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 مقدمه

ما هستند. سلامت روان خوب  یاز رفاه کل یسلامت روان و احساسات دو جنبه اساس

 میو تنظ تیریسالم مد یا وهیتواند به ما کمک کند تا احساسات خود را به ش یم

 م،یده صیسالم تشخ یا وهیاحساسات خود را به ش می. به طور مشابه، اگر ما نتوانمیکن

 بگذارند. ریبر سلامت روان ما تأث دتوانن یم م،یکن تیریو مد میابراز کن

 عواطف و احساسات نیتفاوت ب

 . احساسات واکنشستندین کسانی قاًیاحساسات و عواطف مشابه هستند، اما دق اگرچه

 )مانند یکیزیتوانند تظاهرات ف یهستند. آنها م تیموقع کیبه  یخود به خود یاه

تظاهرات  ( وقیضربان قلب و تنفس، تعر شیافزا ،یقرار یب ،یبرافروختگ ،یدگیرنگ پر

 یکوتاه مدت ی( داشته باشند که برایخلق راتییتغمثبت،  ای ی)مانند افکار منف یروان

 ترس و خشم احساسات هستند. ،یکشد. به عنوان مثال، شاد یطول م

هستند که در طول زمان تکامل  یتریطولان یعاطف یهااحساسات حالت گر،ید یسو از

گناه،  ،یاعتماد یاز نمونه ها عبارتند از عشق، نفرت، اعتماد، ب ی. برخابندییم

 .یو شاد یشرم، ناامن ت،یمسئول

با هم دارند. احساسات  یکیارتباط نزد شان،یتفاوت ها رغمیو احساسات عل عواطف

کنند. به  کیتوانند احساسات را تحر یشوند و احساسات م یباعث انواع احساسات م

)احساسات( بترسد، ممکن است  هیعنوان مثال، اگر کودک شما از پارس سگ همسا

 شود. یم جادیسگ ا کی دنیبا د اًکند که صرف دای)احساس( پ یبعداً احساس ناامن

واطف ع یدیاست که جزء کل یشناختستیز یعصب تیاز فعال یامرحله یاحساس عاطف

 ،یجانیتجارب ه نیترمتداول ،یجانیه یهاشناخت است. طرحواره-جانیو تعاملات ه

 یهاهستند که ممکن است متشکل از واکنش ایپو جانیه-یتعاملات شناخت
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اهر ظدر طول زمان رشد  کهباشند  یتیشخص داریپا یهایژگیو ای یتی/موقعیالحظه

 یذهن یندهایتمام فرآ اتیو عمل یاریدر تکامل هوش ی. احساسات نقش مهمشوندیم

 لیدارند. تخ یارتباط متفاوت یسطوح آگاه ایدارند. انواع احساسات با انواع 

القوه ب انیممکن است هم سود و هم ز یدلسوزانه همدل میتنظ ییو توانا ختهیافسارگس

نشده را نشان دهد. مسائل حل یو آگاه یجانیه یندهایاز تکامل و ظهور فرآ یناش

 یاببازت ای یدسترس یاریاست که از هوش یاریاز سطوح هوش یشناسشامل غفلت روان

تمام  یبرا یدانبه عنوان زباله« ذهن ناخودآگاه»است و استفاده از اصطلاح  زیمتما

 تمسیا و سه می. رابطه مشوندیگزارش در نظر گرفته م رقابلیکه غ یذهن یندهایفرآ

-یاجتماع یبر توسعه مهارت ها یفرهنگ راتیو تأث ،یهمدرد ،یبا همدل یا نهینورون آ

را به خود جلب  ندهیآ قاتیهستند که قرار است تحق یمسائل حل نشده ا یعاطف

 .(1)کنند

 احساسات فیتعر

ح سه اصطلا نیشوند، اما ا یاشتباه گرفته م یاحساسات اغلب با احساسات و خلق و خو

به عنوان  جانی(، هAPA) کایآمر ی. با توجه به انجمن روانشناسستندین ضیبل تعوقا

شده  فیتعر "یکیولوژیزیو ف یرفتار ،یشامل عناصر تجرب ده،یچیواکنش پ یالگو"

 یاست که از نظر شخص ییها تیموقع ای ائلاست. عواطف نحوه برخورد افراد با مس

پاسخ  کی ،یتجربه ذهن کی سه جزء است: یدارا یمهم هستند. تجارب عاطف

 .یانیب ای یپاسخ رفتار کیو  یکیولوژیزیف

ه تجرب نیفرد از ا کیکه  ییشوند. از آنجا یم یناش یتجربه عاطف کیاز  احساسات

احساس  کیشود.  یم یدرد طبقه بند ای یدر همان دسته گرسنگ نیآگاه است، ا

 د.باش گریها و عوامل دخاطرات، باور ریاحساس است و ممکن است تحت تأث کی جهینت
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کوتاه مدت، معمولا با شدت  یهر حالت عاطف"به عنوان  APAتوسط  یو خو خلق

فاقد محرک هستند  رایبا احساسات متفاوت است ز یشود. خلق و خو یم فیتوص "کم

تواند احساسات خشم را  یم نیندارند. به عنوان مثال، توه یو نقطه شروع مشخص

 د.شو جادیا یظاهر لیدل نممکن است بدو تیت عصبانکه حال یکند در حال کیتحر

از محققان هنوز در  یاریاست که هنوز کامل نشده است. بس یاحساسات کار فیتعر

دهد، ارائه  یم لیاحساسات ما را تشک یزیچه چ نکهیدر مورد ا ییها یحال ارائه تئور

 یحال، مبنا نیشوند. با ا یم دهیموجود دائماً به چالش کش یها هیدهند و نظر یم

 موضوع وجود دارد. یبررس گامدر هن لیو تحل هیتجز یبرا یدانش خوب

 احساس ندیفرآ

وجود دارد که احساسات،  یوجود دارد، توافق کل یکه بحث در مورد توال یحال در

 یپاسخ ها ،یذهن اتیشده اند: تجرب لیهمانطور که قبلا ذکر شد، از سه بخش تشک

 یشتریب اتیبخش ها را با جزئ نیاز ا کیهر  دییای. بیاررفت یو پاسخ ها یکیولوژیزیف

 .میکن یبررس

 یذهن اتیتجرب

 ند،یگو یم زیشوند که به آن محرک ن یشروع م یتجربه ذهن کیاحساسات با  همه

توسط همه افراد بدون توجه به  یکه احساسات اساس یبه چه معناست؟ در حال نیاما ا

 اریتواند بس یکند م یم جادیکه آنها را ا یاشود، تجربه  یم انیب تیترب ایفرهنگ 

 باشد. یذهن

 یهمبه م یزیرنگ گرفته تا چ کی دنید یبه سادگ یزیتواند از چ یم یذهن اتیتجرب

تجربه چقدر  نیکه ا ستیباشد. مهم ن ریازدواج متغ ای زیعز کیمانند از دست دادن 
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و احساسات هر فرد  دزیفرد برانگ کیرا در  یاریتواند احساسات بس یباشد، م دیشد

ز ا یکینفر از دست دادن  کیممکن است  ل،ممکن است متفاوت باشد. به عنوان مثا

ا ر دیشد ینیممکن است غمگ یگریکه د یکند در حال یمانیخشم و پش زانشیعز

 تجربه کند.

 یکیولوژیزیف یها پاسخ

سخ پا نیزند. ا یدارد که قلبمان از ترس تند م یکه چه حس میدان یما م همه

جربه است که ما ت یخودمختار به احساس یعصب ستمیواکنش س جهینت یکیولوژیزیف

 و کندیبدن ما را کنترل م یرارادیغ یهاخودمختار پاسخ یعصب ستمی. سمیکن یم

 یاز روانشناسان، پاسخ ها یاریبس. به گفته کندیم میما را تنظ زیگر ایپاسخ جنگ 

چگونه احساسات به ما در تکامل و زنده ماندن به است که  نیما احتمالاً ا یکیولوژیزیف

 کمک کرده است. خیعنوان انسان در طول تار

 یخودمختار زمان یکیولوژیزیف یهااند که واکنشتوجه است، مطالعات نشان داده جالب

باشد که تجربه  یاحساسات انیبه ب هیفرد شب کیهستند که حالات چهره  تریقو

 کیمناسب به  ییدر پاسخگو یالات چهره نقش مهمح گر،ی. به عبارت دکنندیم

 دارد. یکیزیف یاحساس به معنا

 یرفتار یپاسخ ها

 تواندیم یرفتار یهااست. پاسخ جانیه یواقع انیب ،یپاسخ عاطف یواکنش رفتار جنبه

 یبسته به هنجارها گرید یهااز واکنش یاریآه همراه با بس ایخنده  م،یشامل لبخند، گر

 باشد. تیصو شخ یاجتماع
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 هستند، یاز حالات چهره جهان یاریدهد که بس یفراوان نشان م قاتیکه تحق یحال در

در  یفرد یها تیو ترب یفرهنگ-یاجتماع ینشان دادن غم، هنجارها یمانند اخم برا

به فرد  یمثال، نحوه ابراز عشق هم از فرد یما نقش دارند. برا یرفتار یواکنش ها

 .استها متفاوت فرهنگ  نیو هم در ب گرید

 تقایمهم هستند، اما تحق گرانینشان دادن احساسات ما به د یبرا یرفتار یها پاسخ

 یشناسدر مجله روان یاهستند. مطالعه یاتیح زیرفاه افراد ن یدهد که برا ینشان م

و مثبت، سرکوب  یمنف یاحساس یهالمیف ینشان داد که هنگام تماشا یعیرطبیغ

اثرات  نیکنندگان داشت. ابر شرکت یکیزیف راتیاحساسات تأثبه  یرفتار یهاواکنش

حرک به م یرفتار یپاسخ ها انیدهد که ب ینشان م نیضربان قلب بود. ا شیشامل افزا

شما بهتر از نگه داشتن آن پاسخ ها در  یسلامت کل یبرا ،یها، اعم از مثبت و منف

سالم  یبه روش یات منفو ابراز احساس دنیلبخند زدن، خند ن،یداخل است. بنابرا

 دارد. ییایمزا

 اریبس جانیکه ه دهدیمرتبط با احساسات نشان م یو رفتار یکیولوژیزیف یهاپاسخ

گذارد.  یم ریاست. احساسات بر کل رفتار و سلامت ما تأث یحالت روان کیفراتر از 

 در هوش ینقش بزرگ گرانید یرفتار یما در درک واکنش ها ییتوانا ن،یعلاوه بر ا

 مورد بحث قرار خواهد گرفت. شتریب اتیجزئکند که بعداً با  یم فایما ا یجانیه

 یاحساسات و روانشناس

گردد. در واقع،  یمربوط به احساسات به قرن ها قبل برم یها هیها و فرض هینظر

قرن اول، ذکر شده  ینیالمعارف چ رهیدا کیدر کتاب حقوق،  هیاول ای هیاحساسات اول

 یاز پاسخ ها یاریدشوارتر از بس اریدرست احساسات بس فیو تعر یریاست. اندازه گ

ر انجام شده است د یجانیه یکه در روانشناس یاز مطالعات یاریاست. بس گرید یانسان
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 یدر زندگ یجانیما و نقش هوش ه یو رفتار یروان یپاسخ ها ،یمورد احساسات اساس

 ما است.

 دهیچیو پ هیاول احساسات

 شوند. یم میتقس دهیچیو پ یاحساسات به دو گروه اصل ،یفعاط یروانشناس در

دارند به طور  لیمرتبط هستند و تما صیبا حالات چهره قابل تشخ هیاول احساسات

کرد که حالات صورت  انیبود که ب یکس نیاول نی. چارلز داروفتندیخودکار اتفاق ب

تکامل او  هینظر یبرا یمحور دهیا کی شنهادیپ نیاست. ا یاز احساسات جهان یناش

در  و سازگار هستند. یکیولوژیآنها ب انیب وداشت که احساسات  نیبود، که دلالت بر ا

مشاهده شده است، که  واناتیسال توسط محققان در ح نیچند یواقع، احساسات برا

دارند. احساسات  ینقش اساس زین گرید یبقا در گونه ها یدهد که آنها برا ینشان م

 گنالیما س انیما در طول تکامل انسان نقش داشته اند و به اطراف یبقا احتمالاً در هیاول

 اساس واکنش نشان دهند. نیدهند که بر ا یم

ا توان آنها ر یکرد که م ییرا شناسا یپل اکمن شش احساس اساس یعاطف روانشناس

غم، ترس، خشم، تعجب و انزجار  ،یکرد. آنها شامل شاد ریحالات چهره تفس قیاز طر

 ر،یتحق جان،یگسترش داد تا شامل خجالت، ه 1999فهرست را در سال  نید. او ابودن

موارد اضافه شده به طور گسترده  نیشود، اگرچه ا یو سرگرم تیشرم، غرور، رضا

 اقتباس نشده اند.

  



 13                                                        بازی درمانی و آموزش تخلیه هیجانی در کودکان

 

 :یشش احساس اساس فهرست

 ینیغمگ .1

 یخوشبخت .2

 ترس .3

 خشم .4

 تعجب .5

 انزجار .6

 

را  یهشت احساس اساس ک،یبرت پلاچ، روانشناس را1980طور مشابه، در دهه  به

 و غم، خشم یکرد، از جمله شاد یکرد که آنها را به جفت متضاد دسته بند ییشناسا

به عنوان چرخ احساسات  یبندطبقه نیو ترس، اعتماد و انزجار، و تعجب و انتظار. ا

از احساسات  یبرخ رایکرد، ز سهیمقا رنگآن را با چرخ  توانیو م شودیشناخته م

 کنند. جادیا یدیجد دهیچیاحساسات پ توانندیخلوط با هم مم

در دانشگاه گلاسکو در  یاز مؤسسه علوم اعصاب و روانشناس دیمطالعه جد کی راً،یاخ

به  یشش، ممکن است تنها چهار احساس اساس ینشان داد که به جا 2014سال 

چهره  یهاالتمطالعه نشان داد که خشم و انزجار ح نیباشد. ا صیقابل تشخ یراحت

 نیب یهاکه تفاوت دهدینشان م نیمشابه هستند. ا زیدارند و تعجب و ترس ن یمشابه

تمام  رغمی. علستین کیولوژیبر ب یاست و مبتن یشناسبر جامعه یآن احساسات مبتن

از  یاذعان دارند که مجموعه ا قاتیمتناقض، اکثر تحق یو انطباق ها قاتیتحق

 وجود دارد. صیچهره قابل تشخ یها یژگیوبا  یجهان یاحساسات اساس
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اشند، نب صیقابل تشخ یدارند و ممکن است به راحت یظاهر متفاوت دهیچیاحساسات پ

که مجموعه  یهر احساس"به عنوان  دهیچی. احساسات پیمانیپش ایمانند غم، حسادت 

د کن یاستفاده م یاز مثال APAشود.  یم فیتعر "باشد گریچند احساس د ایاز دو  یا

 ابلرقیغ یعواطف اساس گر،ید یاز ترس، خشم و انزجار است. از سو یقیکه نفرت تلف

عبارتند از عشق، خجالت، حسادت،  دهیچیاحساسات پ ریهستند. سا یو ذات ختهیآم

 .گرید یاریو بس یگناه، غرور، و نگران ،یقدردان

است و عبارات متفاوت  اریدر نحوه ظاهر شدن آنها در چهره افراد بس دهیچیپ احساسات

فرهنگ ها و افراد کاملاً متفاوت به نظر  نی. اندوه بستندین صیقابل تشخ یبه راحت

مانند حسادت، ممکن است اصلاً حالت چهره  ده،یچیاز احساسات پ یرسد. برخیم

 نداشته باشند.

 عاطفه یها هینظر

 یرتئو ن،یو قابل بحث است. بنابرا یاحساسات چند وجه م،یکرد یکه بررس همانطور

 ماًیها مستق هیاز نظر یکه برخ یدر مورد احساسات وجود دارد. در حال یاریبس یها

از  یبرخ نجایشوند. در ا یبنا م گریکدیاز آنها بر  یاریکنند، بس یرا رد م گرانید

و نحوه  نهیزم نیا یریگوجود دارد که به شکل یعاطف یشناسروان جیرا یهاهینظر

 .(2)ک کرده استنگاه انسان به احساسات کم

 لنگ مزیج هینظر

ت. مدرن اس یاحساسات روانشناس یها هینظر نیاز اول یکیلانژ -مزیاحساسات ج هینظر

 هیفرض نیو کارل لانگ در قرن نوزدهم ابداع شد، ا مزیج امیلیکه توسط و هینظر نیا

 تمسی( باعث واکنش سیختگی)برانگ یکیولوژیزیف یهاکه محرک کندیرا مطرح م
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افراد احساسات را تجربه کنند.  شودیم باعثکه به نوبه خود  شودیودمختار مخ یعصب

 عضلات منقبض، عرق ع،یتواند شامل ضربان قلب سر یم یعصب ستمیس یواکنش ها

 یاطفقبل از رفتار ع یکیولوژیزیپاسخ ف ه،ینظر نیباشد. بر اساس ا گریکردن و موارد د

شده است، و  دهیلانژ به چالش کش-مزیج هی. با گذشت زمان، نظرردیگ یقرار م

دهد که احساسات  یاست، که نشان م افتهیگسترش  گرید یها هیدر نظر نیهمچن

 است. یو روان یکیولوژیزیاز پاسخ ف یبیترک

 بازخورد صورت هینظر

تجربه احساسات  یدهد که حالات چهره برا یبازخورد صورت نشان م-احساسات یتئور

مرتبط است که فرض  مزیج امیلیو و نیه کار چارلز داروب هینظر نیمهم است. ا اریبس

. احساس کیبه  یبرخلاف واکنش گذارد،یم ریحالات چهره بر احساسات تأث کردندیم

ضلات در ع یکیزیف راتییبا تغ میمستق طورمعتقد است که احساسات به  هینظر نیا

حال کند، خوش یکه خود را مجبور به لبخند زدن م یکس ن،یصورت مرتبط است. بنابرا

 است که اخم کرده است. یتر از کس

 کانن بارد هینظر

توسعه  1920بارد در دهه  پیلیبرد که توسط والتر کانن و ف-احساسات کانن هینظر

 راتییکند که تغ یم انیب هینظر نی. اافتیلانژ توسعه -مزیج هیرد نظر یبرا افت،ی

 هینظر نیدهند. ا یرخ م یگریپس از د یکی یو احساسات به طور همزمان به جا یبدن

 کی ییبه محض شناسا دیگویشود که میم یبانیپشت یکیولوژیبتوسط علم عصب

. اگر شودیو قشر مغز منتقل م گدالیمحرک، اطلاعات به طور همزمان به آم دادیرو

 همزمان هستند. دادیرو کیو احساس  یختگیدرست باشد، برانگ نیا


