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جاای تقالا    کند تاا باه   گام ارائه می به یك راهنمای گام باور نکنیدا ر یاحساس هررابرت لیهی در کتاب »
فایده، از راهبردهاای   جای راهبردهای مقابلۀ هیجانی و بی برای تغییر دادن هیجانات، آنها را بپذیریم؛ به

هاا باشاد. اگار     ارزشماان باه سامت زیساتن بار اساا         گیری مقابلۀ سازگارانه استفاده کنیم؛ و جهت
کنید )خواه افسردگی یا ا اراب یا خشم یا هار چیاز دیگاریا، ایان      های هیجانی را تجربه می چالش

تان کناد مسایرتان را از میاناۀ ایان      نهایت ارزشمند برای شما باشد و کمك تواند یك منبع بی کتاب می
 «ها پیدا کنید. چالش

    مواجه شوید هایتان با ترسدکتر دیوید تولین، نویسندۀ  -

شاید بعضی حیوانات بتوانند هیجاناتی را نشان دهند که همپوشانی زیادی با هیجانات انساانی دارناد،   »
ای فکار کنناد کاه از ساایر حیواناات       های پیچیده و تاازه  توانند به شیوه ها هستند که می اما فقط انسان

فارد باشایم،    ها موجوداتی منحااربه  انشوند ما انس های فکری موجب می آید. هرچند این قابلیت برنمی
توانند باعث سوق یافتن ما به سمت ا اراب و افسردگی نیز باشند. در این کتااب جدیاد و بسایار     می

است، رابرت لیهی با اشاره به افکار ما و احساسات ماا در   آموزنده که دربارۀ پیوند بین فکر و احسا 
کند تفاسایر و   روشنی مشخص می کند. او به مان می ز، استادانه راهنماییسا شرایط دشوار و روابط مشکل

توانند باعث شاوند احساا  بهتار یاا بادتری       ها و خودِ احساسات، چگونه می افکار ما دربارۀ موقعیت
ها تجرباۀ   دهندۀ سال داشته باشیم، با آنها درگیر شویم یا از آنها اجتناب کنیم. این کتاب راهنما که نشان

شود که به راباۀ بین فکار   العاده برای هر کسی محسوب می افزاست، یك راهنمای فوق بالینی بینش کار
 «تری بنا نهاد. شود ذهن را بر بنیان متعادل خواهد بداند چاور می مند است و می و احسا  علاقه

 ذهن مشفقو  وار زندگی دیوانهدکتر پل گیلبرت، نویسندۀ  -

شاوند و   کند که مردم گرفتارشان می های هیجانی اشاره می لینی متعدد، به تلهسناریوهای باذکر  لیهی با»
پردازد، از جمله نگرانی و نشخوار؛ حسادت، شرم و ناامیدی؛ تردید؛ و  های ظریف هیجانات می به جنبه

 تشخیص کارآمد هیجانات دیگران و پاسخدهی مفثر به آنها.

یك زنادگی ننای   دریابد کند  متعدد، به خواننده کمك میها و تمرینات  با استفاده از خودارزیابیاو 
و معنادار مستلزم تجربه کردن دامنۀ کامل هیجانات، از جمله هیجاناات دردنااا اسات. او در تو ای      

کند و هام از آنهاا    محوریت هیجانات در تجربۀ انسانی، هم احساسات خوانندگانش را اعتباربخشی می
شاوند   هایی که بر اسا  هیجانات درا مای  از محدودیته دهند، حرکت به جلو ادامکند به  دعوت می

تر شاوند و بیشاتر در پای     ها آگاه فراتر روند و در عوض، از هیجانات استفاده کنند تا نسبت به اولویت
 «اهداف معنادار باشند.

برای نوجواناان   DBTهای  راهنمای مهارتدکتر جیل راتس، نویسندۀ  -
 گرا رای نوجوانان خودکشیو رفتاردرمانی دیالکتیکی ب
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ای باا   شنا  بالینی و نویسنده بار، روان ای از هیجانات. حالا، برای اولین انسان بودن یعنی تجربۀ مجموعه»
فردش دربارۀ هیجانات ارائه داده  بخش را بر اسا  نظریۀ منحاربه المللی، یك کتاب کار الهام شهرت بین

هاای معماول کاه     رفتاری و پذیرش، از درماان  -های شناختی هاست. رابرت لیهی با یکپارچه کردن دیدگا
ای  اناداز تاازه   دهند فاصله گرفته و چشام  زا بودن مورد بررسی قرار می هیجانات را عمدتاً از منظر اختلال

هاای   گشوده است. این کتاب کار سرشار از خرِد، رهنماود، راهبردهاای مداخلاه و تمریناات و کااربر      
این ا دگرگون خواهند کرد. خوانندگان کننده ر منۀ وسیعی از هیجانات منفی و پریشانگام است که دا به گام

هاایی جالاب و    هاای ماوردی را نموناه    کتاب که با ایمان، شفقت و دلگرمی نوشته شده، بسیاری از مثاال 
رایناد  کناد تاا ف   ای متقاعدکننده، خواننده را هادایت مای   آرامی اما به شیوه روشنگر خواهند یافت. لیهی به

ساازد خودشاان را بهتار     کشف و دگرگونی هیجانی را پشت سر بگذارد؛ فرایندی کاه افاراد را قاادر مای    
 «  آید. شمار می زندگی کنند که حیات اصیل بهای  شیوه شان را ننی کنند و به ند، روابطبشناس

 شناسی دانشگاه نیوبرانزویک دکتر دیوید کلارک، استاد روان -

 هار » شناسای اسات. جدیادترین کتااب او     ثرگذارترین بالینگران در حاوزۀ روان رابرت لیهی یکی از ا»
درماانی هیجاانی    رفتاری و همچنین هرحاواره -بر اسا  اصول درمان شناختی« باور نکنید ار یاحساس
هاای   کناد. مثاال   تفاایل بیاان مای    ای نوین برای کنارآمدن با احساسات دشوار را به و شیوهشده نوشته 

دهند چاور وقتی به خودمان اجازه بادهیم دامناۀ    اند نشان می موردی و تمریناتی که در این کتاب آمده
کاملی از هیجانات را تجربه کنیم، یك زندگی ننی خواهیم داشت. من خواندن ایان کتااب خودیااری    

 « کنم! بخش را قویاً توصیه می فهم و الهام آسان

م، استاد دانشکدۀ پزشکی هااروارد و مادیر ب ا     دکتر سابین ویلهل -
 شناسی بیمارستان عمومی ماساچوست روان

کنند. کتااب رابارت    عنوان یك گونه از موجودات زنده تعریف می ها را به هیجانات هستند که ما انسان»
رد تا راز زنادگی انساانی را درا کنایم؛    گذا کلیدی در اختیارمان می« اور نکنیدب اری احساس هر» لیهی

کنندۀ آن که از شعف و شادی گرفته تا افسردگی و ا اراب را در بار   های گیج زندگی انسانی با تجربه
درماانی هیجاانی او را باا اساتفاده از اصاول       نظیر، رویکرد ت ثیرگاذار هرحاواره   گیرد. این کتاب بی می

که باه قلام یاك باالینگر خباره و یکای از اثرگاذارترین         کند. این کتاب شناختی و رفتاری خلاصه می
آیاد. هار    شامار مای   ، اثاری برجساته باه   شدهنوشته  CBTروترین راهبران در حوزۀ  نویسندگان و پیش

درماانی   بالینگر، کارآموز و مراجعی باید این کتاب را ماالعه کند؛ هار کسای کاه باه هیجاناات و روان     
 «   مند است. علاقه

شناسی و علوم مغز دانشگاه  هافمن، استاد دانشکدۀ رواندکتر استفان  -
 بوستون
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 فصل اول

 چیست؟ هیجان

 شما با یك روبات چه فرقی دارید؟

توانند برای شما ناذا درسات    توانند انجام دهند. آنها می ها می به تمام کارهایی فکر کنید که روبات
دهند، وارد یك ساختمان خارناا شوند و بمبی کنند، کف خانۀ شما را تمیز کنند، به تلفن شما پاسخ 

توانند بارها و بارها  را از آنجا خارج کنند، اتومبیل شما را برانند، بستۀ پستی شما را ارسال کنند. آنها می
توانناد   شما را در بازی شارنج شکست دهند، حتی اگر قهرمان شارنج در سا  جهانی باشید. آنها می

ها حتی در درمان کودکاان   کنید حل کنند و امروزه از روبات یشان مارح میهر مسئلۀ ریا ی را که برا
 شود. اوتیستیك استفاده می

 پس شما چه چیزی دارید که یك روبات ندارد؟

 .احساسات

تنهایی یا اشتیاق ندارند؛ یعنی دقیقااً چیزهاایی کاه    شادی، ا اراب، نم، خشم،  ها احسا  روبات
کشید، پس احساسات هم داریاد.   شان کنید. اگر زنده هستید و نفس می روز تجربه ممکن است شما هر

د چیازی در حاال    نگوی و اگر هوشیار هستید، پس از حس، درد و آگاهی نیز برخوردارید که به شما می
 رخ دادن است.

 مردی که درون خودش گیر افتاده بود

ه کاملاً فلج شاده باود اماا هناوز آگااه باود در       خواهم داستان واقعی مردی را برایتان تعریف کنم ک می
، جین دامینیاك باابی، ویراساتار مجلاۀ فرانساوی      1995اهرافش چه اتفاقاتی در جریان است. در سال 

Elleدست آورد اما کاملاً در  اش را به ، دچار سکتۀ مغزی شد و به کما رفت. بیست روز بعد، هوشیاری
 توانسات حارف بزناد، احساا      انست حرکات کناد و ناه مای    تو نه می؛ او بدن خودش گیر افتاده بود

 کرد اما آگاه بود در اهرافش چه اتفاقاتی جریان دارند. درماندگی می
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توانست پلك چشم چپش را تکان دهد. هماین باعاث    نکتۀ قابل ملاحظه این بود که بابی هنوز می
بنویساد. او باا کماك دساتیارش      مالبای خودش  شد او به این فکر بیفتد که شاید بتواند دربارۀ تجربۀ

داد هنگام نمایش حرفی از حروف الفبا که مادنظرش باود و    سیستمی را تعبیه کرد که به وی اجازه می
کند، چشمك بزند. هی چند ماه بعدی، او دویست هزار مرتبه چشمك زد و با « ثبت»خواست آن را  می

 .اتاقك نواصی و پروانهنویسد: این کار توانست یك کتاب دربارۀ تجربۀ خودش ب

ای کاه او   کند این است که هر حاس کوچاك و مشااهده    چیزی که خوانندۀ این کتاب را متحیر می
توانسات پسارش را    کرد وقتای نمای   نمگینی می کرد، برایش معنای خاصی داشت. او احسا  ثبت می

کناد، وقتای صادای     وزش نسیم حرکت می شد پردۀ اتاق در اثر لمس و احسا  کند، وقتی متوجه می
ای  کنناده  کرد که های  ملاقاات   شنید که دوستش داشتند یا تنهایی روزهایی را احسا  می افرادی را می

هاا پایش از سار     هایی را که سال رایحۀ تجربهحتی نداشت. بابی خاهرات مربوط به دوستان، سفرها و 
 آورد. گذرانده بود به یاد می

شنیدن صادای  در اثر شد که  میمتوجه احساساتی ، سکتۀ مغزیناشی از شنوایی  دلیل نقص بابی به
رسید هر لحظۀ زندگی او حاوی یك حس، یاك   نظر می کرد. به ها در سرش آنها را تجربه می بال پروانه

ماا  کرد در یك اتاقك نواصای گیار افتااده، ا    و یك معنا بود. شاید او احسا  می ادراا، یك احسا 
هاای تخات،    هاا، ملحفاه   خواهد دیگران، پرده خواهد ارتباط برقرار کند؛ می دانست زنده است و می می

 را لمس کند.« بیرون»دنیای 

 الریه درگذشت. دو روز بعد از انتشار این کتاب، بابی در اثر ذات

 حرکات یاك چشامش   پلاك  اما حتی زمانی که بابی درون خودش گیر افتاده بود، حتی وقتای فقاط   
شد، یك روبات نبود. او زناده   ای که در شکمش گذاشته بودند تغذیه می د، حتی وقتی از هریق لولهکر می

ایم، قاادر باه حرکات نیساتیم اماا هناوز        توانیم خودمان را تاور کنیم که در درون گیر افتاده بود. و ما می
کنایم گمام    مای  یم و هناوز احساا   کن کنند، هنوز آرزو می آگاهیم، هنوز هیجاناتی داریم که ما را زنده می

 کنیم. ای که قادر است درد را احسا  کند، احسا  پیوند و تعهد می ایم. ما نسبت به هر موجود زنده شده

 .کردنکردن یعنی زندگی  احسا 

 هیجانات چیستند؟

یجانات عبارتند از: نمگینی، ا اراب، هایی از ه یعنی احساساتی که برای ما معنا دارند. نمونه ها هیجان
اشاتباه   افکاار تنهایی، خشم، ناامیدی، شادی، تردیاد، حساادت و رنجاش. ماا انلاب هیجاناات را باا        

، «ااو یاك بازناده اسات   )»هاا یاا باورهاایی درباارۀ واقعیاات هساتند        گیریم. اما افکار عموماً گزاره می
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پذیریا هستند که دربارۀ افکاار داریام. بارای     هیجانات عموماً احساساتی )همچون تحریك که درحالی
بینی اساتا   کنید او اع خوب پیش نخواهد رفت )که یك پیش میفکر مثال، ممکن است شما بگویید 

کنیاد شاریك ساابق    فکار  ناامیدی نکنید )چاون برایتاان مهام نیساتا. شااید       احسا اما شاید واقعاً 
اید. و شااید   حسادت نکنید چون فراموشش کرده احسا ه اما شده تان با فرد دیگری وارد رابا زندگی
 تنهایی نکنید.  احسا کنید تمام تعایلات آخر هفته را در تنهایی سپری خواهید کرد اما فکر 

«ا ام مان بازناده  )»افکار، نقاۀ مقابل احساسات نیستند؛ افکار با احساسات فارق دارناد. یاك فکار     
من )»تواند به یك فکر  )نمگینیا منجر شود. و یك احسا  )نمگینیا نیز می تواند به یك احسا  می

 منجر شود.«ا همیشه تنها خواهم ماند

این است که بپرسید آیا یك فکر درست است یا  یك راه برای تشخیص تفاوت بین فکر و احسا 
یاك بازناده اسات؟     واقعااً درست است که او خمب، آیا »توانید از خودتان بپرسید  نلط. برای مثال، می

یا شاید درسات باشاد. یاك فکار      -شاید فکر اولیۀ شما اشتباه باشد «. شاید او کاملاً یك بازنده نباشد
معناست بپرسید آیا هیجانات شاما درسات هساتند یاا نلاط. آیاا        تواند درست یا نلط باشد. اما بی می
کانم. آیاا درسات اسات کاه احساا  دلخاوری         می من احسا  دلخوری»شود از خودتان بپرسید  می
کنید. هی  شکی درباارۀ آن نیسات. وقتای شاما احساسای       البته که شما احسا  دلخوری می« کنم؟ می

 مگر اینکه هوشیارانه به خودتان دروغ بگویید. -گوید  تان حقیقت را به شما می دارید، بدن

« او بازنده است»اسات منجر شوند؛ مثلاً، فکر توانند به احس هور که پیشتر اشاره شد، افکار می همان
تفااوتی منجار شاود. و     ای از احساسات از جمله خشم، ا ااراب، نام یاا حتای بای      تواند به دامنه می

کنید، شاید شروع باه   خشم می توانند به افکار منجر شوند؛ برای مثال، وقتی احسا  احساسات هم می
 کنند. احترامی و با شما مخالفت می تان هستند و به شما بی یان شما مانعاین فکر کنید که همۀ اهراف

مان، افکاری داشته باشیم. مثلاً، شاید این فکر را داشاته باشاید کاه     توانیم دربارۀ احساسات و ما می
 اعیفی   کنیاد، پاس حتمااً آدم    تنهایی می تنهایی شما تا ابد هول خواهد کشید. یا اینکه چون احسا 

تاان ارزش   قدر برای بودن در کنار شریك زندگی دهد چه هستید. یا اینکه احسا  تنهایی شما نشان می
 قائلید.  

 خااهر احساا    احساسات نیز داشته باشاید. شااید باه   خودتان،  توانید نسبت به احساسات شما می
 احسا  ا اراب داشته باشید. تان، تنهاییبابت تنهایی که دارید، احسا  خجالت کنید یا 

توانند بار یکادیگر اثار بگذارناد و شاما       پس افکار با احساسات فرق دارند؛ افکار و احساسات می
بیندازید و ببینید آیاا برایتاان    1-1تان، افکاری داشته باشید. نگاهی به شکل  توانید دربارۀ احساسات می
 دار است. معنی
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 1-1شکل 

تاوانیم درباارۀ افکارماان احساسااتی داشاته باشایم و درباارۀ         ن مای یادتان هست گفتم ماا همچنای  
تنهایی کنیم و بعد، شاید با  مان نیز احساساتی داشته باشیم؟ برای مثال، ممکن است احسا  احساسات

مان تا ابد هول خواهد کشاید   خودمان فکر کنیم همیشه تنها خواهیم ماند و بعد، شاید فکر کنیم تنهایی
تنهاایی مان   »توانیم دربارۀ احسا  تنهایی، فکری داشته باشیم مانناد   ا. به بیان دیگر، ما می1-2)شکل 

یاا  « تنهایی من از کنترل خارج است»یا « کنند دیگران به اندازۀ من احسا  تنهایی نمی»یا « دائمی است
افکاار درباارۀ   توانیاد ببینیاد ایان     ، مای 1-2در شاکل  «. کانم  من  عیفم چاون احساا  تنهاایی مای    »

تار از   توانند به احساسات جدیدی منجر شاوند کاه ممکان اسات آزاردهناده      مان، چاور می احساسات
 مان احسا  ناامیدی کنیم.       تنهاییخاهر  بهاست که شاید  وقت  آناحساسات اولیۀ ما باشند. 

کنایم یاا    گیجی می شویم احسا  ترسیم؛ وقتی مضارب می بعضی از ما، از احساسات خودمان می
 دهد. خواهیم دید که احساسات و افکار ما شویم احسا  گناه یا شرم به ما دست می وقتی عابانی می

 1-2شکل 
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خاهر  توانند باعث پدید آمدن مشکلات بیشتری برایمان شوند. مثلاً اگر به دربارۀ احساسات خودمان می
راب شاما بیشاتر خواهاد شاد. اگار فکار کنیاد        وقات ا اا    تان احسا  ا ااراب کنیاد، آن   ا اراب
وقات ا ااراب بیشاتری را      تان از کنترل خارج است و برای همیشه دوام خواهد داشات، آن  ا اراب

 احسا  خواهید کرد.

خود کمتر شود. اگر باه خودتاان    تان خودبه اما اگر ا اراب خود را بپذیرید، ممکن است ا اراب
 ،«پاذیرم  عنوان تجربۀ همین لحظه می کنم اما آن را به ا اراب می من متوجهم که الان احسا »بگویید 

ها و  تان کمتر مضارب شوید. در این کتاب، شما دامنۀ وسیعی از تکنیك ا ارابخاهر  بهممکن است 
از ایان  حتای  راهبردها را خواهید آموخت تا بتوانید هیجانات ناخوشایندتان را بپذیرید، تغییر دهیاد و  

 تا مجبور نباشید از آنها بترسید. -یجانات استفاده کنید ه

« احساا  »یاا  « فکار »به کاربر  زیر نگاهی بیندازید و در مقابل هر جمله، در یکای از دو ساتون   
 علامت بگذارید. هر کدام از جملات زیر، یك فکر است یا یك احسا ؟

 هستند. احساس 7و  5 ،2فکر هستند؛ جملات  6و  4، 3، 1پاسخ: جملات 

 مثال فکر احساس

 خواهم شد.مردود در امتحان . 1  

 . من تنها هستم.2  

 هرگز همسری پیدا نخواهم کرد. .3  

 . مرتکب یک اشتباه احمقانه شدم.4  

 توانم آن را تحمل کنم. قدر غمگین هستم که نمی آن. 5  

 تر است. ش. او از من باهو6  

 . الان خیلی عصبانی هستم.7  

 
با هم دارند. دیگری هایی  ای، ببینیم افکار و احساسات چه تفاوت بیایید با استفاده از یك مثال راباه

 از نظار خاانمم  »کنید. اما اگر بگویید  ، یك هیجان را بیان می«کنم حسادت می من احسا »اگر بگویید 
هور اسات،   ، این یك فکر است. آیا این دو جمله مشابه هم هستند؟ خمب اگر این«آن مرد جذاب است
تان جاذاب   توانید باور داشته باشید یك نفر از نظر شریك زندگی تان کند: شما می شاید این نکته کمك

 است، اما ممکن است هر کدام از احساسات تردید، برانگیختگی یا خشم را داشته باشید.

 ارۀادربکر ا، یك فکر است. این یك ف«ادب بود تام با من بی»دیگر را بررسی کنیم.  بیایید یك مثال
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ادب بوده، یا  است که به باور شما، تام داشته است. شاید درست باشد که تام با شما بی یك هیجان
 ، ممکنهادب بود شاید درست نباشد. شاید تام سردرد داشته. اما حتی اگر با خودتان فکر کنید او بی

، به این معنا بودهادب  کنید تام با شما بی است اهمیتی ندهید )هیجانا. فقط به این دلیل که فکر می
شما باید به  -باشد  مهمادبی تام با شما باید برایتان  صورت خودکار هیجان خشم دارید. بی نیست که به

ار بتواند باعث شود هیجانی را این مو وع اهمیت بدهید. شما باید به رفتار تام معنایی بدهید تا آن رفت
دهد:  ادبی تام معنا می کنید. شما همچنین ممکن است فکر دیگری داشته باشید که به بی احسا 

ادب هستند  من باید نسبت به افرادی که با من بی»یا « ادب باشد توانم تحمل کنم کسی با من بی نمی»
 عث شوند شما عابانی یا مضارب شوید.توانند با این افکار می«. عابانی باشم

 1-3بیایید آنچه را دربارۀ افکار و احساسات یاد گارفتیم یکجاا خلاصاه کنایم. نگااهی باه شاکل        
 .دبیندازی

به این معنا نیست که  ،بنامیما «واقعیت»ادبی کرده )بیایید آن را  فقط به این دلیل که کسی با شما بی
کناد؛   کند یا چاه فکاری مای    شاید برایتان اهمیتی نداشته باشد تام چه کار می خشم کنید. باید احسا 

خواهیاد انجاام دهیاد، حتای اگار کسای        توانید هر کاری را که می شاید باور داشته باشید هنوز هم می
ادب باشد؛ شاید فکر کنید تام مشاکلات خاودش را دارد و ممکان اسات روز بادی را پشات سار         بی

 است این اتفاق را به خودتان نگیرید. بیایید ببینیم این شبیه چیست.گذاشته باشد؛ ممکن 

ادبای او را   تاوانم بای   ادب استا و یك فکر )من نمای  توانیم ببینیم که یك واقعیت )تام بی پس می
توانند به یك هیجان منجر شوند. اما واقعیات و افکار همیشه به هیجان مشاابهی منجار    تحمل کنما، می

وجود داشته باشد که آن واقعیات و فکار اول    - یك قاعده -ممکن است فکر دیگری شوند چون  نمی
تاوانم   ادب اسات، نمای   وقتی تام با من بای »را به یك مشکل برایمان تبدیل کند. و آن قاعده این است: 

 «.ادبی او را بپذیرم توانم بی نمی»یا « تحمل کنم

 1-3شکل 
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 1-4شکل 
 

تاان را تشادید    شوند، هیجانات تان می افکارتان منجر به هیجاناتدر این کتاب، خواهید دید چاور 
توانند باعث شوند شما مضارب، عابانی یا نمگین شوید. همچنین خواهید دید چااور   کنند و می می
 را تغییر دهید تا دچار نوسانات شدید هیجانی نشوید.عدتان توانید این افکار و قوا می

 شما چه هیجاناتی دارید؟

یجاناتی داریم، اما برای بعضی از ما سخت است متوجه این هیجانات شویم، آنها را نامگذاری همۀ ما ه
رساد کاه    نظر مای  قدر خودکار و گذرا به داشته باشیم. انلب اوقات، یك هیجان آن به یادآنها را کنیم و 

توانیاد باه یااد     یا مای توانید متوجه آن شوید و آن را نامگذاری کنید. بیایید ببینیم آ فقط بعد از مدتی می
اناد، آخارین باار چاه زماانی       فهرست شاده  صفحۀ بعدبیاورید هر کدام از هیجاناتی را که در کاربر  

ها را مدتی اسات تجرباه    اید؟ شاید بعضی آیا بعضی از این هیجانات را اخیراً تجربه کردهید. تجربه کرد
 اید؟ نکرده

پیگیاری  تاان را   یجاناتهی هفتۀ آینده هکاربر ، همین از توانید با استفاده  حالا بیایید ببینیم آیا می
روز هفته را در بالای برگه بنویسید. سپس مشخص کنید در هول آن روز چاه هیجانااتی را    ،ابتداکنید. 

تار  کردیاد،    تجربه کردید. برای این کار، مقابل آن هیجان یك علامت بگذارید. ماثلاً اگار احساا    
بار دیگر کااربر  را   ان علامت بگذارید. وقتی این کار را برای یك روز انجام دادید، یكمقابل آن هیج

مرور کنید؛ ابتدا دور سه هیجانی خط بکشید که بیش از همه برایتان ساخت بودناد و ساپس دور ساه     
ام هیجانی خط بکشید که بیش از همه برایتان خوشایند بودند. این کار را برای شش روز  دیگر هفته انج

به فرم خالی ایان کااربر  و    http://www.newharbinger.com/44802سایت  دهید. با مراجعه به وب
 های مفید دسترسی خواهید داشت. سایر کاربر 

  



 باور نکنید ی رااحساسهر        16

 

 برگۀ ثبت روزانۀ هیجانات

 روز:

 فعال ·

 ترسیده ·

 زنگ گوش به ·

 عصبانی ·

 مضطرب ·

 شرمنده ·

 زده وحشت ·

 کسل ·

 نگران ·

 مهربان ·

 مطمئن ·

 کنجکاو ·

 شجاع ·

 مصمم ·

 میدناا ·

 پریشان ·

 اعتماد بی ·

 مشتاق ·

 زده خجالت ·

 حسود ·

 برانگیخته ·

 مستأصل ·

 مقصر ·

 درمانده ·
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 ناامید ·

 جو کینه ·

 دیده آسیب ·

 مند علاقه ·

 متأثر ·

 حسود ·

 تنها ·

 موردمحبت ·

 عاشق ·

 سرآسیمه ·

 مفتخر ·

 طردشده ·

 غمگین ·

 قوی ·

 گیرافتاده ·

 جو انتقام ·

 هیجان دیگر: ·

 هیجان دیگر: ·

 هیجان دیگر: ·

اتفاقات خاص یا افراد خاصی هستند که هیجانات خاصای را  آیا متوجه وجود الگویی شدید؟ آیا 
 رسد؟ تان می‌انگیزند؟ وقتی این هیجانات را دارید، چه افکاری به ذهن‌برمی

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________

_____________________________________________________________ 
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 انگیزد؟ چه چیزی هیجانات شما را برمی

ممکان اسات تنهاا در     شود. مثلاً از ناکجاآباد پیدا میمان  کنیم سر و کلۀ هیجانات گاهی اوقات فکر می
شاود   تان دچار گرفتگی می کنید ا اراب به شما هجوم آورده است. بدن گهان احسا خانه باشید و نا

افتد. شااید زیااد قهاوه ماارف      کنید چه اتفاقی دارد می تپد. با خودتان فکر می سرعت می تان به و قلب
ردیاد کاه باعاث    ک اید. یا شاید داشتید به چیزی فکر مای  شود چیزی نخورده اید یا چند ساعتی می کرده

شنبه شب تنها در خاناه نشساته    این اتفاق برای دَن رخ داد؛ او سهه است. شدبرانگیخته شدن ا اراب 
ای ندارم. هی  کدام از دوستانم نگفت آزاد است که  برای آخر هفته هی  برنامه»بود که به این فکر افتاد: 

افکار مربوط «. ه استشدباعث دلخوری آنها بتوانیم برای آخر هفته برنامه بریزیم. شاید کاری کردم که 
 برانگیخته شدن ا اراب او شدند. به احسا  هرد باعث

شاوید. بارای    های خاصی از روز، به احتمال بیشتری دچار هیجاناات خاصای مای    یا شاید در زمان
ی، فقادان انار ی   حاال  نم، بای  شود، احسا  کا متوجه شد وقتی صب  زود از خواب بیدار می مثال، ربه

 کند. اش احسا  ناامیدی می کند و دربارۀ تمام روزی که پیش رو دارد و همچنین دربارۀ کمل زندگی می

است،  -های کوچك  خاوص توالت به -لیندا متوجه شد هر وقت در آسانسور یا یك فضای بسته 
ر خواهد افتااد و هاوای کاافی باه او     در آسانسور گیکرد  او فکر میکند.  ا اراب شدیدی می احسا 

هور اتفاقی در  توالات باه    کرد به کس به دادش نخواهد رسید. او همچنین فکر می نخواهد رسید و هی 
ها باعث برانگیخته  ها و مکان ها در آنجا گیر خواهد افتاد. این موقعیت رویش قفل خواهد شد و ساعت

 شدند. شدن ا اراب لیندا می

هاای خااص یاا     هاای خااص، آدم   وجود دارد؟ آیا مکان« زمان دردسر»هم یك  شمادر زندگی  آیا
های خاصی وجود دارند که باعث برانگیخته شدن هیجانات شما شوند؟ برای اینکه بتوانیاد باا    موقعیت

هاای   استفاده از ابزارهای مقابلۀ مناسب برای چنین لحظاتی آماده شوید، اولین گام این است کاه زماان  
 ن را تشخیص دهید.دردسر خودتا

ترین هیجاناات خودتاان را فهرسات کنیاد. بارای       ترین و منفی در کاربرگی که در ادامه آمده، مثبت
آراماش و   ترین هیجانات شما عبارتند از: شادی، لاذت، کنجکااوی، احساا     مثبتبگویید مثال، شاید 

م، ا ااراب، نام و تنهاایی هساتند.     ترین هیجانات شاما خشا   قدردانی؛ و ممکن است فکر کنید منفی
هایی که هیجانات منفی و مثبت  ها، افکار یا موقعیت ها را هم فهرست کنید؛ یعنی اتفاقات، آدم برانگیزان

 انگیزند. شما را برمی




