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 تقدیر و تشکر

با یمک  یک سفر هزار مایلی "گوید که:  های من می المثل معروف چینی و آموخته یک ضرب
همای   . این کتاب اولین گام بعد از یک سفر طولانی است که گام"شود ادم کوچک شروع می

دانستت این سفر بعد از اولین گامی که برداشمته   زیادی داشته است. باید بگویت که از ابتدا نمی
تر از آن چیمزی   های آن خیلی سخت شود چقدر طول خواهد کشید، زیرا برخی از بخش می

شمماری را صمرف نوشمتن، خوانمدن،      بینی کرده بودم. من سماعات بمی   ابتدا پیش بود که من
ها آنقدر طول کشید کمه ثممرۀ    تحقیق و تفکر دربارۀ این موضوعات کردم. بعضی از این ایده

کمردم بیشمتر از حمد در  و تفکمرم      آن چندین مقاله شد. موااع زیادی بود که احسا  ممی 
سته شده و رها کنت یا مطالب را کمتمر کمنت، بمه آراممی     اطلاعات دارم. ولی به جای اینکه خ

 شروع به تفکر و بررسی کردم.
من از همسرم، رزمماری   .ام باشت هایی را دور از خانواده نوشتن این کتاب باعث شد زمان
کنت که به من اجازه دادند تا این کمار را انجمام دهمت.     و پسرانت، بنجامین و لاکس، تشکر می

توانستت این کار را انجام دهت. همچنین، از جیت نماگیتو، ویراسمتار    من نمیبدون حمایت آنها 
کنت. مشخص اسمت کمه همدف ممن و      هایشان تشکر می خاطر راهنمای انتشارات گیلفورد به

خواستیت چیزی را از دست بدهیت. دانشجویان همت منمابع تشمویقی     جیت مشابه بود و ما نمی
ژوزف کارپنتر، جوشما کمورتیس، آنجمیلا فانما، کاسمدی       ثابتی برای من بودند. از آنا آنانی،

کنت. شما یکی از دلایل اصلی من هسمتید کمه ممن     گانتر، شلی کایند و تای ساویر تشکر می
کنت. تعداد آنها زیماد اسمت    بهترین کار دنیا را دارم. همچنین، از معملین و دوستانت تشکر می

نمک اهلمرز، ارون تمی بمک و اسمتیون هیمز       طور اختناصی از دیوید بارلو، آ ولی من باید به
 ام. ای که در اوج بودم و متعجب بودم که چگونه به آنجا رسیده تشکر کنت. برای لحظه

حالا سفر به پایان رسیده است و سفر طولانی و عجیب بوده است. مانند همه سمفرهای  
کمردم لم ت    انگیز، من در این سفر از اینکه در بیشتر زممان ایمن سمفر راننمدگی ممی      هیجان
بردم ولی خوشحالت که بالاخره به مقندم رسیدم. سفر به من چیزهای زیادی را آموخت  می
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ام را بمه خواننمدگان    و امیدوارم توانسته باشت آنچه دربارۀ بهبود سلامت هیجمانی یماد گرفتمه   
 منتقل کرده باشت.
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 مقدمه

ن را بمه  اصمی از تحقیقمات در حیطمه هیجما    این است که دانمش خ حاضر هدف کتاب 
همای کلیمدی سملامت روان هسمتند.      هما مشخنمه   کاربردهای بالینی تبدیل کند. هیجان
انسانی مهمی است که سازگاری اجتماعی  ۀها مشخن توانایی برخورد مناسب با هیجان
کند. پیگیری اهداف مهت زندگی نیاز به تحمل و مدیریت  و بهزیستی کلی را تسهیل می

کننمده   کننمده و ناراحمت   مل احساسمات آشمفته  ه شما ای دارد کم  هحالت عماطفی گسمترد  
هما، منبمع محموری بمرای بسمیاری از       ثر برخمورد بما هیجمان   اشوند. راهبردهای نام می

ختی، مشمکلات  شمنا  روانختی هستند. در حقیقت، اکثریت مشکلات شنا روانمشکلات 
 ختی مثل درممان شمناختی  شنا روانهیجانی هستند. برخی از این مشکلات با مداخلات 

شموند. گرچمه بسمیاری از افمراد بعمد از ایمن        طور ماثری درمان ممی  ه( بCBTرفتاری )
 همای کمه آشمفتگی هیجمانی ندارنمد      انسمان  به اندازه یابند ولی اغلب یم ها بهبود درمان

کنمد   . درمانی که ورای سطح علائت بیماری حرکت میاحسا  شادی و سلامتی ندارند
نی آنهما را خیلمی زیماد بهبمود بخشمد. در ایمن       تواند کیفیت زندگی و سلامت هیجا می

کمنت بلکمه بما     چندین رویکرد را مطرح ممی  فقط برای کاهش رنج نیست که کتاب، من
 علوم هیجان و عاطفمه های حاصل از تحقیقات مرتبط با هیجان و انگیزش،  کاربرد یافته

 ر هستت. دنبال رسیدن به بهزیستی بیشت های بالینی سی اجتماعی در تکنیکشنا روانو 
ی بمرای  کمم های بالینی  ها محور سلامت روان هستند، توصیه رغت اینکه هیجان علی
نتمایج  هما وجمود دارد. بمرای توصمیف اینکمه چگونمه        طور خاص با هیجان هب برخورد
های بالینی خاصی پیاده شود من در همر فنمل بخشمی را     تواند در تکنیک می اتتحقیق

تبط رای از برخی نکمات مم   ف موردی و خلاصهبه همراه توصی "در عمل"تحت عنوان 
 ام. فنل بحث شده است، ارائه کردهآن ای که در  بالینی برجسته

بمرای افمزایش    اختناصمی که در حقیقت راهبردهمای   دهد نشان میمطالعات اخیر 
ای موجود برای اختلالات روانی را بهبود بخشد. بعداً ه تواند درمان سلامت هیجانی می
یشمان متفماوت هسمتند و    ها است که افراد از نظر روش مدیریت هیجاننشان داده شده 
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. برای مثال، دیده دارندختی شنا روانعملکرد  با ارتباط معناداری های فردی اینکه تفاوت
ان اسمتفاده کنمد   شده است که افرادی که عادت دارند از ارزیابی مجدد برای تنظیت هیج

کننمد،   نفمی کمتمری را تجربمه ممی    همای م  نهیجاهای مثبت بیشتر و  طور کلی هیجان به
کننمد. در مقابمل،    ند و بهزیسمتی بیشمتری را گمزارش ممی    عملکرد بین فردی بهتری دار

های مثبت کمتر و منفی بیشمتری   افرادی که عادت دارند از سرکوب استفاده کند هیجان
 تمری دارنمد.   کنند، عملکرد بین فمردی ضمعیفی دارنمد و بهزیسمتی پمایین      را تجربه می

رسد که هر راهبرد تنظیت هیجانی فی نفسه نه سازگارانه است و نمه   نظر می ههرحال، ب به
کند یک راهبمرد خماص    ناسازگارانه. بلکه بافت و تقاضاهای مواعیتی است که تعین می

ال ما باید توانایی کاربرد منعطف هر  طور ایده ه. بنابراین، بناسازگارانهسازگارانه است یا 
 ای رسیدن به اهداف مطلوب و اجتناب از نتایج نامطلوب پیدا کنیت.راهبردی را بر

لازم به ذکر است که این کتاب صرفاً بر تنظیت هیجان تمرکز نکرده است. اصمطلاح  
است که بین آن سی اجتماعی شنا روانتنظیت هیجان موضوع تحقیقی نسبتاً محدودی در 

. از سموی دیگمر اصمطلاح    شده استبرارار محدودی  اًکاربردهای بالینی ارتباط نسبتو 
سمازی دانمش    گونه که گفتت هدف اولیۀ من پیماده  گسترده و پیچیده است. همان هیجان

بنمدی   های مختلفی که هیجان را ممورد بررسمی امرار دادنمد در فرممول      حاصل از رشته
ای از مشمکلات   درممانی بمر گسمتره    راهبردهای بالینی عینی با هدف افمزایش اثمر روان  

شناسمی عاطفمه،    هایی کمه ممن مطالعمه کمردم شمامل عنمب       رشته ختی است.شنا روان
شناسمی، تحقیقمات    شناسمی، ممردم   آزمایشمگاهی ممرتبط بما هیجمان، زیسمت     تحقیقات 

 های بودیست و سایر م اهب بود. شخنیت و اجتماعی، روانپزشکی و حتی تمرین
واهد هستند. گرچمه شم   فراتشخینیراهبردهایی که من توصیف کردم راهبردهایی 

درممانی خاصمی    نهمتراز کردند، ولی آنها محمدود بمه ممدل روا    CBTتجربی آنها را با 
های  هیجان در درمانکردن های بالینی عینی برای ترکیب  نیستند. این راهبردهای توصیه
طمور خلاصمه    هبم  و فنل است 8دهند. این کتاب شامل  روانی اجتماعی سنتی ارائه می
کنمد و مماثرترین و    ماهیمت هیجمان را مطمرح ممی     1 شامل این مموارد هسمتند: فنمل   

ه بما  های فردی را در رابط تفاوت 2کند. فنل  های هیجان را مرور می نظریهترین  مرتبط
ها با تمایل بمه نزدیکمی و دوری    کند. هیجان ها مشخص می تجربه، ابراز و تنظیت هیجان

بین انگیزش و هیجان  ابطۀر 3ند. بنابراین، فنل و دستیابی به اهداف رابطه مستقیت دار
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ها  گونه که برای هیجان خود و خودتنظیمی را همان 4دهد. فنل  را مورد بحث ارار می
یکمی از ایمن راهبردهمای خمودتنظیمی      5کند و فنل  شوند را مرور می کار گرفته می هب

بمه  اختنماص   6دهمد. فنمل    یعنی تنظیت هیجانی را با جزئیات مورد بررسی ارار ممی 
راهبردهمای مدیتیشمن و    7دارد. فنمل   CBTهای مهمت   ارزیابی مجدد، جنبه ارزیابی و
 اسمت کمه   دهد که شامل مدیتیشن مبتنی بمر محبمت   ارار می را مورد بحث آگاهی توجه

ولی جنبه مهممی   گیرد میفلت ارار مورد غ لعموطور م بهمثبت که  ۀبرای افزایش عاطف
 شود. استفاده می، در سلامت هیجانی است

گران و بمالین  عنموان  بمه  را ی ایمن کتماب  هما  وشتن این کتماب ممن خواننمده   هنگام ن
نظمر   ختی جدیمد در شمنا  روانمند به رویکردهای درمان  متخننان سلامت روان علااه

سمازی و   جم اب بسمیار یماد گمرفتت و از خلاصمه      گرفتت. هنگمام بررسمی ایمن حیطمۀ    
 رم که موفق شده باشت. دم. امیدواسازی آن در راهبردهای درمانی عینی ل ت بر پیاده
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 گفتار پیش

سخت است موضوعی انتخاب کنیت که دربارۀ آن بیشتر صحبت شده است ولمی هنموز   
هما یما سماعت بمالینی      ای، کنفمرانس  فهت آن دشوار است. تقریبماً تممام مموارد مشماوره    

ت گ اری و توصمیف اخمتلالا   ی هستند. برای نامجانیهی ها واژه از یاریبس رندهیدربرگ
هایشمان   شود. مراجعین نیازها و خواسته های هیجانی استفاده می بالینی اغلب از برچسب
همای هیجمانی را در    ای از واژه کنند. اگر شمما نمونمه   ها مطرح می را با استفاده از هیجان

بزنید، متوجه  WordNet-Affectیا  Google Books Ngram Viewerهای مثل  سایت وب
ای وجود دارد که به نحوی  در ادبیات پژوهشی انگلیسی مسأله ندرت خواهید شد که به

 با تجارب هیجانی ارتباط نداشته باشد.
دلیل این استفاده گسمترده ایمن اسمت کمه احسما  و ابمراز هیجمان بمرای انسمان          
کاربردهای بسمیاری دارد. هیجمان بمه مما چیزهمای زیمادی دربمارۀ بمدن، تاریخچمه و          

مان را  کند تا خودمان را بشناسیت، اعمال ن به ما کمک میگوید. هیجا مان می استعدادهای
خمواهیت و هیجمان    کنیت و به دیگران بگوییت که چه چیزی نیاز داریمت یما ممی    بینی پیش

 نقطه شروع است.
در این کتاب جدید استیفان هوفممان ادبیمات پژوهشمی بسمیار گسمترده در حیطمه       

لینی مرتبط ساخته است. وی ایمن را بمه   های با هیجان را خلاصه کرده و آنها را با شیوه
 خواهت توجه خواننمدگان را بمه   نحوی انجام داده است که به نظرم مفید است و من می

 سبک جلب کنت تا بتوانند استفاده بیشتری از این کتاب بکنند. این
متوجه تکلیفی کمه   عریف هیجان در صفحه اول فنل اول،به محض خواندن ت شما

 عین کرده است خواهید شد.هوفمان برای خودش ت

. با سمطوح مختلمف برانگیختگمی و    2ای چندبعدی است که  . تجربه1هیجان 
. بما تجمارب   3شود.  درجات مختلفی از خوشایندی/ناخوشایندی مشخص می

. تحمت تمأثیر   4ذهنی، احساسات جسمی و تمایلات انگیزشمی ارتبماط دارد؛   
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طی فرایندهای بین فردی و  تواند . می5عوامل فرهنگی و بافتی است؛ و اینکه 
 درون فردی تاحدی تنظیت شود. 

 شود. سی است که شامل موارد زیر میشنا رواناین تعریف شامل نکات کلیدی 

 تجربه 
 برانگیختگی جسمانی 
 احساسات 
 انگیزش 
 فرهنا 
 شود شامل تاریخچه و محیط می -بافت 
 ج ابیت تجربه 
 خودتنظیمی 
 تنظیت اجتماعی 

مان باز بمانیت دچار  طول این لیست از هدف خاطر هولی اگر بآور است  این لیست تر 
ایت. تجارب هیجانی در بین تجارب انسانی بسمیار محموری اسمت و     اشتباه بزرگی شده

کنمار   ند،گیری نیست یا به راحتی اابل تعریف و اندازه هستندخاطر اینکه پیچیده  صرفاً به
 .اند گ اشته شده

موضوعات است. این  شبکۀ گستردۀ ای از ن شاخهدکتر هوفمان مطرح کرد که هیجا
توان این  دهد. نمی دهد و تمامی جوانب آن را پوشش می کتاب این شبکه را توضیح می

تموان گفمت: اضمطراب     جای داد ممثلاً نممی  شاخه را به زور در جعبۀ کوچک و تمیزی 
بنمدی   ک بسمته توان به راحتی در ی وااعا این است، یا غت وااعاً آن است. هیجان را نمی

ای ذاتاً چندبعدی و چندوجهی است. به همین دلیمل اسمت    ارار داد؛ بلکه هیجان پدیده
انمد و بمه هممین     که نویسندگان خیلی کت جرأت تعمق عمیق در این موضوع را داشمته 

گردد و شاید به همین خاطر است کمه ممن فکمر     دلیل کتاب حاضر بسیار مفید تلقی می
تاب برای برخورد با موضمع هیجمان برگزیمده اسمت بسمیار      کنت رویکردی که این ک می

 زیرکانه و خردمندانه بوده است.
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سی کاربردی صورت گرفته است ما شماهد افمراط   شنا روان ۀدر کارهایی که در زمین
تجمارب هیجمانی    زیادی در درمان هیجان هستیت که برخی از آنهما عبمارت هسمتند از:   

مهمت  کارهای بالینی اسمت؛ هیجمان اممری     نگرانی بسیاری از موضوع محوری و حوزۀ
گمردد؛   ها( تلقی می عنوان اثرات جانبی فرایندهای دیگر )مثل شناخت است ولی فقط به
ای اجتمماعی اسمت؛ هیجمان     گردد؛ هیجان صمرفاً سمازه   ای ثانوی تلقی می هیجان پدیده

د درمانی وجو های روان چیزی جز احساسات جسمانی و آمادگی رفتاری نیست. سیستت
انمد و در مقابمل رویکردهمایی وجمود      سخن به میان آوردهدارند که به ندرت از هیجان 

انمد کمه دیگمر زممانی بمرای       دارند که زمان زیادی را صرف بحث در مورد هیجان کرده
پردازان بر بخشی از موضوعات ممرتبط بما    اند. این نظریه پرداختن با سایر مسائل نداشته

 اند. را به کل هیجان و ابعاد ان نسبت داده کنند ولی آن هیجان تمرکز می
این کتاب سعی کرده است که هرگز گرفتار این دو بعد افراطی نشمود زیمرا همدف    

توانمند ساختن خواننده برای پرداختن بمه ایمن موضموع از زوایمای      یعنی دیگری دارد
اخه در شبکه را ببیند نه اینکه یک شم  خواهد که خودِ میمختلف. این کتاب از خواننده 

اهمیمت  در  منمدی بمه هیجمان و     درون این شبکه را ببیند. این کتاب همزمان با علااه
شمود. ایمن    این موضوع می جدی و شک و تردیدی دربارۀ ، باعث ایجاد فکریآن زیاد

کنمد کمه بمه     کتاب خواننده را به گشودگی، جدیت، کنجکاوی و مراابتمی دعموت ممی   
د هنگام در نظر گمرفتن چگمونگی اسمتفاده از    کن متخننین بالینی و محققین کمک می

 گونه که گفته شده رویکردی متعادل داشته باشند. هیجان همان
نخواهیمد  دیگمر دیمد واحمدی نسمبت بمه هیجمان        ،شما با خواندن کامل این کتاب

اتمام این کتاب شناخت کافی از اشکال متعدد هیجان پیمدا  داشت. در مقابل شما بعد از 
روی شمما   ها در فرا کتاب مسیری را برای تحقیق و کشف این زمینهخواهید کرد و این 

معممول اسمت و احتمرام    بالینی است که غیر ارار خواهد داد. این نوعی ادرت فکری و
شمود، و هرگمز    این کتاب هرگز به شما اهانت نممی  زیادی برای خواننده اائل است. در

د گرفت. در عوض این مسأله رها نخواهید شد و هرگز مورد تحکت و زور ارار نخواهی
طمور سیسمتمی اسمتفاده کنیمد تما       هرا متوجه خواهید شد که چگونه از علت و منطمق بم  

درممانگری و   موضوعات بسیار مهت را بررسی و روشن سازید موضوعاتی که همر روان 
سی باید با آن مواجه شود. این کتاب راهنمایی و کمک خواهد کمرد  شنا روانهر مکتب 

 کند. روش خاصی را به شما دیکته نمیولی اندیشه و 
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کمه آنچمه شمما در آن     ریطو یابد به ای از آن فنل پایان می هر فنل با ارائه خلاصه
توانمد بمرای همدایت     کند کمه ممی   اید را به شکل نکات کوتاهی مطرح می فنل خوانده

فنمل  های پایان همر   کنت که به خلاصه ینی استفاده شوند. من پیشنهاد میبال های فعالیت
همای   سمتهای مکانیکی صرف نیستند: بلکه آنها ا نها خلاصهآتوجه ویژه داشته باشید. 

نها ابل آتوانید تنها با مرور  بهایی را به همراه دارند. شما می مهمی هستند و مطالب گران
ها مسمائل زیمادی را    از جلسات درمانی، کارهای خوبی را انجام دهید زیرا این خلاصه

 دهد. طور یک جا ارائه می و با هت و به دهبا هت ترکیب کر
هایی را به سرعت برای شمما بیمان کمنت: در اینجما سمه       نجا اجازه دهید تا مثالیدر ا

 کنت. های مختلف کتاب ارائه می های اسمت جمله برگرفته از خلاصه

 " آنهابه ند، برس یشانها هیجان ۀدر زمین بیشتری شفافیت بهبیماران برای این که 
یما  شمان در ممورد اتفاامات     شود که نه تنها افکار و احساسمات  داده میآموزش 

در ممورد   شمان  بلکمه افکمار و احساسمات    بررسی کننمد،  را خاصهای  انداز راه
فنمل اول ص:   ۀ)خلاصم  "نیز کنمدوکاو کننمد.   شان را آغازین /احساسات اولیه

23.) 
 "یمک    بمودن  نفسه نه خوب هستند و نه بمد. مماثر   فی راهبردهای تنظیت هیجان

بیشتر بستگی دارد به سازگاری آن راهبرد با تقاضاهای مواعیتی خماص   ،راهبرد
 .(102)خلاصه فنل پنجت، ص:  "آورد. دست می و اهدافی که به

 "رخ هنگمام  کننمد  ممی  فکمر  که منفی و مثبت عاطفۀ شدت تا دارند تمایل افراد 
 اهمیمت  افمراد  یمرا ز کننمد  برآورد بیش را کرد خواهند تجربه خاصی اتفاق دادن
 محمیط  بمه در نظمر گمرفتن    تمایل و کنند می برآورد کت را بخشی خودنظت فرایند
ایمن مسمأله   ) ندارنمد  دارد وجمود  آینمده  در اتفاق آن با همزمان که کننده احاطه

 (.82)خلاصه فنل چهارم، ص:  "(.شود می نامیده مرکزگرایی

انی کمه شمما ایمن نکمات را     ها حکمت و خرد زیادی نهفته است و زمم  در این خلاصه
کتماب  ایمن  در دانش شما مفید وااع خواهد شمد.   ۀشبکخوانید این نکات برای کل  می

طور ظریفمی   هشود و دانش نهفته در آنها ب می دیدهزیاد خیلی نکات کوتاه از این دست 
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کمه همت    تغییمر خواهنمد داد   ه نحموی مورد کل موضوع هیجان ب رتفکر شما را د ۀنحو
   کرد.را برای کشفیات خود پیدا خواهند  ماثری ت محققان مسیرمتخننان و ه

گردد. ایمن کتماب کممک     سیار عظیمی به این رشته محسوب میاین کتاب خدمت ب
حفظ گردد و سپس مطالمب آن   ،آید که باید ادر دانسته شده به حساب می ای العاده فوق
 کارگرفته شود.    هب

 
 دکتر استیون سی. هیز

 ی دانشگاه نوادا، رنوسشنا رواناستاد 
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 فصل اول

 ها ماهیت هیجان

های ذاتی انسان است. افسمر تحقیقمات علممی،     توانایی تجربۀ هیجانات، از خنوصیت
، روبماتی  پیشتازان فضما: نسمل جدیمد   های سریال معروف تلویزیونی  یکی از شخنیت

خنمه را نشمان   های انسانی به غیر از یمک مش  نما )اندروید( بود که همۀ مشخنه انسان
همای ایمن    توانست هیچ هیجانی را تجربمه کنمد. در بسمیاری از اسممت     داد: او نمی می

عنوان اطعۀ ذاتی یک انسانِ کامل کمه در ایمن شخنمیت ناپدیمد      سریال، این ناتوانی به
رغت هوشمی کمه افسمر تحقیقمات علممی       شده است، به تنویر کشیده شده است. علی

همای همکمارش    بمرای انسمان   برایش سخت بمود )و ها  داشت ولی در  ماهیت هیجان
اسممت  ، پیشمتازان فضما  کمه در فمیلت    سخت بود که این مسأله را توضیح دهند(. واتمی 

، تراشۀ هیجانی در شبکه پوزیترونی شخنیت افسر تحقیقات علممی امرار داده   برادران
کنمد. او از یمک ماشمین خودآگماه و      شود، شخنیت افسر تحقیقات علمی تغییر ممی  می

 شود. باهوش به یک انسان تبدیل می
کننده آن چیست؟ تفاوت بین هیجان  های تعریف اما هیجان دایقاً چیست؟ مشخنه

ها به هدف  ها وجود دارد؟ آیا هیجان ای بین افکار و هیجان و عاطفه چیست؟ چه رابطه
شموند و   شوند، چگونه ایجاد می ها چگونه تجربه می کنند؟ هیجان و کارکردی کمک می

 شوند؟ های روانی مرتبط می گونه با رفتار و بیماریچ
پردازیت. هشدار مهممی کمه بایمد     ها می تی هستند که در این فنل به آنساالاها  این

ای  ای برای هیجان وجود نمدارد، هیجمان سمازه    داد این است که هیچ تعریف یک جمله
بمرای تعریمف   چند بعدی و چند لایه است و اصطلاحات مرتبط زیادی وجود دارد که 

 شود. هیجان استفاده می
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 تعریف هیجان

برای شروع، در زیر تعریف کاربردی هیجان که در این کتاب مورد استفاده ارار گرفتمه  
 است، آمده است:

( با سطوح مختلفی از برانگیختگمی  2ای چندبعدی است که  ( تجربه1هیجان: 
جمارب  ( بما ت 3شمود؛   ناخوشمایندی مشمخص ممی    -و درجانی از خوشایندی

( تحمت تمأثیر   4ذهنی، احساسات بدنی و تمایلات انگیزشمی ممرتبط اسمت؛    
وسمیلۀ فراینمدهای    توانمد بمه   ( ممی 5عوامل فرهنگی و بمافتی اسمت و اینکمه    

 فردی تاحدی تنظیت شود. درون فردی و بین

همای زیسمتی هسمتند کمه      ها شامل سیستت این تعریف دلالت بر این دارد که هیجان
اً( با سمازگاری تکماملی و تممایلات انگیزشمی ممرتبط هسمتند و       اغلب )ولی نه ضرورت

گیرنمد. یمک ممرور     وسیله عوامل اجتماعی، فرهنگی و سایر عوامل بمافتی شمکل ممی    به
 شود. ارائه می 8ها در فنل  های عنبی زیستی معاصر هیجان مختنری بر پایه

هیجمان   تجربۀبه ، اشاره هیجانی داریت ما  هیجان، نوعی تجربه است. بنابراین، واتی
هایی مثل مواعیت، رخداد،  وسیله محر  کنیت. این تجربه معمولاً )ولی نه همیشه( به می

شمود. در اکثمر مواامع، )دوبماره متم کر       اشخاص دیگر، فکر و یا خاطره برانگیخته ممی 
انمداز آن هسمتند، آگماه     همایی کمه راه   شویت که نه همیشه(، ما از این تجربه و محر  می

، سطوح متفاوت پردازش )هوشیارانه و ناهوشیارانه( عناصر هیجمانی  8فنل  هستیت. در
 کنیت. را با جزئیات بیشتری بررسی می
عبارت ساده،  ازنظر کارکردی با هت مرتبط هستند. به تجربۀ هیجانی و پاسخ هیجانی

همای ایجادکننمده    انمداز  هما یما راه   اشاره به واکنش به محمر   "پاسخ هیجانی"اصطلاح 
اشاره به ارتباط دادن یمک لقمب بمه     "تجربۀ هیجانی"که اصطلاح  دارد، درحالی هیجان

گونه که بعداً در ایمن فنمل بما جزئیمات بیشمتری بحمث        این پاسخ هیجانی دارد. همان
عنموان   ( هیجمان را صمرفاً بمه   1887( و کمارل لانما )  1884خواهد شد، ویلیامز جیمز )

به مواعیتی خاص در نظمر گرفتنمد.   های فیزیولوژیکی خاص در واکنش  احسا  پاسخ
های شناختی هیجمان   لانگه معروف شد. نظریه -عنوان نظریۀ هیجان جیمز این نظریه به
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همای   بعداً مطمرح کردنمد کمه تجربمۀ هیجمان نتیجمۀ بازسمازی شمناختی برانگیختگمی         
 (.1962فیزیولوژیک عمومی هستند )شاختر و سینگر، 

توجه به عوامل بافتی مثل  ، بلکه اغلب بابدهستند و نه  خوبنفسه نه  ها، فی هیجان
عنوان خوشایند یا ناخوشمایند تجربمه    ها، به های مواعیتی خاص و تفسیر فرد از آن جنبه
توانمد همت بمه شمکل      هما ممی   کند کمه هیجمان   شود. این تعریف همچنین پیشنهاد می می
هت به شکل  فردی از طریق راهبردهای شناختی مانند ارزیابی مجدد یا سرکوبی و درون
ندرت  ها به فردی از طریق سایر اشخاص، تاحدی تنظیت شوند. علاوه بر این، هیجان بین

ها بمه   هستند. معمولاً آن 1برهمی هایی ناخالص و درهت خالص هستند بلکه بیشتر تجربه
مثال، شمادی و   عنوان )به شوند های مختلف تجربه می و مخلوطی از هیجان شکل ترکیب

همای   توانند با هت ترکیب شموند و شمبکه   های متفاوت می ، و هیجانغت، خشت و تر (
ای کمه   هایی در رابطه با هیجان شوند )نکتمه  ای را شکل دهند، و منجر به هیجان پیچیده

 بعداً با جزئیات بیشتر مورد بحث ارار خواهد گرفت(.
وت است ای ذاتی بدانیت یا اکتسابی، متفا را مشخنه تعریف هیجان بسته به اینکه آن

هما   ها را مرتبط با عناصر زیستی ببیند یا در مقابل هیجان مثال، اینکه فرد هیجان عنوان )به
کار بردم هت شامل مالفۀ ذاتی اسمت   را ناشی از بافت اجتماعی ببیند(. تعریفی که من به

پایمۀ   گیرنمد، ولمی    ها شکل ممی  وسیله بافت و شناخت ها به و هت جنبۀ اکتسابی؛ هیجان
ای کمه   و زیستی آشکاری هت دارند. داروین بیش از یک دهه بعد از نقش عمده تکاملی

کتاب تظاهرات هیجانی در انسان در بحث تکامل، که زمینۀ علت را متحول کرد، داشت؛ 
ها را مطمرح کمرد.    هیجان ی( را نوشت و در آن اهمیت تکامل1955/1872) 2و حیوانات

و تظاهر هیجانات طی سنین مختلف و حتمی   در این کتاب، داروین مطرح کرد که ابراز
 است. او مطرح کرد که: 3های متفاوت به شکل همگانی و جهانی گونه

عنوان اولین ابزار ارتباطی بمین ممادر و    به ها در صورت و بدن... تظاهر هیجان
کنمد و بنمابراین    کند؛ مادر با خندیدن فرزندش را تائیمد ممی   نوزادش عمل می

کند تا مسیر درست را برود یا بما اخمت کمردن، بما وی      فرزندش را تشویق می

 
1. Messy experience 
2. The expression of emotions in man and animals 
3. universal 
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شان  وسیله تظاهرات هیجانی راحتی به کند. ما همدلی دیگران را به مخالفت می
یابد و احسا  خوشایندی در ما  هایمان کاهش می کنیت؛ بنابراین رنج در  می
یابد؛ و بنابراین منجمر بمه افمزایش احسما  خموبی در دو طمرف        افزایش می

دهمد.   شده ما حیمات و انمرژی ممی    . تظاهرات هیجانی به کلمات گفتهشود می
شده باشند، افکمار و نیمات    ها در مقایسه با کلماتی که ممکن است تحریف آن

 (.364دهند )صفحه:  دیگران را بیشتر نشان می

هما را بما    هما در نظمر گرفمت و هیجمان     داروین کارکرد ارتباطی مهمی برای هیجمان 
نوبۀ خود کارکرد تکاملی مهمی دارنمد   ها به نست. همچنین، شناختها مرتبط دا شناخت

بینی کند  اسا  اطلاعات محدودی که دارد پیش شوند که موجود زنده بر زیرا باعث می
شمود. سمپس    که آیا مواعیت احتمالاً منجر به وضعیتی مطلوب در مقابل نمامطلوب ممی  

ای رفتمار کنمد کمه احتممال      ه شیوهگیرد ب بینی، موجود زنده تنمیت می بسته به این پیش
رسیدن به وضعیت مطلوب یا اجتنماب از وضمعیت نمامطلوب را بمه حمداکثر برسماند.       

داد حسمی، توجمه، و ذخیمرۀ     ای که شامل درون ها در فرایند پیچیده ها و هیجان شناخت
طور تنگاتنگی با رفتارهما تعاممل    شود، به مدت و بلندمدت می اطلاعات در حافظۀ کوتاه

شود که این فرایندها هت باید رشد یابنمد   کنند. مشابه ساختارهای آناتومی، تنور می می
شمود را   ای که منجر به افزایش تناسب تکاملی بمرای فمرد ممی    تا ساختارهای سازگارانه

 شکل دهند.

 های اصلی هیجان

  اسا ها بر پردازان مطرح کردند که هیجان تحت تأثیر دیدگاه داروین، تعدادی از نظریه
اند تا بر رفتارها حماکت شموند و    یافته ها تکامل هستند که این سیستتهای زیستی  سیستت
؛ 1982، 1963ها ازجمله نژاد انسان را افمزایش دهنمد )بمرای مثمال، تمامکینز،       بقاء گونه
پممردازان وجممود  پممردازان و سممایر نظریممه (. ایممن نظریممه1992؛ ایممزارد، a1992اکمممن، 
همای   را فرض کردنمد کمه احتممالاً در هممه فرهنما      1اصلیهای  ای از هیجان مجموعه

همای مختلمف دارنمد. هنگمام      ها در گونه هایی با هیجان شوند و شباهت انسانی دیده می
 
1. Basic emotions 
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همای   های اصلی با بسیج واکنش این مجموعه هیجان برخورد با وظایف اساسی زندگی،
نظمر   فیمد و از سازگارانه و سریع در پاسمخ بمه تغییمرات محیطمی دارای کارکردهمای م     

عنمموان پاسممخی بممه  هممای اصمملی بممه ای هسممتند. بنممابراین، هیجممان تکمماملی سممازگارانه
شوند که از نظر تکماملی سمازگارانه هسمتند.     های مواعیتی در نظر گرفته می درخواست
( شمروع  1شمود کمه    ( مطرح کرد که احسا  واتی هیجمانی اصملی ممی   a1992اکمن )

( ارزیمابی ارادی  4طور غیرارادی رخ دهد  ( به3شد مدت با کوتاه (2سریعی داشته باشد 
( وامایع  5ها شمود؛   هستند منجر به تشخیص تقریباً فوری محر  انداز آن واایعی که راه

مثال، اختناص به فرهنا خاصی نداشمته   عنوان پیشایند آن، جهانی و همگانی باشد )به
 هممراه شمود و   فمردی از علائمت جسممی    ( این احسا  با الگموی منحنمربه  6باشند(؛ 

فمرد   ای منحنمربه  های متمایز ولی همگانی در رفتار و تظاهرات چهره وسیله نشانه ( به7
 مشخص شود.

راستا با دیدگاه داروین دربمارۀ هیجمان اسمت کمه هیجمان را       این تعریف تقریباً هت
دانسمت.   های محیطی می های زیستی و ازنظر تکاملی سازگارانه به محر  عنوان پاسخ به
شود )جهانی است(  های انسانی دیده می های اصلی که تقریباً در همه فرهنا هیجاناین 

ای  شود و در تظاهرات چهمره  می 5و چندش/ انزجار 4، خشت3، تر 2، غت1شامل شادی
 (.  1972شود )اکمن، فریسن و الورث،  فردی نمایان می منحنربه

اجازۀ بررسی آزمایشی خاطر سادگی آن، این است که  پردازی، به مزیت چنین مفهوم
همای جسممانی و    دهد، برای مثال از طریق پاسخ گیری می وسیلۀ ابزارهای اندازه آن را به

هما را   های مجزا. در نتیجه، بسیاری از محققین هیجان ای افراد به محر  تظاهرات چهره
ی برون داد در آزمایشمگاه بررسم  -کننده با رابطۀ خطی درون داد عنوان مکانیست تنظیت به

اند. این امر منجر به مطالعات آزمایشی زیادی در رابطه با هیجان و تنظیت هیجمانی   کرده
شمود(. همزممان،    مرور ممی  6و  5های  در آزمایشگاه شده است )این مطالعات در فنل

گیمرد،   همای انسمان را نادیمده ممی     همای هیجمان   پردازی بسیاری از پیچیمدگی  این مفهوم

 
1. happiness 
2. sadness 
3. fear 
4. anger 
5. Disgust/contempt 
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ها،  دی در تجربۀ هیجانی، تمایلات انگیزشی مرتبط با هیجانهای فر مثال تفاوت عنوان به
ها )یعنی  تجربۀ هیجان ها، و فرا فردی را که تجربه و تظاهرات هیجان عوامل بافتی و بین
هنمد، هممه اینهما در سرتاسمر ایمن کتماب بحمث        دها( را شکل می هیجان دربارۀ هیجان

 شود. می
چالش کشمیده شمد )ارتمونی و ترنمر،     شدن آن به  بعد از مطرح هیجان اصلیمفهوم 

( وجمود  1980طور مشابه، پلاچیمک )  (. بهb 1992(، و این چالش رد شد )اکمن، 1990
ای شمکل   طور خاص، او ممدلی دایمره   های اصلی را مطرح کرد. به از هیجان ای مجموعه

ای از هشمت هیجمان اصملی دوگانمه      مشابه چرخ رنا را مطرح کرد که شامل مجموعه
 ، وچنمدش مقابمل   در 3پم یرش ، تمر  در مقابل  خشت، 2حزندر مقابل  1ل تشد:  می

همای انسمانی    شمود کمه هممۀ هیجمان     . تنور می5انتظار داشتندر مقابل  4زدگی شگفت
ترکیبی از این هشت هیجان اصلی هستند، مشابه اینکه مما از سمه رنما اصملی طیمف      

شود  ای، تنور می دل دایرهکنیت. برای مثال، در این م ها را درست می ای از رنا گسترده
 شامل ترکیب عناصر ل ت و پ یرش است. 6که عشق

تمر   های تکاملی ادیمی (، یا سیستت2010های اولیه هیجان )پانسپ و بیون،  پردازش
هایی کمه امبلاً در فراینمد تکاممل      مثال، سیستت عنوان های زیستی مرتبط )به و دارای پایه
 سیستت تمر  ها شامل  در ارتباط هستند. این سیستتاصلی  های اند(، با هیجان رشد یافته

گیری کند، مخفمی شمود یما دور     طور ناخودآگاه کناره دهد تا به که به ارگانیزم اجازه می
شمد( کمه واتمی     نامیده می 9هرا  ، که سابقا8ًجدایی -)یا آشفتگی 7سیستت اندوهشود، 
که مرتبط با سوگ و از دست کند، فقدانی  شود که ارگانیزم فقدانی را تجربه می فعال می

 10سیستت جسمتجو شود،  که طی اعمال پرخاشگرایانه فعال می سیستت خشتدادن است؛ 
سیسمتت  گمردد؛   شود که ارگانیزم دنبال غم ا یما شمریک جنسمی ممی      که زمانی فعال می

 
1. joy 
2. sorrow 
3. acceptance 
4. surprise 
5. expectancy 
6. love 
7. grief 
8. Separation-distress 
9. panic 
10. seeking 
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که مواع پرورش فرزندان  2سیستت مراابتشود،  که طی اعمال جنسی فعال می 1شهوت
هما و همچنمین هنگمام رشمد      کمه موامع بمازی بما بچمه      3ستت بازیسیشود؛ و  فعال می
تواند باهت فعال شموند   های متفاوت می شود. این سیستت های اجتماعی، فعال می مهارت
، سیسمتت مراابمت  در ترکیب بما   سیستت هرا طور هماهنگی کار کنند. برای مثال،  و به

 شود. منجر به دلبستگی اجتماعی و پیوند اجتماعی می

 های هیجانات همشخص

ها اموی   تجارب هیجانی در بسیاری از سطوح، متفاوت و پیچیده هستند. برخی هیجان
و برخی دیگر ضعیف هستند؛ برخی خوشایند و برخی دیگر ناخوشایند هستند؛ برخمی  

؛ 4ها واضمح و برخمی نامشمخص    مدت و برخی بلندمدت هستند؛ برخی از هیجان کوتاه
شموند؛   ها اابل کنترل احسا  ممی  جان؛ برخی هیجانبرخی پیچیده و مرکب از چند هی

هما بما    انجم شوند؛ و برخی هی مان احسا  می کننده و خارج از کنترل برخی دیگر ناتوان
که برخمی دیگمر از آنهما مما را      تمایلات شدید برای عمل کردن مرتبط هستند، درحالی

، اعتقاد بر ایمن  ای از تجارب هیجانی مختلف رغت طیف گسترده کنند. علی حرکت می بی
 ها حاکت است. است که اوانینی وجود دارد که بر همۀ هیجان

5قوانین عمومی
 

تما( را توصمیف کمرد. نخسمت      12( تعدادی از این اوانین عمومی )کلاً 1988فریجدا )
امانون معنمای   "عنموان   امانون بمه  ها وابسته اسمت. ایمن    اینکه هیجان به تفسیر مواعیت

6تییعموا
ده است. این دیدگاهی ساده ولی مهمت اسمت کمه در فنمل     ش در نظر گرفته "

 ،تموان گفمت کمه تفسمیر     عملاوه، ممی   بعدی با جزئیات بیشتری توضیح خواهیت داد. بمه 
شمود. دوبماره    شود بلکه شامل تجربۀ مرتبط با هیجمان همت ممی    محدود به مواعیت نمی

 شود. میکنیت که این دیدگاه بعداً با جزئیات بیشتری توضیح داده  یادآوری می
 
1. lust 
2. care 
3. play 
4. raw 
5. General laws 
6. Law of situational meaning 



 هیجان در درمان      28

 

بسمتگی دارد.   ها و اهداف ذهنی فرد همت   دوم اینکه تجربۀ هیجانی به علایق، انگیزه
1اانون علایق"عنوان  این اانون به

همای گلفمی    در یکی از بازی  شده است. واتی مطرح "
که اگر در یکی  شویت؛ درحالی بریت، خوشحال می شود، می که در روز یکشنبه برگزار می

آیمیت. سموم اینکمه شمدت      باسابقه گلف برنده شویت، بمه وجمد ممی    از مسابقات مهت و
(. 2امانون وااعیمت آشمکار   یابمد )  تجارب هیجانی با افزایش سطح وااعیت، افزایش ممی 

بنابراین، احسا  ل ت حاصله بعد از برنده شدن در بازی گلف کوچکی بما همسمر در   
اهرمانمان بمازی گلمف(    مقایسه با برنده شدن در مسابقات گلف با تیگر وودز )یکی از 

 شدت کمتری دارد.
 ۀوسمیل  شوند تا بمه  وسیله شرایط مطلوب یا نامطلوب برانگیخته می ها کمتر به هیجان

اموانین  انتظار و وااعی در این شمرایط )اموانین چهمارم، پمنجت و ششمت:       تغییرات مورد
رای (. بنابراین، هیجانی کمه فمرد هنگمام پمرش بم     5احسا  مقایسه، و 4خوگیری، 3تغییر

ضربه زدن در یک بازی منظت فنلی دارد شدیدتر از هیجان مرتبط بما برنمده شمدن در    
 بازی سال ابل است.
اشاره به این دارد که ل ت/ عدم ل ت مستمر  (6اانون عدم تقارن ل تاانون هفتت )

رود، زیرا شمدت هیجمان بسمتگی بمه چمارچوب ارجماعی        تدریج تحلیل می سرانجام به
ن هیجان را برانگیخته است. بنابراین، فرد بلافاصله بعد از برنده شدن ای دارد که آ وااعه
همای   هما و سمال   کند تا روزها، ماه کشی ل ت بیشتری تجربه می میلیون دلار در ارعه یک

 بعد از این برد.

ها تمایل به حفظ و ثبات دارند )امانون   بدون مواجهه مکرر با واایع هیجانی، هیجان
(. بنابراین، اجتناب از مواجهه با خماطرات تروماتیمک   7هیجان اانون حفظ شتابهشتت، 
 های مرتبط با آن تروما شود. تواند منجر به حفظ )حفظ و تداوم( هیجان می

کنمد کمه تجربمۀ هیجمانی بمه شمکل        ( مطمرح ممی  1ترمیت-بستگیاانون نهت )اانون 
دو شمخص  نظر غیرممکن است که  شود. برای مثال، به فرد و مطلق ادرا  می منحنربه

 
1. Law of concern 
2. Law of apparent reality 
3. change 
4. habituation 
5. Comparative feeling 
6. Law of hedonic asymmetry 
7. Law of conservation of emotional momentum 




