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را  کــه هیجان‌هایمــان  بگیریــم  یــاد  اگــر 
ــود  ــی خ ــر زندگ ــا ب ــر آنه ــه اث ــیم و ب بشناس
پی‌ببریــم، گام اول را بــرای کنتــرل واکنش‌هــای 

ــته‌ایم. ــود برداش ــدید خ ــی ش هیجان

در این شماره می‌خوانیــد:
  هیجـان‌ چیست؟

   چرا یادگیری مهارت‌های 
نظم‌بخشی هیجانی مهم 

است؟
   مهارت‌های نظم‌بخشی 

هیجانی 
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بـه زبـان سـاده می‌تـوان هیجان‌ها را علائمـی در بـدن تعریف کرد  

کـه بـه شـما می‌گوینـد چه اتفاقـی در حـال رخ دادن اسـت. وقتی‌ 
اتفاقـی خوشـایند بـرای شـما رخ می‌دهد، احسـاس خوبـی دارید؛ 
وقتی‌که حادثه‌ای ناخوشـایند برایتان پیش می‌آید، احسـاس بدی 
داریـد. در بسـیاری از مـوارد هیجان‌هـای شـما مثـل شـبکه خبری 
۲۴ سـاعته‌ای عمـل می‌کننـد کـه دربـاره این‌کـه چـه‌کار می‌کنیـد و 

چـه تجربه‌هایـی داریـد به شـما اطلاعـات می‌دهند.

واکنش‌هـای آنی شـما بـه حـوادث را هیجان‌های اولیـه می‌گویند. 
ایـن هیجان‌هـا بلافاصله احسـاس‌های شـدیدی را در شـما دامن 
می‌زننـد و افـکار شـما در ایجـاد ایـن هیجان‌هـا نقشـی ندارنـد. 

هیجـان‌
چیست؟
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بـرای مثـال اگـر در مسـابقه‌ای برنـده شـوید ممکـن اسـت 
بلافاصلـه احسـاس خوشـحالی و ذوق‌زدگـی کنیـد. وقتی‌که 
فرد موردعلاقه شـما دچار مشکل می‌شـود، بلافاصله غمگین 
می‌شـوید. وقتـی فـردی بـه حقـوق شـما تجـاوز می‌کنـد، 

ممکن اسـت بلافاصلـه عصبانی شـوید.

امـا عالوه بـر هیجان‌هـای اولیه ممکـن اسـت هیجان‌های 
ثانویـه را تجربه کنید. هیجان‌هـای ثانویه را می‌توان واکنش 
به‌عبـارت‌  کـرد.  تعریـف  اولیـه  هیجان‌هـای  بـه  هیجانـی 
دیگـر‌، هیجان‌هـای ثانویه یعنی احسـاس‌های  شـما درباره 
احسـاس‌های اولیـه تـان. با ذکر یـک مثال تفـاوت بین این 
دودسـته هیجان مشـخص می‌شـود. علی بر سـر خواهرش 
فریـاد کشـید چون کاری انجام داده بـود که باعث عصبانیت 
او شـده بـود. او خیلـی سـریع عصبانـی شـد؛ اما بـه فاصله 
اندکـی دچار احسـاس گناه شـد کـه چرا از دسـت خواهرش 
عصبانـی شـده اسـت و سـر او داد زده اسـت.هیجان اولیـه 
علـی در ایـن مثـال خشـم اسـت و احسـاس گنـاه هیجـان 

ثانویه اوسـت.
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ـــان  ـــک هیج ـــه ی ـــخ ب ـــت در پاس ـــن اس ـــن ممک همچنی
ـــرای  ـــد. ب ـــه کنی ـــه را تجرب ـــان ثانوی ـــن هیج ـــه چندی اولي
‌مثـــال وقتـــی از ســـارا می‌خواســـتند در کلاس درس 
ـــده  ـــد روز مان ـــد. چن ـــرب می‌ش ـــد، مضط ـــس بده کنفران
ـــد  ـــه نمی‌توان ـــی این‌ک ـــارا از نگران ـــس‌، س ـــه کنفران ـــه ارائ ب
ـــن  ـــد‌، مضطـــرب و غمگی ـــه کن ـــی ارائ ـــه خوب ـــس را ب کنفران
ــرا  ــه چـ ــرد کـ ــی کـ ــاس بی‌ارزشـ ــپس احسـ ــد. سـ شـ
از پـــس یـــک کار ســـاده برنمی‌آیـــد. یـــک روز بعـــد از 
ـــگاه  ـــرا در ن ـــه چ ـــد ک ـــاه ش ـــاس گن ـــار احس ـــس، دچ کنفران
ـــوه  ـــزرگ جل ـــکلی ب ـــر او مش ـــئله‌ای در نظ ـــن مس اول چنی
ــای  ــه هیجان‌هـ ــه چگونـ ــدید کـ ــه شـ ــد. متوجـ می‌کنـ
ــی  ــده و چندوجهـ ــرعت پیچیـ ــه سـ ــد بـ ــرد می‌تواننـ فـ
ـــود و افســـردگی،  شـــوند. اضطـــراب هیجـــان اولیـــه ســـارا ب
بی‌ارزشـــی و احســـاس گنـــاه همگـــی هیجان‌هـــای 

ـــد. ـــراب او بودن ـــه اضط ـــخ ب ـــه او در پاس ثانوی

ممکــن اســت واکنــش هیجانــی اولیــه شــما در موقعیــت، 
ثانویــه  هیجان‌هــای  از  پایان‌ناپذیــری  زنجیــره  بــه 
ــان  ــتر از هیج ــما را بیش ــد و درد ش ــن بزن ــاز دام آشفته‌س
ــه   ــت اســت ک ــز اهمی ــل حائ ــن دلی ــه همی ــد. ب ــه کن اولی
بتوانیــد هیجــان اولیــه و اصیل خــود را در موقعیت آشــفته 
ــای  ــه هیجان‌ه ــل از اینک ــد قب ــا بتوانی ــید ت ــاز بشناس س
ثانویــه شــمارا از پــای درآورند بااحســاس خود کنــار بیایید. 
بــرای ایــن کار، مهارت‌هــای نظم‌بخشــی هیجانــی، مفیــد 
ــما  ــه ش ــی ب ــی هیجان ــای نظم‌بخش ــازند. مهارت‌ه و کارس
ــالم‌تر  ــر و س ــیوه‌های جدیدت ــه ش ــا ب ــد ت ــک می‌کنن کم
ــاز  ــفته س ــه آش ــه و ثانوی ــاس‌های اولی ــا احس ــد ب بتوانی

مقابلــه کنیــد.
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1. بدون یادگیری این مهارت‌ها، افراد اغلب در کنار آمدن با 
هیجان‌های اولیه و ثانویه شیوه‌هایی را برمی‌گزینند که رنج 
آنها را بیشتر می‌کند. به همین سبب، چنین مهارت‌هایی  

گره‌گشا و مفیدند.
تصور کنید که سارا برای کنار آمدن با اضطرابش به مصرف 
مواد یا الکل پناه ببرد و از سوی دیگر برای مقابله بااحساس 
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چرا یادگیری مهارت‌های 
نظم‌بخشی هیجانی مهم است؟
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افسردگی‌اش، به خودش آسیب برساند و برای دست‌وپنجه نرم 
تمام  پرخوری شود.  دامن  به  گناهش، دست  بااحساس  کردن 
به  که  افرادی  اغلب  و  دردسرسازند  مقابله‌ای  راهبردهای  این 
دستشان  از  هیجان‌ها  کنترل  می‌برند‌،  پناه  راهبردهایی  چنین 
خارج‌ شده‌است. به همین سبب یادگیری مهارت‌های نظم‌بخشی 
با  تا  به شما کمک می‌کند  دارد چراکه  زیادی  اهمیت  هیجانی 
هیجان‌های اولیه و ثانویه خود به شیوه‌های مؤثرتری کنار بیایید 
از روش‌های  استفاده  زیرا  کنید؛  اجتناب  نیز  روزافزون  رنج  از  و 
را به  دردسرساز برای مقابله با هیجان‌ها، اغلب درد روزافزونی 

شما تحمیل می‌کند.
2. افزون بر این‌،مهارت‌های نظم‌بخشی هیجانی می‌توانند به شما 
در کنار آمدن با دوسوگرایی عاطفی نیز کمک کنند. دوسوگرایی 
حادثه  یک  مقابل  در  که  می‌شود  شما  دامن‌گیر  زمانی  عاطفی 
هر  و  می‌دهید  نشان  هیجانی  واکنش  یک  از  بیش  یکسان، 
هیجانی شما را به سمتی متفاوت می‌کشاند یا شما را وادار به 

واکنش هایی متفاوت درآن ‌واحد می کند.
بـرای ‌مثـال، پـدر و مادر تینا وقتی او یکسـاله بود، از هم جداشـده 
بودنـد. بعـد از گذشـت ۲۵ سـال از ایـن حادثـه، یـک روز پـدر 
تینـا بـا او تمـاس گرفـت و خواسـت او را ببینـد. تینـا از این‌که 
فرصـت جدیـدی بـرای شـکل‌گیری رابطه بـا پدرش ایجادشـده 
بود، شـگفت‌زده شـد؛ امـا هم‌زمـان از این‌که پدرش خانـواده را 
بـه حـال خود رها کرده اسـت، عصبانـی بود. پرواضح اسـت که 
هیجان‌هـای تینا ناهمخوان بودنـد و هرکدام از این هیجان‌های 

متضـاد او را به سـمت عملـی متفاوت سـوق می‌داد.
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مهارت‌های نظم‌بخشی هیجانی به شما کمک می‌کنند تا با واکنش‌های 
هیجانی اولیه و ثانویه خود به شیوه‌هایی مؤثرتر و جدیدتر مقابله کنید. 
)به یاد داشـته باشـید که همیشـه نمی‌توانید احسـاس خـود را کنترل 
کنیـد، امـا می‌توانید واکنـش خود به این احسـاس‌ها را کنتـرل کنید.(

ــه  ــه ب ــی وجــود دارد ک ــرای نظم‌بخشــی هیجان ــارت ب ــن مه چندی
شــما کمــک می‌کننــد تــا بــر هیجان‌هــا و رفتارهــای ناشــی از ایــن 
هیجان‌هــا کنتــرل بیشــتری پیــدا کنیــد. در ایــن مطلــب بــه یکــی 

ــم. ــا  می‌پردازی ــایی هیجان‌ه ــی شناس ــا یعن از آنه

 هیجان‌هایتان را بشناسید
ــا  ــر آنه ــه اث ــان را بشناســید و ب ــه هیجان‌هایت ــد ک ــاد بگیری ــر ی اگ
ــرل واکنش‌هــای  ــرای کنت ــد، گام اول را ب ــر زندگــی خــود پــی ببری ب
ــه  ــراد ب ــیاری از اوقات‌،اف ــته‌اید. بس ــود برداش ــدید خ ــی ش هیجان
چگونگــی احساسشــان توجهــی انــدک دارنــد. درنتیجــه‌، از اطلاعــات 
زیــادی کــه در درونشــان وجــود دارد محــروم می‌شــوند و نمی‌تواننــد 
از ایــن اطلاعــات اســتفاده کننــد. ایــن واقعیــت دربــاره افــرادی صدق 
ــرم  ــت‌وپنجه ن ــود دس ــاز خ ــای دردسرس ــا هیجان‌ه ــه ب ــد ک می‌کن
ــا  ــاز آنه ــفته س ــای آش ــه هیجان‌ه ــوند ک ــه می‌ش ــد و متوج می‌کنن
مثــل موج‌هــای ســهمگین عمــل می‌کننــد و  غلبــه بــر آنهــا برایشــان 
مشــکل‌ اســت)هیجان هایــی مثــل غمگینــی، خشــم، گنــاه و شــرم(. 
ــن موج‌هــای ســهمگین  ــی متوجــه ای ــه زمان مشــکل اینجاســت ک

می‌شــوند کــه دیگــر کار از کار گذشــته اســت.
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کنترل : 
گام اول بـرای کنترل واکنش‌های هیجانی ناتوان سـاز، این اسـت که 
شـدت فرآیندهـای هیجانی را کاهـش بدهیم؛ به‌گونه‌ای کـه بتوانیم 
به نقد و بررسـی بیشـتر آنهـا بپردازیم. با ایـن کار می‌توانیم تصمیمی 
درسـت ‌اتخـاذ کنیـم. ایـن تمرین به شـما کمـک می‌کند کـه در این 

فرایند گام بگذارید. 

»نقد و بررسی موقعیت‌های هیجانی قبلی«
 برای این کار باید تا جای ممکن با خودتان صادق و روراسـت باشـید. 
هـدف چنیـن تمرینـی این اسـت که پی ببریـد که چـه هیجان‌هایی 
را تجربـه کرده‌ایـد )هم هیجان‌هـای اولیه و هم هیجان‌هـای ثانویه( 
و سـپس متوجـه شـوید کـه ایـن هیجان‌هـا چـه اثـری بر اعمـال و 
احسـاس‌های بعـدی شـما به‌جـای گذاشـته‌اند. بـا ذکـر مثالـی بـه 

روشـن شـدن ابـن بحث کمـک می‌کنیم :
م‌. بـا هیجان‌هـای ناتوان سـاز خود در کشـمکش بود و 
اغلـب نمی‌توانسـت ایـن هیجان‌ها را کنتـرل کند.  یک 
روز کـه در مسـافرت بود، برای انتخاب واحد وارد سـایت 
دانشـگاه شـد، ولـی با توجه بـه این‌که در آنجـا اینترنت 
ضعیف  بود نتوانسـت از طریق سیسـتم انتخاب واحد کند. از طرفی در 
همـان زمان  متوجه شـد که در نیمسـال جـاری‌، برای بار دوم مشـروط 
شـده اسـت و بنابراین بسیار ناراحت و  عصبانی شـد.چون  در ترم آتی 
نمی‌توانسـت بیشـتر از 14 واحد انتخاب کند و نگران بود  برای سومین 

بار متوالی مشـروط و اخراج شـود.
او به سـرعت از مسـافرت بازگشـت و به دانشکده رفت 
و بـه دفتـر آمـوزش دانشـکده مراجعـه و درخواسـت 
کـرد کـه بـه ‌صـورت حضـوری انتخـاب واحد کنـد، اما 
امکان‌پذیـر نبـود و کارشـناس آمـوزش  بـه او توضیح 
داد کـه می‌توانـد در کلاس‌هـای درس حضـور یابـد و زمـان حـذف و 
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اضافه واحدها را انتخاب کند . م. از مشـروطی‌اش و اینکه نمی‌توانسـت 
بیشـتر از 14 واحـد انتخـاب کند و زمان تحصیلش یک‌ ترم بیشـتر  طول 
می‌کشـد به‌شـدت عصبانی بود و به بحث با کارشـناس آموزش پرداخت  
که شـما اصلا نمی‌خواهید به دانشـجو کمک کنید .او سـپس نزد معاون 
آموزشـی دانشـکده رفت و وقتی  ایشـان نیز همان توضیحات کارشناس 
آمـوزش را داد، م. به‌شـدت عصبـی ‌شـد و بـه خوابـگاه بازگشـت. او که 
دچـار احسـاس گناه، ناامیدی و شـرمندگی بـود، وقتی  وارد اتاقش شـد 
شـروع کـرد بـه‌ غرغر کـردن و پـرت کردن وسـایل خودش به وسـط اتاق  
و پـس از کلـی گریه کردن تصمیم گرفت  انصراف دهد و به خود آسـیب 
بزنـد تـا بتوانـد پایانـی بـرای دردهای خـود بیابد و سـپس چنـد قرص 
آرام‌بخـش ‌خورد و ‌خوابید و آن شـب چنان آشـفته بود که سـاعت خود 
را کـوک نکـرد و با تأخیر به کلاس صبح رسـید و اسـتاد او را مواخذه کرد.

داسـتان م. بـرای بسـیاری از افـراد اتفـاق می‌افتـد. بـا اسـتفاده از ایـن 
داسـتان مراحل شـش‌گانه‌ای را که به شـما در شناسـایی هیجان‌هایتان 

کمـک می‌کنـد، توضیـح می‌دهیم.

١. چه اتفاقی افتاد؟ )شرح ماجرا(
در ایـن مرحلـه فرصـت داریـد موقعیتی را که بـه هیجان‌های شـما دامن 
زده اسـت، توضیـح دهیـد. در ایـن مثـال: م. وارد سـایت شـد بـه دلیل 
ضعیـف بودن سـرعت اینترنت نتوانسـت انتخـاب واحد کنـد .از طرفی 

متوجـه مشـروطی‌اش هم شـده بود.

٢. به نظر شما چرا این اتفاق رخ داد؟ )علت شناسی(
در ایـن مرحلـه بایـد دلایـل احتمالـی را پیـدا کنیـد. این مرحلـه اهمیت 
فوق‌العـاده‌ای دارد چـون معنایـی کـه به واقعـه می‌دهید، اغلـب واکنش 
هیجانـی شـما به حادثه را تعییـن می‌کند. برای ‌مثال اگر فکر کنید کسـی 
می‌خواهد عمداً باعث آزردگی خاطر شـما شـود، واکنشـی متفاوت نشان 

می‌دهیـد تـا اینکه بدانیـد او  تصادفاً ایـن کار را انجام داده اسـت.
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م. نتوانسـته بـود بـرای ترم جـاری  انتخاب واحد کند و همچنین بسـیار 
نگـران مشـروطی سـوم و اخراجی‌اش بـود و معتقد بود که کارشـناس و 

مسـئولان دانشـکده کمکی به او نمی‌کنند.

٣. ایـن موقعیـت چگونـه بـه احسـاس‌های شـما )هـم هیجانـی و هم 
جسـمانی( دامـن زد؟

 تلاش کنیـد اگـر می‌توانید هـم هیجان‌هـای اولیـه و هـم هیجان‌های 
ثانویـه را بشناسـید. یاد بگیریـد که چگونه هیجان‌ها را بشناسـید. تلاش 
بـرای  ایـن شـناخت ارزش دارد. همچنیـن تلاش کنیـد احسـاس‌های 

جسـمانی خودتان را بشناسـید.
 در این مثال، خشـم هیجان اوليه م. بود )بعدازاین که متوجه مشـروطی 
شـد و همچنیـن نتوانسـت انتخـاب واحد انجـام دهـد( و هیجان‌های 
ثانویـه او احسـاس گنـاه، ناامیدی و شـرم بودند. ازنظر جسـمی متوجه 
شـد کـه تمام عضالت صورت و دسـتانش به‌شـدت منقبض‌ شـده‌اند و 

معده‌اش درد گرفته اسـت.

۴. به دنبال این احسـاس دلتان می‌خواسـت چه‌ کار کنید؟ )چه تمایلاتی 
داشتید(

 این سـؤال برای شناسـایی »امیال« شـما اهمیتی فوق‌العـاده‌ دارد. اغلب 
وقتـی فـردی تحت تأثیـر هیجان‌ها دچار آشـفتگی می‌شـود، تمایل دارد 
کاری انجـام دهد یـا حرفی بزند کـه تندروانه، دردناک یا خطرناک اسـت. 
بااین‌حـال‌، فرد همیشـه دسـت بـه ایـن کار نمی‌زنـد و گاهی اوقـات این 
میـل تنها در سـطح افـکار یـا تکانه‌هـا می‌ماند. بایسـتی به تفـاوت بین 
‌کاری کـه می‌خواسـتید بکنیـد با آنچـه واقعاً انجـام دادید پـی ببرید. اگر 
بتوانیـد برخـی از تمایلات را کنترل کنید این شـانس را پیـدا می‌کنید که 

تمایل‌هـای دیگـر را نیز کنترل کنیـد و در اختیار خـود بگیرید.
م. دو تمایل داشت که یکی بسیار مرگبار و خطرناک بود یعنی آسیب رساندن 
به خود؛ و دیگری هم تصمیم هیجانی انصراف بود که آینده او را تحت تأثیر 
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قرار می‌داد .او درواقع هر دو تصمیم را برای پایان دادن به این درد هیجانی 
انتخاب کرده بود. خوشبختانه او دست به هیچ‌کدام از این اقدام‌ها نزد. 

همین امر او را بعداً امیدوار کرد که تمایلات دیگر را نیز کنترل کند.

5. واقعاً چه‌کار کردید یا چه گفتید؟
 در این مرحله باید ببینید واقعاً بر اثر هیجان‌هایتان چه کار کردید.

در این مثال م. به وسـایلش آسـیب رسـاند و بدون دسـتور پزشـک دارو 
مصـرف کـرد. او همچنیـن رفتـاری نامناسـب با کارشـناس دانشـکده و 

معاون آموزشـی دانشـکده داشـت.

۶. هیجان‌ها و اعمالتان بعداً چه اثری روی شما گذاشتند؟
در این مرحله پیامدهای بلندمدت احساس‌ها و کارهای خودتان را شناسایی 

می‌کنید.
در ایـن مثـال، م. بـه خوابـی عمیـق فرورفـت و روز بعـد بـا تأخیـر در 
کلاس درس حاضـر شـد چـون فراموش کـرده بود سـاعت را کوک کند 

و اسـتاد بـه سـبب بی‌انضباطـی او را مؤاخـذه کرد.

تمرین | هیجان هایتان را بشناسید
در ادامـه نمونـه ای از برگـه ثبـت هیجان‌هـا آمـده اسـت. می‌توانیـد  
هیجان‌هـای خـود را در ایـن برگـه ثبـت کنیـد . از برگـه تمریـن بـرای 
حادثـه هیجانـی اخیر خود اسـتفاده کنید. یـک موقعیـت را برگزینید و 
دقیـق و شـفاف آن را بـه خاطر بیاورید. هیجان‌های اولیـه و ثانویه خود 
را بشناسـید. بـه یاد داشـته باشـید تا جای ممکـن با خودتان روراسـت 
و صـادق باشـید. هیچ‌کـس به‌جـز شـما ایـن برگـه تمریـن را نمی‌بیند. 
سـپس در طـی دو هفتـه آینـده موقعیت‌هایـی را کـه برای شـما پیش 
می‌آیـد در برگـه تمریـن ثبت کنید. به یاد داشـته باشـید شـما باید این 
تمریـن را آن‌قـدر ادامه بدهید که بتوانید هیجان‌هـای خود و پیامدهای 

آنهـا را همـان لحظه کـه رخ می‌دهند، بشناسـید.
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برگ تمرین | هیجان خود را بشناسید
کی این اتفاق افتاد؟سوال

جواب

چه اتفاقی افتاد؟)شرح ماجرا(سوال

جواب

به نظر شما چرا این اتفاق افتاد؟ )علت شناسی(سوال

جواب

این موقعیت چگونه به احساس‌های شما )هم هیجانی و هم جسمانی( دامن زد؟ تلاش کنید هم هیجان‌های سوال
اولیه را بشناسید و هم هیجان‌های ثانویه(

جواب
هیجان‌های اولیه:

 هیجان‌های ثانویه:
جسمانی:

به دنبال این احساس می‌خواستید چه‌کار کنید؟ )چه تمایلاتی داشتید؟(سوال

جواب

واقعاً چه‌کار کردید یا چه گفتید؟ )بر اثر این احساس چه رفتاری انجام دادید یا دست به چه‌کاری زدید؟(سوال

جواب

 هیجان‌ها و اعمالتان بعداً چه اثری روی شما گذاشتند؟ ) اعمال شما چه پیامدهای بلندمدت و کوتاه‌مدتی به سوال
دنبال داشتند؟(

جواب

تمرین | ثبت هیجان
برای این‌که هیجان‌هایتان را بشناسید اغلب مفید خواهد بود اگر با صدای 
بلند چگونگی احساس خود را بیان کنید. این روش نام‌گذاری ممکن است 
در ابتدای امر کمی ساده‌لوحانه جلوه کند، اما گفتن چگونگی احساستان با 
صدای بلند موجب شفافیت هیجان‌ها می‌شود و به شما کمک می‌کند به 
تجربه خود بیشتر توجه کنید. به‌علاوه، توصیف هیجان‌هایتان با صدای 
بلند، مخصوصاً هیجان‌های ناتوان‌ساز‌، به شما کمک می‌کند تا احساس‌های 
آشفته ساز خود را آرام سازید؛ بنابراین هر چه بتوانید درباره هیجان بیشتر 
صحبت کنید، احتمالًا تمایل به انجام دادن کاری مطابق با هیجانات در 
شما کمتر می‌شود. مجبور نیستید چگونگی احساس خود را با صدای بلند 
فریاد بکشید، بلکه کافی است که هیجان را برای خودتان نامگذاری کنید. 
تنها به دنبال جملات یا کلماتی باشید که به شما آرامش می‌بخشد. به 
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خودتان بگویید: »من در حال حاضر احساس می‌کنم ...« و همچنین به یاد 
داشته باشید که به هیجان‌های لذت‌بخش و شادی‌آفرین خود توجه کنید. 
هر چه بیشتر بتوانید هیجان‌هایتان را بشناسید و آنها را با صدای بلند 
بیان کنید ظرفیت شما برای لذت بردن از این احساس‌ها افزایش می‌یابد؛ 
بنابراین برای یادگیری بیشتر این تمرین، هیجان‌های خود را در برگه تمرین 
ثبت هیجان وارد کنید. ثبت احساس‌هایتان در طول هفته به شما کمک 
می‌کند که هیجان‌هایتان را بشناسید، نام‌گذاری کنید و از پس توصیف آنها 
برآیید. در ادامه نمونه‌ای از برگه تمرین ثبت هیجان آمده است. می‌توانید 
از آن کپی بگیرید و بلافاصله پس از شناسایی هیجان‌هایتان به ثبت آنها 
بپردازید. این تمرین را حداقل به مدت دو هفته انجام دهید. برای اینکه به 
چگونگی ثبت هیجان‌ها بیشتر پی ببرید نمونه‌ای از این کار را ارائه داده‌ایم؛ 
بنابراین چه بتوانید هیجان‌ها را به صدای بلند بیان کنید و جه نتوانید از 

پس‌ این کار برآیید،  آنها را در برگه تمرین ثبت کنید.
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برگ تمرین | هیجان خود را بشناسید

بعدازاین که هیجانتان را 
شناختید، چه‌کار کردید؟

آیا توانستید با صدای بلند 
احساس خود را بیان کنید؟

چه احساسی داشتید؟ الآن 
احساس می‌کنم... کی و کجا اتفاق افتاد؟
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برگ تمرین | هیجان خود را بشناسید

بعدازاین که هیجانتان را شناختید، 
چه‌کار کردید؟

آیا توانستید 
با صدای بلند 

احساس خود را 
بیان کنید؟

چه احساسی داشتید؟ 
الآن احساس می‌کنم... کی و کجا اتفاق افتاد؟

به آشپزخانه رفتم و آب‌ پرتقال خوردم. بله احساس می‌کنم عصبانی 
هستم. شنبه‌شب در خانه

تلاش کردم بخوابم اما هر کاری  کردم 
نتوانستم. نه احساس می‌کنم غمگین 

هستم. شنبه‌شب در خانه

تلاش کردم با سرگرم کردن خودم با 
مطالعه روزنامه حواسم را پرت کنم. بله احساس می‌کنم بی‌قرارم. صبح شنبه در اتوبوس

رفتم بیرون قدم بزنم. بله احساس می‌کنم دلخور 
شده‌ام. صبح شنبه در محل کار

سعی کردم به پیشرفت و ارتقای شغلی 
همکارم فکر نکنم نه احساس می‌کنم حسادت 

کردم
شنبه بعدازظهر در محل 

کار

تصمیم گرفتم با تماشای یک فیلم خوب 
به احساس تنهایی‌ام خاتمه بدهم. بله احساس  تنهایی می‌کنم. یکشنبه‌شب در خانه

با دوستانم بیشتر در پارک ماندم. بله احساس می‌کنم  
خوشحالم.

دوشنبه بعدازظهر در 
پارک

زیاد باکسی حرف نزدم چون نمی‌خواستم 
احساسم را خراب کنم. بله احساس می‌کنم 

خوشحالم جمعه در خانه دوستم
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مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در جهت دهی
و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09352500468
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جهت بهره مندی از خدمات مرکز مشاوره دانشگاه تهران

از طرق ذیل اقدام نمایید:
    بهره‌گیری از خدمات مشاوره:

  مشاوره آنلاین از طریق اپلیکیشن
لینک ورود:

  مشاوره تلفنی
)شماره خدمات مشاوره تلفنی: 66962377- 021 ساعت 8-20(

  مشاوره آفلاین الکترونیکی 
از طریـق ارسـال ایمیـل بـه بخـش خدمـات الکترونیکـی سـایت مرکـز مشـاوره 

)https://counseling.ut.ac.ir آدرس  بـه  )مراجعـه  تهـران  دانشـگاه 
  مشاوره حضوری

)مرکـز مشـاوره دانشـگاه تهـران، خیابان انقالب، خیابـان 16 آذر، خیابـان ادوارد 
بـراون، پالک 13 و 15، تلفـن 66419504(

  کارگاه های آموزشی بهداشت روان
 لینک ورود:

روزه های شنبه تا پنج شنبه ساعت 16-18 
  فیلم و ویدئوهای آموزشی بهداشت‌روان

لینک ورود:  
  شـرکت در طرح پایش سالمت روان جهت خودآگاهی نسبت به شاخص‌های 

سالمت‌روان از طریق مراجعه به صفحه شخصی خودتان.
لینک ورود:

شرح کامل خدمات  و اطلاع رسانی ها در سایت مرکز مشاوره به آدرس زیر موجود است
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