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خلاصه کتاب احساسات کشنده
آنچه در ان چکيده مآموزيد

آيا تابهحال واکنشي احساسی ر قضاوتان سايه افکنده و شما را از دستيای به
اهداف بازداشته است؟ احساسات قوی متوانند توانای شما رای اتخاذ تصميمات
مهم را از ن رند. حتی وقتیکه مدانيد کار هتر کدام است، احساسات متواند

محرک کارهايتان شده و منجر به رفتار خود تخری شوند.

کِن ليندنِر مری اجرای، نظريههای خود درباره کنترل احساسات را با داستانهای
متعددی به تصور مکشد که افراد در آنها اشتباهات مشاهی را مرتکب مشوند و
بهجـای اقـدام عـاقلانه احساسـی عمـل مکننـد. او پيشنهـاد مکنـد کـه فهرسـتی از
اهداف ملموس و غرملموس را تهيه کنيد و رای ايجاد خودآگاهی و انتخابهای
هوشمندانه و مثبت از آن استفاده کنيد. کتاب او تکراری است، اما روی از آن آسان

و کاملا انگزهبخش است.

رای تشخيص و شکستن الگوهای رفتاری مشکلساز طراح رنامه مفيدی ليندنر
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مکند. او مهارتهای بههموسته مانند طراح و تصور رويدادهای گذشته، حال و
آينده را آموزش مدهد. مدرسز کتاب راهنمای او را به مدران و افرادی پيشنهاد
مکند که فکر مکنند احساسات کارشان را مختل کرده يا به روابطشان آسيب

رسانده است.

 

تصميمات احساسی در مقال تصميمات عاقلانه
آيا تاکنون به خاطر غليان احساساتی که توانای شما رای اتخاذ تصميمات کاملا
عاقلانه را از ن مرد، در مواجهه با مشکل عجولانه اقدام کردهايد. کسی که «دکمه
احساسی» شما را فشار مدهد، متواند شما را از اتخاذ تصميم هتر منحرف کند.
شايد در شرايط احساسی عقل و خرد در جايگاه آخر قرار گرند. عصبانيت، اضطراب،
وحشـت و حتـی عشـق متواننـد آنقـدر مقاومتنـاپذر باشنـد کـه بـاعث واکنشـی

فزولوژيک شوند که ر توانای شما رای اقدام استراژيک اثر معکوس بگذارد.

احساسات بهتنهای باعث ناسازگاری نمشوند، اما اراز آنها به روشی غلط شما را
تخريب مکند. در عوض، با هدايت و اراز احساسات خود به شکل مناسب، آنها را

به متحدانتان تبدل کنيد.

حل اختلاف ن عقل و احساسات نيازمند مدريت احساسات و هدايت افکارتان
اسـت تـا بتوانيـد ـر اهـداف و خروجهـای مـوردنظر تمرکـز کنيـد. چنـن «تسـلط
احساسی» با تصدق نقش مهم که احساسات در تصميمگری ايفا مکنند آغاز
مشــود، بهخصــوص وقتــی انتخابهــای حيــاتی زنــدگ در میــان باشنــد. چنــن
انتخابهای متوانند شامل موارد زر باشند: انتخاب شغل، تعهد به کم کردن وزن
يا تصميم به اینکه والدينی متفاوت با پدر و مادرتان باشيد. با آگاهی، خواهيد ديد
کـه بهجـای اقـدام عجـولانه، توانـای فکـر کـردن بـه گزينههـای متفـاوت ـرای اتخـاذ

تصميمات هتر را داريد.
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7 گام رای تسلط ر احساسات
سفرِ تسلط ر احساسات و استفاده از آنها رای حمايت از اهدافتان شامل هفت

مرحله زر است:

1. قویترن محرکهای احساسی خود را مشخص کنيد
هر شخص اهداف منحصربهفردی دارد، مثلا شريک يک شرکت حقوق باشد، يک
عضو دوستداشتنی خانواده باشد يا فقط منظمتر باشد. بعض اهداف ملموستر
هسـتند، درحـالکه سـار اهـداف ديـدگاهی وسـع از آنچـه مخواهيـد باشيـد يـا
جايگاهی که مخواهيد به آن رسيد را شکل مدهند. رای مثال، شايد واقعيت
شما تبدل شدن به متخصص موفق باشد، درحالکه شايد حقيقت ان آرزو باشد

که مردم شما را فردی مهربان و قالاعتماد بدانند.

محرکهای احساسی شخص خود را بهدقت ررسی کنيد، احساساتی که شما را وادار
مکند رفتاری مثبت يا منف داشته باشيد. ان فهرست موارد انگزاننده احساسات
بسـيار مهـم اسـت. اگـر تناسـب و سلامـت جسـم يکـ از اهـداف زنـدگيتان اسـت،
وسوسه خوردن غذاهای چاقکننده محرک منف است. اگر ورزشکاری رقابتی هستيد،
ترس از شکست در واقع متواند محرک مثبت باشد، زرا انگزه تلاش سخت و
ماهرتر شدن در ورزش را به شما مدهد. درباره اينکه احساسات چگونه شما را رای
رفتاری خاص تحريک مکنند، تحقق کنيد تا بتوانيد آنها را مهار کرده و به نروهای

مثبت تبدل کنيد.

2. پيشبينی انتخابهای دشوار
اگر تاکنون در لحظهای دشوار احساسی عمل کردهايد، شايد آرزو کرده باشيد که از
قل بصرت لازم رای تنظيم واکنش را مداشتيد تا متوانستيد آن مسئله را به
شکل متفاوت مدريت کنيد. رای جلوگری از کنترل کارهايتان توسط احساسات، از
پيش رنامهرزی کنيد. با آگاهی متوانيد توانای پيشبينی مشکل احتمال را به
دست آوريد، در نتيجه متوانيد تصميمات آگاهانهای درباره نحوه اقدامتان اتخاذ

کنيد. خودتان را رای واکنش هوشيارانه و نه عجولانه آماده کنيد.
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داشتن شفافيت بيشتر درباره اهداف زندگ، شما را رای انتخابهای عاقلانه حتی در
شرايط احساسی تواناتر مسازد. با تهيه دو فهرست، اهداف ملموس (واقعيت) و
غرملموس (حقيقت) خود را مشخص کنيد، يک از دو فهرست دلخواهترن نتاج
شماست و ديگری خروجهای که قطعا آنها را نمخواهيد. وقتی مشغول نوشتن
فهرست اول هستيد، سوالات معنیداری از خود رسيد، مثلا «با ان انتخاب واقعا
مخواهم به چه چزی رسم؟» و «مخواهم در شغل خود به چه جايگاهی رسم؟»
ـرای فهرسـت دوم، رسـيد، «از زنـدگام چـه مخـواهم؟ از چـه چـزی مترسـم؟

مخواهم با چه کسانی دوست باشم؟ واقعا مخواهم چه کسی باشم؟»

اگرچه ان کار سادهلوحانه به نظر مآيد، اما تهيه فهرستی از خواستهها، نيازها و
اميدها متواند شما را به زندگ مطلوب نزديکتر کند. تصور کنيد که با ترک الکل و

پيش گرفتن زندگ بدون الکل فهرست واقعيت را هدايت مکنيد.

پيشبينی کنيد که مردم در مراسم اجتماع مختلف نوشيدنیهای الکل به شما
تعـارف مکننـد. بهجـای پذرفتـن تعارفشـان، تصـميم آگاهـانه بگريـد و از آنهـا
بخواهيد نوشيدنی غرالکل مثل سودا يا آبموه رايتان بياورند. وقتی هدف رفتاری
خود را تعن کرده، محرک تنشزا را پيشبينی کرده و اقدام جايگزن رای آن در نظر
مگريد، در زمان مواجهه با انتخاب دشوار، آمادگ اتخاذ تصميم عاقلانه و هدف

محور را خواهيد داشت.

3. طرح تصورهای آينده خود را بسازيد
خيلهـا از «تصـور» بهعنـوان اـزاری نرومنـد و انگزاننـده در دسـتيای بـه اهـداف
استفاده مکنند. رای مثال، شايد يک ورزشکار رنده شدن در مسابقه يا يک بيمار
سلامتـیاش را تصـور کنـد. ـرای دسـتيای بـه اهـداف بلندمـدت و کوتاهمـدت خـود،
موفقيت را تصور کنيد. طراح يا خلق تصوری جذاب از موفقيت در دستيای به
هدف متواند مشوق رای اتخاذ تصميمات حياتی باشد. طرح‌ تصورسازی ترکی از
طراح و تصورِ قرار گرفتن در شرايط چالشآور است. اساسا، ان اصطلاح به معنی

ايجاد تصوری مثبت در ذهن مثل گذشتن از خط پايان در دوی ماراتُن است.
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رای اجتناب از شرايط منف، مثل رانندگ تحت تاثر مواد مخدر يا الکل، راننده بايد
طرح تصوری از عواقب مضر ان رفتارش در گذشته داشته باشد. طرح تصورسازی
ازاری بسيار انگزاننده رای انتخابهای هوشمندانه و عاقلانه است که به نتاج

دلخواه منجر مشود. ان کار يک يادآور قوی رای بايدها و نبايدهاست.

از روشهای هتر کنار آمدن با رويدادی در گذشته مثل عصبانی شدن از دست همکار
ر ذهنی شفافتصاو ،رسازی رويدادهای آينده مثلا ارائه يک سخنرانی عالو تصو
ايجاد کنيد. ديدن خودتان در آن شرايط و تفکر درباره خروجهای مختلف متواند
نروی محرک در کنترل احساسی باشد. يادگری و تمرن ان مهارت رای تغر رفتار،

حياتی است.

4. کار با انرژی مثبت و منف
شکستن الگوهای منف رفتار و ايجاد تغرات بهخصوص رای کسی سخت است که
مـدتی در چرخـهای مخـرب گرفتـار ـوده اسـت. ـرای مثـال، شايـد شخصـ دوسـتی
نامناسی آغاز کرده است، خود را ناتوان از فرار ببيند و رای ادامه آن نز با مشکلاتی
مواجه باشد. مجهز کردن خود با تصاور مثبت، مثل تصور لحظات خوب با دوستان،

به شما شجاعت تغر مبخشد.

ياد بگريد که عصبانيت خود را آزاد کنيد و استرس را کاهش دهيد. افراد، مکانها و
چزهای که باعث مشوند واکنشهای «منف قوی» داشته باشيد را مشخص کرده

و انرژی منف آنها را کنترل کنيد.

ببينيد چه کسی يا چه چزی دکمههای احساسی شما را فشار داده است، در نتيجه
ژگق شخصيتان بينديشيد. از هر نوع وراکنده کنيد. به سوا توانيد استرس رام
که درونتان نهفته است، مثل سابقه افسردگ يا نياز به تمرن کنترل عصبانيت آگاه

باشيد، در نتيجه متوانيد آنها را اداره کنيد.

رويدادهای گذشته که در آنها به روشی مخرب رفتار کردهايد را ررسی کنيد، مثل طرد
محوبتـان بـه اـن دلـل کـه در گذشتـه احسـاس طردشـدگ کردهايـد. محـرک رفتـار
مخربتان را مشخص کنيد. رای پيشرفت، خودتان را ببخشيد. نسبت به کسانی که
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شايد به شما آسيب رساندهاند، شفقت نشان دهيد. ان کار به شما کمک مکند که
چرخههای رفتاری منف را بشکنيد.

5. يک فهرست يادآور کنارتان داشته باشيد
شما قبلا کار دشوار هدايت احساسات را انجام دادهايد، بناران متوانيد تصميمات

هتری اتخاذ کنيد. حال مرور کوتاهی ر آنها داريم:

درباره انتخابهای زندگ شفاف باشيد: فهرستی آماده کنيد و خودتان را با
دانشی که نسبت به الگوهای رفتاری گذشته داريد مجهز کنيد، در نتيجه متوانيد
چزهای را که واقعا مخواهيد يا نمخواهيد مشخص کنيد. عواقب هر انتخاب

را در نظر بگريد.

از طرح تصورسازی رای اجتناب از تکرار الگوهای رفتاری مخرب استفاده کنيد:
از شفافترن تصاور منفيتان درس بياموزيد تا از تکرار رفتار مخرب اجتناب کنيد.
رويدادی که به خاطر مآوريد چگونه ر داستان زندگيتان اثر مخرب گذاشت؟ از
آنچه درسی آموختيد؟ اگر اکنون آن فرصت را در اختيار داشته باشيد، چه رفتار

متفاوتی را پيش مگريد؟

محرکهای که شما را از نظر احساسی منفجر مکنند، مشخص کنيد: چه
چزی شديدترن و صميمترن واکنشهای شما را رمانگزد؟ چگونه متوانيد

از ان امواج احساسات به نفع خود استفاده کنيد؟

تصاور مثبت خود را جمع کنيد: چه کسی و چه چزی به شما انرژی مثبت
مدهد و شما را به تغر تشوق مکند؟ چه افراد، مکانها و چزهای شما را
واقعاً خوشحال مکنند؟ از ان تصاور مثبت بهعنوان قويتکنندههای رای

دستيای به اهداف استفاده کنيد.

از دسـت انـرژی منفـ خلاص شويـد: عـوامل کـه در شمـا انـرژی منفـ ايجـاد
مکنند را مشخص کنيد، از آنها اجتناب کرده و بهعنوان موارد مخرب حذفشان
کنيد. خود را به خاطر اشتباهات گذشته ببخشيد و آنها را درسهای زندگ
بدانيد. رای پيشرفت، افرادي که نااميدتان کرده يا به شما آسيب رساندهاند را

ببخشيد.

https://modiresabz.com


7

عواقب مضر را در نظر بگريد: آگاه ودن از همه عواقبِ يک اقدام خاص شما را
از انتخابهای که نتاج مخرب دارند ر حذر مدارد. سناروی بدترن شرايط را

تصور کرده و از آن اجتناب کنيد.

سوالات مهم درباره خواستهتان از زندگ رسيد: شفافيت درباره چزهای
کـه مخواهيـد و شخصـ کـه مخواهيـد باشيـد شمـا را بهسـوی انتخابهـای

عاقلانه و نه احساسی هدايت مکند.

موهبتهايتـان را در نظـر بگريـد: از احسـاس قدرشناسـی خـود ـرای رهـای از
مسائل یاهميت کمک بگريد.

تمرـن بـاعث نتـاج عـال مشـود: پيشبينـی اينکـه چگـونه شرايـط سـخت را
مدريت خواهيد کرد و داشتن آمادگ کامل شما را قادر مسازد تا در بسياری از

شرايط هترن نتاج را کسب کنيد.

 .6رای اتخاذ تصميمات سازگار با اهداف زندگ آماده باشيد
ــی زمــان ــن تصــميمات هســتند. وقت ــن و مهمتر زرگتر ــدگیتان انتخابهــای زن
تصميمگری فرا مرسد، حقيقت و واقعيت خود را بشناسيد. رای مثال، بسياری از
مـردم تصـميم بـه تـرک سـيگار مگرنـد. اـن تصـميم مملـو از محرکهـای احساسـی
شخص است؛ رای مثال، شايد سيگار مکشيد که واکنش احساسيتان را آرام کنيد.
اما پيگری هدف کاملا مشخص رای داشتن يک زندگ طولانی و سالم متواند به
يک معتاد تنباکو کمک کند که سيگار را کنار بگذارد. اگر در حال پيشبينی انتخای
مهم در زندگيتان مثل تغر شغل، تشکل خانواده يا ترک سيگار هستيد، درباره
خواسته خود بهدقت بينديشيد. طرح تصوری از گزينههايتان ايجاد کنيد تا در زمان

تصميمگری آمادهباشيد.

7. فرايند تصميمات زندگ خود را مرور کنيد
فهرسـت اهـداف زنـدگ را مـدام مـرور کنيـد تـا از مسـر خـارج نشويـد. عـوامل کـه
رانگزاننده شديدترن احساسات فزولوژيکيتان را مجددا ررسی کنيد. مواجهه با
ان محرکها را پيشبينی کرده و استراژی شفاف رای اتخاذ تصميمات عاقلانه و نه
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احساسی تعن کنيد. بعض تصميمات خاص هستند، مثل خريد چزی با ول که
در جيبتان است بهجای استفاده از کارت اعتباری. اما همه تصميمات نمتوانند تا
ان حد دقق باشند، پس منعطف باق بمانيد و ايدهای کل و عموم درباره نحوه
اقـدامتان داشتـه باشيـد. ـرای مثـال، اگـر در صـحنههای اجتمـاع احسـاس نگرانـی
مکنيد، هدف بگذاريد که در تجمع بعدی حاضر شويد و با همان چند نفری که

مشناسيد صحبت کنيد.

تعن شفاف اميال و آرزوها، شما را رای انتخابهای که منجر به نتاج دلخواه
مشود، مجهزتر مکند. فهرست اهدافتان را همواره بهروز کنيد.

 

نکات پايانی
حتی اگر ر احساسات تسلط يابيد، اشتباه خواهيد کرد. وقتی شکست مخوريد
خستگ ،ری در خوشحالی مانند تصميمگزيد. از دامهارخ نااميد نشويد و دوباره

و استرس مفرط اجتناب کنيد.

رای کسب هترن نتاج، انتخابهای مهم را وقتی انجام دهيد که ذهنتان باز است.
اگر اشتباهی پيش آمد، بدانيد که تصميمتان با اهدافتان سازگار نوده است. پس
شجاعت تصحح آن را داشته باشيد. فکر کنيد که چگونه متوانيد از ان تجربه
بهعنوان انگزهای رای پيشرفت استفاده کنيد. اگر دوباره در شرايط مشابه گرفتار

شديد، در تصاور و طرحهای آينده به آن رجوع کنيد.

بـه اولويتبنـدی خواسـتههای خـود از زنـدگ ادامـه دهيـد و بهجـای انتخابهـای
احساسـی، انتخابهـای هوشمنـدانه داشتـه باشيـد. وقتـی در خلـق تصـاور ذهنـی
ن مهارت را به اندازه کافرسيد. وقتی ا توانيد به آنهامجربتر شويد، راحتتر م
تمرن کرديد، انجام انتخابهای عاقلانه که با اهدافتان سازگار باشد، سادهتر خواهد

شد.

توانای اتخاذ تصميمات هوشمندانه بهجای تصميمات احساسی به شما در ايجاد
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زندگ دلخواه کمک مکند.

 

["message_box text_color="light]

نکات کليدی کتاب

ناديـده گرفتـن «فزولـوژی احساسـات» متوانـد بـاعث رفتـاری مخـرب شـود.
احساسات ذاتا مضر نيستند، اما افراد متوانند به روشهای مخری آنها را سوء

مدريت کنند.

فرايند تسلط ر احساسات در راستای حمايت از اهداف 7 مرحله دارد:

نخسـت، محرکهـای احساسـی شخصـ خـود را مشخـص کنيـد، يعنـی افـراد يـا
چزهای که شما را مورد هجوم احساسات قوی قرار مدهند.

ــرای نشــان دادن عکسالعمــل  .ــد ــی کني دوم، تصــميمات ســخت را پيشبين
هوشيارانه و نه عجولانه، آماده شويد.

رآوردنشان اقدام کنيد. بعض رای سوم، آرزوهای خود را بشناسيد تا بتوانيد
اهداف ملموس هستند، درحالکه سار اهداف ديدی گسترده از خود هتر شما

به دست مدهند.

از طرح تصور استفاده کنيد؛ ايجاد نمادی بصری که «طراح و تصور» را با هم
ترکيب مکند تا به شما کمک کند رای دستيای به اهدافتان تصور کرده و کار

کنيد.

چهارم، الگوهای رفتاری منف قبل را به استراژیهای سنجيده و مثبت تبدل
کنيد.

پنجم، از اولويتها و اهداف خود رای تبدل احساسات منف به انرژی مثبت
استفاده کنيد.

ششم، تصميماتی اتخاذ کنيد که با اهداف بلندمدت سازگار باشد. وقتی زمان
تصميمگری فرا مرسد، حقيقت و واقعيت خود را بشناسيد.
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هفتم، فهرست اهداف زندگ را بهروز و مرتبط نگهداريد. از اشتباهات خود درس
بياموزيد.
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