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شما نیز به بلوغ 
عاطفی رسیده اید؟

ًمی رونددرکورهازومی شوندعصبانیزودمعمولا.
هاتواقعیازفراردنبالبهوهستندبدبینومضطرب

.هستند

ودمی کننصحبتدهندگوشاینکهازبیشافراداین
قابلمطرفاحساساتنتوانندتامی شودسببامرهمین
بمناسهیجانیهایپاسخوکننددرکبه خوبیراخود

هوشیاریعمقبهنیزدیگرطرفیازودهند؛هاآنبه
.نمی رسندنیزخودعاطفی

بهراخودوباشیدصادقخودبا:خودبابودنصادق
شمازندگیدرهاییبخشکنیدسعی.بشناسیدخوبی

تانیدکتلاشوبیایدراداردتوسعهوبهبودبهنیازکه
اطرافتاندنیاتغییرباعثشمادرونیتغییرات.کنیدتغییر

.شدخواهدهم

خودزندگیدرکهکنیدمشخص:زندگیدرهدفمندی
یهدفمند.هستیدچیزهاییچهدنبالوداریداهدافیچه
اهدافکردنبرآوردهبرایتامی شودباعثزندگیدر

ودخهیجاناتکنیدسعیوکنیدحرکتجلوبهروخود
.کنیددهیسازمانرا

ودخنگرانیواضطرابباجنگبه:اضطراببامقابله
.کنیدمقابلههاآنباوبروید

اینبهجادویی،تفکرات:جادوییتفکراتازدوری
ی کنیدمفکرشماکهطورآندنیاکنیدتصورکهمعناست

فکرتنوعاین.می رودپیششماخواستهومیلطبقو
بولققابلغیربزرگسالاندراماطبیعیکودکاندر

ردراهاواقعیتوباشیدبینواقعکندسعی.است
یبعضمسئولجهتبیراخود.ببینیدخودزندگی
قابلمدرامانکنیدمفرطگناهاحساسوندانیداتفاقات

یسعهستید،مسئولشانشماکهواقعیاشتباهاتاز
.بگیریددرسکنید

ناپذیرجداییجزهادرد:زندگیهایدردپذیرفتن
هکاستحقیقتیکاین.هستندزندگیاتفاقات
ریپذیآسیبمستعدشمازندگیجریاناتدرعواطف

د،دهینشانحدازبیشحساسیتآن هابهاگر.هستند
رارقآسیبودردمعرضدرامامی شوید؛پذیرترآسیب

قویاتآوردمیوجودبهشمابرایرافرصتیگرفتن،
راهاآسیباینبارویاروییهایمهارتوشویدتر

.دهیدتوسعه

روش هایی برای بهبود بلوغ 
عاطفی شما



.استفرددررشدیهایدورهحساس ترینازیکیبلوغدوران
زیادیاجتماعیوجسمانیتغییراتدچارفرددوره،اینطی

تاکندحلراخودشک هایوتعارضاتبایدومی شود
.رسدبسرانجامبهبلوغوگیردشکلاوشخصیتپایه ریزی

وغبلها،جنبهاینازیکیکهداردمختلفیهایجنبهبلوغ
بالغجسمانینظرازاستممکنافرادگاهی.استعاطفی

.نرسندبلوغبهعاطفینظرازاماشوند

شنقواستبلوغروانی-زیستیهایجنبهازیکیعواطف
هیجاناتوعواطف.داردهاانسانزندگیدرپررنگی

درواقع.سازدمیمتوجههدفسویبهراانسانفعالیت ها،
ومی شودزندگیتانمسیردرشمارفتنپیشباعثعاطفیبلوغ

شماهببلوغنوعاین.می بخشدبهبودرادیگرانباشماروابط
تصمیماتزندگیتانضروریهایزماندرتامی کندکمک

.کندغلبهشمابراحساساتتانکهنگذاریدوبگیریدعاقلانه تری
عنوانبهراآنکهدارداهمیتبه قدریعاطفیتوانمندیاین

ویاشتراکزندگیدرموفقیتتعیین کنندهعواملازیکی
.می دانندافراداجتماعی

حولتنتیجهدرکههستخودکنترلیمعنایبهعاطفیبلوغ
دستهبیادگیریوتلاشبرحسبآن،دنبالبهوافرادشناختی

خوبیهبکهاستفردیاست،رسیدهبلوغبهکهفردی.آیدمی
.داردراخودعاطفیزندگیکنترلتوانایی

شما نیز به بلوغ 
عاطفی رسیده اید؟

عاطفیبلوغ 

استنشتتحملتواناییعاطفیبلوغعلامتترینبرجسته.
ودکانکبرکهمحرکاتیازبرخیبهعاطفیازنظربالغافراد

دستخوشیاحوصلهبیراآن هاوگذاشتهاثرنوجوانانبا
یوستهپعاطفیازنظروهستندتفاوتبیکندمیاحساسات

میذتلباهمتفریحوکارازودارندتفریحوشادیظرفیت
یا چیزهیچکهمی رسددرکاینبهعاطفیبلوغدرفرد.برند

مگرد،کنعصبانییابیازاردرااونمی توانددیگریهیچ کس
.بدهدفردآنیاچیزآنبهرااجازهاینخوداینکه

چهوفردیچهخودزندگیمسائلمقابلدربالغافراد
بهومی کنندبرخوردعاقلانهوبالادرکبااجتماعی

.نمی دهنداحساسیوهیجانیهایواکنشمشکلات

وآگاه اندخودعواطفواحساساتازلحظههرافراداین
ددارناحساسیهمچنینلحظهایندرچرااینکهدلایلحتی

.می دانندهمرا

،هستندمحبتباودلسوزمهربان.

نیستندگرفتنانتقامونفرتوکینهاهل.

وکننداستفادهخودگذشتهتجربیاتازمی کنندسعی
.نکنندتکرارراقبلیاشتباهات

هماگرحتی.بیایندکناراتفاقاتبامی کنندسعیوبینندواقع
روبهروهاآنباونمی کنندفرارواقعیتازبخورند،شکست
.می شوند

نمی شودناراحتسایریننقدازوپذیرندانتقاد.

بلوغ ی که به افرادویژگی های 
نرسیده اندعاطفی

وجودافرادیاند،رسیدهعاطفیبلوغبهکهافرادمقابلدر
ایهویژگیدارایافراداین.ندارندعاطفیبلوغکهدارند

:هستندزیر

راآندمی کننسعیاماهستنددیگرانتوجهومحبتنیازمند
لمشکبهنیزخودعواطفبروزدرجاییتاکنندپنهان

.می خورند

زودیخیلکههستندوابستهافرادیعاطفی،نابالغافراد
هاییگیرتصمیمدرومی گیرندقراردیگرانتأثیرتحت
.می شوندپیاپیهایتردیدوشکدچارنیز،خود

وهستنددیگرانبودنتوجهمرکزومحوردنبالبههمواره
.می شوندناراحتنگیرند،قراردیگرانتوجهمرکزاگر

درسخودگذشتهتجربیاتازونیستندمسئولیت پذیر
.نمی گیرند

ویژگی های افراد دارای 
بلوغ عاطفی


