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عالی سمه ت   ب 
 

  نبات ریزسرکار خانم  تمشهجلسه  
 

  بِسم الله الرَحمنِ الرَحیماعوذ بالله من الشیطان الرجیم 
 

خواهیم در مورد هوش صحبت کنیم که در ارتباطات ما نقش مؤثری دارد. ما بحث نیازها را تمام کردیم. حالا می

 شما به این سؤال من پاسخ دهید که: 

 تواند بله یا خیر باشد. تان میها را کنترل کنید؟ جوابتوانید آنآیا از احساسات خودتان آگاهی دارید؟ و می -1

 ها را کنترل کنید؟ آن توانیدآیا از احساسات خودتان آگاهی دارید؟ ولی نمی -2

شران کنیرد. اگرر بهواهیرد خودتران را در ایرن زمینره        توانید کنتررل از احساسات خودتان ناآگاهید؟ ناگزیر نمی -3

 تان مثبت است؟ ها جوابمعرفی کنید به کدام یک از این سؤال

 این جواب را برای خودتان داشته باشید. 

خروردیم.  رفتیم همیشه به کودکان باهوش غبطره مری  دورانی که مدرسه میمان، خصوصاً آن ما در دوران کودکی

شرود. حرالا هرم کره     کردیم اگر کسی باهوش است و ریاضی بلد است، این در آینده فرد بسیار موفقی میفکر می

مران در مدرسره موفرا باشرند و خیلری      خواهد که فرزندانمان میخودمان بزرگ شدیم و مادر شدیم، باز خیلی دل

ها در شان خوب باشد، اینهایشان خوب باشد و مدرسهما، هوش بالایی باشد، درس خوشحالیم اگر هوش فرزندان

توانند گلیم خودشان را از آب بیرون بکشند. معمولاً احساس ما نسبت های موفقی هستند و به راحتی میآینده آدم

ن مقایسه کنیم نگران این هستیم که آیا کودک و فرزند خواهیم با دیگر فرزنداها را میبه فرزندان خودمان که آن

سال پیش، دغدغر    05ها باهوش هست یا نه؟ این، تا من به اندازۀ کودکِ خواهرم یا همسایه یا دوستم به اندازۀ آن

دانسرت،  شناسی که خودش همین هوش را عامر  اصرلی موفقیرت مری    ها بود. پنجاه سال پیش علم و روانتمام آدم

 تحقیقاتی را انجام داد. آمد یک 

هرای  رفتنرد و رشرته  های معررو  و معتبرری مری   های بسیار بالایی داشتند در دانشگاهشاگردانی که در مدرسه نمره

های موفقی هستند یا نره. ورون   ها آدمها را مورد تحقیا قرار دادند که آیا اینخوبی هم داشتند، آمدند زندگی این

ای خواستند ببینند آیا ونین مسألهها میهای موفقی هستند و اینهای باهوش، آدمآدم این ایده در نظر مردم بود که

هرایی کره هروش برالایی داشرتند      درست است یا نه. خیلی تحقیقات زیادی انجام دادند و به نتیجه رسیدند کره آدم 

های خوب شدند، اگرر  شان هیچ مشکلی نداشتند، بعد هم وارد دانشگاهشان خوب بود و در موفقیت تحصیلیدرس

شران، یرا همران    شد به هوش تحصیلیآن مربوط می % 05گفتند بندی کنند میها را تقسیمخواستند موفقیت آنمی

IQ  شان به عوام  دیگری بسرتگی داشرت. افرراد بسریار باهوشری کره       موفقیت % 05مصطلح است بین ما، و کهIQ 
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آن به عوام  دیگر بستگی داشت  % 05ند و اگر موفا بودند بالایی داشتند در زندگی شهصی خودشان موفا نبود

ها را باز کرد که ببین مرا وقردر داریرم بررای خودمران و      وشمشان ارتباط داشت. یا هوش تحصیلی IQبه  % 05و 

هرای مرا   گذاریم، در صورتی که این هروش تحصریلی بره ب ره    می IQمان تأکید را روی هوش تحصیلی و فرزندان

دانند. شان میشان را فقط مدیون هوش تحصیلیموفقیت % 05های موفقی باشند. دهدکه درآینده آدمضمانتی نمی

بنابراین دست به کار شدند و عوام  موفقیت دیگری را که در آن تحقیقات پیدا کرده بودند به مردم نشان دادند و 

هرای مروفقی در آینرده باشرید بایرد روی      انسران تان جرزو  را خودتان و فرزندان % 05خواهید گفتند: ببینید، اگر می

 ( EQکارکند. )هوش هیجانی

گیریم بسرتگی دارد. یعنری   ارثی است و خیلی به ژن شما که از پدر و مادر و اجدادمان می IQجالب این است که 

اند توکاری به وراثت ندارد میخیلی وراثت درآن مهم است و خوب محیط هم درآن مهم است. اما هوش هیجانی

تواند هروش هیجرانی را در خرودش    هرانسانی حتی از پدر و مادری که هوش هیجانی بسیار پایینی دارند، انسان می

موفقیرت و   % 05ایجاد کند. یک مهارت است. آن را یاد بگیرد و برا تمررین آن را در وجرود خرودش زیراد کنرد.       

هایی که هوش هیجرانیِ برالایی دارنرد    دند آدماش به این هوش هیجانی بستگی دارد. یعنی دیسلامتِ جسم و روان

مان به ارتباط با دیگران است. اما یک انسانی که آرامش اند. یعنی ما همیشه توجهها در ارتباط با خودشان موفااین

دارد اولین خصوصیتِ این انسان ارتباطش با خودش در صلح است. یعنی انسانی که با خودش ارتباط خروبی دارد  

شما نگاه کنید خیلی از ما اگر که این هوش هیجرانی را نداشرته باشریم خودمران را دوسرت نرداریم، برا        آرام است. 

زنیم شاید نودتای آن سرزنش، انتقاد و خودمان مرتب در اختلافیم. از صد تا حرفی که در طول روز به خودمان می

گذاری همه روی سرِ تو سوار ورا میهای منفی است. تو ورا این حر  را زدی؟ تو ورا مث  بقیه نیستی؟ صحبت

شوند؟ و از تو سوء استفاده کنند؟ گاهی اوقات اگر ما صدای گفتگوی با خودمان را ضبط کنیم خودمان وحشرت  

 ها را به کس دیگری بزنیم، او دیگر هرگز حاضر نیست با ما هم صحبت شود! کنیم که ما اگر نصف این حر می

 کنیم رابط  سالم و مفیدی نیست. خیلی از موارد برخلا  آن ویزی که فکر می ربنابراین ما رابط  با خودمان د

هرایی هسرتند   هایی که هوش هیجانی دارند، با خودشان ارتباط خوبی دارند. در محیط خرانوادگی آدم بنابراین آدم

شران اسرتفاده   تهصر  کره از  ها در محیط کارشان بیشتر از آنکه ارتباط مفید و مؤثری دارند. تحقیا نشان داد آن

منرد هسرتند.   کاری دارند افرراد بهرره  که با همکاران و محیطِشود، از ارتباط خوب و انرژیِ بهش و شادی آفرینی 

هرای  های خوبی باشند، از نظر جسمی هرم انسران  ها نه تنها از نظر روانی، انسانشد که اینها باعث میمجموع  این

 گذارد. اثر می سالمی بودند وون به شدت روان بر جسم

کنید که خیلری از ایرن   آسیب به خودتان وارد می 05شوید، دانید امروزه ثابت شده که وقتی خشمگین میشما می

دهد. روی این مسأله تأکید کردند که اگر هوش های جسمی است و جسم ما را تحت تأثیر خودش قرار میآسیب
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کره ایرن   ش بگذاریم؟ ورا نیاییم مردم را دعوت کنریم بره ایرن   قدر مهم است پس ورا ما نیاییم و آموزهیجانی این

تواند کندکه میهیجانی وه هست؟ وکار میکنند. خوب، حالا هوشِهیجانی را یاد بگیرند و استفاده مهارتِ هوش

 مؤلفه دارد. اولین جزء کسی که هوش هیجانی دارد این 0قدر برای ما حُسن و سود داشته باشد؟ هوش هیجانی این

تواند خودش را بشناسد. تواناییِ شناخت و آگاهی نسربت بره هیجانرات و احساسرات خرود و توانراییِ       است که می

ها است. وکار کنم که برنده برنده باشد؟ نه خودم آسیب ببینم و نه طرر  مقرابلم آسریب ببینرد؟ هروش      کنترل آن

توانم ایجاد اشتیاق و انگیزه در خودم خود است، یعنی من وقتی هوش هیجانی دارم می هیجانی، تواناییِ برانگیهتنِ

 داشته باشم. 

خواهرد امروزمران بهترر از    مان مری خواهد کار مثبتی انجام دهیم. دلمان میکنیم و دلگذاری میمان، هد ما همه

کنیم ریزی عم  می. یکی دوبار هم در این برنامهکنیمریزی میدیروز و فردایمان بهتر از امروز باشد. برایش برنامه

گویند من متهص  تغذیه کنیم. وقدر ما کارهای ناتمام داریم؟ وقدر افرادی هستند که میکار رها میولی وسطِ

کشرند،  کنم، از نظر جسمی همه جور زحمتی مری ی هزینه میلکنم، از نظر فکری و ماروم، ورزش را شروع میمی

شان برای همان شروع است. دیگر شان، تا همان اوای  است. اشتیاقکنند؟ ورا؟ وون انگیزهرها می کار،ولی وسطِ

 دهند. اشتیاق و انگیزه را وسط راه از دست می

توانند به خودشان نشاط و انگیزه بدهند. کسانی که هوش هیجانی دارند، تواناییِ برانگیهتن خود را دارند. یعنی می

که من بتوانم خودم را سرِجای طرر  مقابر  بگرذارم و از    کند. همدلی یعنی اینخیلی فرق میهمدلی با همدردی 

اش اش را بفهمم، قضراوت اش را درک کنم، مشکلاتتوانم احساساتدید او به مسأله نگاه کنم. در نتیجه بهتر می

خواهرد  و را بفهمرم و اگرر مری   اش نکنم انتقاد و نصیحت نکنم، بلکه خودم را درجای او بگذارم و انکنم، سرزنش

ای در هروش هیجرانی   اش کنم که بتواند برایش مؤثر باشد. خیلری نکرات ارزنرده   پیشنهادی را به او بدهم راهنمایی

گوییم کنیم. وقتی میالله در این وند جلسه این مهارت را پیدا کنیم و یاد بگیریم وکسبشاءهست. ما قرار است ان

یعنری مرن اگرر امرروز در     مهارت، قدم اول مهارت، یادگیری است. قدم دوم تمرین است. تمرین تمرین و تمرین. 

مورد خودآگاهی صحبت کردم یک قدم را برداشتم ولی اگر بهواهم این قدم برای زندگی من مرؤثر باشرد حتمراً    

 باید تمرین کنم و آن را در جاریِ زندگی خودم عم  کنم. 

مؤلفره دارد. یعنری توانراییِ شرناخت و آگراهی نسربت بره هیجانرات و          0هروش هیجرانی فرمودیرد    مادران:  یکی از

ها، مندی آنها یعنی ایجاد انگیزه و شوق و هد ها، تواناییِ برانگیهتگیِ آنکنترل آنتواناییِاحساسات خودمان به

ت در جایگاه اطرافیان قرار بدهیم. در نهایرت  کلاشمدر مسائ  روزانه و  همدلی کردن با دیگران، یعنی خودمان را

 تواناییِ ارتباط درست و مؤثر با دیگران. 

 مؤلفه، درکدام خودتان 0خواهد شما عزیزان به من بگویید در این تان هستم. حالا دلم میبسیار عالی. ممنوناستاد: 
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بدهیرد، خودآگراهیِ شرما بیشرتر اسرت، توانراییِ        05تا  1دانید؟ یعنی اگر بهواهید به خودتان از نمرۀ تر میرا قوی

 تان بیشتر است؟ و غیره. کنترل هیجانات

 است.  05 -10 -11 -10 -10 -10 -10 -10 -0 -10مادران: 

توانیرد  کنتررل خودتران وقردر اسرت؟ وقردر مری      بسیار عالی وقدر بالا. آفرین. حالا به من بگوییرد توانراییِ  استاد: 

را؟ نه فقط خشم و ناامیدی و احساس حقارت. مثلاً فرض کنید وقتی هم شاد هستید ترا  تان ت کنید هیجاناتیمدیر

هرا بسریار خروب اسرت. ایجراد      اش کنید که رفتارهای افراطی و تفریطی نداشته باشید؟ پاسختوانید کنترلوقدر می

خواهید انجام بدهید می اشتیاق و انگیزه در خودتان وطور؟ آفرین. نمرات بسیار بالاست. یعنی شما هرکاری را که

 روید. خدا را شکر تا آخر خط به راحتی می

تان ورک کنیرد. گراهی    ها را در فرزندان خودتان و اطرافیانها را بگوییم که شما بتوانید این مؤلفهبرویم این مؤلفه

کنی مرن از نظرر   فکر میتوانیم سؤال کنیم که: آیا واقعاً تو مان هم که غرض و مرضی ندارند میاوقات از اطرافیان

همدلی وطورم؟ اول باید همدلی را خوب توضیح بدهم متوجه بشویم وطوری ما یک همدلیِ خروب برا دیگرری    

دهری؟ یرا در   ای مری اند بپرسیم آیا در همدلی تو به مرن یرک ونرین نمرره    کنیم و بعد از عزیزانی که با ما صادقمی

فقم؟ و آیا حرالِ خرودم برا خرودم خروب اسرت؟ آیرا در        اکه من موارتباط با دیگران شما هم همین عقیده را داری 

 ها خیلی مهم است. برم؟ اینارتباط با خودم، در آرامش به سر می

گفتیم اولین مؤلف  هوش هیجانی، خودآگاهی است. به نظر شما، خودآگاهی یعنی وه؟ بره نظرتران وقتری شرما در     

  کنید؟یعنی وه؟ خودآگاهی را وه معنا میدهید می 10ارتباط با خودتان و خودآگاهی، نمرۀ 

هایی که گفتید من در خودم واقعراً  خواستم در مورد خودآگاهی مطلبی را بگویم، تمام اینمن مییکی از مادران: 

زننرد یرا پیرام    اند و هر راهنمایی را که بهواهم به من زنر  مری  بینم که دیگران هم با من خیلی راحتام و میدیده

م اسرت  اسرال  90زنرد از مرن کره    شران اسرت ولری زنر  مری     سال 50دهند. من دختر عم  شوهرم تقریباً حدود می

طرور. روی همرین حسراب واقعراً     تر باشد همرین کنم. یا مثلاً ب   کووکگیرد و واقعاً با او همدلی میراهنمایی می

دانم که از لحاظ خودآگاهی از خودم میوقتی که این سؤالاتی که شما گفتید صادقانه جواب دادم. آن ویزی هم 

هرا شررکت   هایی است که خواندم. یا این وند سال که دارم در این کرلاس بابت این است که شاید به خاطر کتاب

هایی که شما گفتید طبا همانی واقعاً تمام اینتوانم به دیگران هم بگویم. کنم. یک ویزهایی را یاد گرفتم و میمی

 ران شنیدم و طبا همان هم نمره دادم. بود که من از دیگ

 تان هستم. حالا خودآگاهی ویست؟ بسیار عالی. ممنوناستاد: 

که دارم به که باید خودم را قبول داشته باشم و نسبت به آن ویزیخودآگاهی از نظر من یعنی اینپاسخ مادر:  ادام 

دهرم؟  کار را انجام مری من خودم جای او باشم ایندهم اگر که دارم میدهم. ببینم آن راهنماییکسی راهنمایی می



 

5 
 

کنم؟ آگاهی داشته باشم نسبت به آن ویرزی کره در   یا کسی بهواهد این راهنمایی را به من بدهد، خودم قبول می

 خواهم حتی به کسی ارجاع بدهم. بینم و میخودم می

فرماییرد  ایرن همردلی همرین اسرت کره مری       حالا اصلاً در ارتباط با دیگران که همدلی است. من مطمئرنم در استاد: 

 خودآگاهی یعنی نسبت به خودتان آگاه هستید یعنی وه؟ 

هرای  گویم خودم دارم یعنری تمرامِ شرناخت   دانم، خودآگاهی که میآن ویزی که الان خودم میادامه پاسخ مادر: 

توانم ارم. روی وه ویزهایی میهای خوبی دهای بد و وه اخلاقکه وه اخلاقدانمخودم است. الان مثلاً خودم می

دادم واقعاً دیدم بعضی مواقع در خشم یا خوشرحالی یرا    10خودم را کنترل کنم. یعنی روی سؤال دوم که به خودم 

هایی که به خودم در آن موارد یرا هرویرزی کره    خودم را کنترل کنم. شناخت % 155توانم یک سوی ویزها، نمی

ها باشد یا هرکسی، شناخت دارم که من وه مردلی بایرد   باشد وه احساس ب ه تواند باشد دارم که وه احساسیمی

ای را از من دوست دارند و وه مردل حرر  زدنری را از مرن دوسرت دارنرد.       ها وه رابطهها صحبت کنم آنبا ب ه

 ها هم ارجاع بدهم. ها را برای آندانم و باید اینهایی که میشناخت

 ندارند؟  دارند؟یا فرقکنید ویست؟ آیا باهم فرقیمن تعریف هیجان را اگر بهواهید برایشما اگر احساس و استاد: 

کنیم. مث  احساس محبت کردن، با تمام اش میبله، فرق دارند. احساس آن ویزی است که حسادام  پاسخ مادر: 

ال دارد که هرآن هیجان بد مان است. ولی هیجان، یک ویز آنی است. مثلاً احتمکنیم یعنی در قلبوجود حس می

وقت تمامی ندارد. یرا  باشد یا خوب. خوشحالی یا ناراحتی. شاید وند لحظه این هیجان تمام شود ولی احساس هیچ

 احساس تنفر به ک  داری یا احساس به ک  داری. به نظرمن با هیجان خیلی فرق دارد. 

 . تان را بفرماییدتان و وند تا هیجانوند تا احساساستاد: 

 من احساسم خیلی زیاد است. ادام  پاسخ مادر: 

 شان سهت است. گوییم احساسات را برای ما نام ببرید نام بردنش برایها میما وقتی به خیلیاستاد: 

من یکی از احساساتم این است که خیلی ریسک پذیرم توی این احساس. یعنی به خاطر احساسم ادام  پاسخ مادر: 

 کار را انجام بدهم. ترسم بهواهم اینبگویم وای من میطور نیست که این

کند های زندگی است که به خودمان کمک میدر مورد خودآگاهی، خودآگاهی یکی از مهارتیکی از مادران: 

مان را نسبت بره  مان را نقاط قوت و ضعفکه نسبت به خودمان یک سری خصوصیات، نیازها، اهدا ، احساسات

ی دیگرش این است که ما وطوری به خودمان نگاه کنیم. وه میزان خودمان را بشناسیم و ببینریم  آن پیدا کنیم. معن

تروانیم دنبرال کنریم. وقردر     مان ویست. آن اهدافی که در زندگی داریم را وطروری مری  هایها و شایستگیارزش

هایی خودآگراهی از نظرر   ها تعریفمان برایمان مهم است. اینخودمان را دوست داریم. وقدر آن ویژگی ظاهری

 من بود. 
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 تان هستم و متشکر. بسیار عالی. ممنوناستاد: 

مان مهم است. کنیم بیشتر قسمت هیجان و احساس برایوقتی مادر مورد خودآگاهی در هوش هیجانی صحبت می

مفصّر  بره   کنیم باید خیلی ای است. وقتی ما در مورد آن صحبت میبنابراین خودآگاهی یک بحث خیلی گسترده

کنیم منظورمان خودآگراهیِ هیجرانی اسرت.    آن بپردازیم. در هوش هیجانی وقتی در مورد خودآگاهی صحبت می

ام، افکرارم، رفتارهرایم آگراهی دارم.    یعنی وه؟ یعنی وقدر من نسبت به خودم و حالاتِ درونیِ خودم، احساسات

در وجرود خودمران داریرم. گراهی اوقرات یرک        ایهم  ما، احساس را داریم. احساسات مهتلفری را در هرر لحظره   

وطی از وند احساس است. الان که شما در این جلسه حضور دارید ممکرن اسرت   لاحساس است گاهی اوقات مه

تران یراد   یک احساس خوب و افتهار به خودتان که وقت گذاشتید و دارید برای سلامتِ روانِ خودتران و خرانواده  

تواند احساسِ غمی هرم  حساس غرور، احساس قدرت را دارید. همراهِ با آن میگیرید، این احساس توانمندی، امی

در وجودتان باشد. یک اتفاقی، یک حرفی، یک تلفنی، یک صحبتی بوده و امروز فکرتان را مشغول کرده، یرک  

تان از عزیزانکه امشب افطاری یکیاز اینکنید هم زمان ممکن است یک خوشحالیغم ملایمی را هم احساس می

کره بره   بینید هم داشته باشید. در همان حال ممکن است خشمی از صحبت یرا از بردرفتاری فرزنردتان از ایرن    را می

تروانیم احساسرات مهتلفری را تجربره کنریم. فررق       حر ِ شما گوش نداده تجربه کنید. یعنی ما در یرک لحظره مری   

شرود و مرا را وادار بره یرک عملری      احساس و هیجان ویست؟ احساس یک حالت درونی است که وقتی شدید می

رسرد کره   شود و یک دفعه به جایی میام. این خشم در من اضافه میشود. من الان خشمگینکند آن هیجان میمی

گرویم هیجرانِ خشرم.    گویم احساس خشرم. مری  خواهم برایش کاری کنم. آن وقت است که من دیگر نمیمن می

کند. بنابراین خیلری مهرم اسرت کره مرن      به یک کار یا رفتاری وادار میقدر شدید شده که دارد مرا وون الان این

کنیم به خودمان خیلری  وقتی هوش هیجانی خودم را بالا ببرم حواسم به احساسات و هیجاناتم باشد. الان ما فکر می

 مان خیلی توجه داریم. حالا وه توجهِ مثبت وه توجهِ منفی. توجه داریم. در واقع ما به اطرافیان

کنید، سرر  ای را آماده میکنید و برای خانواده صبحانهشوید و روزتان را شروع میشما صبح که از خواب بلند می

 امرروز همسررِ  تان هسرت.  تک اعضای خانوادهتان به تکاگر نگاه کنید به عنوان یک مادر، حواس نشینیدسفره می

خرورد. انگرار کره آن اشرتیاق را     من وطوره؟ انگار صبح که بلند شده خیلی سرحال نیست. انگار خوب غرذا نمری  

زنرد. مرثلاً فرزنردتان، امرروز     اش است. فکرش مشغول است. مث  همیشه با ما حر  نمیندارد. یک ویزی در ذهن

ا خوب نهورد؟ دیرش شرده، وررا زود   اش رانگار اشتها ندارد، رن  پریده است، توی خودش است، ورا صبحانه

مان به دیگران خیلی زیاد است. حالا این توجه مثبت است. اما توجه منفی، یرک نفرر بره مرن     بلند نشد؟ یعنی توجه

کردم؟ من که همیشه بره او احتررام گذاشرتم.    کرد؟ مگر من وکارشمحلیقدر او به من کمکرد، ورا اینمحلیکم

گردم کند؟ کمتر برمیدم فقط توجهم به اوست. ورا این ونین درمقاب  من رفتار میمن که همیشه به او محبت کر
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کرنم؟ مرن بایرد    محلیِ این طر  من وه احساسی دارم؟ من وه حالی را دارم تجربره مری  به خودم بگویم از این بی

 زنرد ناراحرت   یک حرفی بره ترو مری   نفر گوید: ببین، وقتی یک ها میبرای این حال خودم وکار کنم. گاهی وقت

طور رفترار کنرد.   تواند با تو اینشوی، تو باید هم نان جوابش را بدهی که حساب کار دستش بیاید. او که نمیمی

گردانی. او حواسش جمع شود. او متوجه بشود. شرما وره؟ آیرا بره     باز هم دوباره داری دوربین را به سمتِ او برمی

تاریک یک نفر یک واقو به ما بزند؛ اولرین دغدغر  مرا ایرن     خودت هم توجه داری؟ اگر یکی از ما در یک شب 

مان ایرن اسرت کره    کار را کرده؟ اولین نگرانینیست که ببینیم وه کسی واقو زده، ورا واقو زده و به وه دلی  این

ی بهیه خودمان را به اولین بیمارستان و اورژانس برسانیم از دکتر بهواهیم که واقو را از پهلوی ما در بیاورد و طور

مان را جمع کنیم به پلیس خبرر بردهیم. بگروییم    افتیم که حالا حواسکند که کمتر جایش بماند بعد به این فکر می

 وه کسی به ما حمله کرد. 

طروری نیسرتیم. هریچ آدم عراقلی وقتری وراقو بره پهلرویش         مان، اینمرحل  اول خودمان هستیم. ولی در مورد روان

کند. کسی رحم است. اصلاً ونین کاری نمیبدهد بگوید ببین، این طر  وقدر بیرود بر کسی نشان خورده نمی

شرود، آن موقرع مرن اصرلاً     کند و باعث غم و اندوه شدید من میزند و مرا خشمگین میکه به روان من آسیب می

 عین خیالم نیست. 

مان هست اول ببینیم وه آسیبی دارد به مرن  اگر ما در روانِ خودمان هم به همان اندازه که به جسم خودمان حواس

خورد و آن آسیب را اول از خودم دور کنم بعد به فکر آن طر  مقاب  بیافتم که حسابم را با او وکار کنم این می

کره آن طرر  مقابر  را    خیلی در سلامت جسم و روان ما مؤثر است. یک تنفری که در وجود من است قب  از این

کند. وقتی خشم در وجود مرن اسرت، و دارد تمرام وجرود مررا      روان من را دارد درگیر می اذیت کند تمام جسم و

کره در خرودم   العم  تندی نشان بردهم نره ایرن   خواهم کاری کنم عکسشود میکند به هیجان تبدی  میاحاطه می

کند. و وه اتفاقی یکه طر  مقابلم را اذیت کند دارد خودم را اذیت مبریزم و یک جوری توجیه کنم، قب  از این

 ماند. افتد؟ هیجانات و احساسات ما ویزهای عجیبی هستند. مث  ب ه میمی

کنید، داریرد تلفرن   خواهد از شما توجه بگیرد، شما به او توجه نمیو می آیدکودکِ سه سال  شما به سمتِ شما می

کند که توجهِ منفی شما یط را پر تنش میگیرد، اگر به او جواب ندهید طوری محآید دامنِ شما را میزنید، میمی

هرا را بشناسریم و   مان: اول آنحساسات و هیجاناتارا به خودش بگیرد. بنابراین خیلی مهم است که ما در ارتباط با 

 کنم. ام. من الان احساس مظلومیت میبعد، بیان کنیم که من الان غمگینم، من الان شادم، من الان افسرده

افترد؟ مثر  آن ب ر  کوورک کره      اش نکنم، وره اتفراقی مری   ساس را نشناسم و برای خودم بیاناگر که من این اح

خواهد این توجره را بره دسرت بیراورد. ایرن      گیرد به هر قیمتی شده میکند توجه از طر  مادرش نمیاحساس می

ت مرا مثر  یرک    گیرد.. احساسرات و هیجانرا  شود و مدیریت من را بر عهده میاحساس هم بر وجودِ من حاکم می
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که تأییدشان کنم، بدانم الان من این احساس ها را دارم نه آنها را بشناسم و بدانم که آناسب است که اگر من آن

تروجهی  کنم مث  اسبی است که افسارش در دستم قرار گرفته، ولی اگر مرن بره آن بری   اش میدانم بیانرا دارم می

گوییرد کره: ببرین ترو الان خیلری عصربانی       هرا مری  کنم، مث  بعضی که عصبانی هستند به آن کنم و نهواهم قبولش

پرذیری پرذیرش برا    کنی، و آن را نمری ارش میکگوید: نه، من اصلاً عصبانی نیستم! وقتی که تو داری انهستی، می

ام و افسارش به دست ترو  افتد؟ اسبی را تو سوارش کردی که لجآن وقت وه اتفاقی میتأیید کردن متفاوت است 

خواهی به مح  کارت بروی به سه وهرار  ات شدی میبینی صبح سوار ماشینتازد. مینیست. آن است که دارد می

کنری و رفتارهرایی از   شوی و پرخاش میپی ند، ونان عصبانی میخوری، دو سه نفر جلوی تو میتا وراغ قرمز می

روی، دیرر رسریدی، مردیر    کنرد. سررکار مری   نشسرته تعجرب مری   ات دهی که کسی که بغ  دستخودت نشان می

  کنی به بدرفتاری کرردن و جرواب دادن، و بعرد اگرر یرک نفرر بپرسرد        کنند شما هم شروع میشرکت اعتراض می

آیند اصلاً عین که دیر میهایشها نیست. نور وشمیحر گوید: ببین، اصلاً منطقی نیست اصلاً حواسش به اینمی

 اند. کنترل شما را به دست گرفتهطوری است!! یعنی احساسات و هیجاناتمن یک ذره دیر بیایم اینخیالش نیست! 

افکراری   شما وه هست،داری احساسبکنی بدانی الان وه احساسی  خودت نگاهی ورا؟ وون از اول نهواستی به

شوند. حتماً یک فکری پشت طوری ایجاد نمینکه پشت این حساس هست را در بیاوری. ببینید، احساسات ما همی

 مران توانیم این احسراس می  که ما  که اگر ما آن فکر را بشناسیم و تغییرش بدهیم، آن وقت است احساس ما هست

 را مدیریت کنیم. 

خیلی شلوغ  هااید. در یک اتوبوسی یک آقایی با وند ب   قد و نیم قد سوار شد. این ب هاین داستان را حتماً شنیده

ها به ستوه آمده رفتند. مسافرهای دیگر که نشسته بودند از دست صداهای اینکردند و از سر و کول هم بالا میمی

کنی؟ تا این آقا شروع کرده به هایت را کنترل نمیبودند و خیلی نگاه غضب آلودی به این آقا داشتند که ورا ب ه

دانم که باید وه کنم! ها فوت کرده، و من الان نمیآیم. مادر اینان میصحبت کردن که: من الان دارم از بیمارست

شان که دراتوبوس حالت اعتراض و خشم نسبت به این آقا داشتند یک دفعه رفتارهایهایییک لحظه تمام این آدم

در کررد. وره شرد؟    داد یکی ب ه را نوازش مینبات میداد یکی آبعوض شد و همدلی کردند یک شکلات می

مبرالات  توجه اسرت و وقردر بری   واقع فکری که پشت سرِ آن احساس بود عوض شد. فکری که این مرد وقدر بی

دهرد رسرید   ها اهمیت نمیکند. به تربیت ب ههایی را دارد تربیت میملاحظ  دیگران است. وه ب هاست. وقدر بی

رد الان نیاز به کمک دارد. خیلی برای مرا مهرم   به آن فکری که: این مرد عزادار است، این مرد بی اره است، این م

مان را رصد کنیم، بدانیم که وه هست. من تعرداد بسریار زیرادی احسراس دارم. همر  ایرن       است که اول احساسات

ها را وقتی من بشناسرم و در وجرود خرودم بره     احساسات حتی حسادت یا احساسات بد، خشم، تنفر، کینه، هم  این

ها را که من له، من الان حسادت دارم، من الان تنفر دارم، من الان بدبینم؛ هرکدام از اینخودم آگاهی بدهم که: ب
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احسراس را   05ام. حرداق   اش برداشتهاش که الان در این وجود دارم، اولین قدم را برای مدیریتبشناسم و بپذیرم

تروانیم مهلروطی از   برای من بنویسید وه احساسات منفی و وره مثبرت و یادمران باشرد کره مرا در یرک لحظره مری         

احساس را در یک لحظره داشرته باشرید.     5یا  0اید ممکن است احساسات را تجربه کنیم. همین الان که شما نشسته

ها را که مثر   را مدیریت کنیم این است که بیاییم اینمان تواند به ما کمک کند احساساتهایی که مییکی از راه

اند! از هم جدا کنیم. مثلاً احساس خشم دارم، این احساس خشرم برا احسراس    کار با هم مهلوط شدهآش شعله قلم

حقارت قاطی شده بعد احساس حسادت هم واردش شده، تنفر هم آمده به آن اضافه شده، و یرک آش عجیرب و   

ام، به گویم: الان من عصبانیآیم میه من را به شدت به هم ریهته. اولین کار این است که میغریبی برایم پهته ک

کنرد. بعرد، احسراس حسرادت     تروجهی مری  که طر  مقاب  من به من بیاین دلی  یعنی این فکر پشت سر من است

کنرد. بعرد، الان   رفتار نمیطوری است و مثلاً با خواهرِ خودش این شکلی کنم او با من اینوون احساس میدارم، 

 شود. کنم وند سال است این مسأله دارد تکرار میمن تنفر دارم. ورا که احساس می

کره بتروانم ایرن    دهد که حالا مرن بررای ایرن   ها هست به من نشان میها و فکرهایی که پشت سرِ اینجدا کردنِ این

کره  فکر بهتری؟ آن الان مرا ندیده به خاطر ایرن شود عوض شود با یک احساسات را مدیریت کنم آیا فکر من می

است هنوز نیامده. اگر الان خانر    1395شب اینجا باش که برویم افطاری خان  مادرم، الان ساعت  1من به او گفتم 

گفت بلند شو برویم! این فکر باعث این خشم شده اسرت. بره خرودم    طوری نبود. اصلاً میمادر خودش بود که این

شود یک فکر دیگر هم داشته باشم که این فکر ممکن است از یک زاوی  دیگر به آن نگاه کرنم؟  می گویم آیامی

کره  توانم بگویم شاید ترافیک شده باشد، شاید سرکارش یک جلس  مهم پیش آمده، شاید یرک اتفراقی افتراده   می

کرنم. پرس دارم      را مردیریت ترر خشرم و آن احساسرم    توانم راحتکردن این فکرها من مینیامده. و آن جایگزین 

گویم قدم اول خودآگاهی برای افزایش هوش هیجانی توجه به خودم است. وطوری توجره بره خرودم اسرت؟     می

درست همان توجهی که به اطرافیرانم دارم. یرک مقرداری بررای یرک ونرد مردتی توجهرات را بره سرمت خرودم            

مسرم اشتها دارد؟ آیا غذا را دوست دارد؟ آیرا حرالش   کنم آیا هطور که سرِ سفرۀ سحری نگاه میبرگردانم. همان

 کنم؟ خوب است؟ آیا فکری دارد که من بهواهم به او کمک

در روز سه بار با خودم وقتِ ملاقات بگذارم! ساعت موبایلم را کوک کنم. سرر یرک سراعتی، سره برار در روز از      

تررین  نه، کراملاً مهربانانره، کره برا نزدیرک     خودم سؤال کنم: سلام، خوبی؟! درست مث  یک مکالم  کراملاً دوسرتا  

کنی؟ پشت این احساس، وه افکاری اسرت؟ آیرا   دوستِ خودم دارم، بگویم: الان وه احساسی را داری تجربه می

 ات کنم که از یک زاوی  دیگر به مسأله نگاه کنم؟ توانم کمکمی

گویرد، همران را   به جاریِ من سه روز قبر  مری  خواهد ما را برای افطاری میهمان کند، مثلاً مادرشوهر من وقتی می

ام. خوب. درست است، ترو  گوید امشب باید دورهم باشیم! من از این مسأله خشمگینزند میصبح به من زن  می
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الان احساس خشم داری، ورا؟ وه فکری پشت این احساس خشم تو است؟ این فکر است که من بره انردازۀ بقیره    

شود به این فکرر کنیرد کره مرادر     شود از یک زاوی  دیگر نگاه کنم؟ آیا می. آیا میبرای مادر شوهرم ارزش ندارم

اش بره خراطر ایرن مسرأله یرک      تر است؟! احساس صمیمیتِ بیشتری دارد؟ جراریِ ترو شررایط   شوهرت با تو راحت

زنر ، نره    زند. ایرن روز قب  زن  می 3هایی را ایجاد کرده برای مادر شوهر تو. درست است که به او محدودیت

ها است، اما با تو احساسِ بهتری دارد. به خاطر محبت است و نه به خاطر دوستی، بلکه به خاطر حفظ اتحاد بین ب ه

ای کند. بعد تو بین این مکالمره اگر قرار باشد دلش را باز کند احساس خوبی دارد. بیشتر با تو احساس نزدیکی می

طوری باشد. من هم دلرم  خواهد اینخواهم. اصلاً دلم نمیبگویی: نمی افتد ممکن استکه دارد بین شما اتفاق می

 خواهد به من احترام بگذارد. خیلی خوب، لزومی ندارد که خشمگین بشوی برای این مسأله. می

ات جمع شده، انررژی کره بایرد بررود و بره      هایت شلوغ شده، معدهمیدانی وقتی خشم تمام وجودت را گرفته، کلیه

 ادل عم  کند، آن را دوار اشکال کرده. تو وارد شود و متعکیس  صفرا 

بگیرری خیلری زیراد     0 کره ترو دیابرتِ نروع    دانی خشم تو اگر طولانی شود و در وجودت زیاد شود احتمال اینمی

ات آمرده و دارد برا ترو    کره دوسرت ترو پریش    است؟ لازم نیست تو این همه خشم را تجربه کنی. درست مثر  ایرن  

کنی! اشکال ندارد. ما برا هرم   کنی، الان داری مشک  خودت را ح  میاش را ح  میتو مشک  کند وصحبت می

کرنم طروری کره نره خرودم      کنیم. با مادرشوهرم صرحبت مری  ورزی استفاده میکنیم. از مهارت جرأتصحبت می

نفر، یعنری خرودت و    0خشمگین شوم نه آن بندۀ خدا را از کار خیرش پشیمان کنم. بنابراین، این صحبت بین شما 

کنی. بعد افکاری پرسی و احساست را برای خودت بیان میات را از او میافتد! اول احساسخودت دارد اتفاق می

شود از یک زاویر  دیگرر نگراه    کنی. آیا میجویی میکنی، و بعد، وارهت هست را بیان میاسکه پشت این احسا

پرسی: الان، اگر من بهواهم کرد؟ و بعد خودت، دوباره از خودت میشود راه ح  بهتری برایش پیدا کرد. آیا می

توانم بکنم؟ ممکن است به حردی کره   ات را بهتر کنم، وکار مییک کار کووک برایت انجام بدهم که حال دل

فرض کن مثلاً یک صفحه قرآن بهوانم، اگر بعد از افطار است، یک نوشیدنیِ خوب بهورم. در واقع، وندتا نفس 

 ها، در خودآگاهیِ هیجانی مستقر است. هیچ وقت از خودمان غاف  نشویم. ا بکشم. هم  اینعمی

تواند مردیریت شرود. یعنری مرا بایرد آن را یراد       دانیم خشم، هیجان است. یک احساس است که به راحتی میما می

اری را بهرواهیم در مرا   اش قِسِم راحت نداشته باشرد ورون هرکر   اش کنیم. شاید آن قسمتِ تمرینبگیریم و تمرین

توانند بهترین دوستان مرا  ملکه باشد و برآن مسلط شویم نیاز به کار و تمرین دارد. ولی باور کنید این هیجانات، می

 مانعزیزانقدر بیایند و وجود ما را مملو از سهتی و تنش و ناآرامی کنند و ارتباط ما و ها لازم نیست اینباشند. این

مران  هغگویم باید هوش هیجانی خودمان را بالا ببریم در هر سن و مقطعی که هستیم، دغدرا آسیب بزنند. وقتی می

 مان را بالا ببریم. این باشد که هوش هیجانیِ خودمان و هوش هیجانی عزیزان
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مرا بره انردازۀ     شناسریم، نره.  هرای خودمران را مری   کنیم ما هم  احسراس که خیلی اوقات فکر میبرخلا  آن ویزی

هرا را  کنیم و نام ببریم. ما احساسات زیادی داریم و هروقدر آنتوانیم احساسات خودمان را بیانانگشتان دست می

تروانیم    شران، نمری  شران ترا نشناسریم   شران اسرت و بعرد مردیریت    شان است. بعرد پرذیرش  بشناسیم اولین قدم شناخت

 شان کنیم. توانیم مدیریتشان، نمیتا نپذیریمشان که ما این احساسات را داریم و بپذیریم

شران اسرت را بررای مرن بره همرین       خواهد یک احساس خودشان را و فکری که پشت آن احساسعزیزان، دلم می

شکلی که گفتم بیان کنند. یک سناریو در ذهن خودشان بیاورند که یک احساسی را تجربه کردند مرثلاً در مرورد   

ت یا نادیده گرفته شدن یا ناامیدی. هراحساسی را که تجربه کردند به من بگوینرد وره   خشم یا احساس غم یا حقار

 توانیم بکنیم که خودمان، حال دلِ خودمان را بهترکنیم؟ فکری پشت سرش بود و با این روش وکار می

ن خودم مثلاً طوری گفت، مگوید مادرشوهرم اینآید میمن در این مورد شما که مثلاً عروس مییکی از مادران: 

ریرزم  شوم و به هم میسالی که ازدواج کردیم همیشه این برایم جای ناراحتی داشت و خیلی دلهور می 10در این 

زنند؟ وررا  گویم: خوب، خواهرِ شما، کار دارد. ورا ایشان خودشان به من زن  نمیاز این قضیه که به همسرم می

ات گویند که به خانمها هستند به شما میشما به من بگویید؟ مثلاً یک مهمانی زنانه است. خانم گویندکهبه شما می

گوینرد  دهرم بره همسررم مری    دارم، میزنند خان  ما، من تلفن را بر میای است زن  میبگو بیاد. یا مثلاً یک برنامه

طروری  کره مرن اصرلاً ایرن    ریرزد. درصرورتی  می گویند. این مرا خیلی به همگوشی را بدهید به ایشان، به ایشان می

کرار را  ها اصلاً ایرن ها از من ناراحت نشوند. من در مقاب  آنکنم که آناش سعی مینیستم. تا جایی که بتوانم همه

 دهم. انجام نمی

 11خودتان سرساعت که من گفتم فکرکنیدنظرتان با این روش باید وکارکنید؟ با همین تکنیکیالان شما بهاستاد: 

 گویید؟ خواهید با خودتان صحبت کنید. وطوری به خودتان میمی

کننرد مرن در   زنند شاید به این خاطر است که فکر میکه حالا شاید اگر به من زن  نمیمثلاً اینادام  پاسخ مادر: 

 مضیقهه من بگویند من در که شاید یک موردی است که اگر بشوم از اینگیرم یا معذب میرو دربایستی قرار می

 گویند که به من بگه اگر خواستم انجام بدم اگر نهواستم انجام ندهم. قرار بگیرم بگویم باشد. ولی به همسرم می

خواهم شما در وجود خودت یک احساس محبت باشد. ملاقاتی بین شما باشد و خودتان شما قشن  من میاستاد: 

هرا مسرهره   خودتان وقت ملاقات گذاشتید شاید الان برای شرما ایرن حرر    کنید در یک ساعتی که با صحبت می

 کند. ها تأثیر میبیاید ولی باور کنید این

توانم ولی اش بدهم میگویم نه. اثر دارد اگر بهواهم توضیحدارم باخودم میدانم وهکه من میبا این استمتفاوت

زنی: سلام، خوبی؟ را صدا میکووک خودتمثلاً شما اسمات باشد. از حوصلهاست خارجگیر است و ممکنوقت

 ورا؟ توجهی و احساس ناامیدی دارمشدن، احساس خشم، احساس بیگرفتهداری؟ من احساس نادیدهوه احساسی
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 ات است؟ وه فکرهایی پشت سراین احساس

بره مرن بردهی؟ ایرن فکرر و       خرواهی کنند. وه پیشرنهادی مری  دقیقاً مث  این است که دو نفر دارند باهم صحبت می

گیری. به خواهر شوهرت ات را برعهده میاحساسِ من است ممکن است اشتباه باشد. شما مسئولیت فکر و احساس

کرردن  نروع صرحبت   کنی. این بردترین احترامی میتو خیلی ناراحتم وون تو به من بی از دستگویی: ببین مننمی

گیری. وقتری قررار   کنی. تو داری مسئولیت همه ویز را خودت برعهده میاست ورا؟ وون تو داری او را متهم می

    جروری ترو را محکروم    کنری یعنری مرن هریچ    است یک میهمانی دعوت بشوی تو از طریا همسرم مررا دعروت مری   

شروم.  کنی من ناراحرت مری  انگشت اشارۀ من به سمت تو نیست. وقتی تو از طر  همسرم منو دعوت می کنم.نمی

شرود.  احترامی میکنم به من دارد بیشوم. من احساس میکنی. من ناراحت میم تو داری مرا ناراحت میگوینمی

ببین، این فکر و احساس من است. یعنی من دارم به او این حالرت را بردهم کره زیراد عصربانی نشرو. شراید فکرر و         

من تماس بگیریرد   اخودت بست شما هایی هاحساس من غلط باشد. من از شما انتظار دارم اگر یک ونین موقعیت

رسرانی کامر . یعنری شرما     گرویم پیرام  من را در جریان بگذارید. ممنونم که به حر  من گروش دادی. ایرن را مری   

کنری از  کنی و همیشه آخرش تشکر مری گیری و انتظار خودت را بیان میمسئولیت ناراحتی خودت را به عهده می

 که تو به حر  من گوش دادی. این
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