
 مقابله با هیجان های منفی مهارت                            

 

مقارلهاو ب لوردتم مد و لار ان ار  اار می لارهااا د اطاو مار مت  دف تبزاار ب ا  او اار ،  مهارت  اارز زگا  ی یکی از

       احساراار  مل ه ی تب ر ولو می یمن د  رای ردهایر،ن ،  رای گرتاحم، مدا عی انا رگی اسا ن ،  رای  

ی ار می رواان  ب  ر  م ع   می هادی د ب  ی از مقرلهو ب لوردتم مد و لر ان ر  بای م می یمن ، هاری  رنه

د امر این گشادی     ب مضاروک رنادت یمم  یو مقرلهو لر ان ر  یعمی ااویدک یوم  . د یر ایمکو انو ب م انا رگی

 .رندت یطی مبت از با عنم اام

ان ر  لو ردمز ردم پ ی   مضاوز گنسامد ان ر  ار اتزا اگر ر ی ماتگ  ب مت  دف اار،نر  اارف لو لقرز اگسر  

 و مار انااا ارگی گشااادی  انو ب ام گطی رداگن  از حقدع ردم م ارر یمن د ا و مت  یطا  یوم  اگا د لاو امدا  م ارف ا

مت مد عنم ارز رروگرک گطی رداگن  اکس ا،عطل ممراا  گشار  ،  مدا ع ررو روس ب اضارواک تب ر ولو گکمن   

 .ر ولو یمن تا ل ان د لمرلواین مر گنرز ماتی  یو رش  ار،  ، غ  ار،  ب لو  دت یهی ان ر  ار،  

ان ر  ب  ی متمااو اارز می هادم یو مر گ داگن  لو  دت اار،  .  تا ر ولو یمن  ب رشا  ، انا رگنم یر اضارواک 

ردم تا لو  دت گرممراا  لوبز مان د م   . ر یر ررگطی یو انا رگی ااام ب .  تا لو  دت گرممراا ی لو اطساو ردم  

 تبالط   ب   ذاتم  می  رر نو  هاا    لو   وم این  تبالط   مت  ان ر  گرممرااا   الواز این(د  …الواز می یم )  یرهاای ،  هو ب

چاو یارتز لاریا   ان ار  متاااام  الواز ب  یم وف لواز گن لا ا ایمکاو از   الد   نوم می  وات  رار نو ریام بز   ومز لنن

  .گن اتاجع لو ردم ان ر  یطی لنش و ل  اام  ن ، له وااگ رم ل  

 هیجان تعریف 

ا و  وایم  اریی مرگم  امتاک، حر ظو، ر کو ب ااا  لف، هامررم پن ا می  اگسار  مت اتر ر  م قرلل لر پ ی   ار ب لو  

 یشا ، رناطن  لرنوم، حل مسا هو اگ رم ما ، مم متلرت  جهر  ررتج ب ردیشا ن لنیم  ب از این  ویق  رمت می هاد

https://tavandarman.com/what-is-life-skills/


د چن ز    میی، احسارس متبگی گن  پن ا می یب یر رر و  از تا یرم.بتز یم د مت انن حرف اطوا  لر چمنن  وایم ار

تا ردهاریم  ب چن ز تا گرردهاریم  می یرلن د ب  ی ریسانن می هادمی  ردهایر،ن د  رای احسارس م، مری می  

 ار ان ر   مدتم  متد گرمن   هیجان یمن  ب  ر  احسارس هادت ب هارمزد ایمردگو احسارس ارز  رلل ر ولو تا می ردا 

بجدم ماتمد گک و مشاا وک مت لنن اطو این گظویر  این مدضاادر اااام یو او ان رگی اااو لع    مل ه ی  گظویر 

 اطچمنن :  ماتم

 :های ارتباطی قدرتمندی هستند کهها پیامهیجان

 .یمم  ارز مرتا لو میروا  مم قل می احسرس  .1

 .یمم  مای میروا  لو مر تا رمظن  می چردگری پراخ .2

 .یمم  ارزگ ؛ ب ت  رت اج طرای تا روغن  می می رعرمل اج طرای تا .ار   .3

 

 

 ابعاد هیجان

  بعد فیزیولوژیک ❖

او ان رگی ی  ااوز ریننوا  جساطی مت ل   لو بجدم می .بتمد م   هالنای یو رواان  ، مطکن ااام 

 .مچرت رپش  ه  هدم یر یسی یو اضرواک ماتم مچرت ی  اوز ا ئ   داتهی لشدم

 بعد شناختی ❖

با ایی می هامدی  ا و م   ب  ی مت ررگو رمهر اسا ن  ب  او ان رگی لو مگ رف ی  ااوز  کو ای رم می هادمد  

 .  کو یمن  یو مزم .م   اام مچرت اضرواک می هدی 



  بعد رفتاری ❖

 

لو مگ رف او ان رگی یو ر ولو می یمن  ی  ااوز ت  رت از مر ااو می زگ د م   هالنای یو رشاطرنن ااام 

واگو گشار  می ما د یر یسای یو مضاروک ااام لواز جهد نوز از اضاروالش ت  رتارز اج مرلی ت  رت پوررهار 

 .گشر  می ما  ب مطکن اام از مد عنم اضرواک زا مبتز یم  

 انسان چگونه هیجان را تجربه می کند؟

ر ولو ان ر  رر ح  زیرمز ممشار  ن ید،دیی  ماتمد گدای از رقسان  لم ز ماا رر  انا ی موی ز بجدم ماتم یو  

می  تا لو ااو  ساطم رقسان  می یم د  ساطم ابف اار و می  ب ااریو ماا رر  ارز مور ط اسا م  یو ااطرف حنرری 

ب   مت این  سااطم ار رع می ا    ب رم س تا لو اه   ماتمد  ساام مبم ااارر رت ،نط ن  اااام یو ر ولو ان ر   

 .اامد … سطم ادم  شو ار،ی می  اام یو مس دف ر کو ب  و.یم ارز ار،ی م ل حل مسر،و ب 

تالرو لنن ااارر رت ،نط ن  ب  شااو می  رر ح بمز تالرو باا و ب ی  اااامد یعمی ب  ی مر مت حرف ر ولو ی  

      ان ر  اساا ن  ب این  سااطم از می   عرف اااام  شااو می  گر عرف می هاادمد ب،ی این ل ا  معمر گنساام یو مر 

   ی بجدم ماتگا  یاو لاو مار یطا  گطی رداگن  ان ار  ردم تا یم وف یمن  د ردهااا ل ارگاو رکمنا  اارز ت  ارتز ردل

 .می یمم  رر ل داگن  تالرو لنن این مب ارر رت تا لو حر،م رعرمف مت لنربتی 

 شوند؟ هیجانات چه زمانی دردسرساز می 

هدم، م   هطر م ام احسرس اضرواک یر رش  ماتی  یر زمرگی  زمرگی یو ی  ان ر  لنش از ح  معطدف رکوات می 

هدی  یر از لو ه   رشطرنن می روین مس هو م مرا  گنسم، م   هطر لر یدچ  یو ه   ان ر  لر مد عنم  

مرگن ، اطچمنن زمرگی یو لو گید .ان   زمرگی یو لواز م ری  دلگی مت ی  حر،م ان رگی گرردهریم  لر ی می 

 .زگن  یمن ، م   امررم رشطرنن ه   لو ردمرر  ب میروا  .ان  می از ان ر  تا الواز ب رلهنو می زگم  

 



 مراحل مقابله با هیجان های ناخوشایند

 گام اول •

.  تا رشااالنه مان د لعا    ل داگن   لاریا    ال ا ا  …غ  ب  ،  د و لار یا  ان ار  مم ی م ال رشااا لواز لوردتم م

  ارز مل هف   ن ید،دیی  ان ر  مت این زمنمو لسنرت لو مر یط  می یم د ریننوا  جسطی یو امررم ان ر 

ر ولو می یمن  اطرگم  زگگ رروز اسا م  یو حضادت ی  ان ر  تا لو مر اشا ات می ما د لمرلواین لری  لو  

و یمن د ب  ی ریننوا  جساطی ردم تا لو ردلی ریننوا  جساطی ردم حسارس لرهان  ب لنشا و لو .  ار ردج

ن د لواز ایمکو این ا ئ  لو  دت مد م یراش پن ا یمم  ب اهامرااریی یومی  لری  لو .  ار پرااخ ممراا  ل  

 شاو ار،ی می   وبام رناطن   نوز ب ااا  لف پن ا یم  چم  تا  حل بجدم ماتمد م ل رم س اطنق، روک  

ر او یارت میراو از یاو  کو می یمنا  می رداگا  مت .  ،یظاو هاااطار تا .تام  مد عنام ، ردتم  یا  ،ندا  .ک ب یا

یم د اگ رم این یرتار لواز این اااام یو ان ر  ای رم هاا   مد  ر یراش پن ا یم د ب،ی لو معمی اااویدک  

ان ر  گنسامد لهکو ان ر  لری  پومازا هادم ب این یرت  قط لو مر اجرز  می ما  یو ل داگن  ت  رت ممراا ی 

 . و لرهن ماه 

 

 گام دوم •

د  هامرااریی یمن  ، تا ای رم یوم  ااام  مت موحهو لع  لواز مقرلهو ب یم وف ان ر  لری  ا کرتز یو این ان ر 

چو ح  باین  اسا م  ب لع  از هامرااریی این ا کرت، لری  .  ار تا اتزیرلی یمن د لوتاای یمن  یو این  کرت رر  

چو   ت ریویف ها   اگ د لواز این ا کرت لری   کو جریر ین پن ا یمن  د م   ب  ی هالنای مت یرتز هاکسام 

ردم لردی  من مت این یرت مد ق  ردتم  اااام لو جرز ایمکو  کو یم  من ی  .مم لی اوضااو از اساا   لو  

 . گ دمم

 



 گام سوم •

 

مت  رم اادم لری  لو اتزیرلی ت  رتز یو لو مگ رف ان ر  اگ رم می مان ، لپومازی د  رای لزم ااام رر ت  رت مر 

ریننو یم د م   ایمکو یرم لرنوی  او ب م رشاطرنن ها ی  مسا هو از تا یو لراش رشا  مر ها   ااام لو  وز 

 رای لزم د  ( لو ااارس .گچو یو مت مهرت  اتر ر  مد و    و ها   مقرلل مت منر  لرذاتی   )   وفباینیی لر 

اام لو مگ رف حل مسر،و لرهن  رر لر مد عنم ارز اضرواک زا ب یر مسرئهی یو لراش رش  مر می هدگ  ی  رو 

 .مداجو هدی 

 
 

هیچ هیجانی نباید سدرکو  شدود  یادمان باشدد که ما نیاز به تجربه هیجان های متتلف داری     ▪

 .بلکه باید به درستی ابراز شود
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