
    چرا مدیریت هیجانات مهم است؟
مهارت مدیریت هیجانات، فرد را قادر می‌کند تا هیجان‌ها 
را در خــود و دیگران تشــخیص دهد، نحوه تاثیــر آن‌ها را 
بر رفتار بداند و بتواند واکنش مناســبی بــه هیجان‌های 
مختلف نشان دهد. بسیاری از مشکلات بین‌فردی مثل 
دلخوری‌‌هــا، درگیری‌‌ها و حتی خودکشــی و قتل در پی 
کنترل نکردن هیجان‌‌هــای منفی رخ می‌دهند. هرچند 
ممکن است افراد پس از فرونشستن هیجانشان از رفتار 
خود پشــیمان شــوند اما به قــول معروف یــک چینی بند 
زده هیچ‌‌گاه مثــل اول نمی‌ شــود و آثار شکســتگی بر آن 
باقی می‌ماند. به‌طور مثال عصبانی شــدن آسان است و 
همه می‌توانند عصبانی شوند اما عصبانی شدن در برابر 
شخص مناســب، به میزان مناســب، در زمان مناسب، به 

دلیل مناسب و به روش مناسب، آسان نیست. پس کنترل 
هیجانات و به خصوص کنترل خشم مهارتی است که در 
تعاملات اجتماعی و به خصوص در شــرایط فعلی جامعه 
ما که مدیریت خشــم یک نیاز فوری اســت و بیشتر افراد 
ســوپاپی برای تخلیه هیجانات خود نمی‌شناسند، برای 

شما برگ برنده به شمار می‌آید.

    هیجان‌‌ها، پدیده‌‌های چند وجهی‌‌اند
هیجان‌‌ها تــا انــدازه‌ زیــادی حالت‌‌های عاطفــی ذهنی 
هستند و باعث می‌شوند تا به شیوه خاصی آن را احساس 
کنیم؛ مثلًا خشمگین یا شاد شــویم. هیجان نوعی پاسخ 
فیزیولوژیکی اســت کــه بــدن را بــرای ســازگاری آماده 
می‌کند. بدن ما هنگام هیجان‌ زدگی طوری فعال می‌شود 

که با حالت بی‌هیجانی فــرق دارد. از نظر برخی هیجان 
تغییرات جســمی و روان شــناختی اســت که مستقیم به 
دنبال ادراک یک واقعیت تحریک‌کننده حاصل می‌شود.

    انواع هیجانات
رایج‌ترین هیجان‌هایی که ما در زندگی تجربه می‌کنیم، 
عبارتند از: خشــم و ترس، عشــق و محبت، تنفــر،  امید و 
ناامیدی، اضطراب، احساس حقارت، غرور، غم و اندوه، 

شادی، تعجب، شرم و پشیمانی.

    ۴ راهکار مدیریت هیجانات
حالا سوال این است که برای مدیریت و کنترل هیجانات 

باید چه کنیم؟

سعی کنید هیجانات تان را بشناسید1 
 شــناخت هیجانــات بخش مهمــی از کنتــرل آن را 
شامل می شود. در نظر بگیرید وقتی در یک موقعیت کسی 
به شــما می گوید: »تو الان عصبانی هستی« و شما پاسخ 
می دهید: »نه، به هیچ وجه«، در حالــی که رگ گردنتان 
بالا زده و صورت‌تان از شدت خشم سرخ شده است، گویا 
از هیجان منفی خودتان آگاه نیســتید یا اگر آگاه هستید 

دیگر قادر به کنترل آن نیستید.

به هیجانات خود اجازه ابراز بدهید2 
ساده ترین راه برای بروز هیجانی مانند خوشحالی، 
خندیدن اســت. حتی اگر تنها هســتید گاهی می توانید 
مطلــب خنــده داری بخوانیــد و بلنــد بخندیــد. اگــر 
غمگین هســتید، ســعی کنید درباره موضوعی که باعث 
ناراحتی تان شده است با کسی صحبت و حتی در حضور 
او گریه کنید و گاهی می توانید احساساتی مانند خشم را 

در یک فعالیت مانند کار یا ورزش تخلیه کنید.

گاهی احساسات خود را یادداشت کنید3 
 این کار نوعی ابراز وجود برای بیان احساس است. 
نوشــتن احساســات نه تنها راهی برای تخلیه آن اســت؛ 
بلکه فرصتی برای یافتن راه حل درباره احساسات منفی 

هم ایجاد می کند.

فنون کنترل هیجانات منفی را بیاموزید4 
 هیچ فــردی نمی توانــد بگویــد که هیجانات منفی 
را تجربه نمی کند. طبیعی اســت که ما به خاطر اتفاقاتی 
که پیرامون‌مان می افتد ممکن است هیجانات مختلفی 
را تجربه کنیم امــا این‌که چطور با آن مواجه می شــویم به 
آموختن نیاز دارد. تحقیق و مطالعه در این باره و مراجعه 

به مشاور، کمک زیادی به شما در این مسیر خواهد کرد.

دکتر حسین محرابی| ‌   روان‌شناس و مدرس دانشگاه 

مخاطب گرامی، متاســفانه بسیاری از 
مردان تصور می کنند ازدواج مســاوی 
است با خداحافظی از همه دوستان، در 
حالی کــه این‌گونه نیســت و بــا ازدواج 
فقط ماهیت روابط با دوستان تغییر می‌کند. در ادامه چند 

توصیه به شما دارم.

    مسئولیت‌تان را در قبال خانواده‌تان بپذیرید
نکته حائز اهمیت در دوره بعد از ازدواج، مدیریت صحیح 
روابط با دوســتان مجرد و دوســتان خانوادگی اســت که 
ظاهرا شما در این زمینه عملکرد قابل قبولی نداشته‌اید 
و هم اکنون شایســته اســت بــا دیدن ویژگی‌هــای مثبت 

همسرتان و توجه به اعضای خانواده خود به عنوان بهترین 
جایگزین دوســتان برای خلق لحظــات لذت‌بخش برای 
خود و خانواده‌تــان گام بردارید و مســئولیت‌تان در قبال 

آن ها را بپذیرید.

    وضعیت فعلی خود را بررسی کنید
آن‌چه را که در این مدت تاکنون انجام داده‌اید، به دقت بررسی 
کنید و جاهایی را که از خط تعادل خارج شده‌اید، شناسایی 
کنید. به عبارت دیگر، در این مرحله شما همه موقعیت‌هایی 
را که دچــار افــراط و تفریط شــده‌اید و باعث پشــیمانی‌تان 
شده، به طور دقیق مشخص کنید تا در مراحل بعدی بتوانید 
بــا برنامه‌ریــزی صحیح بــرای جبــران آن هــا اقــدام کنید.

    اهداف‌تان را مشخص کنید
برای این منظور فهرســتی از اهداف‌تان را بنویســید و بر 
اساس اولویت دســتیابی، آن ها را مرتب کنید. سپس به 
طور دقیــق و واضح هر یک از اهداف را بــا دلایل منطقی 
توضیح دهید. در این مرحله شایســته اســت اهداف‌تان 
را بر مبنــای واقعیت‌های موجــود و توانمندی‌های خود 
مشــخص و از آرمــان گرایــی افراطــی و خیال‌پــردازی 

خودداری کنید.

    جنبه‌های مختلف زندگی‌تان را بشناسید
علایــق، مســئولیت‌ها، توانمندی هــا و نیازمندی‌هــای 
خود را بشناســید و نگذارید آن ها کنترل شما را به دست 
بگیرند. البته لازم اســت باز هم یادآوری کنم در بررســی 
علایق و نیازهای خود همواره واقع بین باشید و آن ها را بر 
اساس توانمندی‌های واقعی خود در زمینه‌های مختلف 
اقتصــادی، اجتماعــی، فرهنگی و ... مشــخص کنید. با 
شناســایی این جنبه ها می‌توانید در مواقع لزوم به آن ها 

بپردازید.

ایده‌های ارزان و طلایی برای چیدمان میز تلویزیون

    میز تلویزیونی را انتخاب کنید که از تلویزیون 
بزرگ‌تر باشد

به دنبال خریــد میز تلویزیونی باشــید کــه پهن‌تر از 
صفحه تلویزیون شما باشد. پایه تلویزیون عریض‌تر به 
تعادل صفحه نمایش کمک می‌کند. یک پایه خیلی 
کوچک می‌تواند زیبایی دکوراسیون تلویزیون را به 

هم بریزد و اتاق را خالی نشان دهد.
    از میز تلویزیونی استفاده کنید که کشو داشته باشد
این روز‌ها در بیشــتر خانه‌ها تجهیزاتی مانند کابل و 
مودم وای فای یا دســتگاه‌های الکترونیکی دیگری 
به چشــم می‌خورد، اما لازم نیست همه آن‌ها جلوی 
چشــم باشــد. یک میــز تلویزیون بــا داشــتن فضای 
اضافی مانند قفسه یا کشو می‌تواند به شما در پنهان 

کردن آن‌ها کمک کند.
    قفسه کتاب وصل کنید

بــرای داشــتن ظاهــری متعــادل، می‌توانیــد از 
قفســه‌های کتــاب متناســب در دو طــرف تلویزیون 
استفاده کنید. اســتفاده از قفســه‌های کتاب در دو 

طرف تلویزیون که روی دیوار نصب شــده یا میز تلویزیون 
ایده خوبی است.

     تلویزیون کوچک را در قفسه بچینید
اگر تلویزیون کوچک تــری در فضایی ماننــد اتاق خواب 
خود دارید، آن را در وســط قفســه کتاب قــرار دهید. این 
کار تلویزیون شما را از دید پنهان می‌کند و همچنین اگر 

اتاق‌تان کوچک باشد در فضا صرفه جویی می‌کند.
    تلویزیون را در کنار قاب‌ها تزیین کنید

می‌توانید تعدادی از آثار هنــری را در اندازه‌های مختلف 
روی یک دیوار آویزان کنید. ســاختن یک دیوار گالری با 
این قاب‌ها در اطراف تلویزیون به شما کمک می‌کند وقتی 
تلویزیون خاموش اســت، به طور یکپارچه با دکوراسیون 

شما ترکیب شود.
    از رنگ آمیزی تیره استفاده کنید

بخشی از دیوار خود را کمی عریض‌تر از اندازه پایه تلویزیون 
جدا کنید. این قسمت را از کف تا سقف با رنگی تیره مانند 
مشکی، قهوه‌ای تیره یا سرمه‌ای رنگ کنید. فضا را با یک 
پایه تلویزیون و یک یا دو شلف همرنگ دیوار تزیین کنید.

    اطراف تلویزیون را با لوازم جانبی تزیین کنید
می‌توانید از لامپ‌ها، دیوارکوب‌ها و فانوس‌ها اســتفاده 
کنیــد. آن‌هــا را در همــان ارتفــاع و بــا فاصله مناســب از 

تلویزیون آویزان کنید تا تقارن ایجاد شود.
    بالای تلویزیون خود شلف نصب کنید

گذاشتن شلف راه بسیار خوبی برای تزیین است و چشم 
را به ســمت بالا می‌کشــد، زیرا وقتی تلویزیــون خاموش 
است، تمرکز را از تلویزیون خارج می‌کند. می‌توانید یک 
قفسه یا شلف را که پهن‌تر از تلویزیون تان است، بالای آن 

آویزان کنید.
برای نوشتن این مطلب از »تابناک« کمک گرفته شده است
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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

پدری هستم دارای یک فرزند 5 ساله. قدیم خیلی رفیق باز بودم ولی پشیمان هستم. مشکلم این است 
که می‌خواهم در سال جدید، بیشتر با خانواده‌ام به گردش بروم ولی حوصله‌اش را ندارم. نمی توانم دل به 

زندگی زن‌و‌شوهری‌ام بدهم. حوصله این را هم که در خانه بمانم ندارم. چه کنم؟

  
دکتر الناز علوی| ‌  متخصص روان‌شناسی 

یکی از مهم‌ترین مهارت‌های زندگی، کنترل هیجانات است. فراز و نشیب‌های زندگی باعث می‌شود 
گاهی خوشحال شویم و گاهی ناراحت و عصبی. تجربه این هیجانات طبیعی است اما آن چه نباید 
مورد غفلت قرار بگیرد، مدیریت آن اســت. تحقیقات روان‌شناسی نشــان داده که وقتی انسان 
هیجان‌‌زده می‌شود، عقل و خِرد او به یک‌ سوم، افت پیدا می‌کند)چه مثبت و چه منفی، چه عاشق و 
چه عصبانی، پر از خشم و نفرت يا محبت افراطی و ...(. يعني اگر ما ۱۸۰ درجه IQ )ضریب هوشی( داشته و جزو نوابغ 
باشیم، وقتی هیجان‌زده شویم، ضریب هوشی‌‌مان به ۶۰ می‌رسد)ضریب‌هوشی طبیعی ۱۰۰ است( و این یعنی، مرگ 
ضریب هوشی! خونسردی، آرامش و متانت و تصميم نگرفتن در لحظه‌های خشم و عصبانيت يا عشق زياد، راهِ درست 

زندگی کردن و موفق و خوشبخت شدن است. در ادامه، چند نکته درباره کنترل هیجانات مطرح خواهد شد.

محوری

مرگ خاموش ضریب‌هوشی
تحقیقات روان‌شناسی نشان داده که وقتی انسان هیجان‌‌زده)چه مثبت و چه منفی( 

می‌شود، عقل و خِرد او به یک‌‌سوم افت پیدا می‌کند؛ برای مدیریت هیجانات چه کنیم؟
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 شماره 2415 

* رکوردهای خلیل عقاب خیلی عجیب و جالب 
بود. چقدر حیف که من تازه شــناختمش، یعنی 
وقتی که فوت کرد! تا قبلش حتی اسمش رو هم 

نشنیده بودم.
* چند وقــت پیــش پیامــک دادم کــه در صفحه 
سلامت درباره بیماری نونان کار کنین اما خبری 
نشد. پزشــکان می‌گویند فرزندم به این بیماری 
مبتلا شــده اما اطلاعاتــی درباره‌اش نــدارم. آیا 

قابل درمان است؟
* از صفحه ســرگرمی، بابت چاپ سودوکوهای 

سخت و منطق‌دار متشکرم.
* ایــن آقایــی کــه در صفحــه اول زندگی‌ســام 
درباره‌اش نوشــتین، چــه جوری فیــل 2 تنی رو 
بلند کرده؟ مــن نمی‌فهمم که چــه جوری؟ یک 

وزنه‌بــردار تهــش 400 کیلــو وزنه می زنــه، بعد 
ایشون 2 تن رو بلند کرده!

* مطلب »ازدواج‌های ممنوعه« بسیار خوب بود. 
دختر و پسرها اگر به آن‌ها توجه داشته باشند، از 
مشکلاتی که باعث طلاق می‌شــود، پیشگیری 

کرده‌اند.
* در زندگی‌سلام درباره تتو هم بنویسین. تقریبا 
همه بازیکنان دربی، روی بدن و پاها و دست‌شان 
تتو داشتند. متاســفانه این بازیکنان برای بعضی 
نوجوانــان و جوانــان، الگــو هــم هســتند و بایــد 
بیشــتر مراقب خودشــان و رفتارهایشــان باشند.
* پرواز ابدی خلیل عقاب بسیار تلخ بود و ناراحت 
شدم. در زندگی‌ســام خواندم که روزهای آخر 
عمرش را در کانکس بوده و بیشتر ناراحت شدم.
* دربــاره مطلــب »چنــد اشــتباه کوچــک امــا 
تاثیرگذار در پخت ماکارونی« می‌خواســتم بگم 
که برای خوشمزه‌تر شدن ته‌دیگ ماکارونی هم 

راهکار بدین. 

سعی کنید بینش‌های جدید و متفکرانه 1 
ارائه کنید| اعضای جدید گروه که متفکرند و 
دیدگاه‌های جدیدی با خود برای شرکت به ارمغان 
می‌آورند، همیشــه از ســایرین متمایز می‌شوند.

 آن چــه را کــه انجــام می‌دهید، مســتند 2 
کنیــد| تجربه نشــان داده اســت یــک عضو 
جدید گــروه که همــه کارهــای گــروه را مکتوب و 
مستند می‌کند، تاثیر خوبی از خود به جا می‌گذارد.

در انجام وظایف خارج از مسئولیت شما 3 
کمک کنید| یک مدیر هرگز عضو جدیدی 
را که خارج از محدوده وظایفش مسئولیت‌های 

بیشتری بر عهده می‌گیرد، فراموش نمی‌کند.

دانــش خــود را بــا دیگــران به اشــتراک 4 
بگذاریــد| معمولا افــراد بــه اشــتباه تصور 
می‌کنند که اگر دانســته‌های خود را با دیگران به 
اشــتراک بگذارند برتری نســبی خود را از دست 
می‌دهند در حالی‌که قضیه برعکس اســت و این 
کار از توانمندی بالای آن‌ها حکایت خواهد داشت.

در فرصت‌های آموزشی شرکت کنید| اگر 5 
می‌خواهید مدیر خود را تحت تاثیر قرار دهید، 
در همه برنامه‌های آموزشی شرکت کنید و در جلسات 
آن‌هــا، فعالانــه پرســش‌های خــود را مطــرح کنید.

فعالانه برای کار داوطلب شوید| پیش از 6 
آن که برای کاری از شما درخواست شود، 
خودتــان بــرای کمک داوطلــب شــوید. این کار 
نشان می‌دهد شما به جایگاه خود واقف هستید 

و برای ارتقای گروه همدلی دارید.

قابــل دســترس و قابــل اعتماد باشــید| 7  
معمــولا کارمندان جدیــد احســاس انزوا 
می‌کننــد و حــس می‌کنند در جــای خــود قرار 
نگرفته‌اند اما برقراری درست ارتباط این مشکل 
را حل و حس خوبی به دیگران القا می‌کند. یک 
راه آن این اســت که خود را برای انجام کارها در 
دســترس قرار دهید و پروژه ها را تــا   انتها کامل 

کنید.

به‌طور کامل کسب و کارتان و نقش خود 8 
را در آن درک کنید| اگر یک کارمند جدید 
هســتید، در اوایل کار خود )یــا در حالت ایده آل 
قبل از اولیــن روز کار( زمانی را اختصاص دهید 
تا واقعاً بفهمید که آن کســب و کار چگونه است، 
چشــم انداز وراهبرد آن چیســت و چگونه نقش 

شما در ایجاد این چشم انداز مناسب است.
برای نوشتن این مطلب از »فردای اقتصاد« کمک گرفته 

شده‌است

8 توصیه »فوربس« به کارمندان تازه‌کار
هر چند وقت یک بار، یک عضو جدید گروه، مدیر مجموعه را شــگفت‌زده 

 مشاوره 
شغلی

می‌کند و تحسین او را بر می‌انگیزد. این کارمندان جدید و تازه‌کار گاهی به 
این دلیل که با اشتیاق به یک پروژه مهم وارد می‌شوند، بازخوردهای مفید خود 
را درباره یک فرایند ناکارآمد به اشــتراک می‌گذارند یا حتی به ســادگی 
پرسش‌های بزرگی می‌پرسند و راه‌های خلاقانه‌ای برای تحت تأثیر قرار دادن مدیر خود و تثبیت 
سریع خود در موقعیت‌های جدید پیدا می‌کنند. اعضای شورای کارآفرینان جوان نشریه فوربس 
به عنوان رهبران کسب و کار، در طول ســال‌ها افراد جدید زیادی را به گروه‌ها وارد و آن‌ها را 
استخدام کرده‌اند. آن‌ها روش‌های مؤثری را که دیده‌اند کارمندان جدید برای پرش مستقیم 

به نقش‌های جدید خود از آن استفاده می‌کنند، پیشنهاد کرده‌اند:

رفتن با خانواده‌ام را ندارم حوصله گردش‌

چیدمان

گاهی با خرید چند وسیله ساده و ارزان یا حتی رنگ‌آمیزی یک فضای کوچک می‌توانید به‌راحتی دکوراسیون 
خود را تغییر دهید. یکی از این‌ تغییرات، دکوراسیون میز تلویزیون است. با چند ایده جذاب برای دکوراسیون 
اطراف میز تلویزیون می‌توانید حــس و حال خانه‌تان را تغییر دهید. البته برخــی از این ایده‌ها با هزینه و 

بودجه‌ای کم هم قابل اجراست.
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