
تست خودشناسی

هیجان ها همانند چس��ب، انس��ان ها را ب��ه یکدیگر متصل مي س��ازند و به ما توانایي 
ش��ناخت خود و دیگران را مي دهند. وقتي آگاه هس��تید و بر هیجان هاي تان کنترل 
داری��د، به خوب��ي و به طور خلاقانه مي توانی��د فکر کرده و اس��ترس ها و چالش ها را 
مدیریت کنید، با دیگران ارتباط مؤثري داش��ته باش��ید و کم تر دچار شک و تردید، 
سردرگمي و انزوا شوید. با مدیریت و برخورد صحیح با هیجان ها، از زندگي بیش تر 

لذت مي برید و روابط سالم تر و بهتري با دیگران برقرار مي کنید.
ن��وزادان در 8 هفته ی اول زندگ��ي خود هیجان هایي مانند ترس، خش��م، غمگیني و 
شادي را تجربه مي کنند. در دوران کودکي منشأ هیجان ها از اولین تماس با پرستاران 
و والدین سرچشمه مي گیرد. هیجان ها مبناي ارتباط با دیگران هستند و بدون شناخت 
آن ه��ا امکان برقراري ارتباط و حفظ روابط س��الم با دیگران، امکان پذیر نمي باش��د. 
هیجان هاي متضاد، موجب تفرقه مي ش��ود. آگاهي بیش تر از هیجان ها، موجب تحقق 
راحت تر و س��ریع تر نیازها و انتظارات دیگران مي ش��وند. هیجان ها پیامدهاي زیر را 

به دنبال دارند: 

مديريت و برخورد با هیجان ها و احساسات

 شناخت دقيق نيازهاي خودمان
 رفتار همدلانه با ديگران 

 برقراري ارتباط شفاف و مؤثر 
 تصميم گيري بر مبناي مهم ترين موضوعات 

 باانگيزه بودن و تلاش براي تحقق اهداف
 برقراري روابط محكم و سالم با ديگران 

هروق��ت ب��ا همكارت��ان در محيط كار يا ب��ا همس��رتان در خانه گفت وگو 
مي كني��د، هيجان ه��ا مي توانن��د ب��ر فرآين��د ارتب��اط، اثر بگذارن��د. بيش 
از 90درص��د ارتباط��ات، غيركلام��ي و هيجان م��دار هس��تند؛ بنابراي��ن 
آم��وزش كنت��رل و مهار هيجان ه��ا، اهميت زيادي دارن��د. گفتن كلمه اي 
نامناس��ب ي��ا ناديده گرفتن ي��ک اش��اره ی هيجاني مي تواند مشكل س��از

شود. 
اگرچ��ه آگاه��ي هيجان��ي، زيربناي س��لامت هيجان��ي، ارتب��اط مؤثر با 
ديگران و روابط پايدار اس��ت اما بس��ياري از افراد با اين مهارت آش��نايي 
كاف��ي ندارن��د. ج��اي تعجب اس��ت كه فق��ط اف��راد كم��ي مي توانند به 
اين س��ؤال پاس��خ دهن��د كه »از نظ��ر هيجاني، چ��ه هيجان��ي را تجربه

مي كنند؟« 
آگاهي هيجاني شامل دو توانايي اساسي ست:

1( توانايي شناخت هيجان هايي كه هر لحظه تجربه مي كنيد را دارد.
2( مي توان��د به ط��ور صحي��ح، همه ی احساس��ات و هيجان ه��ا را كنترل

كند.

س��ؤالات زیر را از خودتان بپرسید. اگر بتوانید به بیش تر آن ها 
پاس��خ مثبت دهید، باید به شما تبریک گفت! درغیراین صورت 

باید در جهت افزایش آگاهي هیجاني تان بیش تر تلاش کنید.
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به هر مانعی در حکم یک فرصت برای موفقيت نگاه کنيد. »وین دایر«



كلي��د ارتقاء و بهبود آگاهي هيجاني، »تمرين« اس��ت؛ همان طور كه براي 
تقويت عضلات بايد ورزش بدن س��ازي كرد، ب��راي بهبود آگاهي هيجاني 
ني��ز بايد حركات و تمرينات هيجاني انج��ام داد تا داراي عضلات هيجاني 
قوي تري ش��ويم. همان طوركه نمي توان انتظار داشت پس از يک جلسه ی 
5دقيق��ه اي تمري��ن بدن س��ازي، داراي بدن��ي ورزي��ده و عضلاتي قوي 
باش��يم، نمي توان با يک جلس��ه تمرين نيز آگاهي هيجاني را تقويت نمود. 
هرچه بيش تر و منظم تر تمرين هيجاني كنيم، برداشت ما از وقايع و آن چه كه 
احساس، فكر و عمل مي كنيم، عميق تر و متفاوت تر مي شود. براي برقراري ارتباط 
مؤثر با ديگران و لذت بردن از زندگي، نيازمند ارتقای »خودآگاهي هيجاني«

هستيم.
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              سؤال                    بله    خیر

آيا هيجان هاي شديد مانند خشم، غم، ترس، بي اعتمادي 
و شادي را به خوبي تحمل مي كنيد؟  

آيا هيجان درون بدن تان را احساس مي كنيد؟ اگر غمگين 
يا عصبي باش��يد، عوارض جسمي آن را در قفسه ی سينه، 

معده يا قلب تان احساس مي كنيد؟ 
 

آيا با هيجان هاي خودتان راحت هستيد و كسي نمي تواند 
شما را وادار به عصبانيت يا كينه جويي نمايد؟ 

 
آيا به هيجان هاي خودتان توجه داريد و در تصميم گيري ها 

از آن ها كمک مي گيريد؟ 
 

آيا درباره ی هيجان هاي خودتان راحت مي توانيد صحبت كنيد؟ 
آيا با احساسات خودتان صادقانه ارتباط برقرار مي كنيد؟ 

 
آيا هيجان هاي ش��ما توجه ديگران را جل��ب مي كند؟ آيا 
ديگران مي دانند چه احساسي داريد؟ آيا اگر ديگران بدانند 

چه احساسي داريد، ناراحت نمي شويد؟ 

آيا به هيجان هاي ديگران حساسيت داريد؟ 

پندهایی از دالایی لاما

 عش��ق های س��ترگ و دس��تاوردهای عظی��م، به  

خطرکردن ها و ریسک های بزرگ محتاج اند.

 وقتی چیزی را ازدست دادی، درس گرفتن از آن 

را ازدست نده.

 این سه »میم« را همواره دنبال کن:

محب��ت و احت��رام به خ��ود، محبت ب��ه همگان و 

مسؤولیت پذیری در برابر کارهایی که کرده ای.

 دس��ت نیافتن ب��ه آن چ��ه می جوی��ی، گاه اقبالی 

بزرگ است.

 اگر می خواهی قواعد بازی را عوض کنی، نخست 

قواعد را فرابگیر.

 به خاطر یک مشاجره ی کوچک، ارتباطی بزرگ 

را ازدست نده.

 وقت��ی دانس��تی ک��ه خطای��ی مرتکب ش��ده ای، 

گام هایی را پیاپی برای جبران آن خطا بردار.

 بخشی از هر روز خود را به تنهایی بگذران.

 چش��مان خود را نس��بت ب��ه تغییرات بگش��ا اما 

ارزش ه��ای خ��ود را به س��ادگی در براب��ر آن ه��ا 

فرومگذار.

 گاه سکوت، بهترین پاسخ است.

 در مواقعی که با محبوب خویش مشاجره می کنی 

و از او گله داری، تنها به موضوعات کنونی بپرداز و 

سراغی از گلایه های قدیم نگیر.

 دانش خود را با دیگران درمیان بگذار؛ این تنها 

راه جاودانگی ست.

 با دنیا و زندگیِ زمینی، بر سر مهر باش.

 بهترین ارتباط، آن است که عشق شما به هم، از 

نیاز شما به  هم سبقت گیرد.
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