
 يا سركوب؟ كنيد هيجان خود را ابراز مي

گطاًِ استفبزُ  ي سطوَة وٌيس؟ ضبيس اظ ضيَُ همبثلِ پصيطيس يب سؼي زض ثبظزاضي آًْب هي ّبيتبى ضا ًوي افتس ٍلتي ّيجبى چِ اتفبلي هي
ٍ ثبيس اظ ضط آًْب ذلاظ ضًَس. ايي  ّبيطبى ضا تحول وٌٌس تَاًٌس ّيجبى گيطًس هؼتمسًس وِ ًوي وٌيس. افطازي وِ ايي ضيَُ ضا ثِ وبض هي هي

اًس. ثطذي اظ  وٌٌس وِ ثطآضفتِ ٍ ًگطاى ض هيبوبٌّس. توبم تلاش آًْب ايي است وِ ّويطِ هٌطمي ثبضٌس ٍ اًى افطاز اظ اّويت هسبئل هي
تَاًٌس ثگَيٌس وِ  س. آًْب ًويّبيطبى ضا ًبهگصاضي وٌٌ تَاًٌس احسبس وٌٌس، حتي ثِ سرتي هي اي استفبزُ هي افطازي وِ اظ ايي ضيَُ همبثلِ

وٌيس، پس ثِ  ّب استفبزُ هي ي اثطاظ گطاًِ ثطاي همبثلِ ثب ّيجبى وٌٌس. ثبلؼىس؛ اگط اظ ضيَُ احسبس تٌْبيي، غوگيٌي، اضططاة يب ذطن هي
س. زض ٍالغ، اگط جعٍ افطازي ثِ وٌي پصيطيس ٍ اظ ّيجبى ّب استفبزُ هي ّب ضا هي وٌيس، ّيجبى ّبيتبى ضا ضٌبسبيي هي ضىلي هَثط ٍ هفيس، ّيجبى

ّبي  وٌيس وِ اظ احسبس ّبيتبى حسبس ّستيس ٍ سؼي هي گيطًس، لطؼب ًسجت ثِ ّيجبى ضٍيس وِ ايي ضيَُ همبثلِ ضا ثِ وبض هي ضوبض هي
تي وٌيس. هرتلف ذَز آگبُ ثبضيس. ايي احتوبل ٍجَز زاضز وِ اظ ثبة زاضتي احسبس ثس، ثيطتط گطيِ وٌيس ٍ احسبس آضفتگي ٍ ًبضاح

ّبيطبى ضا ثطٌبسٌس ٍ آًْب ضا ًبهگصاضي وٌٌس.  تَاًٌس ّيجبى وٌٌس، ًوي افطازي وِ اظ سجه سطوَة گطاًِ ثطاي همبثلِ ثب ّيجبى استفبزُ هي
ّبي  ضياي افطاز ضا هستؼس اثتلا ثِ ثيوب ثٌس ّستٌس ٍ ثط ّيجبى ستيعي تبويس ثسيبض زاضًس. ايي سجه همبثلِ چٌيي افطازي سرت ثِ هٌطك پبي

 سبظز. ّبي ثسًي هي هعهي هثل فطبض ذَى ثبلا، سططبى، آسن ٍ ثِ طَض ولي ضىبيت

 ها  اهميت ابراز هيجان

ي تجبضة ًبضاحت ثطاًگيع، زاستبى  اي اًجبم زاز. اٍ اظ زاًطجَيبى ذَاست تب زضثبضُ ضٌبسبى هطَْض زض ّويي ضاستب هطبلؼِ يىي اظ ضٍاى
چِ اتفبلي افتبز ٍ چِ احسبسي ضا زض آًْب ثِ زًجبل زاضت. حبل زاًطجَيبى ثلافبصلِ ثؼس اظ ًَضتي  ثٌَيسٌس. زاستبًي ثب ايي هَضَع وِ

ذيط. چٌس ّفتِ ثؼس، ايي گطٍُ اظ  تَاى ًتيجِ گطفت وِ اثطاظ ّيجبى ّب حبلتبى ضا ثستط وٌس؟ آًچِ اتفبق افتبز هي اظآيب ّب ثستط ضس.  زاستبى
ّبيطبى هطلجي ًٌَضتِ ثَزًس، حبل ثْتطي زاضتٌس. چطا چٌيي ضس؟ زليل اٍل ايي است  وِ زضثبضُ احسبسزاًطجَيبى زض همبيسِ ثب زاًطجَيبًي 

ّبي  ضَيس وِ آًْب ضوب ضا اظ پبي زض ًرَاٌّس آٍضز. زض ًتيجِ، ووتط اظ احسبس ًَيسيس، تبظُ هتَجِ هي ّبيتبى هي ي زضثبضُ احسبسوِ ٍلت
ّب هسئلِ ًيست وِ ثبػث ًبضاحتي ضوب ضسُ  ثطيس هيليَى وٌيس. زليل زٍم ًيع ايي است وِ پي هي هيتطسيس ٍ ووتط اظ آًْب اجتٌبة  ذَز هي

وٌيس. ٍ ًْبيتبً ايٌىِ ًَضتي  ضًَس. لصا ثيطتط احسبس وٌتطل هي است، ثلىِ فمط يه سطي هسبئل هحسٍز ّستٌس وِ هَجت ًبضاحتي ضوب هي
تَاًيس آًْب ضا اظ توبم ظٍايب ثٌگطيس )ضبيس آًمسضّب ّن ٍحطتٌبن ًجبضس(  سيي هؼٌب وِ هيضَز؛ ث ّبيتبى هي ط ثِ پطزاظش تجطثِّب هٌج احسبس

ّب ٍالؼبً  تَاى چٌيي ًتيجِ گطفت وِ ًَضتي احسبس تبى ثطآييس. ثب شوط ايي زلايل هي تَاًيس اظ پس هطىل ٍ ثِ ايي فىط وٌيس وِ چِ طَض هي
 . وٌس وِ احسبس ثْتطي زاضتِ ثبضٌس ثِ افطاز ووه هي

 ها  ثبت هيجان



اي هٌجط ثِ ايي ًبضاحتي  تبى ضسُ است ثِ طَض زليك ٍ هفصل ثٌَيسيس: چِ اتفبلي ضخ زاز، چِ حبزثِ آًچِ ضا زض حبل حبضط ثبػث ًبضاحتي
ت زٍ ّبيي زاضيس ٍ ّط چيع زيگطي وِ ثِ ًظطتبى اّويت زاضز. وبض ثجت ّيجبى هَضز ًظط ضا ثِ هس  ضس، زض حبل حبضط چِ افىبض ٍ احسبس

اي ضا ثٌَيسيس وِ زض  ٍ هَلؼيت يب ٍالؼِ تَاًيس فطم ظيط ضا تْيِ وٌيس. زض ستَى سوت ضاست، تبضيد هيّفتِ ازاهِ زّيس. ثطاي اًجبم ايي وبض 
ّبيي  تبى چطَض ثَز، چِ اتفبلي افتبز ٍ چِ افىط ٍ احسبس حبل تَصيف آى ّستيس. زض ستَى سوت چپ، ثِ طَض زليك ثٌَيسيس وِ تجطثِ

هٌسي، ّن  اًس اظ: ضبزي، ّيجبى ظزگي، ػلالِ ّب ػجبضت تيس. ّط ضٍظ، زُ زليمِ ضا ثِ تىويل ايي فطم اذتصبظ زّيس. ثطذي اظ ايي ّيجبىزاض
زيسگي، غوگيٌي، پطيوبًي، تحطيه پصيطي، ػصجبًيت،  زضزي، هحجت، ػطك، زٍست زاضتِ ضسى، زلسَظي، غطٍض، سپبسگعاضي، آسيت

 م، گٌبُ، ضضه، حسبزت، اضططاة ٍ تطس.ذطن، تٌفط، تحميطضسگي، ضط

 جدول ثبت هيجان

 ها و افكار تجربه، احساس تاريخ و موقعيت

ٍ آزم وسل زاضتٌي ًيستن  وٌن زٍست وٌن، احسبس هي احسبس ػصجبًيت ٍ غن هي چْبضضٌجِ: زٍستن جَاة تلفٌن ضا ًساز
 وٌن. اي ّستن. زض ثسًن احسبس تٌص هي وٌٌسُ

  
  
  
  

 

وٌين ٍ ًگبُ  ًوبئين، ثِ تسضيج هؼٌبي احسبسبتوبى ضا ثيطتط زضن هي وٌين ٍ آًْب ضا هطبّسُ هي ٍلتي ايي احسبسبت ضا طي چٌس ضٍظ ثجت هي
گيطين وِ ثسيبضي اظ احسبسبت هب افطاطي ٍ فبجؼِ ثبض ثَزُ است، اظ ططفي  ّب يبز هي . طي ايي ًَضتيزاضينتطي ثِ هسبيل ظًسگي  ّوِ جبًجِ

 ضسين. اهتحبى وٌيس؛  ثطاي ثطذي هسبيل هَجَز زيگط ثِ ضاُ حل هي

 

 (59 آثبىزفتط هطبٍضُ ٍ سلاهت ٍظاضت ػلَم ٍ هطوع هطبٍضُ زاًطگبُ تْطاى.  "پيبم هطبٍضُ"ثطگطفتِ اظ ًططيِ (

 

 
 

 


