
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چگونه عمل متضاد با هيجان را انجام دهيم؟

قبل از هر كاري بايد هيجانهاي دردناك و 

پاسخهايي كه به اين هيجانات مي دهيد را 

شناسايي كنيد. در اين بافت، لغت ساده )انجام 

دادن( تلويحات زيادي را از اين قبل دارد: چه 

چيزي لمس كنيد، برداريد يا پايين آوريد، چطور 

بدنتان را در حالت ايستاده نگه داريد، كجا را نگاه 

نيد يا نگاه نكنيد، چه چيزي بگوييد يا نگوييد و ك

 چه لغاتي را با چه تن صدايي انتخاب كنيد. 

 پيام رسان هاي هيجان

پيام رسان هاي هيجان در دو جهت عمل مي كنند: 

ابتدا به بيرون و به طرف مخاطب و دوم به درون و 

به طرف خود فرد. زبان بدن و تن صدا علاوه بر 

ديگران به شما مي گويند كه چه  انتقال اطلاعات به

احساسي داريد. هم چنين، تن صدا ژستها و حالتها 

حلقه بازخوردي ايجاد مي كنند كه افسردگي، 

اضطراب، شرم و ديگر حالتهاي خلقي را تقويت مي 

كنند. براي مثال وقتي مي گوييد غمگينم ماجرا از 

تن صداي آرام، چشمان محزون، شانه هاي افتاده، 

ر هم كشيده و اخم و تخم كرده معلوم مي قيافه د

 شود 
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و اين فكر به ذهنتان خطور مي كند واقعا داغون 
 شدم، من خيلي افسرده هستم

 انجام عمل متضاد با هيجان

ابتدا ساده ترين و كم تهديد ترين موقعيت را 

انتخاب مي كنيم سپس خودتان را به انجام عمل 

مورد فردي متضاد در آن موقعيت خاص و در 

خاص متعهد كنيد. وقتي هيجانهاي منفي را 

تجربه كرديد برنامه تان را بخاطر بياوريد. 

كارهايي كه قبلا براي انجام دادن انتخاب كرده ايد 

را انجام دهيد چيزهايي را بگوييد كه در برنامه و 

از قبل مشخص كرده ايد ژست هاي جديدي به 

برنامه ريزي خود بگيريد، و از حالاتي كه از قبل 

كرده ايد، استفاده كنيد. خود را مجبور كنيد كه 

حالات چهره اي را به گونه اي ابراز كنيد كه در 

برنامه آورده ايد، و نهايتاً مطمئن شويد كه تن 

صدا، انجام عمل متضاد را تقويت مي كند. بعد از 

انجام كار اين سوالات را بررسي كرده، در ذهن 

نيد.خود آنها را ارزيابي ك  

چطور انجام داديد؟ )با مهرباني از خود بپرسيد -1

چه احساسي  -2گام هاي اول دشوار مي باشد(

                 داشتيد؟ آيا احساسات تغيير كرده ؟

 گروه آموزشی "سواد سلامت " 
 شورای تخصصی سلامت روان 

 سازمان بهداشت و درمان صنعت نفت 
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 توضیحات تکمیلی



 

 عمل متضاد با هيجان

 عمل متضاد با هيجان چيست؟

عمل متضاد با هيجان مهارتي ارزشمند است. انجام 

اين مهارت به همان اندازه كه دركش آسان است، 

دشوار است. معني ساده اين اصطلاح آن است كه 

دردناك شما را براي انجام عملي هر وقت هيجانهاي 

وسوسه كردند، خلاف آن را انجام دهيد. براي مثال، 

وقتي به طرز ناراحت كننده اي احساس شرم مي 

كنيد و مي خواهيد ساكت باشيد و كنار بكشيد، بر 

عكس آن سعي كنيد لبخند بزنيد، تماس چشمي 

برقرار كنيد، و به صورت روشن و قاطعانه عقايد 

ن كنيد. با انجام اين عمل تبديل به فردي خود را بيا

رياكار نمي شويد و اين كار احساسات شما را بي 

اعتبار نمي كندهمه احساسات شما معتبر هستند، 

اما مي توانيد انتخاب كنيد كه بر اساس آنها عمل 

مي توانيد اتخاب كنيد رفتارهاي ناشي از از  نكنيد.

اي ناشي از هيجان را تغيير دهيد. منظور از رفتاره

هيجان،رفتارهايي است كه به روابط شما آسيب مي 

زنند يا شما را از انجام كارهاي مهم در زندگي باز 

 مي دارند. 

 

عمل بر خلاف هيجانها راهي براي نظم بخشيدن به 

هيجانهاست نه انكار آنها. در اين مهارت تجربه 

خود را تصديق مي كنيد اما رفتارهاي جديدي را 

ر تعديل يا تغيير احساسي كه داريد، به منظو

انتخاب مي كنيد. مارشان لينهان، بنيانگذار رفتار 

درماني ديالكتيك، در مطالعات متعددي به ان 

نتيجه رسيد كه تسليم شدن در مقابل ))تمايل به 

عمل(( ناشي از هيجانها باعث تشديد آنها مي شود 

و عمل متضاد با هيجان به تضعيف آن منجر مي 

ديويد بارلو راهبرد عمل متضاد با هيجان را  شود.

رفتاري  -براي استفاده  در پروتكل شناختي

يكپارچه خود از لينهان اقتباس كرد و نشان داد 

كه هر چند رفتار ناشي از هيجان ممكن است در 

كوتاه مدت احساس هاي ناخوشايند را كاهش 

دهد، اما در بلند مدت، شدت آنها را بسيار بيشتر 

                                                     د.مي كن

؟چرا عمل متضاد با هيجان را انجام دهيم  

رفتارهايي كه قبلا در پاسخ به احساس دردناك 

انجام مي داديد، هميشه آنها را تشديد مي كنند. 

همراه با لحن تند،  و عصبانيت  مثلا،  ابراز خشم  

احساس  و اتهام زني ممكن است براي لحظه ايو 

خوب ايجاد كند اما در بلند مدت به روابط آسيب 

مي زند و به جاي تضعيف خشم به تشديد آن مي 

انجامد. يا زماني كه افسرده هستيد رد دعوت 

ديگران و در منزل ماندن، باعث مي شود احساس 

افسردگي بيشتري بكنيد تا اينكه آن را كمتر 

  كند.

از سوي ديگر رفتار متضاد با تمايل ايجاد شده 

توسط هيجانها، باعث كاهش شدت آنها مي شود. 

وقتي عصباني هستيد اما خود را به جاي طرف 

مقابل مي گذاريد، با تن صداي طبيعي حرف مي 

زنيد، آن وقت است كه مي توانيد چرخه خشم 

خود را متوقف كنيد . اگر در حين گفتگو با حفظ 

شمي، پرسيدن سوال و علاقمند نشان تماس چ

دادن خود، بر كناره گيري افسرده وار خود فائق 

آييد. در آن صورت است كه خلق تغيير خواهد 

كرد.گاهي راهبرد مقابله اي افراد دوري و اجتناب 

از موقعيتهايي است كه باعث هيجانات منفي در 

آنها مي شود غافل از اينكه براي تجارب احساس 

هست با اين موقعيتها رو برو شويد و يا  بهتر نياز

 آنها را انجام دهيد.
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