
 

 "اتـاســاحس و مهارت کنترل تـمدیری"
 شاتَسیً یهشاٍس داًشکذُ فٌ ،ییهحوذ سظا آٍَّ تٌظین:  تْیِ

 

 احساسات تیشی. هذٌذیآیتِ دست ه يیداسد کِ تا توش ٍجَد تْتش احساساتواى تیشیهذ یتشا یاسیتس یساّْا

 دس سا هثثت تفکش هْاست یتَاًینه هثال تشای کشد. تیٍ تمَ جادیسا ا هْاست يیا تَاى یالعادُ است، اها ه قفَ یهْاست

 الثتِ .کٌین اسصیاتی دٍتاسُ سا خَد پزیشیف اًعطا لاتلیت ٍ تْاهْاس ّوچٌیي ٍ دّین گستشش ٍ کٌین تمَیت خَد

 .افتٌذ یًو اتفاق دفعتاً ٍ ًیاصداسًذ توشیي ٍ تکشاس یاد،ص تلاش تِ تْاهْاس ایي توام

تیاٍسیذ یا  خَد ّستیذ .دس ّش لحظِ هی تَاًیذ آًْا سا تِ ٍجَداحساسات هٌثع توام شوا اص طشفی تایذ تذاًیذ کِ 

احساس تذ طثیعی است، دس حالی کِ تایذ حتوا دلیلی  تغییش دّیذ. پس چشا ایي کاس سا ًویکٌیذ؟ تشای اکثش ها داشتي

تشای ایٌکِ احساس خَتی داشتِ تاشین ّیج دلیلی لاصم ًیست.  دس عیي حال .تاشین تشای احساس خَب خَد داشتِ

 !چیضی تاشیذ اشتِ تاشیذ.لاصم ًیست هٌتظش کسی یاتصوین تگیشیذ کِ ّویي حالا احساس خَتی د کافی است

 بزخورد با احساساتدر  هودهیو ب جیرا یپاسخ ها
شیَُ ّای تیَْدُ ای دس تشخَسد تا احساسات ٍجَد داسد کِ اغلة شایع ًیض هی تاشذ کِ اص جولِ آًْا هیتَاى تِ 

 هَاسد صیش اشاسُ کشد: 

 هی تَاًیذ احساسات خَد سا ًادیذُ تگیشیذ الثتِ آًْا ّوچٌاى تِ لَت خَد تالی هی هاًٌذ.  



  هی تَاًیذ دس آًْا صیادُ سٍی کٌیذ ٍ تشای خَد هتاسف تاشیذ ٍلی ّیچ تْثَدی ًوی یاتیذ. 

  ی آٍسًذهی تَاًیذ آًْا سا سشکَب کٌیذ اها اص جای دیگش سش دس ه.  

  هی تَاًیذ تا گفتي ایي کِ فکش هیکٌی تَ تذ آٍسدی؟ هي تذتش آٍسدم! تا خَد سلاتت کٌیذ.  

تَدى، ساُ حل تذیْی است کِ کاس عاللاًِ ایي است کِ اص طشیك تشخَسد هَثش تا هَلعیت کًٌَی تِ دًثال 

تشای استمای سطح صًذگی خَد ٍ آًْا کِ هی تَاًیذ دس صًذگی شاى تاثیش  ًْاآاستفادُ اص ٍ  احساسات  آهَختي اص

 ها احساس کِ است گفتٌی الثتِ  .کٌین یه اشاسُ احساسات هذیشیت ایش ّسٍاص تشخی تِ اداهِ دس، تاشیذ. تگزاسیذ

 . یگزاسًذه هتماتل تأثیش ّن تش عاهل سِ ّش ٍ شَدی ه سفتاس تشٍص تِ هٌجش فکش ٍ یآیذه ٍجَد تِ تفکشهاى طشص اص

 احساسات خود را بپذیزید 

 !اجاصُ دّیذ؛ ّش احساسی کِ دسًٍتاى ٍجَد داسد، تاشذ. دس ّش صَست، هماٍهت تی فایذُ است

خشوگیي تاشیذ، ایي حك شواست.  اگش هی خَاّیذ ًین ساعت آًچِ ها احساس هی کٌین؛ ًتیجِ اًتخاب خَد هاست.

  .کٌتشل شوا سا تذست تگیشًذ آًْا احساسات خَد سا کٌتشل کٌیذ ٍ اجاصُ ًذّیذ کِ

 

 احساسات خود را بیان کنید 

هی تَاًیذ آسام ٍ یا تٌذخَ  اًساى، اغلة پس اص عصثاًیت؛ احساس گٌاُ، فشاس ٍ کوی ّن ششم هی کٌذ. شوا

عزسخَاّی تشای ٍجَد خَد شواست. اگش شوا آگاّاًِ تِ کسی  تاشیذ. عزسخَاّی دس لثال احساسات شوا هاًٌذ

ًادیذُ اًگاشتي  .است کِ تَاًایی تیاى گَیای آًچِ دس رّي شوا هی گزسد سا داشتِ تاشیذ تْتش صذهِ ًوی صًیذ،

  .دًیای تیشًٍی شوا هی گشدد احساسات چشکیي دًیای دسًٍی شوا تاعث پایاى تشٍص آًْا دس

 



 

 کنیم تمزیه را پذیزش 

 کِ سا چیضّایی" سٍالع،د .تشسذ ًظش تِ هتٌالط است هوکي شَد، یه ها آصاس ٍ اریت هَجة آًچِ پزیشش

 چیضی دّین ًشاى شذیذ احساسات ّن ّشچمذس چٌیٌی يای تْایهَلعی دس ."تپزیشین تایذ دّین، تغییش تَاًین یًو

 احساسات ایي کِ تثیٌین تایذ اتتذا دٌّذ.  تغییش سا تغییشًاپزیش چیضّای تَاًٌذ یًو ها احساسات چَى شَد یًو عَض

 ایي اص لسوتی چِ کِ تپشسین خَدهاى اص است، تغییشًاپزیش هَلعیت آى اگش .است گشفتِ ًشأت هَلعیتی چِ اص

 هسائل تش ٍ پزیشفت تایذ ًاچاس ِت سا تغییشًاپزیش تْایلسو .دّین تغییش لسوت ٍّواى است تغییشپزیش هَلعیت

  .کشد توشکض تغییشپزیش

 دیکن لیدرا به مثبت تب یاحساسات منف 

تش احساستاى داسد ٍ  نیهستم شی. افکاس شوا تاثذیدّ شییتغ ضیافکاستاى احساساتتاى سا ً شییتا تغ ذیتَاً یه شوا

 ذیتِ احساسات هثثت شَد تا لیتثذ یاحساسات هٌف ذیخَاّ یاگش ه يیشَد. تٌاتشا یاحساستاى هَجة سفتاس شوا ه

 .ذییاستفادُ ًوا شیاص سٍش ص ٌکاسیا یذ. تشایدّ شییتغ آصاس دٌّذُ ذادیفکشتاى سا دس هَسد سٍ ذیتتَاً

 ِذیاٍل : خَدتاى سا آسام کٌ هشحل. 

 ِذیکٌ ییسا شٌاسا تیدٍم : هَلع هشحل. 

 ِذیکٌ لیٍ تحل ِیسَم : حالت خَد سا تجض هشحل. 

 ِذیکٌ ییچْاسم : افکاس خَد سا شٌاسا هشحل . 

 ِذیکٌ ییکٌذ سا شٌاسا یه یثاًیکِ اص افکاستاى پشت یٌیپٌجن : شَاّذ ع هشحل . 

 ُذیکٌ ییکِ تا افکاس شوا دس تعاد ّستٌذ سا شٌاسا یٌیششن : شَاّذ ع هشحا . 

 ِذیکٌ ییّفتن : افکاس هٌصفاًِ ٍ عادلاًِ سا شٌاسا هشحل . 

 ِذیّشتن : حالت خَد دس حال حاظش سا کٌتشل کٌ هشحل 

 کنید تمزیه را عمیق تنفس  

 سفتاس تشٍص تاعث یتَاًذه کِ هَظَعی اص سا ها حَاس عویك، تٌفس سٍی تش کشدى توشکض .تکشین عویك ًفس

 کٌٌذیتش ها غلثِ ه یکِ احساسات هٌف یپس صهاً. است کلیذی هْاستی عویك تٌفس دسٍالع داسد یتاصه شَد، تکاًشی

 . نیتکش كیٍ چٌذ ًفس عو نیتِ خَد فشصت دّ ذیتا


