
 چطَر با احساسات هٌفی خَد آشتی کٌین؟

پس چشا اٗي کاس سا . ش لحظِ هٖ تَاً٘ذ آًْا سا تِ ٍخَد ت٘اٍسٗذ ٗا تغ٘٘ش دّ٘ذدس ّ.ضوا هٌثغ توام احساسات خَد ّست٘ذ 

. احساس تذ طث٘ؼٖ است، دس حالٖ کِ تاٗذ حتوا دل٘لٖ تشإ احساس خَب خَد داضتِ تاض٘ن  تشإ اکثش ها داضتي ًو٘کٌ٘ذ؟

تگ٘شٗذ کِ ّو٘ي حالا احساس خَتٖ کافٖ است تصو٘ن . اها تشإ اٌٗکِ احساس خَتٖ داضتِ تاض٘ن ّ٘ح دل٘لٖ لاصم ً٘ست

 !لاصم ً٘ست هٌتظش کسٖ ٗا چ٘ضٕ تاض٘ذ .داضتِ تاض٘ذ

 .پاسخ ّإ ساٗح ٍ تَْ٘دُ إ ٍخَد داسد بْتزیي شیَُ ی بزخَرد با احساسات چیست؟

 . هٖ تَاً٘ذ احساسات خَد سا ًادٗذُ تگ٘شٗذ الثتِ آًْا ّوچٌاى تِ قَت خَد تاقٖ هٖ هاًٌذ -

 .هٖ تَاً٘ذ دس آًْا صٗادُ سٍٕ کٌ٘ذ ٍ تشإ خَد هتاسف تاض٘ذ ٍلٖ ّ٘چ تْثَدٕ ًوٖ ٗات٘ذ -

 .هٖ تَاً٘ذ آًْا سا سشکَب کٌ٘ذ اها اص خإ دٗگش سش دس هٖ آٍسًذ -

 .تا خَد سقاتت کٌ٘ذ! هٖ تَاً٘ذ تا گفتي اٗي کِ فکش ه٘کٌٖ تَ تذ آٍسدٕ؟ هي تذتش آٍسدم -

اٗي است کِ اص طشٗق تشخَسد هَثش تا هَقؼ٘ت کًٌَٖ تِ دًثال ساُ حل تَدى، آهَختي اص احساسات کاس ػاقلاًِ تذْٖٗ است کِ 

ٍ استفادُ اص اًْا تشإ استقإ سطح صًذگٖ خَد ٍ آًْا کِ هٖ تَاً٘ذ دس صًذگٖ ضاى تاث٘ش تگزاسٗذ، اٗي احساسات هٌفٖ سا 

آى احساساتٖ سا کِ صهاًٖ هٌفٖ فشض هٖ کٌ٘ذ، . وٖ آٌٗذاٗي سا تذاً٘ذ توام احساسات ّو٘طِ تِ کاستاى ً .دگشگَى کٌ٘ذ

هثلا احساس ًااه٘ذٕ تذٗي هؼٌاست کِ فکش هٖ کٌ٘ذ کِ ّوِ چ٘ض هٖ تَاًذ . صشفا فشاخَاى ضوا تِ ػول هحسَب هٖ ضَد

اٍضاع کاسٕ اٗي ٗک فشاخَاًٖ تِ ػول است کِ تِ ضوا هٖ گَٗذ هٖ تَاً٘ذ تشإ تْثَد . تْتش اص اٗي تاضذ، دس حالٖ کِ ً٘ست

ٌّگاهٖ کِ اًساى تا  اٗي احساس هٌفٖ دس صَستٖ کِ تِ طَس هَثش استفادُ ضَد، ٗک هَّثت هحسَب هٖ ضَد. اًدام دّ٘ذ

هٖ اًگاسد ٍ اٗي تاػث ػذم « تذ»احساسات ًاهطلَب ٍ ًاساحت کٌٌذُ خَد قطغ استثاط کٌذ، تِ طَس خَدکاس آًْا سا دس آٌٗذُ 

تِ خإ سشکَب هَقت احساسات هٌفٖ، هٖ تَاى تشإ . ًت٘دِ ػذم سضذ ٍ سلاهت ٍٕ هٖ گشددتَاًاٖٗ آهَختي اص آًْا ٍ دس 

دس اٌٗدا چٌذ  .تَخِ إ کِ ضاٗستِ آى ّستٌذ، تلاش کشد ٍ الثتِ ًِ آًگًَِ کِ تاػث دسگ٘شٕ ت٘ص اص اًذاصُ تا آى ضَد

 .ساٌّواٖٗ دس هقاتلِ تا احساسات هٌفٖ تشإ ًَآٍسٕ ت٘طتش دس خَد آهذُ است

  .احساسات خَد را بپذیزید

اٗي حس کِ ها ًثاٗذ تا سٍش  !دس ّش صَست، هقاٍهت تٖ فاٗذُ است. اخاصُ دّ٘ذ؛ ّش احساسٖ کِ دسًٍتاى ٍخَد داسد، تاضذ

هتَخِ . ّإ خاظ احساس ٍ ٗا دس هقاتلِ تا آى هثاسصُ کٌ٘ن، ًِ تٌْا خستِ کٌٌذُ تلکِ تطَسکلٖ ٗک ًَع ّشص اًشطٕ است

ّ٘چکس ًوٖ تَاًذ ها سا هدثَس تِ سفتاس کشدى تِ ٗک . ى، آًچِ ها احساس هٖ کٌ٘ن؛ ًت٘دِ اًتخاب خَد هاستتاض٘ذ، دس پاٗا

احساسات خَد سا کٌتشل کٌ٘ذ ٍ اخاصُ . اگش هٖ خَاّ٘ذ ً٘ن ساػت خطوگ٘ي تاض٘ذ، اٗي حق ضواست. سٍش خاظ ًواٗذ

 .ًذّ٘ذ کِ آًْا کٌتشل ضوا سا تذست تگ٘شًذ

ضوا هٖ تَاً٘ذ . اًساى، اغلة پس اص ػصثاً٘ت؛ احساس گٌاُ، فطاس ٍ کوٖ ّن ضشم هٖ کٌذ .کٌید احساسات خَد را بیاى

اگش ضوا آگاّاًِ تِ . ػزسخَاّٖ دس قثال احساسات ضوا هاًٌذ ػزسخَاّٖ تشإ ٍخَد خَد ضواست. آسام ٍ ٗا تٌذخَ تاض٘ذ

ًادٗذُ اًگاضتي . وا هٖ گزسد سا داضتِ تاض٘ذکسٖ صذهِ ًوٖ صً٘ذ، تْتش است کِ تَاًاٖٗ ت٘اى گَٗإ آًچِ دس رّي ض

 .ت٘شًٍٖ ضوا هٖ گشدد احساسات چشک٘ي دً٘إ دسًٍٖ ضوا تاػث پاٗاى تشٍص آًْا دس دً٘إ



افکاس ضوا تاث٘ش . ضوا هٖ تَاً٘ذ تا تغ٘٘ش افکاستاى احساساتتاى سا ً٘ض تغ٘٘ش دّ٘ذ .احساسات هٌفی را بِ هثبت تبدیل کٌید

تٌاتشاٗي اگش هٖ خَاّ٘ذ احساسات هٌفٖ تثذٗل تِ . اسد ٍ احساستاى هَخة سفتاس ضوا هٖ ضَدهستق٘ن تش احساستاى د

تشإ اٌٗکاس اص سٍش صٗش استفادُ . احساسات هثثت ضَد تاٗذ تتَاً٘ذ فکشتاى سا دس هَسد سٍٗذاد آصاس دٌّذُ تغ٘٘ش دّ٘ذ
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  .احساسات خَد را بٌَیسید

آًْا سا تِ ػٌَاى ٗک هطکل کِ تِ هٌظَس حشکت سٍ تِ خلَ ٍ . احساسات هٌفٖ خَد سا تِ ػٌَاى ػَاهل آصاسگش هطاّذُ ًکٌ٘ذ

ًَضتي اتفاقات ٍ احساسات دس ٍاقغ هٖ تَاًذ تِ تَخِ٘ ٍ اٗداد ٗک . اًؼطاف پزٗشٕ ً٘اص تِ سس٘ذگٖ داسًذ، تثٌ٘ذاٗداد ًشهٖ ٍ 

ضوا اغلة، ٌّگاهٖ کِ ّوِ چ٘ض تشاٗتاى س٘اُ ٍ سف٘ذ تِ ًظش هٖ سسذ، هٖ . طشح، ٍ دس صَست ً٘اص، تشإ اقذام آى کوک کٌذ

ٌّگاهٖ کِ احساس هٖ کٌ٘ن ٌَّص ّن  .احساسات خَد را هشاّدُ کٌید .شٗذتَاً٘ذ اتفاقات سا تا ًگاّٖ کاهلا هتفاٍت تٌگ

تشإ ًوًَِ؛ . پسواًذُ ّإ احساسات هٌفٖ دس ها ٍخَد داسد، هٖ تَاً٘ن چگًَگٖ ٍاکٌص ف٘ضٗکٖ تذى خَد سا هطاّذُ کٌ٘ن

ن خطن سا تِ صَست ٗک سًگ ها هٖ تَاً٘. دس ٌّگام احساس خطن، تدشتٔ پ٘چ٘ذگٖ ضَس ٍ ّ٘داى دس هؼذُ خَد سا ً٘ض داسٗن

ٌّگاهٖ کِ ضشٍع تِ تٌفس آسام هٖ کٌ٘ن ٍ تصو٘ن هٖ گ٘شٗن کِ خطن سا اص اٗي طشٗق اص . هَخَد دس دسٍى خَد تدسن کٌ٘ن

خَد خاسج ٍ آى سا تِ آساهٖ کٌتشل خَد دسآٍسٗن، هٖ تَاً٘ن هطاّذُ کٌ٘ن کِ خطن تا تغ٘٘ش سًگ، ضشٍع تِ ًاپذٗذ ضذى هٖ 

ِ ّوَاسُ صهاًٖ تشإ هشاقثِ ٍ توشٌٗات سثک تذًٖ ٍ سٍحٖ ٍ ّوچٌ٘ي لثخٌذ، تِ اًذاصٓ تَاى خَد، دس طَل تْتش است ک .کٌذ

تا اًذاصُ هوکي دس صًذگٖ خَد هثثت گشا تاض٘ذ، ّواى چ٘ضٕ کِ کوک ٍ تضو٘ي هٖ کٌذ تا ضوا دس . ضثاًِ سٍص داضتِ تاض٘ذ

 .هشتَط تِ سٍٗذادّإ گزضتِ سا کوشًگ هٖ کٌذصهاى حال توشکض کٌ٘ذ ٍ ّشگًَِ احساس هٌفٖ دس رّي ضوا 
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