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یف هیجان  تعر
هیجــان یکــی از مهــم تریــن بخش‌هــای زندگــی ماســت کــه در طــول روز بارهــا و 
بارهــا بــا آن مواجــه می‌شــویم. امــا آیــا بــه‌ درســتی می‌دانیــد کــه هیجــان چیســت 

و چــه کاربــرد و جایگاهــی در زندگــی مــا دارد؟
بــه احساســات و واکنش‌هــای عاطفــی کــه در ظاهرهــم قابــل مشــاهده هســتند، 

هیجــان گفتــه می‌شــود.
بــا توجــه بــه ایــن تعریــف، هیجــان چیــزی اســت کــه در درون افــراد و در ابعــاد 
ــراد  ــر اف ــی را در ظاه ــی دارد و تغییرات ــود بیرون ــرد و نم ــکل می‌گی ــون ش گوناگ

ــد.  ــاد می‌کن ایج
بــرای مثــال زمانــی کــه شــما در برابــر یــک موقعیــت تــرس‌آور قــرار می‌گیریــد، 
هیجــان تــرس را تجربــه می‌کنیــد. ایــن هیجــان بــه صــورت نشــانه‌های مختلــف، 
ماننــد رنــگ پریدگــی، لــرزش دســت‌ها یــا بــدن، تعریــق، بــالا رفتــن ضربــان و ... 

بــروز می‌کنــد. 
ــی  ــرده، در صورت ــا عمــل ک ــد قطــب نم ــا مانن ــرای م ــات ب احساســات و هیجان
کــه صحیــح عمــل کننــد، می‌تواننــد مــا را در مســیر درســت هدایــت کننــد و در 

صــورت عــدم عملکــرد صحیــح، مــا را بــه خطــا ببرنــد.
 بــه طــور مثــال تــرس شــدید از حملــه ی یــک حیــوان وحشــی در جنــگل، 
می‌توانــد بــرای حفــظ جــان مــا مفیــد باشــد، در حالــی کــه تــرس شــدید ناشــی از 
تصــور همــان حیــوان در حالــی کــه در خانــه نشســته ایــم یعنــی اختــال فوبیــا.

ــا،  ــز فاقــد معنــی، حــس، غن ــدون وجــود هیجان‌هــای مختلــف زندگــی مــا نی ب
ــادی وجــود  ــراد زی ــن حــال اف ــا ای ــود. ب ــا دیگــران خواهــد ب ــاط ب شــادی و ارتب
ــا آن را  ــه ب ــوان مقابل ــد و ت ــد از احساســات خــود واهمــه دارن ــد کــه معتقدن دارن
ندارنــد، زیــرا بــر ایــن باورنــد کــه غــم یــا اضطــراب شــان مانــع از انجــام رفتارهــای 

کارآمــد می‌شــود.
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هیجان‌ها چگونه عمل می‌کنند؟
ــد.  ــده ان ــاد ش ــی ایج ــود خاص ــرای مقص ــان ب ــل انس ــول تکام ــا در ط هیجان‌ه

ــد. ــاء کمــک کنن ــه بق ــه ب ــد ک ــش می‌رانن ــی پی ــه ســوی اعمال ــا را ب ــا م آن‌ه
ــا در صــورت  ــد ت ــا کمــک می‌کنن ــه م ــا ب ــه هیجان‌ه ــن اســت ک ــی ای ــه اصل نکت
مواجهــه بــا مشــکلات و شــرایط جدیــد، رفتــار خــود را تغییــر دهیــم و همچنیــن 
بــا مشــکلاتی کــه ثبــات زندگــی مــان را تهدیــد می‌کنــد، ســازگار شــویم یــا حتــی 

بــه ایــن مشــکلات پایــان بخشــیم.
 اگــر خــوب بنگریــم، متوجــه می‌شــویم کــه همــه احســاس‌ها، شــبیه مــوج پدیــد 
ــد.  ــش می‌کنن ــا فروک ــد و نهایت ــوند، اوج می‌گیرن ــروع می‌ش ــا ش ــد. آن‌ه می‌آین
هیجان‌هــا در مــدت زمــان محــدودی روی می‌دهنــد. در نظرگرفتــن هیجــان، 
ماننــد »مــوج« بــه مــا کمــک می‌کنــد تــا بــه جــای عمــل کــردن براســاس 
رفتارهــای ناشــی از هیجــان، منتظــر بمانیــم تــا بــه پایــان برســند. هــر هیجــان 

ــل می‌شــود. ــه هیجــان دیگــری تبدی ــا ب ــان می‌رســد ی ــه پای ب

یف تنظیم هیجان تعر
 تنظیــم هیجــان فراینــدی اســت کــه افــراد از طریــق آن برهیجانــات خــود کنترل 
دارنــد و مدیریــت ابــراز آن هیجــان را بــه دســت می‌گیرنــد، کــه ایــن می‌توانــد از 

خــودآگاه یــا ناخــودآگاه فــرد باشــد و بــه صــورت خــودکار حاصــل شــود.
ــا  ــد آن‌ه ــر فراین ــاره گ ــیم و نظ ــور باش ــا صب ــر هیجان‌ه ــه در براب ــه چگون  اینک

ــم.  ــب کنی ــد کس ــه بای ــت ک ــی اس ــن مهارت‌های ــم تری ــی از مه ــیم یک باش
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مهارت‌های تنظیم هیجان 
 توجه به درون و بیرون 

بــرای شــروع چشــمان خــود را ببندیــد و نفــس عمیقــی بکشــید. ســپس 
ــه کاوش  ــا دو دقیق ــک ی ــد از ی ــد. بع ــه کنی ــان توج ــی درونت ــای بدن ــه حس‌ه ب
درون خــود، چشــمانتان را بــاز کنیــد و توجــه خــود را بــه هــر آنچــه می‌بینیــد، 
ــد.  ــت و حــرارت معطــوف کنی ــن احســاس باف ــد، همچنی می‌شــنوید و می‌بویی
بعــد از مدتــی تمرکــز بــر بیــرون، چشــمان خــود را ببندیــد و توجــه خــود را بــر 
درون متمرکــز کنیــد. ســعی کنیــد بــه حس‌هــای بدنــی ظریــف تــر از مــوارد 
قبلــی تمرکــز کنیــد، اجــازه دهیــد توجــه شــما در سراســر بدنتــان حرکــت کنــد 
و بــه آنچــه احســاس می‌کنیــد، توجــه کنیــد. بعــد مدتــی چشــمان خــود را بــاز 
کنیــد و آگاهــی خــود را بــرای مــدت بیشــتری بــه بیــرون معطــوف کنیــد. توصیــه 

ــد. ــه انجــام دهی ــن را روزان ــن تمری ــود ای می‌ش
 تمرین حواس پنجگانه

تمریــن حــواس پنجگانــه روش موثــری بــرای رهایــی از نگرانــی اســت. هــر زمــان 
احســاس کردیــد درحــال گیــر افتــادن در نگرانــی هســتید، فقــط بــه هــر آنچــه 
ــا از طریــق ســایر حــواس، حــس  در لحظــه می‌بینیــد، می‌شــنوید، می‌چشــید ی
می‌کنیــد، توجــه کنیــد. مادامــی کــه بــه حــواس پنجگانــه خــود توجــه می‌کنیــد، 

کمتــر بــه شــیوه تفکــر دردنــاک گذشــته برمــی گردیــد.
 تنفس آگاهانه 

تنفس آگاهانه از سه مولفه تشکیل شده است:
توجه به تنفس

نام گذاری دم و بازدم در فرایند تنفس
توجه به افکار و رها کردن آن‌ها

اولیــن مولفــه، شــما می‌توانیــد بــه چندیــن شــیوه بــه تنفــس تــان توجــه کنیــد. 
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ــر دنده‌هــا جــای کــه دیافراگــم )پوششــی از ماهیچه‌هــا  ــه زی ــر ناحی می‌توانیــد ب
ــد.  ــز کنی ــود را متمرک ــه خ ــت، توج ــد( هس ــی می‌کنن ــر و خال ــش‌ها را پ ــه ش ک
توجــه کنیــد کــه تنفــس چگونــه بــر قســمت‌های مختلــف بدنتــان بــه شــیوه ای 

ــذارد. ــر می‌گ ــاوت تاثی متف
دومیــن مولفــه تنفــس آگاهانــه، نــام گــذاری دم و بــازدم در فراینــد تنفس اســت. 
بــه هنــگام دم کلمــه »ورود« و بــه هنــگام بــازدم کلمــه »خــروج« گفتــه شــود. 

بعضــی دیگــر هــم توصیــه بــه شــمارش تنفــس می‌کننــد.
ســومین مولفــه توجــه کــردن و رهــا کــردن هــر فکــری کــه بــه ذهنتــان خطــور 
می‌کنــد. هــر زمــان متوجــه فکــری شــدید، می‌توانیــد بــه خودتــان بگوییــد 

ــد. ــان برگردانی ــه تنفــس ت ــاره توجــه خــود را ب »فکــر« و دوب

ذهن آگاهی و آگاهی از هیجان‌ها
ــما  ــه ش ــارت ب ــن مه ــت. ای ــروری اس ــان ض ــم هیج ــرای تنظی ــی ب ــن آگاه ذه
کمــک می‌کنــد، هیجان‌هــای خــود را فقــط بــه عنــوان بخشــی از تجربــه لحظــه 
حــال در نظــر بگیریــد. فــارغ از اینکــه خوشــحال، خشــمگین و غمگیــن باشــید، 
ــون اســت. هیجان‌هــا  ــه لحظــه اکن ــا یکــی از جنبه‌هــای تجرب هــر هیجــان تنه

اهمیــت بالایــی دارنــد امــا کل تجربــه مــا نیســتند. 
ــه  ــا اســتفاده از ذهــن آگاهــی ب ــه می‌کنیــد، می‌توانیــد ب وقتــی هیجانــی را تجرب
مشــاهده آن بپردازیــد و بــه روش‌هــای زیــر برهیجانــات خــود آگاهــی پیــدا کنیــد:
۱. احســاس‌های خــود را شناســایی کــرده‌، آن‌هــا را بپذیریــد و نــام گــذاری 
کنیــد. خیلــی کوتــاه بــه مشــاهده آن‌هــا بپردازیــد تــا از قــدرت هیجانــی کــه 

ــوید. ــا آگاه ش ــا آن‌ه ــراه ب ــی هم ــاس‌های احتمال ــد و احس داری
۲. به مشاهده تنفس خود بپردازید.

۳. هـر زمانـی، فکـری بـه ذهـن تان خطور کـرد اجازه دهید، بگـذرد و توجه خود 
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را دوبـاره بـه آگاهـی از تنفـس و حالت هیجانی درونـی تان معطوف کنید.
ــه محیــط  ــر شــود، طــوری کــه نســبت ب ۴. اجــازه دهیــد آگاهیتــان گســترده ت

اطــراف هوشــیارتر شــوید.
ــان و حــس  ــا هیجــان را در بطــن تنفــس، بدنت ــد ت ــان اجــازه دهی ــه خودت ۵. ب
ــد. ــه کنی ــود دارد، درک و تجرب ــان وج ــه در اطرافت ــر آنچ ــترده ای از ه گس

۶. ایــن تمریــن را ادامــه دهیــد تــا هیجــان اصلــی فروکــش کنــد )درســت ماننــد 
اتفاقــی کــه در مــورد امــواج روی می‌دهــد(.

اســتفاده از ایــن تمریــن بویــژه زمانــی کــه ســعی بــر اجتنــاب از مواجهــه بــا  
احســاس‌های خــود داریــد، کمــک کننــده اســت.

 مواجهه با هیجان و مزایای آن
مواجهـه بـا هیجـان بـه معنـی توانایی رویارویی با احساسـات دردنـاک و هر آنچه 

که در شـما احسـاس ترس، افسـردگی، گناه، شـرم و خشـم ایجاد می‌کند.
مواجهــه بــا هیجــان ســه مزیــت دارد: نخســت اینکــه متوجــه می‌شــوید، هرچند 
احســاس‌های دردنــاک، اجتنــاب ناپذیــر هســتند. امــا شــما را از پــای در نمــی 
ــا  ــز ب ــت آمی ــه موفقی ــد. دوم، مقابل ــی نمی‌مانن ــم باق ــه ه ــرای همیش ــد و ب آورن
احســاس‌های دشــوار، گاهــی بــه احســاس قــدرت در شــما می‌انجامــد و بــه 
دلیــل بــالا بــردن اعتمــاد بــه نفــس، مواجهــه بعــدی را آســان تــر می‌کنــد. 
ســومین و مهــم تریــن مزیــت ایــن اســت کــه می‌دانیــد در زندگــی خویــش تــاش 
می‌کنیــد و بــه جــای ترس‌هــا و تردید‌هــا براســاس ارزش‌هــای اصیــل تــان 

زندگــی می‌کنیــد.
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هرچند احساس‌های دردناک، 
اجتناب‌ناپذیر هستند. اما شما 

را از پای در نمی‌آورند و برای 
همیشه هم باقی نمی‌مانند.
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بررسی واقعیت‌ها	
ــه  ــا و ن ــا از رویداده ــکار و تفاســیر م ــال توســط اف ــا و اعم بســیاری از هیجان‌ه

ــوند. ــه می‌ش ــا برانگیخت ــود رویداده خ
رویداد    افکار   هیجان

آزمــودن افــکار و بررســی واقعیت‌هــا می‌توانــد بــه مــا در تغییــر هیجان‌هــا کمــک 
. کند

چگونه واقعیت‌ها را بررسی کنیم؟
از خود بپرسید:

۱. چه هیجانی را می‌خواهم تغییر دهم؟
۲. چه رویدادی هیجان مرا، راه اندازی کرد؟

واقعیت‌هایی را که از طریق حس‌های بدنی خود درک کردید، توصیف کنید.
ــت  ــا واقعی ــا ب ــت؟ آی ــداد چیس ــاره روی ــن درب ــای م ــکار و فرض‌ه ــیر، اف ۳. تفس

ــا خیــر؟ ــد ی تناســب دارن
۴. آیا من این رویداد را تهدید فرض می‌کنم؟

تهدیدها را شناسایی و برای خود نام گذاری کنید.
احتمال رخ دادن رویداد تهدید کننده را ارزیابی کنید.

تا آنجایی که می‌توانید به پیامدهای احتمالی دیگر فکر کنید.
۵. چه فاجعه ای ممکن است رخ دهد؟

تجســم کنیــد کــه فاجعــه ای رخ داده اســت، می‌توانیــد از طریــق حــل مســئله، 
بــا آن مواجــه شــوید.

۶. آیا هیجانی که تجربه می‌کنم و یا شدت آن‌ها، با واقعیت تناسب دارد؟
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یت هیجان  راهکارهای مدیر
آگاهـی و شـناخت راهکارهـای مدیریـت هیجـان، به‌خوبی می‌تواند شـما را برای 
مواجهـه بـا انـواع هیجانـات آمـاده کنـد. بهتریـن راهکارهایـی کـه می‌توانیـد بـا 

تمریـن و تکـرار بـرای کنتـرل هیجـان بـه کار ببریـد، مـوارد زیر هسـتند:
بروز هیجانات خود 	•

ــا  ــرل آن‌ه ــت و کنت ــرای مدیری ــما را ب ــد ش ــی می‌توان ــه خوب ــات ب ــروز هیجان ب
آمــاده کنــد. بــرای مثــال زمانــی کــه از موضوعــی بســیار ناراحــت هســتید، نیــازی 
ــان فرصــت ناراحــت  ــه خودت ــد. فقــط کافیســت ب ــوی خــود را بگیری نیســت جل

ــودن و ســوگواری بدهیــد. ب
نوشتن احساسات 	•

یکــی از راهکارهــای مهــم بــرای مدیریــت و کنتــرل هیجــان، نوشــتن احساســات 
روی کاغــذ اســت. در پایــان هفتــه‌ای کــه گذرانــده ایــد، همــه هیجانــات و 

ــید.  ــک بنویس ــه تفکی ــد، ب ــه کرده‌ای ــه تجرب ــاتی را ک احساس
ــه آن‌هــا داشــته ایــد، فکــر  ــاره هیجان‌هــا و واکنشــی کــه نســبت ب ــا دقــت درب ب

ــد. ــاب کنی ــرای آن انتخ ــتی را ب ــای درس ــد و راه‌ حل‌ه کنی
کمک گرفتن از مشاور  	•

خیلی وقت‌ها ما در شناخت هیجانات خود و رویارویی با آن‌ها، به حضور یک فرد 
متخصص در کنار خود نیاز داریم. بنابراین برای مواجهه درست و مدیریت موفق 

هیجان‌ها، بهتر است به روان‌شناس و روان‌پزشک مراجعه کنید. 
شناخت درست هیجانات 	•

شــناخت درســت هیجان‌هــا، قــدم اول و بســیار مهــم در کنتــرل و مدیریــت 
آن‌هــا اســت. شــاید ابتــدا در تشــخیص هیجانــات خــود، چنــدان ماهــر نباشــید. 
امــا بــا تمریــن و توجــه بــه انــواع احساســات و هیجاناتــی کــه تجربــه می‌کنیــد، 

ــد.  ــد آن‌هــا را از هــم تفکیــک کنی می‌توانی
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