
شادی بعد از گل، ترس و فرار از سوسک،قهرکردن 
و بــاک کــردن بعــد از اختلاف نظریا حتی ســکوت 
آن هــم از نــوع طولانــی مدتــش و هــزار و یــک نوع 

کنش دیگر همگی جزو بروز احساســات و تخلیه  وا
هیجان محسوب می‌شود.روانشناسی هیجانات 
را به دو دســته مثبت و منفی تقســیم کرده اســت 
وبســیاری از روانشناســان جایگاه ویژه و بنیادی را 
گر احساســات  برای هیجانات قائلند و معتقدند ا
و هیجاناتمــون رو درونمــان نگه داریم و به وقتش 
آنهــا را ابــراز نکنیــم بعد ها به شــکل بیمــاری ها و 
اختلالات روحی مثل افسردگی و اضطراب یا بیماری 
های جســمی مثل مشــکلات معده، خودشــون را 
نشــان می‌دهند.شناســایی دقیــق هیجــان ‌ها و 

احساساتی که تجربه می‌کنیم و ابراز احساسات با 
کلمــات دقیق و مناســب، یک توانمنــدی به ‌ظاهر 
ساده، اما بسیار ظریف و مهم است و باید بدانیم 
ســبک‌های ابراز هیجان در هرفرد متفاوت اســت. 
مثــا شــنیدید می‌گوینــد فلانی زبانــش خیلی تند 
و تیزاســت، یــا حــال بدش در چهره اش مشــخص 
اســت، یا خوشــحالی‌اش را خیلی هیجانی نشــان 
می‌دهد؟در واقع آدم در برخورد با اتفاقات دوست 
کنش های متفاوتی  داشتنی و دوست نداشتنی وا
نشــان می‌دهند اما گاهی وقت‌ها ما مخصوصا در 

کنش‌هامان بیش  مواجهــه با هیجانات منفــی وا
از حد حســاب نشــده اســت. تنفس عمیــق، ترک 
موقعیــت، خوردن یک لیوان آب و یا هر کار دیگری 
که فکر می کنید می تواند در آن لحظه شــما را آرام 
کنــد، راه‌حل‌هــای دم دســتی کــه بــرای همه قابل 
تجویزاســت.اما همیشــه ســبک ســنگین کــردن 
کنش های هیجانی در مقابل اتفاقات و رجوع به  وا
عقل و منطق، مرز بین درست و غلط بودن رفتار مارا 
به درســتی تعیین می‌کند.کار سختی هم نیست.

کنشی باید به عقلمان رجوع کنیم. قبل هر وا
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سواد، از دریچه عقل‌کل 
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خودفریبی بس است و بیدار  شو!
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توفقط بیا! من نمی‌زنمت!
 انتخاب بر سر مبارزه با دمپایی ابری 

4یا اصلاح با همبستگی از روی تعقل


