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مهارت های رفتاردرمانی دیالکتیک
The Dialectical Behavior

Therapy Skills (DBT(

رفتار درمانی دیالکتیک چیست؟

دیالکتیک به ما می آموزد که: 

همیشــه بیشــتر از یک نــگاه برای درک مســائل وجود دارد و بیشــتر 
از یــک راه بــرای حــل هــر مســئله ای هســت. همــه انســان ها صفات 
منحصــر بــه فــرد و دیدگاه هــای متفاوتــی نســبت بــه یکدیگــر 
ــا  ــر کام ــه در ظاه ــز ک ــت. دو چی ــر اس ــر اجتناب ناپذی ــد. تغیی دارن

ــند.  ــت باش ــد درس ــتند می توانن ــر هس ــاد یکدیگ متض

ــن راه  ــکل بهتری ــک مش ــوی ی ــر دو س ــت در ه ــرام و درک حقیق احت
ــان و  ــت. جه ــا نیس ــن ارزش ه ــای درنظرنگرفت ــه معن ــن ب ــت. ای اس
هســتی را ســیاه یــا ســفید و یــا همــه چیز یــا هیچ چیــز تفســیر نکنید. 

دیــدن حقیقــت در هــر دو ســو بــه معنــای تســلیم شــدن نیســت. 
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مثــال: مــن، بهتریــن کاری کــه ازمــن برمی آیــد را انجــام می دهــم، و 
بایــد بهتــر عمــل کنــم، بیشــتر تــاش کنــم، و مفیدتــر باشــم و انگیزه 

بیشــتری بــرای تغییر داشــته باشــم. 

• من می توانم این کار را انجام دهم، و کار سختی هم خواهد بود. 
• مادرم سخت گیر است، و واقعا به فکر من است. 
• شما سخت گیر هستید، و شما مهربان هستید .

دیــدگاه دیالکتیکــی کمــک می کنــد کــه رســیدن بــه »راه وســط« 
از طریــق زیــر ممکــن گــردد:

• بسط افکار و دیدگاه های شما نسبت به موقعیت های زندگی 
• عبور از بن بست ها و تعارضات

• ارتقای سطح انعطاف پذیری و در دسترس بودن 
• دوری از فرضیات و عیب جویی
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راهنمای تفکر دیالکتیک

• از تفکــر »یــا ایــن یــا آن« بپرهیزیــد و تفکــر »هــم ایــن و هــم آن« 
را پیشــه کنیــد. 

• از کلمــات افراطــی ماننــد »همیشــه« ، »هرگــز « و  » تــو مجبــورم 
ــد. ــرح دهی ــات تان را ش ــد و احساس ــتفاده نکنی ــی« اس می کن

• به  جای کلمه »اما« در جمله خود از »و« استفاده کنید. 
مثــال: بــه  جــای جملــه »همــه همیشــه بــا مــن غیرعادلانــه رفتــار 
می کننــد«، بگوییــد: »برخــی اوقــات بــا مــن عادلانــه رفتــار می شــود 

و گاهــی هــم عدالــت دربــاره مــن رعایــت نمی شــود.

ــر  ــح و معتب ــد صحی ــاوت می توانن ــرات متف ــه نظ ــد ک ــول کنی • قب
ــتید.  ــق نیس ــا مواف ــا آن ه ــما ب ــر ش ــی اگ ــند، حت باش

ــف  ــا آن مخال ــه ب ــودی ک ــا وج ــم، ب ــو را می فهم ــر ت ــن نظ ــال: م مث
ــتم.  هس

ــرات  ــد و نظ ــر بگیری ــرا را در نظ ــب ماج ــه جوان ــد هم ــاش کنی • ت
مختلــف را هــم بشــنوید. دســت ودلبــاز باشــید و در ماجــرا عمیــق 

شــوید. 

ــرا  ــت ماج ــزای حقیق ــه اج ــردن ب ــؤال ک ــق س ــد از طری ــعی کنی • س
ــد. ــت یابی دس
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مثال: بپرسید: دیگر چه چیزی مانده که نمی دانم؟ 

• بــه خاطــر داشــته باشــید هیچ کــس همــه حقیقــت را نمی دانــد؛ 
بنابرایــن گزینه هــا و راه هــای دیگــر را نیــز پذیــرا باشــید. 

فرضیــات خــود را چــک کنیــد. حــدس نزنیــد کــه منظــور و فکــر 
بپرســید.  ســؤال  می دانیــد.  را  دیگــران 

مثال: منظورت از چیزی که گفتی چه بود؟ آیا منظورت ... بود؟ 

• انتظــار نداشــته باشــید کــه دیگــران فکــر شــما را بخواننــد. منظور 
خــود را شــرح دهید. 

 مثال: چیزی که سعی دارم بگویم این است که...
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کدام یک از عبارات زیر دیالکتیک هستند؟

با ضربدر علامت بزنید: 

الف( نمی تونم، من اصا نمی تونم این کار رو بکنم.

ب( این خیلی آسونه... مشکلی ندارم.

ج(  این خیلی سخته برام، و من به سعی ادامه می دم.

الف( من می دونم درست می گم. 

ب(  کاما در اشتباهی و من درست می گم.  

ــن  ــی، و م ــر می کن ــوری فک ــرا این ط ــم چ ــن می فهم ج( م
ــم. ــر می کن ــه فک ــور دیگ ج
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مهارت های رفتار درمانی دیالکتیک

بــه افــرادی کــه تحــت درمــان بــه روش DBT هســتند، آمــوزش داده 
ــارت  ــار مه ــتفاده از چه ــا اس ــود را ب ــار خ ــه رفت ــه چگون ــود ک می ش

اصلــی زیــر تغییــر دهنــد.



کنترل ذهن خود را در دست داشتن،
نه تحت کنترل ذهن خود بودن. 
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ذهن  آگاهی 

کنترل ذهن خود را در دست داشتن،

نه تحت کنترل ذهن خود بودن. 

1. آگاهی کامل )ذهن باز)

آگاه بــودن بــه زمــان حــال )افــکار، احساســات و حــواس پنج گانــه( 
بــدون قضــاوت و بــدون ســعی در تغییــر آن. 

۲. کنترل تمرکز )ذهن متمرکز)

قابلیت تمرکز نمودن و توجه کردن به یک چیز در یک زمان.

ــه در  ــی  ک ــا هنگام ــد ت ــک می کن ــما کم ــه ش ــی ب ــن  آگاه ــارت ذه مه
بحبوحــه درد عاطفــی هســتید، ســرعت خــود را کاهــش داده و بــر 

ــد. ــز کنی ــالم تمرک ــه ای س ــای مقابل ــتفاده از مهارت ه اس

مهــارت ذهن آگاهــی می توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا آرام باشــید 
ــی  ــای تکانش ــی و رفتاره ــری منف ــای فک ــدن در الگوه ــر ش و از درگی

جلوگیــری کنیــد.
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مزایای ذهن آگاهی

 1. با ذهن آگاهی انتخاب های بیشتری دارید.

 ۲. موقعیت هایــی را کــه نمی دانیــد چــرا اینجــا هســتید یــا چــه 
می دهــد. کاهــش  می کنیــد، 

 3. با ذهن آگاهی بهتر می توانید رفتارتان را کنترل کنید. 

4. تمرکــز را افزایــش می دهــد تــا کارایــی و اثــر بهتــری داشــته 
ــید. باش

در  و  می شــود  صــرف  هیجان هــا  کنتــرل  بــرای  کــه  زمانــی   .5  
نتیجــه رنــج هیجان هــا را کاهــش می دهــد و لــذت بیشــتری کســب 

ــرد. ــد ک خواهی

آگاهانــه  تصمیم هــای  متمرکــز،  و  بــاز  ذهــن  بــا  می توانیــد   .6  
اتخــاذ کنیــد.

 7. قضــاوت ارزش گــذار را کاهــش می دهــد و کمــک می کنــد بــا 
ــتری  ــرش بیش ــید و پذی ــر باش ــدل و مهربان ت ــران هم ــود و دیگ خ

ــید. ــته باش داش

ــش داده و  ــترس را کاه ــال، اس ــه ح ــر لحظ ــه ب ــز توج ــا تمرک  8. ب
ســامت عمومــی را ارتقــا می دهــد )اســترس سیســتم ایمنــی بــدن 

را ضعیــف می کنــد(.
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چند نمونه تمرین ذهن آگاهی

مهارت هــای ذهن آگاهــی غالبــا بــه تمریــن زیــادی نیــاز دارنــد. 
ــاز  ــه آن نی ــه ب ــی ک ــه زمان ــت ک ــم اس ــری، مه ــارت دیگ ــر مه ــد ه مانن
نداریــد تمرینــش کنیــد. اگــر در موقعیت هــای ســاده تر تمریــن 
شــود، بــه مــرور خــودکار شــده و هــر زمــان کــه نیــاز داشــته باشــید، 
می توانیــد آن را بــه کار بگیریــد. مهــارت را هــم بــا چشــم های بســته 

ــد. ــن کنی ــاز تمری ــم های ب ــا چش ــم ب و ه

تنفــس بــا مکــث: بــا هــر بــاری کــه هــوا را داخــل ریه هــا می کشــید 
تــا 3 بشــمارید. کمــی مکــث کنیــد. ســپس هــوا را بــا 3 شــماره 
ــداد و  ــمارش اع ــه ش ــط ب ــازدم فق ــگام دم و ب ــد. در هن ــارج کنی خ

ــد. ــه کنی ــا توج ــن نفس ه ــف بی توق

را داخــل ریه هــا  بــاری کــه هــوا  بــا هــر  بــا شــمارش:  تنفــس 
می کشــید تــا 3 بشــمارید. ســپس هــوا را بــا 3 شــماره خــارج کنیــد. 

ــد. ــه کنی ــداد توج ــمارش اع ــه ش ــط ب ــازدم فق ــگام دم و ب در هن

صــدای محیــط: روی صندلــی راحــت بنشــینید، یکــی دو نفــس 
ــط  ــای محی ــه صداه ــد و ب ــود را ببندی ــمان خ ــید، چش ــق بکش عمی
گــوش دهیــد. ســعی کنیــد صداهــا را بــدون قضــاوت، فقــط گــوش 
دهیــد. ایــن کار را 3 دقیقــه انجــام دهیــد. ســپس در 3 دقیقــه 

ــد. ــف کنی ــود توصی ــن خ ــا در ذه ــد، صداه ــعی کنی ــدی س بع

لامســه: روی صندلــی بنشــینید. مقــداری از کــرم مرطوب کننــده ای 
ــه  ــد و ب ــت بگذاری ــت دس ــد روی پوس ــت داری ــوی آن را دوس ــه ب را ک
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آرامــی مالــش دهیــد. بــه حســی کــه در دســت های خــود درک 
ــد. ــه کنی ــت توج ــت دس ــی پوس ــو و خنک ــت، ب ــد، باف می کنی

چشــایی: خوراکــی محبوب تــان را آمــاده کنیــد. در وضعیــت راحتــی 
ــت،  ــه باف ــد، ب ــان می گذاری ــه ده ــه ب ــه ای ک ــر لقم ــا ه ــینید. ب بنش

مــزه، دمــا و حســی کــه در دهــان خــود داریــد توجــه کنیــد.

ــس  ــت آن را لم ــد. باف ــت بگیری ــوه ای را در دس ــا می ــی: گل ی بویای
ــتید، آرام  ــن کار هس ــغول ای ــه مش ــی ک ــد. در هنگام ــو کنی ــد. ب کنی

ــد. ــه کنی ــا گل توج ــوه ی ــوی می ــت و ب ــه باف ــید و ب ــس بکش نف

ــار  ــی کن ــک روز آفتاب ــد در ی ــور کنی ــه: تص ــنگ ریزه ای در دریاچ س
صافــی  و  نــازک  ســنگ ریزه  کنیــد  تصــور  هســتید.  دریاچــه ای 
هســتید کــه بــه دریاچــه پرتــاب و بــه آرامــی در آب شــفاف دریاچــه 
شــناور شــده اید. بــه تصویــری کــه می بینیــد، احساســی کــه هنــگام 
ــما در  ــن ش ــن رفت ــه از پایی ــی ک ــد، حلقه های ــوردن داری ــه خ غوط
آب ایجــاد می شــود توجــه کنیــد. بــه نرمــی بــر کــف شــنی دریاچــه 

ــد. ــه کنی ــود توج ــه درون خ ــینید. ب می نش
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مهارت های تحمل پریشانی به شما کمک می کنند
تا به پذیرش خود و شرایط فعلی برسید.



14 salamatpaad.com

تحمل پریشانی

مهارت هــای تحمــل پریشــانی بــه شــما کمــک می کننــد تــا بــه 
پذیــرش خــود و شــرایط فعلــی برســید.

تکنیک هــای تحمــل پریشــانی بــه آمادگــی شــما بــرای احساســات 
ــگاه  ــک ن ــا ی ــا ب ــازد ت ــادر می س ــما را ق ــد و ش ــک می کن ــدید کم ش

ــد. ــار بیایی ــا کن ــا آن ه ــدت ب ــت بلندم مثب

چرا باید احساسات اندوهناک و تمایلات شدید را تحمل کرد؟

زیرا: 

1. غــم و انــدوه هــم جــزوی از زندگــی بــوده و نمی تــوان همیشــه از 
آن هــا دوری کــرد.

ــت  ــن اس ــد، ممک ــر کنی ــود س ــدوه خ ــا درد و ان ــد ب ــر نتوانی  ۲. اگ
نســنجیده و تکانشــی عمــل کنیــد. 

3. زمانــی کــه نســنجیده و تکانشــی عمــل می کنیــد، هــم بــه خــود 
ــته  ــه خواس ــه ب ــن اینک ــد زد ضم ــیب خواهی ــران آس ــه دیگ ــم ب و ه

خــود نخواهیــد رســید.  
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بــه خاطــر داشــته باشــید مهارت هــای تحمــل پریشــانی وقتــی 
ــه:  ــد ک مؤثرن

• از قبل تمرین شده باشند. 
•   در زمان مناسب استفاده شوند. 

چه زمانی باید از مهارت تحمل پریشانی استفاده کنیم؟

•   درد و رنــج شــدیدی احســاس می کنیــد کــه بــه ســرعت هــم 
نمی شــود. برطــرف 

ــن  ــا ای ــد، ام ــل کنی ــود عم ــات خ ــاس هیجان ــر اس ــد ب •   می خواهی
ــد.  ــر می کن ــرایط را بدت ــط ش کار فق

•   ذهن هیجانی سعی دارد شما را تحت سلطه و کنترل خود درآورد، 
و شما نیاز دارید که با مهارت با این وضعیت روبرو شوید.

ــخ  ــد پاس ــا بای ــا /نیازه ــا تقاضاه ــده اید، ام ــت پاچه ش ــما دس •   ش
ــود.  داده ش

امــا مشــکل شــما همیــن الان  •   شــدیدا برانگیختــه شــده اید، 
شــود. حــل  نمی توانــد 
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مهارت های تحمل پریشانی 

خود آرامش بخشی

یافتــن راه هایــی بــرای آرام کــردن خــود و کنتــرل احساســات منفــی، 
قســمت مهمــی در ایجــاد تحمــل پریشــانی اســت. از تجربیــات 
مختلــف حســی کــه شــامل بینایــی، صــدا، بــو، طعــم یا لمس اســت 

می تــوان بــرای تســکین خــود در لحظــات ســخت اســتفاده کــرد.

حــواس پنج گانــه خــود را تحریــک کنیــد: تکــه ای یــخ را در دســت 
بگیریــد یــا آن را در دهــان بجویــد؛ بــه موزیــک بلنــد گــوش بدهیــد؛ 
دوش آب گــرم و یــا آب ســرد بگیریــد؛ یــک تــوپ فشــار را در دســت 
خــود بفشــارید؛ نرمــش کنیــد، اگــر گربــه یــا ســگ خانگــی داریــد او 

را نــوازش کنیــد.

افزایش آرامش در لحظه

ــه  ــک ب ــرای کم ــی ب ــواع راهکارهای ــتفاده از ان ــامل اس ــن روش ش ای
ــت.  ــترس زا اس ــت اس ــتر وضعی ــل بیش تحم

هیجانــات متفاوتــی بــرای خــود بــه وجــود آوریــد: فیلــم کمــدی یا 
ــک  ــا موزی ــش و ی ــیقی آرامش بخ ــه موس ــد؛ ب ــا کنی ــی  تماش احساس
بــا ضــرب آهنــگ بــالا  گــوش کنیــد؛ در زمــان ناراحتــی فعالیتــی 
انجــام دهیــد؛ بــه فروشــگاهی  برویــد و کارت هــای تبریــک بامــزه یــا 

ــد.  ــز بخوانی ــای طن کتاب ه
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فعالیــت خاصــی انجــام دهیــد، بــه دوســتی تلفن یــا ایمیــل بزنید 
یــا بــه دیــدن او برویــد؛ یــک فیلــم ببینید؛ گیــم ویدیوئــی بــازی کنید؛ 
دردفتــری مطلبــی بنویســید؛ اتــاق خــود را تمیــز کنیــد؛ در پــارک یــا 
خیابــان راه برویــد یــا بدویــد؛ یــک فعالیــت ورزشــی ســنگین انجــام 
دهیــد؛ کتــاب بخوانیــد؛ موســیقی گــوش بدهیــد؛ یــک بــازی فکــری 

)بــه تنهایــی یــا بــا دوســتان( انجــام دهیــد.

افــکار خــود را بــا چیزهــای متفــاوت جایگزیــن کنیــد: کتــاب 
ــک  ــای ی ــمارید؛ رنگ ه ــداد را بش ــد؛ اع ــل کنی ــدول ح ــد؛ ج بخوانی
پوســتر یــا کاشــی های دیــوار را بشــمارید؛ متــن یــک شــعر را در 

بخوانیــد. ذهن تــان 

کمــک بــدون چشم داشــت: کاری عام المنفعــه بــرای کســی انجــام 
ــف  ــام تکالی ــود در انج ــرادر خ ــا ب ــر ی ــا خواه ــت ی ــه دوس ــد: ب دهی
ــر  ــد؛ اگ ــام دهی ــی انج ــی کار خوب ــرای کس ــد؛ ب ــک کنی ــه کم مدرس
چیــزی داریــد کــه بــه آن دیگــر نیــازی نداریــد آن را بــه فــردی هدیــه 
ــک  ــا ی ــا ی ــته زیب ــک نوش ــا ی ــیدن ی ــوش کش ــا درآغ ــی را ب ــد؛ کس کنی

ــوید. ــام کاری ش ــب انج ــد؛ داوطل ــورپرایز کنی ــه س ــل مهربانان عم

 مقایســه خــود بــا کســانی کــه نســب بــه شــما ســعادت کمتــری 
ــری  ــت بدت ــه وضعی ــی ک ــا زمان ــود را ب ــی خ ــت کنون ــد: وضعی دارن
داشــتید مقایســه کنیــد؛ در مــورد آن هایــی فکــر کنیــد کــه شــرایطی 

بدتــر از شــما دارنــد.
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مهارت های بهبود وضع حاضر

تصویرســازی: یــک صحنــه آرامش بخــش را تصــور کنیــد. یــک 
ــد؛  ــور کنی ــوب را تص ــای خ ــد. چیزه ــور کنی ــن را تص ــکان آرام و ام م
تصــور کنیــد همــه چیــز به خوبــی قابل تحمــل اســت. تصــور کنیــد 
ناراحتی هایتــان ماننــد آب از یــک لولــه در حــال خــارج شــدن از 

ــتند. ــما هس ش

ــم و  ــک ارزش را درغ ــا ی ــادار ی ــک کار معن ــدف، ی ــک ه ــی: ی معنایاب
ــت  ــو درس ــربت لیم ــرش ش ــل: از لیموت ــد. ضرب المث ــدا کنی درد پی

کــن!

نیایــش: قلــب خــود را بــه روی یــک نیــروی برتــر، یــک خــرد برتــر و 
یــا ذهــن خردمنــد خــود بــاز کنیــد. از آن بخواهیــد بــه شــما قــدرت 

تحمــل رنــج در ایــن لحظــه را بدهــد.  

 آرمیدگــی: بــا انقبــاض و انبســاط عضات خــود، بدنتــان را ریلکس 
کنیــد، از بــالای ســرتان شــروع کنیــد و بــه اعضــای پایین تــر برســید. 
یــک موزیــک یــا فیلــم آرام کننــده دانلــود کنیــد؛ کمــی نرمــش کنیــد، 

حمــام بگیریــد؛ ماســاژ بگیرید.  

یــک کار در لحظــه: تمــام توجــه خــود را بــه آنچــه الان انجــام 
می دهیــد متمرکــز کنیــد. ذهــن خــود را در زمــان حــال نگه داریــد. 
بــه حــرکات بــدن وحواســی کــه بــرای مثــال موقــع راه رفتــن، تمیــز 

ــید.   ــوند آگاه باش ــک می ش ــوردن تحری ــا خ ــردن ی ک
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 مرخصــی: بــه خــود یــک زنــگ تفریــح بدهیــد؛ از خانــه بیــرون 
ــیدنی  ــا نوش ــی ی ــد و خوراک ــاه بروی ــی کوت ــدم زن ــک ق ــه ی ــد؛ ب بروی
ــد؛ در  ــه بخوانی ــا روزنام ــه ی ــک مجل ــد؛ ی ــود را بخری ــه خ موردعاق
اینترنــت جســتجو کنیــد؛ یــک ســاعت از انجــام کارهــای ســخت کــه 
ــتگاه های  ــه دس ــد. کلی ــت دهی ــود فرص ــه خ ــد ب ــام دهی ــد انج بای

ــد.   ــوش کنی ــز خام ــود را نی ــی خ الکترونیک

ــن  ــد »م ــود بگویی ــه خ ــدام ب ــد. م ــویق کنی ــود را تش ــویق: خ  تش
می توانــم تحمل کنــم« »ایــن وضعیــت دائمــی نیســت«؛ »بالاخــره 
ایــن هــم می گــذرد«؛ »در ایــن وضعیــت، بهتریــن کاری کــه می توانم 

ــم«. ــام می ده را دارم انج

مهارت های تنظیم فیزیولوژیک بدن

برای مدیریت هیجانات شدید

از ایــن مهارت هــا در هنــگام تحریــکات هیجانــی خیلــی شــدید 
اســتفاده کنیــد! 

•   زمانی که ذهن هیجانی، کاما شما را تحت تسلط خود گرفته. 
•   مغز شما  اطاعات را تجزیه وتحلیل نمی کند. 

•   در هیجانــات خــود غرق شــده و احســاس می کنیــد کاری از شــما 
ــد. برنمی آی
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ســریع  می کنــد  کمــک  بــدن  فیزیــک  تنظیــم  مهارت هــای 
کنیــد: کــم  را  خــود  هیجانــات 

ــد  ــود را نگه داری ــس خ ــورت: نف ــر روی ص ــرد ب ــتفاده از آب س اس
و صــورت خــود را در یــک کاســه آب ســرد کــه دمــای آن بالاتــر از  10 
ــر روی  ــخ را ب ــه ی ــک کیس ــا ی ــد. ی ــرو کنی ــد ف ــانتی گراد باش ــه س درج
چشــمان و گونه هــای خــود بگذاریــد، و یــا آب ســرد به صــورت 

ــد. ــام دهی ــن کار را انج ــه ای ــرای 30  ثانی ــید ب ــود بپاش خ

بــرای آرام کــردن بــدن وقتــی شــدیداً درگیــر هیجانــات شــده اید: 
تمرینــات ایروبیــک ســنگین حتــی بــرای مدتــی کوتــاه. دویــدن، راه 
رفتــن تنــد، طناب بــازی کــردن، بســکتبال و یــا موزیــک گذاشــتن و 
ــدن.  در  ــده در ب ــوس ش ــرژی محب ــردن ان ــارج ک ــرای خ ــدن ب رقصی

ــد. ــراط بپرهیزی ــا از اف ــن فعالیت ه ای

 ســرعت تنفــس خــود را بــه حداقــل برســانید: نظــم تنفــس خــود 
ــکم  ــق ش ــانید. از عم ــه برس ــر دقیق ــازدم در ه ــا 7 دم و ب ــه 5 ت را ب
ــر از  ــد )آرام ت ــرون بدهی ــود را بی ــس خ ــید. آرام نف ــس بکش ــود نف خ
دم(. ایــن کار  را 1 تــا 2 دقیقــه تکــرار کنیــد تــا هیجانــات بــدن شــما 

ــود. آرام ش



21 salamatpaad.com

هیجانات به ما علائم وقایعی که
در شرف وقوع است را نشان می دهند.
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تنظیم هیجانات 

هیجانــات بــه مــا عائــم وقایعــی کــه در شــرف وقوع اســت را نشــان 
می دهنــد )بــرای مثــال »مــن وقتــی در ایــن کوچــه تاریــک تنهــا راه 

مــی روم احســاس تــرس می کنــم«(.    

ــا  ــی« و ی ــس درون ــک ح ــق »ی ــا از طری ــات م ــات هیجان ــی اوق برخ
»شــم« ارتبــاط برقــرار می کننــد.

ــا  ــای م ــت دنی ــه واقعی ــوان اینک ــات را به عن ــا هیجان ــه م ــی ک   زمان
شــوند  مشکل ســاز  مــا  بــرای  اســت  ممکــن  بپذیریــم،  هســتند 
)بــرای مثــال اگــر فکــر کنیــم: »مــن می ترســم، پــس حتمــاً خطــری 
مــرا تهدیــد می کنــد« و یــا »مــن عاشــق او هســتم، پــس حتمــاً 

ــت«( .   ــوب اس ــن خ ــرای م ــودش ب وج

ــن  ــتند؛  بنابرای ــت نیس ــات واقعی ــه هیجان ــیم ک ــد آگاه باش ــا بای  م
ــم. ــی کنی ــی را بررس ــر وضعیت ــت ه ــه واقعی ــت ک ــم اس ــیار مه بس

•   هیجاناتی که تجربه می کنید درک کنید.
 •   هیجانات را شناسایی کنید )مشاهده و شرح(

•   از ذهن  آگاهی استفاده کنید. 
•   آگاه شــوید کــه هیجانــات بــرای شــما چــه می کننــد )آیــا در ایــن 

لحظــه بــه ســود شــما کار می کننــد یــا بــه ضــرر شــما؟( 
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ــدا  ــان ابت ــد. از هم ــش دهی ــود را کاه ــی خ ــیب پذیری هیجان •   آس
ــد.  ــوع ندهی ــازه وق ــته اج ــات ناخواس ــه هیجان ب

•    قدمی به عقب بردارید و به افکار خود اجازه تردد بدهید. 
•   آسیب پذیری خود نسبت به ذهن هیجانی را کاهش دهید.

•   تناوب وقوع هیجانات ناخواسته را کم کنید. 
ــا  ــش داده ی ــی از آن را کاه ــج ناش ــان، رن ــروع هیج ــه ش •   از لحظ

ــد.  ــف کنی متوق

•   از طریق ذهن آگاهی، هیجانات دردناک را از خود دور کنید. 
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سایر هیجاناتی که من مکررا دارم:

لیست تنظیم هیجانات
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هیجانــات مــا بــا ســایر افــراد نیــز رابطــه برقــرار کــرده و آن هــا را 
ــد. ــرار می دهن ــر ق ــت تأثی تح

حالــت چهــره، وضعیــت بــدن و لحن صــدا چیزهای زیــادی در مورد 
احساســات شــما می گوینــد. ایــن احساســات را بــه دیگــران منتقــل 
می کننــد )بــرای مثــال صــورت ناراحــت شــما باعــث می شــود فــرد 
مقابــل از شــما در مــورد حالتــان بپرســد و ســعی در حمایت از شــما 

 . ) کند

چــه متوجــه باشــید یــا نــه، کلماتــی کــه بــر زبــان می آوریــد یــا حالت 
چهــره و زبــان بــدن شــما هیجانــات شــما را بــه دیگــران منتقــل و بــر 

روی عکس العمــل آن هــا بــه شــما تأثیــر می گــذارد.  

مرور کلی بر مهارت های تغییر پاسخ های هیجانی

واقعیت ها را چک کنید

ــرا  ــت ماج ــا واقعی ــما ب ــای ش ــه عکس العمل ه ــوید ک ــن ش مطمئ
مطابقــت دارد. 

ــما  ــه ش ــدارد ب ــت ن ــا واقعی ــت ب ــه مطابق ــتی ک ــردادن برداش تغیی
کمــک می کنــد عکس العمل هــای هیجانــی خــود را بتوانیــد تغییــر 

دهیــد.  
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اقدام متضاد

انجــام عملــی متضــاد بــا هیجاناتــی کــه بــا واقعیــت مطابقــت 
ندارنــد در تغییــر هیجانــات بــه شــما کمــک می کنــد.

حل مسئله

زمانــی کــه هیجانــات شــما مطابقــت بــا واقعیــت ندارنــد، بــه »حــل 
مســئله« روی بیاوریــد. اینــکاراز تنــاوب هیجانــات منفــی می کاهــد. 

ذهن آگاهی نسبت به هیجانات جاری

•  هیجانات خود را تجربه کنید.
•  تمرین ذهن آگاهی با حواس بدنی هیجانی خود انجام دهید.

•  به یاد داشته باشید: شما »هیجانات تان« نیستید. 
•  هیجانات خود را قضاوت نکنید.
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مهارتــی کــه در آن ابــزار جدیــد بــرای بیــان نظرهــا 
دربــاره  بحــث  و  محدودیــت  تعییــن  نیازهــا،  و 

راه حــل مشــکلات، در اختیــار می گــذارد.
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ارتباط مؤثر 

ارتبــاط مؤثــر بیــن فــردی مهارتــی اســت کــه در آن ابــزار جدیــد برای 
بیــان نظرهــا و نیازهــا،  تعییــن محدودیــت و بحــث دربــاره راه حــل 
ــت از  ــن حمای ــا ضم ــام آن ه ــذارد  و تم ــار می گ ــکات، در اختی مش

روابــط و رفتــاری محترمانــه بــا خــود  و ســایرین انجــام می شــود.

ایــن مهــارت بــه فــرد کمــک می کنــد تــا از جراتمنــدی بیشــتری 
کــه  را  چیــزی  خــود  فــردی  بیــن  روابــط  در  و  شــده  برخــوردار 
می خواهــد بــه دســت آورد و قــدرت نــه گفتــن در او تقویــت شــود و 
بــا تعارض هــا مقابلــه کــرده، و توانایــی اســتمرار روابــط بیــن فــردی 

ــرود. ــر ب ــتن در او بالات ــه خویش ــرام ب ــظ احت و حف

مشخص کردن اولویت ها  

چقدر مهم است که:  

 1(  آنچه می خواهید یا هدف شما است را به دست آورید؟

2(  روابط خود را نگه دارید؟

3(  عزت نفس خود را نگه دارید؟ 
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مهارت های ارتباط مؤثر بین فردی که لازم است به کار بگیرید:

اعتباربخشــی:  نشــان بــده کــه احساســات یــا نظــرات فــرد مقابــل 
را درک می کنــی. عــدم قضــاوت را تمامــا نشــان بــده. 

همیشــه خــود بــودن: مهربــان بــاش و احتــرام بگــذار، حملــه نکن، 
تهدیــد نکــن، قضــاوت نکــن، مراقــب لحــن صحبــت کردنــت باش.

بــا رغبــت کار انجــام دادن: وســط حــرف کســی نپــر و یــا صحبــت 
دیگــری را قطــع نکــن، تمــاس چشــمی مناســب بــا فــرد دیگــر برقرار 
کــن، گــوش بــده و در برابــر صحبــت دیگــران رغبــت از خــود نشــان 

بــده، شــکلک و ادا در نیــار. 

ــا  ــاش، نگرش ه ــوخ طبع ب ــزن، ش ــد ب ــودن: لبخن ــان ب آرام و مهرب
و طــرز برخوردهــای قضــاوت کننــده را بیــرون در بگــذار زبــان بدنــی 

تهدیدکننــده نداشــته بــاش.

ــف و  ــران منص ــرای دیگ ــه ب ــودت و چ ــرای خ ــه ب ــاش:  چ ــادل ب ع
ــاش.  ــادل ب ع

پایبنــد ارزش هایــت بــاش: بــه ارزش هــا و عقایــد خــودت وفــادار و 
پایبنــد بــاش، خــودت را دســت کم نگیــر تــا به چیــزی کــه می خواهی 
می خواهــی  چــون  نکــن  اجتنــاب  هــم  گفتــن   « »نــه  از  برســی، 

ــی.  ــت نده ــت را از دس ــاس تعلق احس

درســتکار و راســتگو بــاش: دروغ نگــو، اگــر درمانــده نیســتی، ادای 
یــک فــرد درمانــده را درنیــار، بهانــه نیــاور و بیــش  ازحد اغــراق نکن.
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رفتارهایـت،  بـرای  نیسـت:  بی دلیـل  عذرخواهـی  بـه  لازم 
بیـش  ازحـد  باشـی،  خـودت  اینکـه  بـرای  یـا  و  درخواسـت هایت 
عذرخواهـی نکـن )اگر به کسـی بد کـردی، عذرخواهی مناسـب کن(.

در ارتباط مؤثر بین فردی عواملی که باید در نظر گرفت:

یــا نــه گفتــن را در نظــر  وقتــی می خواهیــد شــدت پرســیدن و 
بگیریــد، بــه مــوارد زیــر فکــر کنیــد:  

•  توانایی خودتان و طرف مقابل
•  اولویت های خودتان

•  تأثیرعمل شما بر روی احترام به خود
• حقوق اخاقی و قانونی خودتان و طرف مقابل در وضعیت موجود 
•  قدرت/ نفوذ شما بر روی طرف مقابل و یا قدرت/ نفوذ او بر روی شما

•  نوع رابطه ای که با طرف مقابل دارید
•  تأثیرعمل شما بر روی اهداف بلندمدت در برابر اهداف کوتاه مدت 

•  درجه دادن و گرفتن در رابطه شما
•  اینکه شما تکلیف خود را برای آماده بودن انجام داده باشید

•  زمان بندی درخواست یا نپذیرفتن شما
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