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                                                                بدناحساسات و 

 

در   احساسات به ما اطلاعات  میباشند. انسان   ک ی کرد از وجود و عمل غم، خشم و ترس بخش   ،یمانند شاد احساسات  

   لیدل  شهیاحساسات هم. د نده و خودمان می گران یاطراف، روابط ما با د یایمورد دن
 
از آنها آگاه   دارند. گاهی و هدف

. ستینآور زیان  ا یبد  احساس  چید، اما هنرس از احساسات سخت تر به نظر می تحمل برخ  . نه گاهیو   م،یهست  

 

س   به بدن کمک می یدهد. شاد  خوب و مهم سوق می یهای   انسان را به سمت چ یشاد . خلاص شود کند تا از اسی   •  

. د یرا امتحان کن  یدیجد  یکند تا فرصت ها  می قیشما را تشو حس  نیا  

ی شدنپس از  اوقات ترس ممکن است حت   کند. گاهی  کمک می  آمی   د یتهد یها   تیدر موقع بقاءبه  ،ترس     •    سیر

  د یتهد
 
. میکه در امان هست  میو خود را متقاعد کن کرده  رها را  کم کم ترس  د یی  بگ اد ی د یبا در این زمان بماند.  باف  

. مقدار مناست  کنیم  دفاع م،یدان که مهم می  ت  های   و چمان خود  ی ، مرزهامانه از خود ککند    خشم کمک می  •   

. کند   سالم به شجاع و سرسخت بودن کمک می خشم  

  اتیی  تغ  رشیشدن، پذ میاندوه به تسل
 
   و ادامه دادن  در زندگ

 
نشان ی   کند. غم و اندوه همچن  کمک می  زندگ  • 

. ارزشمند هستند  ار یشما بس  یبرا ت  های   چه چ میدهند  که  

 

در لحن   ا یبدن، حالت چهره شکل  توان در  کنند. احساسات را می  می جاد یا ات  یی  احساسات هم در بدن و هم در ذهن تغ

بان قلب، افزا  ا ی شیشل شدن عضلات، افزا ا یتوانند باعث تنش  می ی   . آنها همچن مشاهده کرد صدا    ا ی شیکاهش ض 

گذارند. به عنوان مثال، افکار    می  ی  تأث گر یکدیبر  ی   ن اتشوند. افکار و احساس قیتعر  ا یبدن، لرزش دست ها  یکاهش دما

. کنند   تیتقو  ا یآرام را  میکن  را که تجربه می توانند احساسات   می  

    

احساسات  میتنظ   

  در اوقات ممکن است اتفاق افتاده باشد که  گاهی
 
 اد یرا  ستند ین د یتحمل احساسات دشوار که مف یرا برا ت  راه ها  زندگ

خودمان »احساساتمان را خاموش   ردنآرام ک یم براینک  سعیکه   میرفته اگ  اد یما امکان دارد مثال،  ی. برامیگرفته باش

در  کند.   حفظ می یتر  مدت طولات   یدر بدن برا ها را از حس ناس   اتیی  ، تغاتگرفی   احساس  دهیحال، ناد نی. با ام«یکن

. سرکوب احساسات د یشو مین بهره مند  شما داده میشود که توسط احساسات به   اطلاعات مهمی از شما  این صورت

   است.  دتر یاحساسات مف مینحوه تنظ از  یی  ادگیدهد.  شیدن را افزاش گانهیب ا ی ت  تنها  احتمالتواند  می ی   همچن

توان   احساسات را می ن،یاحساسات شامل شناخت عواطف، تجربه عواطف و ابراز احساسات است. علاوه بر ا میتنظ

کت می  ت  یمثال، با انتخاب موقع یبرا د. نیک  میقع خاص،  تنظامو   خود در  یبا اصلاح واکنش ها ا ی د،یکن  که در آن سر 

وع به فروکش می قهینشود در عرض چند دق هیکند تغذ  تقویترا  آن که   یافکار در صورتیکه با حس،  اوقات اغلب  سر 

. کند   

 

: د یکن  نیاحساسات خود را تمر  میتنظ ر یز  های روش ا ب د یتوان مثال می یبرا  

   •  حاض  در بدن و ذهن من تحال این . در بگذارید نام برایشان و  هدر د توجه کنشو  می جاد یکه در شما ا  به احساسات   

گذرد؟   چه می  
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 • د؟یگو   چه می تان. احساسد یکن  ت  عواطف را شناسا ناس  از  یازهاین 

. د یرا برآورده کن ازها ین نیا د یتوان  که چگونه می  د یفکر کن نیبه ا  • 

 

د. توجه به  نافت از احساسات به طور خودکار اتفاق می ناس   بدت   اتیی  . تغمیباشد حس اغلب مستلزم توقف  صیتشخ

. حس کمک کند  ت  تواند به شناسا  می اتیی  تغ نیا  

 

 سخت قبلی اتیاز تجرب شی  یاوقات ب گاهی  یتوانند گمراه کننده باشند. احساسات سخت و قو  احساسات می حال، نیبا ا

فکر کردن به عواقب آن عمل نداشته   یبرا زمات   و وادار کند   عی    تواند ما را به واکنش سر  تا لحظه حال. حس می ند یگو   می

بان قلب و تس  شیباعث افزامیتواند احساس خطر  تیموقعدر . به عنوان مثال، میباش تنفس شود. هدف از   عی    ض 

 نشان نمی نی. با امیباشد  ی   دآمیتهد تیزنده ماندن در موقع یواکنش بدن کمک به فرد برا
ً
 ا یدهد که آ  حال، واکنش لزوما

 تهد تیوضع
ً
رخ دهد که  ل یدل ن یا. واکنش ممکن است به آمی   میباشد  د یچقدر تهد  تیوضعاینکه   ا ی و است  آمی    د یواقعا

 در را که  یدیما تهد
ً
  قبلا

 
  ،حس  کی. پس مهم است که قبل از اقدام بر اساس میآور  به خاطر میرا  میتجربه کرده ا زندگ

آرام   ر یز  یخود را با استفاده از روش ها د ی کن  سعی د یتوان د، میکنیم قلبهبر شما  یحس قو  ک یکه   . هنگامید یآرام باش

: د یکن  

. د یموجود در آن را مشاهده کن اءیو اش طی. محد یمعطوف کن ونی  ب یایبا استفاده از حس خود توجه خود را به دن  • 

  ا ی و  ند یخوشا یمثال به خاطره ا یبرا د،یده انتقال یگر ید  یافکار خود را به جا 
 
 • مثبت که در انتظار آن  اتفاف

. د یهست  

د قرار   تیموقع ی   در هم اگر دوست خوب   کیکه به   د یفکر کن نیبه ا   •  نی. چگونه او را در اد یفتگ  چه می گی 

د؟ یردک  می قیتشو  ا ی یدلدار  تیموقع  

 به پد یده انعطاف ی گر ید یتوجه خود را به جا بدت   یها تیفعال قیاز طر  
ً
. د یبرو  عییسر  ی رو  ادهی. مثلا •  

 • ی. بگذار آرام شود. تنفس آرام، به خصوص بازدم هاد یده انعطاف تانتوجه خود را به تنفس یلحظه ا یبرا 

میباشند. آرامش بدن و ذهن  یبرا راه خوت   ،طولات    

 

کرد.    انیب مختلف    یتوان به روش ها . احساسات را مید ینکن دا یآنها پ یبرا لییاگر دل است، حت   د یاحساسات مف انیب

قابل اعتماد   یخوب است که در مورد احساسات دشوار با فرد ی   . همچنند سته د یانسان مف یمعمولا برا  هو خند هیگر 

  د،یکن  انیآنها را با صحبت کردن ب د یو بتوان د یکن  دا یاحساسات خود پ یرا برا  . اگر کلمات  د یصحبت کن
ً
  نکنار آمد   معمول

، رنگ نقاس   ،ف  یحرک، گوش دادن به موستاحساسات خود را با  د یتوان می ی   . همچنراحی  میشود  و خودتان گران یبا د

ی . د یکن  انینوشی   ب ا ی آمی    

 

. ورزش به طور د یدر هنگام تجربه احساسات سخت استفاده کن تان مراقبت از خود یاز بدن خود برا د یتوان می ی   همچن 

 
 
س را کاهش می موثر افسدگ از   ونی  ب گاهی به  ی   شود. همچن تر می یقو نی   تر شود، ذهن  یبدن قو  دهد. وقت   و اسی 

   د یخور بخوب غذا  ،دهید انجام   د و ورزش مناست  رویخانه ب
 
 میوجه تنظ نیبه بهی   هایتان حس د،یخوابب و به اندازه کاف

. شوند  می  

 


