


نمـــاد

نظام مراقبت اجتماعی دانش آموزان



مهارت تنظیم شناختی هیجانات

برای نوجوانان

حامد بابکری: نویسنده



تا حالا کدوم یک از تجربه های پایین رو داشتی؟

دیدن شعبده بازیسفردریاییعبور از پل معلقرفتن به باغ وحشرفتن به شهربازی

یتماشای فیلم پلیسرفتن به استادیومشرکت در قرعه کشیرفتن به سینما چنددبعدیدیدن طوطی سخنگو



.بنویسحالات خود را در هنگام مواجهه با هر کدام از موقعیت هایی که تجربه اش کردی را 

آیا در توصیف حالت، از واژه های پایین استفاده کردی؟

هیجان          مهیج           هیجان انگیز          



...برای مثال 

وقتی از هواپیما پیاده شد، در جواب اطرافیان که پرسیدند سفر هوایی چگونه بود؟ . نیما برای اولین بار سوار هواپیما شده است

:جواب داد

 بودهیجان انگیز خیلی.

 کردم، بالایی را احساس می هیجانطول مسیر در.

 ِبودهیجان انگیزی بسیار سفر.



.اتفاقات پایین رو بخون و خودت رو در تمامی حالات تصور کن

شتهنوخواندنسرگرمخانهبهبازگشتمسیردرهومن

اینبهحواسشآنقدراو.شودمیهامغازهبالایهای

کردهگیرمانعیبهپاهایشکهشودمیپرتهانوشته

شدتبههومناتفاق،ایناثردر.خوردمیزمینو

.شودمیعصبانیوخشمگین

مینکهشودمیکودکیمتوجهزدنقدمهنگامنرگس،

صدقکههربارکودک.کندعبورخیابانعرضازتواند

رگسن.شودمیپشیمانماشینیآمدنباکند،میعبور

ایترعباوگیردمیرااودستورفتهکودکسمتبه

.بردمیخیابانطرفآنبهرااوایمنی،نکات

12



انتخابیآزمونِدرمطالعهوتلاشهامدتازپسعلی

برخکهوقتیاو.شودمیقبولدولتینمونهمدرسه ی

هبوشدهخوشحالشدتبه،شنودمیراشدنشقبول

هبراخبراینتارساندمیمادروپدربهراخودسرعت

.بدهدنیزآنها

3

وقتیوتلاشتمامرغمعلیاو.داردکنکورامسالسکینه

آزمونبرایشدنآمادهودروسخواندنِ برایکه

ورانینگاینواستنگرانبازاست،کردهکنکورصرف

.استکردهخاطرآزردهرااواضطراب

4

تاریکیازکنونتااشکودکیدورانازمحسن

محضبهاوکهاستایاندازهبهترساین.ترسدمی

دهکرفرارمحیطآنازسرعتباتاریک،مکانِبهورود

.رساندمیروشنترجاییبهراخودزودترهرچهو

5

بهاو.کندمیفرارهاجمعازکهاستمدتیرسول

احساس،گیردمیقراردیگرانحضوردراینکهمحض

رآنقدمشکلاین.زنندمیحرفاودربارههمهکندمی

درخوداعمالورفتارهاتمامازکهکندمیاذیترااو

.کشدمیخجالتنیزخوردنغذاحتیدیگران،حضور

6



دیدنبرایاو.استشهرشانفوتبالتیمطرفداررامین

شویقتراآنهاورفتهاستادیومبهتیمشهایبازیتمام

دچنوشدهافتدچاراو،موردعلاقهتیماخیرا.کندمی

رزشی،وکارشناسانتمام.استباختهرااشقبلیبازی

مدادقلضعیفرارامینشهرِتیمایِهفتهچندعملکرد

نهاآتیمکهدارداصرارمتعصبانهرامیناما.اندکرده

باعثداوریضعفوبدشانسیتنهاواستقویبسیار

.استتیمشپیِدرپیهایباختاین

وخواندندرسبجایخود،آخرامتحانشبدرمحدثه

یبازصرفراخودوقتتمامورفتمهمانیبهمطالعه،

نقدآهمخانهازبرگشتازبعد.نمودفامیلهایبچهبا

باعثهمطالععدماین.خوابیدبلافاصلهکهبودرخسته

.گیردبپایینیبسیارینمرهفردا،امتحاندراوکهشد

رادخووبودپشیمانروزها،تامحدثهاتفاق،آنازبعد

.کردمیسرزنش
78



. جدول زیر را کامل کنحالا با توجه به اتفاقاتی که با هم خواندیم، 

احساس یا حالاتِ روانی خلاصه ی ماجرا نــام

خشم و عصبانیت زمین خوردن هومن

محبت و مهربانی کمک کردن به کودک نرگس

قبولی در آزمون علی

سکینه



.را تجربه کرده اند؟ برای هر کدام دلیل خودت را بنویس"هیجان"افراد، به نظر تو چند نفر از 

1121

3141

5161

.کرده اندرا تجربه "هیجان"ذکر شد، همگی می توانند ادعا کنند که ماجرای شان نظر من تمام افرادی که اما به 



.با توجه به اتفاقاتی که تو زندگی خودت یا دیگران تجربه کردی، جاهای خالی رو پر کن

یک اتفاق خوب

یک اتفاق بـد

یک اتفاق عجیب

یک اتفاق لذتبخش

یک اتفاق غم انگیز

یک اتفاق خنده دار



.می کننداستفاده "هیجان"و پرشور از کلمه ی پر انرژی بیان حالات لذتبخش، بیشتر افراد برای 

. را برای بیانِ تمام حالات روانی و احساسیِ مثبت و منفی بکار می برند"هیجان"اما صاحب نظران، 



...برای مثال 

.  می گردندسر هم از آب بیرون پریده و دوباره به آن بر پشت که ناگهان دسته ای نهنگ هستی که در حال تماشای دریا کن فرض 

.می کنیرا به وجد می آورد و احساسِ لذت تو بسیار زیبا، صحنه ی این 

.می نامیم"هیجان"این احساس لذت را، 



این هیجان چگونه بوجود آمد؟اما 

(نهنگ)بیرونیمحرکحضور.1

مغزبهچشمطریقازتصویرانتقال.2

مغزازعصبیپیامانتقالوتصویرپردازش.3

لذتاحساسایجادوبدندرهورمون هاییترشح.4



؟می شویمامر ارادی است و ما بنا به میل خودمان هیجان زده تغییرات بدنیِ ما نسبت به دیدن نهنگ ها یک اما آیا 

.استخیــــــــــــــــــــــــــر  پاسخ    
.تغییرات بدنیِ ما نسبت به محرک بیرونی هیجان زا، غیرارادی ست

.پاسخ های غیرارادی و اولیه خود در هنگام مواجه با اتفاقات پایین رو بنویس

زدن گل در فوتبالنمره کم گرفتن

برخورد با خرسگرفتن هدیه



داریم؟( ثانویه)حالا به نظرت ما در برابر این حوادث چه پاسخ های دوم 

ه را هنگامیکه هیجان دیدن نهنگ ها در بدن ایجاد شد، بلافاصله با دوربین قصد ثبت این لحظ
. داریم و با خوشحالی به دیگران نیز پیشنهاد می کنیم این منظره را نگاه کنند

.ما محسوب می شود( ثانویه)همان پاسخِ دوم عکس گرفتن و پیشنهاد دیدنِ این منظره به دیگران، 



.حالا با توجه به مطالبی که تا الان خوندی، جدول پایین رو تکمیل کن

ثانویه پاسخ غیرارادیپاسخ اولیه ی (محرک بیرونی)و تجربه ها اتفاقات

فرار کردن تپش قلب گرگحمله ی

دور شدن از محل افزایش تنفس تصادف ماشیندیدن

داد زدن فشار خونافزایش سوار چرخ و فلک شدن

شرمسار شدن

مرگ عزیزان

به زمین خوردن

خواندن یک شعر خوب

کردن کیف پولگم



.نیز خواهیم داشتپاسـخ منطقـی اما در برابر این پاسخ های هیجانی، در جواب به هیجانات، 

...برای مثال 

و از شدت خشم، داد می بیند پدر یکی از آنها، سنگ پرتاب کردن آنان را . می کنندچند کودک به سمتِ همدیگر سنگ پرتاب 

.که این کار آنان تا چه اندازه می تواند خطرناک باشدمی گوید و می زند او به آنها نزدیک شده و آنان را صدا . می زند

داد زدن از شدت خشم

پاسخ منطقیپاسخ هیجانی

صحبت درباره خطرناک بودنِ سنگ پراکنی



.بعد از خواندن متن، پاسخ هیجانی و منطقی رو در محل مشخص شده بنویس

است،دهشگوشیپرتِحواسشحالیکهدروهاماشینعبورِبهتوجهبدونکهاستخیابانعرضازعبورحالدرسیاوش

صدایودمی گیرترمزشدتبهاست،شدهسبزآنروبرویسیاوسکهماشینیهنگامایندر.می گذاردخیابانبهقدم

جیبشدرراگوشی اشاست،ترسیدهشدتبهکهاو.می دودعقببهقدمچندبلافاصلهسیاوش.می شودایجادوحشتناکی

.می کندعبورخیابانازایمنینکاترعایتباکند،مینگاهخیابانچپسمتبهداده،قرار

..........................................................................

پاسخ منطقیپاسخ هیجانی

..........................................................................



.بعد از خواندن متن، پاسخ هیجانی و منطقی رو در محل مشخص شده بنویس

هباواما.کندسخنرانیجمعیبرایبایدمریم

میشرماحساسِدچارسخنرانی،شروعمحضِ

.لرزدمیصدایشوشدهسرخصورتشوشود

دیعاحالتعمیقنفسچندباکندمیسعیاو

.آوردبدستراخود

..........................................................................

پاسخ منطقیپاسخ هیجانی

..........................................................................



حالا تجربه های خودت رو بنویس

..........................................................................

پاسخ منطقیپاسخ هیجانی

..........................................................................

..........................................................................

پاسخ منطقیپاسخ هیجانی

..........................................................................



.با توجه به آنچه تا کنون خواندیم و همچنین تجربه های خود، تمام هیجان هایی را که می شناسی، در قسمت پایین بنویس

خشم

عصبانیت

.............

.............

شادی

امیـد

.............

.............

غم

حسرت

.............

.............

ترس

نگرانی

.............

.............

شرم

کمرویی

.............

.............



. ای، ما را به گونه ای برای مقابله با آن آماده می کندپدیده مغز در هنگام مواجه با هر 

1 2 3

دیدنِ مار هیجانِ ترس پاسخِ فرارکردن

1 2

سقوط از روی ارتفاع هیجانِ تعجب

"تعجب"ایجاد هیجانِ 

بازشدن کامل چشم و دهان و بالاکشیده 
شدنِ ابروها



.جملات زیر را بخوان و سپس به سوالات جواب بده

.شویمشدن بدن برای مقابله با هر موقعیتی که با آن روبرو می آماده : یک وجهِ هیجان

.هیجان، پاسخِ غیرارادی ما به یک احساس یا تجربه ی درونی است

..........................................................................

د؟زنچه پاسخ هیجانی از شما سر می وقتی شاد هستید، 

..........................................................................

زند؟چه پاسخ هیجانی از شما سر میوقتی عصبی هستید، 



مطالب رو مرور کن و ببین آیا میتونی اجزاء هیجان را نام ببری؟

ورتمشت کوبیدن، ضربان قلب یا سرخ شدن ص . هیمدر اختیار ما نیست و ما با بصورت غیر ارادی آن را از خود نشان می دفرایندی که . 1

این یم که می گویاز اینکه به صندلی مشت کوبیدیم، بعد 
.  برساندآسیب کار ممکن است به ما  .عملی که برای کاهش، کنترل و یا جلوگیری از پاسخ  هیجانی انجام می دهیم. 2

، هنگامی که بحد کافی از حیوان خطرناک دور شدیم
.تصمیم میگیریم که راهمان را عوض کنیم . یممی کنیک راه درست و مناسب را انتخاب هیجانِ خود، از تفکر در مورد پاسخِ پس . 3

پ

ر

د

ا

ز

ش

یقطنمخسا

یناجیهخس پ 1

2

3



.جدول زیر را با توجه به آنچه فرا گرفتیم، کامل کن

منطقیپاسخ پردازش هیجانیپاسخ

نفس عمیق برای حفظ آرامش ممکن است دیگران متوجه اضطرابم شوند عرق کردن

اگر داد بزنم، دیگران نیز می ترسند داد زدن

به حد کافی خطر را پشت سر گداشته ام فرار کردن

نمباید بیشتر بخوانم تا نمره ی کمم را جبران ک پشیمانی



.چند نمونه از انواع آنان را بنویس. هیجان ها یا منفی اند و یا مثبت

+

-

+

-

+

-

+

-

+

م ا

-

+

-



آیا ما باید همیشه هیجان خود را در هر جا و مکان و هر موقعیتی، بدون پروا و با شدت نشان دهیم؟

...برای مثال 

.بدهنگام حرف زدن با مادرش، خشمگین شده و لیوان را به زمین می کوسهراب -

.به دوستش حسادت می کند و پنهانی کتاب او را پاره می کندشیرین -

ود که او با از دست همکلاسی اش عصبانی است و این عصبانیت باعث می شهستی -

.بهترین دوستش دعوا کند



مختلفیلاتمشکدچارصورتایندرباشیم،داشتههیجاناتمانبرمناسبیودرستکنترلنتوانیماگردرصورتیکه
.بشویمپشیمانیگاهودیگرانخود،ناراحتیسبباستممکنومی شویم

...دو داستان واقعی 

بازی،تگاهدسیکبرشدنسوارنوبتگرفتنوشهربازیدرحضورهنگامدرپسرنوجوانی-

.می زنداوسینه یبهبه آرامیودستباغریبهفرد.کندمیمشاجرهسری اشپشتفردبا

هلهباقداموشدهفعالخشمشهیجان(سینهبهدستزدن)بیرونیمحرکاینبانوجوان،

تدسازراتعادلشهل دادناثردرفرد.(غیرارادیهیجانیپاسخِ )می کندغریبهفرددادنِ

.می رسدقتلبهوکندمیاصابتایگوشهبهسرشوافتدمیزمینبه،می دهد

!استهرساندقتلبهراخودورفتهاتاقبهمادرش،بانظراختلافازپسساله16دختری-

ودنی،نابخشحدایندراتفاقاتیباعثاستممکنهایمان،پاسخبرکنترلنداشتنوهاهیجانرویمدیریتعدم
.بشوندباورنکردیوسخت



.کنیم" تنظیم " را ها هیجان مشابه ما  باید  برای  جلوگیری  از  بروز  اتفاقات  



.تنظیم هیجان چیست؟ هر چه به ذهنت می رسد را بنویس

درکهاستپاسخیناگهانیِوشدیدابرازِازجلوگیریهیجان،کردنتنظیمازمامنظور

ینبدرفرآیند،این.اندازدمیبه خطررادیگرانوماسلامتوامنیتآرامش،بروزصورت

.شودمینامیده"هیجانتنظیممهارت"نظرانصاحب

پس.ردکتقویتوکسبراآنتمرین،ویادگیریاثردرتوانمییعنیشود،میاستفاده"مهارت"یکلمهازوقتی
.کننداستفادهدیگرانوخودآرامشحفظبرای"هیجانتنظیممهارت"ازتوانندمیعادیافرادیهمه



:است، ویژگی های زیر را داردمهارت تنظیم هیجان بالایی برخوردار از  کسی که  

اندیگروخوددرهیجاناتانواعنِشناخت

1 2

اتهیجانبهمناسبودرستواکنشارائه

3

دارند کنترلهیجان های خود، بر 

.تاسمفیدبسیارمهارت،یکیادگیری

.شودمیماآرامشحفظسبب

.داردمینگاهدورناگواراتفاقاتازراما

.دکرخواهدحفظراماروانیوجسمانیسلامت

اهمیت مهارت تنظیم هیجان چیست؟



روش های تنظیم  هیجان



شناختنِ احساسات خود: 1

 یخانهبهکهکردتقاضامادرشازغروبهنگاممیلاد

مادرچوناما.بماندآنجادرراشبورفتهدوستش

اوبهکاریهمچینیاجازهشناختنمیرامیلاددوست

شاتاقبهوزددادمادرشسروشدعصبیمیلاد.نداد

بلویِتاکهکوبیدبهممحکمآنقدررااتاقدراوورفت

ندچمیلاد.شکستقابشوافتاددیوارازدربکنار

احساسکمکمولی.کردزندانیاتاقدرراخودساعت

انستمی داو.رفتاوسراغبهزیادیناراحتیوپشیمانی

.تاسکردهناراحتبسیارنیزرامادرشکاراینباکه

1



:به سوالات زیر جواب می دهیمماجرایی که خواندیم، حالا با توجه به 

ر میلاد چون مادرش اجازه نداد به خانه دوستش برود، س

.او داد زد، عصبی شد و در اتاقش را محکم کوبید

ماجرا چه بود؟خلاصه 

.کندبیرون رفتن او مخالفت میمادرِ میلاد، با 

این اتفاق چه بود؟دلیل 

ما در ا. ابتدا عصبانی و سپس خشمگین شد
آخر احساس پشیمانی کرد 

بوجود آمد؟میلاد هیجان هایی در چه 

تلاش برای نشان دادن اعتراض خود به 
تصمیم مادر و راضی کردن او

دادن آن واکنش هدف میلاد از نشان 
چه بود؟

بالا بردن صدا، داد زدن، بهم کوبیدن در، 
حبس کردن خود

واکنشِ هیجانی میلاد چه بود؟

ناراحت شدن مادر، و آسیب به چارجوب در، 
شکستن تابلوی کنار در

چه پیامدهایی داشت؟این واکنش 



.ماجرای زیر را بخوان، و سپس در ادامه به سوالات پاسخ بده

رفتهگکمیبسیارنمره یپیشماهامتحانِیکدرمریم

ودبنتوانستهمهمانییکدرحضوربدلیلاو.است

ینمرهاینمتوجهکهروزیازاو.کندمطالعهرادرسش

اوانیِنگردلیل.داردنگرانیوناراحتیاحساسشد،بد

رانجبرانمرهاینتواندنمیکندمیفکرکهاستاین

هککندمیدرسمشغولراخودایاندازهبهمریم.کند

باعثاتفاقاینوبخوردغذادرستیبهتواندنمیحتی

اوبیماریاثردر.شودبیماریدچاراوکهشودمی

یبترتاینبهوبماندمنزلدرراروزچنداستمجبور

.دهدمیدستازرامدرسهازهمدیگرروزچند
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:به سوالات زیر جواب می دهیمماجرایی که خواندیم، حالا با توجه به 

این اتفاق چه بود؟دلیل ماجرا چه بود؟خلاصه 

دادن آن واکنش هدف مریم از نشان بوجود آمد؟مریم هیجان هایی در چه 
چه بود؟

چه پیامدهایی داشت؟این واکنش واکنشِ هیجانی مریم چه بود؟



شناخت تقویت های مضر: 2

کار،ایانپازپساووکنیمیکمکپدرتبهماشینشستنبرایکنفرض

.کندمیتعریفکارتازوگفتهآفرینتوبه

( اهیجان و احساسِ شادی ناشی از کمک کردن به بابا بعد از تعریف او از م)پس این پاداش 

.باعث می شود که ما دوباره مایل به تجربه این احساس خوشایند باشیم

هبهمبعدیهایدفعهدرماکهشودمیباعثشادی،هیجانِاینوشودمیماشدنخوشحالباعثپدرسخنِاین
.شودایجادمادرشادیاحساساینبازبلکهتاکنیم،کمکپدرمان



هایی از این دست داری که بدلیل ایجاد یک احساسِ خوشایند، آنان را دوباره انجام می دهی؟ تجربه 



:انیدبخورازیرموارد.استبرعکسکاملاقضیهگاهیاما

بهدوستانشبابازیهنگامدرفردی

هآنکبرایاو.شودمیعصبانیشدت

دهد،کاهشراخودعصبانیتاین

نایازپسومیکندپارهرابازیتوپِ

.کندمیآرامشاحساسِکار

واستناراحتشدتبهکهشخصی

درراناخوشایندهیجاناینتواندنمی

کهدگیرمیتصمیمکند،کنترلخود

خود،کردنگرسنهبااونخوردوغذا

.کندمیآرامشاحساس

والدینشاینکهازپسنوجوانی

میکهچیزیاو،براینتوانستند

هباو.شدخشمگینبخرند،راخواست

دیواربهمشتباورفتخوداتاق

آرامشاحساسِکاراینبااو.کوبید

.کردمی



عنی با فرد با در مثال هایی که افراد اقدام به آزار خود یا دیگران می کردند، در اصل تقویت های اشتباه اتفاق افتاه است و ی

.که هم خود و هم دیگران را آزار می دهدکند، چیزی احساسِ آرامش می 

.دهدمیدستآنانبههیجانازبعدآرامشِاحساسمتفاوتیاتفاقاتباهاانسانکهبینیممی
.اردیوبهکوبیدنمشتبادیگریو.کندمیآرامشاحساس"پدرحرفهای"بافردیمثلا

به...و"وپتکردنپاره"یا"کوبیدنمشت"مانندِمواردیماکهکنیمسعیبایستمابنابراین
.اشندبداشتهخوشاینداحساسِدرریشهکهباشیمآرامشیدنبالبهبلکه.نرسیمآرامش

:مانند
مادرلبخندِ رضایت •

فردیک تشکر •

گرفتنِ جایزه •

خوبی نمره •

یت مادرینمره خوب                               جایزه                                تشکر کردن                           رضا



جسمیکاهش آسیب پذیری : 3

می تواندمجسدرتغییریابیماریهر.شویمبیماریدچاراستممکننباشیم،جسممانمراقبّمااگر.استمهمبسیارماجسم

.کندروبروناخوشایندهایِهیجانباراما

.می بندیممنفیهایهیجانرویبرراراهسلامتی،حفطبا

دچاردهان،بهداشترعایتعدماثردررویا

رااودندان،درزیاددردِ.استشدهدرددندان

رفتاردوستانشباواستکردهعصبیشدتبه

دندان،دردِبدلیلنیزخانهدر.داردسردی

ضعفباعثهمینوخوردمیغذاکمبسیار

.استشدهاوجسمانی

خشم

ضعف 
جسمی

روابط سرد 
با دوستان



غــذا
حتی بلند مدت باعثِ احساس خستکی ودر "نوشابه"

.افسردگی نیز خواهد شد

بیماری . را دچار بیماری می کندما "غذای پرچرب"

.ما احساس غم، ناراحتی و حسرت را تولید می کنددر 

غذاها: برای مثال



:و همچنین موارد زیر 

استرسخوابورزش

راهبردوفنونسرییکورزش،باافراد

طشرایدروکردهتمرینوگرفتهیادرا

.می برندبکارنیازموردِ

مابهمناسبواندازهبهکافی،خواب

خوابمشکلات.دهدمیآرامشاحساس

ارخوابحینمشکلاتوبگیریدجدیرا

.دهیدگزارشپزشکبه

ومقابلهبرایوگرفتهجدیرااسترس

.کنیدریزیبرنامهآنکنترل



آسیب پذیری شناختیکاهش : 4

.کندمیروبرومنفیوناخوشایندهایهیجانبارامااست،دادنرخحالدرماذهندرآنچهوافکارگاهی

کلات،مشبامواجهههنگامدرفرداینکهاستبدیهی.می نامدترسوفردیراخوددائمکهبگیریدنظردررافردی

.کنندمیسلبرااوآرامشمنفی،هایهیجانوداردزیادیضعفوناراحتیغم،احساسِ

.افکــار منفی، احساس منفی را بوجود می آورد

ق بوده این یک اتفا: اما اگر همان فرد در چنین لخظه ای، بجای سرزنش خود، میگفت که
.ورداست و منبعد باید بیشتر مواظب باشم؛ قطعا آرامش خود را زودتر به دست می آ

ی او در همان ابتدا خود را فردی بی حواس و نادان تلقی م. فردی ساعتش را گم می کند

.این افکار عصبانیت او را افزایش می دهند. کند



.در مقابل افکار منفی، افکار مقابله ای قرار دارد

وردنکمتهمبجایاست،شدهحاکممابرمنفیهیجانِکههاییموقعیتدریعنیای،مقابلهافکارپس

.کنیمآرامراخودمانکنیمسعیخود،سرزنشوتحقیر

.کرار نشودیک اتفاق بود و سعی می کنم بار دیگر تاین : فکر مقابله ای
.ردمزمین خوخیلی آدم بی دست و پایی هستم که من : فکر منفی

.  دنیاز دارم که کسی این مطلب را به من آموزش ده: فکر مقابله ای
یرممن خیلی نادانم که نمی توانم این مطلب را یاد بگ: فکر منفی

: .....................................................................................فکر مقابله ای
.رست کنمنتوانستم شیر آب را د. و پاچلفتی هستمدست : فکر منفی



: .....................................................................................فکر مقابله ای
: ........................................................................................فکر منفی

.تعدادی از افکار منفی که داری را بنویس و در مقابل آن فکرمقابله ای را هم یادداشت کن

: .....................................................................................فکر مقابله ای
: ........................................................................................فکر منفی

: .....................................................................................فکر مقابله ای
: ........................................................................................فکر منفی

: .....................................................................................فکر مقابله ای
: ........................................................................................فکر منفی



افزایش دادنِ هیجانات مثبت: 5

.اشتدخواهیمتریآرامزندگیِماشوند،بیشترمازندگیدرمثبتهایهیجانچههر

پیرزنازکههنگامی.بردبرایشدردمتاراپیرزنیخریدوسایلِپیشیهفتهمهدیه،

چنداتمهدیهکهکردخیردعایبرایشوتشکرمهدیهازایاندازهبهاوکرد،خداحافظی

.کردمیاحساسخوددرراشادیورضایتاحساسِروز

نتیجهاحساس مثبتِ ایجاد شدهکه انجام شد؟کاری 

رضایت.کردمبه یک پیرزن کمک 
شادی

هر وقت توانستم به دیگران کمک
می کنم، زیرا این کار به من احساس

.خوبی می دهد



:تو هم جدولی تهیه کن و وقوعِ هیجان مثبت در زندگی ات را ثبت کن

نتیجهاحساس مثبتِ ایجاد شدهکه انجام شد؟کاری 



عمل برخلاف میلِ هیجان: 6

از،ترسیدنهنگامدر.کشیممیفریاددرد،هنگامدرمامثلا.طلبدمیرارفتاریخودکاربصورتهیجانیااحساسهر

.کنیممیفرارموقعیت

.نیمکعملبهاقدامهیجانمیلِبرخلافِبایدکنیم،تنظیمراهاهیجانکهبخواهیماگراما

یجانهمیلِوهستیمخشمگینکههنگامیمثلا

چیزیبکوبیم،دیواربهمشتباکهاستاینما

نظمرایباستبهترما.بزنیمدادیاوبشکنیمرا

امانجآنمیلمخالفِکاریهیجانمان،بهبخشی

مانمقابلفردبهیاوکنیمسکوتمثلا.دهیم

.کنیممهربانی

 



.از این راهکار استفاده کردی، آن را اینجا بنویسدر آینده حالا جدول زیر را کامل کن و اگر 

رفتارِ میل هیجانهیجان ایجاد شدهاحساس یا محرک، رخداد یا پدیده

فرار از موقعیتترسدیدن تاریکی

رفتار خلاف میلِ هیجان

قدم زدن در تاریکی

تقاضا برای شنیدن واقعیتجرو بحث کردن با فردعصبانیتشنیدن از کسیدروغ 

کثیف شدن لباس

گرفتنِ نمره ی پایین 

...................................

....................................

....................................



روش های کنترل  هیجان

در ادامه روش های ساده ای . گفتیم در کنار نظم بخشی، گاهی لازم است هیجان هایمان را کنترل کنیم
.برای کنترل هیجان های ما آمده است



تاخیر انداختن واکنشبه 

برایلازمزمانمااندک،بسیارزمانایندرطبیعتاوافتدمیاتفاقثانیهازکسریدررخدادیکبهماهیجانیپاسخِیاواکنش

.نداریمرامناسبترراهکاریکانتخابوتفکر

1 2

دعوا با همکلاسی                                                           تکل شدن در بازی  

واکنش سریع و بلافاصله ای

هر چقدر زمان بین یک اتفاق، محرک یا پدیده تا پاسخِ هیجانی ما  بیشتر 

.باشد، احتمال نشان دادن یک واکنشِ مناسبتر، بالا تر است

1 2

آگاه کردن همکلاسی از 

خطرات تکل زدن و تقاضا 

برای آرامتر بازی کردن

واکنش همراه با تاخیــر



در برابر هر کدام، واکنش همراه . در جدول زیر، در ستونی واکنش های ناگهانیِ ما به یک محرک نوشته شده است
.با تاخیر مناسب را بنویس

....................................................................................................
لرزیدن صدا در هنگام حضور در جمع غریبه ها

....................................................................................................
گریه کردن پس از گرفتن نمره ی بد

....................................................................................................
هل دادن افراد در هنگام خشمگین بودن

....................................................................................................
داد زدن در هنگام عصبانیت

....................................................................................................
خنده ی طولانی در هنگام دیدن صحنه ای خنده دار



با چه کارهایی می توان واکنش های مان را با تاخیر همراه سازیم؟

تنفس عمیق
ارسال پیام های منظم از مغز•

قبل از هر اقدامی، شروع کنید به نفس عمیـق کشیدن•

!عمیق   بکشهمین   الان   برای   کاهش   خستگی   و   رسیدن   به   آرامش   بیشتر،   چند   نفس



سکوت کردن

بیشتر کردن فاصله بین بروز هیجان و پاسخ•

با . بزنیمهستیم، ممکن است با داد و فریاد و کنایه و فحاشی حرفخشمگین وقتی ما •
.شویمکمی سکوت، می توانیم با خیالی راحتتر به رفع مشکل ایجاد شده مشغول

شمارش

.شمردن اعداد باعث می شود که فکر شما از محرک آزاردهند دور شود•

.بشمارید4تا 4•

.را بصورت برعکس بشمارید1تا 100از •



 زدنقدم
محرکدور کردن شما از محیط •

کمک به تنفس عمیقترافزایش گردش خون و •

از موقعیت هایی که شما را عصبی، خشمگین می کند، دوری کنید•دوری از موقعیت.



مجددارزیابی 

ناراحتربسیامااولثانیههماندر.کندمیکثیفرامالباساشتباه،یکاثردرمهمانیوسطدرفردی

.کنیمثیفکرالباسشیاودهیمهلرااوبزنیم،اوسینهبهدستبابزنیم،دادفردسراستممکنوشده

.اما با ارزیابی مجدد می توانیم راهکار بهتری هم انتحاب کنیم



با چه روش هایی می توان یک موقعیت را مجددا ارزیابی کرد؟

 (رحلهدر سه م)تفاسیر تغییر در

مرور موقعیت ارزیابی مجدد واکنش صحیح

1 2 3

1

2

3

.فردی لباس مرا در مهمانی کثیف و لکه دار کرد

.ممکن است این کار عمدی نباشد و فرد هم احساس خجالت و شرمندگی کند

.قشقرق راه نمی اندازم و هرچه سریعتر تلاش می کنم لکه را پاک و یا لباسم رو عوض کنم

!را توضیح بده"فردی خارج از نوبت، می خواهد کارش انجام بشود"مراحل بالا را برای موقعیتی که 



متین،دیفرمرادیگراناستممکنمثلا.شناسندمیماازدیگرانکهاستچیزیآنما،اجتماعیِتصویرِتصویرِ اجتماعی

.بشناسند...وشادناراحت،عبوص،

.را دوباره مرور می کنیم و بر اساس آنکه می خواهیم فردی با تصویرِ اجتماعی خوب باشیم، این مسئله را مرور می کنیم"کثیف شدن لباس در مهمانی"مثال 

ش صحی
واکن

ح
ش غیرصحی

واکن
ح صویرِ اجتماعی

ت
ب

نامطلو
صویرِ اجتماع

ت
ی

ب
مطلو

دیگران مرا فردی 

دعوائی و عصبانی 

.می بینند

دیگران مرا فردی 

خوشرو و مهربان 

.می بینند







تغییر جهتِ توجه

!ببرییادزاراترساینکهاستاینکاربهترینهنگامایندر.می کنیترساحساسکههستیتاریکایکوچهازعبورمشغول

.وشایندبه یک اتفاقِ خ. به چیز دیگری جلب کنی"ترس"برای این کار باید توجهت را از 

یت موفقحضور در یک مهمانی، بالا در یک درس، نمره مثل فکر کردن به کسب 

...و ورزشی، سفر 



ضمیمه

های مختلف نمونه هایی از راه های کنترل هیجان 



مدیریت خشم

.می ستایدخشمشانکنترلخاطربهمتعددآیاتدررامومنانکریمقرآن

:  سوره شوری در مورد یکی از ویژگی های بارز مومنین می فرمایددر 

( 37.شوری)؛ "وإَِذَا مَا غَضِبُوا هُمْ يَغْفِرُونَ"

.کنندعفو می ( با فرو خوردن خشم خود)زمانی که خشمگین می شوند مومنین 



مدیریت 
خشم

عمیق و آرامتنفس 

.از خودت دور کنخواندیم، ها را طبق تمرین هایی که قضاوت 

.بزنقدم 

.فرصت ارزیابی مجدد بدهیداز واکنش، با تمرین هایی که مطالعه کردیم، به خودتان قبل 

.استفاده کنید"شمارش"از تکنیک 

.این روش بسیار جوابگو خواهد بود. را به جای آنکه نشان دهید، بر روی کاغذ بنویسیدحالات خود 



مدیریت 
ترس

دیم، با خوان"عمل خلاف میل هیجان"بنا به آنچه در قسمتِ . را انجام دهیدکاری که از آن می ترسید 
.ترس هایت روبرو شو و آنها را انجام بده

.شکست خواهی دادبا توانایی هایت را ترس . بیاوربه توانایی هایت ایمان -2

خود، سپس سخنرانی در جمع می ترسید، سعی کنید ابتدا برایاز اگر مثلا . برداریدکوچک گامهای 
.کنیدبرای برادر یا خواهر، بعد برای خانواده و در نهایت برای دوستان و جمعی بزرگتر سخنرانی

از حیوانات، باید چه گام هایی برداشت؟رهایی از ترس به نظر تو برای 



مدیریت 
غم

زدن همیشه در هنگام غم و ناراحتی، بهترین راه برای آرام تر کردن خود، حرف. فردی حرف بزنیدبا 
.مانند والدین، برادر یا خواهر یا یک دوست. با کسی است که حرف های شما را بشنود

، در این صورت ضمن فراموش کردن منبعِ غم و ناراحتی تان. را که دوست دارید انجام دهیدکاری 
.احساس لذتبخشی از انجام کارِ مورد علاقه تان به شما دست می دهد

.اگر شما دلیل ناراحتی و حال خود را بنویسید، آرام خواهید شد. بنویسید


