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ذهن هیجانی و ذهن منطقی

اولیـن بـار مارشـا لینهـان1 بـه دو نـوع ذهن یعنی  ذهـن هیجانـی و ذهن منطقی 
اشـاره کرد. 

ذهن هیجانی 

از نظـر لینهـان ذهـن هیجانـی  ذهنی اسـت کـه تحت تاثیر هیجان قـرار دارد و به 
همیـن دلیـل هـم مسـتعد افـکار منفـی و اقدامـات و رفتارهای برگرفتـه از هیجان 

اسـت. پـس ذهن هیجانـی یعنی: 
	Óهیجان های شدید مثبت و منفی ما
	Ó هیجان هـا زمانـی در اوج شـدت هسـتند بـر ذهن و فعالیـت هایش تاثیر

می گذارنـد. بـه طـوری کـه در ایـن حالـت منطقـی فکـر کـردن بـرای مـا 
دشـوار می شـود.

	Ó زمانـی کـه ذهـن هیجانـی غالب اسـت شـما نمـی توانید درسـت تصمیم
بگیریـد و یـا منطقی رفتـار کنید.

مثال: مهرداد از خلف وعده دوسـتش ناراحت و خشـمگین اسـت )هیجان شدید 
خشـم و رنجـش( و در بدنـش احسـاس تنـش و گرمـا می کند)تنـش در بـدن(. در 
ذهنـش افـکاری دارد ماننـد ایـن کـه در حـق مـن بـی انصافـی کـرده اسـت، پیش 
خـودش مـرا احمـق فـرض کرده اسـت، مرا بی اهمیت شـمرده اسـت، باید درس 
مناسـبی بـه او بدهـم، اگـر کوتـاه بیایـم دوبـاره ایـن کار را می کنـد )افـکار منفی(. 
در نتیجـه ایـن افـکار او بـر سـر دوسـتش فریـاد می کشـد و او را به ناسپاسـی و بی 
انصافـی متهـم می کنـد. مهـرداد بـه او می گویـد دیگر بـه هیچ عنوان مایل نیسـت 
رابطـه دوسـتانه اش را ادامـه دهـد )رفتـار نامناسـب و غیـر منطقـی(. در نتیجـه 

مهـرداد بـه یک دوسـتی 5 سـاله پایان داده اسـت .

1. Marsha M. Linehan
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افکار منفی و ذهن هیجانی

در حالـت هیجانـی ذهـن افـکار منفی بیشـتری دارد که عبارتند از افـکار خودآیند 
منفـی و خطاهـای شـناختی. افکار منفـی مهرداد عبـارت بودند از :

	Ó. در حق من بی انصافی کرده  است
	Ó.مرا بی اهمیت شمرده است
	Ó.باید درس مناسبی به او بدهم 
	Óاگر کوتاه بیایم دوباره این کار را می کند 

ایـن افـکار منفـی بـه هیجان هـای منفـی دامـن زده و در نتیجه او خشـم و رنجش 
بیشـتری را تجربـه می کند.

نکتـه: رابطـه دوسـویه ای بیـن هیجان هـا و افـکار منفـی 
وجـود دارد. افـکار منفی هیجان های منفی را بر می انگیزند 
و زمانـی کـه هیجان هـای منفـی را تجربـه می کنیـم بیشـتر 

مسـتعد منفی اندیشـیدن هسـتیم.
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خطاهای شناختی 

خطاهای شـناختی سـوگیری در پردازش اطلاعات هسـتند که سـبب می شـوند ما 
اطلاعـات را تحریـف کنیـم و در نتیجـه از داشـتن اطلاعـات نـاب محروم شـویم. 
بـه دلیـل تحریـف اطلاعـات طبیعـی اسـت کـه افـکار منفـی و هیجان هـای منفـی 
بیشـتری داشـته باشـم. مهمتریـن خطاهـای شـناختی کـه هیجان هـای منفـی 
ایجـاد می کننـد عبارتنـد از: پیـش گویـی منفـی، برچسـب زدن، ذهـن خوانـی ، 

تعمیـم و اسـتفاده از بایـد هـا.

 پیش گویـی منفـی:  فـرد پیش گویـی منفـی می کنـد مانند اگـر جـواب او را ندهم 
دفعـه دیگـر بدتر عمـل می کند.

 برچسـب زدن :  فـرد برچسـب های نـاروا بـه خـود و دیگـران می زنـد ماننـد بـی 
فرهنـگ ، گسـتاخ و ...

 ذهـن خوانـی:  فـرد پیـش خـود ذهـن دیگـران را می خوانـد. ماننـد: مـرا احمـق 
فـرض کـرده اسـت در مثـال بـالا.

 تعمیـم:  فـرد یـک اتفـاق یـا یـک مـورد را  تعمیـم می دهـد. مانند تو همیشـه ... 
تـو هیچوقت ...

 اسـتفاده از بایدهـا :  فـرد از بایـد و نبایـد زیـاد اسـتفاده می کنـد . ماننـد: اونبایـد 
اشـتباه کند. او باید همه چیز را به من بگوید. او نباید  خشـمگین شـود. 

او نبایـد از مـن انتقـاد کند و... 

نکتـه : در حالـت غلبـه ذهـن هیجانـی شـما اسـتدل هایتان 
مبتنـی بـر هیجان اسـت. برای مثـال به خودتـان می گویید 

چـون می ترسـم پس ترسـناک اسـت.
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نشانه های غلبه ذهن هیجانی 

در حالت غلبه ذهن هیجانی شما رفتارهایی دارید مانند:
	Ó.تصمیم های شتاب زده می گیرید
	Ó.بدون تحقیق و بررسی کافی تصمیم می گیرید
	Ó.زود خشمگین می شوید
	Ó.در هیجان های منفی غوطه ور هستید
	Óنمی توانید درست فکر کنید و یا تصمیم درستی بگیرید
	Ó.گرایش بیشتری به منفی اندیشیدن دارید
	Ó.در تصمیم گیری ها به دورنما توجه نمی کنید
	Ó رفتارهـــای شـــتاب زده و تکانشـــی داریـــد یعنـــی نـــی عمـــل می کنیـــد

ـــر ـــدون فک ب
	Ó.اول حرف می زنید بعد در موردش فکر می کنید
	Ó.رفتارهایی دارید که بعدها از یادآوری اش شرمنده می شوید
	Ó.برون ریزی هیجانی دارید مانند داد و فریاد و رفتار پرخاشگرانه
	Ó.خرید افراطی دارید
	Óعشق شتاب زده
	Óخطر کردن مانند رانندگی پر سرعت
	Ó.تحریک پذیری یا زود به خشم آمدن
	Ó.رژیم غذایی سخت گرفتن
	Ó .کمک نا به جا مانند کمک به ترک اعتیاد زمانی که تخصص ندارید
	Óسریع وارد رابطه شدن و یا از رابطه بیرون آمدن
	Ó رابطـه ای را بـه سـرعت شـروع کـردن زمانـی کـه هنـوز سـوگواری شـما

بـرای رابطـه قبلـی تمـام نشـده اسـت.
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چرخه رنج و ذهن هیجانی

ذهـن هیجانـی بـا افـکار منفـی بیشـتر و اقدامـات هیجانـی و غیـر منطقـی بیشـتر 
همـراه اسـت بنابـر ایـن می تواند رنج بیشـتری به بـار آورد. به مـواردی از رنج های 

ناشـی از غلبـه ذهـن هیجانی توجـه کنید.
سـهیلا در روزهـای قاعدگـی بـه طـور معمـول کـم حوصلـه و تحریـک پذیـر اسـت 
و احسـاس ناخوشـایندی دارد . در ایـن حالـت  افـکار منفـی بیشـتری بـه ذهنـش 
می آینـد . او در زمان هایـی کـه کسـل و بـی حوصلـه اسـت از رویدادهـای منفـی 
و کوچـک کـوه می سـازد. شـتابزدگی بـه دلیـل بـی حوصلگـی سـبب می شـود کـه 

تصمیم هایـی شـتابزده و بـدون فکـر بگیـرد و خـود را بـه دردسـر بینـدازد.

 هیجان هـای منفـی و احسـاس پریشـانی سـبب می شـود 
بیشـتر منفـی فکـر کنیـم و افکار منفـی به هیجان هـای نفی 
دامـن می زننـد و در نتیجـه در ایـن حالـت کـه غـرق ذهـن 

هیجانـی هسـتیم نمـی توانیـم تصمیـم درسـتی بگیریـم.

مزایای ذهن هیجانی 
البتـه ذهـن هیجانـی مزایایی هم دارد به شـرطی شـدت هیجان های شـما خفیف 
تا متوسـط باشـد نه اینکه اسـیر هیجان باشـید . همچنین اگر در زمان هایی که 
هیجـان شـدیدی را تجربـه می کنیـد منطـق و عقـل سـلیم را در کنارتـان داشـته 

باشـد دچـار مشـکل نخواهیـد شـد. بنابر این شـما با ذهـن هیجانـی می توانید:
	Ó لـذت بیشـتری می بریـد. برای مثال این ذهن هیجانی اسـت که شـما را

وا می دارد مسـافتی را برای تهیه غذای خوشـمزه طی کنید.
	Ó.آنچه دل تان می خواهد و دوست دارید می خرید و یا انجام می دهید
	Ó.عشق را ابراز می کنید و واکنش مناسبی به ان نشان می دهید
	Ó.روابط صمیمانه را تجربه می کنید
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	Ó.بازی و تفریح می کنید
	Ó.مزاح و شوخی بیشتری دارید
	Ó هیجان های سـازگارانه دارید برای مثال خشـم همواره هم بد نیسـت و

در جاهایـی بـه شـما کمـک می کند تا برای دیگران  مـرز بگذارید و رفتار 
قاطعانه داشـته باشـد و اگر نمی خواهید کاری انجام دهید نه بگویید.

نکتـه مهـم: ذهـن هیجانـی بخش مهمی از ذهن اسـت که 
وجـود آن بـه کیفیـت زندگـی و روابط مـا کمک می کند. 

چه عواملی باعث تقویت ذهن هیجانی می شوند؟
	Óخستگی
	Óبیماری
	Óدرد
	Óگرسنگی
	Óمصرف الکل و مواد
	Óخلق منفی مانند افسردگی و اضطراب
	Óسوگوار بودن و تجربه فقدان
	Óدوره قاعدی در خانم ها

نکتـه مهـم: ذهـن هیجانـی بخش مهمی از ذهن اسـت که 
وجـود آن بـه کیفیـت زندگـی و روابط مـا کمک می کند. 

11

ویژه مطالعه دانشجویان دانشگاه



مدیریت ذهن هیجانی

برای مدیریت ذهن هیجانی راهبردهای زیر کمک کننده هستند: 
	Óخواب شبانه منظم
	Óکنترل خلق منفی
	Óکنترل درد ها و درمان بیماری
	Óمدیریت خلق منفی
	Ó.سوگواریکردن و ماتم گرفتن برای کسانی که عزیزی از دست دادند
	Óتمرین های تنفسی
	Óترک محیط
	Óتمرین های آرمیدگی
	Óمراقبه و ذهن آگاهی
	Óدارو درمانی برای درمان مشکلات جسمی و روانی
	Ó .نگارش هیجان ها زمانی که شدت آن ها بالا است
	Óکنترل و اصلاح  افکار منفی و خطاهای شناختی

کنترل و اصلاح  افکار منفی و خطاهای شناختی
برای تغییر و اصلاح افکار منفی و خطاهای شناختی باید:

	Ó.سود و زیان این افکار را بررسی کنید
	Ó.شواهدی در تایید یا رد این افکار بیاورید 
	Ó ــر ــند و اگ ــن می اندیش ــد م ــم مانن ــران ه ــا دیگ ــید آی ــان بپرس  از خودت

نمی اندیشــند چــرا؟
	Ó از خودتـان بپرسـید بـا چسـبیدن به ایـن افکار یا خطاهای شـناختی چه

دورنمایی در انتظارم اسـت؟
	Ó از خودتـان بپرسـید اگـر یکـی  از عزیـزان اینگونـه فکـر می کـرد بـه او چـه

می گفتـم؟ مـوارد را یادداشـت کنیـد و خودتـان بـه کار بیریـد.
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پرسش: شما برای مدیریت ذهن هیجانی چه روش هایی را به کار می گیرید؟
- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

- - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - - -

ذهن منطقی
بخشـی از ذهن اسـت که خونسـرد، منطقی، آرام، دور اندیش و مبتنی بر واقعیت 
اسـت.این بخش تحت تسـلط نیمکره چپ قرار دارد و تحلیلگر و حسـابگر اسـت. 
ذهـن منطقـی در تصمیـم گیری هـا همـه جوانـب را بررسـی کـرده و می سـنجد و 
سـود و زیان هر گزینه را بررسـی می کند ، دورنما را در نظر گرفته و به پیامدهای 
یـک تصمیـم توجـه می کند. در نتیجـه تصمیم گیری های برآمـده از ذهن منطقی 

به نفع فرد هسـتند.

ویژگی های غلبه ذهن منطقی
	Ó.در آرامش هستید
	Ó.خونسرد و آرام تصمیم می گیرید
	Ó. برای هر تصمیمی تامل و درنگ می کنید
	Ó.به تاثیر کلام و رفتارتان بر دیگران توجه دارید
	Ó.قبل از هر کلامی یا  اقدامی فکر می کنید
	Ó در اتخــاذ تصمیــم مزایــا و معایــب هــر گزینــه را در کوتــاه مــدت و دراز

ــنجید. ــدت می س م
	Ó.توجه دارید که تصمیم های شما به ضرر و زیان کسی نباشد

 
نکتـه : زمانـی کـه ذهن هیجانی غلبه می کند ذهن منطقی 

کمرنگ شـده و از صحنه خارج می شود.
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ویژه مطالعه دانشجویان دانشگاه



تقویت ذهن منطقی

بـرای اینکـه فرمـان ذهـن را در دسـت ذهـن منطقـی بسـپرید هـر گاه هیجانـی و 
پریشـان هسـتید : 

	Ó.چند نفس عمیق بکشید
	Ó.چند قدم راه بروید
	Ó.از یک تا صد به صورت معکوس بشمارید
	Ó.در مورد احساس تان با دوستان صحبت کنید
	Ó.تامل کنید و خود را به کاری مشغول کنید

نکتـه: بـرای تصمیـم گیـری بهتـر با ذهـن منطقی نـه تنها 
بایـد سـود و زیـان هـر گزینـه را بسـنجید بلکه بایـد درنگ و 

تامـل کنیـد و از افـراد بـا تجربـه کمـک بگیرید.
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ذهن هیجانی و ذهن منطقی در تصمیم گیری





آدرس: تهران، بزرگراه شهید همت غرب، بین تقاطع 
شیخ فضل الله نوری و شهید چمران، جنب ساختمان 

معاونت دانشجویی و فرهنگی، مرکز مشاوره 
دانشجویی دانشگاه علوم پزشکی ایران

تلفن پذیرش: 86703541 - 88622643

09018855580 :)hot line( تلفن مشاوره تلفنی

اینستاگرام مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://instagram.com/counseling.iums

سایت مرکز مشاوره دانشگاه علوم پزشکی ایران:
 https://counseling.iums.ac.ir

دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی
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