
چراغ

از كوره در رفتن، غضب  كردن
غضــبكــردنخشــمیاســتكه
میجوشــدوســرمیرود.يادردرون
مخفــیمیشــودومنتظــرمیماندتا
بجوشدومانندآتشفشانمنفجرشود.
احساسیمهارنشــدنیاست.مثالهايی
برایزمانهايیكهممكناستاحساس

غضبكنيد،ازاينقرارند:
كسیشماراشرمساروبهشماتوهين
میكند،كتكتانمیزنديامســخرهتان

میكند.
كسیچيزیراكهمتعلقبهشماست

میگيردوپسنمیدهد.
كســیدربــارةشــمادروغپراكنی

میكند.
كسیباشماناعادلانهرفتارمیكند.

دلهره و تشویش 
وقتیدچاردلهرهوتشــويشهستيد،
دربــارةموضوعــیبهشــدتناراحتيد.
ســايرتوصيفهابرایدلهرهوتشويش
میتواننداحساسرنج،بدبختی،عذاب
وجانبهلبشــدنباشند.درمجموع
احساســیقــویودردناكاســت.در
مواردیكهاحتمالاًمیتوانيداحســاس

دلهرهوتشويشكنيدعبارتانداز:
مرگكسیكهدوستشداريد.

اينكهبدانيدحرفیگفتهايدياكاری
كردهايدكهبهشــدتبهكســیآسيب

رساندهاست.
بهتريندوستتانراازدستدادهايد.
بفهميدكــهوالدينتانمیخواهنداز

همجداشوند.
ازمشــكلاتمردمدنياباخبرشــويد؛
مشــكلاتیماننــدگرســنگی،جنگو

بیخانمانی.

از دل شوره تا خشم
وحشت زدگی 

وقتیشماوحشتزدههستيد،خيلی
ترســيدهايد.شــايدازشدتترس
احساسكنيدفلجشدهايد؛طوریكه
قادر نمیتوانيدحركتكنيد.حتی
نيستيدبهخودتانكمككنيد.مثلا

مواردهولناكعبارتانداز:
كابوسديدن؛

تعقيبشــدنتوسطكسانیكه
میخواهندبهشماآسيببرسانند؛

درخودرويــیبــودنكهممكن
استتصادفكند؛

درميانةوقــوعمصيبتیبودن،
مانندگردباديازلزله.

ناراحتی 
وقتــیدربارةموضوعــیناراحتيد،
احساسمیكنيدغمگينهستيدو
مواردمسبب گريهمیكنيد. گاهی

ناراحتیمیتوانندچنينباشند:
مشاجرةوالدينتانراشنيدهايد؛

كسيكهدوستشداريد،مريض
است؛

ناعادلانهتنبيهشدهايد؛
چيزیراكهدوســتداشتهايد،

شكستهياگمكردهايد.

رضا هاشمی

جوان«،  »رشد  مجلة  از  دوره  این  در 
صحبت در مورد اهميت به دست آوردن 
قدرت شخصي را شروع كردیم و گفتيم 
فصل هاي  مثل  هم  شخصي  قدرت  كه 
از چهار فصل تشکيل شده است  سال، 
و رسيدیم به فصل سوم یعني »شناخت 

خود«.

در شمارة قبل گفتيم كه براي »شناخت 
خود« باید احساس هایتان را بشناسيد و 
نام هاي خاص  هم  احساس ها  ببرید.  نام 
اسم  بيشتر  چه  هر  دارند.  را  خودشان 
آن ها را بدانيد، بيشتر مي توانيد احساس 
خودتان را بفهميد و آن را براي دیگران 
از  مي توانيد  بهتر  آن وقت  دهيد.  شرح 
حس خودتان دفاع كنيد، چند احساس 
براي  و  قبل معرفي كردیم  را در شمارة 
آن ها مثال زدیم. در این شماره به معرفي 

بقية احساسات مي پردازیم.

ترس
وقتیترسيدهايد،نگرانيدودروحشتبه
سرمیبريد.فكرمیكنيددارداتفاقبدی
میافتدياقراراستموردتهديدياآسيب
قراربگيريد.مثلًاآنچهكهمیتواندشمارا

بترساندبهاينشرحاست:
هنگامیكهبهامتحــانرياضیفردا

فكرمیكنيد.
باخبرمیشــويدكهقراراستتوفان

بيايد.
موردگردنكلفتیقرارگرفتهايد.
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خشم
خشممیتواندآتشينو
ناگهانیباشــد.لحظهای

بهوجــودمیآيدولحظة
بعدتماممیشــود.البتهممكناســت
بهآرامیشــروعشــودوشكلبگيردو
برایمدتیادامهداشتهباشد.شايدشما
نســبتبهشــخصیخاصياموضوعی
خاصاحســاسخشمكنيد.يااحساس
كنيدنســبتبههمهچيزوهمهكس
خشــمگينهســتيد.بعضیهاخشمرا
اشــتباهمیگيرند. بااحســاسقدرت
فكرمیكنندخشــمگينبــودنآنها
راقویترمیكند.بهيادداشــتهباشيد
كهقدرتشــخصیازاعتمادوامنيت
درونیسرچشــمهمیگيرد.زمانهايی
كهممكناستاحســاسخشمكنيد،

میتواندمواردیازايندستباشند:
خـواهـريابرادرتانبدوناجازهدفتر

خاطراتتانراخواندهاست.
نمیتوانيــدنظرتــانرابــهديگری

بقبولانيد.
معلمتــانمیگويدتقلــبكردهايد،

درحالیكهنكردهايد.
دوستتانزيرقولشزدهاست.

والدينتانشـــماراتنبيــهكردهاند،
چونازقانونخانوادهسرپيچیكردهايد.

شرمساری 
وقتیخجالتمیكشــيد،احســاس
میكنيدافشاشدهايد.میخواهيدفراركنيد
وجايیمخفیشويد.مثلااحساسمیكنيد
بهناگاههمهفهميدهاندكهشــماآدمخوبی
نيســتيد.يادردرونتانمــوردغلطیوجود
داردكههركســیمیتواندآنرامشــاهده
كند.نمونههايیاززمانهايیكهممكناست

احساسشرمساریكنيدعبارتانداز:
ازكســیتقاضایكمــكمیكنيدواو

میگويد:»بروكنار،مزاحممننشو!«
قراراســتدركلاسسخنرانیكنيدوبه

ناگاههمةمطلبراازيادمیبريد.
میخواهيدبهكسیكهاورانمیشناسيد

نزديكشويدوزبانتانبندمیآيد.
ســكندریمیخوريد،بهزمينمیافتيد
وتمامكســانیكــهدوروبرتانهســتند،

میخندند.

تحقير
وقتیتحقيرمیشــويد،بهطورژرفوعلنی
خجالتمیكشيد.احساسمیكنيدازكسی
ياچيزیشكستخوردهايد.مطمئننيستيد
كهبتوانيددوبارهچهرهتانرابهكسینشان
بدهيد.برخــیاززمانهايیكهاحســاس

میكنيدتحقيرشدهايدعبارتانداز:
درشبافتتاحنمايشمدرسه،متنتانرا

فراموشمیكنيد.
كسیكهبهاواعتمادكردهايد،اسرارتانرا

بهديگرانمیگويد.
ديگرانشمارادربرابر
دوســتانتانســرزنش

میكنند.
بچههابهشمالقب
زشــتیمیدهنــدو
همهشــمارابهآننام

مینامند.

چندش
لغتمســخرهایاســتكهشايدپيشتر
هرگزآنرابهكارنبردهباشيد.)بسياریاز
مردمهممعنیآنرانمیدانندوحتیدر
فرهنگلغتچنينلغتینيست.پسشما
تنهانيستيد.(مثلااحساسچندشزمانی
بهشمادستمیدهدكهبهناگاهبویبدی
بــهدماغتانبخوردوفــوریخودراكنار
بكشيد.بهمعنایواكنشطبيعیمانسبت
بهبویبداســت.ابتدالببالايیتانجمع
میشــودوســپستمامیچهرهبهعقب
كشيدهمیشود.بعدسرتانبرمیگرددتااز
بویبددورشودودماغتانچينمیخورد.
شايدهمبهصدایبلندبگوييد:»آه!«،»چه

بدبو!«يا:»آخ،حالمبههمخورد!«
جلــویآينهبرويد،صــورتخودراجمع
كنيدودماغتــانراچينبدهيد.آنوقت
توجهكنيدچهزمانیچنينحالتیبهخود
میگيريد.چوناينحالتبهوضوحروی
چهرهتاننمايانمیشودومردممیفهمند
چهاحساسیداريد.نمونههايیاززمانهايی

كهچنيناحساسیداريد،عبارتانداز:
دريخچــالرابازمیكنيــدتاچيزی

بخوريدوبویگنديدگیحسمیكنيد.
بهبرادرياخواهركوچكتاننزديكمیشويد

ومیفهميدبايدپوشكشعوضشود.
درحالتماشایفيلمهستيدوهنرپيشه

داخلانبوهیزبالهمیافتد.

نفرت
وقتیازكسینفرتداريد،بهسختیمیتوانيد
تحملشكنيد.احســاسمیكنيدآنشخص
حالتانرابههممیزندومیخواهيدازشرش
خــلاصشــويد.امــكانداردازخودتانهم
احســاسنفرتكنيد.برخیاززمانهايیكه

احساسنفرتمیكنيد،عبارتانداز:
زمانیكهمیفهميددوســتیبهشمادروغ

گفتهاست.
ازكسیخوشــتاننمیآيدونمیخواهيد

طرفشبرويد.
كاریمیكنيديــاحرفیمیزنيدكهآرزو
میكنيــدایكاشنمیكرديدونمیگفتيدو

نمیتوانيدآنراپسبگيريد.
فكرمیكرديدكهحالتهایشــگفتزدگیو
ميخكوبشدنمانندهمهستند؟ياترسيدن
ووحشتكردنيكیهستند؟حالمیفهميد
كهمتفاوتاندواسامیخاصخودشانرادارند.
وقتیزباناحساسهارابشناسيد،خودتانرا
بهترخواهيدشناخت.گاهیوقتهاجداكردن
احساسهاسختاست.بهايندليلكهدريك
زمانبيشازيكاحساسراتجربهمیكنيد.
يامیتوانيدرديفیازاحساسهایمتفاوترا
داشتهباشيدكهبهسرعتمیآيندوبايكديگر
مخلوطمیشــوند.ممكناستاولاحساس
كنيدميخكوبشدهايدوفوراًخشمگينشويد.
مانندزمانیكهكســیمقابلشمامیجهدو
شمارامیترساند.آنلحظهدلتانمیخواهد

مشتینثاراوكنيد.
شــايدزمانیكهكسیحرفگســتاخانهای
بهشــمابگويــد،بخنديدوفوریاحســاس
كنيدتحقيرشــدهايد.برایمثالدرونجعبة
اسباببازیهایقديمی،اسباببازیبچگیتان
راپيدامیكنيدوشــروعمیكنيــدبهبازي.
ناگهــانخواهربزرگترتانواردمیشــودو
میگويد:»بچهكوچولودارهخونهمیســازه،

چقدرملوس!«
شــايدازحالتتعجببهاحساسلذتبرويد؛
ماننــدزمانیكــهوالدينتــانمهمانیتولد
غيرمنتظــرهایبرايتانترتيــبمیدهندويا
هديــهایبرايتانمیخرندكــهفكرشراهم

نمیكرديد.
شايدازاحساسخجالتبهحالتغضببرويد.
شرمساریوغضبخيلیبههمنزديكاند.در
واقعغضبپوشششرمساریاستبرایاينكه

زيادخودشرانشانندهد.
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