
چراغ

از کوره در رفتن، غضب ک‌ردن
 غضــب ‌کــردن خشــمی اســتک ه 
می‌جوشــد و ســر می‌رود.ی ا در درون 
مخفــی می‌شــود و منتظــر می‌ماند تا 
بجوشد و مانند آتش‌فشان منفجر شود. 
احساسی مهارنشــدنی است. مثال‌هایی 
برای زمان‌هاییک ه ممکن است احساس 

غضبک نید، از این قرارند: 
ک سی شما را شرمسار و به شما توهین 
می‌کند،ک تکتان می‌زندی ا مســخره‌تان 

می‌کند. 
ک سی چیزی راک ه متعلق به شماست 

می‌گیرد و پس نمی‌دهد. 
ک ســی دربــارة شــما دروغ‌پراکنی 

می‌کند.
ک سی با شما ناعادلانه رفتار می‌کند.

دلهره و تشویش 
وقتی دچار دلهره و تشــویش هستید، 
دربــارة موضوعــی به‌شــدت ناراحتید. 
ســایر توصیف‌ها برای دلهره و تشویش 
می‌توانند احساس رنج، بدبختی، عذاب 
و جان به لب ‌شــدن باشند. در مجموع 
احساســی قــوی و دردنا کاســت. در 
مواردیک ه احتمالاً می‌توانید احســاس 

دلهره و تشویشک نید عبارت‌اند از: 
 مرگک سیک ه دوستش دارید. 

 اینکه بدانید حرفی گفته‌ایدی اک اری 
کرده‌ایدک ه به‌شــدت بهک ســی آسیب 

رسانده است.
 بهترین دوستتان را از دست داده‌اید. 
 بفهمیدک ــه والدینتان می‌خواهند از 

هم جدا شوند.
 از مشــکلات مردم دنیا باخبر شــوید؛ 
مشــکلاتی ماننــد گرســنگی، جنگ و 

بی‌خانمانی.  

از دل‌شوره تا خشم
وحشت‌زدگی 

وقتی شما وحشت‌زده هستید، خیلی 
ترســیده‌اید. شــاید از شدت ترس 
احساسک نید فلج شده‌اید؛ طوری‌که 
قادر  نمی‌توانید حرکتک نید. حتی 
نیستید به خودتانک مک کنید. مثلا 

موارد هولنا کعبارت‌اند از:
ک ابوس دیدن؛ 

 تعقیب شــدن توسطک سانیک ه 
می‌خواهند به شما آسیب برسانند؛

 در خودرویــی ‌بــودنک ه ممکن 
است تصادفک ند؛

 در میانة وقــوع مصیبتی ‌بودن، 
مانند گردبادی ا زلزله. 

ناراحتی 
وقتــی دربارة موضوعــی ناراحتید، 
احساس می‌کنید غمگین هستید و 
موارد مسبب  گریه می‌کنید.  گاهی 

ناراحتی می‌توانند چنین باشند: 
 مشاجرة والدینتان را شنیده‌اید؛ 

 كسيک ه دوستش دارید، مریض 
است؛

 ناعادلانه تنبیه شده‌اید؛
 چیزی راک ه دوســت داشته‌اید، 

شکستهی ا گمک رده‌اید.  

رضا هاشمی

جوان«،  »رشد  مجلة  از  دوره  اين  در 
صحبت در مورد اهميت به‌دست آوردن 
قدرت شخصي را شروع كرديم و گفتيم 
فصل‌هاي  مثل  هم  شخصي  قدرت  كه 
از چهار فصل تشكيل شده است  سال، 
و رسيديم به فصل سوم يعني »شناخت 

خود«.

در شمارة قبل گفتيم که براي »شناخت 
خود« بايد احساس‌هايتان را بشناسيد و 
نام‌هاي خاص  هم  احساس‌ها  ببريد.  نام 
اسم  بيشتر  چه  هر  دارند.  را  خودشان 
آن‌ها را بدانيد، بيشتر مي‌توانيد احساس 
خودتان را بفهميد و آن را براي ديگران 
از  مي‌توانيد  بهتر  آن‌وقت  دهيد.  شرح 
حس خودتان دفاع كنيد، چند احساس 
براي  و  قبل معرفي كرديم  را در شمارة 
آن‌ها مثال زديم. در اين شماره به معرفي 

بقية احساسات مي‌پردازيم.

ترس
وقتی ترسیده‌اید، نگرانید و در وحشت به 
سر می‌برید. فکر می‌کنید دارد اتفاق بدی 
می‌افتدی ا قرار است مورد تهدیدی ا آسیب 
قرار بگیرید. مثلًا آنچهک ه می‌تواند شما را 

بترساند به این شرح است: 
 هنگامیک ه به امتحــان ریاضی فردا 

فکر می‌کنید.
 باخبر می‌شــویدک ه قرار است توفان 

بیاید.
 مورد گردن‌کلفتی قرار گرفته‌اید.
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خشم
خشم می‌تواند آتشین و 
ناگهانی باشــد. لحظه‌ای 

به وجــود می‌آید و لحظة 
بعد تمام می‌شــود. البته ممکن اســت 
به‌آرامی  شــروع شــود و شکل بگیرد و 
برای مدتی ادامه داشته باشد. شاید شما 
نســبت به شــخصی خاصی ا موضوعی 
خاص احســاس خشمک نید.ی ا احساس 
کنید نســبت به همه چیز و همهک س 
خشــمگین هســتید. بعضی‌ها خشم را 
اشــتباه می‌گیرند.  با احســاس قدرت 
فکر می‌کنند خشــمگین ‌بــودن آن‌ها 
را قوی‌تر می‌کند. بهی اد داشــته باشید 
که قدرت شــخصی از اعتماد و امنیت 
درونی سرچشــمه می‌گیرد. زمان‌هایی 
که ممکن است احســاس خشمک نید، 

می‌تواند مواردی از این دست باشند: 
 خـواهـری ا برادرتان بدون اجازه دفتر 

خاطراتتان را خوانده است.
 نمی‌توانیــد نظرتــان را بــه دیگری 

بقبولانید.
 معلمتــان می‌گوید تقلــبک رده‌اید، 

درحالی‌که نکرده‌اید.  
 دوستتان زیر قولش زده است. 

 والدینتان شـــما را تنبیــهک رده‌اند، 
چون از قانون خانواده سرپیچیک رده‌اید.

شرمساری 
وقتی خجالت می‌کشــید، احســاس 
می‌کنید افشا شده‌اید. می‌خواهید فرارک نید 
و جایی مخفی شوید. مثلا احساس می‌کنید 
به ناگاه همه فهمیده‌اندک ه شــما آدم خوبی 
نیســتید.ی ا در درونتان مــورد غلطی وجود 
داردک ه هرک ســی می‌تواند آن را مشــاهده 
کند. نمونه‌هایی از زمان‌هاییک ه ممکن است 

احساس شرمساریک نید عبارت‌اند از: 
 ازک ســی تقاضایک مــ کمی‌کنید و او 

می‌گوید: »بروک نار، مزاحم من نشو!«
 قرار اســت درک لاس سخنرانیک نید و به 

ناگاه همة مطلب را ازی اد می‌برید. 
 می‌خواهید بهک سیک ه او را نمی‌شناسید 

نزد کیشوید و زبانتان بند می‌آید.
 ســکندری می‌خورید، به زمین می‌افتید 
و تمامک ســانیک ــه دوروبرتان هســتند، 

می‌خندند.  

تحقیر 
وقتی تحقیر می‌شــوید، به‌طور ژرف و علنی 
خجالت می‌کشید. احساس می‌کنید ازک سی 
یا چیزی شکست خورده‌اید. مطمئن نیستید 
که بتوانید دوباره چهره‌تان را بهک سی نشان 
بدهید. برخــی از زمان‌هاییک ه احســاس 

می‌کنید تحقیر شده‌اید عبارت‌اند از:
 در شب افتتاح نمایش مدرسه، متنتان را 

فراموش می‌کنید.
ک سیک ه به او اعتمادک رده‌اید، اسرارتان را 

به دیگران می‌گوید. 
 دیگران شما را در برابر 
دوســتانتان ســرزنش 

می‌کنند. 
 بچه‌ها به شما لقب 
زشــتی می‌دهنــد و 
همه شــما را به آن نام 

می‌نامند. 

چندش
لغت مســخره‌ای اســتک ه شاید پیش‌تر 
هرگز آن را بهک ار نبرده باشید. )بسیاری از 
مردم هم معنی آن را نمی‌دانند و حتی در 
فرهنگ لغت چنین لغتی نیست. پس شما 
تنها نیستید.( مثلا احساس چندش زمانی 
به شما دست می‌دهدک ه به ناگاه بوی بدی 
بــه دماغتان بخورد و فــوری خود راک نار 
بکشید. به‌معنای واکنش طبیعی ما نسبت 
به بوی بد اســت. ابتدا لب بالایی‌تان جمع 
می‌شــود و ســپس تمامی چهره به عقب 
کشیده می‌شود. بعد سرتان برمی‌گردد تا از 
بوی بد دور شود و دماغتان چین می‌خورد. 
شاید هم به صدای بلند بگویید: »آه!«، »چه 

بدبو!«ی ا: »آخ، حالم به هم خورد!« 
جلــوی آینه بروید، صــورت خود را جمع 
کنید و دماغتــان را چین بدهید. آن وقت 
توجهک نید چه زمانی چنین حالتی به خود 
می‌گیرید. چون این حالت به وضوح روی 
چهره‌تان نمایان می‌شود و مردم می‌فهمند 
چه احساسی دارید. نمونه‌هایی از زمان‌هایی 

که چنین احساسی دارید، عبارت‌اند از: 
 دری خچــال را باز می‌کنیــد تا چیزی 

بخورید و بوی گندیدگی حس می‌کنید.
 به برادری ا خواهرک وچکتان نزد کیمی‌شوید 

و می‌فهمید باید پوشکش عوض شود. 
 در حال تماشای فیلم هستید و هنرپیشه 

داخل انبوهی زباله می‌افتد. 

نفرت
وقتی ازک سی نفرت دارید، به‌سختی می‌توانید 
تحملشک نید. احســاس می‌کنید آن شخص 
حالتان را به هم می‌زند و  می‌خواهید از شرش 
خــاص شــوید. امــکان دارد از خودتان هم 
احســاس نفرتک نید. برخی از زمان‌هاییک ه 

احساس نفرت می‌کنید، عبارت‌اند از: 
 زمانیک ه می‌فهمید دوســتی به شما دروغ 

گفته است.  
 ازک سی خوشــتان نمی‌آید و نمی‌خواهید 

طرفش بروید. 
ک اری می‌کنیدی ــا حرفی می‌زنیدک ه آرزو 
می‌کنیــد ای‌کاش نمی‌کردید و نمی‌گفتید و 

نمی‌توانید آن را پس بگیرید. 
فکر می‌کردیدک ه حالت‌های شــگفت‌زدگی و 
میخکوب شدن مانند هم هستند؟ی ا ترسیدن 
و وحشت‌ک ردنکی ی هستند؟ حال می‌فهمید 
که متفاوت‌اند و اسامی خاص خودشان را دارند. 
وقتی زبان احساس‌ها را بشناسید، خودتان را 
بهتر خواهید شناخت. گاهی وقت‌ها جداک ردن 
احساس‌ها سخت است. به این دلیلک ه در کی 
زمان بیش از کی احساس را تجربه می‌کنید. 
یا می‌توانید ردیفی از احساس‌های  متفاوت را 
داشته باشیدک ه به‌سرعت می‌آیند و باکی دیگر 
مخلوط می‌شــوند. ممکن است اول احساس 
کنید میخکوب شده‌اید و فوراً خشمگین شوید. 
مانند زمانیک هک ســی مقابل شما می‌جهد و 
شما را می‌ترساند. آن لحظه دلتان می‌خواهد 

مشتی نثار اوک نید. 
شــاید زمانیک هک سی حرف گســتاخانه‌ای 
به شــما بگویــد، بخندید و فوری احســاس 
کنید تحقیر شــده‌اید. برای مثال درون جعبة 
اسباب‌بازی‌های  قدیمی، اسباب‌بازی بچگی‌تان 
را پیدا می‌کنید و شــروع می‌کنیــد به بازي. 
ناگهــان خواهر بزرگ‌ترتان  وارد می‌شــود و 
می‌گوید: »بچهک وچولو داره خونه می‌ســازه، 

چقدر ملوس!« 
شــاید از حالت تعجب به احساس لذت بروید؛ 
ماننــد زمانیک ــه والدینتــان مهمانی تولد 
غیرمنتظــره‌ای برایتان ترتیــب می‌دهند وی ا 
هدیــه‌ای برایتان می‌خرندک ــه فکرش را هم 

نمی‌کردید. 
شاید از احساس خجالت به حالت غضب بروید. 
شرمساری و غضب خیلی به هم نزدکی‌اند. در 
واقع غضب پوشش شرمساری است برای اینکه 

زیاد خودش را نشان ندهد. 
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