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سبك تفريح

در قدم اول براي اينكه هيجان مثبت ساز 
باشيد بايد برداش�ت هاي منفي را كنار 
گذاش�ت و به اتفاقات مثبت  فكر كرد و 
مثبت انديش ش�د تا حالات مثبت در ما 
تقويت شوند. اگر فرد غمگيني هستيد، 
در محيط ه�اي ش�اد مانن�د مهمان�ي  و 
عروسي  ش�ركت كنيد و اگر عاشق هنر 
و موس�يقي هس�تيد به س�ينما، تئاتر، 
كنسرت، نمايشگاه هاي عكس و نقاشي 
برويد و در محيطي آرام موسيقي گوش 
كنيد. همه اين كارها براي اين اس�ت تا 
اثر مخرب هيجانات را از خود دور كنيد 
و به جاي هيجان منفي دور و برتان را پر 
از هيجانات و احس�اس هاي مثبت كنيد

    همه هيجان را دوست داريم
به طور كلي خش��م، نفرت، عشق، س��رعت و موسيقي، 
ترس، غم و ش��ادي همه حالت هايي هستند كه از ما در 
مقابل تحريك كننده هاي بيروني بروز مي كنند كه اغلب 
با واكنش هاي خارجي و دروني و كلامي و صوتي مشخص 
مي شوند. تند شدن ضربان قلب، تنفس غيرطبيعي، تغيير 
رنگ صورت، بالا يا پايين شدن فشار خون، لرزش بدن به 
ويژه در دست ها، حبس شدن نفس در قفسه سينه به طور 
غيرارادي، حس ترس، بيان حرف هاي ش��اد يا غم انگيز 
بدون هدف پشت سرهم از جمله نش��انه هايي است كه 
در زمان هيجان در فرد هيجان زده ايجاد مي ش��ود. گاه 
ممكن اس��ت همه اين علائم در يك زمان و در يك فرد 
بروز كنند و گاه ممكن اس��ت تنها چند مورد آن در فرد 

هيجان زده ديده شود. 
دكتر سپيده مطلق، روانشناس باليني مي گويد:  همه ما 
تجربه هيجان هاي كوچك و ب��زرگ را داريم مثلًا براي 
همه ما پيش آمده با حضور در يك اتفاق خاص يا شنيدن 
موسيقي خاص هيجان زده شويم، با صداي بلند بخنديم يا 
اشك بريزيم. آن لحظه شايد خيلي حواس مان به تغييرات 
بدن مان نباشد اما اگر دقيق باشيم مي توانيم تغيير ضربان 
قلب، دماي بدن و فشار خون را به شكل كاملًا محسوس 
ببينيم. حقيقت اين اس��ت كه هيجان طوري محيط و 
ش��رايط زندگي ما را در بر مي گيرد ك��ه گاهي بدون آن 
احساس بي ارزشي مي كنيم و به دنبال انگيزه و جرقه اي 

اين چنيني مي گرديم. 
مشخصه وسيع هيجان اين اس��ت كه محدود به سن و 
جنس نيست. هر انساني در هر س��ني مي تواند هيجان 
را تجربه كند، دقيقاً به همين دليل اس��ت كه همه ما از 
ابتداي تولد تا لحظه م��رگ با پديده اي ب��ه نام هيجان 
س��ر و كار داريم كه زندگي مان را تحت تأثير قرار داده و 
بر اس��اس آن رفتارها و احساس��اتمان را بروز مي دهيم. 
از كوچك ترين حركات تا بلندپروازانه ترين افكارمان از 
هيجان نشئت مي گيرد، در واقع هيجان چاشني زندگي 
اس��ت و بدون نمك و ادويه غذا خوش طعم و خوشمزه 
نمي شود. اگر هيجان را از برنامه زندگي مان حذف كنيم 
چيزي باق��ي نمي ماند و ب��راي بيان احس��اس دروني و 
بيروني مان راه ديگري نداريم. در كودكي و جواني بيشتر 
از بزرگسالي و پيري به دنبالش هستيم و از آن هراسي به 

دل راه نمي دهيم. 
    هيجان مثبت، هيجان منفي

افرادي كه شرايط پرهيجان را تجربه مي كنند مي پذيرند 
كه فعل و انفعالاتي در بدنشان ش��كل بگيرد كه اغلب با 
افزايش ترشح  هورمون ها همراه است. اگر هيجان شكل 
گرفته منفي باش��د هورمون هايي كه ترش��ح مي شوند 
مخرب هستند و اگر هيجان شكل گرفته مثبت شود قطعاً 
هورمون هاي ترشح شده سازنده خواهند بود. براي مثال 
يكي از مهم ترين هورمون ه��اي هيجان مثبت آدرنالين 
اس��ت. خلاصه اينكه آدرنالين هورموني است كه از غدد 
فوق كليوي در مواقع هيجان ترش��ح مي ش��ود اما نكته 
اينجاس��ت كه ترش��ح آدرنالين در مواقع هيجان باعث 
مي شود بدن آمادگي و پذيرش داده هاي ذهني بيشتري 
پيدا كند. در حقيقت افرادي كه بيش��تر هيجان مثبت 
را تجربه مي كنند، آدرنالين بيشتري در بدنشان ترشح 
مي شود و در نهايت اين افراد از ضريب آموزش و هوشي 

بيشتري برخوردار هستند. 
نكته مهمي كه باعث مي ش��ود هيجان به ويژه در نسل 
جوان خواستني باشد و به دنبالش بروند تأثيري است كه 
روي ذهن، فكر، دقت و عمل اف��راد مي گذارد چون بدن 
در لحظه هيجان  همه هوش و حواس را به خود مشغول 
مي كند. با بررسي نحوه مديريت و رفتار آدم ها در لحظات 
و موقعيت هاي هيجاني است كه پي مي بريم افراد از نظر 
رواني در چه وضعيتي هستند و به ما كمك خوبي براي 
شناس��ايي اطرافيانمان مي كند. هيجان باعث خلق اثر 

هنري و افزايش خلاقيت مي شود و به همين دليل است 
كه وقتي هنرمندان و ش��اعران در معرض اين احساس 
قرار مي گيرند بيشتر به موفقيت مي رسند. كشيدن يك 
تابلو، سرودن يك غزل شعر، خواندن يك ترانه و به وجود 
آوردن يك اثر هنري همه از احساسي نشئت مي گيرد كه 
ما در اثر هيجان به آن مي رسيم و براي هنرمندان هيجان 
عنصري مهم و تأثيرگذار است. همه حس ها و واكنش هاي 
ما نس��بت به اتفاقات بيروني مثل تيغ دو لبه تيز است، 
همانقدر كه مي تواند مفيد باشد مي تواند تأثير منفي هم 

داشته باشد هيجان هم از اين قاعده مستثني نيست. 
اگر انساني طالب آن است كه همه تأثيرات مثبت هيجان 
را در وجودش جمع كند و در مقابل مانع ايجاد تأثيرات 
منفي ش��ود بايد بتواند هيجانش را كنت��رل كند يعني 
بتواند هيجان منفي را كاملًا حذف و قطع كند و در مقابل 
هيجان مثبت را كنترل شده لمس كند. وقتي مي گوييم 
س��د بايد در مقابل هيجانات منفي بس��ازيم و در مقابل 
هيجانات مثبت را كنترل شده تجربه كنيم بايد توضيحي 
در مورد دس��ته هيجانات منفي و مثبت بدهيم. معمولاً 
هيجان هاي مثبت لذت بخش و خوشايند هستند، نقش 
مهمي در زندگي ما دارند و به سلامت روح و روان كمك 
مي كنند. فردي كه به خوب��ي از هيجانات مثبت تأمين 
اس��ت در زندگي روزانه و اجتماعي اش نيز موفق بوده و 
عملكرد بهتري دارد. هيجان هاي مثبت مثل يك مهماني 
غير منتظره، جشن تولد و مراس��م شادي، كادو گرفتن، 
رس��يدن يك خبر خوش و هزاران بهانه و اتفاقات ريز و 
درشتي است كه به ما براي رس��يدن به اين حس ياري 

مي كند. 
در مقابل گ��روه اول و هيجان هاي مثبت ما هيجان هاي 
منفي را داريم كه در ش��رايط ترس، خش��م، غم و اندوه 
امكان بروز دارند. ما بايد بتوانيم با قرار گرفتن در هر كدام 
از اين حالت هاي منفي يادشده به خوبي كنترلشان كنيم 
تا باعث بروز مشكلات رفتاري و فكري نشوند. نكته مهم 
اينكه هيجان هاي منفي در اف��رادي كه اختلالاتي مثل 
اضطراب، استرس و افسردگي و... دارند بيشتر بروز پيدا 
مي كند. كساني كه به طور مستمر با اين نوع هيجان سر 
و كار دارند رفته رفته دچار مش��كلات گوارشي و قلبي- 
عروقي مي شوند. در واقع بايد تلاش كنيم كه هيجان هاي 
منفي را مهار كنيم و بر روي اين حالات مديريت داشته 
باشيم وگرنه كسي كه داراي اين ويژگي است در تعاملات 
و ارتباطات ع��ادي و روزانه اش با ديگران دچار مش��كل 
 مي شود و زندگي اش را تحت تأثير قرار مي دهد. البته به 
طور كلي كساني كه به دفعات در شرايط هيجان منفي 
قرار مي گيرند بيماري س��خت جسمي و ماندگار روحي 

بيشتري را تجربه مي كنند. 

  نسلي كه راه و كار را خوب بلد است
دكتر منصور بهرامي

 عضو ارشد انجمن بين المللي تحليل رفتار 
اول بگويم كه بسيار خوشحالم كه نسل جديد در كنار 
اينكه متوجه مزاياي مهيج بودن و انرژي لحظه هاي 
هيجان انگيز ش��ده است بس��يار خوب هم بلد است 
چطور مهيج و مفيد زندگي كند. هيجان حسي است 

لحظه اي با هزاران اثر و عواقب.
 نكته اينجاست كه همه ما از داش��تن هيجان لذت 
مي بريم اما نكته ديگر اين است كه نه تنها تفكيكي 
بين هيجاناتم��ان قائل نمي ش��ويم بلكه روش هاي 
درس��تي را هم براي رس��يدن به هيج��ان انتخاب 

نمي كنيم. 
ما روانشناسان، محققان و حتي دوستان جامعه شناس 
من مدت هاي بسيار نگران اين بوديم كه چرا جوانان 
ما موادمخدر صنعتي مصرف مي كنند؟ چرا مصرف 
اكستازي زياد شده بود يا اينكه رفتارهاي خطرناک 
در  رانندگي يا نمايشي در بين جوانان چرا زياد شده 
اس��ت؟ همه ما در ي��ك جواب مش��ترک اتفاق نظر 
داشتيم »نسل جوان به دنبال هيجان است و هر راهي 
را براي رسيدن به هيجان تجربه مي كند غافل از اينكه 
حتي هيجاني كه به آن مي رسد مثبت است يا منفي«. 

هيجان دليل همه اين رفتارها بود. 
باز از نظ��ر من ام��روز خيلي خوب اس��ت كه جوان 
ما مي داند چ��ه نوع هيجاني مي خواهد و درس��ت از 

مسير خودش دست به كار مي شود چون جوان امروز 
مي داند بعد از هر تجربه هيجان انگيز مثبت تغييرات 
سازنده اي در وجودش ش��كل مي گيرد پس نه تنها 
هيجان را در ذهنش تفكيك مي كن��د بلكه راه هاي 

دستيابي به آن را هم خوب مي داند. 
    هيجانات مثبت براي خودمان بسازيم

نكته مهم اين است كه ما چطور به همه جوان ها ياد 
بدهيم هيجانات مثبت براي خودشان بسازند. اصلًا 
هيجان مثبت يعني چ��ه؟ اول اينكه فراموش نكنيم 
به كارگيري هر دو نوع هيجان منفي و جزئي از رفتار 
و شخصيت مي شود و به  صورت يك عادت در ما باقي 
مي ماند پس فكر نكنيم اي��رادي ندارد اگر هيجانات 
منفي را هر ازگاهي تكرار كني��م چون بعداً فراموش 
مي كنيم؛ نه ابداً اينطور نيس��ت. پس چ��ه بهتر كه 
بتوانيم هيجان مثبت را در خودمان رشد دهيم و آن 

را تقويت كنيم. 
هيجانات مثبت تجربه لحظات و اتفاقاتي هستند كه 
اگر در حالت عادي هم به آنها فكر كنيد خوش��حال 
مي شويد مثلًا همه چون از تبعات رانندگي با سرعت 
و تصادف ها خبر داريم طبيعي است كه حتي از مرور 
ذهني چنين اتفاقي هم خوش��حال نباشيم پس در 
نهايت رانندگي با س��رعت هيجان مثبتي نيس��ت. 
مثلًا مرور صحنه هاي دريا، جنگل و كوه هر انساني را 
س��ر ذوق مي آورد پس هر چيز كه مربوط به اين سه 
فضا باشد مثل اسكي روي آب، موج سواري، صعود، 
راپل كردن و نظاي��ر اينها مي توان��د هيجان مثبت 

تلقي شود. 
در قدم اول براي اينكه هيجان مثبت س��از باش��يد 
بايد برداشت هاي منفي را كنار گذاشت و به اتفاقات 
مثبت  فكر كرد و مثبت انديش ش��د تا حالات مثبت 
در ما تقويت ش��وند. اگر فرد غمگيني هس��تيد، در 
محيط هاي ش��اد مانند مهماني  و عروس��ي  شركت 
كنيد و اگر عاشق هنر و موسيقي هستيد به سينما، 
تئاتر، كنسرت، نمايشگاه هاي عكس و نقاشي برويد 
و در محيطي آرام موس��يقي گ��وش كنيد. همه اين 
كارها براي اين است تا اثر مخرب هيجانات را از خود 
دور كنيد و به جاي هيجان منفي دور و برتان را پر از 

هيجانات و احساس هاي مثبت كنيد. 
در واقع هيجان لازمه زندگي همه ما اس��ت و بدون 
آن مسيري خسته كننده را طي خواهيم كرد. تجربه 
هيجان باعث مي شود كه بيشتر به اين سمت كشيده 
شويم و هركس با توجه به ش��رايط زندگي و اوضاع 
روحي خودش تش��خيص مي دهد كه ب��ه چه اندازه 
هيجان ني��از دارد. كم و زياد ب��ودن هيجان به خود 
فرد بس��تگي دارد و نمي توان متر و معياري براي آن 
تعيين كرد. افراد پس از مدتي به اين نكته مي رسند 
كه چه هيجاني برايش��ان مناسب اس��ت، از چه نوع 
هيجان هايي دوري كنند و بايد بيشتر به سمت كدام 
دس��ته از اين احس��اس ها بروند تا برايشان مشكلي 

پيش نيايد. 
در حقيقت اين ذهن اس��ت كه به انتخاب و مس��ير 
هيجان جهت مي دهد چون در تعريف هيجان آمده 
كه عنصري ذهني است و از نظر شدت و كيفيت در 
سطح ذهني احس��اس مي ش��ود. توصيه آخر اينكه 
به هي��چ وج��ه از تجربه ك��ردن تم��ام هيجا ن هاي 
مثبت نهراسيد چون تجربه هيجانات سازنده باعث 
سازگاري بيشتر ما مي شود؛ وقتي فردي هيجاني را 
تجربه مي كند از لحاظ تكاملي در مقايس��ه با س��اير 
آدم ها بسيار متمايز مي ش��ود چون فرد هيجان زده 
تجربه هاي عميق و وسيعي از قابليت ترس، علاقه يا 
عشق دارد كه همين موارد بقاي جسماني و اجتماعي 
او را در وضعيت بس��يار مس��اعد قرار مي دهد چون 

ظرفيت دروني اش افزايش پيدا كرده است. 

    زينب شكوهي طرقي
س�اعت 11 صبح روز جمعه است و اينجا بام تهران، 
ولنج�ك اي�ن س�اعت از روز و آخر هفت�ه پاتوق 
جوان هايي است كه به تصور من و شما فقط مي آيند 
كه بپرند آن هم نه يك بار بلكه دو يا چند بار در عرض 
چند س�اعت؛ نه از ارتفاع يك متر و دو متر بلكه از 
ارتفاع بين 40 ت�ا 50 متر! مس�عود كريمي يكي از 
جوان هايي است كه به قول خودش هر وقت انرژي 
كم مي آورد و نياز پيدا مي كند رفرش )تازه( ش�ود 
اولين مس�يري كه نا خودآگاه طي مي كند ولنجك 
و مسير توچال است تا به بام برسد. مي گويد: »اصلًا 

اينطور نيست كه وقتي حال داري، سركيفت هستي 
بياي بپري، نه برعكس اكثر وقت ها من و دوس�تام 
از فرط بي حالي و بي حوصلگي مي آييم مي پريم تا 

جون بگيريم«. 
البته اين فقط حرف مسعود نيس�ت، اكثر كساني 
كه مي آين�د و هيجان ف�وق باور و چن�د لحظه اي 
بانجي جامپينگ را تجربه مي كنند معتقدند انرژي 
مي گيرند. اوضاع در سايت پروازي شهران هم همين 
است. آنجا هم براي آخر هفته ها به پاتوق جوان هايي 
تبديل شده اس�ت كه به گفته خودش�ان مي آيند 
دوپينگ كنند! با پاراگلايدر، چت�ر، تنها يا با مربي 

مي دوند در يك لحظه از ارتفاع بلند معلق مي شوند 
و در نهايت بين زمين و هوا سر مي خورند. 

اگر بگويم فارغ از محدوديت هاي فصلي، دسترسي 
جغرافيايي و ش�رايط محيطي اي�ن روزها جوان ها 
بيش�تر س�راغ رش�ته هاي ورزش�ي مانند بانجي 
جامپينگ، رالي، س�قوط از سرس�ره آبي، پرش با 
چتر، كارتينگ، رفتينگ، موج سواري، پرش از كوه، 
راپل كردن، چتربازي، غارنوردي، پاركور، يخ نوردي 
و بندبازي مي روند غلو نك�رده ام. حداقل در چند 
نقطه حوالي تهران كه به مركزي براي اين رشته هاي 
ورزش�ي خاص تبديل ش�ده اينطور ك�ه از اوضاع 

برمي آيد جوان ها اولين انتخابش�ان ورزش نيست 
بلكه هيجان است پس س�راغ ورزشي مي روند كه 
هيجان را با ترشح فوق العاده آدرنالين حتي به اندازه 
چند دقيقه تجربه كنند اما چرا؟ چرا نسل جوان ما 
تا اين اندازه از هيجان لذت مي برد؟ مگر در پس هر 
اتفاق هيجان انگيز ورزشي و غيرورزشي چه اتفاقي 
در جسم و روح رخ مي دهد كه تا اين اندازه به قول 
خودشان انرژي مي گيرند يا دوپينگ مي كنند؟ براي 
رسيدن به پاسخ اين سؤالات بهتر است در قدم اول 
هيجان را كالبد شكافي كنيم تا ببينيم در پشت يك 

كلمه چه اتفاقات ريز و درشتي رخ مي دهد. 

    با هيجان مواجه شويد
طبيعي است كه هر انساني زمان ترس، رفتار و 
اعمال متفاوتي از خود ب��روز دهد پس مي توان 
گفت تأثير بر فكر و عمل تأثي��ر بعدي هيجان 
است چون فرد هيجان زده، در فكر و عمل سست 
مي شود و تعادل خود را از دست مي دهد. همه ما 
تجربه كرده ايم كه زمان هيجان نمي دانيم چه 
مي گوييم و چه كار مي كنيم. در بسياري موارد 
هيجان زده ها حتي كنترل دستگاه مجاري خود 
را هم از دس��ت مي دهند يعني قدرت لحظه تا 
اندازه اي است كه اختيار رفتارهاي كاملًا دروني 
را نيز از دس��ت مي دهيم چه برسد به رفتارهاي 

بيروني و عيني. 
با اين وصف تجربه هر هيج��ان به آدمي كمك 
مي كند تا با تكليف اساسي زندگي مثل مواجه 
ش��دن با تهديد به خوبي كن��ار بياييم. علاوه بر 
اين هيجان ها به هدف هاي اجتماعي هم كمك 
مي كنند. هيجان ها احساس��ات ما را به ديگران 
منتقل مي كنند، بر نحوه تعامل ديگران با ما تأثير 
مي گذارند، ما را به تعامل اجتماعي فرا مي خوانند 
و نقش مهمي در برقراري رواب��ط ميان فردي، 
حفظ و قطع آن دارند. حالا براي اينكه مطمئن 
شويم هيجانات مثبت چه اثرات مثبت و سازنده 
بسياري بر انس��ان مي گذارد چندمورد تأثيرات 
فردي و اجتماعي ثابت ش��ده از منظر علمي در 

اين خصوص را مرور مي كنيم. 
    به عامل ها دقيق و متمركز مي شويم

بررسي ها نش��ان مي دهد كه آثار هيجان به اثر 
هيجان در رفتاره��اي ذهني، اث��ر هيجان در 
بدن، اثر هيجان بر زندگي انسان و اثر اجتماعي 
هيجان ختم مي شود. مثلًا در مورد اول هيجان 
براي مي��زان دقت و س��اير ويژگي هاي ذهني 
انس��ان تأثير مي گذارد. تأثير آن به اين شكل 

است كه وقتي فرد هيجان زده مي شود دقتش 
برخلاف معمول، كه به هر چيز متوجه مي شود، 
فقط به انگيزه و عامل هيجان متوجه مي شود، 
به طوري كه شخص حتي اشياي محيط خود 
را نيز ادراک نمي كند مث��ل اينكه اصلًا چيزي 
وجود ندارد. ع��لاوه بر اين هيج��ان بر قدرت 
تداعي هم تأثير مي گذارد چون موقع هيجان، 
خاطرات انس��ان فقط به انگيزه هيجان مربوط 

خواهند شد. 
    به اوج تخيل مي رسيم

تغيير قوت و شدت خيال از تأثيرات بعدي هيجان 
است چون تجربه ثابت كرده كه انسان هيجان زده 
از قدرت تخيل به ش��دت بالايي برخوردار است 
»اما تنها در همان لحظ��ه هيجان« تا جايي كه 
بعدها ممكن است از شنيدن صداهاي موهوم يا 
ديدن شخصيت هاي ذهني صحبت كند، اين را 
به پاي دروغ گفتن نگذاريد چون هيجان زده ها 

شدت خيال بسيار بالايي پيدا مي كنند. 
    شايد اختراع هم بكنيم!

يكي ديگر از تأثيرات لحظ��ه اي هيجان بر فرد، 

ش��كل گرفتن افكار تازه اس��ت. هيجان سبب 
اختراع و ابداع افكار نو مي ش��ود چنانكه رقابت 
ميان دو ف��رد، موج��ب پيدايش طرق��ي براي 
س��بقت از يكديگر مي ش��ود مانند جنگ سرد 
ميان دو دولت ك��ه به اختراع س��لاح هاي تازه 

منجر مي شود. 
    احساس زنده بودن... 

در بعد دوم تجربه نشان داده كه هيجان در روال 
عادي زندگي انسان نيز تأثير مي گذارد اما چون 
اين تأثيرات بسيار مفيد و لذتبخش است مي توان 
به جرأت گفت كه زندگي بدون هيجان، هرگز 
زندگي به معناي واقعي نخواهد شد و همچون 
خوراكي خواهد ب��ود كه نمك و ادوي��ه لازم را 
ندارد. زيرا آنچه زندگي را مش��خص مي كند يا 
به بيان ديگر، مشخص كننده زنده و مرده همان 
تغييرات يا رفتارهاي هيجاني هستند. از اين رو، 
ايجاد هيجان هايي در افراد در مواقع گوناگون و 
مقتضي، ضروري است مانند برپا كردن جشن 

روز تولد و دادن هديه به صاحب جشن. 
    ابعاد اجتماعي هيجان

اگر از تأثيرات دروني و ذهني هيجان بگذريم در 
دسته بعدي مي رسيم به تأثيراتي كه شامل نقش 
اجتماعي فرد هيجان زده مي شود. آثار هيجان كه 
در چهره فرد ظاهر مي شوند در زندگي اجتماعي 
بس��يار مؤثرند زيرا همين آثار و علائم هيجان، 
زبان طبيعي ميان مردم مي باش��ند. بدين معنا 
كه ايش��ان مي توانند با مشاهده همين نشانه ها 
به رفتارهاي رواني يكديگر پي ببرند. به عبارت 
ديگر، همين علائم، رموز اجتماعي براي تفاهم و 

تأثير و تأثر ميان افراد بشر است. 
    هيجان در كودكان

در مقابل هرچه از تأثيرات و نشانه هاي هيجان 
در بزرگس��الان گفتيم بايد به يك نكته اشاره 

كرد و آن هم اينكه تأثير هيج��ان بر كودكان 
از چند بع��د متفاوت اس��ت. مث��لًا هيجان ها 
در ك��ودكان از س��رعت و زودگ��ذري خاصي 
برخوردارند چون اي��ن هيجانات همانطور كه 
زود ش��روع مي ش��وند عمر كوتاهي دارند و به 
س��رعت هم پايان مي پذيرن��د و صدالبته كه 
در كودكان هراس ب��ه معناي بزرگ ترها ديده 
نمي ش��ود. رفته رفته با افزايش سن كودک او 
ياد مي گيرد چطور به هيجاناتش عمق و مدت 

طولاني تري بدهد. 
البته هيجان در كودكان از نظر شدت و انفجار 
نيز مهم است. هيجان هاي كودک، شديد و تند 
مي شوند به طوري كه او فرق ميان امور ارزنده 
و بي ارزش را تشخيص نمي دهد. چنانكه وقتي 
او را از بيرون رفتن، مانع ش��وند گريه مي كند 
همچنان كه هنگام چيدن ناخن هايش به گريه 
مي افتد. همچنين، وقتي به او س��يبي بدهند 
به همان ميزان ش��اد مي ش��ود كه برايش سه 
چرخه اي بخرند. به تدريج در اثر رشد و تربيت 

از اين شدت، كاسته مي شود. 
دليل تفاوت ديگر هيجان در كودكان اين است 
كه چون كودک در اول مسير زندگي است از هر 
رفتار و كنشي براي خودش هيجان مي سازد و 
به مرور زمان ياد مي گيرد كه هيجانات واقعي 
را از رفتاره��اي ع��ادي تفكيك كن��د پس در 
نتيجه مي توان گفت با اين ذهنيت كه كودک 
هر رفتاري را هيجان مي بيند تعداد و ش��دت 
هيجان هاي كودكان بيش��تر از بزرگس��الان 

است. 
نكته ديگر در مورد هيجان كودكان اين اس��ت 
كه دقيقاً نمي دانند در مقاب��ل هر هيجان چه 
واكنش��ي از خود ب��روز دهند. چ��ون كودک 
شناخت درس��تي از هيجان ندارد پس ممكن 
است يك بار به هيجاني بخندد و دفعه بعد گريه 
كند، چون كودک در هيجان هاي خود، به يك 

رنگ و حالت ثابت نمي ماند. 

آشنايي با ابعاد فردي و اجتماعي هيجان

وقتي مي ترسيم و لذت مي بريم

نگاه

   فائزه مقدم
مگر ترسيدن خوب هم داريم؟ اصلًا مگر مي شود آدم بترسد، قلبش بريزد ولي بعدش 
بخندد؟ همه اينها به كنار، امكان ندارد آدم بترسد و بدنش بعد از ترس آماده تر و بهتر 
از قبل رفتار كند؟ اما حقيقت اين است كه همه اين سؤال ها در حقيقت عملي مي شود. 
آدم بايد بترسد اما نه ترس توأم با وحشت، بلكه ترسي كه بعدش از واكنش خودش يا 
اتفاقي كه افتاده بخندد. آدمي بايد خودخواسته در معرض هيجانات مثبت قرار بگيرد 
تا واكنش هاي بدنش را بسنجد و آمادگي جسمي اش را با همين رفتار ساده از چندين 

جهت بالا ببرد.  بررسي تأثير هيجانات مثبت و منفي در زندگي

آدرناليناوجميگيرد
باسقوطازارتفاع50متري!

مش�خصه وس�يع هيجان اين است كه 
محدود به سن و جنس نيست. هر انساني 
در هر س�ني مي تواند هيج�ان را تجربه 
كن�د، دقيق�اً به همي�ن دليل اس�ت كه 
همه ما از ابت�داي تولد ت�ا لحظه مرگ با 
پديده اي به نام هيجان س�ر و كار داريم 
كه زندگي مان را تح�ت تأثير قرار داده و 
بر اس�اس آن رفتارها و احساساتمان را 
بروز مي دهي�م. از كوچك ترين حركات 
تا بلندپروازانه ترين افكارمان از هيجان 
نشئت مي گيرد، در واقع هيجان چاشني 
زندگ�ي اس�ت و ب�دون نم�ك و ادويه 
غ�ذا خوش طعم و خوش�مزه نمي ش�ود

تفاوت هيج�ان در ك�ودكان اين 
است كه چون كودك در اول مسير 
زندگي است از هر رفتار و كنشي 
براي خ�ودش هيجان مي س�ازد 
و به م�رور زمان ي�اد مي گيرد كه 
هيجان�ات واقع�ي را از رفتارهاي 
عادي تفكيك كند پس در نتيجه 
مي ت�وان گفت با اي�ن ذهنيت كه 
ك�ودك ه�ر رفت�اري را هيجان 
مي بيند تعداد و شدت هيجان هاي 
كودكان بيشتر از بزرگسالان است


