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 ی رضوی ھای زندلي در سیره مھارت
  دکتر ریحانی خانم

 س ھای مدرسه عالى تربیتی مادرانکلا
 ١٤/٩/١٤٠٠یکشنبه 

 

          ي کـه از                         واقـع یکـی از ابعـاد                ت کنیم که در                                                              در این جلسه میخواهیم بعد هیجانی را تعریف کنیم و درباره آن صحب
                                                                                                          بین ابعاد وجودي ما خیلی مهم هست از این جهت که این بعـد بـراي مـا یـک ویژگـی خیلـی خـاص دارد، چـون         
                                                                                                     قضاوت ما درباره خوشبختی و بدبختی و همینطور سعادتمندي و غیر سعادتمندي در زندگی درباره اینکه آیـا آدم  

  .                                           ع بعد هیجانی خروجی بعد هاي قبلی مـا اسـت                                                             خوبی هستیم یا خیر همگی به این بعد هیجانی بستگی دارد، در واق
                                                  اي از عواطف و احساسات خود را مورد توجه قرار بدهیم                خواهیم مجموعه         کنیم می                           زمانی که از هیجان صحبت می

                                 دسته اول هیجانات اصـلی و دسـته     :    شود                                                                   در مورد بحث هیجان می توانیم بگوییم هیجانات ما به دو دسته تقسیم می .
                    در واقـع هیجانـات     .                                                             هیجانات اصلی ما شامل ترس، خشم ،تنفر ،غم ، شادي و تعجب می شود   .                دوم هیجانات فرعی

                    هیجانـات فرعـی در    .                                                          این هیجانات می تواند به تنهایی و مستقل ظهور پیـدا کننـد     .             هیجان می شود  6             اصلی ما شامل 
  .       تر شدند                                                               واقع همان هیجانات اصلی هستند اما یا با هم ترکیب شدند یا پررنگ

                                                                                            حسادت یک هیجان است که ترکیب شده از تنفر و خشم می باشد، یعنی از کسی عصبانی می شویم و بـه آن     ً مثلاً 
        تعـداد    .                                                                                                   حسادت می کنیم که هم از آن عصبانی هستیم و نسبت بـه آن خشـمگین هسـتیم و هـم از آن تنفـر داریـم      

                    بندي دیگري داریم که           نات دسته              ما در بحث هیجا    ...                                                       هیجانات فرعی بسیار زیاد است مانند امید، عشق ،صمیمیت و 
                                                                                                      هیجانات را به دو دسته مثبت و خوشایند مثل شادي، محبت ،امید، و دیگري هیجانات منفی و ناخوشایند مثل غـم،  

                                                                         فرق آدم افسرده با آدم مضطرب این هست کـه آدم مضـطرب، اضـطراب و اسـترس       .                       خشم ،حسادت تقسیم میکند
                                                                    داده است اما آدم افسرده ، افسرده است از اضطرابی که در گذشته اتفـاق                                        دارد براي اتفاقی که در آینده هنوز رخ ن

                                                                                         هیجانات منفی به شدت کار کرد ما را پایین می آورد و در واقع به سلامت بدن و روان ما آسیب هاي   .           افتاده است
               ست که ما شـاد               تر از زمانی ه                                                               مواقعی که ما غمگین هستیم تمرکزمان بسیار پایین است و حتی پایین  .            جدي می زنند

                                                                                                           هستیم، پس در واقع غم یکی از هیجاناتی هست که تمرکز ما را پایین می آورد یا زمانی که ناامید هسـتیم توانمـان   
   .                        براي انجام کار کمتر است

            کنـیم کـه                                                                                                     یکی از بزرگترین گناهان در عالم هستی ناامیدي است در مواقعی که انسان امیـدوار اسـت مشـاهده مـی    
                                                                انسان سالم روابط سالمی هم دارد و روابط سالم آن انرژي را کـه از    .                      براي انجام کارها دارد                    انرژي و دقت بیشتري

   ً                                                                        مثلاً زمانی که کار کردیم و نتیجه کارکرد خود را انفاق می کنیم آن شادي که بـه   .                            انسان رفته است بر می گرداند 
                                            که با خود می گویم که انگار بـا ایـن همـه                                        شود انرژي را به بدن ما برمی گرداند                                 واسطه آن انفاق براي ما ایجاد می

                                                               زمانی که شاد هستیم انرژي، دقت، تمرکز و انگیزه بیشـتري داریـم     .                 ً                    کار کردن اما اصلاً احساس خستگی نمی کنم
                                                                                                    هیجانات ما در هر دو بعد خود چه خوشایند و ناخوشایند و در هر دو بعد مثبت و منفی باعث می شود قوه شناخت  .

               هـایش پـایین                                                                               کته دیگر آنکه زمانی که آدم هیجان زده می شود ممکن است یـک سـوم توانمنـدي    ن  .               ما پایین بیاید
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                                                                                                        بیاید ،بنابراین مهم است که بعد هیجانی خود را بشناسیم و علاوه بر ان تلاش کنیم که آن را مدیریت کنیم و نتیجه 
                                  ن خشـم خـود را بشناسـیم، اگـر                    مثلا اگر ما هیجا  .                                                     آن مدیریت این هست که خودمان را از یک بحران نجات دهیم

   .      کنیم                                                      هیجان شادي خود را بشناسیم رفتار خودمان را مدیریت می
                                                      شویم فکرمان دچار خطا هاي محاسباتی می شود و نمی توانیم                        شویم یا خیلی غمگین می                         زمانی که ما خیلی شاد می

                               ه بتـوانیم هیجانـات خـود را                                                                                 درست تصمیم بگیریم ،بنابراین بعد هیجانی براي ما خیلی مهم است و مهـم هسـت ک ـ  
                                                                ما بعد از اینکه عادت کردیم به صورت ذاتی و تجربـی نشـانه هـاي      .                                          بشناسیم و با بعد شناختی آن را مدیریت کنیم

                                                                                                        مختلف را براي هیجانات بروز بدیم بعد یاد میگیریم که آن نشانه ها را کنترل کنیم و دیگر آن هیجانات ظاهر نمی 
                                هایی که این اتفـاق مـی افتـد              شود زمان                                          م بروز و ظهور هیجانات خود را این باعث می                    یعنی زمانی که بشناسی  .     شوند

  .                                                                        خوب بتوانیم کنترل و مدیریت کنیم به طوري که دیگر ان هیجان بروز پیدا نکند 
   ً                                                                                                      مثلاً زمانی که مضطرب می شویم، نشانه هایی مثل تپش قلب ،خشکی دهـان ،از بـین رفـتن آرامـش را در بـر دارد      

           در واقع در  .                                                     خواهیم تمرینی انجام دهیم به نام تن آرامی یا ریلکسیشن                  ها و هیجانات می                 کنترل این نشانه          ،حال براي 
  .    رود                                                                                                            این تمرین نشانه ها را از بین می بریم و مشاهده می کنیم زمانی که نشانه ها از بین برود هیجان هم از بـین مـی  

                 ً                                    وضو بگیرید یا مثلاً ما زمانی که اضـطراب داریـم قـدم                                                       در دستورات دینی داریم که زمانی که شما عصبانی هستید 
                                                                 کند چه در هیجانات مثبت و منفی چـه در هیجانـات اصـلی و فرعـی،                                        زمانی که وضعیت بدنی تغییر پیدا می  .       میزنیم

                   تـا اینجـا بحـث     .                                                                                     نشانه شناسی هیجان می تواند تا یک قسمت بسیار زیادي در مدیریت هیجان ها به ما کمک کنـد  
                ً در علت شناسی مثلاً  .                     ها را علت شناسی کنیم               خواهیم هیجان                                     کردیم هیجان ها را و در قسمت بعدي می       شناسی       نشانه

                                                                                                            زمانی که عصبانی می شویم باید ازخود بپرسیم که چرا عصبانی شدیم؟ کـه آیـا علـت آن مربـوط بـه عامـل هـاي        
                                     درونی بوده است یا عوامل هاي بیرونی؟ 

                                                                     دارید این عامل باعث خشم شما شده است، حالا اگـر شـما بخواهیـد ایـن          ً                              مثلاً در عامل درونی زمانی که کمردرد
                                                   پس باید بدانیم براي هیجـان خشـم موقـع عصـبانیت      .                                                          هیجان را کنترل و مدیریت کنید باید عامل ان را از بین ببرید 

             ن آن هیجـان                                                                                                   علت آن مربوط به عامل هاي بیرونی هست یا عامل هاي درونی تا بتوانیم با از بین بـردن آنهـا و درمـا   
                                                                                                           خود را مدیریت کنیم و باید بدانیم زمانی که خوب خوابیده باشیم یا ورزش کنیم شادي به سراغ مـا مـی آیـد و از    

                                         ً                                        کنیم اما یک زمانی علت شادي بیرونی است مثلاً غذاي لذیذي را خـوردیم یـا یـک فـرد                         درون احساس نشاط می
                                               در نوجوان ها یکی از علل درونی هیجانات خود دوره      ً مثلاً  .                                             دوست داشتنی را دیدیم که باعث شادي ما شده است

                                                                                                  ما باید سعی کنیم به هیجانات افرادي که در کنار ما هستند دقت کنـیم و آنهـا را کنتـرل کنـیم کـه        .            نوجوانی است
                                                                                          شود ما از خودخواهی به دگرخواهی برسیم و این باعث می شود کـه بتـوانیم بـه دیگـران فکـر                        همین امر باعث می

                      هـاي مـا قسـمتی از                                                                                   کلات آنها را حل کنیم یا براي مشکلات آنها راه حل پیدا کنیم اگر بدانیم کـه بچـه           کنیم و مش
                                                                 ً                                           زندگی ما هستند و سعی کنیم که بشناسیم روانشناسی رشد آنها را که مثلاً بچـه هـا در دوره رشـد بسـیار زودرنـج      

                   یـک اصـلی وجـود      .                  زندگی مـی کننـد                                           کند به کنترل هیجان آدمهایی که در کنار ما                         هستند این موضوع کمک می
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                                                                                                         دارد که می گوید نشانه ها می توانند ما را به خود آگاهی و دیگر آگاهی برسانند و زندگی را براي ما قابـل درك  
   .                                                                                     کنند و به زندگی ما کیفیت بهتري بدهند و در نتیجه وقایع زندگی ما را قابل پیش بینی کنند

                       بعد هیجانی مانند طوفان  .                                          شبختی یا بدبختی مربوط به بعد هیجانی ما است                                       بنابراین بیشترین تاثیر نسبت به احساس خو
                          پـس بایـد بـدانیم کـه       .                                     تواند زندگی را تحت تاثیر قرار بدهـد                                                   می ماند زیرا زمانی که بیاید چه مثبت و چه منفی می

              شده اند و این                                                                      ها و حتی تصمیم هاي اشتباه در زندگی زمانی است که هیجان ها بر ما مسلط                     خیلی از جرم و جنایت
                                                          پس اگـر مـا بعـد هیجـانی خودمـان را بشناسـیم جلـوي          .                                                  اتفاق زمانی می افتد که خود آگاهی ما ضعیف شده باشد

                                       هـاي مـا مـدیریت مـی شـود و اگـر                                 ها را دستکاري کنیم هیجان                       در واقع اگر این نشانه  .      گیریم              هاي آن را می      آسیب
                                                        پس باید نشانه ها را بشناسیم و سعی کنیم علـت هـا را از    .      باشیم                                            ها را بشناسیم می توانیم مدیریت بهتري داشته      علت

  .         بین ببریم
 


