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چكيده
راهبردهايي  ارائه  حاضر  مقاله ي  از  هدف 
با  است كه مشاوران و روان درمانگران مي توانند 
به كارگيري آن ها ضمن حفظ سلامت هيجاني، 
گام هاي  خود  رواني  سلامت  ارتقاي  براي 
ابتدا مطالبي درباره ي شيوه هاي  مؤثري بردارند. 
مي شود،  ارائه  هيجاني  بازسازي  زمان  شناسايي 
سپس راهبردهاي هيجاني مطرح مي گردد. اين 
هيجاني،  افزايش هشياري  از:  عبارتند  راهبردها 
هيجاني  مديريت  هيجاني،  خودآگاهي  افزايش 
)شامل خودپذيري هيجاني، گشودگي هيجاني، 
و  هيجاني  خودتنظيمي  هيجاني،  خودارزيابي 
)شامل  هيجاني  بسط دهي  خود  و  بودن(  خود 
انعطاف پذيري هيجاني، ارزش شناسي هيجاني و 
افزايش دگرآگاهي هيجاني(. در اين مقاله سعي 
شده است اين راهبردها به گونه اي عملياتي همراه 
با مثال ارائه شود تا قابليت كاربردي آن ها براي 

مشاوران و درمان گران افزايش يابد.
در چند شماره ي اخير، اين بخش از مجله 
روان  سلامت  ارتقاي  »راهبردهاي  عنوان  با 

اين  خودآگاهي هيجاني هم چنين شامل 
از احساسات و  بدانيم، هر يک  که  است 
هيجان هاي ما به چه عوامل دروني يا بروني 

مربوط است

}

مشاوران« كوشيده است توجه مشاوران را به خود 
جلب نمايد. مشاوران بايد اين واقعيت را بپذيرند 
كه حتي اگر از توانايي، مهارت و ظرفيت رواني 
بالايي برخوردار باشند، در اثر سختي كار مشاوره و 
روان درماني و گاه درگيري هاي بسيار سنگيني كه 
با مشكلات روان شناختي مراجعان تجربه مي كنند، 
به مرور ممكن است سلامت روان شان به مخاطره 
بيفتد. بنابراين بيش از اين كه در صدد رفع نيازها و 
مشكلات مراجعان باشيم، بهتر است بينديشيم كه 
خودمان از نظر سطح سلامت روان در چه وضعيتي 
انرژي و  نيازهايمان چيست؟ چه قدر  قرار داريم، 
توان خود را در فرايند مشاوره با مراجعان از دست 
مي دهيم و براي بازسازي آن چه راهبردهايي را 

به كار مي گيريم.

شناسايي زمان بازسازي
كتاب  در  گلدارد  و  گلدارد  كه  همان طور 
مهارت هاي مشاوره در زندگي روزمره )ترجمه ي 
يوسفي لويه، خاطري و متين، 1387( اشاره كرده اند، 
هيچ كس حتي مشاوران و روان درمانگران، منبع 
بي پايان انرژي نيستند. اگر مي خواهيم اثربخشي 
روان درماني  و  مشاوره  در  را  خود  كارآمدي  و 
حفظ كنيم، بهتر است پيش از آن كه انرژيمان به 
پايان برسد و دچار فرسودگي شغلي شويم،  هم 
نشانه هاي آن و هم زمان مناسب بازسازي انرژي 

كليد واژه ها: بازسازي هيجاني ، هشياري هيجاني ، 
                   خودآگاهي هيجاني ، مديريت هيجاني ، 

            خود بسط دهي هيجاني
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بدين منظور  بشناسيم.  خوبي  به  را  خود  توان  و 
مي توانيم از روش هاي زير استفاده كنيم.

برخلاف  كه  زمان هايي  دانستن  الف( 
اين  رفتار مي كنيم.  ويژگي هاي شخصيتي خود 
پايين  ما  رخ مي دهد كه هشياري  زماني  حالت 
مي آيد، بر فرايندهاي شناختي خود تسلط كافي 
قرار  مراجعانمان  تأثير  تحت  راحتي  به  نداريم، 
مي گيريم، در جلسه مشاوره جهت كنترل مراجع 
تلاش مي كنيم يا او را به سمتي كه مطابق با 
ميل خودمان است، سوق دهيم، وقتي احساس 
مي كنيم، نمي توانيم، آن طور كه مايليم در جلسه 
مشاوره حضور مؤثر و فعال داشته باشيم، اثربخشي 
و كارآمدي خود را در ارتباط با مراجعان رو به كاهش 
مي بينيم، با بي حوصلگي و بي انگيزگي در جلسه 
مشاوره حاضر مي شويم، آستانه ي تحريک پذيري 
ما در جلسه مشاوره پايين مي آيد، به مراجعان براي 
پيشرفت كردن و حل مشكلاتشان فشار بي مورد 
وارد مي كنيم و انتظار بيش از حد از آن ها داريم، 
احساس مي كنيم آن ها بيش از حد از ما انتظار دارند 
و يا در جلسه مشاوره از مراجعان فاصله مي گيريم. 
تمام اين موارد نشانگر اين است كه ما در معرض 

خطر هستيم و نياز به بازسازي خويش داريم.
از گذشته  بيش  زماني  كنيم چه  توجه  ب( 
حالت  اين  مي آيد.  ما  سراغ  دردناک  احساسات 
هنگامي روي مي دهد كه بيش از گذشته احساس 
غم، ناراحتي و نگراني را تجربه مي كنيم؛ آسان تر از 
گذشته هنگام روبه رو شدن با مشكلات مراجعان 
غمگين مي شويم و حتي احساس مي كنيم دچار 
بغض شده ايم، نشانه هاي جسماني هيجان هاي 

ما به عنوان مشاور هر اندازه در کار توانمند 
و ماهر باشيم، ضرورت دارد احساسات و 
هيجان هاي خود را مانند شناخت ها، افكار 
بازسازي  و  بازنگري  مرتب  باورهايمان،  و 
کنيم، تا ضمن حفظ و ارتقاي سلامت روان 
خويش، بر اثربخشي و کارآمدي خود در 

فرايند مشاوره بيفزاييم

}



داغ را در خودمان بيش تر تجربه مي كنيم و بيش تر 
از گذشته غم، اضطراب يا خشم را چه در جلسه 
مشاوره و يا در زندگي روزمره تجربه مي كنيم. اين 
حالت ها نشان دهنده ي فرا رسيدن زمان بازسازي 

است.
حتي  و  ديگران  كه  بازخوردهايي  به  ج( 
مراجعان به ما مي دهند توجه كنيم. در نظر داشته 
باشيم به همان اندازه كه ما بر افكار، انگيزه ها و 
نيز  آن ها  داريم،  تمركز  مراجعان  عملكردهاي 
انگيزه ها و عملكردهاي ما  افكار، احساسات،  بر 
تمركز مي كنند و به دقت ما را مشاهده مي نمايند. 
بنابراين ممكن است چنان غرق كار خود باشيم كه 
متوجه شرايط خودمان نشويم. از اين نظر توجه 
به بازخوردهايي كه مراجعان و ديگران مي  دهند، 
بسيار اهميت دارد. براي نمونه ممكن است به ما 
بگويند: »امروز كمي تند شده ايد«، »امروز خسته 
هميشه  مثل  جلسه  »اين  يا  مي رسيد«  به نظر 
نيستيد«. اين گونه بازخوردها هرچند ممكن است 
موجب رنجش و موضع گيري دفاعي ما شود، ولي 
بهتر است به آن ها توجه كنيم. به  گفته هاي آن ها 
بينديشيم و دريابيم كه درون ما چه مي گذرد )براي 
مطالعه بيش تر مراجعه كنيد به فصل دهم كتاب 
مهارت هاي مشاوره و زندگي روزمره نوشته گلدارد 
و گلدارد، ترجمه يوسفي لويه و همكاران، 1387(. 
بنابراين ما به عنوان مشاور هر اندازه در كار 
احساسات  دارد  ضرورت  باشيم،  ماهر  و  توانمند 
و  افكار  شناخت ها،  مانند  را  خود  هيجان هاي  و 
كنيم،  بازسازي  و  بازنگري  مرتب  باورهايمان، 
روان خويش،  ارتقاي سلامت  و  تا ضمن حفظ 
فرايند مشاوره  اثربخشي و كارآمدي خود در  بر 
بيفزاييم. در مقاله ي حاضر راهبردهاي هيجاني 
ارائه مي شود. اين راهبردها كه نظام هيجاني ما را 
ايمن مي سازند و آن را ارتقا مي بخشند، عبارتند از:

از  منظور  هيجاني:  هشياري  افزايش   .1

هشياري هيجاني، ميزان توجه ارادي ما به احساسات 
و هيجان هايي است كه در زندگي روزمره و حتي 
در جلسه هاي مشاوره تجربه مي كنيم. مي توانيم به 
احساسات خود گوش دهيم و انواع احساسات و 
هيجان هايي را كه در موقعيت هاي مختلف تجربه 
مي كنيم، شناسايي نماييم. توجه داشته باشيم كه 
اغلب چگونه احساساتي را درک مي كنيم و هر يک 
از احساسات و هيجان ها را با چه عمق و شدتي 
تجربه مي نماييم. اين كار سبب مي شود نسبت به 
احساسات و هيجان هاي خويش ادراک دقيق تر 
روزانه ي  نوشتن  كنيم.  كسب  هوشيارانه اي  و 
احساسات و هيجانات در هنگام كار با مراجعان و 
شناسايي حالت هاي فيزيولوژيک و رفتاري  ـحركتيِ 
ما، در هر يک از اين احساسات و هيجان ها موجب 

افزايش سطح هشياري هيجاني ما مي شود.
از  منظور  هيجاني:  خودآگاهي  افزايش   .2
خودآگاهي هيجاني آن است كه دريابيم احساسات 
به طور دقيق تر و  تا چه حد  را  و هيجان هايمان 
درست لمس و تجربه مي كنيم. توجه داشته باشيم 
كه ما زماني احساسات و هيجان هايمان را درست 
تجربه مي كنيم كه بدانيم در اين لحظه چه نوع 
جسماني  واكنش  آيا  اين كه  و  داريم  احساسي 
احساس  آن  تجربه ي  حين  در  ما  حركتي  يا  و 
با كيفيت آن تطابق دارد يا خير. براي مثال اگر 
حالتي  ما  در جسم  و عصبانيت  ناراحتي  هنگام 
نشود  دارد هويدا  اختصاص  اين وضعيت  به  كه 
يا اگر در هنگام ناراحتي يا عصبانيت مي خنديم 
يا بدنمان سرد مي شود. در اين صورت تجربه ي 
ما از احساسات ناراحتي و عصبانيت، تحريف شده 
است. اگر اين گونه تجربه ها به شكلي كه گفته شد 
رخ دهد ضرورت دارد به مشاوري متخصص و 

حرفه اي مراجعه كنيم.
خودآگاهي هيجاني هم چنين شامل اين است 
كه بدانيم، هر يک از احساسات و هيجان هاي ما به 

چه عوامل دروني يا بروني مربوط است. براي نمونه 
وقتي نگران هستيم و دلشوره داريم آيا به افكار 
و باورهاي خاصي در ما مربوط مي شود؟ آيا ياد 
خاطره و رويدادي در گذشته افتاده ايم؟ آيا تجربه ي 
ما در اكنون با تجربه اي در گذشته پيوند خورده 
است؟ آيا وقتي نگران هستيم چيزي در جهان 
خارج و روابط ما با ديگران موجب برانگيخته شدن 
اين نگراني شده است؟ آيا اين رويداد يا رابطه اي 
كه با ديگران از جمله مراجعان داريم با رويداد يا 

رابطه با فردي خاص در گذشته شباهت دارد؟
نوشتن و ثبت تجربه هاي عاطفي و هيجاني 
و تمام احتمال هاي ممكن در تجربه  هاي عاطفي 
و هيجاني كه در روابط خود با ديگران يا مراجعان 
مختلف به طور مكرر تكرار مي شود، مي تواند به ما 
در شناخت بهتر احساسات و هيجان هايمان كمک 
كند. در اين گونه موارد گاه گفت وگو با يک همكار 
مشاور يا مراجعه به يک مشاور متخصص مي تواند، 
سودمند واقع شود. در مواقعي كه نمي توانيم به 
تنهايي منشاء احساسات و هيجان هاي دردناک و 
مكرر خودمان را شناسايي كنيم و با آن ها مواجه 
شويم به ويژه زماني كه برخي مراجعان موجب بالا 
آمدن اين احساسات و هيجان ها در ما مي شوند، 
با يک مشاور  را  اين مشكل  ضروري است كه 
متخصص در ميان بگذاريم تا بتوانيم با روبه رو 
شدن و تجربه كردن آن احساسات و هيجان هاي 
دردناک و حل مشكلات دروني خود در رابطه با 
تجربه هاي گذشته و كنوني، به آن ها خاتمه دهيم. 
پايان بخشيدن به مشكلات گذشته و كنوني كه 
از درگيري هاي هيجاني نسبتاً مداوم و پايدار ما 
هستند، مي تواند به رهايي احساسات و هيجان ها 
اين رهايي و  انرژي رواني ما منجر شود.  نيز  و 
آزادسازي خود، توانايي و ظرفيت سازش يافتگي و 
انطباق ما را افزايش داده و كارايي و اثربخشي ما را 

در كار مشاوره بيش تر خواهد كرد. 
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