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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

هدای مهدم در زند گی اسدت کده بده مد یریت آگاهانده،         م یریت هیجان یکی از مهدارت 

انجام . برای آن که بتوانیم هیجدان خدود را آگاهانده و    هوشیارانه و خلاقانه هیجانات می

هدا آگدا    خلاقانه م یریت کدیم، لازم است انواع آن را به خوبی بشداسدیم و از وجدود آن  

شدود تدا بتدوانیم احساسدات     تر، مهارت م یریت هیجان سبب مید باشیم. به عبارتی سا

بیدی کدیم و بد انیم  متفاوت را بشداسیم، هیجانات ایجاد ش   در شرایط مختلف را پیش

که در زمان بروز هر هیجان چه واکدشی بای  از خود نشان دهیم. م یریت هیجان اشدار   

، اما نه به این معدا که هدر زمدان و در   های خود را بپذیریمبه این موضوع دارد که هیجان

آموزید  کده هدر انسدان میزبدان      هر جایی آن را بروز دهیم. درواقع در ایدن مهدارت مدی   

فرض کدید    ها را ابراز کد .توان  به هر شکلی که خواست آنهایش است، اما نمیهیجان

هدر لحظده   فردی بسیار عصبانی است و نتوان  این هیجدان را کدتدرل کدد ، امکدان دارد     

 دست به عملی بزن  که باعث پشیمانی وی شود. برخی احساسات ماندد  خوشدحالی هدم   

توان  فرد را به سمت تفریحات ناسالم و رفتارهای ض  اجتمداعی و نامداسدب بکشدان .    می

توان  به تصمیمات احساسی مدجر شود و ممکن است بع  اق ام، وی تمامی این موارد می

ن شود و فرصتی برای جبران آن وجود ن اشدته باشد . در نتیجده    از رفتارش پشیماواقعاً 

هایی است که به فرد کمدک  م یریت هیجان چه از نوع مثبت و چه مدفی، یکی از مهارت

کد  که چگونه هیجانات خود را کدترل کدد  و باعدث رشد  بهتدر خدودش شدود و از       می
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ا و عدادات خدود کدتدرل    تدوان بدر رفتارهد   آیا مدی  طرفی به اطرافیانش کمتر ص مه بزن .

در ادامه این بحث بده   باشد ؟داشت؟ پیشدهادهای مهم و مداسب در این زمیده ک ام می

بدا توجده بده     پدردازیم. توصیه روانشداسان راجع به چگدونگی کدتدرل عدادات خدود مدی     

های اخیر به دست آم   مشخص ش   است دور  نوجوانی مملو از نیاز به هیجدان  گزارش

ه ن رت مورد توجه و اهمیت قرار گرفته است. پیش از ایدکه وارد هر بحثدی  باش  اما بمی

شویم بهتر است با مفهوم هیجان آشدا شویم. به بیانی ساد  هیجان در اصل جوابی است 

توان  غمی باش  که پاسخ آن دهیم. به زبانی دیگر هیجان میکه به احساسات خویش می

باش . هیحانات، انتظدار بداور و افکداری    خد   میباش  یا خوشحالی که پاسخ آن گریه می

به همدین خداطر یدک     کد .است ک دارا هستیم و پاسخ ما را به آن هیجان مشخص می

های متفاوتی را در افراد گوناگون به وجود آورد. همچدین تغییدرات  توان  پاسخهیجان می

ضدربان قلدب    هدا، افدزایش  فیزیکی ماند  بزرگ ش ن مردمک چشم، افزایش تع اد نفد  

 ایدن . کددیم  احسداس  دیگدران  و خدود  در هیجانات با رویاویی هدگام در توانمی را …و

 اسدت  ممکدن  نوجدوانی  سددین  در ویژ  به است افراد زن گی از طبیعی قسمتی هیجانات

 .(۱۴۰۳، نژادیگد مبرس  ) نظر به سدین سایر از ترپررنگ

 تبعات عدم مدیریت احساسات مختلف

هدای  ابت ای مطلب گفتیم، ع م م یریت احساسات ممکن است آسدیب  طور که درهمان

مسدتقیم بدر    تدأثیر ج ی به خود و یا اطرافیانتان وارد کد . همچدین شیو  واکدش شدما  

شود که عد م مد یریت   روی روابط اجتماعیتان دارد. هیجان شامل احساسات مختلف می

یامد های عد م مد یریت احساسدات     هر یک از انواع آن تبعاتی به دنبال دارد. در ادامده پ 

 :مختلف را بررسی خواهیم کرد

 ت نکردن خشمیتبعات مدیر

واکددش   شای  در یک لحظه تخلیه خشم حد  آرامدش در مدا ایجداد کدد ، امدا مسدلماً       

مداسبی نیست. اگر نتوانیم زمانی که عصبانی هستیم خشم خود را کدترل کدیم، ممکدن  

 است پیام های زیر رخ ده :
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 در ارتباط با اطرافیان ایجاد مشکل 

 افزایش احتمال آسیب به خود یا دیگران 

 ایجاد مشکلات اساسی در روابط اجتماعی در جامعه 

 رنجان ن افراد مهم و نزدیکانمان 

 خ شه دار ش ن وجهه عمومی 

 تلخ ش ن لحظات شیرین 

 احساس مکرر پشیمانی، ن امت و سرخوردگی 

 شگرانهضایع ش ن حقوق به دلیل بروز رفتارهای پرخا 

اگر شما هم در دسته افرادی هستی  که قادر بده کدتدرل خشمشدان نیسدتد ، بد ون      

ای . بددابراین بده   های زیادی داد ای  و تاوانشک موارد بالا را به صورت مکرر تجربه کرد 

های حسداس  کدی  که مهارت م یریت هیجان و کدترل خشم در موقعیتخوبی درک می

 تا چه میزان موثر است.

 ات مدیریت نکردن ترستبع

هدای  آید . سدو    ترس هم یکی از احساساتی است که در شرایط مختلف به سراغمان می

هدای  هدا، فرصدت  ترسداک در شرایط مختلف وجود دارن  و ب ون شک ع م مقابله بدا آن 

گیرد. مشکلاتی ماند  ترس از ارتفداع، حشدرات، حیواندات، صدحبت در     زیادی را از ما می

 در هدا آن با آم ن کدار اما نباشد ، گذارتأثیر خیلی م ت کوتا  در ستا ممکن …جمع و

 مدوارد،  ایدن  بدر  علاو . شودمی دردسرساز زمان مرور به و نیست ایساد  کار م ت، بلد 

 پزشدک  بده  مراجعده  دادن، امتحدان  عقی  ، ابراز شکست، ماند  هاییسو   از زیادی افراد

ی زیادی را از خود دریغ هافرصت شرایط، این زا دوری با و شون می ترس دچار هم …و

 کدد .می
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 تبعات مدیریت نکردن غم و اندوه

هدای  غم و ان و  هم جزو هیجانات مدفی است که در طول زن گی به صورت مکرر و بده بهانده  

انگیز، امر کاملا طبیعی اسدت. امدا اگدر    کدیم. غمگین ش ن در شرایط حزنمختلف تجربه می

ی آن را م یریت کرد  و با آن کدار بیابیم، ممکن است مشکلات زیادی ایجداد  نتوانیم به درست

ناپدذیر و غیرقابدل کدتدرل هسدتد . اگدر در لحظدات       شود. مسائل زیادی در زند گی اجتدداب  

ریزی داشته باشیم، مثلا م ام گریه کدیم، نده تدهدا کداری    حساس و ناراحت کدد   فقط برون

شود. افراد زودرند  و حسداس در زند گی خدود زیداد      نیز میبریم، بلکه شرایط ب تر پیش نمی

کد  و شدور و اشدتیاق   انگیزگی ایجاد میها بیخورن  و این ح  به مرور زمان در آنغصه می

شود. مبارز  نکردن با احساسات مدفی و ناراحت کددد  ، خیلدی زود   در زن گیشان کمرنگ می

 .(۱2۰2، ۱)رودیگر شما را دچار افسردگی خواه  کرد

 آیا همه هیجانات مثبت و منفی نیازمند کنترل هستند؟

بله، هیجانات مثبت و مدفی هر دو نیازمد  کدترل هستد . هیجانات مدفی، ماند  خشدم،  

تواند  باعث ایجداد مشدکلات جسدمی و رواندی شدون  و      اضطراب، ناراحتی و استرس می

یجاندات مثبدت، ماندد     قرار دهدد . همچددین، ه   تأثیرهمچدین روابط اجتماعی را تحت 

شادی، رضایت و خوشحالی نیز بای  کدترل شون ، زیرا اگر در مق ار زیادی باشد ، ممکن 

امدا کدتدرل هیجاندات نباید  بده       .است باعث ایجاد رفتارهای ب رفتاری و نامداسب شدون  

های بهتر بدرای  ها باش . به جای آن، بای  به دنبال یادگیری را معدای سرکوب کردن آن

هدای مثدل م یتیشدن،    توان  شامل یادگیری مهدارت یریت هیجانات باشی . این امر میم 

هدای تددف  عمید  و    ورزش، مطالعه، گفتگو با دوستان و خانواد  و اسدتفاد  از تکدیدک  

توانی  هیجانات خدود را کدتدرل   ها میتحرکات ب نی ماند  یوگا باش . به کمک این روش

 .ای روزمر ، با هیجانات مثبت و سازن   مواجه شوی هکدی  و در برابر مسائل و چالش

                                                           

۱ Roediger E 
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 جانیه تیریمد یراهکارها

 کدتدرل آن اسدت.    یهدا بخش نیتریاز اصل یکی جانیه شداخت: جانیه شناخت

( و یهسدت  ی: )تدو الان عصدبان   یگویبه شما م یخاص، کس یطیدر شرا  یتصور کد

خشدم   یهدا ما نشدانه که در چهر  شد  یدر حال  ،یکدیم یخود را نف تیشما عصبان

 از یمعداسدت کده شدما شدداخت     نید هدا بده ا  رفتارها و پاسخ نیکاملا مشهود است. ا

قدادر بده کدتدرل آن      ،یاگر از خشم خود آگا  هست ایو   یخود ن ار یمدف جاناتیه

 یهدا شدداخت آن و واکددش   جدان، یه تیریمد   یگام بدرا  نیاول نی. بدابرا یباشینم

 .است نجایب نتان به انواع ه یعیطب

 یماندد  شداد   یجدان یبدروز ه  یرا  برا نیترآسان: دیخود اجازه ابراز ده جاناتیه به، 

مطلب طدز مطالعده   کیکه  یلازم است در زمان  ،یاگر تدها هم باش یاست. حت  نیخد 

خدود را بدروز    یو احسداس شداد    ید بلدد  بخد    ،ید کدیطدز تماشا م لمیف ایو   یکدیم

که شدما را   یدر مورد موضوع  یکد یسع  ،یتجربه غم هستاگر در حال  نی. همچد یده

احساسدات   ه،ید در صورت امکان بدا گر  یو حت  یصحبت کد انتانیناراحت کرد ، با اطراف

ماندد     ،ید مف تید فعال کیبا انجام  توانیماند  خشم را م ی. احساسات یکد هیخود را تخل

 .کرد یریگجلو یتهاجم یورزش بروز داد و از ابراز رفتارها ایکار 

 ابدراز   یاحساسدات گونداگون، ندوع    ادداشدت ی: دیکن ادداشتیخود را  احساسات

 یاسدت، بلکده فرصدت    هیتخل یهااز را  یکیاست. نوشتن احساس، نه تدها  جاناتیه

کده   یزی. نوشتن آن چباش یم زین یکردن را  حل درمورد احساسات مدف  ایپ یبرا

 نیو ا  یاها صحبت کرد نفر درمورد آن کیاست که با  نیماند  ا  ،یکدیاحساس م

 .کد یکمک م طیبه کدترل شرا یتا ح ود ارک

 ادعا کد  که تا به  توان ینم یفرد چیه: دیاموزیرا ب یمنف جاناتیکنترل ه فنون

 لید از مدا بده دل   کید اسدت کده هدر     یعیتجربه نکرد  است. طب یحال احساس مدف

در طدول   یرا حت جاناتیکن است انواع همم ده ،یرخ م رامونمانیکه در پ یاتفاقات

ها و آن میشویکه چطور با احساساتمان روبرو م نی. اما امیشبانه روز، تجربه کد کی

 .دارد یبه آموزش و مهارت آموز ازین م،یکدیا کدترل مر


