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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

هنای مهنم در زنندگی اسنت کنه بنه مندیریت آگاهاننه،         مدیریت هیجان یکی از مهنارت 

انجامد. برای آن که بتوانیم هیجنان خنود را آگاهاننه و    هوشیارانه و خلاقانه هیجانات می

هنا آگنا    خلاقانه مدیریت کنیم، لازم است انواع آن را به خوبی بشناسنیم و از وجنود آن  

شنود تنا بتنوانیم احساسنات     تر، مهارت مدیریت هیجان سبب میباشیم. به عبارتی ساد 

بینی کنیم و بندانیم  را پیش متفاوت را بشناسیم، هیجانات ایجاد شد  در شرایط مختلف

که در زمان بروز هر هیجان چه واکنشی باید از خود نشان دهیم. مدیریت هیجان اشنار   

های خود را بپذیریم، اما نه به این معنا که هنر زمنان و در   به این موضوع دارد که هیجان

بنان  آموزیند کنه هنر انسنان میز    هر جایی آن را بروز دهیم. درواقع در اینن مهنارت منی   

فرض کنیند   ها را ابراز کند.تواند به هر شکلی که خواست آنهایش است، اما نمیهیجان

فردی بسیار عصبانی است و نتواند این هیجنان را کنتنرل کنند، امکنان دارد هنر لحظنه       

دست به عملی بزند که باعث پشیمانی وی شود. برخی احساسات ماننند خوشنحالی هنم    

ات ناسالم و رفتارهای ضد اجتماعی و نامناسنب بکشناند.   می تواند فرد را به سمت تفریح

تواند به تصمیمات احساسی منجر شود و ممکن است بعد اقدام، وی تمامی این موارد می

واقعا از رفتارش پشیمان شود و فرصتی برای جبران آن وجود نداشنته باشند. در نتیجنه    

ایی است که به فرد کمنک  همدیریت هیجان چه از نوع مثبت و چه منفی، یکی از مهارت

کند که چگونه هیجانات خود را کنترل کنند و باعنث رشند بهتنر خنودش شنود و از       می
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تنوان بنر رفتارهنا و عنادات خنود کنتنرل       آیا منی  طرفی به اطرافیانش کمتر صدمه بزند.

بنا توجنه بننه    باشنند؟ داشنت؟ پیشننهادهای مهنم و مناسننب در اینن زمیننه کندام مننی      

ت آمد  مشخص شد  است دور  نوجوانی مملو از نیاز به هیجنان  های اخیر به دسگزارش

باشد اما به ندرت مورد توجه و اهمیت قرار گرفته است. بنه بینانی سناد  هیجنان در     می

تواند غمنی  دهیم. به زبانی دیگر هیجان میاصل جوابی است که به احساسات خویش می

باشند. هیحاننات،   ن خنند  منی  باشد یا خوشحالی که پاسنخ آ باشد که پاسخ آن گریه می

به  کند.انتظار باور و افکاری است ک دارا هستیم و پاسخ ما را به آن هیجان مشخص می

های متفاوتی را در افراد گوناگون بنه وجنود آورد.   تواند پاسخهمین خاطر یک هیجان می

هنا،  همچنین تغییرات فیزیکی مانند بزرگ شدن مردمنک چشنم، افنزایش تعنداد نفن      

 دیگنران  و خنود  در هیجاننات  بنا  رویناویی  هنگام در توانمی را …یش ضربان قلب وافزا

 سننین  در وینژ   بنه  اسنت  افنراد  زنندگی  از طبیعی قسمتی هیجانات این. کنیم احساس

عندم مندیریت احساسنات     .برسند  نظنر  بنه  سنین سایر از ترپررنگ است ممکن نوجوانی

ان وارد کند. همچنین شنیو  واکننش   های جدی به خود و یا اطرافیانتممکن است آسیب

شما تاثیر مستقیم بر روی روابط اجتماعیتنان دارد. هیجنان شنامل احساسنات مختلنف      

شود که عدم مدیریت هر یک از انواع آن تبعاتی به دنبنال دارد. در ادامنه پیامندهای    می

شاید در یک لحظه تخلیه خشنم   عدم مدیریت احساسات مختلف را بررسی خواهیم کرد.

آرامش در ما ایجاد کند، اما مسلما واکنش مناسبی نیست. اگر نتنوانیم زمنانی کنه     ح 

 عصبانی هستیم خشم خود را کنترل کنیم، ممکن است پیامدهای زیر رخ دهد:

 ایجاد مشکل در ارتباط با اطرافیان 

 افزایش احتمال آسیب به خود یا دیگران 

 ایجاد مشکلات اساسی در روابط اجتماعی در جامعه 

 جاندن افراد مهم و نزدیکانمانرن 

 خدشه دار شدن وجهه عمومی 
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 تلخ شدن لحظات شیرین 

 احساس مکرر پشیمانی، ندامت و سرخوردگی 

 ضایع شدن حقوق به دلیل بروز رفتارهای پرخاشگرانه 

اگر شما هم در دسته افرادی هستید که قادر بنه کنتنرل خشمشنان نیسنتند، بندون      

اید. بننابراین بنه   های زیادی داد اید و تاوانتجربه کرد شک موارد بالا را به صورت مکرر 

های حسناس  کنید که مهارت مدیریت هیجان و کنترل خشم در موقعیتخوبی درک می

ترس هم یکی از احساسناتی اسنت کنه در شنرایط مختلنف بنه        تا چه میزان موثر است.

دون شنک عندم   های ترسناک در شرایط مختلف وجود دارند و بن آید. سوژ سراغمان می

گینرد. مشنکلاتی ماننند تنرس از ارتفناع،      های زیادی را از منا منی  ها، فرصتمقابله با آن

 تاثیرگنذار  خیلنی  مندت  کوتنا   در است ممکن …حشرات، حیوانات، صحبت در جمع و

 زمنان  منرور  بنه  و نیسنت  ایسناد   کنار  مندت،  بلنند  در هنا آن با آمدن کنار اما نباشند،

 ابنراز  شکسنت،  ماننند  هنایی سوژ  از زیادی افراد موارد، این بر علاو . شودمی دردسرساز

 اینن  از دوری بنا  و شوندمی ترس دچار هم …و پزشک به مراجعه دادن، امتحان عقید ،

غم و اندو  هم جزو هیجاننات منفنی    کنند.ی زیادی را از خود دریغ میهافرصت شرایط،

کنیم. غمگنین  ی مختلف تجربه میهااست که در طول زندگی به صورت مکرر و به بهانه

انگیز، امر کاملا طبیعی اسنت. امنا اگنر نتنوانیم بنه درسنتی آن را       شدن در شرایط حزن

مدیریت کرد  و با آن کنار بیابیم، ممکن است مشکلات زیادی ایجاد شود. مسائل زیادی 

ناپذیر و غیرقابل کنترل هسنتند. اگنر در لحظنات حسناس و ناراحنت      در زندگی اجتناب

بنریم،  ریزی داشته باشیم، مثلا مدام گریه کنیم، نه تنها کاری پیش نمیکنند  فقط برون

خورند شود. افراد زودرنج و حساس در زندگی خود زیاد غصه میبلکه شرایط بدتر نیز می

کنند و شنور و اشنتیاق در    انگیزگنی ایجناد منی   هنا بنی  و این ح  به مرور زمنان در آن 

مبارز  نکردن با احساسات منفنی و ناراحنت کننند ، خیلنی     شود. زندگیشان کمرنگ می

 .(۱۴۰۳، درقکله یپناه) زود شما را دچار افسردگی خواهد کرد
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 آیا همه هیجانات مثبت و منفی نیازمند کنترل هستند؟

بله، هیجانات مثبت و منفی هر دو نیازمند کنترل هستند. هیجانات منفی، مانند خشنم،  

توانند باعث ایجناد مشنکلات جسنمی و رواننی شنوند و      می اضطراب، ناراحتی و استرس

همچنین روابط اجتماعی را تحت تاثیر قنرار دهنند. همچننین، هیجاننات مثبنت، ماننند       

شادی، رضایت و خوشحالی نیز باید کنترل شوند، زیرا اگر در مقدار زیادی باشند، ممکن 

تنرل هیجاننات نبایند بنه     امنا کن  .است باعث ایجاد رفتارهای بدرفتاری و نامناسب شنوند 

های بهتر بنرای  ها باشد. به جای آن، باید به دنبال یادگیری را معنای سرکوب کردن آن

هنای مثنل مدیتیشنن،    تواند شامل یادگیری مهنارت مدیریت هیجانات باشید. این امر می

هنای تننف  عمینق و    ورزش، مطالعه، گفتگو با دوستان و خانواد  و اسنتفاد  از تکنینک  

توانید هیجانات خنود را کنتنرل   ها میت بدنی مانند یوگا باشد. به کمک این روشتحرکا

 های روزمر ، با هیجانات مثبنت و سنازند  مواجنه شنوید    کنید و در برابر مسائل و چالش

 .(2۰۱7، ۱)یانگ

 جانیه تیریمد یراهکارها

 کنتنرل آن اسنت.    یهنا بخش نیتریاز اصل یکی جانیه شناخت: جانیه شناخت

( و یهسنت  ی: )تنو الان عصنبان  دیگویبه شما م یخاص، کس یطیدر شرا دیکن تصور

خشنم   یهنا که در چهر  شنما نشنانه   یدر حال د،یکنیم یخود را نف تیشما عصبان

 از یمعناسنت کنه شنما شنناخت     نین هنا بنه ا  رفتارها و پاسخ نیکاملا مشهود است. ا

قنادر بنه کنتنرل آن     د،یاگر از خشم خود آگا  هست ایو  دیخود ندار یمنف جاناتیه

 یهنا شنناخت آن و واکننش   جنان، یه تیریمند  یگام بنرا  نیاول نی. بنابرادیباشینم

 .است جانیبدنتان به انواع ه یعیطب

 ماننند   یجنان یبنروز ه  یرا  بنرا  نیتنر آسنان : دیخود اجازه ابراز ده جاناتیه به

مطلنب   کیکه  یلازم است در زمان د،یاگر تنها هم باش یاست. حت دنیخند ،یشاد

 یو احسناس شناد   دیبلند بخند د،یکنیطنز تماشا م لمیف ایو  دیکنیطنز مطالعه م
                                                           

۱ Young JE 
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در منورد   دین کن یسنع  د،یاگر در حال تجربه غم هسنت  نی. همچندیخود را بروز ده

در صنورت   یو حتن  دین صنحبت کن  انتانیکه شما را ناراحت کرد ، با اطراف یموضوع

بنا   تنوان یمانند خشم را م ی. احساساتدینک هیاحساسات خود را تخل ه،یامکان با گر

 یتهناجم  یورزش بنروز داد و از ابنراز رفتارهنا    ایمانند کار  د،یمف تیفعال کیانجام 

 .کرد یریجلوگ

 ابنراز   یاحساسنات گونناگون، ننوع    ادداشنت ی: دیکن ادداشتیخود را  احساسات

 یفرصنت  اسنت، بلکنه   هیتخل یهااز را  یکیاست. نوشتن احساس، نه تنها  جاناتیه

کنه   یزی. نوشتن آن چباشدیم زین یکردن را  حل درمورد احساسات منف دایپ یبرا

 نیو ا دیاها صحبت کرد نفر درمورد آن کیاست که با  نیمانند ا د،یکنیاحساس م

 .کندیکمک م طیبه کنترل شرا یتا حدود ارک

 کند که تا به ادعا  تواندینم یفرد چیه: دیاموزیرا ب یمنف جاناتیکنترل ه فنون

 لین از منا بنه دل   کین اسنت کنه هنر     یعیتجربه نکرد  است. طب یحال احساس منف

در طنول   یرا حت جاناتیممکن است انواع ه دهد،یرخ م رامونمانیکه در پ یاتفاقات

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

 .دارد یآموزش و مهارت آموزبه  ازین م،یکنیرا کنترل م

 یبه شما دست داد، پ  از انندک  یمنف جاناتیاز ه یکیکه  یزمان: سوال دنیپرس 

 نیکه اگر من در حال حاضر ا دیاز خود بپرس ،یمکث و به دست آوردن آرامش نسب

اگر منن در   نکهیا ایمنتظر من خواهد بود؟ و  یرفتار را از خود بروز دهم، چه اتفاقات

از منن   یچنه تصنور   گنران یدبا خشم و نفرت با فرد مقابلم رفتنار کننم،    طیشرا نیا

و سبب  کندیروبرو م تیشما را با واقع ینیچن نیا یخواهند داشت؟ پرسش سوالات

 .دیواکنش ممکن را از خود نشان ده نیتریتا منطق شودیم

 یسنع  ،یقبل از بنروز هنر واکنشن    ،یجانیهنگام هر ه دری: بعد یامدهایپ تجسم 

. در ذهنن خنود   دین دارنند را تجسنم کن   ند یدر آ تانیکه رفتارها ییامدهایتا پ دیکن

بنا شنما    یچه رفتنار  گرانیمهارنشد ، د یهاجانیکه در صورت بروز ه دیمجسم کن
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 رخواهند بنود؟ بنه عننوان مثنال، اگن       یزیها چه چالعمل آنخواهند داشت و عک 

رفتنار   د،ین نتقنل کن و کنتنرل نشند  م   یرفتنار تهناجم   کین خشمتان را به صنورت  

 یامندها یاز پ ییتصنورها  یدر مواقنع بحرانن   دین چه خواهد بنود؟ اگنر بتوان   انیاطراف

 ،یبعند  تنر د ین چیتنر و پ آمندن مشنکلات بنزرگ    شیاز پن  د،یرفتارتان داشنته باشن  

 .شودیم یریجلوگ

 تننش   جادیتا در مواقع ا شودیآرامش، به مرور زمان باعث م نیتمر: آرامش نیتمر

را  یطی. شرادیرفتار را از خود نشان ده نیو بهتر دیمش خود را حفظ کنو فشار، آرا

خنود را   یهنا کنه دسنت   یو در حنال  دیهست یکه در حالت کاملا عصبان دیتصور کن

کنرد  و آمناد     تیراسن  زین شنما ن  یهنا انندام  ریانقباض بنه سنا   نیا د،یامشت کرد 

 اریدن اتفاقات ناگوار بسن احتمال رخ دا ط،یشرا نی. در ادیپرخاشگرانه هست یرفتارها

 لکن  یو ر کنه علانلات خنود را رهنا کنرد       دین را تجسم کن ی. حالا زمانرودیبالا م

. هرچقندر  شنوند یها به صورت ناخودآگا  از شما دور مصورت تنش نی. در ادیاشد 

حسناس،   یهادر زمان د،یشدن را انجام ده لک یر نیتمر یبحران طیدر شرا دیبتوان

 ر چی شما بر و...کلافه شدن  ،یاضطراب، سردرگم ت،ینند عصبانما یاحساسات منف

 .(2۰22و همکاران،  ۱)ون داشت دیخواه ینخواهد شد و عملکرد بهتر

 تنظیم هیجان

در مورد تنظیم هیجان دو موضوع وجود دارد که در بین متخصصان و نظریه پردازان این 

جان و اننواع هیجنان. در بخشنی    حوز  توافق عمومی در مورد آنها وجود ندارد: تعریف هی

یکی از علل دشوار بودن تعریف هیجان همپوشی و مشخص نبودن مرز آن بنا مفناهیمی   

نظیر احساس، عاطفه و خلق و ... . هرچند که بر اساس تعاریف این مفناهیم از هنم جندا    

هنای  هستند ولی در عمل مز دقیقی بین آنها وجود نندارد. بننابراین، تمنایز بنین حالنت     

را پاینه و بنیناد رشند    هنا  نی و غیر هیجانی دشوار است. برخی پژوهشگران هیجنان هیجا

گیرند. طی سنالیان بنه خناپر پیچیندگی مفهنوم و ماهینت       می انسان و روابط او در نظر
                                                           

۱ Wen, X 


