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شناسایی هیجانات 

دانا نیاز دارد.  شخصیک احساس به یک  دانستن
( 1999) افتداحساس آنچه اتفاق میآنتونیو ر. داماسیو، 

نتتدرت به بتترای متتا  امتتا  ،  کتته چتته احساستتی داریتتم   دانیم اگرچتته گتتاهی اوقتتات بتتا وضتتوح متتی 
ای از  توانتتد نشتتانه می امتتر  تعتتارض باشتتیم. ایتتن    چتتار مطمئن، مبهوت یا حتی د نا است که    معمو  غیر 

طور نیستتت. درک متتا از چنتتین  شناسی روانی باشد که ندانیم چه احساسی داریم، اما مطمئنا  این آسیب 
نیافته است و به همین ترتیب زبتتان متتا بتترای تو تتیف آن نستتبتا  محتتدود   گسترش خوبی هایی به پدیده 
»نارستتایی  ا تتطلاح  ، م کتترد ختتواه  بحتتث این فصل با جزئیتتات بیشتتتر  ۀ همان طور که در ادام   است. 

معنای  بتته معمتتولا   هیجتتانی  نارسایی  با این حا ،   . پردازم همپوشانی دارد من به آن می  آنچه با  هیجانی« 
توانتتد  احساسات فرد است، در حالی که آنچه من در ذهن دارم می توانایی دانستن کلی در  اختلا  ی  

ایتتن  دانیم چه احساسی داریم مهم است؛ زیرا نمی گاه باشد. این واقعیت که ما همیشه  به موقعیتی و گاه 
هیجانتتات   ۀ مثا ، نظری  عنوان . به کم گرفته شده است  بسیار دست  هیجان های معا ر از  در گزارش امر  
کنتتد  تبدیل شده استتت، فتترض می   هیجانات  ۀ که به رویکرد غالب )اما نه بدون چالش( در مطالع  1پایه 
ن و  ا کننتتد )اکمتت دارنتتد و بتتر ارزیتتابی خودکتتار تکیتته می  متتدت کوتتتاهی   و   شروع سریع   هیجانات،   که 

هیجانتتات  زنتتدگی    نحتتوۀ ویژه درک  و بتته  تر وستتیع  ۀ شبک تعیین مند به اگر علاقه ما (. 1994دیویدسون، 
هتتای انتتد بپتتردازیم، بایتتد بتته حالت ها متتورد مطالعتته قتترار گرفته آن  ای که نحوه به جای اینکه هستیم، به 

.توجه دقیق داشته باشیم   ، کند احساس می فرد عدم اطمینان از آنچه 

1. the basic emotions theory
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برانگیزشک هیجانات 
همبستگی دارد،   1هااست که با تشخیص  نویدبخشی  ویژگی شخصیتی مفید و    نارسایی هیجانی

معنتتای ستتردرگمی یتتا عتتدم اطمینتتان باشتتد، بتتدون  ه حتتاکی ازاما باید با ا طلاحی تکمیل شود ک
قصد تو تتیف من ی  راه خوب برای تو یف آنچه «. احساسات فرد  دانستنتوانایی    »عدم   2ضمنیِ 

دقیتتق.   3مندیه مبهم و فاقد ویژ  هیجاناتیعنی    ؛« استبرانگیزش   »هیجاناتآن را دارم، ا طلاح  
 کنیم، امتتا دانیم چیزی را احساس متتی می ما  دهند که  نشان می را زمانی    شان خود   برانگیز ش   هیجانات 

رسد. جهت یا مسدود به نظر میبی  ، چیست و تلاش برای درک آن احساساتآن  مطمئن نیستیم که  
کننتتده از ترکیبی جزئی و گیجکه ما اغلب  کندمفید است، به ما یادآوری می نیزمعرفی این ا طلاح  

« در برانگیزشتت . ا طلاح »را   هاکنیم، نه  رفا  یکی از آنحساس میرا ا  4پایه  هیجانات  ا  ا طلاح 
گوی ستتقراطی وقطعی گفت  تلاقی« است که از نتایج غیر  = قابل  poria= نه« و »  aمعنای »لغت به

 معنای مفهوم بههمراه است، اما    شکاکیتو    پرسشگری گرفته شده است. این ا طلاحی است که با  
.ممکن بودن آن کسب دانش است، نه لزوما  غیر  ش اری ضمنی

  چیستتت آن  اما مطمئن نیستتتند کتته    ، کنند چیزی را احساس می ها  آن اینکه    دانستن بیماران همیشه با  
کننتتد.  مراجعتته می  شتتان خود  5طور مرتب بتته افتتراد مهتتم به  حالت در همان   همسران آیند.  به درمان می 

دهد که متتوانعی بتترای هتتوش هیجتتانی و تنظتتیم هیجتتاننشان می  مرا   دغدغۀ  ، معرفی این ا طلاح 
( اثر استتتفن 2013)  6شدهزندگی بررسیای از  وجود دارد که باید شناسایی شوند. اجازه دهید نمونه

ستتالگی بتته فرزندخوانتتدگی   2ساله( کتته در    21س را در نظر بگیریم. بیمار، مت، مردی جوان )ا گر
تخلیتتۀ  ستتمت یتت  افستتر پلتتیس و متعاقبتتا  ختتالی به   ۀ ه گرفتن ی  تپانچ دلیل نشان پذیرفته شده بود، به 

  شتتود با مت می   ش خود   مشارکت س متوجه عدم  ا شده بود. گر دردسر مختلف دچار  های شیوه به  7هیجانی 
 « کنیتتد  شتتود شتتما احستتاس او باعتتث می گوید و آنچتته و آن را به »نوعی شکاف بین آنچه شخص می 

واکتتنش ختتود را بتته س ا (. گتتر24ص. نیست« ) ر معمو  کند که »غیمیدهد که او اضافه  ینسبت م
د:دهمی  ش ارتباطخودهیجانات  مت با  ۀبیگان  ۀرابط

1. diagnoses 2. connotation
 

3. specificity.؛ کیفیت خاص بودن، دقیق و واضح. ت م
4.  basic emotios ت م.تعجبخشم، ترس، شرم، اندوه، شادی و اند از: عبارت هیجانات پایه ؛ .
5 .  significant others « یتتا    ، دوست  میمی دیرینه، همستتر ، همشیره اغلب ی  والد دلبستگی )   نقش     ی معمولا   ؛

  مقتتام توانتتد درمتتانگر در  ی ز م ی اوقات ن  ی ، اما گاه خیالی است  ا ی که در واقع حضور دارد  ی کس ، است  ( نقش معنوی 
کاربست نظریووۀ  لبسووتگی،  رمووان  سوزان جانسون،  . « باشد   ن ی جانش   دلبستگی   نقش     ی عنوان  به )مرد یا زن(  خود  

 روان. نشر  دکتر کیومرث فرحبخش،  ترجمۀ فهیمه  دیقی،، 55، ص.  ها ها و خان ا ه با افرا ، زوج   EFTمدار هیجان 
6. The Examined Life 7. acting out
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ۀنکتترده استتت. در طتتو  مکالمتت  1را ثبتتت شختتود جانتتاتیهکم متوجه شدم که متتت  کم  من
 و  انتختتاب کتترده  ختتود  متترا از احساستتات  فاتیتو تت   ایتت کتته او    دیرس یما، به نظر م  ۀساعت  دو

مثا ، او گفت که   عنوانبه.  کندیخود را استنباط م  جاناتیه  ،گرانی د  رفتار  از  ای  رد یگیبه کار م
 یعصتتبان دیاو شتتا کتتهگفتم  منگرفته است.  نشانه سیسمت افسر پلچرا اسلحه را به  داندینم

چتته   یبتتود  یعصتتبان  یوقت»:  دمی. من پرس «بودم  یعصبان  منآره،  »شده باشد. مت پاسخ داد:  
بودنتتد.  یعصتتبان یلتت یخاز دست من  اونا س،یپل د،یندویم»پاسخ داد:  او  ؟«یداشت  یاحساس 

. متتن بودند«  یعصبان  یلیبودند. همه از دست من خ  یاز دست من عصبان  یلیپدر و مادرم خ
. «زدنتتدمی  ادیتت ستتر متتن فر  اونا  ۀهم»او به من گفت:    ؟«یداشت  یچه احساس   تواما  »:  دمیپرس 

(25ت 26.  ص)

گیتترد، بلکتته اشتتتباه می شوالدینش( را با احستتاس ختتود  ، تنها احساس دیگران )پلیسمت نه
س ا کنتتد. گتترپنهان میاو داشتند،  با واکنشی که دیگران نسبت به کار  را    عملخود برای این    ش انگیز

مکن استتت مایتتل باشتتیم کتته او را م با اطلاعات بیشتر  ما  بیند وعنوان ی  مورد افراطی میمت را به
 3«کوچتت |─ |متتوردی»گیرد تا بحث  س تصمیم میا ببینیم. با این حا ، گر  2نارسای هیجانیعنوان  به

مت وجتتود دارد«  اندکیای که من با آن موافقم پایان دهد: »در هر ی  از ما خود را با تأکید بر نکته
.(27  ص.)

 برانگیزشتت  هیجانتتات بتتاام کتته برختتورد کتترده  هاچند تو یف دیگر وجود دارد که من با آن
 ( 2016وبتتر ) توسط  وان و داستان اخیر  پسند، عن شناسی عامه از روان  برگرفته اولین مثا  مناسبت دارند. 

بندی کشتتد و در هتتیم دستتتهها را بتته چتتالش میکتته برچستتب  است  4«عجیب  »هیجاناتمورد    در
 استتتبیونی |─ |پساکاو ایتالیایی روان ، (2011آنتونینو فرو ) برگرفته ازگیرد. مثا  دوم  منظمی قرار نمی

شتتوند خودشتتان باعتتث میکتته  هیجانتتاتی    ، کنتتدرا معرفتتی می  5«اولیه  نمونۀ|─ |هیجاناتکه مفهوم »
زیتترا انجتتام   ؛انتتدها شکل نگرفتهگیرند. ایده در اینجا این است که آناما شکل نمی  شوند، احساس  

بتتا جزئیتتات بیشتتتر   6همان طور که در فصتتل  من  کننده خواهد بود.  تهدید  بیش از حد  یکار  چنین
داند که شخص قادر بتته عنوان محتوایی میرا به  اولیه  ۀنمون   |─ |هیجانات، آنتونینو فرو  دهمتوضیح می

توانتتد می هیجانتتاتتشخیص آن نیست. در حالی که درک این نکته مهم استتت کتته تجربتته نکتتردن 

1. register

2.  alexithymic  دچار نارسایی هیجانی است، یعنی نتتاتوانی فتترد در شناستتایی، بیتتان و ؛ منظور فردی است که
 تو یف هیجانات. ت م.

3.  mini-caseتتفحه انتتدازۀ یتت  نیمتوانتتد بهشده است و می؛ )ریاضیات( رخدادک، ی  مطالعۀ موردی کوتاه 
 باشد. ت م.

4. odd emotions 5. proto-emotions
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 ؛نیستتتند  اولیتته  ۀنمونتت |─ |هیجانتتات  برانگیز، شتت   هیجانات  ۀمن، هم  از دیدگاهباشد،    1پذیرتر|─ |ایگو
.بخشی از آن استی است که دومی تربزرگ  بندیهاولی دست

آن چیتتزی مطابقتتت دارد کتته داماستتیو  2عینینتتاۀ  بتتا جنبتت   برانگیزشتت   هیجانتتاتدرک من از  
 3«ازلتتی، »احساستتات  «ختتود»تکامل    خویش مبتنی بر علوم اعصاب در مورد   ( در گزارش2010)

ها مقدم بر ستتایر آن ؛دندهمغز بر وضعیت بدن رخ می 4پایشاز طریق   ازلی  هیجاناتنامیده است.  
از لذت یا درد دارند. داماسیو بتته پیتتروی از پانکستت    5 رفیتی  و معمولا  تر هستند  خاص  هیجانات

بینتتد کتته از می   زلتتی احساستتات ا تولید    عنوان را به   6اولیه(   نمونۀ |─ |« خود » )یا    « خود » (، ساخت  1998) 
 ، عتتادی ذهنی. ادعای ا لی داماسیو این است که تمام حالات دنگیرت میئنشهای ساقۀ مغز  هسته

نستتبت   برانگیزهیجانات ش   او کمتر به عدم قطعیت مبهمی که من به  ؛شامل نوعی احساس است
احسووا  . داماستتیو در کتتتاب قبلتتی،  مند استتتعلاقه  کند(تعریف میها را  آن  باور منبه)و  ،  ام داده

در  7«یحیاتنیروی  ات( را از »تأثیر1985(، مفهوم رشدی دانیل استرن )1999)  افتدآنچه اتفاق می
استتتدلا   قلتتب(. بتتا ایتتن حتتا ، در 287ص. د )دهتت میقتترار استناد مورد   زلیا  هیجاناتارتباط با  
هتتای  تواننتتد حالت دهد احساستتات می تکاملی وجود دارد که نشان می  ۀ فرضی ی     ، (2010داماسیو )

1. more ego-syntonic ؛ego-syntonicقبو  هستتتند، بتتا هایی اشاره دارد که برای »خود« قابل : به غرایز یا ایده
 ها با شخصیت و اعتقادات اساسی فرد سازگار هستند. ت م.ها و تفکر فرد سازگار هستند. آنارزش 

2. subjective ۀ تعلتتتق بتتته ستتتوژ   ، موجتتتود در ذهتتتن   ؛   ( متفکتتترthinking subject  ) فکتتتر   ۀ ابتتتژ   ی جا بتتته
 (object of though )   و ( متضادobjective .)(subjectiveبر اساس یا تحت تأثیر احساسات، سلیقه ) ها یا نظرات

شناستتی نامتتۀ رواندر واژه طور نیست.  ( در ملاحظه و بازنمایی حقایق، اینobjectiveشخصی است، اما عینی )
دستتت برای اینکه همه ی ن و واژگااین  به  توجه  با  اما  شده،  معنا(  ی ن ی ع   ر ی غ   ، ی )ذهن دکتر براهنی و سیف، این واژه  

( و mentalو همچنین با توجه به واژگان ذهنتتی ) (intersubjectivity, intersubjective & subjectivity): باشند
 ( در این واژگان،interپیشوند بین )کنیم. معنای »ناعینی« را منظور می( subjective، برای )(mentalityذهنیت )

حتتس عمیتتق رابطتته بتتا همتتۀ در جریان زنتتدگی:  بودن|─ |نیباشاره دارد: »حس  بودن|─ |بینهمگی به مفهوم حس 
  ر یآگوواهذهب پوورورش «. آنتتتونلا سانستتون، استتت  ها، بخشی از میراث انسانی ما و منبع بهزیستتتیموجودیت
 درتاج، انتشارات ارسباران. ت م.، ترجمۀ فهیمه  دیقی و دکتر فریبرز 157، ص. خر مندانه یفرزندپرور

3. primordial feelingsشتتدۀ ریزی؛ احساسات اولیه، عنصر ذهنی غرایز هستتتند کتته الگوهتتای رفتتتاری برنامه
ها شامل تشنگی، گرسنگی برای هوا، گرسنگی بتترای غتتذا، کنند. آنژنتیکی هستند که تعاد  زیستی را تعبیه می

. هستند. ت م.درد و گرسنگی برای مواد معدنی و..
4. monitoring

5.  valenceروشی خاص، مانند جتتذب یتتا ؛  رفیت ی  شخص یا چیز برای واکنش یا تأثیرگذاری بر دیگری به
تسهیل ی  عملکرد یا فعالیت. ت م.

6. proto-self 7. vitality affects



41   . شناسایی هیجانات1

 1هپردازانگمانه  ، اگرچه این دیدگاه  (. 112ص. شوند ) می   تولید مختلف مغز    نواحی ترکیبی باشند که از  
 .رسدجذاب به نظر می  ، عنوان مرتبط با تکامل مغزبه  برانگیزک هیجانات ش است اما برای در

شتتما  توانند زودگذر باشند و از تمرکز خارج شوند. خوشتتبختانه،  می   برانگیز هیجانات ش  
و    2آزمایی بهتر شوید و در تجربتته   ،کنید گاهی اوقات ممکن است در تشخیص آنچه احساس می 

کنجکتتاوی گستتترش چنین پیشرفتی مستلزم  کسبمن،  ۀموفق شوید. طبق تجرب  هیجاناتمدیریت  
فتتردایتتن  شوم، از خودم می پرسم که آیا  می   روبرو با هر بیماری که  من  است.    هیجانات در مورد  

رسد که بیمار  ؟ اگر به نظر می خیر یا    رسد کنجکاو به نظر می   )مرد یا زن(   خود   هیجانات مورد    در 
  ند خواهد بود و بر اساس آن سرعت را پذیرم که حرکت کُ میمن  کنجکاو نیست،    هیجاناتدر مورد  

،را در جایی که وجود ندارد  هیجانات کنجکاوی در مورد  حس  توان  اما چگونه می   . کنم تنظیم می 
؟ ارتقا داد 

تتتا از آنچتته در باشتتند کنجکتتاو  هیجاناتبخشم که در مورد ب به بیماران الهام   ام شدهمن موفق  
، متتن نیتتز قتتدردانی کننتتد. البتتته پوشی از آنجای چشمبه ، خطر استمعرض پیگیری این تلاش در 

سادگی هیم پیشرفتی وجود ندارد و های مطلق که در آن بهتوانم بین شکستام و میشکست خورده
برای عملکرد بهتتتر در زنتتدگی   هیجاناتکند که شناسایی    تصدیقدهد تا  مواردی که بیمار امتیاز می
از قبتتل هیجانتتات، متتن، ممکتتن استتت روی شناستتایی  باورل شتتوم. بتتهئتت ضروری استتت، تمتتایز قا

.گذاری شودسرمایه هادر مورد آن کنجکاوی زیاد
وجتتود دارد، بلکتته  هیجانتتاتکنجکتتاوی در متتورد  عتتدم  تنها  معمو ، نتته  در برخی موارد غیر

توانتتد بتته میامتتر وجود دارد. این   هیجاناتخودکار  طرد  جایی که نوعی  ،  وجود دارد   ترگمراهچیزی  
طور شتتوند، بتته، زمتتانی کتته احستتاس میهیجانتتاتکتته در آن    3افکنتتدعجیب و غریبی سایه    ۀپدید

 )مرد یتتا زن(  خود  هیجاناتِ روبرو شوید که  انگیز است که با فردی شوند. بسیار غم انعکاسی دفع می 
 ستتوی   رفیت لذت بردن از زندگی و لذت دادن و لذت بتتردن از  بایدداند؛ زیرا این امر  را سمی می

بستگی دارنتتد و پتتذیرای چتتالش شناستتایی،  دل   شان خود   هیجانات مردم به    اکثردیگران را محدود کند.  
های مربتتوط بتته  ها و پیچیتتدگی ها هستند. در این فصل، من از نزدی  به فراز و نشتتیب آن بیان تعدیل و 

.کنم ه می نگا   هیجانات شناسایی   ۀ و یف 

1. speculative

2.  experiencingهمتتان طتتور کتته در طتتو  زمتتان  ،طور کلتتیل بتته؛ مشاهده، روبرویی یا از سر گذراندن مسائ
تجربه و گذر کردن از ی  موقعیت. ت م. دهند.رخ می

3. shade into ؛ انتقا ، عبور یا گذار از ی  حالت، وضتتعیت یتتا ویژگتتی بتته نتتوع دیگتتر در نموهتتا یتتا درجتتات
تدریجی. ت م.
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ترس و عملکرد: سارا سیلورمن
متتن رسد ستتاده نیستتت. همتتان طتتور کتته که در نگاه او  به نظر می  هم  هاقدرآن  هیجاناتشناسایی  

دانیم آن متتیما  کنیم،  م، این اشتباه است که فرض کنیم هر زمان چیزی را احساس میاهپیشنهاد کرد 
زیتتر ستتطح در    قتتدم زدند ت ماننتتد  شتتوتجربتته می  هیجان در قالتتب مشتتخص  ی   چیست. اغلب، 

گیتترد. در مواقتتع دیگتتر، شناستتایی شتتما را فتترا می، احساس تتترس  ۀتجرب  در شب و ناگهان  یخیابان
ترفیعتتی متتورد    ماننتتد زمتتانی کتته بیمتتار در  ت  جوی بیشتری باشدوتواند مستلزم جستمی  هیجانات

کتتاملا  متفتتاوت  هیجانتتاتکه به نوسان بتتین  است اشخانوادهاز  ی که مستلزم دوری بیشتر  دشنومی
ۀ  روزانتت مورد نبتتودن در کنتتار زنتتدگی    پاداش گرفتن تا نگرانی در   خاطربهشود )از خوشحالی  می  منجر

  تعتتارض فعتتا  در متتورد یتت     ۀ تواند شامل ی  مذاکر می   هیجانات (. در نهایت، شناسایی  اش خانواده 
ستتابق )کتته بتتا  نتتامزد مادر  خبر فوت خود به شنیدن  مورد واکنش باشد ت مانند زمانی که ی  بیمار در 

.ناراحتی از او جدا شده بود(  حبت کرد 

 ختتود  هیجاناتمعمولا  در مورد  این امر  کند،  فکر می  هیجاناتشناسایی    در مورد وقتی فردی  
دیگران نیز باشتتد. توجتته زیتتادی در ادبیتتات بتته شناستتایی  هیجاناتتواند در مورد است، اما می  فرد 

 وضوح، بهزندگی وجود ندارد.    ۀبا رشد اولی  مربوط نبودنویژه  که به دیگران تعلق دارند، به  هیجاناتی
دیگران بایتتد  هیجاناتاین پدیده بسیار مهم است که بتوان آن را نادیده گرفت؛ زیرا توانایی شناسایی 

تتتوان دانیم که آیتتا میمثا ، ما واقعا  نمی  عنوانبهدگی اجتماعی تأثیر بگذارد.  بر روابط  میمی و زن 
دیگتتران نتتاتوان بتتود )یتتا  هیجانتتاتامتتا در شناستتایی  ، متتاهر بتتودفتترد  ختتود    هیجاناتِ در شناسایی  

یا دیگتتران بتتا فرد  خود    هیجاناتشناسایی  اینکه چگونه  در مورد    زنیگمانه  ، مثا   عنوانبهبرعکس(.  
 ۀبهای هزینتت های مرزی بتتهانگیز است: اینکه شخصیتوسوسه  ، خورد اسی روانی پیوند میشنآسیب

 ۀهزینتت   بهایبتته  شتتانخود  هیجانتتاتها بر  کنند و خودشیفتهدیگران تمرکز می  هیجاناتبر    شانخود
 سادگی فرض کنیم که اگتتر توانیم به ما نمی   (. 2018)دیاموند، یومانس و استرن،    کنند دیگران تمرکز می 

دیگران شناسایی کنتتد. با  یا    شها را در درون خودتواند آنمیاو  دهد،  اهمیت می  هیجاناتکسی به  
هتتای متفتتاوتی در مقایستته بتتا های درونی ممکن است به مهارت عنوان حالتبه  هیجاناتشناسایی  
.نیاز داشته باشد  1ایچهره   بیاناته از طریق  شدهای آشکاربا تکیه بر دادههیجانات    شناسایی

ایتتن امتتر نیاز دارد، متفاوت استتت.    هیجانات  چقدر زمان و تلاش برای شناساییبه  اینکه فرد  
ابتتتدا   بدون  هیجانرسد ممکن است و حتی گاهی اوقات مطلوب است که بر اساس ی   به نظر می

نیست، ی  شیر کوهی است! افزون بر ایتتن، آن عمل کنیم: اوه، خدای من، این ی  سگ    شناسایی
شتتد، مهتتم استتت کتته آیتتا  اشتتاره هایی کتته در بتتالا ممکن است ت در مثا  غیر 2فرار از موضوع زمینه

1. facial expressions 2. context




