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  مکني چگونه مھار احساسات خود را

 

  
 ويرانی، و جنگ اندازی راه با غرب تروريستی-امپرياليستی ھای رژيم که جھان امروزی ناگوار بشدت شرايط در[ 

 اين مطالعۀ است، کرده دار جريحه را ھمه اعصاب و روان و روح مند نظام ھای کشی نسل و جمعی کشتارھای

  شيری -.)داريد مطلب پايان لينک در ار کتاب مطالعۀ( دشو می توصيه زنده روانشاسی کتاب با ھمراه علمی نوشتار

***** 

  .مديريت واکنش خود به رويدادھا و داشتن احساس بھتردر مورد چگونگی  تسوکياما تاکاشی ای از کتاب گزيده

 دبخش می ثبات مغز به احساسات، بر »ريسک -لوکنتر« ــ١

 .ھای منفی را کاھش دھيد سعی کنيد تعداد محرک

ھای ناخوشايند برای ما ناخوشايند،  پديده. توانيم داوطلبانه از ظھور احساسات در مغز خود جلوگيری کنيم ما نمی

ھای مؤثر برای مھار احساسات اين است که سعی کنيم نه  يکی از راه. رسند کننده به نظر می کننده، خسته ھای خسته پديده

 .شوند، مھار کنيم ا میھ  را که باعث ظھور آنئیھا ھا، بلکه محرک آن

 :کرد تقسيم رويکرد دو به توان می را فن اين

 .احساسات موجد ھای محرک ّکمی مھار ــ

 .مغز در »شده ثبت« )خاطرات( اطلاعات تفسير تغيير ــ

 . در مورد گزينۀ اول صحبت کنيمءاجازه دھيد ابتدا

ھای خوشايند و  ًاولا، تعادل بين تکانه. داردکنند، دو جنبه   که احساسات ما را تحريک میئیھا مشکل مھار محرک

 .ًناخوشايند و ثانيا، بين ضعيف و قوی
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 .اول، دستيابی به تعادل بين خوشايند و ناخوشايند، دوم، تنظيم قدرت تأثير. ّمھار کمی محرک مستلزم دو کار است

اما ما ھميشه . د مقدار آن را کاھش دادکننده بيش از حد طول بکشد، باي ای بسيار ناخوشايند يا تحريک اگر امری، پديده

بخش انجام دھيم، گاھی  گاھی اوقات مجبوريم کارھای مھم، ھرچند مسرت: زيکی برای انجام اين کار نداريمفرصت ف

 . دوست نداريم، ارتباط برقرار کنيمًاوقات مجبوريم با افرادی که اصلا

 .م استمھ» تا حدی«ھای منفی  در چنين مواردی، کاھش تعداد محرک

 که را ديگری کار بايد نداريد، دوست و نداريد ھا آن انجام به تمايلی که ايد کرده ريزی برنامه را دیزيا کارھای وقتی

 .بگنجانيد خود برنامۀ در است، بخش مسرت شما برای

 .ريزی کنيد ر برنامهخوانيد که برايتان سخت است، برای پايان روز کاری بسيار دلپذي کنيد يا کتابی می وقتی زياد کار می

شود، اما در دراز مدت، تعادل بين خوشايند و ناخوشايند حفظ  انگيزه نمی ھای بی اين کار باعث از بين رفتن محرک

 .و اين تأثير خوبی بر انگيزه و فعاليت خواھد داشت. شود شود و مغز دچار افراط در احساسات منفی نمی می

 .نيست تعادل معنای به »وشايندخ بسيار« اضافه به »ناخوشايند بسيار«

 .ھای قوی و ضعيف برای مھار احساسات بسيار مھم است به خاطر بسپاريد که تعادل بين محرک

 در منفی قضيۀ[ است صفر نتيجه شود، توأم خوشايند بسيار چيز با ناخوشايند بسيار چيزی اگر رياضی، ديدگاه از

 .دھد نمی جواب منطق ناي مغز مورد در اما .تعادل يعنی ،]مترجم .مثبت

تواند به   باشد، اين میتغييردر حال ) عکس هيا ب(ًاگر چيزی به خصوص ناخوشايند دائما با چيزی بسيار خوشايند 

 .در نتيجه، استدلال با خونسردی دشوارتر خواھد شد. نوسانات احساسی قابل توجه و از دست دادن تعادل منجر شود

شود، بايد کار يا به مطالعۀ آرام  فعاليتی که موجب برانگيختن احساسات قوی میبرای جلوگيری از اين امر، پس از 

 .گذارد ًشروع کرد که تقريبا بر احساسات تأثير نمی

ھای عاطفی زيادی زندگی  ھيجانی برای افراد امروزی که در عصر وجود محرک»  مخاطرۀ-مھار«وجود اين نوع 

 انجام اين ئیتوانيد خود را طوری آموزش دھيد که دائما توانا  حتی میشما. شود کنند، يک مھارت مفيد محسوب می می

 .کار را داشته باشيد تا عملکرد مغز خود را تثبيت کنيد

 »١ به ٣ به ۶« متعادل نسبت عنوان به احساسات، بر کنترل

 .شوند  توزيع می١ به ٣ به ۶ھای عاطفی به بھترين وجه در نسبت  محرک

ناخوشايند، کمی « مورد ٣، »خوشايند، ارجح«ھا   مورد از آن۶ھايتان را طوری تنظيم کنيد که  کنم برنامه پيشنھاد می

شود که   را شامل میئیاين، کارھا(باشد » چيزی بسيار ناخوشايند و بسيار دردسرساز« مورد ١و » دردسرساز

 .)طرف ھستيد ھا بی  که در مورد آنئیو چيزھاخواھيد انجام دھيد، اما برای آيندۀ شما مفيد ھستند  نمی

احساسی، بايد ميزان ناخوشايند را کاھش دھيد و » ل ريسکوکنتر«آل، برای  ممکن است فکر کنيد که در حالت ايده

 .اما، از نظر عملکرد مغز، اين ايدۀ بدی است.  نزديک کنيد١٠خوشی را تا حد امکان به 

 دبرسان حداقل به را کارکرد ھای ھزينه کند می سعی مغز

. کنند ھای کارگر، ھميشه تعدادی وجود دارند که ھيچ کاری نمی در بين مورچه: ايد کنم در مورد اين پديده شنيده فکر می

ھا نيز از کار خودداری  کنند باقی بگذاريد، پس از مدتی برخی از آن ھا را برداريد و فقط گروھی را که تنبلی نمی اگر آن

 .کند ھای انرژی تلاش می ھزينه  يز ويژگی مشابھی دارد و ھميشه برای کاستن ازمغز ن. خواھند کرد

ھر کار ديگر در مقايسه با آن، . رسد تصور کنيد که در حال انجام کاری ھستيد که به طرز وحشتناکی دشوار به نظر می

پول به دست آوريد، ھمه چيز عالی کنيد اگر بتوانيد به ازای انجام اين کار  رسد و فکر می به نظر می» مطلوب و ارجح«
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را انجام دھيد، چه اتفاقی » مطلوب و ارجح«نظر ه  بئیًاما اگر اين شانس را داشته باشيد که واقعا فقط کارھا. خواھد بود

ًافتد؟ مطمئنا بخشی از کار که قبلا بسيار جذاب ب می در پايان، . رسيد، ناخوشايند و دردسرساز خواھد شد نظر میه ً

 .ّم خواھيد گرفت که بايد از شر آن خلاص شويد و آنگاه ھمه چيز خوب خواھد شددوباره تصمي

شناسد که ارتباط با او چندان  ًمعمولا ھر کس فردی را می. افتد ھنگام برقراری ارتباط با مردم نيز ھمين اتفاق می

اما، . تباط خود را با او قطع کنيممنديم ار ما علاقه. به نظر ما، ھمۀ دوستان به جز او مناسب ما ھستند. خوشايند نيست

افتد؟ به احتمال زياد، شما فقط برای مدت کوتاھی از محيطی بسيار  وقتی که اين خواسته محقق شود، چه اتفاقی می

رسد دوستشان داريد، چندين نفر وجود خواھند داشت که کمتر  در ميان افرادی که به نظر می. دلپذير لذت خواھيد برد

 .ھا، به نوبه خود، ناگھان شخصی در نظر شما بسيار ناخوشايند خواھد بود و در ميان آن  ندشما را دوست دار

ناخوشايند و «بنابراين، ھنگامی که يک چيز . ھای مثبت ما در بيشتر موارد مطلق نيستند، بلکه نسبی ھستند ارزيابی

 .آيد جديد پديد می» ناخوشايند و نامطلوب«شود، يک  ناپديد می» نامطلوب

 .دھيم انجام خواھيم نمی يا نداريم دوست ما که داشت خواھد وجود کاری ھميشه

ھای عصبی که  ّاين نه تنھا از شر شبکه. ًام که مغز ذاتا تنبل است و به بطالت گرايش دارد من بارھا در آثارم متذکر شده

اين را . ھای فعال و پر کار است هشود، بلکه ھدف آن کاھش تعداد شبک شوند، خلاص می برای مدت طولانی استفاده نمی

 .توان کاھش ھزينه کارکرد ناميد می

خلاص شويد، حتی اگر » ناخوشايند و دردسرساز«ّبه دليل اين خاصيت مغز، بعيد است که بتوانيد به طور کامل از شر 

 .واھد يافتمغز ھمچنان يک چيز ناخوشايند خ. را به زندگی خود وارد کنيد» خوشايند و مطلوب«سعی کنيد فقط 

ًبه احتمال زياد، اگر فردی در محيطی قرار گيرد که بتواند کاملا آزادانه حلقۀ کاری و اجتماعی خود را انتخاب کند، با 

ھای خود خواھد کاست و در نھايت به اين نتيجه خواھد رسيد که  پيروی از اين خاصيت مغز، به تدريج از تعداد فعاليت

 .که گوشۀ خلوت گزيند و کاری انجام ندھدبيشترين چيز خوشايند اين است 

 شما مناسب ًکاملا که داشت خواھيد خود زندگی در ناخوشايند کمی چيز يک ھميشه :بپذيريد را واقعيت اين کنيد سعی

 .است طبيعی اين، .نيست

احساس کنيم که کند تا  داشتن چنين وظايفی به ما کمک می. اما گاھی اوقات انجام کارھای بسيار ناخوشايند مفيد است

 .بخش ھستند چيزھای ديگر چقدر لذت

بر اين اساس، نظارت بر تناسب منفی و مثبت، تعادل احساسات . ھای ناخوشايند نيز برای مغز ناامن است غلبۀ محرک

 .قوی و ضعيف بسيار مھم است

از » بخش و ترجيحی ذتل«ھای کلی  توان برنامۀ روزانۀ خود را طوری تنظيم کرد که فعاليت آل، می در حالت ايده

 .کمی بيشتر باشد» بسيار ناخوشايند«و » کمی ناخوشايند«ھای  فعاليت

 :ھای زير را به خاطر بسپاريد کنم که ايده در اينجا از شما خواھش می

 .شود نمی ناپديد شما زندگی از کامل طور به »دردسرساز و ناخوشايند«

  .کنيد رمھا را خود احساسات ،١ به ٣ به ۶ نسبت اساس بر

 

 مدھي کاھش را خود ناراحتی خود، تفسير تغيير با چگونه ــ٢

 .دارد وجود ما ۀحافظ در رويدادھا تفسير در احساسات

 .» دھيمتغيير«را ) يعنی حافظه(توانيم تفسير اطلاعات موجود در مغز  د ببينيم چگونه میئيحالا بيا
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ھا از خاطرات ھمۀ  آن. کنيم، پيوند ندارند شنويم يا آنچه را که تجربه می خوانيم، می ًاحساسات مستقيما با کلماتی که می

توان از يک رويداد، يک محرک مثبت و منفی ايجاد  بنابراين، می. شوند ھا و از تفسيرھای ما از خاطرات ناشی می اين

 .کرد و آن را به گونۀ متفاوت تفسير کرد

اما، .  شايد احساس ناراحتی و آزردگی بکنيدءدر ابتدا. ًمثلا، به خاطر آوريد که رئيستان چگونه شما را سرزنش کرد

اگر ادعای او را به عنوان . ابدي یاگر خودتان را متقاعد کنيد که اين اظھار نظر او به نفع شماست، اين احساس کاھش م

 .شوند دادند، به خاطرات مثبت تبديل می  شما را آزار میءکلماتی که در ابتداًتمايل به کمک به شما تعبير کنيد، احتمالا 

 .ھای مھم مھار احساسات است  منطقی در تفسير بر حسب نياز، يکی از راهتغييرتوسل به چنين 

 .دئيتوانيد از عھدۀ انجام اين کار برآ ھای ساده می گويم که با کدام روش حالا به شما می

 نگرادي سر با انديشيدن

د با استفاده از ئيبيا. »انديشيدن با مغز ديگران است«ھای ساده برای تفسير مجدد اطلاعات موجود در مغز،  يکی از راه

 .مثالی از موقعيتی که در آن مورد انتقاد جدی قرار گرفتيد، به اين موضوع نگاه کنيم

گويند يا کاری نامطلوب از نظر ما   به ما میبنابراين، وقتی حرف بدی. باشد ھر فرد دارای غريزۀ حفاظت از خود می

 .دھد  احساس ناخوشايندی به ما دست میءدھند، در ابتدا انجام می

چرا بايد اين را تحمل «ًاگر در چنين لحظاتی حتی منظومۀ شناختی کاملا برای دفاع از خود با اين فکر تنظيم شود که 

در اين . شويم شود و دست آخر، آمادۀ حمله به متخلف می  می، آنگاه، احساس ناراحتی بيشتر»!دھم کنم؟ اجازه نمی

 .حالت، ما ھيچ تفاوتی با حيوانات نداريم

ھا و  ھا، خواسته ارزش. کنند جامعه از افرادی تشکل يافته است که ھمه مانند ما فکر نمی. انسان موجود اجتماعی است

شرط مھم برای عضويت در جامعه و ھمچنين، زيربنای درک و تا حدودی پذيرش اين واقعيت . احساسات متفاوتی دارند

 . مديريت احساسات استئیتوانا

کسی که از شما انتقاد کرده است، مانند شما، آرزوھای خودش را دارد، : اين قابل درک است، اما در مورد آن فکر کنيد

ات متناوب خلق و خوی و تغييره حراست از خود، خواھد از او محافظت کند، و از غريز او ھمچنين فردی دارد که می

 .برای شروع، مھم است که سعی کنيد اين را درک کنيد. غيره برخوردار است

جای او بگذاريد و تصور کنيد که چقدر برای او سخت است، از چه چيزی ممکن است ناراضی ه سعی کنيد خود را ب

ًکند که مثلا فردی   درک اين نکته کمک می ساختاری بهتغييراغلب چنين . رسيد باشد، چگونه در چشمان او به نظر می

گذراند که  ًيا وقتش را دائما با خانواده می. کند دھند، از شما انتقاد می که زيردستان او را تحت فشار قرار می به دليل اين

 .به ھمين دليل از ھمه چيز عصبانی است. ًواقعا برايش ارزش قائل است

که کسی کلام بدی به شما  ًه اين صورت تمرين کنيد، احتمالا پس از اينرا مدتی ب» فکر کردن با سر ديگران«اگر 

 . خود از وی را از دست خواھيد دادۀدھد، به تدريج نارضايتی اولي گويد يا کار بدی انجام می می

رای اين توانيد ب و اگر بتوانيد راه حل مفيد برای اين مشکل پيدا کنيد که سودمند است، به اين فکر کنيد که چه کاری می

 .شخص انجام دھيد، آنگاه ياد خواھيد گرفت که نظرات را با آرامش بيشتری درک کنيد

ًجو نيز ھماھنگ باشيد و راه حل متقابلا سودمند برای مشکل پيدا کنيد، به اين فکر کنيد که  و توانيد برای جست اگر می

 .که با آرامش بيشتری به نظرات برخورد کنيدتوانيد برای اين شخص انجام دھيد، آنگاه ياد خواھيد گرفت  چه کاری می

 دکني فکر جامعه عاطفی تعادل بارۀ در



www.afgazad.com                                                                           afgazad@gmail.com    ۵

در چنين . کنيد که با شما ناعادلانه رفتار شده است ، احساس می»فکر کردن با سر ديگران«گاھی اوقات، حتی پس از 

 .مفيد است» انديشيدن با مغز عمومی«مواردی، 

توانم نظرات را  و گاھی اوقات نمی. گيرم جلسات بنياد مورد انتقاد قرار می من به عنوان يک مدير، گاھی در ًمثلا

تر  او خشم خود را بر سر من خالی کرد، اما اميدوارم که احساساتش مثبت«: کنم آنگاه اينطور فکر می. منصفانه بخوانم

 .»کردم، باشد از آنچه تصور می

 .ا به عنوان يک کل تنظيم کنمکنم تعادل عاطفی کل سازمان ر اينگونه است که سعی می

ضرر باعث . شود  برخوردار شود، بلکه متحمل ضرر نيز میئیبه عنوان عضوی از جامعه، فرد نه تنھا بايد از مزايا

 .کند ، برای مھار احساسات خود به او کمک می»فکر کردن با مغز اجتماعی« ئیشود، اما توانا ناراحتی ما می

 دکني تمرکز ايد، آورده دست به مدت اين در که آنچه روی و دھيد گسترش را خود زمانی بازۀ

 .کند  روشی است که مغز ما اطلاعات را تفسير میتغييرگسترش چارچوب زمانی، يک راه سادۀ ديگر برای 

ن اصل کار حافظه بر اساس اي. ھای اصلی خود را به خاطر بسپاريد برای مثال، سعی کنيد يکی از شکست

 مرتبط احساسات اساس، اين بر .است تر آسان آن سپردن خاطر به باشد، جديدتر آن در موجود اطلاعات ھرچه :کند می

 .ھستند تر قوی قديمی احساسات با مرتبط احساسات از جديد، ھای برداشت با

تر احساس  ی مدت، قویبه اين دليل، احساسات ناشی از يک شکست متأخر، از احساسات ناشی از يک سود طولان

 .شود می

ھای غيرضروری، سعی کنيد خود را برای بررسی  ئیگرا برای غلبه بر اين موضوع، با تفکر منطقی و اجتناب از منفی

 .تر آموزش دھيد سود و زيان يک بازۀ زمانی طولانی

، اين يک ضرر بزرگ برای ترديد بی. به عنوان مثال، شما مرتکب يک اشتباه جدی شديد و شغل خود را از دست داديد

ًمطمئنا پيش از اين . تری بررسی کنيد اما سعی کنيد کل وضعيت را در بازۀ زمانی طولانی. شما در حال فعلی است

 ارتباطات پول، تجربه، کار، در آمده دست به دانش: لحظۀ ناگوار، شما موفق شديد چيزھای زيادی به دست آوريد

 .دست نداديدبا اين حال، شما آن را از . شخصی

ماند؟ سعی کنيد به تدريج اين موارد را بيشتر و بيشتر به خاطر  آوريد، چه بخشی با شما می از ھمۀ آنچه که به دست می

 .حتی بھتر است فقط در ذھن خود به آن فکر نکنيد، بلکه آن را روی کاغذ بنويسيد. بسپاريد

 .روند نمی دست از راحتی اين بهً معمولا و است شخصی ارتباطات و تجربه دانش، زندگی، دستآوردھای ارجمندترين

 .از آنچه که باقی مانده است به نفع خود استفاده کنيد و سعی کنيد از منظر ديگری به موقعيت نگاه کنيد

م را روی کردم توجھ لحظات ناگواری سعی میاما، در چنين . ام ام متحمل چندين شکست بزرگ شده من ھم در زندگی

در پايان، به تدريج نگرش مثبت خود را بازيافتم، به اين دليل که از . ايم متمرکز کنم مانده از دستآورده قیچيزھای با

 در استان آيچی با دست خالی به پايتخت آمدم، اگر حداقل با يک کيف به آنجا برگردم، به اين معنی خواھد بود ئیروستا

 .ام که موفق بوده

 .شد خواھد تبديل مفيد دستاورد يک به نھايت در نيز بد تجربۀ ِخود

 تاس بد نيز بودن برنده ھميشه

ھای فرعی ايفا  ھای اصلی و برخی ديگر نقش جامعه به نظر من صحنۀ بزرگی است که برخی از افراد در آن نقش

ی ھم ھستند شوند و کسان کسانی ھستند که با صدای بلند تشويق می. ھای بازنده وجود دارد ھای برنده و نقش نقش. کنند می

 .گيرند که مورد سرزنش قرار می
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ھای مختلف است و شايد ايفای نقش برنده، نقش شخصيت اصلی و کسی که ھميشه  جامعه يک مجموعۀ مرکب از نقش

ًکنيم که دائما در نقش  به اين معنی که با اين کار، کسی را مجبور می. گيرد، بھترين گزينه نباشد مورد تشويق قرار می

 .ش يک بازنده، يک محکوم ظاھر شودفرعی، درنق

ًعلاوه بر اين، اگر دائما برنده ھستيم و تقريبا ھميشه مزايا کنيم که ھمه چيز  درستی درک نمیب -ًکنيم، اولا  دريافت میئیً

تر منجر  ھا، شايد در نھايت به مشکلات بزرگ ھمۀ اين. گرفتن جای ديگری دشوار است ً-در جامعه نسبی است و ثانيا

 .شود

 .کنيد، تصور کنيد که نقش شما در حال حاضر ھمين است ھنگامی که يک شکست بزرگ را تجربه می

  .ھای شما تمام آنچه نيست که داريد ھا و شکست اين تمام شخصيت شما نيست و موفقيت –فعلی حال در شما

***** 

ھای علمی خود،  باو در کتا. نی، متخصص مغز و اعصاب و عملکرد مغز استاپاجدانشمند ، تسوکياما تاکاشی

ھای  ئیبا يادگيری در مورد توانا. کند  و خلاقيت کمک میئیدھد که به بھبود حافظه، کارا  را توضيح میئیھا تکنيک

 .رسيدند ًتواند به نتايجی دست يابد که قبلا دست نيافتنی به نظر می مغز، فرد می
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