
اين كه چه  و  باشيد  منفي  از هيجان  ناشي  به دنبال شناسايي عوامل   -1
پيامي در آن نهفته است.

2- پيام هيجان را بپذيريد و لازم است نگرش خودتان را تغيير دهيد.

3- درمورد احساس و هيجان خودتان كنجكاو باشيد:
 مي خواهيد چطور احساس كنيد؟

 چطور بايد اين احساس را باور كنيد؟
 مي خواهيد چه كاري الآن انجام دهيد؟
 از اين احساس چه چيزي مي آموزيد؟

به خوبي  كه  بياوريد  به ياد  را  موقعي  باشيد.  داشته  اعتمادبه نفس   -4
مي توانستيد از عهده ی كارها برآييد.

كه  روشي  سه  درباره ی  كنيد.  اداره  را  شرايط  مي توانيد  بي شک   -5
مي توانيد به خوبي شرايط را مديريت كنيد، فكر نماييد.

6- با شور و هيجان گام برداريد و اقدام كنيد.

با  مقابله  جهت  در  مؤثر  گامي  منفي،  هیجان  علائم  شناسايي 
آن هاست. به طور کلي، هیجان هاي منفي در يكي از رده بندي ها ي 

زير قرار مي گیرند:

و  نمي باشند  شديد  خيلي  هيجان ها  اين  ناخوشايند:  هیجان هاي   
مدل  تغيير  با  كار  اين  شروع  يافت.  رهايي  آن ها  از  مي توان  به سادگي 
براي  اقدام  آن گاه  و  مي خواهيد  كه  آن چه  شفاف سازي  ذهني،  حالت  و 

رسيدن به خواسته ی خودتان است.

به وجود  بدن  اندام هاي  در  كه  واكنش هاست  از  مجموعه اي  ترس:   
مي آيد و فرد را از خطرات احتمالي، مصون مي دارد. ترس، نشان دهنده ی 
عدم   اين  حتي  است،  موجود  شرايط  با  مواجهه  براي  لازم  عدم آمادگي 
آمادگي مي تواند ذهني باشد. براي غلبه بر هيجان ترس، بايد از آن شرايط 

دوري جست يا مقابله كرد.

به خواسته ها و  اين هيجان وقتي رخ مي دهد كه   هیجان آسیب زا: 

انتظار  اين  احساس كنيم كه ضرر كرده ايم.  و  نرسيم  انتظارات خودمان 
مي تواند يک فرد يا خودمان باشيم.

تعارض  اختلاف نظر،  بروز  زمان  در  واكنشي هيجاني ست كه   خشم: 
يا مناقشه عارض مي شود. خشم، هيجاني قوي ست كه هميشه با نفرت، 
پرخاشگري و خصومت همراه است. وقتي معيارها و انتظارات ما از سوي 
ديگران نقض مي شود، خشم حادث مي شود. براي جلوگيري از بروز خشم، 

بايد انتظارات و استانداردهاي زندگي را تغيير داد يا تعديل كرد.

آشكار  نمي رسد،  به هدف اش  انسان  وقتي  كه  ناکامي: هيجاني ست   

هیجان ها معمولاً داراي پیام بوده و هدفي را دنبال مي کنند. براي آن که هیجان ها اثر 
مثبتي بر عملكردمان داشته باشند، لازم است شالوده و منشأ هیجان را بشناسیم. چرا 
هیجان رخ مي دهد؟ واقعاً چه هدفي دارد و چه کاري براي تغییر آن به هیجان مثبت 

مي توانیم انجام دهیم؟
در زیر به گام هایي مؤثر براي تبدیل هیجان منفي به مثبت اشاره مي شود: 6
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مي شود. هرچه هدف براي شخص ارزشمندتر باشد، ناكامي شديدتر است. 
براي رهايي از اين هيجان، راه كارهاي رسيدن به هدف تان را تغيير دهيد. 
به ياد داشته باشيد اگر يک كار را مكرر و به يک روش انجام دهيم و انتظار 

نتايج مختلفي داشته باشيم، انتظار بيهوده اي ست.

 ناامیدي: هيجاني ست كه از عدم  دستيابي به خواسته و انتظار به وجود 
مي آيد. براي جلوگيري از بروز نااميدي، بايد بدانيد كه هدف شما مناسب 
و خوب تعريف نشده است. هدف را با توجه به شرايط و امكانات موجود، 

دوباره تعريف كنيد.

 گناه/تأسف: گناه، حالت هيجاني ناشي از ناديده گرفتن موازين اخلاقي 
كه  افرادي ست  توسط  تجربه شده  هيجان  يک  اغلب  گناه،  ديني ست.  و 
معتقدند خطايي مرتكب شده اند. در اصطلاح روان شناسي، گناه به حالت 
عاطفي اطلاق مي شود كه فرد به دليل ارتكاب عملي به تعارض مي رسد. 
گناه با تأسف همراه است و نوعي تنفر می باشد كه فرد نسبت به اعمال 
گذشته اش دارد. براي جبران گناه يا تأسف بايد تلاش كرد؛ به طور نمونه 
توبه كنيد و به درگاه خداوند استغفار نماييد؛ آن گاه كارهاي خير و حسنه 

انجام دهيد.

است.  رنج بردن  نوعي  افسردگي،  و  درماندگي  درمانده/افسرده:   
و  است  خلق وخوي ضعيف  و  روحيه  معني  به  روان پزشكي  در  افسردگي 
اگر به مرحله ی حاد برسد، نوعي بيماري رواني محسوب مي شود. بعضي 
از عرفا ازجمله »مولوي« معتقدند كه افسردگي ناشي از ركود روح است. 
توصيه  هستند.  افسردگي  ايجاد  عوامل  از  شناختي،  و  محيطي  عوامل 
اولويت بندي  و  ارزيابي  را  خود  اهداف  مهم ترين  شرايط،  اين  در  مي شود 

مجدد كنيد و به ترتيب، در جهت رسيدن به آن ها گام برداريد.

شخص  به  كه  انزواست  و  پوچي  شديد  هيجاني  حالت  تنهايي:   
دست مي دهد. تنهايي يک احساس بيگانگي، جدايي و قطع رابطه با ديگران 
است. افراد تنها احساس مي كنند از رابطه با ديگران سود نمي برند، آنان 
يک حس ذهني پوچي دروني با احساس قطع رابطه با محيط اطراف شان 
مفرح  هيجاني  به لحاظ  و  مثبت  تجربه اي  مي تواند  گاهي  تنهايي،  دارند. 
باشد؛ به شرطي كه در كنترل فرد باشد. تنهايي، هيجاني ست كه مي گويد 
ما نياز به ارتباط با ديگران داريم؛ بنابراين علاج اين هيجان، برقراري سريع 

ارتباط اجتماعي با ديگران است.

http: //egoscueportland.wordpress.com :منبع 

ترجمه و تنظيم: سیروس آقایار
كارشناس ارشد مديريت منابع انسانی

مرد مسنی به همراه پسر جوانش در قطار نشسته 
بود. درحالی که مسافران در صندلی های خود 

نشسته بودند، قطار شروع به حرکت کرد. 
به محض شروع حرکت قطار، پسر که کنار 
شد.  هیجان  و  شور  از  پر  بود،  نشسته  پنجره 
دست اش را از پنجره بیرون برد و درحالی که 
هوای درحال حرکت را با لذت لمس می کرد، 
حرکت  درخت ها  کن!  نگاه  »پدر  زد:  فریاد 

می کنند.« 
را  پسرش  هیجان  لبخندی،  با  مسن  مرد 
جوانی  زوج  جوان،  مرد  کنار  کرد.  تحسین 
را  پسر  و  پدر  حرف های  که  بودند  نشسته 
مانند  که  پسر جوان  از حرکات  و  می شنیدند 
یک بچه ی ۵ساله رفتار می کرد، متعجب  شده 

بودند.
نگاه  »پدر  زد:  فریاد  دوباره  پسر  ناگهان 
کن! دریاچه، حیوانات و ابرها با قطار حرکت 
می کنند.« زوج جوان، پسر را با دلسوزی نگاه 
روی  قطره  چند  شد؛  شروع  باران  می کردند. 
دست مرد جوان چكید. او با لذت، آن را لمس 
کرد و چشم هایش را بست و دوباره فریاد زد: 
من  روی  آب  می بارد،   باران  کن!  نگاه  »پدر 

چكید.«
زوج جوان دیگر طاقت نیاوردند و از مرد 
مسن پرسیدند: »چرا شما برای مداوای پسرتان 

به پزشک مراجعه نمی کنید؟!«
مرد مسن گفت: »ما همین الآن از بیمارستان 
برمی گردیم. امروز پسر من برای اولین بار در 

زندگی می تواند ببیند!« 

بدون دانستن تمام حقایق، نتیجه گیری نكنیم.

حمیدرضا خوشنویس
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