب نگ ــره در اضط و یکس
ــن ــده ای ــون بپرســید فای ــیآد ســراغ شــما، اول از خودت ــی م نگران

نگرانی برای من و اطرافیانم چیه؟

31. تکنیکِ زمان و مکان خاص براى نگرانی
   مراجع: صبح تا شب نگرانم، و هر لحظه نگران یک چیز .

   مشــاور: پــس چــه وقتی بــه کارهــای دیگرتــان میرســید؟ بیایید 
یــک برنامه ریــزی کنیــد و یــک ســاعت کامــل هــم وقــت بگذاریــد 
ــت. و در  ــا هف ــاعت شــش ت ــا س ــلا عصره ــون. مث ــرای نگرانی هات ب
آن لحظــه بــه خودتــون بگیــن حــق هیــچ کاری جــز نگران شــدن را 
نــدارم. و اگــر در طــول روز نگرانــی آمــد ســراغ شــما، بهــش بگیــن 

جنــابِ نگرانــی عصــر خدمــت میرســم، چطــوره؟

32. تکنیکِ تخیل لذت بخش
   مراجع: مدام خاطرات دردناك و رنج آور به ذهنم میآد.

   مشــاور: در ایــن مواقــع بــه حادثــه لذت بخشــی در گذشــته فکــر 
کنیــد. یــا بــه حادثــه لذت بخشــی در آینــده. یــک لیســتی از افــکار 

لذتبخــش بــرای خودتــان آمــاده کنید.

33. تکنیکِ پذیرش
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   مراجــع: هــزار جــور مشــکل دارم، نمــی دونــم باهاشــون چیــکار 
کنــم.

ــل آن را  ــی دارد، راه ح ــر راه حل ــما، اگ ــکل ش ــر مش ــاور: ه    مش
ــد.  ــا کنی ــا را ره ــد، آن ه ــل ندارن ــدام راه ح ــر ک ــد. ه ــال کنی دنب
بعضــی از مشــکلاتی هــم کــه دردســری ایجــاد نمــی کننــد، آن هــا 

ــم . ــل کنی ــکلات را ح ــه مش ــا هم ــت م ــد. لازم نیس را بپذیری

3۴. تکنیکِ شواهد مثبت و شواهد منفی
   مراجــع: میخواهــم در ایــن راه حرکــت کنــم، نمیدانــم موفــق 
میشــم یــا نــه. یــک ســری دلیــل دارم بــرای موفقیتــم، یــک ســری 

دلیــل بــرای شکســتم.
ــد  ــه میگوین ــاش ک ــال شــواهدی ب ــه دنب ــط ب ــاور: اول فق    مش
تــو شکســت میخــوری. بعــد فقــط بــه دنبــال شــواهدی بــاش کــه 
میگوینــد تــو موفــق میشــوی. بعــد آن هــا را بــا هــم مقایســه کــن

و نمره بده.

3۵. تکنیکِ غفلت از نرخِ پایه
ــش  ــم ســفر. دو روز قبل ــواده بری ــا خان ــع: میخواســتیم ب    مراج
ــا هواپیمــا بریــم، مــا هــم  یــک هواپیمــا ســقوط کــرد، ترســیدیم ب
ســقوط کنیــم. پنج هــزار کیلومتــر راه را بــا کشــتی و ماشــین 
رفتیــم. حــالا بــاز هــم قــراره بریــم یــک ســفر دور و دراز، امــا بــاز

میترسم که با هواپیما بریم.
ــو  ــل ت ــم، مث ــر کن ــوری فک ــم این ج ــر من ــب اگ ــاور: خ    مش
غمگیــن میشــم و دیگــه دلــم نمیخــواد از رختخــواب بیــام بیــرون .

   مراجع: خب چیکار کنم؟ 
   مشاور: فکرهاتو مسخره کن. 
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   مراجع: چه جوری؟
   مشــاور: یــک جــورش اینــه کــه همیــن حرفــا رو مثــل گوینــده 
ــا  ــر خــط خبره ــه س ــز! ب ــنوندگان عزی ــوری: ش ــی. این ج ــر بگ خب
ــیام  ــوی زندگ ــم. ت ــی میکن ــاس بدبخت ــن احس ــد. م ــوش کنی گ
شکســت خــوردم. فکــر نمی کنــم تــوی آینــده هــم شانســی داشــته 
باشــم. همــه ایــن حرفــارو بــا لحــن خبــر بخــوون. یــک راه دیگــه اش 
اینــه کــه همیــن حرفــا رو مثــل جــوك تعریــف کنــی، یــا مثــل آواز  

خوندنــی مســخره.
   مراجع: فایده این کار چیه؟

  مشــاور: فایــده اش اینــه کــه مغــز بیشــتر تحــت تاثیــر لحنــه، تــا 
موضــوع فکــر. وقتــی فکرهاتــو بــا لحــن جــدی میگــی، مغــز بــاور 
میکنــه کــه موضــوع جدیــه و گاهــی منجــر بــه افســردگی و خشــم 
ــه  ــی، دیگ ــا لحــن شــوخی میگ ــی ب ــا وقت ــه. ام و اضطــراب میش
اون طــوری نمــی شــه. ایــن کــه بــه چــه موضوعــی فکــر میکنــی، 

مهــم نیســت. ایــن کــه بــا چــه لحنــی فکــر میکنــی، مهمــه. 

3۶. تکنیک توجه به زمانِ حال
   مراجــع: مــن بســیار نگرانــم. فکــر میکنــم بــا ایــن اتفاقاتــی کــه 

افتــاده، عاقبــت یــک بلایــی ســر همــه مــا بیــاد.
   مشــاور: نگرانــی ذهنــت رو درك کــن و بپذیــر. امــا اصــلا بهــش 
واکنــش نشــون نــده. بــه خــودت بگــو چــون نگرانــم، ایــن فکرهــا 
ــکار  ــت. اف ــا واقعی ــه، ت ــک حس ــتر ی ــا بیش ــراغم. این ه ــیآد س م
خودتــون را بــاور نکنیــد. فکرهــای مــا حقایــق و قطعیــات نیســتند.

   مراجع: چیکار کنم که از این نگرانی خارج بشم؟
ــال  ــه در ح ــرا ک ــن. چ ــه ک ــون توج ــه اکن ــه لحظ ــاور: ب    مش
ــه نفس هــات فکــر کــن و حســی کــه  ــه. ب ــز خوب حاضــر همــه چی
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ازش میگیــری. بــه اطرافــت نــگاه کــن. بــه چیزهایــی کــه میبینــی 
ــه  ــد حــواس ات رو ب ــی. بع ــی و میبوی و میشــنوی و لمــس میکن
یــک چیــز دیگــه بــده. بــه کارهایــی کــه بایــد بکنــی. یــا کاری کــه 
پیــش از دلواپســی داشــتی انجــام مــیدادی. همــه حواســت رو بــده 

بــه کاری کــه میکنــی.
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فصل هفتم
باورهاى ناکارآمد

   آلبــرت الِیــس، و کارن هورنــاى روانشناســان برجســته لیســتی 
از باورهــای ناکارآمــد را کــه نقــش مهمــی در سرنوشــت مــا دارنــد 
ــن  ــد. ای ــه کرده ان ــد، ارائ ــم میگوین ــط ه ــای غل ــا فرض ه ــه آنه و ب
باورهــا در کســانی کــه دچــار مشــکلات هیجانــی هســتند، بیشــتر 
تکــرار میشــوند و بــه عواطــف و احساســات منفــی منجــر میشــوند 
ــرای خــروج  ــد. ب ــی آنهــا را از بیــن میبرن و احســاس آرامــش درون
از رنــج بهتــر اســت ایــن باورهــا و فرض هــای غلــط را بــا اســتدلال 

ــن آنهــا کنیــم. ــار کنیــم و باورهــای منطقــی را جایگزی بی اعتب

باور غلط اول: احترام خواهی
ــد مــرا دوســت داشــته باشــند و  ــر مــن بای    »همــه افــراد دور و ب

ــل شــوند«. ــرام قائ ــرای مــن ارزش و احت ب
   اســتدلال: بــا ایــن بــاور همیشــه ناراحــت خواهیــم مانــد، چــرا کــه 
همیشــه بعضــی مــا را بــه دلایــل واقعــی، یــا موهــوم، یــا حتــی بــه 

دلیــل ســلیقه شــخصی دوســت نخواهنــد داشــت.
   کارن هورنــای: »اگــر بــرای احســاس ارزشــمندی، نیازمنــد به تایید 
دیگــران باشــیم، خــود را تحــت دیکتاتــوری بایدهــا قــرار میدهیــم. 
بدتریــن بــاور ایــن اســت کــه مــن بایــد در نظــر همــه کســانی کــه 
ــم  ــا احســاس کن ــرم ت ــرار بگی ــد ق ــورد تایی ــد، م ــن مهم ان ــرای م ب
ــا روی  ــن بایده ــن ای ــرار گرفت ــا ق ــتم. ب ــمندی هس ــه آدم ارزش ک
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ــراب،  ــرایط اضط ــود را در ش ــراوان خ ــور ف ــه ط ــا ب ــانه هایمان م ش
افســردگی و بــی کفایتــی قــرار میدهیــم«.

ــران( ــوب دیگ ــه محب ــاش، ن ــودت ب ــوب خ ــر: )خ ــرار ذک ــا تک    ب
ــار کنیــم.  ــاور احترام خواهــی و تاییــد  طلبــی را بی اعتب میتوانیــم ب
چــرا کــه مــا دلایــل رفتــار خــود را میدانیــم و همیــن کافــی اســت 
کــه خــود را خــوب بدانیــم و دوســت بداریــم. رفتارهــای مــا ناشــی 
ــران از  ــا دیگ ــات ماســت. ام ــا و هیجان ــای م ــا، نیازه ــای م از باوره
باورهــا و نیازهــا و هیجانــات مــا بــی خبرنــد و نمی تواننــد قضــاوت 

دقیقــی در مــورد رفتــار مــا داشــته باشــند .

باور غلط دوم: تلاش زیادى
   »بــرای ایــن کــه محبــوب باشــم، بایــد نهایــت لیاقــت، شایســتگی 
و فعالیــت شــدید را از خــودم نشــان دهــم. ارزش و شــان و منزلــت 
ــم،  ــته باش ــدازه توانس ــه ان ــا چ ــه ت ــن دارد ک ــه ای ــتگی ب ــن بس م

عملکــرد خوبــی از خــودم نشــان دهــم«.
ــی  ــن صــورت بســیاری از کارهــا و تلاش هــا را ب    اســتدلال: در ای
ــرژی  ــم و ان آن کــه ضــرورت واقعــی داشــته باشــند، انجــام میدهی
ــد  ــا رش ــی ی ــای واقع ــع نیازه ــرف رف ــتی ص ــه بایس ــی ک و امکانات
ــران  ــم دیگ ــود در چش ــمندی خ ــرف ارزش ــود را ص ــان ش خودم

ــم. میکنی
ــه  ــه تاییــد دیگــران. مــا ب ــه وجــود خــود ماســت و ن    ارزش مــا ب
عنــوان یــک موجــود انســانی ارزشــمندیم و اگــر قــرار باشــد گــدای 
تاییــد دیگــران باشــیم، بایــد گاه بــر ضــد خودمــان رفتــار کنیــم تــا 

آنهــا مــا را تاییــد کننــد.
   بــا تکــرار ذکــر: )در چشــم دیگــران زندگــی نکــن.( بــاور ناکارآمــدِ 
)بایــد تــلاش فــراوان کنم تــا مورد تاییــد دیگــران باشــم( را بیاعتبار 
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کنیــم. کاری کــه بــر روی سرنوشــت خــودت اثــر دارد را انجــام بــده، 
نــه کاری را کــه موجــب رضایــت دیگــران از تــو میشــود.

باور غلط سوم: تنبیه
   »بعضــی از دوســتان و همــکاران و آشــنایان مــن، بــد شــرور و بــد 

ذات هســتند و مســتحق آن کــه تنبیــه و مجــازات شــوند«.
ــت.  ــی نیس ــا یک ــار آنه ــا رفت ــان ها ب ــخصیت انس ــتدلال: ش    اس
ــورد  ــه تصمیم گیــری در م ــرد، شــروع ب ــار ف ــر اســاس رفت وقتــی ب
ناارزشــمندی شــخصیت او میکنیــم، باعــث میشــود کم کــم همــه 
ــا  ــراد را، ب ــی اف ــم، و ارزش ذات ــداد کنی ــی ارزش قلم ــا را ب آدم ه
ــراد ممکــن اســت  ــم. رفتــار اف خطــای رفتــاری آنهــا نادیــده بگیری
ناامیــد کننــده و ناراحــت کننــده باشــد، امــا نبایــد صفــات وجــودی 
ــم.  ــت خــاص یکــی بگیری ــک موقعی ــا در ی ــار آنه ــا رفت ــا را ب آدم ه
ــا  ــم ب ــانی میتوانی ــه آس ــم، ب ــی بفهمی ــه خوب ــن اصــل را ب ــر ای اگ
ــر  ــان را راحت ت ــن فردی م ــات بی ــم و تعارض ــی کنی ــر زندگ یکدیگ
حــل کنیــم. لازم نیســت بــا آنهــا بــه گــردش و تفریــح برویــم، فقــط 
ــر اســاس نقــاط قــوت آنهــا  کافــی اســت ســرمایه گذاری خــود را ب
ــر نقــاط ضعــف او  ــم، و تمــام شــخصیت او را تحــت تاثی ــرار دهی ق
قــرار ندهیــم. نیــاز شــدید مــا بــه منصفانــه رفتار کــردن دیگــران و 
ایــن کــه مــردم بایــد در تمــام اوقــات بــا مــن مهربــان، بــا ملاحظــه، 
منصفانــه و مودبانــه رفتــار کننــد و اگــر چنیــن نکننــد، آنهــا آدم های 
ــی از  ــه و نابخشــودنی هســتند، یک ــوده، مســتحق تنبی ــی ب مزخرف
ــا  ــه آنه ــه تنبی ــر ب ــه ظاه ــما را ب ــه ش ــای غلطــی اســت ک فرض ه
وادار میکنــد، امــا در واقــع خودتــان را دچــار رنــج میکنــد. اعتقــاد 
ــی  ــه راحت ــا ب ــه م ــه ای باعــث میشــود ک ــه فاضل ــن مدین ــه چنی ب
عصبانــی، کینــه ای، انتقامجــو و افســرده خاطر شــویم. فرامــوش 
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ــد وبیشــتر  ــادی دارن نکنیــم کــه موجــودات انســانی ضعف هــای زی
ــم، در همــه شــرایط  ــاز داری ــا نی ــه م ــه ک ــد آن گون ــا نمی توانن آن ه
بــه طــور اخلاقــی و منصفانــه، یــا بــه عبــارت دقیق تــر، بــا تنظیــم 

هیجانــی بــا مــا رفتــار کننــد.
ــران  ــخصیت دیگ ــاوی ش ــران، مس ــار دیگ ــر: )رفت ــرار ذک ــا تک    ب
ــخصیت  ــاندهنده ش ــران نش ــار دیگ ــد رفت ــاور ناکارآم ــت.( ب نیس

آنهاســت را بی اعتبــار کنیــم.

باور غلط چهارم: شانس
   »اگــر حــوادث زندگــی و امــور روزمــره و کارهــا آن طــور نباشــند 
کــه مــن میخواهــم، ایــن بدشانســی موجــب بدبختــی و ناراحتــی 

مــن میشــود و فاجعــه اســت«.
   اســتدلال: میدانیــم کــه نمی شــود همــه حــوادث زندگــی بــر وفــق 
مــراد مــا باشــد. تحقیقــات نشــان میدهنــد شــانس و اســتعداد، در 
کوتــاه مــدت دلیــل موفقیــت ماســت، امــا در میــان مــدت، پشــتکار 
و تمرکــز دلیــل موفقیــت ماســت. پــس بهتــر اســت روی پشــتکار 
ــم.  ــارش در دســت ماســت ســرمایه گذاری کنی ــه اختی ــز ک و تمرک
ــول  ــه ق ــم. ب ــت بپذیری ــک واقعی ــوان ی ــه عن ــود را ب ــت خ و موقعی

حافــظ: 
   »چو قسمت ازلی بی حضور ما کردند

   گر اندکی نه به وفقِ رضاست، خرده مگیر«
ــاور  ــد ب ــر( میتوان ــی، بپذی ــر ده ــی تغیی ــه را نمی  توان    ذکر:)هرچ

غلــط بدشانســی بدبختــی اســت را بــی اعتبــار کنــد .

باور غلط پنجم: تقصیر بقیه است
   »بدبختــی، ناراحتــی و ناخشــنودی مــن توســط دیگــران و عوامــل 
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بیرونــی بــه وجــود آمــده و میآیــد«.
   اســتدلال: در حالــی کــه اغلــب رنج هــای مــا از بی تصمیمــی، یــا 
ــی  ــات ناش ــا از اتفاق ــط م ــیر غل ــا از تفس ــد، ی ــای ناکارآم تصمیم ه
ــر  ــد تاثی ــود نمی توانن ــودی خ ــه خ ــی ب ــل بیرون ــود و عوام میش

ــی را داشــته باشــند. اصل
ــودم  ــبختی خ ــادی و خوش ــئول ش ــن مس ــر: )م ــرار ذک ــا تک    ب
هســتم(باورِ غلــط مــن قربانــی دیگــران هســتم را بــی اعتبــار کنیــم.

باور غلط ششم: خطر پرهیزى افراطی
   »چیزهــای خطرنــاك، نهایــت نگرانــی را در انســان ایجــاد میکنند 
و لــذا انســان همیشــه بایــد بکوشــد تــا جلــوی وقــوع آنهــا را بگیــرد 

یــا آنهــا را بــه تاخیــر بینــدازد«.
   اســتدلال: اگــر حتــی چیــزی خطرنــاك و تــرس آور بــه نظر برســد، 
ــا  ــوع آن باشــیم و ذهنیــت م ــه طــور شــدیدی منتظــر وق ــد ب نبای
مشــغول ایــن باشــد کــه مبــادا ایــن مســاله در زندگــی مــا رخ دهــد. 
ــیار  ــرات بس ــاب از خط ــرای اجتن ــل ب ــزی از قب ــه برنامه ری ــر چ اگ
ــود در  ــرار دادن خ ــر ق ــرف دیگ ــا از ط ــت، ام ــه ای اس ــل عاقلان عم
شــرایط گــوش بــه زنگــی خطــرات، بــه نــدرت مفیــد واقــع میشــود. 
چــرا کــه ایــن احساســات معمــولا کنــار آمــدن بــا خطــر واقعــی را 

کاهــش میدهــد.
   گاهــی فکر کــردن بــه خطــر، شــرایط ایجــاد آن را فراهــم میکنــد. 
مثــلا ایــن فکــر کــه مبــادا هنــگام حاضــر شــدن در جمــع نتوانــم 
از پــس رابطــه بــا دیگــران برایــم، باعــث میشــود بــا اضطــراب وارد 

آن جمــع شــوید.
   فکر کــردن بــه ســکته و ســرطان و مــردن باعــث نمی شــود آنهــا 
ــی  ــی اضاف ــط ناراحت ــم و فق ــرل کنی ــا کنت ــم و ی ــب بیندازی را عق
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بــرای خودمــان ایجــاد میکنیــم. حتــی اگر ســرطان داشــته باشــیم، 
فکر کــردن بــه آن نــه تنهــا ســرطان را متوقــف نمی کنــد، کــه حــال 
مــا را بدتــر میکنــد. اگــر بپذیریــم مــرگ دســت مــا نیســت و مــا 
کنترلــی بــر آن نداریــم، آن وقــت از زندگــی باقیمانــده خــود بهتــر 

اســتفاده میکنیــم.
   تکــرار ذکــر: )آینــده بهتــر از فکرهــای اضطرابــی مــن اســت( بــاورِ 

غلــط آینــده خطرنــاك اســت را بی اعتبــار میکنــد.

باور غلط هفتم: اجتناب
ــاب و  ــی اجتن ــکلات زندگ ــه آدم از مش ــت ک ــن اس ــان تر ای    »آس

ــرو نشــود«. ــا آنهــا روب ــا ب دوری کنــد ت
   اســتدلال: در حالــی کــه مــا در زندگــی مجبوریــم با واقعیت دســت 
ــان  ــات و ترس هایم ــکلات و ناملایم ــا مش ــم و ب ــرم کنی ــه ن و پنج
ــد.  ــل نمی کن ــا را ح ــکلات م ــا مش ــاب از آنه ــویم و اجتن ــرو ش روب
ــه  ــه رفت ــت، رفت ــل اس ــوع راه ح ــک ن ــدا ی ــه ابت ــردن ک اجتناب ک

خــود بــه مشــکل دیگــری منجــر میشــود.
ــر  ــا تکــرار ذکــر: )راه حــل تــرس، رویارویــی تدریجــی اســت( ب    ب

ــم. ــارزه کنی ــتند، مب ــزوا میفرس ــه ان ــا را ب ــه م ــان ک ترس هایم

باور غلط هشتم: وابستگی
ــر از  ــه شــخص قوی ت ــران متکــی باشــم و ب ــه دیگ ــد ب ــن بای    »م

خــودم تکیــه کنــم تــا بتوانــم موفــق شــوم«.
ــد بیشــتر نیروهــای  ــرای موفقیــت بای ــی کــه ب    اســتدلال: در حال
ــا  ــم و ب ــاد کنی ــا اعتم ــر آنه ــم و ب ــان را کشــف کنی ــی خودم درون
داشــتن یــک طــرح و نقشــه بتوانیــم گام بــه گام مشــکلات و موانــع 

ــم. را دور بزنی
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ــه، در مســیر موفقیــت  ــوزی و تجرب ــارت آم ــا مه ــر: )ب    تکــرار ذک
گام بــه گام پیــش مــیروم.( بــاورِ بــرای موفقیــت بایــد بــه شــخص 

ــد. ــار میکن ــود را بی اعتب ــی ب ــته و متک ــر وابس قوی ت

باور غلط نهم: تقصیر گذشته است
ــرا  ــی م ــار کنون ــام رفت ــته، تم ــی گذش ــع زندگ ــوادث و وقای    »ح

ــد«. ــن میکنن تعیی
   اســتدلال: میدانیــم کــه حــوادث و وقایــع گذشــته در زندگــی مــا 
تاثیــر بســیار دارنــد، امــا نــه تــام و تمــام. مــا بــا آگاهــی از اهــداف 
زندگــی خودمــان رو بــه آینــده میرویــم و بــا جمع بنــدیاز  آنچــه 
ــی را از حــالا  ــم زندگــی خوب ــا گذشــته، میتوانی ــر م در گذشــته ب

شــروع کنیــم.
   تکــرار ذکــر: )گذشــته را دفــن کــن( میتوانــد تاثیــرات گذشــته 
ــی  ــاد گذشــته اگــر خاطــره خوب ــد. ی ــدرت کن ــا بی ق را در ذهــن م
ــا  ــم ی ــد، غ ــدی باش ــره ب ــر خاط ــیآورد، و اگ ــرت م ــد، حس باش
نفــرت. بهتــر اســت اراده خــود را تجربــه و بــاور کنیــم و مســئولیت 

ــم. ــته نیندازی ــردن گذش ــه گ ــود را ب ــروز خ ــای ام تصمیم ه

باور غلط دهم: راه حل یکی است
   »بــرای حــل مشــکل فقــط یــک راه حــل کامــل و درســت وجــود 
دارد و اگــر نتوانــم بــه آن برســم وحشــتناك و فاجعه آمیــز اســت«.

   اســتدلال: وقتــی عاشــق میشــویم، فکــر میکنیــم فقــط همیــن 
ــم، گمــان  ــه شــغلی دل میبندی ــی ب معشــوق منجــی ماســت. وقت
میکنیــم خوشــبختی مــا فقــط در گــرو آن شــغل اســت. بــه قــول

ــرای هــر مســاله حداقــل بیــش از یــک راه حــل وجــود  انیشــتین ب
دارد.



محسن مخملبافتنظیم هیجانی

86

ــود  ــددی وج ــای متع ــکل راه حل ه ــر مش ــرای ه ــر: )ب ــرار ذک    تک
ــذارد. ــاز میگ ــا ب ــن آن راه حل ه ــرای یافت ــا را ب ــن م دارد( ذه

باور غلط یازدهم: عجله
   »باید خواسته های من در اسرع وقت برآورده شوند.«

ــه  ــرایطی ک ــد در ش ــر میکنن ــردم فک ــیاری از م ــتدلال: بس    اس
آنهــا زندگــی میکننــد، بایــد امــور زندگــی راحت تــر از ایــن باشــد 
ــر  ــد ه ــا عمــلا بای ــا دولت ه ــا همــکاران ی ــن ی کــه هســت، و والدی
آنچــه را آنهــا میخواهنــد در اختیارشــان قــرار دهنــد، و آنهــا بایــد 
ــه  ــند، و جامع ــان باش ــی در ام ــای زندگ ــکلات و درگیری ه از مش
بایــد راه زندگــی آســان و بیدغدغــه را هرچــه ســریع تر بــرای 
ــد، در  ــته باش ــی داش ــن توقع ــی چنی ــر کس ــد. اگ ــم کن ــا فراه آنه
زندگــی روزانــه دچــار عــذاب و خشــم خواهــد شــد و بــه راحتــی در 

ــد. ــد ش ــه خواه ــی برانگیخت ــای اجتماع موقعیت ه
   از طرفــی عجلــه، نداشــتن تحمــلِ بلاتکلیفــی اســت. مــا تربیــت 
نشــده ایم، یــا تمریــن نکرده ایــم کــه بــرای رســیدن بــه خواســته ها، 
ــیم. و  ــته باش ــع داش ــان توق ــران، از خودم ــع از دیگ ــای توق ــه ج ب
ــا  ضمــن تــلاش کــردن، تحمــل بلاتکلیفــی هــم داشــته باشــیم، ت

نوبــت تحقــق آرزوهایمــان برســد.
   تکرار ذکر: )تحمل بلاتکلیفی( صبر ما را بالا میبرد.
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فصل هشتم
چگونه تمرکز خود را بیشتر کنیم؟

   تمرکــز، راه حلــی بــرای تنظیــم هیجانــی اســت. بــا تمرکــز، اختیــار 
ــراوانِ  ــات ف ــع از هیجان ــم، و مان ــت میگیری ــود را در دس ــن خ ذه
ناشــی از افــکار خودآینــد منفــی میشــویم. تمرکــز کمــک میکنــد، 
ــار ناکارآمــد  ــی و رفت چرخــه معیــوب فِکــر، هیجــان، دردهــای بدن

فعــال نشــود. در زیــر بــه دوازده تکنیــک تمرکــز اشــاره میشــود:

1. مراقب ورودى هاى ذهنت باش
   حــواس پنجگانــه مــا، ورودی هــای ذهــن مــا هســتند. بایــد مراقــب 
ــود.  ــا میش ــن م ــزی وارد ذه ــه چی ــا، چ ــن ورودی ه ــود از راه ای ب
ذهــن، مثــل چــرخ گوشــت اتوماتیــک اســت کــه تــا چیــزی واردش 

ــد. ــز میکن شــد، مشــغول چرخ کــردن آن چی
   مثــال: شــما قــرار گذاشــته اید امــروز چهــار ســاعت درس بخوانیــد. 
ــد  ــوس میکنی ــروع درس ه ــل از ش ــا قب ــد، ام ــاب را برمیداری کت
چنــد دقیقــه اخبــار روز را چــک کنیــد. بــه همــراه اخبــار، چنــد فکر 
اضطرابــی نیــز وارد ذهــن شــما میشــود. بعــد از چک کــردن خبــر، 
ــرور  ــده را م ــال ش ــما ارس ــرای ش ــل ب ــا موبای ــه ب ــت هایی ک تکس
ــازه دیگــر را  ــد فکــر ت ــز چن ــن تکســت ها نی ــدن ای ــد. خوان میکنی
وارد ذهــن شــما میکنــد. ســرانجام وقتــی بعــد از ده دقیقــه شــروع 
ــازه و اضطراب هــای ناشــی از  ــه درس خوانــدن میکنیــد، افــکار ت ب
اخبــار و تکســت ها، ذهــن و احســاس شــما را مشــغول کــرده، دیگــر 



محسن مخملبافتنظیم هیجانی

88

ــر آنچــه میخوانیــد تمرکــز کنیــد. بعــد از نیم ســاعت  نمی توانیــد ب
ــا  ــیده اید، ام ــی رس ــاب درس ــه ده کت ــه صفح ــوید ب ــه میش متوج
همــه حــواس شــما معطــوف اخبــار و تکســت هایی کــه خوانده ایــد 
ــه خوانــدن کتــاب درســی میکنیــد.  ــاره شــروع ب ــوده اســت. دوب ب
امــا  بــاز بــه صفحــه ده کتــاب رســیده اید،  نیم ســاعت بعــد 
ــان ناامیــد  ــب درســی وارد ذهــن شــما نشــده. از خودت هنــوز مطال
ــدارم.  ــدن را ن میشــوید و میگوییــد مــن اصــلا تمرکــز درس خوان
بــا ایــن برچســبی کــه بــه خودتــان میزنیــد، انگیــزه تمرکز کــردن 

در آینــده را نیــز از خودتــان میگیریــد.
ــار و  ــد اگــر قبــل از شــروع درس، اخب ــا فکــر نمی کنی    ســوال: آی
ــر  ــد، ذهــن شــما مســتقیم ب تکســت های خــود را چــک نمی کردی

درس شــما تمرکــز میکــرد؟
   ذهــن انســان در دراز مــدت، ظرفیــت نامحــدودی دارد، امــا در هــر 
ــدودی را دارد.  ــات مح ــل اطلاع ــذب و تحلی ــت ج ــط ظرفی روز، فق
ــرای آنچــه واقعــا  ــه را ب چنانچــه شــما ایــن ظرفیــت محــدود روزان
ــرای  ــز لازم ب ــه تمرک ــد ک ــد دی ــد، خواهی ــرف کنی ــد، ص لازم داری

کارهــای روزانــه خــود را داریــد.

   فــرض کنیــد مغــز شــما یــک کاســه اســت، بــا ظرفیــت دو لیــوان 
آب. بعــد از ایــن کــه دو لیــوان مایعــی غیــر از آب را در آن ریختیــد، 
طبیعــی اســت کــه دیگــر ظرفیــت پذیــرش دو لیــوان آب جدیــد را 

نــدارد. بــه عبــارت دیگــر: )بــا لیــوان پــر، آب بر نــدار!(
ــت،  ــز اس ــت مغ ــتن ظرفی ــی نگه داش ــه اول، خال ــز، در وهل    تمرک

ــر شــدن از اطلاعاتــی کــه واقعــا لازم داریــد. ــرای پُ ب
   مثــال دیگــر ظرفیــت معــده شماســت. اگــر تمامــی حجــم معــده 
خــود را بــا هَلــه و هولــه پــر کنیــد، دیگــر جایــی بــرای تغذیــه ســالم 
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ــوری  ــی، هله  هوله خ ــازی، خبرخوان ــل ب ــردی، موبای ــد. وب گ نمی مان
ــس  ــد. پ ــر میکن ــما را پ ــن ش ــدود ذه ــای مح ــت، و فض ــز اس مغ
ــل از  ــز را قب ــد تمرک ــای نیازمن ــد، کاره ــز داری ــه تمرک ــاز ب ــر نی اگ
هله هولــه خــوری اینترنتــی انجــام دهیــد. یعنــی بعــد از بیــداری از 
خــواب و در هنگامــی کــه ذهــن مثــل یــک صفحــه ســفید میمانــد 

و هنــوز چیــزی بــر صفحــات آن نوشــته نشــده.
ــه  ــی اســت ک ــدی اطلاعات ــای خــواب، طبقه بن ــی از کارکرده    یک
قبــل از خــواب وارد ذهــن مــا شــده. لــذا بعــد از خــواب، صفحــات 
ذهــن مــا تقریبــا ســفید اســت و آمــاده دریافــت اطلاعــات جدیــد. 
ــا شماســت کــه روی ایــن صفحــات، کــدام اطلاعــات را اول  ــن ب ای

وارد کنیــد.

2. تکست هاى اضطراب  آور را نپذیر
   هــر روزه از آشــنایان خــود، تکســت هایی دریافــت میکنیــم، کــه 

اســباب اضطــراب یــا حواس پرتــی ماســت.
   بــا دریافــت هــر تکســتی از خــود بپرســیم، فایــده خوانــدن ایــن 
تکســت چــه بــود؟ آیــا باعــث آرامــش و شــادی و تمرکــز مــن شــد، 
یــا باعــث اضطــراب و خشــم و افســردگی مــن؟ همیــن ســوال را از 
ارســال کننــده تکســت بپرســید. از او بپرســید فایــده خوانــدن ایــن 
تکســت در شــما چــه بــود؟ بــه او بگوییــد کــه ضــرر خوانــدن ایــن 
ــود. از ارســال  ــن ب ــی در م ــا حواس پرت تکســت، ایجــاد اضطــراب ی
تکســت تشــکر کنیــد و از او دوســتانه بخواهیــد، تکســت هایی کــه 
ــال  ــر ارس ــتند را دیگ ــن هس ــی م ــراب و حواس پرت ــباب اضط اس

نکنــد.
   خودتــان هــم تــا تکســتی را بــاز کردیــد و دیدیــد اســباب 
آن  خوانــدن  از  بی درنــگ  شماســت،  حواس پرتــی  و  اضطــراب 
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منصــرف شــوید. میگوییــد اختیــار دریافــت تکســت ها دســت مــن 
نیســتند، و توســط دیگــران ارســال میشــوند. خواندن و پاســخ دادن 
بــه آنهــا را تــا ســاعت خاصــی کــه از قبــل تعییــن کرده ایــد، عقــب 
بیندازیــد. یــا در ســاعاتی کــه نیــاز بــه تمرکــز داریــد، موبایــل خــود 

ــد. ــرار دهی ــود ق را روی ایرپلیــن م

3. فلسفه به من چه؟ به تو چه؟ به اون  چه؟
ــه  ــد ک ــر میده ــما خب ــه ش ــش ب ــلای حرف های ــتی در لاب    دوس
دخترخالــه او بیمــار شــده، یــا دچــار فــلان مشــکل شــده. درجــا بــه 
ــلامتی و  ــی در س ــما نقش ــی ش ــه. وقت ــه من چ ــد ب ــان بگویی خودت
حــل مشــکل او نداریــد، چــرا بایــد از ایــن موضــوع بــا خبــر باشــید. 
شــما هــم گاهــی اطلاعاتــی را بــه دوســتان و آشــنایانتان میدهیــد 
کــه بــه آنهــا ربطــی نــدارد. قبــل از اطــلاع دادن، از خودتان بپرســید، 

ایــن خبــر بــه او چــه ربطــی دارد.
   ذهــن فضــول خــود را کــه میخواهــد در مــورد همــه دانش هــای 
جهــان بــا خبــر باشــد، بــا گفتــن )بــه مــن چــه؟(، آرام کنیــد. از او 

بخواهیــد کــه فقــط دربــاره چیزهایــی کــه مربــوط بــه ســلامتی و
ــا را  ــه م ــت هم ــد. اینترن ــکاو باش ــت، کنج ــد شماس ــادی و رش ش
فضــول همــه چیــز کــرده اســت. همــه آدم هــای اینترنتــی، دربــاره 
همــه چیــز، قــد یــک نــوك ســوزن اطلاعــات دارنــد، امــا در واقــع

در مورد هیچ چیز اطلاعات دقیق و کافی ندارند.

۴. تمرکز روزانه
   هــر روز تصمیــم بگیریــد روی یــک چیــز خــاص تمرکــز 
ــروز فقــط  ــد ام ــد، بگویی ــروز روانشناســی میخوانی ــلا ام ــد. مث کنی

ــط... ــا فق ــم. ی ــط درس میخوان ــا فق ــم. ی ــی میخوان روانشناس
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کنــار دســت خــود یــک کاغــذ بگذاریــد و حواس تــان بــه هــر چیــز 
پــرت شــد، آن را روی کاغــذ بنویســید. مثــلا داریــد درس میخوانید، 
ناگهــان احســاس میکنیــد کــه بایــد بــه فلانــی زنــگ بزنیــد، روی 
ــم.  ــی زنــگ میزن ــه فلان ــردا ب ــا ف کاغــذ بنویســید فــلان ســاعت ی
در زمــان مشــخص فقــط روی یــک چیــز تمرکــز کنیــد، و بــه بقیــه 

چیزهــا در آن زمــان، نــه بگوییــد.

۵. فایل هاى باز ذهنت را ببند
   تصــور میکنیــم هــزاران فکــر در ســر داریــم. امــا وقتــی کاغــذی 
برمیداریــم و نــام آن افــکار را مینویســیم، معمــولا بیســت ســی فکر 
مزاحــم بیشــتر نیســتند، کــه مــدام در ســر مــا دور میزننــد. بهتــر 
اســت لیســت همــه فکرهایــی کــه در مغــز مــا دور میزننــد را روی 
ــرار دهیــم:  ــر ق ــر مجموعه هــای زی کاغــذ بنویســیم و آنهــا را در زی
ــا  ــودم. نگرانیه ــرای خ ــا ب ــه دارم. نگرانیه ــخصی ک ــکلات ش مش
ــان  ــه در موردش ــی ک ــه دارم. چیزهای ــی ک ــران. آرزوهای ــرای دیگ ب
شــک دارم. چیزهایــی کــه نمی دانــم و میخواهــم جوابــش را بدانــم. 

کارهایــی کــه بایــد انجــام دهــم. بقیــه چیزهــا...
ــاز، در مــورد هــر کــدام  ــرای راحــت شــدن از ایــن فایل هــای ب    ب
فقــط ســه دقیقــه فکــر کنیــد و ببینیــد هــر فکــر شــما در لیســت 

کــدام مجموعــه زیــر جــا میگیرنــد:

   لیســت پذیــرش: )بــراي امــوري کــه نمی توانــم برایشــان کاري 
انجــام دهــم. چــون ایــن مشــکل تــا مــن زنــده ام، حــل نمی شــود، 
آن را بــه همیــن شــکل میپذیــرم.( مثــال: بــی عدالتــی در جهــان. 
ــو  ــلان عض ــلاج ف ــرطان لاع ــکل س ــم. مش ــری والدین ــکل پی مش

ــا فامیلــم و... ــواده ام. اختــلال شــخصیت فــلان دوســت ی خان
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ــه در  ــت ک ــکلاتی اس ــرای مش ــت ب ــن لیس ــر: )ای ــت صب    لیس
آینــده حــل خواهنــد شــد. در واقــع ایــن مشــکلات در زمــان حــل 
میشــوند، امــا نــه بــه دســت مــن، بــه دســت زمــان، و نمی دانــم تــا 
کــی. پــس آن را در لیســت صبــر بــدون تاریــخ خــود قــرار میدهــم.( 
یاحــل ایــن مشــکل  را تــا یــک مــاه، یــک  ســال،یا تــا فــلان زمــان 
ــن  ــه ای ــا آن روز فکرکــردن و صحبت کــردن ب ــدازم. و ت عقــب میان

مشــکل را متوقــف میکنــم.

ــد.  ــن بر میآی ــده م ــن مشــکل از عه ــا: )حــل ای ــت کاره    لیس
ــه  ــن زمین ــخصی در ای ــان مش ــه در زم ــت ک ــی اس ــا کارهای این ه

ــد انجــام دهــم.( بای

   لیســت بــه مــن چــه: )نگرانیهــا دربــاره دیگرانــی کــه نگرانــی 
مــن نقشــی در حــل مشــکل آنهــا نــدارد.(

   لیســت مشــورت: )بســیاری از تردیدهــای مــا بایســتی از روش 
مشــورت حــل شــوند.( مثــال: نمی دانــم ایــن دارو را بخــورم یــا آن 
ــل  ــک ح ــک پزش ــا ی ــورت ب ــا مش ــتی ب ــد بایس ــن تردی دارو را. ای

شــود.

بــرای  راه حلــی  کــه  )تردیدهایــی  لیســت نمی دانم هــا:     
دانســتن آنهــا نیســت.( وقتــی آنهــا را از لیســت تردیــد در میآوریــم 
و در لیســت نمی دانــم قــرار میدهیــم، ذهــن از کنجــکاوی در مــورد 

آنهــا دســت برمــیدارد.

ــذ  ــردد را روی کاغ ــن میگ ــه در ذه ــی ک ــر موضوع ــه ه    خلاص
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ــم، بلکــه بیســت   ــزار فکــر در ســر نداری ــد ه ــم دی ــم. خواهی بیاوری
ســی فکــر داریــم کــه چــون بــرای آنهــا تصمیــم نمی گیریــم، مــدام 
ــه  ــتند ک ــازی هس ــای ب ــا فایل ه ــد. این ه ــا میچرخن ــن م در ذه
ــم و در لیســت مناسب شــان  ــم آن هــا را ببندی ــک تصمی ــا ی ــد ب بای
ــب میشــود،  ــا مرت ــه بعــد چــون ذهــن م ــن ب ــم. و از ای ــرار دهی ق

ــر مــیرود. تمرکــز مــا بالات

۶. لذت ببر
   ذهــن مــا لــذت طلــب و رنج گریز اســت. انجــام کارهــاي لذت بخش 
بدنــی در طــول هفتــه بــه افزایــش تمرکــز کمــک میکنــد. زمانــی 
کــه بــراي لذت هــا زمــان میگذاریــم، آشــفتگی هاي ذهــن کاهــش 
ــال:  ــد. مث ــک میکن ــا کم ــز م ــش تمرک ــه افزای ــد و ب ــدا میکن پی

ورزش، بــازی، کارهــاي هنــري، و

۷. تقسیم کار
ــه  ــت، ب ــخت اس ــا س ــاره آنه ــز درب ــه تمرک ــی ک ــیم کارهای    تقس
ــود. ــتر میش ــز بیش ــث تمرک ــام، باع ــل انج ــک و قاب ــداف کوچ اه

۸. پاداش به خود
ــح  ــن ترش ــا دوپامی ــز م ــم، مغ ــاداش میدهی ــود پ ــه خ ــی ب    وقت
ــرار  ــود. و تک ــا میش ــرار آن کار در م ــث تک ــن باع ــد. دوپامی میکن
ــم،  ــیم کنی ــک کار را تقس ــر ی ــن. اگ ــح دوپامی ــث ترش ــاره باع دوب
ــه بیســت  ــرای خوانــدن یــک کتــاب بیســت فصلــی آن را ب مثــلا ب
ــود  ــه خ ــل، ب ــر فص ــدن ه ــد از خوان ــم. و بع ــیم کنی ــمت تقس قس
پــاداش دهیــم، یــا آفریــن بگوییــم، ترشــح دوپامیــن را بــالا میبریــم 

ــر مــیرود. ــا هــم بالات و تمرکــز م
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۹. یوگا، مدتیشن، ذن
   انجــام یــوگا، مدیتیشــن و ذن، در بــالا بــردن تمرکــز ذهنــی مــا 

موثرنــد.

1۰. توقف فکر با کِش
ــه  ــا اســتفاده از کشــی ک ــف فکــر مزاحــم، ب    انجــام تکنیــک توق
بــه دســت بســته شــده. تــا فکــر مزاحــم ضــد تمرکــزی بــه ذهــن 
مــا آمــد، کــش را کشــیده رهــا میکنیــم و بــه همــراه ضربــه ای کــه 
کــش بــه دســت مــا میزنــد، بــا صــدای بلنــد میگوییــم: بس کــن.

11. تغییر موقعیت
   ایجــاد موقعیــت جدیــد، بــه کاهــش افــکار مزاحم و افزایــش تمرکز 
کمــک میکنــد. مثــلا همیشــه روي میــز تحریــر درس میخوانیــم 
ــم و  ــر میدهی ــت را تغیی ــرت میشــود. حــالا موقعی و حواســمان پ
ــر موقعیــت از  ــم. تغیی ــی درس میخوانی ــز پذیرای ــم روي می میروی

تداعــی افــکار جلوگیــري میکنــد.

12. فعالیت جدید
   انجــام فعالیــت جدیــد، بــه شــدت انرژی زاســت و تمرکــز را 
ــه جایــی کــه تاکنــون نرفته ایــم،  افزایــش میدهــد. مثــال وقتــی ب
ــش  ــون امتحان ــه ام و اکن ــا حــالا اســکی نرفت ــا ت ــم. ی ســفر میکنی

ــم. میکن

   نکتــه: کــم تمرکزهــا، وقــت و عمــر فــراوان میگذارنــد، امــا بهــره 
کمــی میبرنــد. مثــال: درس یــا کتــاب را میخواننــد و نمی فهمنــد. 

بــا تمرکزهــا وقــت کمــی میگذارنــد، امــا بهــره بالایــی میبرنــد.
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فصل نهم
خلاصه تنظیم هیجانی

ــوان تــرس و خشــم و غــم را در خــود از بیــن  ــا میت    ســوال: آی
بــرد؟ چــرا؟

ــی  ــدی واقع ــا تهدی ــی ب ــیم، وقت ــر نترس ــرا اگ ــه! زی ــواب: ن    ج
ــرو میشــویم، فــرار نمی کنیــم. اگــر خشــمگین نشــویم، وقتــی  روب
ــاع  ــود دف ــم از خ ــویم، نمی توانی ــرو میش ــی روب ــدی واقع ــا تهدی ب
کنیــم. اگــر از خطاهــای خــود در محاســبه تــرس و خشــم، غمگیــن 
ــده  ــود و آن را در آین ــی نمی ش ــا درون ــه در م ــن تجرب ــویم، ای نش
تکــرار میکنیــم. ایــن ســه هیجــان تــرس و خشــم و غــم، توســط 
مخچــه مــا ایجــاد میشــوند تــا زندگی و ســلامتی مــا را حفــظ کنند. 
ایــن ســه هیجــان ریشــه زیســتی-تکاملی دارنــد. ایــن هیجانــات در 
انســان و حیــوان شــبیه اســت و توســط مخچــه ایجــاد میشــود و 

غیــر ارادی اســت.

   سوال: فرق ترس با اضطراب چیست؟
ــرس  ــل ت ــت. مث ــی اس ــری واقع ــی از خط ــرس، ناش ــواب: ت    ج
ــه  ــی ک ــاده. در حال ــاق افت ــون اتف ــه اکن ــت ک ــوزی اس از آتش س
فکــر  کــه  اســت  آتش ســوزی   از  بی مــورد  نگرانــی  اضطــراب، 

ــد.  ــاق میافت ــده اتف ــم در آین میکنی
   تــرس، واکنــش مــا در برابــر حملــه یــک حیــوان وحشــی واقعــی 
ــی  ــر واقع ــز از خط ــرای گری ــا ب ــه م ــان مخچ ــر فرم ــت، و در اث اس
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ــی اســت  ــر واقع ــا اضطــراب، ترســی غی ــا ایجــاد می شــود. ام در م
کــه کار بخــش میانــی یــا بالایــی مغــز ماســت و ارادی اســت و مــا 
میتوانیــم از روش تنظیــم هیجانــی، اضطــراب را تخفیــف دهیــم یــا 
ــم. ــم از بیــن ببری ــرس را نمی توانی ــی کــه ت ــم. در حال از بیــن ببری

   سوال: هیجان اولیه، هیجان ثانویه و هیجان ابزاری چیست؟
   جــواب: هیجــان اولیــه: تــرس و خشــم و غــم ناشــی از فرمــان 
مخچــه اســت، در رویارویــی بــا تهدیــد واقعــی. اختیــار آن دســت مــا 

نیســت و بــرای حفــظ زندگــی مــا لازم اســت.
   هیجــان ثانویــه: اضطراب،خشــم و افســردگی ناشــی از مغــز میانــی 
یــا مغــز بالایــی ماســت و اختیــار آن در دســت ماســت و ربــط دارد 
بــه ایــن کــه مــا بعــد از هــر اتفــاق، چــه فکــری کرده ایــم، یــا چــه 
ــود را  ــر خ ــر فک ــه اگ ــته ایم. در نتیج ــاق داش ــیری از آن اتف تفس
عــوض کنیــم، اضطراب،خشــمو افســردگی، کــم یــا ناپدید میشــوند.

ــران.  ــا دیگ ــورد ب ــاره برخ ــت درب ــم ماس ــزاری: تصمی ــان اب    هیج
ایــن تصمیــم کامــلا ارادی اســت. مثــل پــدر و مــادری کــه تصمیــم 
گرفته انــد همیشــه قیافــه بداخــلاق داشــته باشــند، تــا بچه هایشــان 
از آنهــا حســاب ببرنــد. یــا بقالــی کــه تصمیــم گرفتــه بــا مشــتریان 
ــیه  ــد از او نس ــرات نکنن ــتریان او ج ــا مش ــد، ت ــوس باش ــود عب خ
بخواهنــد. یــا مدیــری کــه بــه دلیــل عــدم توانایــی در مدیریــت، بــا   
بداخلاقــی و تهدیــد، کارمنــدان خــود را بــه کار مجبــور میکنــد. یــا 
رهبــران جوامــع دیکتاتــوری کــه بــه دلیــل عــدم توانایــی در جــذب 
ــه  ــه را ب ــخت، جامع ــی س ــای تنبیه ــا روش ه ــردم، ب ــارکت م مش
اطاعــت از خــود مجبــور میکننــد. یــا کســی کــه خــود را افســرده 
ــد. در  ــی کن ــانه خال ــش ش ــار وظایف ــر ب ــا از زی ــد، ت ــان میده نش
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همــه ایــن مــوارد، هیجانــات ابــزاری هســتند و در ایــن بــاره از قبــل 
تصمیــم گرفتــه شــده و میتــوان بــا یــک تصمیــم آن را تغییــر داد.

   سوال: روش تنظیم هیجان چیست؟
   جواب: اندازه گیری سرعت، شدت، مدت و تعداد هیجان.

  
ــات  ــم هیجان ــه تنظی ــری چــه کمکــی ب ــن اندازه گی ــوال: ای     س

ــد؟ میکن
   جــواب: آگاهــی بــر نــام هیجاناتــی کــه در هــر لحظــه داریــم و 
اندازه گیــری آن، مــا را بــه خودآگاهــی هیجانــی میرســاند. تمریــن 
ــزاری  ــه و اب ــات ثانوی ــدت هیجان ــا، از ش ــردن اندازه ه ــرای کم ک ب

میکاهــد.

ــر  ــل مهم ت ــدام عام ــم ک ــم، تنظی ــان خش ــرای هیج ــوال: ب    س
ــت؟ اس

ــن آن.  ــب انداخت ــم، و عق ــرعت خش ــری س ــواب: اندازه گی    ج
چــون خشــم معمــولا انفجــاری اســت و بــه تاخیــر انداختــن آن، از 

ــرد. ــن میب ــی آن را از بی ــد و گاه ــدت آن میکاه ش

ــم  ــل مه ــدام عام ــردگی، ک ــا افس ــدید ی ــم ش ــرای غ ــوال: ب    س
ــه؟ ــت و چگون اس

ــا روش دارو  ــف آن. ب ــم و تخفی ــدت غ ــری ش ــواب: اندازه گی    ج
درمانــی، ورزش یــا حرکــت، ارتباطــات مثبــت بیشــتر، بیــرون رفتــن 
از خانــه حتــی در روزهــای ابــری، تــا نــور خورشــید حتــی از پشــت 

ــکار افسردگی ســاز. ــر اف ــر وارد چشــم شــود. و بعــد تغیی اب
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   سوال: برای تخفیف اضطراب، کدام راه موثرتر است؟
افــکار  یــا بی اعتبارکــردن  جــواب: تکنیــکِ حواس پرتــی،     

اضطرابــی.

   سوال: ظرفیت هیجانی یعنی چه؟
ــدودی در روز  ــی مح ــت هیجان ــا ظرفی ــک از م ــر ی ــواب: ه    ج
ــود در  ــی، پری ــی، مریض ــتگی، بی خواب ــد. خس ــلا ده واح ــم. مث داری
خانم هــا، مشــاجره و دعــوا، درگیــری خانوادگــی و شــغلی، شــنیدن 
اخبــار بــد، عقــب افتــادن از کارهــا، اســترس و... ظرفیــت هیجانــی 
ــه  مــا را تقلیــل میدهــد. در عــوض، اســتراحت، خــواب عمیــق و ب
ــادی کردن،  ــدن و ش ــح، خندی ــالم، ورزش، تفری ــذای س ــدازه، غ ان
شــنیدن موســیقی آرام بخــش، یــا شــادی بخش، مدتیشــن، ظرفیــت 

ــرد. ــالا میب هیجانــی مــا را ب

ــه  ــم( چ ــم و غ ــرس و خش ــان )ت ــا هیج ــورد ب ــوال: در برخ    س
سیســتم های دفاعــی ای وجــود دارد؟

   جــواب: ســرکوب هیجــان. انفجــار هیجــان. تجربه کــردن هیجــان 
ــردن  ــی اعتبار ک ــا ب ــی ی ــان. حواس پرت ــردن هیج ــدن. بیان ک در ب

فکــر هیجــان ز  ا.

   سوال: مزایای سیستم دفاعی سرکوب هیجان چیست؟
   جــواب: بعضــی مواقــع، و فقــط در کوتــاه مــدت، ســرکوب هیجان 
بهتریــن راه حــل اســت. مثــلا وقتــی والدیــن از همدیگــر خشــمگین 
ــات  ــودکان، هیجان ــه ک ــزدن ب ــه ن ــر صدم ــه خاط ــا ب ــتند، ام هس
ــه  ــواردی ک ــا در م ــد، ی ــرکوب میکنن ــا س ــوی بچه ه ــود را جل خ
اگــر هیجــان خــود را ســرکوب نکنیــم، دچــار ضــرر و زیــان زیــادی 
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ــد، و  ــد گرفته ای ــان جشــن تول ــرای فرزندت ــلا شــما ب میشــویم. مث
ــر در  ــد. اگ ــم بزن ــه ه ــد آن جشــن را ب ــان میخواه ــی از مهمان یک
ایــن مــوارد شــما در مقابــل رفتــار غلــط او، هیجــان خود را ســرکوب 

نکنیــد، مراســم شــما بهــم میخــورد.

   سوال: در کجا سرکوب هیجان بد است؟
   جــواب: در بیشــتر مواقــع. اگــر ســرکوب بــه عنــوان یــک روش 
همیشــگی اســتفاده شــود، منجــر بــه بیماری هــای روان تنــی 
میشــود. بیماریهایــی کــه خودشــان را در بــدن مــا نشــان 
ــل بســیاری از ســکته های  ــد. مث ــی دارن ــل روان ــا دلی ــد، ام میدهن
گوارشــی،  ناراحتی هــای  میگــرن،  مغــزی،  ســکته های  قلبــی، 

اسپاســم ها، رماتیســم، کمــر دردهــای عصبــی و...

   سوال: در کجا انفجار هیجان خوب است؟
   جــواب: وقتــی مــورد تجــاوز، یــا ســوء قصــد واقــع میشــویم، و 

انفجــار مــا نوعــی دفــاع از ســلامتی و حیثیــت ماســت.

   سوال: در کجا انفجار بد است؟
ــه خــود مــا آســیب  ــواب: در بیشــتر مواقــع. اگــر ســرکوب ب    ج
ــیب  ــران آس ــه دیگ ــم ب ــا و ه ــود م ــه خ ــم ب ــار ه ــد، انفج میزن
میزنــد. کســانی کــه ســر از قتــل و خشــونت و محاکمــه و مجــازات 
در آورده انــد، معمــولا سیســتم دفاعــی آنهــا انفجــاری بــوده اســت.

ــان  ــه هیج ــا تجرب ــت و در کج ــان چیس ــه هیج ــوال: تجرب    س
ــت؟ ــوب اس خ

ــدن  ــان در ب ــم هیج ــر علای ــز ب ــان، تمرک ــه هیج ــواب: تجرب    ج
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ــرس  ــا از ت ــویم، ی ــه میش ــم برافروخت ــی از خش ــلا وقت ــت. مث اس
میلرزیــم و رنــگ و روی  مــان میپــرد و صــدای مــا میلــرزد و پــای 
مــا بــرای فــرار بی قــرار میشــود. یــا وقتــی ایــن هیجانــات آن قــدر 
ــک(  ــک ات ــه اضطراب)پنی ــار حمل ــا دچ ــه م ــوند ک ــدید میش ش
ــب شــدید  ــش قل ــم، تپ ــه خوابیده ای ــی ک ــی در حال ــویم. یعن میش
میگیریــم و احســاس میکنیــم کــه داریــم از گرمــا میســوزیم یــا از 
ســرما یــخ میزنیــم و نفــس مــا تنــگ میشــود. در ایــن مــوارد، نــه 
ســرکوب جــواب میدهــد و نــه انفجــار. و چــاره ای جــز تجربه کــردن 
هیجــان در بــدن نداریــم. میتوانیــم ایــن تجربــه هیجــان در بــدن 
ــا اســکن کردن و ریلکس کــردن اجــزاء  ــم و ب ــه انجــام دهی را آگاهان

بــدن، آرامــش را بــه خــود برگردانیــم.

   سوال: بیان کردن هیجان چیست؟ و چه خاصیتی دارد؟
روش هــای  بهتریــن  از  یکــی  هیجانــات،  بیــان  جــواب:     
ــات خــود را از  ــی اســت. کســی کــه بلــد اســت هیجان تنظیم هیجان

راه بیان کــردن بیــرون بریــزد، کمتــر نیــاز بــه ســرکوب و
انفجار هیجانات خود دارد.

   سوال: بیان کردن، چه شکلی دارد؟
ــان  ــه بی ــت، بلک ــل نیس ــرف مقاب ــد ط ــردن، نق ــواب: بیان ک    ج
تاثیــر رفتــار او بــر هیجانــات مــن اســت. مثــلا زنــی بــه همســرش 
ــار  ــن دچ ــی، م ــر میآی ــی دی ــو خیل ــب ها ت ــی ش ــد: وقت میگوی
اضطــراب میشــوم و هــر چــه دیرتــر میآیــی، از شــدت اضطــراب، 

ــش ــه زن ــوهر ب ــا ش ــد. ی ــدن میکن ــه لرزی ــروع ب ــت هایم ش دس
میگویــد: وقتــی تــو بــر ســر مــن داد میزنــی، مــن خیلــی غمگیــن 

میشوم.
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   سوال: فایده بیان کردن هیجان چیست؟
   جــواب: اول، خودمــان هیجانات مــان را بــه رســمیت میشناســیم، 

و بــه جــای انــکار هیجانــات خــود، از آنهــا بــا خبر میشــویم .
   دوم، دیگرانــی را کــه از تاثیــر رفتارشــان بــر درون مــا بــی خبرنــد، 

از هیجانــات درونــی خودمــان بــا خبــر میکنیم .
   ســوم، در عمــل بــه آنهــا یــاد میدهیــم کــه آنهــا نیــز میتواننــد 
ــات  بــه جــای ســرکوب، انفجــار، و تجربــه هیجــان در بــدن، هیجان

خــود را مثــل مــا بیــان کننــد و خســارت کمتــری ببیننــد.

   سوال: کجا بیان کردن خوب نیست؟
   جواب: پیش دشمن، تا ضعف های ما را نداند.

   سوال: کجا بیان کردن بهترین روش دفاعی است؟
   جواب: در روابط خانوادگی، دوستانه و همکاران صمیمی.

   سوال: سواد هیجانی چیست؟
   جــواب: آگاهــی بــر ســوال و جواب هــای بــالا و تمریــن آنهــا در 

ندگی. ز

   سوال: از چه زمانی باید سواد هیجانی را آموخت؟
ــش  ــرف غذای ــم ظ ــی از خش ــال: کودک ــی. مث ــواب: از کودک    ج
ــه  ــه کــودك ب ــه جــای تنبی ــادر ب ــد و میشــکند. م ــرت میکن را پ
ــده  ــمگین ش ــی خش ــد خیل ــو بای ــدم، ت ــان، فهمی ــد: آه او میگوی
باشــی کــه ظــرف غذایــت را شکســتی! میخواهــی بگویــی از چــه 
چیــزی این قــدر خشــمگین شــدی؟ وقتــی کــودك علــت خشــمش 
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ــار دیگــر کــه  ــادر از او میپرســد: دوســت داری ب ــح داد، م را توضی
خشــمگین شــدی، اول بــه مــا بگویــی کــه خشــمگین هســتی، تــا 
لازم نباشــد ظــرف غذایــت را بشــکنی؟ میدانــی وقتــی تــو ظــرف را 
ــا  ــرود ســر کار و زحمــت بکشــد، ت ــد ب ــاره بای ــا دوب میشــکنی، باب
ــا هــم از ایــن کار خســته  ــرای تــو ظــرف بخــرد. و باب ــاز ب ــد ب بتوان

میشــود.
ــی  ــواد هیجان ــودك س ــه ک ــا ب ــه تنه ــق، ن ــن طری ــادر از ای    م
میآمــوزد، بلکــه او را نســبت بــه رنــج دیگــران نیــز آگاه میکنــد و 

ــد. ــوزش میده ــه او آم ــم ب ــران را ه ــا دیگ ــردن ب همدردی ک

   سوال: تغییر فکر یعنی چه؟
   جــواب: وقتــی کــه هیجــان مــا ثانویــه اســت و بعــد از یــک فکــر 
ایجــاد شــده، اگــر حــواس خودمــان را از آن فکــر پــرت کنیــم، یــا 

آن فکــر را بــی اعتبــار کنیــم، آن هیجــان نیــز تغییــر میکنــد یــا
ناپدید میشود.

   سوال: حواس پرتی چیست؟ و چه فایده ای دارد؟
   جــواب: یــک فکــری در مــا باعــث تــرس، خشــم یــا غــم شــده 
اســت. مثــلا خوانــدن آمــار مربــوط بــه مــرگ و میــر ناشــی از کرونــا 
ــت  ــدن دس ــر خوان ــده ایم. از خب ــت ش ــار وحش ــم و دچ را خوانده ای
ــی  ــورد موضوع ــم و در م ــگ میزنی ــتی زن ــه دوس ــیم و ب میکش
دیگــر بــا او صحبــت میکنیــم. از آنجــا کــه ذهــن بیشــتر روی یــک 
ــود و  ــرت میش ــا پ ــا از کرون ــر م ــد، فک ــز کن ــد تمرک ــر میتوان فک
ــت، در احســاس  ــور موق ــه ط ــز ب ــرس و وحشــت ناشــی از آن نی ت
ــی، شــیفتِ  ــده حواس پرت ــن فای ــا گــم میشــود . مهمتری ــدن م و ب
ذهنــی از فکــری اضطــراب آور، یــا خشــم آور و غم انگیــز، بــه فکــری 
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ــت. ــش اس ــا لذت بخ ــادیآور، و ی ــش، ش آرامش بخ

   سوال: چند مدل حواس پرتی داریم؟
   جواب: دو مدل: رفتاری و فکری.

ــه موضــوع  ــردن ب ــای فکرک ــه ج ــی ب ــاری، یعن ــی رفت    حواس پرت
ــذای  ــلا غ ــم. مث ــغول کاری میکنی ــود را مش ــده، خ ــت کنن ناراح
خوشــمزه ای میخوریــم. ورزش میکنیــم. خانــه را تمیــز میکنیــم. 
کتــاب میخوانیــم. موســیقی گــوش میکنیــم. میرقصیــم و...   
حواســپرتی فکــری، یعنــی حواس مــان را از فکــری نارحــت کننــده، 

ــم. ــحال کننده میبری ــری خوش ــه فک ب
ــی  ــرا ذهن ــت. زی ــر اس ــاده تر و موثرت ــاری، س ــی رفت    حواس پرت
کــه بــا فکــر مشــکلی را ایجــاد کــرده، خــودش بــه ســختی میتوانــد 
همــان مشــکلی را کــه ایجــاد کــرده، حــل کنــد. بهتــر اســت بــا بدن 
و رفتــار، مشــکلات فکــری را حــل کنیــم. بایــد آن قــدر روز خــود را 
بــا کارهــای خــوب و دوســت داشــتنی پــر کنیــم، کــه فرصــت فکــر 

بــد را نداشــته باشــیم.

   ســوال: اشــکال یــا مزایــای ثانویــه تکنیــک حواس پرتــی 
چیســت؟

ــا را  ــادات م ــی، ع ــای حواس پرت ــدت، رفتاره ــواب: در دراز م    ج
شــکل میدهنــد. اگــر ایــن حواس پرتی هــای رفتــاری: ورزش کــردن، 
ــه آرام  ــا در لحظ ــه تنه ــا ن ــند، م ــدن باش ــاب خوان ــدن، کت رقصی
میشــویم، کــه در دراز مــدت نیــز، ایــن کارهــا منجــر بــه ســلامتی 
و آرامــش مــا خواهــد شــد. امــا اگــر ایــن حواس پرتیهــا بــه عاداتــی 
ــدت  ــود، در دراز م ــل ش ــوری تبدی ــیرینی خوردن و پرخ ــبیه ش ش
مــا چــاق میشــویم. اگــر انجــام ســکس بیــش از حــد باشــد، معتــاد 
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ســکس میشــویم. اگــر مشــروب خوردن یــا ســیگار کشــیدن باشــد، 
بــه مشــروب و ســیگار معتــاد میشــویم. اگــر مصــرف داروی اعصــاب 
ــه  ــد ب ــه بای ــویم. در نتیج ــاد میش ــوردن معت ــه قرص خ ــد، ب باش
رفتــاری کــه بــرای حواس پرتــی انجــام میدهیــم، دقــت کنیــم تــا 
ــرو  ــری روب ــکلات جدیت ــا مش ــا را ب ــی، م ــای حواس پرت راه حل ه

نکننــد.

   ســوال: بــه غیــر از حواس پرتــی از فکــر، چــه راه دیگــری بــرای 
برخــورد بــا فکــر منفــی وجــود دارد؟

   جــواب: بی اعتبار کــردن فکــر، از راه ســوال از فکــر، یــا یــادآوری 
ذکرهــای مناســب. مثل:

   • چقدر این فکرم واقعیه؟ 
   • چقدر این فکر و احساسم منطقیه؟ 

   • فایده این فکر چیه؟
   • اگــر فکــر مــن درســته، چــرا در زمان هــا و مکان هــای مختلــف 
ــا، در  ــن فکره ــه ای ــن ب ــاور م ــرا ب ــا چ ــه؟ ی ــرق میکن ــرم ف فک

ــیره؟ ــالا م ــن و ب ــف، پایی ــای مختل ــا و زمان ه مکان ه
   • چــرا عجلــه دارم جــواب هــر چیــزی را زود بدونــم؟ چــرا تحمــل 
ــی  ــرا ذهن خوان ــی، چ ــل بلاتکلیف ــدم تحم ــدارم؟ از ع ــی ن بلاتکلیف
ــواب،  ــای ج ــه ج ــا ب ــم، ی ــم نمی دون ــت بگوی ــر نیس ــم؟ بهت میکن
بگویــم احتمــالات زیــادی بــرای پاســخ دادن بــه ایــن ســوال ذهــن 

مــن وجــود داره؟
   • اگــر قــرار باشــه بــا هــر کســی و هر جایــی دچــار مشــکل شــدم، 
آنجــا و آنهــا را تــرك کنــم، در دراز مــدت دچــار انــزوای اجتماعــی 

نمی شــم؟
   • چــرا ذهنــم مقایســه میکنــه؟ مقایســه حــال منــو بــد میکنــه و 
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باعــث حســودی من میشــه. چــرا اگر هــم میخواهــم مقایســه کنم، 
ــر از خــودم مقایســه نمی کنــم؟ ــر و پایین ت ــا ضعیف ت خودمــو ب

   • مزایا و معایب این فکرم چیه؟
   • چــرا حســم رو دلیــل واقعیــت میگیــرم؟ بهتــر نیســت حســم رو 

در واقعیــت بــه آزمایش بگــذارم؟
   • چرا رفتار آدم هارو با شخصیت اونا یکی میگیرم؟

   • اضطــراب مــن آیــا ناشــی از ایــن نیســت کــه میخواهــم همــه 
چیــزم پرفکــت باشــه؟

   • از این خطا یا شکست، چه چیزی یاد گرفتم؟
ــداره.  ــب ن ــب، عی ــتم عق ــی برگش ــاز کم ــو و ب ــم جل ــر رفت    • اگ
نمی شــه کــه آدم همیشــه فقــط رو بــه جلــو بــره. معمــولا دو قــدم 

ــه عقــب برمیگردیــم . ــه جلــو میریــم، یــک قــدم هــم ب ب
   • این نگرانی من نگرانی کارسازه، یا دردسرساز؟

   • نگرانیهــا همــه وقــت ذهــن منــو میگیرنــد. روزی یــک ســاعت 
ــت  ــت تاهش ــاعت هف ــلا س ــام، مث ــرای نگرانی ه ــیذارم ب ــت م وق

شــب.
   • لیست فکرهای آرامش بخش من چیه؟

   • لیست فکرهای خوشحال کننده من چیه؟
   • لیست فکرهای لذت بخش من چیه؟

ــد  ــورا حــل میشــن، بای ــا ف    • مشــکلات ســه دســته اند. بعضیه
اقــدام کــرد. بعضیهــا زمــان لازم دارنــد تــا حــل بشــن، بایــد صبــر 
ــن  ــت. ای ــد پذیرف ــن، بای ــل نمی ش ــت ح ــا هیچ وق ــرد. بعضیه ک

مشــکل از کــدام دســته اســت؟
   • یــک میلیــون هواپیمــا در مــاه در دنیــا پــرواز میکننــد و ســالم 
بــه زمیــن مینشــینند. حــالا یکــی اش افتــاده، چــرا مــن ترســیدم. 
چــون نــرخ پایــه، یعنــی درصــد خطــر را در ذهنــم زیــادی محاســبه 



کــردم .
ــم  ــا بدن ــم ب ــد ش ــرد، بلن ــه آرام ک ــر نمی ش ــا فک ــر رو ب    • فک

ــه. ــم آروم ش ــا ذهن ــم، ت ــک کاری ش ــغول ی مش

   سوال: باورهای غلط را چگونه بی اعتبار میکنیم؟
   جواب: با استدلال و ذکر.

   سوال: چرا تمرکز برای تنظیم هیجانی کارآمد است؟
   جــواب: زیــرا تمرکــز امــکان فعــال شــدن افــکار خودآینــد منفــی 
را کــم میکننــد، در نتیجــه منجــر بــه هیجانــات منفــی نمی شــوند.

محسن مخملباف
ژانویه ۲۰۲۰ لندن

 




