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:هیجانتنظیمکارگاهدربارۀ

زیچی!ماستزندگیدر«کردنتجربه»عاملاساسی ترینهیجان
اساسبرراتصمیماتیعمرمانطولدرومی شویممتولدآنباکه
کهتاسشفیقیرفیقمواردبسیاریدرهیجان.می کنیماتخاذآن

یطدرو،می گویدبرایمانزندگی اوضاعاز،می گیردرادستانمان
اسلبدرگاهیاما؛می دهدیاری مانزیستننشیبوفرازپرمسیر
راکاراییومی ایستدمامقابلدرکهمی شودظاهرنامهربانیهمراه

تنیاف،آن هاپذیرش،هیجاناتمانشناختبا!می ربایدزندگی ماناز
"تنظیم"باکلامیکدروآن هاباآمدنکناربرایمهارت هایی

!کنیمصمیمی ترخودباراشفیقمانرفیقمی گیریمتصمیم،آن ها
ودنبومغزدرکهاتفاقاتیاساسبریک دیگرکناردراستقرار

ظیمتنبرای،بیاموزیمبیشترهیجاناتبهراجع،می دهدرخذهنمان
.بریزیمبرنامهآن هامناسب ترتجربهبرایوکنیمتمرینهیجاناتمان

تنظیم هیجان کارگاه|زندگی  مهارت هایمجموعۀ



چهار شنبه ها
جلسههردر.داردجلسه12کارگاهاین.می بینیدراهیجانتنظیمکارگاهسیلابسزیرنموداردر

جزئیات.می آموزیدعملی،تمیرن هایانجامباهمراهرا،جلسهآنموضوعبهمربوطمهارت هایودانش
.بیابیدبعدیصفحاتدررابشتر

@shenakhtcenter

Shenakhtcenter.com

کارگاه تنظیم هیجان|زندگی  مهارت هایمجموعۀ

جلسات 
سوم و 
چهارم

یعضلانی و تنفسآرام سازی

جلسات 
هفتم و 
هشتم

پذیرش و تحمل هیجان

جلسات 
اول و 
دوم

ماهیت و کارکرد هیجان

جلسات 
پنجم و 

ششم

آگاهی بدون قضاوت نسبت
به هیجانات 

جلسات 
نهم و 
دهم

تحلیل هیجانات 

جلسه 
تغییر هیجانیازدهم

جلسه 
دوازدهم

یم تمرین بیشتر برای تنظ
عاطفی مهمحالت های
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جلسۀ

جودوزمان هایی.نداریممی کنیماحساسقلبماندرراآنچهطاقتکهمی کنیمتجربهراروزهاییماهمۀ
راهیجاناتکردنتجربهوبودنانسانازانصرافدکمۀ و باشیمخون آشامیکمی خواهددلمانکهدارد

این کاربااما!بخوریمغصّه اینهوکنیمتجربهراشکستینهنیستقرارکهباشدراحتخیالمانوبزنیم،
تجربهنیزرادیگریاحساسهیچبلکهنمی خورند،غصّهتنهانهکهمی شویممتحرکیمردگانشبیه

چه؟باشدداشتهوجودمنفیودردناکهیجاناتباآمدنکناربرایبهتریراهاگراما!نمی کنند
د،شخواهیمآشنامی دهدرخهیجانتجربۀ هنگاممغزماندرکهاتفاقاتیباکارگاه،نخستجلسه در

بیشترصمیمیتبرایبایدچراکهاینکهمورددروکرد،خواهیمصحبتهیجاناتکارکردوماهیتدربارۀ 
.پرداختخواهیمگفتگوبهکنیم،تلاشقدیمی مانرفیقبا

جلسات اول و دوم | ماهیت و کارکرد هیجان

اگر هیجاناتت دکمۀ  خاموش داشت، از آن استفاده می کردی؟



shenakhtcenter@کارگاه تنظیم هیجان|مجموعۀ مهارت های زندگی  

Shenakhtcenter.com

‌ه

.دمی دهبروزخودازرامتفاوتیعلائمماجسممختلف،هیجاناتتجربۀ هنگام
گوشدوم،جلسه در.ماستبدنسویازکمک خواهانهنداییاغلبعلائماین

ابراهیجاناتتنظیمبرایبدنمانبهدادنیاریدستوندااینبهسپردن
ومی کنیم،طیراعضلانیآرام سازیگام هایمی کنیم،تمرینیک دیگر

.کنیمتنظیمراخودتنفّسچگونهکهمی آموزیم

چطور‌کار‌می‌کنند؟کلیشه‌ایجملات‌

 جلسات سوم و چهارم|  عضلانی و تنفسیآرام سازی

Keep   Calm   &   Take   a   Deep   Breath
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،کاوشاینطیمی‌خواهیم.رفتخواهیمقضاوتبدونوبی‌طرفانهکاوشیبهسومجلسه‌در

توشۀنهات.بپردازیم"هیجاناتمانکردناحساس"بهوکنیمتماشاکنجکاویبارامسیردرمناظر

اظرمنباهماهنگیبرایتلاشوغیرقضاوت‌گرنگاهیاشتیاق،صبر،سفراینبرایلازم

!است

برای‌یک‌سفر‌ماجراجویانه‌آماده‌هستی؟

آگاهی بدون قضاوت نسبت به هیجانات|جلسات پنجم و ششم 
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مابهرامفیدیاطلاعاتمی کوشدمصرانهکهخیرخواهی استدوستهیجان
!نیایندخوشمذاقمانبهگاهاطلاعاتایناگرحتیکند،منتقل

کارگاه،اینازجلسهچهارمیندرکه،هستندمهارت هاییتحمل،وپذیرش
فتدریاتواناییکهمی کنیمسعیجلسهایندر.کردخواهیمتمرینراآن ها
تقویتخوددررادوبارهدیداریتااوبدرقه یسپسوشدیدهیجانپیغام
!کنیم

جلسات هفتم و هشتم |پذیرش و تحمل هیجان

کاستش بپذیری؟ می توانی رفیقت را با کم  و
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".هیچ کاری رو نمی تونم درست انجام بدم"
".واکنش من به این موقعیت نشون می ده آدم ضعیفی هستم"

"!من یک بازنده ام"

هچبشنوید،زندگی تاندرمهمیشخصزبانازغم انگیزحالتیباراجملاتایناگر
اووکنیدهمدلیاوباکهمی کنیدتلاشراه حل،کردنپیداازجدااحتمالا کرد؟خواهید

هجلسپنجمیندرمی کنید؟چهباشید،خودتانمهم،فردآناگر.بکشیدآغوشدررا
.باشیممهربان ترهیجاناتمانوخودمانباکهمی کنیمتمرین

!را در آ غوش بگیرخودتمحکم 

مجلسات هفتم و هشت|پذیرش و تحمل هیجانات
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راهیجانیکششمجلسهدر
برمی گزینیم

راهیجاناینکهموقعیتی•
؛می کنیمتعیینکرده،راه اندازی

هیجانی مانوجسمانیاحساس•
رامنفیهیجانتجربه ازپیش
می کنیم؛چک

بررسیراموقعیتازارزیابی مان•
می کنیم؛

باراموقعیتبهواکنشمان•
هبنسبتپیشینمانواکنش های

مقایسهمشابهموقعیت های
می کنیم

...و    

ایبرخوبتمرینیکبهکلامیکدر
 ایحرفهآنالیزوریکبهشدنتبدیل
!آمدیدخوش

آنالیزور تیم خودت و
!هیجاناتت باش

تحلیل هیجانات |جلسات یازدهم
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همراهیماباکه استمهربانیهم تیمیودوستاوقاتاغلبهیجان،هرچند
یتمرازرامازندگیومی زندمخالفسازکهاسترفیقی نیزگاهیامامی کند،

راخودمنفیهیجاناتچگونهکهمی کنیمتمرینهفتمجلسۀ در.می کندخارج
ومی آموزیمرامسئلهحلّمهارتکاراینبرایدهیم؛تغییرلزوممواقعدر

!می کنیمتمرین

!بازی را به نفع تیمت عوض کن

تحلیل هیجانات |نهم و دهم  جلسات
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یشـین، با برداشتن قدم های پ. برخی از هیجانات، ما را با چالش های بیش تری در زندگی روبه رو می کنند
نچه در طـول علاوه بر این، تمام آ. اکنون آماده هستیم تا در مورد اینگونه هیجانات بیشتر کنکاش کنیم

ی مان مسیر صمیمیت بیشتر با هیجاناتمان طی کرده ایم را دوره مـی کنیم، و بـرای روزهـای آتـی زنـدگ
.برنامه می ریزیم

. ده اسـتاما باید بدانیم که مسیر پر فراز و نشیب و درعین حال زیبای صمیمیت با هیجان تازه آغاز شـ
!سفر در این مسیر تا پایان عمر ما ادامه دارد

پایان یا آغاز؟

تمرین‌بیشتر‌برای‌تنظیم‌حالت‌های‌عاطفی‌مهم|جلسه دوازدهم 
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