
چراغ

   حسادت
 احســاس حسادت نوعى حس بد درونى است كه وقتى فرد ديگری چیزی را دارد كه شما 
آن را مى خواهید، به شــما دست مى دهد. يا به ناگاه برای محبت و توجه نسبت به ديگری، 
احساس رقابت مى كنید و خود را بى ارزش يا پست مى بینید؛ گويى مشکلى در شماست. در 

همان زمان احساس خشم و رنجش مى كنید.
حســادت مخلوطى از شرمســاری و خشم است. هركســى هر از گاهى احساس حسادت 
مى كند. اين احســاس طبیعى است. نمونه هايى از شــرايطى كه احساس حسادت به شما 

دست مى دهد، از اين قرارند:
● خواهر كوچکتان به دنیا مى آيد و تمام توجهى كه پیش تر مال شما بود، به او جلب مى شود.

● جشن تولد برادرتان برگزار مى شود و هديه های فراوانى مى گیرد.
● دوستتان دوست جديدی پیدا مى كند و ديگر به شما محل نمى گذارد.

● پدر يا مادرتان وقت بیشتری با برادر يا خواهرتان صرف مى كنند.
● بچه های مدرسه نمى گذارند وارد جمعشان شويد.

در شــمارة قبلي مجله گفتیم احســاس ها 
نام های خاص خودشان را دارند و هر چه بیشتر 

نام های آن ها را بلد باشید، بیشتر مى توانید احساس 
خودتان را بفهمید و آن را براي ديگران شرح دهید. 
آن وقت بهتر مى توانید از حق خودتان دفاع كنید. ۹ 
احساس اصلي را تعريف كرديم و براي آن ها هم مثال 
زديم. در اين شماره مى خواهیم در مورد احساس های 

تركیبى صحبت كنیم.
 فکــر مى كرديد كــه حالت های شــگفت زدگى و 
میخکوب شــدن مانند هم هســتند؟ يا ترسیدن و 
وحشــت كردن يکى هســتند؟ حــالا مى دانید كه 
متفاوت اند و نام های خاص خودشان را دارند. وقتى 
زبان احساس ها را بشناسید، خودتان را بهتر خواهید 

شناخت.
گاهى وقت ها جدا كردن احساس ها سخت است. به 
اين دلیل كه در يك زمان بیش از يك احســاس را 
تجربه مى كنید، يا مى توانید رديفى از احساس های 
متفاوت داشــته باشید كه به ســرعت مى آيند و با 

يکديگر مخلوط مى شوند:
● ممکن است اول احساس كنید میخکوب شده ايد 
و فوری خشمگین شويد. مانند زمانى كه كسى مقابل 
شــما مى جهد و شما را مى ترساند. دلتان مى خواهد 

مشتى نثار او كنید.
● شايد زمانى كه كسى حرف گستاخانه ای به شما 
بگويد، بخنديد و فوری احساس كنید تحقیر شده ايد. 
برای مثال، درون جعبه ای قديمى، اسباب بازی های 
بچگى تــان را پیــدا مى كنید و شــروع مى كنید به 
بازي كردن با آن هــا. ناگهان خواهر بزرگ ترتان وارد 
مى شود و مى گويد: »بچه كوچولو داره بازي مى كنه؛ 

چقدر ملوس!«
● شايد از حالت تعجب به احساس لذت برويد؛ مانند 
زمانى كه والدينتان مهمانى تولد غیرمنتظره برايتان 
ترتیب مى دهند و يا هديــه ای برايتان مى خرند كه 

فکرش را هم نمى كرديد.
● شــايد از احساس خجالت به حالت غضب برويد. 
شرمساری و غضب خیلى به هم نزديك اند. در واقع 
غضب پوشــش شرمساری اســت، برای اينکه زياد 

خودش را نشان ندهد.
 درست مانند رنگ های اصلى ـ قرمز، زرد و آبى ـ كه 
مى توان رنگ های بیشــتری را از تركیب كردن آن ها 
درســت كرد، آن ۹ حالت احساســى هم مى توانند 
احســاس های بیشــتری تولید كنند. مــا آن ها را 
احســاس های تركیبى مى نامیم. شايد شما هم اين 

چهار احساس را تجربه كرده باشید.

رضا هاشمی
حس خودت چیه؟

  اهانت
 »اهانت كردن« حقیر شمردن ديگران است. فکر مى كنید شما بهتر از بقیه ايد. احساس 
مى كنید آن ها مشــکلى دارند و حقشان نیست مورد احترام باشند و با آن ها مهربانانه 

رفتار شود.
اهانت تركیبى اســت از خشم و چندش. گاهى وقت ها حالت دفاعى است؛ راهى برای 
محافظت از خودتان در برابر احساس های دردناک و ناراحت كننده. افرادي كه احساس 
مى كنند مورد بى توجهى قرار گرفته اند يا درخور نیستند، اهانت مى كنند تا ثابت كنند 

برايشان مهم نیست.
نمونه هايى از زمان هايى كه ممکن است احساس كنید مورد اهانت قرار مى دهید يا مورد 

اهانت قرار مى گیريد عبارت اند از:
● وقتى ساير بچه ها از شما كندترند يا كم هوش ترند و شما احساس مى كنید بر آن ها 

برتری داريد.
● تنها هستید و نمى دانید چطور دوست پیدا كنید. بنابراين تصمیم مى گیريد اهمیت 

ندهید يا مى گويید به هیچ كس اطمینان نداريد.
● مى ترســید چیز جديدی را امتحان كنید، اما نمى خواهید ترس خود را نشان دهید. 

پس آن را تحقیر مى كنید.
● كسى به شما توهین مى كند و مى خواهید تلافى كنید.
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  تنهایی
 احســاس تنهايى مثل بیگانگى است. مى خواهید با كسى احساس نزديکى كنید، يا مى خواهید عضو گروهي باشید، اما شما را پس مى زنند، 
ناديده گرفته مى شــويد و احساس مى كنید ناخواسته ايد. به اين مى ماند كه هیچ كس شما را نمى فهمد، هیچ كس نمى خواهد با شما باشد، يا 

هیچ كس به شما توجهى ندارد.
تنهايى تركیبى از شرمساری و اضطراب است. همه نیاز داريم احساس كنیم به جايى تعلق داريم يا با كسى هستیم. وقتى اين طور نباشیم، حس 

مى كنیم به اندازة كافى خوب نیستیم و غمگین مى شويم. نمونة زمان هايى كه احساس تنهايى مى كنید عبارت اند از:
● به نظر مى رسد كه هیچ كس نمى خواهد با شما دوست باشد.
● مدرسه تان را عوض كرده ايد و برای دوست يابى مشکل داريد.
● به محله يا شهر جديدی آمده ايد و هیچ كس را نمى شناسید.
● همة افراد خانواده گرفتارند و هیچ كس برای شما وقت ندارد.

  سرحال نبودن
وقتى سرحال هستید، احســاس هیجان و خوشحالى مى كنید. اما وقتي سرحال نیستید، سرتان خم  شده است، شانه هايتان 

فروافتاده اند و شايد دلتان بخواهد گريه كنید. 
سرحال نبودن نیز مانند تنهايى، تركیبى از شرمساری و نگرانى است. شايد شما بنا به دلیل بزرگى سرحال نیستید، يا دلايل 
كوچك متعددی داريد، يا هیچ دلیل به خصوصى، يا حداقل دلیلى كه بتوان نامى بر آن گذاشت، نداريد. ممکن است برای مدتى 

كوتاه يا مدتى طولانى سرحال نباشید.
بعضى ها برای ســرحال نبودن از لغت افســردگى استفاده مى كنند؛  هرچند افسردگى حالتى بســیار جدی تر است. اگر احساس 
سرحال نبودن مى كنید و اين حالت بیشتر از دو هفته طول كشیده است، شايد افسرده باشید. با بزرگ تری كه به او نزديك هستید، 
صحبت كنید؛ والدين، معلم يا مشاور مدرسه. كسى كه به حرف هايتان گوش كند و به شما كمك كند احساس بهتری داشته باشید.

نمونه هايى از زمان هايى كه احساس مى كنید سرحال نیستید، از اين قرارند:
● در يك درس نمرة پايین مى گیريد.

● بچه های ديگر مسخره تان مى كنند و مزاحمتان مى شوند.
● در خانه سرزنش مى شويد.

  صحبت كردندربارة احساس ها
صحبت كردن دربارة احســاس ها بايد بخشى از زندگى روزمره باشــد. متأسفانه برای بسیاری از مردم اين طور 
نیست. برای آن ها صحبت كردن دربارة احساس هايشان راحت نیست. حتى صبحت كردن دربارة احساس های 
ديگران هم برايشان راحت نیست. شايد بعضى از بزرگ ترهای زندگى تان اين طور باشند. سعى كنید كسى را پیدا 
كنید كه بتوانید دربارة احساستان با او حرف بزنید. از والدينتان شروع كنید. معلم يا مشاور مدرسه را امتحان 
كنید. شايد برادر يا خواهر بزرگ ترتان شنوندة خوبى باشد. شما مى توانید كسى را پیدا كنید كه هم زبانتان شود. 

مى توانید كسى را پیدا كنید كه گوش بدهد و بفهمد.
به ياد داشــته باشید كه احساس ها غلط يا درســت نیستند. بد يا خوب هم نیستند. احساس ها فقط هستند. 
همة احساس ها بدون اشکال اند، چون احساس های شما هستند. هیچ كس نمى تواند آن ها را از شما بگیرد، مگر 
خودتان بخواهید. هیچ كس نمى تواند وادارتان كند احساستان را عوض كنید، مگر با اجازة خودتان باشد. پس 

اين كار را نکنید! احساس های خودتان را داشته باشید. آن ها متعلق به شما هستند.
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 جمع بندی
در شماره های گذشته مجله، ۹ احساس اصلى را معرفى كرديم. در اين شماره نیز گفتیم درست مانند 
رنگ های اصلى - قرمز، زرد و آبى - كه مى توان رنگ های بیشتری را از تركیب كردن آن ها درست كرد، 

۹ احساس اصلى هم مى توانند 4 احساس تركیبى درست كنند.
حالا كه هم با احساس های اصلى و هم با احساس های تركیبى آشنا شده ايد، به يك فصل ديگر از چهار 

فصل قدرت شخصى كه در اين دنباله مطالب امسال مجله معرفى كرده ايم، دست پیدا كرده ايد. 
حالا بهتر مى توانید احســاس های خودتان را بفهمید و آن ها را برای ديگران شرح دهید و به هدف اين 

مقاله كه دفاع از حق خودتان بوده، دست پیدا كنید. 
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