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ایجاد احساسات منف 5 عامل اصل
هرکسی خواهانِ خوشحال و احساس رضایتمندی است. هر فردی دوست دارد که
لذت، رضایتمندی، روابط شاد و آرامش ذهن را تجربه کند. پس چرا ان همه آدم، با

خواست خود، «در ناامیدی محض» زندگ مکنند؟

کودکان به دلل سرزنشهای مخرب و کمود محبت در دوران کودک، از همان سنن
اولیـه، احساسـات منفـ را در خـود ـرورش مدهنـد. وقتـی بـالغتر مشونـد، اـن

احساسات شدیدتر مشود و انواع احساسات منف بیشتری را تولید مکند.

عمدهترن احساسات منفای که افراد تجربه مکنند عبارتند از: ترس، تردید، نگرانی،
غبطه، حسادت، خشم، یلیاقتی و احساس عدمکفایت هنگام مقایسه با دیگران.
وقتـی کـودک مـدام مـورد سـرزنش قـرار مـگرد در وی تـرس، شـک و نگرانـی ایجـاد
مشود حتی زمانی که کودک کارهای ارزشمند انجام مدهد، باز والدینش خشنود
نم‌شوند. در اغلب خانوادهها، والدن به‌ندرت محبت یا تایید خود را اراز مکنند یا
به‌محـض اینکـه حـس کننـد کـودک در خشنـود کردنشـان کوتـاهی مکنـد، عشـق و
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تاییدشان را از او درغ مکنند.

 

احساسات، ارزیای را مغشوش مکند
احساسات، به‌خصوص احساسات منف، ارزیای را مغشوش مکند. فرد گرفتار در
فکـر کنـد. هـر چـه احسـاس منفـ قـادر نیسـت واضـح و منطقـ ،احساسـات منفـ
شدیدتر باشد، شخص بیشتر از واقعیت دور مشود و در استدلال‌ کردن ناتوانتر
مشود. در ان حالت گفتار و رفتار شخص، اغلب غرقال‌توجیه و زیانآور است.

 

ریشههای احساسات منف
پنج عامل اصل، باعث مشود مردم در خود احساسات منف به وجود بیاورند و در
آن وضعیت بمانند. انها جزء بدترن قورباغههای هستند که در اعماق مرداب
احساسات شنا مکنند. ان پنج عامل: توجیه کردن، درگر شرایط شدن، حساسیت
شدید، قضاوت کردن و خودفری است. رای رهای از احساسات منف باید بفهمید
که ان احساسات از کجا مآیند تا بتوانید از شرشان خلاص شوید یا از همان ابتدا

مانع به وجود آمدنشان شوید.

 

توجیه کردن
با توجیه و عذر آوردن، از منف ودن خود دفاع مکنید و به خود حق مدهید که
عصبانی باشید. احساسات منف تنها زمانی به وجود مآیند که شما به خود حق

مدهید که ان احساسات را رای خود و دیگران به وجود بیاورید.

وقتی در مورد وضعیت ناگوار خاص بحث مکنید، با ارائه دلال مختلف، مشغول
توجیه احساسات منفتان مشوید. اغلب حن رانندگ با خودتان حرف مزنید؛
خودتان را توجیه مکنید و به محکوم کردن افرادی که در آنجا نیستند مردازید.
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توجیه کردن، شبها شما را بیدار نگه مدارد.

هر چه بیشتر خود را توجیه و مقاعد مکنید که طرف مقال «بد» است و شما پاک
و یگناهید و حق دارید انگونه احساس کنید، عصبانیتر و سرخوردهتر مشوید.

البته شاید موقعیتی ایجادشده باشد که ناحق است و باعث آزردگ یا عصبانیت شما
شده؛ اما تنها کسی که متواند احساسی را به آن تجربه گره زند، خودتان هستید.

شما متوانید انتخاب کنید که احساس بدتان را نگهدارید یا آن را رها کنید.

 

ر خود گرفتن
ر خود گرفتن، دومن عامل لازم  رای داشتن احساسات منف است؛ به ان معنی
که از موارد رداشت شخص مکنید. اتفاقات را به‌عنوان حملهای به شخص خودتان

تفسر مکنید.

اگر شرایط ناگوار را حمل ر خودتان ندانید، نمتوانید احساساتی چه منف، چه
مثبت، در مورد آن شرایط روز دهید. اگر در روزنامه بخوانید که هزاران نفر (مرد، زن و
کودک) در اثر سِیل در شمال چن غرق شدهاند، اندک احساس تاسف خواهید کرد
ول باز بدون احساس خیل خاص به خواندن عناون بعدی مشغول خواهید شد؛
ــوب ــه را خ ــی آن منطق ــید و حت ــدگان را نمشناس ــدام از آن غرقش ــون هچک چ
نمشناسـید. شمـا در مـوقعیت اـن تـراژدی قـرار نمگریـد. در نتیجـه شمـا هـچ

احساس منف درباره آن تجربه نمکنید.

ان بدن معنا نیست که نمتوانید درباره اتفاقاتی که رای دیگران مافتد، احساس
دلسوزی داشته باشید، موضوع آن است که احساستان درگر نمشود؛ به‌عنوانمثال،
اگر همکاری به دلل مشکلات شخص نمتواند وظایفش را خوب انجام دهد، رایش
متاسف مشوید ول ان دلل نمشود که مسئولیتهایش را قول کنید. داشتن
حدومرزهای سالمِ احساسی، به‌خصوص در محیط کار ضروری است. متوانید بدون

درگر شدن با احساسات فرد دیگر، همچنان غمخوار او باشید.
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حساسیت شدید
سـومن عامـل احساسـات منفـ، داشتـن حساسـیت شدیـد بـه تفکـرات، عقایـد یـا
دیدگاههای دیگران نسبت به خودتان است. همانطور که اشاره شد، افرادی که با
سـرزنشهای شدیـد و کمـود محبـت ـزرگ شدهانـد، احسـاس حقـارت و یکفـایتی
مکنند. ان احساسات به‌صورت نگرانی در مورد عمل، عکسالعمل و رفتار دیگران

روز مکند.

پیتر اسُپنِسک در کتاب «در جستوجوی معجزه» از ان فرایند با عنوان «تصورات
درونی»، حساسیت شدید در نحوه رفتارتان با دیگران یا حتی ناراحتی و افسردگ به
ان خاطر که «تصور مکنید» طرف مقال در مورد شما منف فکر مکند، یادکرده

است.

یک صحبت مثبت یا نظر تاییدکننده از طرف دیگران، متواند در شما اعتمادبهنفس
ایجاد کند و یک نظر منف شما را در هم مشکند. افرادی که بیشازحد حساس
هستند، اغلب رد شدنها و مذمتهای را مبینند که وجود خارج ندارند. در شرایط
حاد، افراد فوق‌حساس نمتوانند بدون تایید دیگران تصمیم بگرند و قدم از قدم

ردارند.

 

قضاوت کردن
چهارمن دلل احساسات منف، قضاوت کردن یا تمال به ارزیای منف دیگران
است. وقتی دیگران را قضاوت کنید، همواره آنها را مقصر خواهید دانست. مقصر
دانستن دیگران، توجهی رای عصبانیت، تنفر و احساسات منف شما نسبت به آنها

مشود.

در انجل متی 1:7 آمده است: «حکم نکنید تا ر شما حکم نشود». با قضاوت دیگران،
رای خود احساسات منف و ناراحتی ایجاد مکنید. از هر مزانی که رای سنجش
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دیگران استفاده کنید رای قضاوت خودتان به کار خواهد رفت. وقتی در مورد دیگران
قضاوت مکنید، خود را در وضعیت بالاتری نسبت به آنها قرار مدهید، آنها را
رانگیختن واکنشهای منف ن عمل اغلب باعثبینید که انتر از خودتان مپا

دیگران مشود.

توانید از آن شخص عصبانی شوید. فقط هنگامل را داوری نکنید، نماگر طرف مقا
متوانید عصبانی شوید که رای خودتان توجیه کنید که طرف مقال کاری کرده یا
حرف زده (یا نتوانسته کاری را درست انجام بدهد)، که باعث آسیب شما شده است.

ـرای حـذف قضـاوت از زنـدگ خـود، از هماکنـون تصـمیم بگریـد دیگـران را در هـچ
موردی قضاوت نکنید. انجام ان کار در ابتدا بسیار مشکل است اما با تمرن راحتتر
خواهد شد. فقط به خودتان یادآوری کنید که همه مردم مستحق زندگ با روش و

منش خودشان هستند.

 

خودفری
خودفرــی، یعنــی بــا یــک توضــح قاــل‌قول اجتمــاع بخواهیــد روی یــک رفتــار
غرقال‌قول سروش قرار دهید و آن را با دلل موجه بدانید. جان آساراف انها را

«دروغهای منطق» مخواند.

اغلب مردم به‌دلل عزتنفس پان و شخصیت ضعیف، نمتوانند اقرار کنند کاری
که کردهاند یا حرف که زدهاند نادرست و غرمنطق است حتی بدترن مجرمان،
احساس مكنند كه یگناه هستند و صرفا قربانی کسی، چزی يا جامعه شدهاند.

آنها سع دارند رفتارشان را منطق جلوه دهند.

پیتر اوسپنسک، توضح مدهد كه قریبا همه تلخکامها ناشی از «اراز احساسات
منف» است. صحبت مدام در مورد شرایط منف و احیای آنها، احساسات منف را
زنده و رو به رشد نگه مدارد؛ ازانرو، احساسات منف مانند آتشسوزی در یک
ـوتهزار اسـت کـه بـا جرقـه کـوچک شـروع مشـود و به‌سـرعت پخـش مشـود و
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غرقال‌کنترل مشود.

اما اگر جرقه روی وتهای خشک بیفتد و فورا خاموشش كنيد، هچ آتشسوزی اتفاق
نمافتد. همنطور اگر احساسات منف را در لحظه شروع، متوقف كنيد، مانند
همـان آتـش کـوچک، به‌سـرعت خـاموش مشـود و هـچ خسـارت و خراـی بـه بـار

نمآورد.

 

ن احساس منفترعصبانيت: اصل
در يا زود، همه احساسات منف به يك احساس منتهی مشوند: «عصبانيت».
نهایت احساس منف، عصبانيت است. سرانجام ترس، ترديد، حسادت، غبطه و تنفر
به عصبانيت تبدل مشود. ان عصبانیت یا به درونتان جاری مشود و جسم و
روح شما را بيمار مکند يا به رون جاری مشود که باعث سستی و خراب شدن

روابط شما با دیگران مشود.

تمام افراد ناكام، عصبانی هستند؛ افسردگ عصبانیتی است که به درون جاری شده و
به دلل عدم توانای شخص در بيان راحت و صادقانه احساسات به وجود مآید.

ان حالت، اغلب با احساس عزتنفس پان و نااميدی شروع مشود.

خشم نوع عصبانیت است که به رون جاری مشود و به‌صورت درگری لفظ یا
فزیک با افراد دیگر رای کاری که انجام دادهاند یا انجام ندادهاند روز مکند.

هـدف اصـل مشاورههـای روانشناسـی، کمـک بـه افـراد ـرای تجزیهوتحلـل و درک
تجربههای گذشته است تا احساسات منف بازدارنده را رها کنند. اغلب افراد هنگام
تلاش رای درک علت عصبانیت، کشف مکنند که ان عصبانیتها از آزردگ ناشی
شدهاند. آنها وقتی قول کنند که حرف یا رفتار دیگران باعث شده فکر کنند که آزرده
شدهاند، رها کردن عامل که خشم را زنده نگهداشته و تغذیه مکند آسانتر مشود.
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ريشه عصبانيت
علت اصل عصبانيت ان احساس است که کسی به ما حمله کرده، آسیب رسانده،
سوءاستفاده کرده یا حرص ما را درآورده است. عصبانيت، هميشه ريشه در حالت
تدافع دارد. هم عصبانيت و هم ترس، باعث عقبنشینی شخص رای حفاظت از

خود یا حمله به طرف مهاجم مشود.

يكي از بدترن جنبههای عصبانيت ان است كه هر چه آن را بیشتر روز دهیم، شبيه
آتشی غرقال‌کنترل، بيشتر مشود. واقعيت ان است كه هر چه عصبانیتر شویم،

بيشتر آسيب مبینیم.

اراز خشم، خيل زود تبدل به عادت مشود. شخص ناخشنود به جای مرسد که
كوچكترن مورد، باعث انفجار عصبانيتش مشود. او اغلب، زندگ را با عصبانیت
مگذراند. پس از مدتی ان احساسات و اراز عصبانیت، تبدل به شوه معمول

تفکر و احساس مشود و عادی به نظر مرسد.

دلل ماندن در وضعیت عصبانی ان است که شخص، نیاز دارد کسی آسیب وارده را
تایید و ناراحتیاش را درک کند. وقتی پای صحبت فردی منشينيد كه درباره عامل
عصبانيت و ناراحتیاش حرف مزند، شاید هترن کار گفتن ان حرف باشد «من
كاملا مفهمم چه احساسی دارید، اگر من هم در شرايط شما ودم، چنن احساسی
داشتم». اراز همدردی يكی از سرعترن راهها رای فرونشاندن عصبانیت است. زمانی
كه افراد حس مکنند ناراحتیشان توسط فرد دیگر درک مشود، هود آغاز مشود.

 

محوریت سرزنش
ريشه‌ عصبانيت ملامت کردن است. سرزنش خود يا ديگران راي کاری که انجامشده یا

انجامنشده باعث تولید احساسات منف مشود.

در حقيقت، نمتوان احساسی منف را رای مدتی طولانی حفظ كرد، مگر اينكه
بتوانید فرد يا چزی را مقصر عصبانیت خود بدانيد. درست همانند خاموش كردن يك
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چراغ، لحظهای كه دست از ملامت ردارید، احساس منف یدرنگ متوقف مشود.

پادزهر احساسات منف آنقدر ساده و موثر است که انکارناپذر است. افرادی كه
سالها منف، عصبانی و ناكام ودهاند، متوانند احساسات منف خود را به‌صورت

آنی با تصميم ساده و قدرتمند از ن رند: تصمیم به پذرفتن مسئوليت.

 

شما مسئول هستيد
ازآنجایكه همه احساسات منف، ريشه در ملامت و سرزنش دارند، راهحل ساده
است: به‌جای ملامت دیگران، مسئوليت شرايط را بپذريد. وقتی مسئوليت كامل
شرايط را مپذريد، همانند ترمز کردن، احساسات منف متوقف مشود. غرممكن
است كه مسئوليت وضعیتی را بپذريد و از آن شرایط عصباني و ناراحت باشيد. قول
مسئوليت، همه احساسات منف مروط به یک وضعیت/شخص را از ن مرد و

كنترل احساسات را دوباره به شما رمگرداند.

از ان به بعد، هر وقت اوضاع بابمل پیش نرفت، یوقفه با خود عبارت «من
مسئول هستم» را تکرار کنید و احساسات منف را در نطفه خفه کنید.
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