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 چه چیز دیگری هست؟ تانخشمکوه یخ: در پس 

 

 نگاه توانیمنیست که وجود دارد. همیشه همان چیزی  دینیبیم، آنچه شودیمهیجانات صحبت از  کههنگامی

 چیز متفاوتی تجربه کرد. کلیطور بهلی از درون از بیرون داشت و ایجانبهیک

امکان دارد معلمان، بسیار آشنا باشد.  تانیبرا، شاید این تصور دیخوریم اگر مرتب برچسب عصبانی 

شاید برای  .رویددرمیدر مدرسه از شما دوری کنند یا بگویند زود از کوره  هابچهوالدین و حتی سایر 

 اشتباه دیکنینمدچار مشکل شوید و حتی در مورد چیزهایی که فکر  ،چیزهایی که به نظرتان جزئی هستند

. به نظر نرسدمنصفانه  کههنگامی خصوصبه ،شودیمموجب ناکامی  حالت اینشما باشد، سرزنش شوید. 

ین همیشه چن خودتانبدرفتار بنامند احتمال دارد یا  عصبانی، پرخاشگر شمارادیگران ممکن است  کهدرحالی

 .................«فقط  من عصبانی نیستم،»: دیکنیمنداشته باشید. فکر  یتشخیص

که افراد به شما  خشمیمشکل ببینیم زیر  میخواهیم. پرکنیمجای خالی را این  میخواهیمدر این فصل 

درصد  صدحل مشکل درک آن است و حتی اگر  برای. اولین گام داردجریان  چه چیز دیگری، انددادهنسبت 

، بسیار دانندیمعصبانی فردی  را شماکه  کسانیاحتمال دارد از دست  خود مطمئن نیستید، خشممشکل  از

 شمارا پشت سر بگذارید و به افراد اجازه بدهید که واقعیت مورد ن اینیست که  خوبآیا خسته شده باشید. 

پیش  دیتوانیم درنتیجهدهید؛ انجام  هابرای آن کاریچه تا بدانید  بررسی کنیمرا  هااتفاقببینند؟ بگذارید  را

 این کار را انجام بدهد. تواندیم، هر فرد دیگری هم بروید

 بیرون )و چیزهای دیگر( درون/ خشم

 ،طورمعمولبه. امکارنکردهعصبانی باشد  فقطهرگز با نوجوانی که  متمادی که درمانگر هستم، یهاسالدر 

 یهامحرکو  به چگونگی بیان هیجاناتاین ظاهر چیز دیگری جریان دارد. برچسب خشم  زیردرست در 

. خوانندیمرا  تانیدرونشما هیجانات  بیرونی یهاحالتشاید افراد از . شودیمدیگر مربوط  زایاسترس

که خودت را  دیگویمو معلم به شما  دیکنیم، فکر دیاگرفتهدر امتحان  تازگی بهبدی که  نمره   درباره  شاید 

ناراحت بودی. ما  قدرآنچرا  پرسدیمشما  گروهیهمو بعد  دیکنیمکنترل کن یا فقط بر مربی خود تمرکز 

 ، آگاه نیستیم.دیگویمبه دیگران  مانبدنهمیشه از چیزی که زبان 

 یهاسرنخ. درونی یهاسرنخو  بیرونی یهاسرنخ: کنندیمدو مؤلفه در شناسایی هیجانات به ما کمک 

و با  کنندیمرا مشاهده  مانبدنچهره و زبان  یهاحالتبه چگونگی ظاهرمان مربوط است. افراد  بیرونی

. شودیمبه احساس درونی ما مربوط  درونی یهاسرنخ. کنندیم گیریتصمیماحساس ما  درباره   هادادهاین 



 کنندیم، اما دیگران که ما را مشاهده میکنیمتجربه  ماندرونکه  هستنداجزای فیزیولوژیکی هیجانات  هانیا

 یا تشخیص درستی از آنها ندارند. شوندینمضرورتاً متوجه 

که سایر افراد  دیدهیمنشان بیرونی را  از خشم ییهاسرنخ زنمیم، حدس دیخوانیمچون این کتاب را 

 ایگونه بهآن را  تانبدن د،یهست ناراحت کهیهنگام. دهندیمها اهمیت زیادی به آنیا  کنندیمتوجه به آنها 

، ممکن است از هیجان یترنییپا. در سطح کندیمشناسایی را که فرد ناظر حالتی از خشم  دهدیمنشان 

 هم بالاتر، امکان دارد فریاد ی. در سطحدیکن نازکرا فشار بدهید و پشت چشم  فکتانشوید،  سینهبهدست

شما  را گره کنید یا حتی با مشت ضربه بزنید، لگد بزنید و چیزها را بشکنید. اگر تانیهامشت، شوداضافه 

 برچسب عصبانی بزنید. اوفردی را با این مشخصات ظاهری ببینید، احتمال دارد به  هم

 یهانشانه. شاید کندینممطابقت  مانیدرونعلائم بیرونی همیشه با تجارب موضوع این است که 

آن را درک  قعیتداستان متفاوتی داشته باشد؛ داستانی که لازم است با دقت به آن گوش کنیم تا وا مانیدرون

 کنیم.

 کوه یخ خشم

. فکر کنیمو احساس درونی آنها بیرونی هیجانات  یهاحالتارتباط  درباره  است تا تصویر کوه یخ راه خوبی 

آهای! امکان دارد در سفر بعدی  که دیادهیدان آنها را اگر خودتیا تصویر کوه یخ را دیده باشید ) حالتابهاگر 

 ماندهباقیدرصد  قرار دارد؛ نود درصد آن بالای آب دهاست و تنها  چیز عظیمیکه  دانیدمی( همراه شما بیایم؟

 .قرار داردو در اعماق تاریک  زیرآب



 

 

 

یا  فریاد زدن، چیزی که افراد هنگام داد زدن یا دهدیمنشان  شمارانوک کوه یخ خشم علائم بیرونی 

به نظر  طورنیاچون  زندمی برچسب عصبانیبه شما  راحتیبه. فرد نندیبیم تانیهاچهیماهانقباض 

تنها  هااین سرنخشاید . کنندیمآشکار هستند، بیشتر افراد به آنها توجه  هاسرنخاین  که ازآنجا. دیرسیم

که هستند  ییهاهمانزیرا این رفتارهای بیرونی  ؛دیکنیمتوجه به آنها  اکنوننیز هممواردی باشند که شما 

، توجه کنید شودیمدیده  در ظاهردرصد، چیزی که  10، اما اگر فقط به این کنندیمبرای شما مشکل ایجاد 

 .دیدهیمرا از دست  تربزرگتصویر  قطعطور به

 ،دیکنیمبا چیزی که شما تجربه  واقعدر عصبانی هستید  گویندمیافراد  کههنگامیشاید متوجه شده باشید 

. شاید متوجه دیکنیمزیاد دیگری هم حس  فرسایطاقتاحساس ناکامی دارید، اما موارد  بلهتناسبی ندارد. 

 را شمااینکه آیا افراد واقعاً  درباره  یا  دیشویم، اما متوجه استرس زیادی هم برای موفقیت دیاشدهکمی خشم 

خشم داشته باشند  حوزه  مشکلاتی در  تاننیوالدممکن است دوست دارند عصبانی، غمگین و عصبی هستید. 



که چیزی  زمانی. البته دیکنیم را احساسلزوم عصبانیت  و همیشه دیاکردهکه در کل زندگی به آن توجه 

 .رویددرمینیست از کوره  تانلیممطابق 

و  نهیزمپسهمراه به  افتندمیاتفاق  همبا که  عصبانیتاسترس، غمگینی و یعنی ، هیجانات دیگراین 

به این معنا  ،زیر بخش سطحی قرار دارند هاآن. دندهیمشکیل را ت کوه یخ مااز نود درصد پنهان ما  نه  یشیپ

 دیدهیمکه در ظاهر نشان  خشمیآن  برعلاوه  که شما تا متوجه شوند کنندینمکه افراد اغلب زمان صرف 

کامل آگاهی نداشته باشید.  طوربه زیرینسطح  . شاید شما هم از این هیجاناتدیکنیمتجربه  چیز دیگری هم

 نیست. پذیرانجام، شودیمدیده چیزی که در ظاهر  تنها با پذیرشو  تلاش است مندبررسی عمیق نیاز

 میخکوب شدنجنگ، گریز یا 

 ینزیر فرسایطاقتموارد  همه  صحبت از خشم و  کههنگامیشخصی لازم است بدانیم،  تجربه  برای درک 

واکنش جنگ  درباره  بسیاری از ما . کنندیمبرای شرایط خطرناک آماده چگونه بدن و مغزمان ما را  شودیم

 فرسایطاقتافراد در شرایط  هددیم نشانوجود دارد که نیز ، میخکوب شدنسومی،  نه  یگز. میادهیشنیا گریز 

 افتدیمکه اتفاقی  درباره  توانیم مکث کنیم و حتی قبل از اینکه بممکن است چه واکنشی نشان بدهند.  زااسترس

 .دهندیمرخ سالم خودکار  یهاواکنشاین فکر کنیم، 

 روروبهو با یک خرس  دیزنیمدر اینجا آمده است: فرض کنید در جنگل قدم  هاواکنشاین کار  نحوه  

 دیشویممتوجه سوزشی در گردن خود  ،دیکنیمرا ببینید آن را حس  خرسقبل از اینکه حتی تقریباً . دیشویم

زمانی برای فکر کردن وجود  کندیممغزتان حس . شودیمتان ظاهر مقابل یاقهوهو ناگهان خرس بزرگ 

 دهید!این کار را انجام  سرعتبهدهید! و نشان  واکنشندارد؛ لازم است که فقط 

لبریز از آدرنالین و  بدنتاناسترس را آزاد کند.  یهاهورمونکه  دیگویم تانبدنمغز به  بلافاصله

تند و کوتاه  تانتنفسو  ابدییمافزایش  تانقلب، ضربان شودیممنقبض  تانعضلات. شودیمکورتیزول 

. وجود نداردآنها  درباره  که سه انتخاب دارید و فرصتی برای فکر کردن  دیگویم. مغزتان به شما شودیم

 دیتوانیم

 ،بجنگیدبا آن خرس 

 فرار کنید، دیتوانیمرا انتخاب کنید، با سرعتی که  گریز

 یا

 و خود را به مردن بزنید. میخکوب شوید

و نیستید در جنگل بگذارید یک گام به عقب برگردیم، خوشبختانه ! است زااسترسبسیار خوب، وای! 

پی بقا در پس جریان  زه  یغربه وجود بتوانید خودکار، شاید  یهاپاسخبه این  ی. با نگاهی وجود نداردخرس



 دیتوانیمآیا هترین انتخاب نباشد. از نظر منطقی بگیرد،  در نظرمیکه مغزمان  ییهانهیگز شایداگرچه  ؛ببرید

از کجا هستید،  دیدانینم و در موقعیتی که واقعاً  آلودگلجنگل در یا پیروز شوید؟ با مشت با خرس  درنبرد

است. ما فرصت نداریم  میخکوب شدنیا  -گریز - ؟ این مشکل اصلی واکنش جنگدیکنیمفرار دست خرس 

 امور را در دست گرفته است.کنترل  ماناسترس، فکر کنیم. واکنش میدهیمبه سود و ضرر کاری که انجام 

را فعال  میخکوب شدنیا  -گریز - جلوتر باشد واکنش جنگ یک گامبیشتر اوقات، مغزمان برای اینکه 

خرس، »، دیگویمکه مرگ نیستیم. همان قسمت از مغزتان  یا زندگی وضعیتحتی زمانی که در  ؛کندیم

من  درباره  دارد، حتماً  یمرموز کودک نگاه آن»یا « شده، خطر!عصبانی بابا »، دیگویمبه شما « خطر!

 چیزی بهواقعاً  شودیماین باعث از شما حفاظت کند، اما  کندیممغزتان فقط تلاش « ، خطر!زندمیحرف 

 .که در حال وقوع است فکر کنید

، زااسترسبه شرایط  جنگ؛ چون تمایل دارند با واکنش خورندیمافراد اغلب برچسب عصبانیت 

معتبر است، اما  میخکوب شدنگریز یا  اندازه  یا ترسناک پاسخ بدهند. این واکنش جنگ به همان  فرساطاقت

 ، داد،میریگیمقرار  زااسترسدر شرایط . آوردیمواکنشی است که اغلب مشکل بیشتری برای ما به وجود 

این هستیم و باید از خود دفاع کنیم.  درخطر دیگویمآنها، مغزمان  همه  در پس  چون؛ میزنیمفریاد یا جیغ 

دوست  شمارااست، اما به این معنی نیست که افراد این عملکرد  درک قابلزیستی  ازنظرطبیعی، سالم و 

 دارند.

مغز و ایجاد مهارت کنترل تکانه است تا چنین واکنش خودکاری نداشته باشیم.  آموزش مجددهدف 

. میخکوب شدن: جنگ، گریز یا کندیمطبیعی چه واکنشی را انتخاب  طوربهبگذارید در زیر ببینیم مغزمان 

 ؟دیدهیمانجام  کاری چهدر این مورد  :کندیمدانستن این موضوع خیلی کمک  ،قدم بعدی برای درنظرگرفتن

 میخکوب شدنیا  -گریز -جنگ بررسی

 ؟دیدهیمچه واکنشی نشان  زیاد احتمال به، هاتیموقعدر هر یک از این 

از سینی  تانیغذاو بیشتر  کندیمبه شما برخورد  یابچههار منتظر پرداخت هستید. اانتهای صف ندر 

 . آیاخندندیم افرادسایر  نکهیا مثل. زدیریم

که او را  دیاآماده ،دهداگر دوباره این کار را انجام  گوییدمیو به او  دیدهیمرا به عقب هل  بچه جنگ:

 بیرون بیندازید؟

 به وضوحبه و )چون افراد دیکنیم هار را ترکا، با سرعت صف ندیاندازیمغذا را  مانده  باقی گریز:

 مخفی شوید؟تا  دیرویمدستشویی به ( خندندیمشما 



انجام دهید تا اینکه یکی از کارکنان  کاری چهبعد از اتفاق  دیدانینم، دیمانیمدر صف  :میخکوب شدن

 بپرسد چه اتفاقی افتاده است؟ تا دیآیم

 دیدانینم و دیرسیم یدشوارو مضحک ریاضی  معادله  مشغول انجام تکالیف هستید. به  تاناتاقدر 

 چگونه آن را حل کنید. آیا

قدری بلند  )به دیزنیمبا صدای بلند فریاد  و دیکنیمرا پرتاب  هاکتاب، دیشکنیمرا  تانیمدادها جنگ:

 ؟«غیرممکن است!!! واقعاً این »تا ببیند چه شده است(،  دیآیمکه مادرتان 

 دیدویمخودرو  طرف بهخارج شوید و  تاناتاقکه باید در اولین فرصت از  دیاشده غرق قدریبه گریز:

 شوید؟دور فقط رانندگی کنید و تا 

نگاه بیش از یک ساعت است که به آن  دیشویمتا اینکه متوجه  دیشویمبه مشکل خیره  :میخکوب شدن

 ؟دیاندادهو کار دیگری انجام  دیکنیم

 شوییظرف، اما امشب پدرتان برای خالی کردن ماشین دیدهیمکارهای خودتان را انجام  معمولطور به

، دیآیمسریال تلویزیون را ببینید، اما او  دیخواهیمشما این است که اول  برنامه  . زندمیمرتب به شما نق 

 . آیاکندیممحدود  را شما. او دیکنینماست که گوش  معلوم دیگویمو  کندیمتلویزیون را خاموش 

 شما احمقانه  کارهای  همه   کنید ممجبورمنصفانه نیست! چرا قبل از اینکه » :دیزنیمفریاد  جنگ:

 «؟دیدهینمدهم، فرصت استراحت را انجام 

 از کوره دربروید؟ دیترسیم؛ چون دیکنیماتاق را ترک  دیتوانیمبا سرعتی که  گریز:

 تا از اتاق خارج شود؟ دیریگیمو او را نادیده  دیشویمبه طور کل خاموش : میخکوب شدن

چون سال آینده برای کلاس اسپانیایی نوسان دارید و  در A– و B+ نمره  درست بین آخر است.  هفته  

 تانمعلمبا که  دیادهیرسبه قسمتی از آزمون . دیخواهیمخوبی  نمره   ،دیدهیمورود به دانشگاه درخواست 

اسپانیایی معلم  جمله. پس از چند استبه زبان اسپانیایی  کامل طوربهدارید، این مکالمه  تکبهتک یامکالمه

کوچک زیادی  یهااشتباهدر حال حاضر بگذار دوباره شروع کنیم. »، دیگویمو  پردیموسط حرف شما 

 آیا« .داری

 همه  که  دیکنیماحساس  را و این تکانه« عوضی هستی؟ قدرنیاچرا » :گوییدمی اختیاربی جنگ:

 پاره کنید؟را  تانآزمون هاییادداشت

 که در اسرع وقت باید به دستشویی بروید؟ گوییدمیو  دیکنیم اسحسارا  زدگیوحشت شروع گریز:

 چیزهمه دیترسیمبگویید چون  یاکلمه دیتوانینم. حتی دیشویمکامل متوقف  طوربه :میخکوب شدن

 ؟باشیداز قبل خراب کرده  را



را ملاقات کنید و  تاندوستان اینجا قرار است کهمدرسه هستید. در  رقص بازگشت به وطنمراسم در 

. کنندینمدعوت  را شما هاآن. خورندیمکه بیرون هستند و اول بستنی  فرستندیمبعد آنها پیام متنی به گروه 

 . آیادیاستادهیاشما تنها  کهدرحالی کنندیمبه شما نگاه  مراسم کنندگانشرکتکه  رسدیمبه نظر 

دوست  نهادیگر با آ دیخواهینمهستند و حتی  ادببیکه بسیار  دیفرستیم هاآندر پاسخ پیامی به  جنگ:

 باشید؟

ببرد و از مدرسه  را شماهمین حالا که لازم است  گوییدمیو به او  دیریگیمبا مادرتان تماس  گریز:

 ؟افتیدمیراه خانه  سویبه، باشد راه دراز اینکه او  حتی قبل

 تانیهاچشمو اشک در  زندمی تانقلب کهدرحالی، کنندیم تانیتماشاکه همه  دینیبیم: میخکوب شدن

 ؟دیستیایمدر همان نقطه  ،جمع شده است

کنید آیا موردی هست که بیش  سؤالاز خودتان متفاوتی داشته باشید.  یهاپاسخدر شرایط متفاوت شاید 

 هاواکنشاین  درباره  است،  طورنیا؟ اگر دیکنیم؟ آیا به الگوی خاصی توجه دیبریماز موارد دیگر به کار 

 چه احساسی دارید؟ دوست دارید چه چیزی تغییر کند؟

 تاناز خود ی را کهدرک میخواهیماست.  مسئلهاولین گام در حل  مسئلهپاسخ غلط وجود ندارد. شناخت 

 تقویت کنیم. دارید، تانیهاواکنشو 

 ، خودماناحساساتمان

، اما همیشه دچار این شودیماضطراب موجب  وجود دارد، هاواکنشاین  همه  در پس  احساس خطری که

نسبت به تظاهر  انتظارمان از بروز خشم داریم، نحوه  از تصوری ما  همه   نکهیا مثلدرست . میشوینمحس 

 .داریمتصور بسیار خوبی  نیزبیرونی اضطراب 

بنامم به این معنا که  «سنتی»مورد انتظار از اضطراب را اضطراب  یهاواکنشاین من دوست دارم 

اضطراب دارید. همدلی با این علائم سنتی آسان است. که شما  شودیممتوجه  سرعتبهمعمولی  گرمشاهده

فردی که در  نسبت بهبنابراین  ی داشته باشید؛انتظارباید چه در ظاهر چگونه هستند و این علائم که  دانیدمی

این  دیشویمو متوجه  دینیبیمرا  میخکوب شدناحساس شفقت دارید. گریز یا  ،بردیماین شرایط به سر 

 شرایطی دارند.چه افراد 

واکنش  شباهت بیشتری بهنیست. همدلی با اضطرابی که  انتظارقابل اضطراب، جنگ،  طرف دیگر  

را کنترل کنند،  شانخشم و انتظار داریمکه افراد عصبانی باشند ما دوست نداریم است.  دشوارتر، داردخشم 

 چطور؟ ،خشم اضطراب استآن علت که  در مواقعیچطور؟  ،شودیمدشوار زمانی که کنترل خشم  اما



در فعالیتم به آنها من را ببینیم که  یبگذارید سه نوع مهموجود دارد، اما  انواع زیادی از اضطراب

لنز در اضطراب که درحالی ببینندچه چیزی  دارندافراد انتظار صحبت کنیم که  بارهدراینسپس و  امپرداخته

 .چگونه به نظرمی رسدواکنش جنگ 

 (GAD) ریفراگضطراب اختلال ا

این اختلال احساس عمومی انواع اضطراب است.  نیترعیشا( یکی از GAD) ریفراگاختلال اضطراب 

در مفهوم . شودیممتفاوت تجربه  یهاتیموقعکه در  کندیمناآرامی، اضطراب و استرس را توصیف 

اجتناب یا حتی  یهاتیموقعجدایی از دیگران، مانند  ،یمتفاوت هایموقعیتافراد انتظار دارند در « سنتی»

فردی  که کندیمنگران  شما را اضطراب فراگیر زیراببینند؛  در شمارا  عصبانیت ،گراییکمالبه تظاهر 

، اضطراب و عصبانیتآن موارد  همه  هنوز واکنش جنگ این از لنز اکنون،  .به نظر برسید خوردهشکست

داشته به قشقرق و انفجار  تمایل بیشتری شودیمموجب آن ، اما افزایش دیکنیمرا تجربه درونی استرس 

. دیکنیمکنترل  شدت بهبه نظر برسد که  اینطور ، در عوضافراد انتظار دارند که گراییکمالشاید باشید. 

جالب برای من که درمانگر  واقعیتیجالب )یا حداقل  واقعیتدارد.  یوتمتفا ظاهرمنشأ یکسان است، اما 

)راهنمای تشخیصی و آماری انجمن  DSM-5در هستم و خشم ناشی از اضطراب را دوست دارم!( اینکه 

 ! بنابراین، اگرچه درمانگراناست GADاز  ییهانشانه پذیریتحریکخشم و درواقع پزشکی آمریکا( روان

خشم  علتکه و فکر کنند  نادیده بگیرندآن را  توانندیم، دهندیمتشخیص مشکل را راهنما این  با استفاده از

 دیگری باشد. چیزباید 

 اختلال اضطراب اجتماعی

اجتماعی و قضاوت دیگران. این  یهاتیموقعاختلال اضطراب اجتماعی یعنی ترس از افراد جدید، 

اجتناب  اجتماعی یهاطیمحفردی که اختلال اضطراب اجتماعی دارد از  شودیمترس از قضاوت موجب 

اجتماعی دارند بسیار کمرو باشند، از تعامل اجتناب  اضطرابافرادی که  رودیمکند. در دیدگاه سنتی انتظار 

ترس از ممکن است در جمع مشکل داشته باشند. از دیدگاه واکنش جنگ، کردن کنند و البته برای صحبت 

چرا اجازه بدهید سایر افراد با شما بد باشند قضاوت دیگران موجب شود ابتدا دیگران را قضاوت کنید. 

جنگی از اضطراب اجتماعی موجب  نسخه  این  شایدهمچنین، با آنها بد باشید؟ فقط شما  دیتوانستیم کهدرحالی

اول از آنها  از منآنها من را دوست ندارند.  که چرا باید اهمیت بدهم»کنند،  سؤالاز خودشان  افرادشود 

 «.بیزار بودم

 زدگیوحشتل اختلا



 زدگیوحشت حمله  در . کنندیمتجربه را  یاچندگانه زدگیوحشت یهاحمله زدگیوحشتافراد با اختلال 

 حمله  حتی شاید بمیرید. افراد انتظار دارند نفس بکشید و  دیتوانینمبایستد،  خواهدیم تانقلب دیکنیماحساس 

احتمال دارد افراد بدون اینکه دیگران متوجه در حقیقت بسیار مشهود باشد، اما  ظاهردر سنتی  زدگیوحشت

داشته  زدهوحشتو  آشفته یظاهراینکه  جایبهتجربه کنند و خود را درون  زدگیوحشت یهاحمله ،شوند

به من فرصت « »بگذار! یمتنها»، زنندیمفریاد  کههنگامیحتی  وخوب به نظر برسند  طورکلیبهباشند 

بیرونی شاید علت این فریاد  گرمشاهده ازنظر. شوندموجب شگفتی بیشتری  «از من دور شو!»یا « بده!

 است. طورهمینولی  ،اضطراب نباشد

 بدن هایسرنخ برایی فعالیت

وقت به اتفاقات درون برای فکر کردن  موارهتوجه کنیم که هاتفاقات بیرونی به اغلب  میاکردهعادت  قدریبه

جستجو  ترقیعمهست یا خیر. لازم است  هم اضطراب تانیجانیهپشت فوران  دیدانینمشاید  .میگذارینم

چه اتفاقی  تانبدن؟ در افتدمیدر مغزتان چه اتفاقی . دیگویمبه شما چه  تانیدرونهیجانی  تجربه  کنیم و ببینیم 

از خودمان داشته باشیم  یترعیوسدرک  کنندیمهستند که به ما کمک بسیار مهمی  یهاسؤال هانیا؟ افتدمی

، افتدمیمواردی را که اتفاق  هستیمانفجار  در حال اینکه همیشه احساس کنیم جایبه  میتوانیمو درنتیجه 

 بسنجیم.

وجود دارد،  یانتظار قابل فیزیولوژیکی یهاواکنش. کندیمتجربه تفاوت  را با اندکی احساسات هر فرد

بیاموزید چگونه اطلاعات کسب فردی خودتان آگاه شوید. تا زمانی که  تجربه  کامل از  طوربه خواهمیماما 

 یاییداکنون بداشته باشیم. بهترین نقشه را نها برای پرداختن به آ میتوانینمکنید و به هیجانات خود گوش کنید، 

 شروع کنیم.

را  تانبدن، چند مداد یا پاستل رنگی بردارید و نمای کلی بیاورید یابرگهاگر استعداد هنری دارید، 

برای اگر و پاها.  تنهنیمبزرگ،  یهادست: سر گرد، کنمیمشروع  ابتداییرد چند موبا  طورمعمولبهبکشید. 

لینک آن را در  دیتوانیم، دیخواهیمقابل دانلود  یانسخه ،دیآیمبعد  یهافصلدی که در رموااین مورد و 

 خودتانفقط برای تصاویر ، این نکنیدتصاویر درگیر ظاهر عالی را  تانخودمنابع پشت کتاب ببینید.  صفحه  

خود را  یهادهیا، دیکنیمبعدی توجه  سؤالاتو  هانکتهکه به  طورهمان .بنویسید دیتوانیم ،است. همچنین

 یادداشت کنید.

 توضیحی سؤالکه عصبانی شدید، فکر کنید. جزئیات را به یاد بیاورید. به پنج  یبه آخرین باردر ابتدا، 

این  چراموقع اتفاق افتاد؟  چهمکانی بودید؟  چهاتفاقی افتاد؟  چهکسی آنجا بود؟  چهفکر کنید:  حرف چبا 

 عصبانی کرد؟ قدرآن را شمااتفاق افتاد؟ و چرا 



 تانبدن. اگر از نمای کلی دیکنیمتجربه  تانبدنرا در کجای حس ، ببینید آن عصبانی هستید کههنگامی

، بنویسید دیکنیماگر یادداشت خشم شما است.  گرنشاندهید که نشان  یرنگ بارا  هاقسمت، آن دیکنیماستفاده 

؟ زندمی ترعیسر تانقلب؟ آیا هست که سفت باشدد. آیا قسمتی یو چه احساسی دار دیکنیمخشم را کجا تجربه 

ی که . به هر قسمتشودیممتوقف که  دیکنیماحساس حتی یا  شودیم ترعیسر تانتنفس؟ شاید زندمی ترآهسته

توجه نشان بدهد،  خواهدیمتان بدنکه  ، مشت زدن، پاره کردنلگدزدن، گرم یا سرد است و هر واکنشی

پا یا در ساق پا  پنجه  بیشتر در  لگدزدن تکانه  ؟ آیا است تانبدنکدام قسمت در  شده ایجاد یهاواکنش کنید.

روی ، دیکنیمحس  تانبدن؟ مطمئن شوید هر قسمتی را که در دیکنیماحساس  تانقلباست یا آن را فقط در 

 باشد. تربزرگ قسمت کوچکی از تصویر ، حتی اگردیاکرده گذاریعلامتتصویر 

آخرین باری که اضطراب داشتید، فکر کنیم. شاید قبل از یک امتحان بود یا  درباره  بدهید  سپس، اجازه

به  کههنگامی. افتیدمیبه دردسر  دیدانستیمکه فقط  زمانی ،به خانه هنگام بازگشتحین رفتن به مهمانی یا 

به خود جلب کرده  را شماتوجه را که  تانبدنرا انجام بدهید. قسمتی از  فعالیتدچار شدید، همان حس  آن

آن حس را در کدام  اضطراب است یا بنویسید نشانه   شماکه برای استفاده کنید رنگی  ازو ، رنگ کنید است

 . احساس جسمانی آن حس را یادداشت کنید.تان تجربه کردیدقسمت از بدن

تقریباً و  شودیم، تنفسم سطحی زندمیکه قلبم کمی تندتر  شومیم، متوجه شومیممضطرب  کههنگامی

خاطر داشته باشید که  هم عرق کند. به میهادستشاید کف  اگر عصبی باشم، ویژهبه. خوردیمحالم به هم 

که من حس حس کنید  ییهاقسمتدرهمان  راپس شاید شما ناآرامی  ،هستند فردیمنحصربههیجانات تجارب 

 ربه کنید.تج تانبدندیگری از  یهاقسمتیا ممکن است آن را در  کنمیم

 پوشانیهم متوجه دیکنیم اسحساو جایی که اضطراب را  دیکنیممحلی که خشم را تجربه  درشاید 

این اضطراب و خشم  پوشانیهم نیست، اما برای بسیاری از افراد مشکلی ،نباشدهم  طورنیا. اگر شوید

انفجارمان  در پس واقعاً ی هیجاناتدر این مورد که چه  شودیمموجب اصلی  علتاین بسیار شایع است و 

 .شویم ابهامدچار آسانی به د،قرار دار

این اضطراب و خشم باشد. برای  با ارتباط عامل سوم در شایداکنون نگاهی به استرس داشته باشیم که 

استرس استرس و اضطراب احساس یکسانی دارد و برای سایر افراد کمی متفاوت است. شما  از افراد بعضی

اضطراب، استرس دارید؟ اهمیتی ندارد آن را  جای به دیشویممتوجه  از کجاو  دیکنیماحساس چگونه را 

، یک رنگ برای استرس انتخاب کنید یا یک خودکار بردارید و ببینید این حس در دیکنیمتجربه چگونه 

توجه کنید؟ چگونه تان بدنبه  شودیمحس جسمانی آن چیست؟ چه چیزی موجب وجود دارد.  تانکجای بدن

 نه چیز دیگری؟ ،بگویید که استرس دارید دیتوانیم



موارد کدام دارد؟  پوشانیهم تانخشماکنون به تصویر خود نگاه کنید، آیا حس استرس با اضطراب و 

 ؟شودیمفعال مورد با هر سه  تانبدن؟ کدام قسمت از کنندیمایجاد  ییکسان حس

دهید. ، ادامه رسدیم تانذهناحساسات بیشتری که به  و گریدبا هیجانات با خیال راحت این تمرین را 

که  طورهمانو  وجود داردبرای کاوش و شناسایی  ، غمگینی، غم، ملال و خوشحالی،چند هیجان مهم دیگر

 .دیشویمآماده برای بررسی بیشتر  دیدهیمخود را بسط  فهرست هیجانی

 :سؤال کنید. از خودتان میکنو مشاهده  برگردیمچند گام به عقب بیایید 

  جلب کرد؟ را شماچه چیزی توجه در تصویر یا نوشتارتان 

  هیجانات وجود دارد؟یک از کدام  پوشانیهمامکان 

  ؟کنندیمایجاد فیزیولوژیکی مشابهی در شما  یهاپاسخظاهراً کدام هیجانات 

  ؟شوندیمکجا جمع یا از کجا شروع در تان بدن خشم و اضطراب اتجانیهبه نظرتان 

  مدیریت خشم و اضطراب اطلاعاتی فراهم کند؟ آتی شما در نقشه  برای  تواندیماین فعالیت چگونه 

وجه شوید که الگوهای مشخصی پیدا شاید مت ،دیکنیمرا بررسی تصویر و نوشتارتان  کههنگامی

به علت خشم، را ماهیچه  انقباضو افزایش  عمقکم تنفسافزایش ضربان قلب،  . بسیاری از افراددنشویم

، میکنیمچون نوع یکسانی از واکنش را در سه هیجان مختلف تجربه . شوندیم متوجهاضطراب و استرس 

 دچار مشکل شود. ماناحساس واقعی بندیدستهامکان دارد مغزمان برای 

نوجوانی عصبانی که در  بنویسم؛ شمابرای کتاب را این  موجب شد هم دلیل دیگری بود کهسلام، این 

 ییهاواکنشرا تحریک کند تا  تانبدن تواندیمست. خشم و اضطراب شما امضطرب هم حقیقت شاید بسیار 

استرس و خشم به میزان  ،آن اضطراب که یزمان خصوصبهنشان بدهد که واقعاً دوست ندارید، 

 ی برسد.فرسایطاقت

 


