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مقدمه
یکــی از مهارت‌هــای زندگــی، توانایــی برخــورد مؤثــر بــا هیجان‌‌هــا اســت. همــۀ 

گاه  گاه خوشــحالیم،  مــا در طــول شــبانه‌روز احساســات مختلفــی را تجربــه می‌‌کنیــم. 

گاه تعجــب می‌کنیــم. گاهــی می‌‌ترســیم و  ناراحــت، در مواقعــی عصبانــی می‌‌شــویم، 

شــاید وقتــی از مقابلــه و برخــورد مؤثــر بــا هیجــان صحبــت می‌‌کنیــم، تصــور 

کــه  کنیــم  کاری  کــردن آن. یــا اینکــه  کــه مقابلــه بــا هیجــان یعنــی ســرکوب  کنیــد 

ــه دور از  ــوری ب ــن تص ــا ای ــویم؛ ام ــراب نش ــار اضط ــا دچ ــده ی ــی نش ــت عصبان هیچ‌وق

واقعیــت اســت.

کــه هیجــان به‌خودی‌خــود نه‌تنهــا مضــر نیســت. هیجان‌‌هــا  بایــد توجــه داشــت 

کرده‌‌انــد.  کمــک  ارزش انطباقــی دارنــد و در طــول ســالیان ســال بــه بقــای انســان 

گــر مــا عصبانــی نشــویم، هیچ‌وقــت نمی‌توانیــم از حقــوق خــود  به‌عنــوان مثــال ا

گــر در مواقــع خطــر تــرس و اضطــراب را تجربــه نکنیــم، نمی‌‌توانیــم  ــا ا کنیــم ی دفــاع 

کــه خشــم، تــرس، غــم و  عکس‌العملــی مناســب نشــان دهیــم. پــس مــا نیــاز داریــم 

کنیــم. ــه  شــادی ســالم و به‌طورکلــی هیجــان ســالم را تجرب



کار10 مدیریت هیجان در محیط 

کــه نتوانیــم هیجانــات را بــه شــکل ســالم تجربــه  مشــکل از آنجــا آغــاز می‌شــود 

کنیــم یــا بخواهیــم، هیجانــات منفــی خــود مثــل خشــم، عصبانیــت یــا اضطــراب را 

ــت و  ــی اس ــه عصبان ک ــی  ــا خانم ــا ی ــد آق کنی ــور  ــم. تص ــروز دهی ــب ب ــکل نامناس ــه ش ب

آن را بــه شــکل نامناســبی مثــل فحاشــی، قهــر و... بــه دوســت، همــکار یــا همســر 

کار  خــود بــروز می‌دهــد. ایــن ابــراز نامناســب هیجــان، روابــط بین‌فــردی در محیــط 

را به‌شــدت تحــت تأثیــر قــرار می‌‌دهــد.

کــرد،  قبــل از اینکــه بدانیــم بــرای مدیریــت و ابــراز درســت هیجــان چــه بایــد 

کمــی بیشــتر بدانیــم و در ادامــه بــه تکنیک‌‌هــای  بهتــر اســت راجــع بــه خــود هیجــان 

ــراز درســت هیجــان بپردازیــم. مدیریــت و اب


