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 مقدمه

 

روزمرره مرا هسرتند و     یاز زندگ یمانند غم و اندوه، ترس و خشم، بخش مهم یمنف هیجانات

. تجربره  میکنر یترلاش مر   هیجانرات  نیر موثر با ا کنار آمدن یز ما براا یاریاوقات، بس شتریب

و چهار سراعت،   ستیاست. در ب یعیدر خانه طب یحت ایدر محل کار، مدرسه  یمنف هیجانات

 سیرئر  یشدن از حجم کار دیاز ناام - دیرا تجربه کن هیجاناتاز  یعیوس فیط دیتوانیشما م

 كیر در  یبعرد جسرورانه   س از برداشرتن گرام  دوست، تجربره ترر   كیشدن از  یخود، عصبان

پسرتان. اما نحروه برخرورد مرا برا      یلیتحص تیزده شدن در مورد موفق جانیه یحت ایپروژه، 

 یدر زنردگ  یمرا در روابرط، تجرارت و حتر     تیر سرح  موفق  نیری تواند در تعمی هیجانات نیا

خرود را توسرعه    اتهیجانر  میتنظر  ییتوانرا  دیما با ن،یکمك کند. بنابرا یبه طور کل یاجتماع

عمرل   میکنر یکه فورا به آنچه احساس م میممکن است ما وسوسه شو گر،ی. به عبارت دمیده

 کند.ینم حاصلا را شده است هیجاناتکه باعث شروع  یتیاغلب موقع نیاما ا م،یکن

کره سره مراه     دیهست یابیبازار دیجد ندگانیاز نما یکی: شما دیریرا در نظر بگ ویسنار نیا

به طرور متوسرط هرر مراه چهرار       دیکند که بایم انیخدام شده است. قرارداد شما باست شیپ

کرار   نیر . عدم انجرام ا دیوارد کن دیجد یمشتر كیو هر هفته به طور متوسط  دیجد یمشتر

هفتره مراه اسرت و شرما هنروز       نیتواند منجر به فسخ قرارداد شما شود. امروز آغراز آخرر  یم

مراه دسرت    نیر در ا دیر جد یر واقر  امکران آوردن مشرتر   . ددیوارد نکرده ا یدیجد یمشتر

. در دیر و از استرس خسته شده ا دیخود هست طیشرا تأثیررسد. شما تحت یبه نظر م یافتنین

 شردن لزومرا   میکه تسل دیبدان دیحال، با نی. با ادیشو میکه تسل دیشویشما وسوسه م ت،ینها

 یکند. بررا تر دهیچیپ اریرا بس تیست وضعبرد. در واق ، ممکن اینم نیرا از ب یمنفهیجانات 

کره   دیر و درک کن دیر خود را محالعه کن درمورد هیجانات دیبا ،یرفتار منف كیموثر  تیریمد
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اسرتفاده   یو رفترار  یختشرنا روان یهرا كیر کند. سرپس، از تکن یشما کار م هیجاناتچگونه 

 .دیترل کنکن دیخود را قبل از تشد یمنف هیجاناتتا به شما کمك کند تا  دیکن

کنرد برر   یساده و قابل اجرا است که به شما کمك م یرفتار ناتیکتاب پر از تمر نیا

را که  هیجاناتیکند تا کنترل یبه شما کمك م ن،ی. بنابرادیخود غلبه کن یمنف هیجانات

هرا  كی. تکندیبگذارد، دوباره به دست آور تأثیرشما ای و حرفه یتواند بر روابط شخصیم

هرا  درس نیر کتاب مورد اعتماد هزاران نفر بوده است که ا نیدر ا هارائه شدی هانیو تمر

بوده اند. به طور خلاصره،   یمثبت جیشاهد نتا تیو در نهااند خود به کار برده یرا در زندگ

تا حد امکران   میتا بتوان میکتاب را منتشر کن نیا میگرفت میاست که تصم لیدل نیبه هم

 یعملهای خود به راه حل یمنف هیجاناتکنترل  یکه برا مینک دایپ یدسترس یبه افراد

 دارند. ازیو ساده ن

خرار  از کنتررل شرما اغلرب      طیممکن اسرت دشروار باشرد، و شررا     یاوقات، زندگ یگاه

گرفرت کره    دیر خواه ادیکتاب،  نیمنحرف کند. اما با کمك ا تانیتواند شما را از برنامه هایم

 تیر و در نها دیر خرود را کنتررل کن  هرای  تکانره  د،یر نترل کنفشار را ک د،یچگونه استقامت کن

 تیر و قاطع یسرسرخت  قیر از طر ن،یر . عرلاوه برر ا  دیر کن تیریمد ار یو روان هیجانی یشانیپر

از آنچره   شیتا بره بر   کندیبه شما کمك م زیکتاب ن نیساده در ا یهامحض، مراحل و روش

 .دیابیدست  دیکردیفکر م

 د،یشرو یمواجه م رهیو غ یتفاوتیب ت،یعصبان ،یند افسردگمان هیجانی یهابا چالش یوقت

تواننرد در  یمر  یمنف هیجانات نیصورت، ا نیا ری. در غدیاست که به دنبال کمك باش یضرور

 یشما مانند سلامت کلر  یزندگهای بخش ریممکن است بر سا یطول زمان بدتر شوند و حت

 هیجانرات  لیر مهرم اسرت کره د     اریسر ب ن،یبگذارند. بنابرا یمنف تأثیرشما  یو جسم یروح

 .دیرینحوه کنترل آنها کمك بگ یریادگیدر  دیبتوان تیتا در نها د،یخود را درک کن یمنف

برا   ن،ی. بنرابرا میر دار ازیخود به کمك ن یاحساسات منف تیریمد یهمه ما برا قت،یحق در

خرود را در   جرانی هی تیتا کنترل وضرع  دیبردار رانهیشگیو پ جسورانه یکتاب، گام نیدانلود ا

 .دیداشته باشتری مثبت و آرام یزندگ دیتا بتوان دیریدست بگ



 

 

 

 

 

 

 هیجانات ا. منش1شماره  بخش

 ستیچ هیجان .1.1

 ترأثیر برر مرا    ینر یب شیپر  رقابرل یغهرای  توانند به روشیخار  از کنترل ما م یعوامل خارج

در پاسرخ بره    ایر  یارجخر  یدهایر در صورت وجرود تهد  میریگیم میبگذارند. در واق  ما تصم

 دادهایر نسبت بره رو  یمتفاوت یهااز ما به روش كی. هر میخود اقدام کن یکیولوژیزیف یازهاین

مرا   یو خرلاف اصرول اساسر    یعردالت یکره شرامل بر    ییهاآن ژهیوبه م،یدهیواکنش نشان م

 -دهرد  یوجود دارد که مرا را بره انجرام عمرل سرو  مر       ییروین شهیحال، هم نیهستند. با ا

 ست؟یچ هیجانما.  یجاناته

شرود کره   یمر  فیر از احسراس تعر ای دهیچیبه عنوان حالت پ یاغلب در روانشناس هیجان

 هیجانرات گرذارد.  یمر  ترأثیر شود که بر افکار و رفتارهرا  یم یو روان یکیزیف راتییمنجر به تغ

 كیر در فررد اسرت.    یانیر ب یتجربه آگاهانه و رفتارها ،یکیولوژیزیف یختگیشامل برانگ یانسان

همراه است کره   یروانشناختهای دهیاز پد یفیبا ط شخص كی هیجانی تیزمان خاص، وضع

 .شودیفرد م یو خلق و خو زهیخلق و خو، انگ ت،یشامل شخص

و  یذهنر هرای  از پاسخای گسترده فیناهمگن است که ط یروانشناخت دهیپد كی جانیه

 یفررد، شر   كیشامل  رایهستند ز یذهن اری. احساسات بسردیگیقابل توجه را در بر م یرفتار

 تیر ممکن است ماه یافسردگ ای یشاد ،یشانیمانند پر گرید یخاص هستند. برخ تیموقع ای

 اریانفجرار خشرم بسر    ایر  ی، مانند خجالرت ناگهران  هیجاناتاز  یخداشته باشند. بر یکل اریبس

مردت   یرنجرش ممکرن اسرت بررا     ایر ماننرد عشرق    گر،ید یکه برخ یکوتاه هستند، در حال

شروند.   لیفررد تبرد   تیاز شخصر  یبه بخش تیکه در نها یادامه داشته باشند، تا زمان یطو ن

نراظران   یممکرن اسرت بررا    ایر چهرره باشرند،    ای یکیزیحالت ف یممکن است دارا هیجانات

 یاجبرار  ایر مناسب، نامناسب  یممکن است از نظر اجتماع هیجان كیباشند.  ینامرئ یخارج
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احسراس نردامت پرس از ارتکراب جررم از نظرر        ای نیدوه در مراسم تدفان احساسباشد. مثلا 

 نره یدر سراختار و زم  هیجانات نیجالب توجه است که ا یمناسب است. به اندازه کاف یفرهنگ

 یممکن است بخشر  هیجاناتدسته از  نیباورند که ا نیخود متفاوت هستند. روانشناسان بر ا

هرای  دهیر خرانواده برزرا از پد   كیر بره عنروان   طبقه واحد نباشند، بلکه بهترر اسرت    كیاز 

 مرتبط با هم شناخته شوند. یروانشناخت

شرود.   یبنرد طبقره  ندیفرآ كیبه عنوان  ایحالت  كیتواند به عنوان یم نیهمچن هیجان

 ینروع  جانیه كیترس،  ایشود، مانند حالت خشم یحالت درک م كیکه به عنوان  یهنگام

 یقر یدق یرونر یب یکند تا رفتارهایارتباط برقرار م یذهن حا ت ریاست که با سا یحالت ذهن

بره دو   دیر درک شرود، با  نرد یفرآ كیبه عنوان  هیجان نکهیقبل از ا گر،ید یکند. از سو جادیا

شرناخته   زیر ن جران یه نرد یفرآ هیشود. بخش اول که به عنوان بخش اول میبخش مختلف تقس

شرامل   ندیآن محرک است. بخش اول فرآادراک فرد و پاسخ بدن آنها به  نیشود، تعامل بیم

 یبه درک فرد از محررک بسرتگ   جانیه كیبدان معناست که وقوع  نیمحرک است. ا یابیارز

 تیشرود برا عصربان   یکره از کرار اخررا  مر     یفرد ممکن است زمران  كیدارد. به عنوان مثال، 

دهرد.  پاسرخ   شعف یحت ای یممکن است با شاد یگریکه فرد د یواکنش نشان دهد، در حال

لفره  وکنرد. م یمر  یابیر را چگونره ارز  دادیر رو كیدارد که فرد  نیبه ا یبستگ هیجان ن،یبنابرا

 كیر بره   صرری   ایر  میمسرتق  یپاسرخ  جانیه كینشان داده است که  ندیفرآ نیدر ا یابیارز

ماننرد پاسرخ    -متفراوت اسرت    العمرل عکس كیبا  هیجان كی ب،یترت نی. به استیمحرک ن

محررک خراص    كیر بره   یفرور هرای  العمرل عکس /ها که پاسخ -ن پاسخ پلك زد ایمبهوت 

حالرت   ایر در ضرربان قلرب    رییواکنش بدن است، مانند تغ ،هیجان ندیهستند. بخش دوم فرآ

شرامل   نهرا ی. اردیر گیم دهیرا ناد ندیفرآهای از جنبه یبرخ یبندطبقه نیحال، ا نیچهره. با ا

اسرت، ماننرد    هیجرانی از واکرنش   یبخشر و رفتار است کره اغلرب    هیجاناتاز  یذهن یآگاه

 (.گریز ایفرار کردن )معروف به جنگ  ای دنیجنگ

 نیر کررد. ا  میتقسر  یمنفر  ایر تروان بره دو دسرته مثبرت     یرا مر  هیجانرات  ،یسادگ یبرا

شرود. امرا   یمر  دهیر نام هیجرانی  تیر خاص، ظرف هیجان كیهای یژگیبر اساس و یبندطبقه

متضاد اسرت. بره عنروان مثرال، عشرق و      های یبندهطبق نیفراتر از ا هیجاناتهای یدگیچیپ

شوند، اما اغلب در کنرار هرم وجرود دارنرد و     یم رفتهدر نظر گ یمتناقض هیجاناتنفرت اغلب 
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از  یدر مقحعر  دیاست که ما باای دهیپد نیهستند. ا گریکدیبلکه مکمل  ستند،یمتضاد نصرفاً 

 نیر فقرط از ا ها و رمانها لمیاز ف یاریبس یو ساختار داستان میخود شاهد آن بوده باش یزندگ

آنهاست. اگرر   زیمتماهای یژگیفراتر از و هیجانات نیا یبندطبقهکرده است.  تیموضوع حما

 نیممکرن اسرت چنرد    م،یریر را در نظر بگ هیجانات نیا یبندطبقه ای یگروه بندهای یژگیو

از آن  ترر فیو اغلب ظر دهیچیپ رایها بسآن گر،ی. به عبارت دمیریبگ دهیعامل قان  کننده را ناد

)ماننرد   یمنفر  هیجانرات  ن،یر شروند. عرلاوه برر ا    یبنرد اسراس طبقره   نیهستند که تنها بر ا

 نره یدر زم هیجران  نیر کره ا  یروشنگر باشد و زمران  یفرد عصبان كی یتواند برای( متیعصبان

 باشد. دیتواند مفمی تیشود، در نها انیمناسب ب

اسرت کره    دهیچیپ یحالت روان كی هیجان ،یهاکنبر .یرا او ساند یبه گفته دان هاکنبر

واکرنش   ت،یر سروژه، و در نها  یکیولروژ یزیپاسرخ ف  ،یاست: تجربه ذهن زیشامل سه جزء متما

 سوژه. یانیب ای یرفتار

کررد   شرنهاد یشناس، پل اکمن، شش نوع مختلرف از احساسرات را پ  ، روان1972در سال 

 :شوندیم ریارند و شامل موارد زد تیعموم یبشر یهاکه در سراسر فرهنگ

 خشم○     انزجار○     ترس○  

 غم○     یشاد○     تعجب○  

کررد   یرا معرفر هیجانرات   چرر   ك،ی، روانشناس رابرت پلاچ1980در سال  ن،یعلاوه بر ا

 هیجانرات  یبررا  دیر جد یبنرد طبقره  ستمیس كی نیهنرمند است. ا كیچر  رنگ  هیکه شب

مخلروط   ایر و  بیمختلف را با هم ترک هیجاناتتوان ید چگونه مدهیاست که نشان م یانسان

 یبررا  یاصلهای رنگ بیبه نحوه ترک هیمدل شب نیدهد. ا کلرا ش یکرد تا احساسات متفاوت

 هیر اول هیجانرات  ه،یر نظر نیر است. بر اسراس ا  توسط یك هنرمند گرید هیثانوهای رنگ جادیا

 هیجانرات از  یبیترک جهینت دهیچیپ هیجانات نیاکنند و بنابریسازنده عمل مهای مانند بلوک

تواننرد  یو اعتماد، م یمانند شاد ه،یو اول اصلی هیجاناتهستند. به عنوان مثال،  هیو اول اصلی

 .شوند بیمانند عشق ترک دهیچیپ احساس كی جادیا یبرا

گسرترش   شرتر یرا ب كیر پل اکمن و رابرت پلاچ ی، اکمن آثار قبل1999در سال  سرانجام،

شررم، غررور،    ر،یر بود: خجالت، تحق گرید یاساس هیجان نیاکمن شامل چند یبندطبقهاد. د

 .تیو رضا یسرگرم جان،یه
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 احساسات یدیعناصر کل

 :میتمرکز کن یسه عنصر اساس یرو دی، باهیجاناتدرک بهتر  یبرا

 یذهن تجربه .1

 یکیولوژیزیف پاسخ .2

 یرفتار پاسخ .3

 یذهن تجربه

 هیر اول هیجانرات فرهنگ ما، همره در سراسرر جهران     ای نهیشیدرست است که صرف نظر از پ

باشرد.   یذهنر  اریتواند بسر می حال، تجربه احساسات نیکنند. با ایرا تجربه م یکسانی یجهان

فررد خراص    كی. ابراز خشم ستین کسانی. همه ابراز خشم دیریرا در نظر بگ خشممثال  یبرا

هرای  کره برچسرب   یباشرد. در حرال   ریر تا خشم کورکننده متغ فیخف یاحتممکن است از نار

 نیر از ا یوجرود دارد، هرر تجربره فررد     یشراد  ایر مانند خشم، غم  هیجانات یبراای گسترده

اشکال خالص هرر   شهیما هم ن،یاست. علاوه بر ا یذهن نیاست و بنابرا یاحساسات چند بعد

 ایر  ادهادیر در رو معمرو ً مرردم   گرر، ید برارت . بره ع میکنر یرا تجربه نمر  هیجانات نیاز ا كی

ممکرن   د،یر روز کرار جد  نی. در اولکنندیرا تجربه م گوناگونی هیجاناتمختلف  یهاتیموقع

بچه دار شردن ممکرن    تیازدوا  و در نها ن،ی. همچندیشو یزده و هم عصب جانیاست هم ه

اضرحراب   اتر  یمشخص شود کره ممکرن اسرت از شراد     هیجاناتاز ای گسترده فیاست با ط

ممکرن   ایر دهنرد  می به طور همزمان ناخواسته ر  هیجانات نیموارد، ا شتریباشد. در ب ریمتغ

 .دیاحساس کن یگریپس از د یکیاست آنها را 

 یکیولوژیزیف پاسخ

شروند، بره خصروص اگرر ترا بره حرال در         یقو یکیولوژیزیتوانند باعث واکنش فیم هیجانات

در لرب شرما از تررس    ق ایر د یباشر  دل پیچه گرفتهکه از اضحراب  دیقرار گرفته باش یتیموقع

 یکیولروژ یزیفهرای  توانرد باعرث واکرنش   یاست که مر  هیجانات یاثر واکنش نی. اسینه بکوبد

اسرت،   هیجاناتدر مورد  Cannon-Bard هیاز نظر یمعمول مثال كی نیا ن،یشود. همچن دیشد

را بره   یکیولروژ یزیفهرای  و پاسرخ  میکنیرا احساس م هیجاناتدهد که چگونه یم  یکه توض

 .میکنیهمزمان تجربه م طور


