
زمانی که هيجانات زندگی 
ما را کنترل می کنند

D
esign: M

ontazeri 0912 210 3052

افكار خود را به چالش بكشيد

آنچه که ما روزانه در مورد خودمان به خود می گوييم 
در نهايت تجربه ما ازدنيا و زندگيمان را شکل می دهد.

آنچه در مجموعه آموزشهای فردی و مهارت های اجتماعی می خوانید:

به مناسبت
هفته خوابگاه ها

نشانی: تهران، خیابان 16 آذر، خیابان ادوارد 

براون، پلاك 15، مركز مشاوره دانشجویی

تلفن: 66419504      فكس: 66416130

وب س��ایت مرك��ز مش��اوره دانش��گاه ته��ران:

http://counseling.ut.ac.ir

وب س��ایت دف��ر مش��اوره و س��لامت وزارت عل��وم:

www.iransco.org
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1- راهنمای کمک در حملات وحشتزدگی

 2- زمانی که هیجانات زندگی ما را 

کنترل می کنند

3-تفاوت فرهنگی

4- اختلال خوردن

5- آن سوی سوگ

6-  غلبه بر اهمال كاری

7-  افسردگی

8- بیش فعالی بزرگسالان

9- پیشگیری  از  خودكشی

10- سازگاری  در  دانشگاه

11- شناخت و درمان اضطراب

12- شناخت و درمان افسردگی

13- عبور از یک بحران یا تراژدی

14- کاهش اضطراب امتحان

15- مدیریت تنش

16- مدیریت خشم

17- مدیریت  فوریتهاى  بهداشت روان

18- مشکلات مالی و احساس درماندگی

19- نشانه های هشداردهنده خودکشی را 

بشناسیم

وزارت علوم، تحقیقات و فن آوری
دف���ر مش����اوره و س�لام����ت

معاون��ت دانشجوی��ی
مرکزمشاوره دانشجویی



  تفکر یا احساس؟ برای بیشر ما، ظاهرا درک ارتباط احساس 

و رفتار آس��ان به نظر می رس��د، درست است؟ به شما توهین 

ش��ده اس��ت، و ش��ما وارد درگیری فیزیكی می شوید.در یک 

مهمانی احساس عدم امنیت می کنید و کناره می گیرید. فلان 

درس را دوست ندارید و بنابر این آن را نمی خوانید. متاسفانه 

ای��ن روش زندگی همه ماس��ت... تحت تاثیر ق��رار گرفتن. در 

چنین وضعیتی وقتی واکنش نش��ان می دهی��د، غالبا تصمیم 

عاقلان��ه ای برای پاس��خ ب��ه آن موقعیت نگرفت��ه اید. در این 

حالت به ج��ای انتخابگری و برخورد فع��ال با موضوع، كاملا 

منفعلانه ظاهر شده اید و اجازه داده اید تا شرایط بیرونی رفتار 

شما را كنرل كند و نه شما شرایط بیرونی را.

 افکار خود را به چالش بکش��ید:  آموخ��تن تفکیک افکار از 

احساسات اندکی زمان گیر است. شاید باید به دور از مزاحمتها 

بنش��ینید و از خود بپرس��ید "چرا باید آنگونه رفتار میکردم؟". 

چه چیزی احساس��ات ش��ما را تحریک کرد و موجب ش��د که 

واکنش��ی با نتیجه نامطلوب از خود نش��ان دهی��د. آنچه که 

ممکن است شما را شگفت زده کند این است که افکارشما - که 

در خودآگاه نزدیک نیستند- به احساساتی منتهی می شوند که 

بروز یک واکنش را به همراه دارند. بنابراین، احساس��ات شما 

هر چند واقعیند اما از واقعیات ناشی نشده اند.

  انتخاب با شماس��ت ک��ه در هر موقعیت 
چگونه واکنش عاطفی نشان دهید.

بعنوان مثال،اگر شما احساس می کنید که در هر کاری شکست 

می خورید. هر بار که فکر می کنید "همیشه شكست میخورم"، 

از خود بپرسید: "آیا واقعاً من در تمام کارها شکست می خورم؟" 

و س��پس فهرستی از تمام فعالیتهای موفقیت آمیزتان تهیه کنید. 

خیلی سریع فهرس��ت شما پر می ش��ود، درست است؟ فهرست 

کارهای انجام شده هر چند کوچک، از تدارک یک میهمانی شام 

گرفته تا حل یک مشکل کاری که دستیابی به نتیجه را به تعویق 

انداخت��ه بود، به ش��ما ثابت می کند که با وج��ود واقعی بودن 

احساس��تان، ش��کل گیری آن به خاطر برداش��ت کاملا نادرست 

بوده است. نکته کلیدی این است که شما موفقیت را، هر چند 

کوچک، در آغوش بکشید.

 احساسات نه خوب هستند و نه بد: ما بعنوان انسان طیف 

گسرده ای از عواطف را تجربه می کنیم. متأسفانه، احساسات 

ق��وی مانند خش��م و عصبانیت به خاطر در هم شکس��تن ما 

احساسات بد یا منفی تلقی شده و کاملاً سرکوبشان می کنیم. 

وقتی فرد سعی می کند احساسات منفی را انکار و یا نفی کند 

به همان اندازه توانایی خود را در برخورداری از احساس��ات 

خوب محدود می کند. مراجعی داش��تم ک��ه در کودکی مورد 

ب��ی توجهی و بد رفتاری قرار گرفته بود. او س��الها به خش��م 

و ناراحت��ی اش ب��ی توجهی می کرد و کم کم هیچ احساس��ی 

نداش��ت. او از لحاظ ذهن��ی می دانس��ت در مقابل بعضی 

تجربه ها ناراحت ش��دن یک واکنش عادی است. وقتی از او 

پرس��یدم چرا گریه نمی کند، گفت:" اگر به خودم اجازه گریه 

ک��ردن بدهم، فکر می کنم هیچ وقت نتوانم متوقفش کنم...

من حتما غرق می شوم."

 برای آنکه بتوانید به احساس��ات بعنوان عطیه ای الهی نگاه 

کنی��د، از ف��رد معتمد و مطمئن��ی کمک بگیرید ک��ه بتواند 

احساسات قوی شما را کشف کند. اگر در مقابله با احساسات 

ناشی از رویدادهای گذشته مثلا از دست دادن عزیزان، دچار 

مش��کل هستید، از آلبوم عکس برای تلنگر زدن به احساسات 

مدفون شده تان کمک بگیرید. اگر از کسی به شدت عصبانی 

هس��تید، نام��ه ای به او بنویس��ید و دلی��ل عصبانیت خود را 

بگویید اما نامه را برایش نفرس��تید. آن را برای کمک به خود 

برای مقابله با ناراحتی نگه دارید.

  لایه ه��ای مختلف عواطفتان را کش��ف کنی��د: کودکانی 

ک��ه درخانه ای بزرگ می ش��وند که احساساتش��ان محرم و 

معت��ر تلقی می ش��ود، معم��ولاً در هیچ زمانی مش��کلی در 

درک عواط��ف خود ندارند. ام��ا کودکانی که از بیان صادقانه 

احساساتش��ان، ب��ا حس گناه و تمس��خررو به رو می ش��وند، 

در می یابن��د که بهر اس��ت عواط��ف خود را خفه ی��ا پنهان 

کنند.بزرگس��الان بی��رون آمده از چنین خان��ه هایی در درک 

عواطفشان دچار مش��کلند. وقتی گروه درمانی بیماران مبتلا 

به س��وء مصرف م��واد را هدایت می کردم، کس��انی را دیدم 

که نمی توانس��تند عنوان مش��خصی روی عواطفی که نش��ان 

می دادند بگذارند.

برای بیش��ر ما شناسایی احساس��ات قوی دشوار نیست. شما 

می دانید که چه زمانی واقعاً عصبانی هستید. عواطفی مانند 

خشم معمولاً از چند لایه احساسات متفاوت تشکیل شده اند 

که ما اغلب آنها را نایده می گیریم؛ مگر آنکه آنها در شرایط 

انفجاری فوران کنند. برای مثال، ش��ما با دوستتان قرار دارید 

و او نیامده اس��ت. ش��ما کمی ناراحت می شوید؛ او معمولا 

سروق��ت میآید، نیم س��اعت دیگر صر م��ی کنید و خری از 

دوس��تتان نیست و گوش��ی تلفن را هم كسی جواب نمیدهد. 

حالا نگرانی و ناامیدی به ناراحتی اضافه می شود. دوساعت 

بعد وقتی او را پیدا كردید، ناامیدانه سعی می کنید وحشت، 

نگران��ی، ی��اس و ناراحتی خ��ود را آرام کنید و ب��ا عصبانیت 

فریاد می کش��ید "تا حالا کجا بودی؟ چ��را جواب تلفن ات را 

نمیدهی؟". تمام آنچه او می ش��نود عصبانیت و احساس شما 

در آن لحظه اس��ت؛ ک��ه در واقع مجموعه ای اس��ت از تمام 

عواطفی است که منجر به بروز خشم شده است.

 اف��کار، ح��الات و زندگی خود را کنترل کنی��د: آنچه که ما 

روزانه در مورد خودمان ب��ه خود می گوییم در نهایت تجربه 

م��ا ازدنی��ا و زندگی��مان را ش��کل م��ی دهد. از دس��ت دادن 

موفقیت های کوچک ب��ا بی خیالی و گفتن "چیز مهمی نبود" 

در طول روز روی هم انباشته می شود و بالاخره به عادتی در 

زندگی تبدیل می گردد. داش��تن افکار منفی در مورد خودتان، 

دنی��ا و نیز آین��ده، در ایجاد اختلالات بالین��ی نظیر افسردگی 

نقش دارد. درمان و دارو ممکن است افسردگی 

را م��داوا کند، اما دانس��تن مدیریت فکر و 

بهب��ود خُلقی از طری��ق تفکر منطقی، 

ابزاری است که در طول زندگی یاریتان 

خواهد کرد.

  به احساس��ات خود اعتماد  
کنید.

عواطف به زندگی ارزش می دهند. به محض آنکه درمی یابید 

چگونه افکار شما بر خلق و خویتان، و خلق شما بر  رفتارتان 

اثر می گذارد، روشهای کاملاً جدیدی برای نگریستن و تجربه 

دنیای اطرافتان خواهید جست. 

زندگی هايی که تحت کنترل هيجانات هستند 

در همه جای دنيا دیده می شوند. در روزنامه ها و 

مجلات به کرات به عواقب انتخابهايی که صرفا بر اساس 

احساسات صورت گرفته، پرداخته شده است كه پيامد 

آن خشونتهای خانگی و اختلافات خانوادگی است و 

شایعتر از آن شکست عاطفی، سرمايه گذاری ناموفق و 

يا انتخاب شغل اشتباه به واسطه احساسات کنترل نشده 

است. همه ما گاهی عصبانی می شویم و از گفته ها و 

کارهایمان پشیمان می شويم ولي اين حالت زمانی برای 

خود و دیگران آزارنده است که دایما زندگی شما را تحت 

کنترل خود در  آورد، اما این راهش نیست. شايد باور 

نکنید، اما احساسات عطیه ای الهی اند. نكات زير شاید 

برای سفر به درون مفید باشد.




