
٥٦
دوره ی پنجم / شماره ی٣ / بهار٩ 88

بخش دوم

اشاره 
همچنانكه در سطرهاي آغازين بخش 
اول اين سلسله مقالات )راهبردهاي ارتقاء 
سلامت مشاوران( گفته آمد، هدف از ارائه ي 
اين گروه از راهبردها اين است كه مشاوران 
آن ها  كارگيري  به  با  درمان گران  روان  و 
ضمن حفظ سلامت هيجاني، سلامت رواني 
از  بخش  نخستين  در  دهند.  ارتقاء  را  خود 
بازسازيِ  زمان  شناساييِ  شيوه هاي  مقاله، 
اين  در  شد،  خوانندگان  تقديم  هيجاني 
بيان  ادامه ي  به  محترم  نويسنده ي  شماره 
دهنده ي  ارتقاء  و  بخش  ايمني  راهبردهاي 
سلامت مشاوران و سپس چگونگي مديريت 

هيجان ها مي پردازد. 

ــطح  ــش س 3- مديري�ت هيجان�ي: افزاي
ــه ما كمك  ــي هيجاني ب ــياري و خودآگاه هوش
مي كند تا بتوانيم، احساسات و هيجان هاي خود را 
بهتر مديريت كنيم. منظور از مديريت هيجاني آن 
است كه بكوشيم احساسات وهيجان هايمان را در 
ــت كه  اختيار و كنترل خويش درآوريم. بديهي اس
ــركوب نمودن(  كنترل به معني اداره كردن )نه س
ــات و هيجان ها است. بازبيني، بازنگري و  احساس
تنظيم احساسات و هيجانات از مؤلفه هاي مديريت 
هيجاني به شمار مي روند. ما مي توانيم در مديريت 
هيجاني خود را با استفاده از راهبردهاي ذيل ترميم 

و تقويت كنيم.

 چگونگي مديريت هيجان ها
و  احساسات  هيجاني.  خودپذيري  الف( 
هيجان هايي را كه در موقعيت هاي مختلف حتي 
در رابطه با مراجعان در خود تجربه مي كنيم به 
عنوان بخشي از آن چه كه در درون ما مي گذرد، 
به  نكنيم.  انكار  و  سركوب  را  آن ها  و  بپذيريم 
احساسات  وقتي  حتي  دهيم،  فرصت  خودمان 
ناخوشايندي داريم، با خود مهربان باشيم، همدلي 
كنيم و آن احساسات ناخوشايند را با خود در ميان 

بگذاريم و آن ها را ناديده نگيريم.

ب( گشودگي هيجاني: نسبت به احساسات 
و هيجان هايمان گشوده و باز باشيم و پيش پيش 

با ارزيابي هاي نادرست مانع تجربه ي آن ها در خود 
نشويم. از پيشگويي هاي خود كامرواساز درباره ي 
براي  اجتناب كنيم.  احساسات و هيجان هايمان 
مثال با اين فرض كه مضطرب نخواهم شد يا 
فلان كار موجب خوشحالي و شادي من نمي شود 
موقعيت ها  وارد  گرفت،  نخواهد  گريه ام  من  يا 
روي  به  را  هيجان هايمان  و  احساسات  نشويم. 

تجربه هاي جديد باز بگذاريم. 

پ( خود ارزيابي هيجاني: خود را براساس 
مي كنيم،  تجربه  كه  هيجان هايي  و  احساسات 
ارزش گذاري و ارزيابي نكنيم. زيرا اين گونه ارزيابي 
اغلب موجب كاهش عزت نفس مي شود. بيشتر از 
آن كه به ارزيابي احساسات و هيجان هاي خود 
بپردازيم، ناظر و مشاهده گر آن ها باشيم تا بتوانيم 
درك بهتري از خود بدست آوريم. براي مثال اگر 
در شرايط خاص يا نسبت به مراجع خاصي احساس 
و  بي كفايتي  به  را  آن  نااميدي كرديم،  يا  خشم 
ناكارآمدي خود نسبت ندهيم بلكه به صورت يك 
ناظر به خود نگاه كنيم. سپس با افزايش سطح 
هوشياري و خودآگاهي هيجاني، آن احساسات و 
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منظور از مديريت هيجاني آن است كه 
بكوشيم احساسات وهيجان هايمان را در 

اختيار و كنترل خويش درآوريم

}

هيجان ها را عميق تر در درون خود لمس نماييم و 
مانع ظهور آن ها به صورت تكانه در عمل شويم. 
اگر متوجه شديم احساسات ناخوشايند ما به ويژه در 
شرايط مشاوره وارد رابطه ي ما با مراجع مي گردد 
آن را به عنوان بخشي از خود بپذيريم و بدون 
ارزيابي و منفي نگري به يك مشاور متخصص 
مراجعه كنيم. به ياد داشته باشيم، ما نيز »آدم« 
هستيم و اين گونه تجربه ها مي تواند طبيعي باشد 
به همين دليل هيچ گاه خود را سرزنش و تحقير 

نكنيم. 

تنظيمي  خود  هيجاني:  خودتنظيمي  ت( 
هيجان ها  و  احساسات  تجربه ي  يعني  هيجاني 
و  گذشته  رويدادهاي  از  زياد  تأثيرپذيري  بدون 
رويدادهايي كه در اكنون در جهان بيرون از ما و 
در روابطمان با ديگران در جريان است. افزايش 
آن  در خودتنظيمي هيجاني مستلزم  ما  توانايي 
است كه با خود و نسبت به ديگران آرمان گرايانه 
برخورد نكنيم و واقعيت هاي خود و ديگران را به 
عنوان آن چه در طبيعت زندگي در جريان است، 
بپذيريم. تمركز ما نبايد بر روي نتايج باشد بلكه 

بايد به فرايند و تلاشمان بها بدهيم. 
انتظار و توقع ما از خود و زندگي بايد معقول 
باشد. به آن چه در »اكنون و اين جا« مي گذرد توجه 
كنيم. نگراني ها، غم ها، خشم ها و نفرت هايمان 
را بازبيني كرده و احساسات ناخوشايند غيرواقعي 
كه  ندهيم  اجازه  و  نماييم  متوقف  را  بي دليل  و 
احساسات و هيجان ها تمام وجودمان را تسخير 
كند. وقتي احساسات و هيجان هاي ناخوشايند و 
دردناك به سراغ ما مي آيند، بيش از حد بر آن ها 
تمركز نكنيم و به خود يادآور شويم كه پيش از اين 
در مواردي چنين احساساتي را داشتيم و بي دليل 
چه قدر خود را نااميد و آزرده خاطر ساخته بوديم. 
پس مي توانيم اين احساسات و تجربه ها را بي آن 
كه بخواهيم به تمام زندگي خود تعميم دهيم و 
و  كوتاه  تجربه اي  عنوان  به  آن ها  به  مي توانيم 
مقعطي در اكنون و اين جا نگاه كنيم و از آن ها 
به آرامي عبور نماييم. بدين ترتيب سطح تحمل 

فشارهاي رواني را درخودمان افزايش داده ايم.
تخليه  ي بدني هيجاني مانند فعاليت بدني، 
فعاليت هاي  با  توأم  بازي هاي  حتي  و  ورزش 
دوري  منظور  )به  اجتنابي  اعمال  نيز  و  حركتي 
جستن از موقعيت هاي فشارزاي رواني و اجتناب 
از تعميم يافتن احساسات و هيجان هاي ناخوشايند 
موسيقي،  به  دادن  گوش  مانند  دردناك(  و  داغ 
تماشاي فيلم، پياده روي و تغيير مكان و فضايي 
كه در آن قرار داريم، مي تواند تسلط ما را بر آن 
دهد.  افزايش  مخرب  هيجان هاي  و  احساسات 
افزون بر اين، استفاده از راهبردهاي مراقبه، آرامش 
سازي )ريلكسيشن( و تنفس شكمي مي تواند بسيار 

موثر و مفيد واقع شود. 
چنانچه در برخي موارد تجربه هاي پيشين از 
يك موقعيت، ما را به اين باور رسانده است كه در 
روبه رو شدن با اين گونه موقعيت ها دچار احساسات 
و هيجان هاي ناخوشايند و غيرقابل كنترل مي شويم 
يا دست كم تصور ما بر اين است كه چنين خواهيم 
شد، مي توانيم پيش از قرار گرفتن در آن موقعيت با 
تصويرسازي ذهني، تجربه ي آن موقعيت و ايجاد 
ارادي آن احساسات و هيجان هاي ناخوشايند و 
مخرب را به  دست آوريم. سپس با كنترل آن و 
تجربه ي هيجاني متفاوت و حفظ آرامش خود بر 
آن احساسات و هيجان هاي مخرب تسلط يافته و 

آن را در خودمان تنظيم كنيم. تصويرسازي ذهني 
هيجاني، ما را براي رويارويي واقعي با آن موقعيت 
آمادگي  اين  مي سازد.  آماده  هيجان ها  تنظيم  و 
موجب كاهش احتمال وقوع و تكرار آن احساسات 
يا دست كم كاهش شدت تجربه ي آن ها خواهد 

شد. 
هيجاني  خودتنظيمي  راهبردهاي  از  يكي 
»خود بودن« است. به عبارت ديگر از طريق با 
»خود بودن« مي توانيم از تراكم و انباشته شدن 
احساسات و هيجان ها و انفجار و بروز آن ها به 
شيوه هاي مخرب و طوفاني پيشگيري كنيم. »خود 
بودن« مستلزم آن است كه »طبيعي« باشيم؛ خود 
را همان نشان دهيم كه »هستيم«؛ با احساسات 
خود  احساسات  ابراز  در  ديگران  نيز  و  خودمان 
صادق باشيم؛ احساساتمان را آن طور كه در خود 
بدون  نماييم  ابراز  ديگران  به  مي كنيم  احساس 
آن كه بخواهيم به پرخاشگري، قهر كردن، دوري 
نمودن، گوشه گيري يا انتقام گرفتن و تلافي كردن 
متوسل شويم. به ديگران بگوييم چه چيزي ما را 
و شدت  است.  كرده  نگران  يا  ناراحت  غمگين، 
اين احساسات را در خود براي آن ها بيان نماييم. 
وقتي احساساتمان را ابراز مي كنيم در همان جا به 
آن خاتمه مي دهيم و آن را به موقعيت هاي ديگر 

تعميم نمي دهيم.

از  منظور  هيجاني:  بسط دهي  خود   -4
خود بسط دهي هيجاني آن است كه احساسات 
كاركردهاي  ساير  همانند  مي توانند  هيجان ها  و 
شناختي،  كاركردهاي  جمله  از  روان شناختي 
و  شده  عميق تر  و  پيچيده تر  يافته،  گسترش 
همچنان به روند تحول ادامه دهد. به عبارت ديگر، 
ما مي توانيم پس از دوره ي نوجواني تا پايان زندگي 
روند تحولي خويش را حتي در حيطه ي احساسات 
و هيجان ها ادامه دهيم. هر چند شكل اين روند 
تحولي با روند تحول پيش  از دوره ي نوجواني يا 
جواني متفاوت است. آن چه را كه مي توانيم به طور 
اختياري در جهت تحول احساسات و هيجان هاي 

57

8٩
هار

٣/ ب
 ی

اره
شم

م / 
نج

ی پ
ره 

دو


