
www.Prozhe.com 

 

بررسی هیجان از دید روانشناسی 
 

 

 

 

 

 

 

منتشر شده در سایت پروشه دات کام 

www.Prozhe.com 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



www.Prozhe.com 

 

 ّب هقوَلاً ثِ احؿبؾْب ٍ ٍاٌّف ّبی فبعيی اقبضُ زاضًس، ّط ّیزبى اظ ؾِ هیجانزض ضٍاى قٌبؾی 

 :هؤليِ اؾبؾی ثطذَضز اؾت

 هؤليِ قٌبذتی، اىْبض، ثبٍضّب ٍ اًتؾبضّبیی ِّ ًَؿ ٍ قست پبؾد ّیزبًی ضا تقییي هی ٌٌّس .

آى چِ ثطای یِ ىطز ىًَ القبزُ لصت ثرف اؾت، هوْي اؾت ثطای زیگطی ّؿل ٌٌّسُ یب 

 .آظاضًسُ ثبقس

 ثطای هخبل، ٌّگبهی ِّ ثسى اظ . هؤليِ ىیعیَلَغیْی ِّ قبهل تنییطات رؿوی زض ثسى اؾت

ِ ّب  ًؾط ّیزبًی ثِ ٍاؾغِ تطؼ یب ذكن ثط اًگیرتِ هی قَز، ضطثبى ٍلت ظیبز هی قَز، هطزه

اّخط ّیزبى ّب قبهل یِ اًگیرتگی ّلی ٍ میط . گكبز هی قًَس ٍ هیعاى تٌيؽ اىعایف هی یبثس

 .اذتهبنی زؾتگبُ فهت ّؿتٌس

 رلَُ ّبی چْطُ ای، . هؤليِ ضىتبضی، ثِ حبلت ّبی هرتلو اثطاظ ّیزبى ّب اقبضُ هی ٌّس

حبلت ّبی اًسام ٍ حطّت ّبی ثیبًگط، ٍ آٌّگ نسا ّوطاُ ثب ذكن، لصت، قبزی، من، تطؼ ٍ 

 .ّیزبى ّبی زیگط تنییط هی ٌٌّس

 اًس، ًكبى . رلَُ چْطُ ای هْن تطیي قْل اضتجبط ّیزبًی ّؿتٌس ِ ثطضؾی ّبیی ِّ نَضت گطىت

ٍ ثٌبثطایي، زض ّوِ ربی زًیب . هی زٌّس ِّ ثطذی اظ رلَُ ّبی ذبلِ چْطُ ای، شاتی ّؿتٌس

 .آى ّب ضا هی قٌبؾٌس

  ّیزبى ّب هتكْل اظ الگَّبی پبؾد ّبی ىیعیَلَغیْی ٍ ضىتبضّبی هرهَل ثِ ًَؿ ّؿتٌس .

ٍلی . ٍ زض ٍاٍـ مبلجب اظ ًؾط هطزم ّیزبى ّوبى احؿبؾی اؾت ِّ ثِ ىطز زؾت هیسّس 

ّیزبى یِ ضىتبض اؾت ًِ یِ تزطثِ ی ذهَنی ٍ پسیسُ ای اؾت ِّ زض ثَبی ًَؿ ٍ تَلیس 

 .هخل ًَف زاضز 

 

 قسُ هكتٌ تٌف حبلت ٍ تحطیِ حطّت، هقٌی ثِ  Emovereانغلاح ّیزبى اظ ضیكِ لاتیي

  . اؾت هقبزل فبعيِ ٍ اًيقبل احؿبؼ، قَض، ثب هتساٍل ظثبى زض ّیزبى. اؾت

  : زاضز ٍرَز ٍاغُ ایي ثطای ّبضثطز ًَؿ زٍ حبضط حبل زض  
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ایي ّوبى هقٌبیی اؾت ِّ ضوي نحجت . ـ انغلاحی پَقكی ثطای تقساز ًبهقیٌی اظ حبلات شٌّی1

  . اظ فكٌ، تطؼ ٍ ًيطت هَضز ًؾط اؾت

ِ ای اظ تحَیَبت فلوی ِّ ثِ ثطضؾی فَاهل هحیغی، ىیعیَلَغیْی ٍ قٌبذتی 2 ـ ثطچؿجی ثطای ظهیٌ

. ایي تزطثیبت شٌّی هی پطزاظز

:  ّین ضوٌی زیگطی ًیع زاضزهيب ّیزبى انغلاح ّبضثطزّب، ایي ثط فلاٍُ  

حبلات ّیزبًی ثِ عَض عجیقی، حبز تلَی هی قًَس ٍ ایي حبلات، تزبضة شٌّی ّؿتٌس ِّ ثب 

.  احؿبؾبت تيبٍت زاقتِ ٍ اظ ًؾط ضىتبضی ثب آقيتگی ٍ اضغطاة ّوطاُ ّؿتٌس

:  هی ثبقس هزعا هَليِ ؾِ قبهل ِّ اؾت ضٍاى قٌبذتی پیچیسُ حبلت ّیزبى،  

ِ ّبی هَرَز، . تزطثِ شٌّی، پبؾد ّیزبًی ٍ ضىتبض آقْبض حبنل اظ ایي تزطثِ ثط اؾبؼ هَلي

ّیزبى ّبی انلی قبهل تطؼ، تقزت، ذكن، ًيطت، ًبضاحتی ٍ قبزی هی ثبقٌس ٍ ًَؿ زیگط ّیزبى، 

. ّیزبى ّبی هطّت ّؿتٌس ِّ تطّیجی اظ ّیزبًبت انلی هی ثبقٌس

  
  

اجسای هیجان  

 عی ضا هطاحل ایي ّیزبًبت توبهی ٍ هی ثبقس احؿبؾبت ٍ افوبل قٌبذت ّب، قبهل ّیزبى ّط  

.  هی ٌٌّس

ـ احؿبؼ زضٍى شٌّی  1

ـ تحطیِ زؾتگبُ ذَزّبض  2

ـ اضظیبثی قٌبذتی اظ هٍَقیت  3

ـ اثطاظ ّیزبى  4

ـ ٍاٌّف فوَهی  5

ـ گطایف فولی ِّ هَساض ّیزبًی ِّ اظ احؿبؾی ًبقی هی قَز ٍ ثِ نَضت ضىتبض ذبنی ثطٍظ 6

.  هی ٌّس ثِ تزطثِ ىطز ثؿتگی زاضز

هْن تطیي چیعی ِّ تبٌَّى زضثبضُ ّیزبى گيتِ قسُ ایي اؾت ِّ، تب ٍٍتی ّؿی ّیزبى ضا تقطیو 

. ًْطزُ ىْط هی ٌّس هقٌبی آى ضا هی زاًس
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تبضیرچِ ّیزبى  

 ّیزبى ثطای ِّ اؾت هحََی اٍلیي ریوع، ٍیلیبم. ّطزُ اًس تحَیٌ ّیزبى زضثبضُ ىطاٍاًی زاًكوٌساى  

 عَض ثِ ضا ّیزبى ِّ ثَز زاًكوٌساًی اٍلیي اظ یْی زاضٍیي چبضلع ٍ زاز اضایِ ىیعیَلَغیْی الگَی یِ

.  ّطز هغبلقِ ؾیؿتوبتیِ

اٍ زض ؾبل  .ربى زض هیبى اًؿبى ّب، قبّسی ثطای ًؾطیِ تْبهل اـ ثَزّی زازى ًكبى اظ اٍ ّسه  

.   هٌتكط ّطز"اثطاظ ّیزبى زض اًؿبى ّب ٍ حیَاًبت" ّتبة ذَز ضا ثب فٌَاى 1872

 ثَزى شاتی ثط هجٌی زاضٍیي ازفبی ثطای تبییسی ّیزبى، اثطاظ ٌّگبم چْطُ حبلت ّبی ثَزى ّوگبًی  

. لی ثطای ّیزبى ّب هی ثبقستْبم تبضیرچِ زاقتي ٍ ٍاٌّف ّب

  
  

  نظریه های هیجان 

 ّوِ هی تَاًٌس فهجبًی قًَس، اهب فهجبًی قسى زض ثطاثط –فهجبًی قسى آؾبى اؾت ":اضؾغَ هیگَیس

 آؾبى –قرمِ هٌبؾت، ثِ هیعاى هٌبؾت، زض ظهبى هٌبؾت، ثِ زلیل هٌبؾت ٍ ثِ ضٍـ هٌبؾت 

 "!ًیؿت

( IQ)زاًیل گلوي هقتَس اؾت، َّـ فبعيی ثبلا تجییي هی ٌّس ِّ چطا اىطازی ثب ضطیت َّقی 

ًوی  (IQ)ضطیت َّقی.  ثؿیبض ثبلا تطی زاضًسIQهتَؾظ هَىٌ تط اظ ّؿبًی ّؿتٌس ِّ ًوطُ ّبی 

تَاًس ثرَثی اظ فْسُ تَضیح ؾطًَقت هتيبٍت اىطازی ثط آیس ِّ ىطنت ّب، قطایظ تحهیلی ٍ چكن 

یقٌی زٍضاًی -  ضا ۱۹۴۰ٍٍتی ًَز ٍ پٌذ زاًكزَی زاًكگبُ ّبضٍاضز زض زِّ .اًساظّبی هكبثْی زاضًس

ِّ زاًكزَیبى زاًكگبُ ّبی قطً آهطیْب ضا اٍطازی ثب َّقجْطّبی هتٌَؿ تط اظ اهطٍظ تكْیل هی زازًس 

تب ؾٌیي هیبًؿبلی هَضز ثطضؾی ٍطاض زازًس، چٌیي زیسًس ِّ اىطازی ِّ ثبلاتطیي ًوطُ ّبی تحهیلی - 

ضا زاقتٌس اظ ًؾط هیعاى حًََ زضیبىتی، ثْطُ ٍضی ٍ هَىَیت قنلی اظ ّوسٍضُ ایْبی ضقیو تط ذَز 

آًبى حتی اظ ًؾط هیعاى ضضبیت اظ ظًسگی قرهی یب ضضبیت اظ ضٍاثظ زٍؾتبًِ، . هَىٌ تط ًجَزًس

  ثب ؽَْض فهط اعلافبت ٍ اضتَبء اضظـ هٌسی اضتجبعبت .ذبًَازگی ٍ فكَی ًیع ٍضقیتی ثطتط ًساقتٌس

اًؿبًی ٍ ّن چٌیي ثطٍظ هٍَقیت ّبی اؾتطاتػیِ ؾبظهبًی، ًؾطیِ َّـ فبعيی ضقس چكن گیطی 

َّـ ّیزبًی، انغلاح ىطاگیطی اؾت ِّ هزوَفِ . یبىتِ ٍ اظ هجبحج پطعطىساض ؾبظهبًی قسُ اؾت

گؿتطزُ ای اظ هْبضت ّب ٍ ذهَنیبت ىطزی ضا زض ثطگطىتِ ٍ هقوَلاً ثِ آى زؾتِ هْبضت ّبی زضٍى 
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ىطزی ٍ ثیي ىطزی اعلاً هی گطزز ِّ ىطاتط اظ حَظُ هكرهی اظ زاًف ّبی پیكیي، چَى َّقجْط ٍ 

ِ ای اؾت َّـ ّیزبًی اظ آذطیي هجبحج هترههیي زض ذهَل زضُ توبیع . هْبضت ّبی ىٌی یب حطى

ثیي هٌغٌ ٍ ّیزبى ثَزُ ٍ ثطذلاه هجبحج اٍلیِ زض ایي رب، ىْط ٍ ّیزبى ثِ فٌَاى هَضَفبتی ثطای 

ثِ فلاٍُ، قجیِ ؾبیط هجبحج هغطح زضذهَل هبّیت . ؾبظگبضی ٍ َّـ هٌسی تلَی قسُ  اؾت

 .اًؿبى، َّـ ّیزبًی ًیع زؾترَـ زٍ ًَؿ ثحج ٍ گيتگَی فلوی ٍ فَام پؿٌس گطزیسُ اؾت

 تَؾظ زٍ ضٍاى قٌبؼ ثِ ًبم ّبی ربى هبیط ٍ ۱۹۹۰انغلاح َّـ فبعيی ثطای اٍلیي ثبض زض زِّ 

آًبى اؽْبض زاقتٌس، ّؿبًی ِّ اظ َّـ ّیزبًی ثطذَضزاضًس، هی تَاًٌس . پیتط ؾبلٍَی هغطح قس

فَاعو ذَز ٍ زیگطاى ضا ٌّتطل ّطزُ، ثیي پیبهسّبی هخجت ٍ هٌيی فَاعو توبیع گصاضًس ٍ اظ 

زاًیل گلوي نبحت . اعلافبت فبعيی ثطای ضاٌّوبیی ىطایٌس تيْط ٍ اٍساهبت قرهی اؾتيبزُ ٌٌّس

اٍلیي ّؿی ثَز ِّ ایي « ّبض ّطزى ثِ ٍؾیلِ َّـ ّیزبًی»ًؾط فلَم ضىتبضی ٍ ًَیؿٌسُ ّتبة 

گلوي َّـ ّیزبًی ضا اؾتقساز، هْبضت ٍ یب ٍبثلیتی زاًؿت ِّ . هيَْم ضا ٍاضز فطنِ ؾبظهبى ًوَز

 .فویَبً توبهی تَاًبیی ّبی ىطزی ضا تحت الكقبؿ ٍطاض هی زّس

 

  
ثط عجٌ ایي ًؾطیِ ّیزبى ّبیی ِّ احؿبؼ : (theory James Lange)لاًگِ –ًؾطیِ ریوع 

عجٌ ایي ًؾطیِ چیعی  ِّ هب ثِ نَضت ّیزبى تزطثِ . هی قًَس، ازضاُ زگطگًَی ّبی ثسًی اؾت

.  ثطای هخبل، چَى هی گطیعین پؽ هی تطؾین. هی ٌّین ثطچؿجی اؾت ِّ ثِ پبؾد ّبی ذَزهبى هی ظًین

  
زض ایي ًؾطیِ، ّیزبًی ِّ احؿبؼ هی ٌّین : (Schachter – Singer)ًؾطیِ قبذتط ـ ؾیٌگط

.  تقجیط ٍ تيؿیط هب اظ حبلت ّبی ثطاًگیرتگی اؾت

  
، ّیزبى ًتیزِ اضظیبثی اعلافبت اظ هٍَقیت (Lazarus)عجٌ ًؾط ضیچبضز لاظاضٍؼ: ًؾطیِ اضظیبثبًِ

. هحیغی ٍ اظ زضٍى ثسى اؾت

  
ٍاتؿَى اؽْبض زاقت ِّ ىَظ ؾِ ّیزبى اؾبؾی ٍرَز زاضز ِّ شاتی ثَزُ ٍ تَؾظ : ًؾطیِ ضىتبضگطایی

ُ ّبی ٍیػُ ثطٍظ هی ٌّس ِّ فجبضتٌس اظ .  تطؼ، ذكن ٍ فكٌ: هحط
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.  اظ پبؾد شاتی ىطز ثِ نسای ثلٌس ٍ یب اظ زؾت زازى حوبیت ثِ ٍرَز هی آیس: تطؼ

. اظ ایزبز هبًـ زض ثطاثط حطّبت ٍ افوبل ىطز ثِ ٍرَز هی آیس: ذكن

.  اظ ًَاظـ ٍ زلزَیی ثِ ٍرَز هی آیس: فكٌ

.  ٍ ؾبیط ّیزبى ّب اظ عطیٌ قطعی قسى ٍ یبزگیطی ثِ ٍرَز هی آیس

  
. عجٌ ایي ًؾطیِ حبلت چْطُ ثبفج تزطثِ زضٍى شٌّی ّیزبى هی قَز: ًؾطیِ ثبظذَضاًس چْطُ

حبلت چْطُ اظ ّویي عطیٌ . حبلت چْطُ یب هخجت اؾت یب هٌيی: هقتَس اؾت (Tomkins)تبهْیٌع

.  هی تَاًس ّیزبًبت هخجت ٍ هٌيی ضا اظ ّن اىتطاً زّس

  ٍؽبیو ّیزبى ّب 

 ثطای ثبیس ّیزبى ّب پؽ ثركیسُ این، تْبهل ضا ّیزبى ّب ّطزى اثطاظ ٍ ّطزى تزطثِ ٍبثلیت هب اگط  

 هی زّس ّكساض هب ثِ تطؼ هخبل، عَض ثِ. ثبقٌس چٌیي ًیع هب ثطای احتوبلا ٍ ثَزُ ؾبظگبضاًِ هب ارساز

ٍٍتی ًیبظ ثِ گطىتي تهویوی . یت هی ٌّسّسا هْبرن ثِ ّطزى حولِ ثطای ذكن ثگطیعین، ذغط اظ ِّ

اىطازی ِّ قسیسا ثی ّیزبى ّؿتٌس . ىَضی اؾت ّیزبى هی تَاًس ضٌّوَزی هيیس زض اذتیبض ثگصاضز

.  املت تهویوبت ًبهٌبؾت هی گیطًس

  
  

فیسیولوشی هیجان ها  

ُ ّبی ثِ ؾطیقب "ثبزاهِ". زاضًس زذبلت ّیزبى ّب زض هنعی هٌغَِ چٌس   .  ّیزبًی پبؾد هی زّسهحط

ثؿیبضی اظ زگطگًَی ّبی ثسًی ِّ زض ّیزبى ضخ هی زّس، زض ًتیزِ ىقبلیت ثركی اظ زؾتگبُ فهجی 

ؾوپبتیِ، ثركی اظ ایي ؾیؿتن، ثب آظاز ّطزى . ثِ ٍرَز هی آیس (Authomic Nervus)ذَزهرتبض

. َّضهَى ّبی اپی ًيطیي ٍ ًَضاپی ًيطیي زض ٌّگبم ّیزبى زض ایي تنییطات ثسًی ًَف هْوی ایيب هی ٌّس

 .ثِ عَض ّلی ًیوْطُ ضاؾت زض اثطاظ ٍ تكریم ّیزبى ًَف زاضز

 

 

هبّیّت ّیزبى چیؿت؟ آیب ّیزبى ثِ فٌَاى یِ ًیبظ هغطح اؾت؟ آیب ّیزبى، اًَاؿ گًَبگًَی زاضز؟ 

تَؿین ًوَز؟ چِ ضاّجطزّبیی اظ « ًبهٌبؾت»ٍ « هٌبؾت»آیب هی تَاى ّیزبى ّب ضا ثِ زؾتِ ّبی 
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ؾَی ضٍاى قٌبؾبى ثطای ٌّتطل ّیزبى ّب اضائِ قسُ اؾت؟ آیب ؾطگطهی ّبی ّیزبى ظا ثطای هب هضط 

ًیؿت؟ 

اگط تب ثِ حبل چٌیي ؾؤال ّبیی ثِ شٌّتبى ذغَض ّطزُ ٍ هكتبًِ یبىتي پبؾد آًْب ثَزُ ایس، ثب تَرِّ 

. ثِ ؾغطّبی ثقسی هی تَاًیس اعلافبت هٌبؾجی زض ایي ظهیٌِ زضیبىت ًوبییس

تقطیو ّیزبى 

ّط ىطز اظ ّیزبى، ثطزاقت ذبنی زاضز ٍ ثب تَرِّ ثِ اعلافبت ٍ گطایف ّبی ذَز، تقطیيی اظ ّیزبى 

زیگطی هی . ّیزبى یقٌی فكٌ، نيَب، ثگَ ٍ ثرٌس، گطزـ ٍ تيطیح: یْی هی گَیس. اضائِ هی زّس

ٍ قبیس ثقضی ّب ِّ ّوی آگبّی . ّیزبى یقٌی ذغط ّطزى، هبرطارَیی، ظزى تَ زل حَازث : گَیس

اهّب تقطیيی ِّ ضٍاى قٌبؾی . ّیزبى، ّن ثِ من گيتِ هی قَز ٍ ّن ثِ قبزی: ثیكتطی زاضًس ثگَیٌس

ضٍاى قٌبؾی ثب تْیِ ثط یبىتِ ّبی ذَز . اضائِ هی زّس زاهٌِ ای ثؿیبض گؿتطزُ تطی ضا زضثط هی گیطز

الجتِ زض ضٍاى قٌبؾی ًیع تقطیو ّبی گًَبگًَی اظ ّیزبى، اضائِ قسُ . ثِ تَضیح ایي ٍاغُ هی پطزاظز

اؾت ٍ هب ثطای ایي ِّ تقطیيی اضائِ زّین ِّ اظ ؾَیی هيَْم ّیزبى ضا هكرم ٌّس ٍ اظ ؾَی زیگط، 

ِّ ىْن آى ثطای فوَم هطزم، هؿتلعم آگبّی اظ پیف ىطو )ایي تقطیو آًچٌبى فلوی نِطه ًجبقس 

. ، ؾقی ثط ؾبزُ تط ًوَزى تقطیو زاقتِ این(ّبی ضٍاى قٌبذتی ثبقس 

ثِ ّیزبى، فبعيِ ًیع . ّیزبى زض اىطاز ثِ زًجبل هحطُ ّبی ثیطًٍی ٍ گبّی زضًٍی ؽبّط هی قَز

تطؼ، ذكن، اًسٍُ، قبزهبًی ٍ لصت، فكٌ، قگيتی، : گيتِ هی قَز ِّ فوستب زض ٍبلت ّبیی هخل

ثطای هخبل، اًؿبى ٍٍتی ثب یِ ٍاٍقِ ذغطًبُ هَارِ هی قَز ، ثی . ًيطت ٍ قطم، ثطٍظ پیسا هی ٌّس

اذتیبض، ًكبًِ ّبی آهبزگی ثطای گطیع ٍ ىطاض اظ لحبػ رؿوی ٍ ىیعیَلَغیِ زض اٍ ثِ ٍرَز هی آیس ٍ اظ 

لحبػ ضٍاًی ّن ًكبًِ ّب ٍ ضىتبضّبیی هجتٌی ثط تطؼ زض ىطز، ؽبّط هی قَز ِّ ثِ آى حبلت ّیزبى، 

هی قَز ٍ ىطز، ثسٍى « ذكن»گبّی اٍٍبت ایي حبلت تطؼ، تجسیل ثِ ّیزبى . گيتِ هی قَز« تطؼ»

. ایي ِّ ذَزـ اذتیبضی زاقتِ ثبقس، حبلت پطذبقگطی ٍ تساىقی ثِ ذَز هی گیطز

ثِ ایي . تٌف ظُزا فول هی ٌّس (ؾبظ ٍ ّبضِ)ّیزبى، یِ هَّجت الْی اؾت ِّ ثِ فٌَاى یِ هْبًیعم 

نَضت ِّ ٌّگبم تحطیِ ىطز اظ ؾَی یِ هحطُّ ذبضری، ثسى ؾطیقب ًؿجت ثِ آى، ٍاٌّف ًكبى 

هی زّس ٍ اضغطاة زض ىطز ثِ ٍرَز هی آیس ٍ ایي اضغطاة، هَرت فسم تقبزل ٍ ثِ ّن ضیرتگی 
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ثب ثِ ضاُ اًساذتي تؾبّطات ّیزبًی ِّ ثب حبلت  (ثسى)ضٍاًی ىطز هی قَز ٍ زض ایي هطحلِ، اُضگبًیعم 

ّوطاُ اؾت، ؾقی هی ٌّس ایي تٌف ٍ اضغطاة ضا ّبّف زّس ٍ ... ّبی هرتلو چْطُ، تٌيّؽ قسیس ٍ

اگط ایي هْبًیعم ثسى ًوی ثَز، فولاً ىطز زض هَبثل ثؿیبضی اظ هحطُ ّب . تقبزل ضا زٍثبضُ ثِ ٍرَز آٍضز

الجتِ ّیزبى ّب ثب . ثب زضهبًسگی هَارِ قسُ ٍ ثب آؾیت ّبی رؿوی ٍ ضٍاًی ثؿیبضی ضٍ ثِ ضٍ هی قس

قٌبذت ّبی هب پیًَس ذَضزُ اًس ٍ ایي تزطثِ ّبی قٌبذتی ّط ىطز اؾت ِّ ثط هیعاى تأحیط هحطُ ّب 

. ٍ زض ًتیزِ، قسّت ّیزبى ّبی ٍی احط هی گصاضز

ٌّگبم ذطیس اظ یِ ىطٍقگبُ اگط ىْط ٌّیس ِّ ىطٍقٌسُ، ٍهس ىطیت قوب ضا : ثِ ایي هخبل تَرِّ ٌّیس

زاضز، ثِ احتوبل ٍَی، فهجبًی ذَاّیس قس؛ اهّب اگط ایي ىْط ثِ شّي قوب ذغَض ًٌْس، فهجبًیتی ثِ 

زایطُ ّیزبى، ثؿیبض گؿتطزُ . ثٌبثطایي، ّیزبى ثب قٌبذت اىطاز، ضاثغِ هؿتَین زاضز. ٍرَز ًرَاّس آهس

یِ فهجبًیت ؾبزُ، یِ گطیِ َّزّبًِ ٍ یِ تقزت . تط اظ تيطیح ٍ ؾطگطهی یب هبرطارَیی اؾت

زض ًْبیت هی تَاى گيت ّیزبى ثِ احؿبؼ ّب، اىْبض ٍ حبلت ّبی ضٍاًی ٍ ». اثتسایی ّن ّیزبى اؾت

هرتم آى ٍ ثِ زاهٌِ ای اظ توبیلات قرم ثطای فول ّطزى ثط اؾبؼ ّوبى  (ظیؿتی)ثیَلَغیْی 

. «توبیلات اعلاً هی قَز

آحبض ّیزبى 

اظ آى رب ِّ زض ًؾبم آىطیٌف، آًچِ اظ ؾَی ذسا هَطض قسُ، ثسٍى حْوت ًجَزُ ٍ زاضای آحبض هخجت ٍ 

هيیس اؾت، ّوِ پسیسُ ّبی ٍرَزی اًؿبى ًیع زاضای آحبض هخجتی ذَاّس ثَز، ِّ ّیزبى ّب ٍ فَاعو 

ثٌب ثط ایي، . ّیزبى، یِ هْبًیعم پبؾد ثِ هحطُ ّبی ثیطًٍی ٍ گبُ، زضًٍی اؾت. ًیع اظ آى رولِ اًس

اگط ّیزبى ّب تقسیل ٍ ٌّتطل قًَس آحبض هخجت ٍ هغلَثی ذَاٌّس زاقت؛ اهب فسم ٌّتطل آًْب هی 

آحبض ّیزبًی زاهٌِ گؿتطزُ ای زاضز، اهب زض ایي ىطنت اًسُ هی . تَاًس آحبض هُرطثّی ضا ثِ ٍرَز آٍضز

: تَاى ثِ هْن تطیي آًْب ثِ عَض ذلانِ اقبضُ ًوَز

ّیزبى ّب، ثسى ضا ثطای تلاـ ٍ َّقف آهبزُ هی ٌٌّس؛  . 1

... ّیزبى ّب، ثِ فٌَاى یِ ٍؾیلِ اضتجبعی فول هی ٌٌّس ؛ ظیطا رصة ٍ زىـ ٍ ذكن ٍ هْط ٍ . 2

ّیزبى ّبیی ّؿتٌس ِّ زض ضٍاثظ ثب زیگطاى، ثطٍظ پیسا ذَاٌّس ًوَز؛ 
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ّیزبى ّب ظًسگی ضا قبز، پَیب ٍ هتٌَّؿ هی ٌٌّس؛  . 3

ىقبلیت ّبی شٌّی، تحت تأحیط فَاعو ٍطاض زاضًس ٍ ثطٍظ ّیزبى ّب ثط ایي ىقبلیت ّب تأحیط ثؿعایی  . 4

: زاضز ِّ زض هحسٍزّبی ظیط هی تَاًس ؽَْض ٍ ثطٍظ پیسا ٌّس

ىطز ّیزبًی، زٍت فبزی ذَز ضا اظ زؾت زازُ ٍ ًوی تَاًس ثِ : هحسٍزیت زض زٍت ٍ توطّع. الو 

. آؾبًی، شّي ذَیف ضا ثِ ّط هغلت زلرَاُ، هتوطّع ٌّس

زض ایي حبلت، اًؿبى مبلجب اظ یبزآٍضی ؾبیط اقیب ثزع فبهل ّیزبى، فبرع هی : ضقو زض تسافی. ة 

. هبًس

تيْط فبزی زض ایي حبلت، ثؿیبض هكْل اؾت ٍ تَاًبیی ّبهل ثطای : ضقو زض اؾتسلال ٍ تيْط. د 

اًسیكِ هٌغَی اظ زؾت هی ضٍز ٍ چِ ثؿب ظهیٌِ ای ثِ ٍرَز هی آیس ِّ ىطز، ثسٍى تأهل زض هَضز 

ثؿیبض اتيبً هی اىتس ِّ اىطاز ثِ ٌّگبم قبزی ظیبز ٍ . فَاٍت ضىتبض، زؾت ثِ ّط فولی هی ظًس

ؾطهؿتی ٍ مطٍض، ؾرٌبًی ثط ظثبى ربضی هی ٌٌّس ِّ زض حبل فبزی چٌیي ؾرٌبًی اظ آًْب هكبّسُ 

الجتِ ایي حبلت زض حبلت ذكن، ثیف اظ . ًوی قَز، یب تهوین ّبیی هی گیطًس ِّ ثؿیبض ًبهقََل اؾت

. اًساظُ ّن ضٍی هی زّس

قسّت مضت، تَاًبیی اؾتسلال نحیح ضا اظ ثیي هی : زض ایي هَضز هی ىطهبیس (ؿ)اهیطالوؤهٌیي فلی 

. ثطز ٍ ازضاّبت ضا هنكَـ هی ؾبظز

ّیزبى ّب هی تَاًٌس ًگطـ ىطز زضثبضُ ذَز ٍ ًَف آیٌسُ ٍی زض ظًسگی اـ : زگطگًَی زض ًگطـ. ز 

ثسیي تطتیت، ًگطـ اًؿبى زض هَضز آیٌسُ ٍ ذَز ٍ ّؿت قرهیت ؾبلن تب . ضا تحت تأحیط ٍطاض زٌّس

حسٍزی هطَّى ایي فَاعو اؾت ٍ ّوچٌیي تؿلّظ اًَاؿ ایي فَاعو، ِّ ّسام یِ ثط اٍ هؿلّظ 

 (4)تطؼ یب ذكن، قبزی یب من، مطٍض یب قطم؟: ذَاٌّس قس

ّیزبى هُيیس ـ ّیزبى هُضط؟ 

آیب هی تَاى ّیزبى ّب ضا ثِ زٍ زؾتِ »: ایٌِ زض رَاة یْی اظ ؾؤال ّبی اثتسایی ِّ هی پطؾیس

ثبیس ثگَیین ّیزبى ٍ فبعيِ، رعء رسا ًبقسًی ٍرَز اًؿبى اؾت ؛ « هٌبؾت ٍ ًبهٌبؾت تَؿین ّطز؟
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اهّب اظ آى رب ِّ هٌكأ ّیزبى ّب ثیكتط ثیطًٍی اؾت، ثبیس گيت ِّ ّوِ ّیزبى ّب ثِ عَض عجیقی 

ثطای ّوِ اىطاز ضخ هی زّس ؛ اهّب آًچِ هْن اؾت، توبیلی اؾت ِّ زض ىطز، ًؿجت ثِ یِ ّیزبى ثیف 

. اظ ّیزبى ّبی زیگط، هكبّسُ هی قَز

ثٌبثط آًچِ گصقت، هی تَاى گيت ایي اًؿبى اؾت ِّ ثب ٌّتطل ٍ هْبض ّیزبى ّب ٍ فَاعو ذَز، آًْب 

ّیزبى ّب اگط ٌّتطل قًَس، ثؿیبض هيیس ٍ هٌبؾت اًس؛ اهّب اگط . ضا هٌبؾت یب ًبهٌبؾت تلَی هی ٌّس

. هْبض ًكًَس، ثؿیبض ًبهٌبؾت ٍ حتی ذغطًبُ ٍ هكْل ظا ذَاٌّس ثَز

زض زٍضُ . آًچِ اّویتی ثیف اظ ؾبیط هَضَفبت زاضز، ّیزبى ّبی زٍضُ رَاًی ٍ ًَرَاًی اؾت

ًَرَاًی ثِ فلت گصاض اظ زٍضاى ثلَك، ٍ ضقس ؾطیـ رؿوبًی ٍ فبعيی ٍ فسم ضقسِ ٍَُ اؾتسلال ٍ تيْط، 

ثِ هَاظات ّیزبى ّب، ٌّتطل فَاعو، ثؿیبض هكْل اؾت ٍ رَاًبى، زض ضٍیبضٍیی ثب ّیزبى ّب، ثیكتط، 

ضاُ اىطاط ضا زض پیف هی گیطًس ِّ ثیكتط ثِ ؾَی ّیزبى ّبی اظ ًَؿ قبزی آىطیي یب هبرطارَیی 

. اؾت

رَاى ثب آى فَاعو تَىبًی ذَز اظ یِ ؾَ ٍ تٌَؿ علجی هتٌبؾت ثب ؾيّ ذَز اظ ؾَی زیگط، ثیكتط ثِ 

ؾَی هبرطارَیی ّب ٍ ؾطگطهی ّبی ثی حسّ ٍ حهط، توبیل پیسا هی ٌّس ِّ ّویي هؿئلِ هی تَاًس 

ؾطآمبظ ثؿیبضی اظ اًحطاىبت ٍ هكْلات ثبقس ؛ چطا ِّ ـ چٌبًچِ ٍجلاً هتصّط قسین ـ یْی اظ ٍیػگی 

. ّبی ّیزبى، تضقیو ٍَُ اؾتسلال ٍ تيْط اؾت

ىطز ثِ ٌّگبم لصّتِ ثؿیبض ٍ ؾطذَقیِ ثیف اظ اًساظُ، آًچٌبى اظ ذَز، ثی ذَز هی قَز ِّ ثِ ثؿیبضی 

هیعاى ٍبثل . اظ پیكٌْبزّبی میطهقََل ٍ میطٍبًًَی یب ًبهتقبضه زٍؾتبى ذَز ًیع پبؾد هخجت هی زّس

تَرْی اظ زٍؾتی ّبی ذیبثبًی، افتیبزّب، رٌبیت ّب، زظزی ّب ٍ حتی تهبزه ّبی ضاًٌسگی، ضیكِ زض 

ثٌبثطایي ًوی تَاى اظ اًَاؿ ّیزبى ّب تقسازی ضا ثِ فٌَاى هٌبؾت ٍ . فسم ٌّتطل ّیزبى ّب زاضز

ثلِْ ثبیس گيت توبهی ّیزبى ّب زض نَضت ٌّتطل، هٌبؾت . تقسازی ضا ثِ فٌَاى ًبهٌبؾت تيْیِ ّطز

. ٍ هيیس ذَاٌّس ثَز ٍ زض نَضت فسم ٌّتطل، ًبهٌبؾت ٍ هُضط

قبیس پطؾف ثؿیبضی اظ اقربل ایي ثبقس ِّ هقوَلاً هحطُّ ّبی ثیطًٍی ٍ تحطیْبت زضًٍی، آى ٍسض 

زض چٌیي هَاضزی چِ ثبیس ّطز؟ . ٍَی ّؿتٌس ِّ ًوی تَاى زض هَبثل آًْب هَبٍهت ًوَز
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ضاُ ّبضّبی هَبٍم ؾبظی ذَز 

ثب اؾتيبزُ اظ ضاُ ّبی گًَبگًَی هی تَاى ثب ّیزبًبت قسیس، هَبثلِ ّطز، ِّ هب زض : زض پبؾد ثبیس گيت

. ایي ىطنت َّتبُ، تٌْب ثِ زٍ هَضزِ اقبضُ هی ٌّین

اًؿبى هَرَزی نبحت ىْط ٍ تقَل اؾت ٍ هی تَاًس هیعاى آگبّی ذَز ضا : ضاُ ّبضّبی قٌبذتی. الو 

ثبلا ثطزى هیعاى آگبّی ٍ قٌبذت ًؿجت ثِ هحطُ ّبی ثیطًٍی ٍ . زض هَضز ّط هَضَفی اىعایف زّس

ایي ىطایٌس، هَرت هی . آحبض هيیس یب هرطة آًْب، هب ضا زض تقسیل ّیزبى ّب ثؿیبض یبضی ذَاّس ًوَز

. قَز ِّ ثؿیبضی اظ هحطُ ّب ِّ ثطای زیگطاى قگيت آٍض اؾت، ثطای هب ثؿیبض فبزی رلَُ ٌّس

ذبلِ ثطذَضز ثب احؿبؾبت  (ضاُ ّبضّبی)الجتِ زض یِ هٍَقیت زٍیٌ تط ًیع ثب ىطا گطىتي تٌْیِ ّبی 

هی تَاى ثِ ٌّگبم هَارِْ ثب ّیزبًبت، اظ ایي تٌْیِ، اؾتيبزُ ًوَز ٍ  (تْبًكی)ٍ فَاعو لحؾِ ای 

ثٌبثطایي، ثبلا ثطزى قٌبذت، چِ زض هَضز هحطُ ّب ٍ چِ زض هَضز تٌْیِ ّبی . اضغطاة ضا ّبّف زاز

. هَبثلِ، ثِ هب ّوِ هی ٌّس تب ّیزبى ّب ٍ فَاعو ضا تحت ٌّتطل ذَز زضآٍضین

ثؿیبضی اظ ضٍاى قٌبؾبى هقتَسًس ِّ ثِ ٌّگبم ثطٍظ ّیزبى، ًیطٍیی : (ضىتبضی)ضاُ ّبضّبی فولی . ة 

آًْب ّوچٌیي هقتَسًس . زض ثسى ثِ ٍرَز هی آیس تب ىطز ضا ثطای هَبثلِ ثب ذغطات احتوبلی یبضی زّس

اگط ایي ًیطٍ ثِ ٍاؾغِ ؾطَّة قسى ّیزبى، هَضز ههطه ٍطاض ًگیطز، زض ثسى ثبٍی هی هبًس ٍ هَرت 

آؾیت ضؾبًی ثِ ثبىت ّبی هرتلو ثسى هی قَز ٍ ّوچٌیي زض ضٍاى ىطز ًیع تأحیطات هرطثّی هی 

. ایي ضٍاى قٌبؾبى ثطای ههَى هبًسى ىطز اظ آؾیت ّب، ًؾطیِ ترلیِ ّیزبًی ضا اضائِ زازُ اًس. گصاضز

الجتِ . هجتْطیي ایي ًؾطیِ ثط ایي ثبٍضًس ِّ ثب ضاُ ّبی گًَبگًَی ثبیس ایي ًیطٍی اضبىی ضا ترلیِ ًوَز

هخوط حوط ثَزُ اؾت،  (...اظ رولِ ًوبیف نحٌِ ّبی ذكًَت ثبض ٍ)ثؿیبضی اظ ضٍـ ّبی پیكٌْبزی 

. اهب ضٍـ ّبیی ًیع زض فول، ّبهلاً هيیس ثَزُ اًس ِّ هب ثِ زٍ ًوًَِ اظ آًْب اقبضُ ذَاّین ًوَز

تقسازی اظ ضٍاى قٌبؾبى هقتَسًس ِّ هی تَاى ایي ًیطٍی اضبىی ضا زض ضاُ ٌّط : ىقبلیت ّبی ٌّطی . 1

اظ )ٌّطهٌساى زض حَیَت ثب تيؿیط هؿیط ّیزبى ّبی ذَز ثِ ؾَی ذلاٍیت ّبی ٌّطی . ثِ ّبض ثطز

ٍٍتی ظیجبیی . ، هَىَیت ّبی ثؿیبضی ضا ّؿت ًوَزُ اًس ٍ آحبض ثی ًؾیطی ضا آىطیسُ اًس(ازثیبت: رولِ

یِ گُل یب یِ هٌؾطُ عجیقی یب یِ نحٌِ قَضاًگیع، ىطز ضا ثِ ٍرس هی آٍضز ٍ احؿبؾبت اٍ ضا ثِ 

قست تحطیِ هی ٌّس، اٍ هی تَاًس ثِ ربی پبیَْثی ٍ قبزی ثی حسّ، ثب ًَبقی ّطزى آى نحٌِ یب 
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تَنیو آى ثب ققط ٍ ًخط، فَاعو ذَز ضا ًكبى زّس ٍ ًیطٍی ذَز ضا زض ضاُ هيیسِ ذلاٍیت ٌّطی ثِ 

. ّبضگطىتِ، ترلیِ ًوبیس

ثقضی اظ ضٍاى قٌبؾبى تب آى رب پیف ضىتِ اًس ِّ هٌكأ ثؿیبضی اظ ؾَظ ٍ گساظّبی ققطا ٍ ٌّطهٌساى 

ّن چٌبى ِّ گيتِ قس، ضٍاى قٌبؾی . ضا زض ّیزبى ّبیِ تنییط هؿیط زازُ قسُ، رؿتزَ هی ٌٌّس

الجتِ تَضیح ایي ًْتِ ًیع ضطٍضی اؾت ِّ هْتت . توبم ّیزبى ّب ضا زض حسّ هتقبزل، هٌبؾت هی زاًس

اًؿبى ؾبظ اؾلام ًیع ثب اىطاط ٍ تيطیظ ، ّبهلاً هربلو اؾت ٍ ثب تقبزل، هَاىٌ ثٌبثطایي، ّیزبى هٌبؾت، 

. ّوبى ّیزبى هتقبزل ٍ ثِ زٍض اظ اىطاط ٍ تيطیظ اؾت

ثِ . ىقبلیت ّبی ثسًی ثِ تٌبؾت قسّت ٍ ضقيكبى ثِ ًیطٍ ٍ اًطغی ًیبظ زاضًس: ىقبلیت ّبی ثسًی . 2

ایي هقٌب ِّ ىقبلیت ثسًی ّطچٌس ىقبلیت ًبچیع ٍ ضقیيی ثبقس، ثبظ ّن ًیبظ ثِ نَطه اًطغی زضٍى ثسًی 

زاضز، ثٌبثطایي، رَاى ثب ضٍی آٍضزى ثِ ىقبلیت ّبی ثسًی هی تَاًس ًیطٍّبی اضبىیِ اًجبقتِ قسُ زض 

. ثسى ذَز ضا ثِ ّبض گیطز

اهّب زض ایي هیبى . ثطٍظ ٍ ؽَْض پیسا هی ٌٌّس« ٍضظـ»ٍ « ّبض»ىقبلیت ّبی ثسًی، ثیكتط زض زٍ زؾتِ 

اهطٍظُ ٍضظـ ثب رصاثیت ّبی ظیبزی . آًچِ ًؾط رَاى ٍ ًَرَاى ضا ثِ ذَز رلت هی ٌّس، ٍضظـ اؾت

ضٍاى قٌبؾبى هؿلوبى ثب اؾتيبزُ اظ تقبلین . ِّ زاضز ثؿیبضی اظ رَاًبى ضا ثِ ذَز رصة ّطزُ اؾت

، ثِ ایي ًتیزِ ضؾیسُ اًس ِّ ٍضظـ، ثِ زلیل ایي ِّ ّن (ِّ ثِ ٍضظـ تَرِّ ٍیػُ ای زاضز)اؾلام 

ًیطٍی ثسى ضا نَطه هی ٌّس ٍ ّن هَرت ؾط ظًسگی ٍ قبزاثی زض ىطز هی قَز، ثْتطیي ٍؾیلِ ترلیِ 

ّیزبًبت اؾت؛ ثَیػُ زض ظهبى حبل ِّ ثب تٌَّؿ ظیبزی ِّ زض ضقتِ ّبی هرتلو ٍضظقی ٍرَز زاضز، 

. فولاً زض ثؿیبضی اظ آًْب، رٌجِ تيطیحی ٍ ؾطگطهی، ثیكتط اظ رٌجِ ّبی ٍسضتی ٍ تَاى ثسًی آى اؾت

ثٌبثطایي هی تَاى ًتیزِ گطىت ِّ ثْتطیي ضاُ ترلیِ ّیزبًبت ٍ فَاعو، ّوبى ٍضظقی اؾت ِّ ًِ 

تٌْب ّیچ احط ؾَئی ثط ىطز ًساضز، ثلِْ ىَایس زیگطی ّن زض پی هی آٍضز ِّ اظ آى رولِ هی تَاى ثِ 

. ؾلاهت رؿوی، ثبلا ضىتي ٍسضت ثسًی، اىعایف ٍسضت تيْط ٍ قبزاثی اقبضُ ًوَز

ثب تَرِّ ثِ هغبلت شّط قسُ، ثِ ایي ًتیزِ هی ضؾین ِّ ّیزبى هرهَنی ٍرَز ًساضز ِّ ثتَاى آى 

« هٌبؾت»ًبهیس ؛ تٌْب ثِ توبهی ّیزبى ّب اگط هتقبزل ٍ ٌّتطل قسُ ثبقٌس، « ّیزبى هٌبؾت»ضا 

. «ًبهٌبؾت»گيتِ هی قَز، ٍ زض میط ایي نَضت، 
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 رواشناسی هیجان

ىْویسى فلت یب فلتْبی ّیزبى  یْی اظ هكْلات انلی ِّ پػٍّكگطاى ّیزبى ثب آى ضٍثطٍ ّؿتٌس

اؾت ِّ زیسگبُ ّبی ظیؿتی ، ضٍاى  زض ایي ثطضؾی فلیتی زیسگبُ ّبی هتقسزی هغطح قسُ. اؾت

ربهقِ قٌبذتی ، ىطٌّگی ٍ اًؿبى قٌبذتی اظ  تْبهلی ، قٌبذتی ضقسی ، ضٍاى ّبٍی ، ارتوبفی ،

  .رولِ آًْب ّؿتٌس

  ًگبُ اروبلی ●

ظیؿتی ، ّسىوٌس ٍ ارتوبفی  ّیزبًْب ثِ نَضت پسیسُ ّبی شٌّی ،. ّیزبًْب چٌس ثقسی ّؿتٌس

ثبفج هی قًَس ثِ نَضت ذبنی هخل  ّیزبًْب اظ ایي ًؾط احؿبؾْبی شٌّی ّؿتٌس ِّ. ٍرَز زاضًس

آًْب پبؾرْبی ثؿیذ ٌٌّسُ . ّن ّؿتٌس ّیزبًْب ٍاٌّف ّبی ظیؿتی. فهجبًی یب قبز احؿبؼ ٌّین

ثطای هخبل . هٍَقیتی ِّ ضٍثطٍ هی قَین آهبزُ هی ؾبظًس اًطغی اًس ِّ ثسى ضا ثطای ؾبظگبض قسى ثب ّط

ایزبز هی ٌّس تب ّبضی اًزبم زّین ِّ هقوَلا آى ضا اًزبم ًوی زّین،  ذكن ًَفی هیل اًگیعقی زض هب

ّیزبًْب پسیسّبی ارتوبفی ًیع . ثزٌگین یب ثِ یِ ثی فسالتی افتطاو ٌّین هخلا ثب یِ زقوي

ّیزبًی هی قَین فلائن ٍبثل تكریم چْطُ ای ، غؾتی ٍ ّلاهی هی ىطؾتین ِّ  ٍٍتی. ّؿتٌس

  (هخل حطّت اثطٍّبیوبى ٍ تي نسایوبى). پصیطی هب ضا ثِ زیگطاى هٌتَل هی ٌّس ّیيیت ّیزبى

تٌف یب تْییذ هكتٌ قسُ  ثِ هقٌی حطّت ، تحطیِ ، حبلت Emovere ایي انغلاح اظ ضیكِ لاتیي

  .اؾت

  اثقبز ّیزبى ●

هقٌی ٍ ّن اّویت قرهی  فٌهط شٌّی ثِ ّیزبى احؿبؼ هی زّس یقٌی تزطثِ شٌّی ای ِّ ّن ▪

  .ّیزبى اظ ًؾط قست ٍ ّیيیت زض ؾغح شٌّی احؿبؼ هی قَز. زاضز

قَز، ثِ ایي نَضت ِّ آًْب  فٌهط ظیؿتی ىقبلیت زؾتگبُ ّبی ذَزهرتبض ٍ َّضهًَی ضا قبهل هی

ىقبلیت ًَض ٍ ىیعیَلَغیْی آى . زذبلت زاضز ثطای آهبزُ ّطزى ضىتبض ٌّبض آهسى ؾبظگبضاًِ آى زض ّیزبى
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ثطای تزؿن ىطزی فهجبًی ِّ ثطاًگیرتِ ًجبقس  چٌبى ثب ّیزبى آهیرتِ اؾت ِّ ّط گًَِ تلاـ

  .تَطیجب میطهوْي اؾت

ّیزبًی ضا تزطثِ هی ٌّس  ثِ ایي ؾَال هطثَط هی قَز ِّ ٍٍتی ىطزی (ّسىوٌس)فٌهط ّبضّطزی  ▪

. زض هَبیؿِ ثب ؾبیط آزهْب اقْبل زاضز آزم ثسٍى ّیزبى اظ لحبػ تْبهلی. چِ ىبیسُ ای اظ آى هی ثطز

فلاٍِ یب فكٌ ًساضز اظ ًؾط ثَبی رؿوبًی ٍ ارتوبفی  ثطای هخبل تزؿن ٌّیس ىطزی ِّ ٍبثلیت تطؼ ،

  .زاضز چَسض زض ٍضقیت ًبهؿبفسی ٍطاض

ذهَنی هب اظ عطیٌ غؾتْب ،  تزطثِ ّبی. فٌبنط ثیبًگط رٌجِ ارتوبفی ٍ اضتجبعی ّیزبى اؾت ▪

پؽ ّیزبًْب ّل ثسى هب ضا . هٌتَل هی قًَس آٍاگطیْب ، ٍ ثَیػُ رلَُ ّبی نَضت ثِ زیگطاى اثطاظ ٍ

، ظیؿت قیوی ٍ ًؾبم فضلاًی هبى ، اهیبل ٍ  احؿبؾْب ٍ پسیساضقٌبؾی هبى. زضگیط هی ٌٌّس

  .اؾت ّسىْبیوبى ٍ اضتجبط ٍ تقبهلوبى ثب زیگطاى

 

  زیسگبُ ّبی هطثَط ثِ ّیزبى ●

  زیسگبُ ظیؿتی ▪

فهجی لیوجیِ، الگَّبی قلیِ  ایي زیسگبُ هقتَس اؾت ِّ ّیزبًْب اظ تبحیطات ثسًی گصضگبّْبی

  .فهجی ٍ پؽ ذَضاًس نَضت هی گیطز

  زیسگبُ قٌبذتی ▪

اضظیبثیْب ، زاًف ٍ حبىؾِ ، ظهبًی ِّ  ایي زیسگبُ هقتَس اؾت ِّ ّیزبًْب اظ ضٍیسازّبی شٌّی ًؾیط

چَى هَاضزی ًؾیط زاضٍّب ، . ًبقی هی قَز ىطز هقٌی قرهی ضٍیسازّبی هحطُ ضا تقجیط هی ٌّس

هقلَم اؾت ِّ ًیطٍّبی ظیؿتی . ىقبل هی ٌّس تحطیِ ثطٍی هنع ٍ پؽ ذَضاًس نَضت ّیزبى ضا

ّیزبًی ثِ ثبض هی آٍضًس چَى اىطاز تَطیجب ّویكِ اضتجبط  ثسٍى زذبلت قٌبذتی یب ثب زذبلت آى تزطثِ

ضا تقجیط هی ٌٌّس پؽ هقلَم هی قَز ِّ ًیطٍّبی قٌبذتی ّن  قرهی ٍ اّویت قرهی ضٍیسازّب

  .هَرت تزطثِ ّیزبًی هی قًَس
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  چٌس ًَؿ ّیزبى ٍرَز زاضز؟ ●

ثِ اّویت ّیزبى ّبی  گطایف قٌبذتی ثط ّیزبى ّبی انلی هخل ذكن ، تطؼ تبّیس هی ٌّس ٍ

ّیزبى ّبی انلی هْن ّؿتٌس اهب  گطایف قٌبذتی ٍجَل زاضز ِّ. حبًَی یب اّتؿبثی ّن ثْب هی زّس

. ّبی ىطزی ، ارتوبفی ٍ ىطٌّگی اؾت هقتَس اؾت ربلت ثَزى تزطثِ ّبی ّیزبًی ثِ ذبعط تزطثِ

عطىساض گطایف قٌبذتی ثبقین یب ظیؿت قٌبؾیی  زض ًْبیت پبؾد زّی ثِ ؾَال ىًَ ثؿتگی ثِ ایٌِْ

  .ىطً هی ٌّس

  .زاضًس  ّیزبى۱۰ تب ۲زیسگبُ ظیؿتی هقتَس اؾت ِّ اًؿبًْب چیعی ثیي 

. تطی اظ ّیزبى ّبی انلی زاضًس زیسگبُ قٌبذتی هقتَس اؾت ِّ اًؿبًْب ذعاًِ ّیزبى ثؿیبض هتٌَؿ

هساض فهجی ٍ ٍاٌّف ثسًی هخل رٌگ ٍ  ایي ًؾطیِ پطزاظاى هی گَیٌس زضؾت اؾت ِّ تقساز هقسٍزی

ٍاٌّف ظیؿتی یِ ایزبز قًَس ثطای هخبل یِ  گطیع ٍرَز زاضز اهب چٌس ّیزبى هرتلو هی تَاًس اظ

ىكبض ذَى هی تَاًس هجٌبی ظیؿتی ذكن ، حؿبزت یب  پبؾد ىیعیَلَغیْی تٌْب هخل ثبلا ضىتي ؾطیـ

  .ضقِ ثبقس

  ّیزبًْب چِ ىبیسُ ای زاضًس؟ ●

اًس تب ثِ هب ّوِ ٌٌّس تب ثب  اظ زیسگبُ ّبضّطزی ّیزبًْب ثِ نَضت ٍاٌّف ّبی ظیؿتی تْبهل یبىتِ

فلاٍُ ثط ایي ّیزبًْب ثِ . ٌّبض ثیبیین تْلیو اؾبؾی ظًسگی هخل هَارِ قسى ثب تْسیس ثِ ذَثی

احؿبؾبت هب ضا ثِ زیگطاى هٌتَل هی ٌٌّس، ثط ًحَُ  ّیزبًْب. ّسىْبی ارتوبفی ّن ّوِ هی ٌٌّس

گصاضًس، هب ضا ثِ تقبهل ارتوبفی ىطا هی ذَاًٌس ٍ ًَف هْوی زض ثطٍطاضی  تقبهل زیگطاى ثب هب تبحیط هی

 .ىطزی ، حيؼ ٍ ٍغـ آى زاضًس ضٍاثظ هیبى

 

 هیجان در زندگی

هب . ّعاضاى ذهیهِ ٍ حبلت اؾت هَرَز پیچیسُ ای ثِ ًبم اًؿبى ، هزوَفِ ای گؿتطزُ ٍ ٍؾیـ اظ

گًَبگَى ٍ هتنییطی هَارِ هی قَین ٍ  اًؿبًْب زض ّط لحؾِ اظ ظًسگی هبى ثب هٍَقیت ّب ٍ قطایظ
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ّبی هب زض هَارِ ثب ایي هٍَقیت ّبؾت ِّ  احؿبؾبت ٍ اًگیعُ ّب ٍ زض ّل هزوَفِ فْؽ القول

  .زّس ظًسگی هب ضا قْل هی

ّیچ تب ثِ حبل ثِ ٍرَز ایي . اؾت یْی اظ ایي حبلتْب ِّ زض ّط یِ اظ هب ثِ ًَفی ٍرَز زاضز، ّیزبى

چیؿت؟ آیب ّیزبى ّویكِ ٍ زض ّوِ حبلتْب ،  حبلت زض ذَزتبى ىْط ّطزُ ایس؟ ایٌِْ ّیزبى ٍاٍقب

ّن زاضز؟ ثلَك ّیزبًی چیؿت؟ آیب ّیزبى زض  یِ احؿبؼ ذَة ٍ هيیس اؾت یب ایٌِْ ضطضّبیی

  ایي ًَؿ؟ ظًسگی ثِ هب ّوِ هی ٌّس؟ ٍ ّعاضاى ؾَال اظ

  هكرهبت ّیزبى ●

  :اؾت، ؾِ هكرهِ انلی زاضز Emotion ّیزبى ِّ تطروِ ٍاغُ

  ىقبلیت ضویطی (۱

  تنییطات زض افوبل ىیعیَلَغیْی (۲

  تؾبّطات ثسًی (۳

یْی اظ هحََیي ًَظازاى تٌْب یِ  ثط حؿت ًؾط. زاًكوٌساى هقتَسًس، ّیزبًبت شاتی هقسٍز هی ثبقٌس

اظ پػٌٍّسگبى هقتَس اؾت ِّ ؾِ حبلت  یْی زیگط. حبلت ّلی فسم تقبزل یب ثطّن ذَضزگی زاضًس

نطه ًؾط اظ نحت ٍ ؾَن ایي تحَیَبت . اؾت ّیزبًی تطؼ ، ذكن ٍ فكٌ زض ًَظازاى ٍبثل هكبّسُ

  .ّیزبًی هب ًبقی اظ یبزگیطی اؾت ، آًچِ هؿلن اؾت ایي اؾت ِّ ثیكتط ضىتبضّبی

  ّیزبًبت ٍؾیلِ ثؿتگی هیبى اىطاز ●

ّیزبى . هیبى آًبى ٍرَز زاضز اظ آًزبیی ِّ ّوِ اىطاز ثكط زاضای ّیزبى ّؿتٌس، پؽ ٍرِ هكتطّی

ّوِ هی زاًٌس ِّ ٍٍتی قرهی اظ  ذكن ٍ تطؼ ٍ هحجت ٍ ًيطت ٍ ّیٌِ ٍ حؿبزت ضا ّوِ زاضًس ٍ

ًوی زاًی ٍٍتی ایي ذجط ضا قٌیسم  :ىطاً حطه هی ظًس چِ احؿبؾی زاضز ٍ ٍٍتی قرهی هی گَیس

ظیطا ِّ ذَز قوب ّن اظ . تقزت اٍ ّؿتیس قوب ّبهلا ٍاٍو ثِ حبلت! چِ تقزجی ثِ هي زؾت زاز

  .ثؿیبضی اظ اذجبض تقزت ّطزُ ایس
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  ىَایس ّیزبًْب ●

زاقتي حبلات ّیزبًی ًوی  زض ثؿیبضی اظ هَاضز ، قرم ثسٍى. ّیزبى ّن هيیس اؾت ٍ ّن هضط

آى عطه ّویي حبلات ّیزبًی هوْي  ٍلی اظ. تَاًس اظ ظًسگی لصت ثجطز ٍ زض ّبضّب تَىیٌ حبنل ٌّس

  .اؾت هَرجبت ثسثرتی هب ٍ زیگطاى ضا ىطاّن ؾبظًس

  .ظًسگی ضا ضٍح هی ثركٌس ▪

  .ًَض هی تبثٌس هب ضا ثب ؾبیط اىطاز هطتجظ هی ؾبظًس ٍ ثِ ظًسگی ارتوبفی هب ▪

  .پبیِ ّبضّبی ٌّطی ّؿتٌس ▪

افلای ٍسضت ثسًی اؾتيبزُ  ثِ هب ًیطٍی ظیبزتطی هی ثركٌس ٍ هَرت هی قًَس زض هَاضزی اظ حس ▪

  .ٌّین

  .ؾبظین هب ضا ٍازاض هی ؾبظًس ِّ ذَز ضا ثطای هَجَل اىتبزى آضاؾتِ ▪

  .ذبنیت زاضٍی هََی زاضًس ▪

  هضطات ّیزبًْب ●

  .هوْي اؾت قرم ضا ثِ فول ًبقبیؿت ثْكبًٌس ▪

  .هوْي اؾت ٍَای فَلی ضا تحت الكقبؿ ٍطاض زٌّس ▪

  .هوْي اؾت قرم ضا ثِ ضاّْبی ًبهغلَة ٍ گوطاُ ٌٌّسُ ؾًَ زٌّس ▪

  .هَرجبت اتلاه ٍٍت ضا ىطّن ؾبظًس ▪

  .ذغطات ربًی ضا هوْي اؾت ثبفج گطزًس ▪

ًتیزِ حبلات ّیزبًی قسیس ٍ  تحَیَبت فلوی حبثت ّطزُ اًس ِّ ثؿیبضی اظ ثیوبضیْبی رؿوی هب

  (Psychosomatic).ضٍاى تٌی گَیٌس ایي ثیوبضیْب ضا ثِ ًبم ثیوبضیْبی. ًبهغلَة هی ثبقٌس
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  ّیزبى پبیِ ٍ اؾبؼ ٌّط ●

اگط . ثِ حیبت ضٍح هی زّس ّیزبًبت لاظهِ حیبت اؾت ٍ ٌّط ًیع. ّیزبى پبیِ ٍ اؾبؼ ٌّط اؾت

تَلؿتَی یْی اظ ثعضگتطیي . گطزز ظیجبییْبی ٌّط ًجبقس، ظًسگی ىبٍس تحطیْبت ٍ تْییزبت هی

احؿبؾبتی ضا ِّ : ٍ احؿبؾبت هی گَیس ٌّطهٌساى زًیب زض ضقتِ زاؾتبى ؾطائی زض هَضز ّیزبًبت

، ضًگْب ، نساّب ٍ یب ثیبى ّلوبت زض زیگطی  قرم زض ذَز زاضز، هی تَاًس اظ ضاُ حطّبت ، ذغَط

  .ثَرَز آٍضز ٍ ایي ضا ٌّط گَیٌس

هب ثَزُ اًس ٍ یب اىطاز اًؿبًی ِّ زض  ٌّط هب ضا ثب اىطاز اًؿبًی ِّ زض گصقتِ نبحت یِ ًَؿ احؿبؾبت ثب

قًَ ٍ ّیزبًی ِّ زض احط هكبّسُ قگيتیْبی  .آیٌسُ زاضای ّویي احؿبؾبت ّؿتٌس هتحس هی ٌّس

ذلٌ آحبض ٌّطی ، هَرت ّكو ٍَاًیي حبّن ثط  رْبى عجیقت زض اًؿبى ایزبز هی قَز ، هَرت

هَضز زیگط هی قَز ِّ زض ًْبیت ثِ ظًسگی اًؿبى زض  عجیقت ، هَرت اذتطافبت گًَبگَى ٍ ّعاضاى

  .پطهقٌبتط هی زّس ایي رْبى ؾوت ٍ ؾَیی ثْتط ٍ

 

 

  قٌبذت حبلات ّیزبًی ذَز ●

اظ ثؿیبضی حبلات ّیزبًی ًبهغلَة ِّ  ثطای ایٌِْ ثتَاًین ثلَك ّیزبًی ثِ زؾت آٍضین، هب ثبیس ذَز ضا

ّط . فَو ، حبلات ىطح ثرف ضا زض ذَز تََیت ًوبیین تزبضة ًبگَاض ثِ هب هی زٌّس، ىبضك ؾبظین ٍ ثِ

ذَیف آگبّی یبثس ٍ ثساًس ِّ زض هٍَقیت ّبی هرتلو چگًَِ اظ  ىطز ثبیس اظ چگًَگی حبلات ّیزبًی

هب ثبیس ثب ثْبض ثطزى ًیطٍی فَلاًی ، ًؾبضت زض حبلات ّیزبًی ضا ّویكِ . ًوبیس آًْب ثْطُ ثطزاضی هيیس

  .ثبقین زاقتِ

ًيؽ ذَیف ضا ًبضاحت ًوبئین،  ایٌِْ پؽ اظ اثطاظ یِ حبلت ّیزبًی ًبهغلَة ذَز ضا ؾطظًف ٌّین ٍ

. ًوبئین ٍ ثطای آیٌسُ تزطثِ ثِ زؾت آٍضین ثلِْ ثبیس آى حبلت ضا زض هٍَـ هٌبؾت تحلیل. هضط اؾت

. ًتبیذ هغلَة یب ًبهغلَة ّیزبًْب ، ثلَك ّیزبًی اؾت ذَزقٌبؾی ٍ تبهیي ؾقبزت اظ عطیٌ تَرِ ثِ
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ًِ تٌْب ثبفج ذؿتگی ٍ ىطؾَزگی هی قَز، ثلِْ هَرت ثیوبضی  ّیزبى اگط قسیس ٍ عَلاًی ثبقس

  .ظذن هقسُ ٍ اذتلالات ؾبیط زؾتگبُ ّبی ثسى هی گطزز ّبی رؿوی هخل ؾَءّبضوِ ٍ

 

 

 انواع هیجان

ِّ ایي آقٌبیی هب ثب ّیزبًبت ثِ  ثغَضی. هب زض ظًسگی ضٍظهطُ ذَز ثب اًَاؿ ّیزبًبت ضٍ زض ضٍ ّؿتین

تَلس ثطذی اظ ّیزبًبت ضا ثب ذَز زاضین ٍ ایي  ثِ فجبضتی هب اظ لحؾِ. زٍضاى ًَظازی هب ثط هی گطزز

  .ًكبى هی زّس اّویت ٍ ًَف ّیزبًبت هرتلو ضا زض ظًسگی

ِّ ىطز ثطای ضؾیسى ثِ آى  ثطذی اظ ّیزبًبت لصت ثرف ، ذَقبیٌس ٍ تََیت ٌٌّسُ ّؿتٌس، ثغَضی

ثطذی زیگط ثیكتط رٌجِ آظاضًسُ ضا  ٍلی. حبلت ذبل اظ ّیزبًبت هوْي اؾت تَلا ٍ تلاـ ّن ثٌْس

آًْب زاقتِ ثبقس یب اگط زض آى حبلات ٍطاض گیطًس،  زاضًس ٍ قبیس ىطز تلاـ ثطای ارتٌبة اظ ضؾیسى ثِ

ثِ ایي تطتیت ّیزبًبت اظ لحبػ هیعاى ذَقبیٌسی یب . ضّبیی زّس تلاـ ٌّس ذَز ضا اظ آى ًَؿ ّیزبى

  .ّیزبًبت هخجت ٍ هٌيی: تَؿین هی قًَس ًبذَقبیٌسی ثِ زٍ زؾتِ

ٍ ّبضّطز . هْوی زض ظًسگی زاضًس اهب ثِ ایي ًْتِ ثبیس تَرِ زاقت، ّط یِ اظ ّیزبًبت اّویت ٍ ًَف

ثحخْبی هطثَط ثِ ّیزبى تطؼ ربی هْوی ضا  ّیزبى تطؼ زض املت. ذبنی ثطای ّط یِ ٍرَز زاضز

اهب تطؼ . فٌَاى فلت انلی اذتلالات فهجی قٌبذتِ اًس ثِ ذَز اذتهبل زازُ اؾت ٍ حتی آى ضا ثِ

ٍرَز آى زض ذیلی اظ هؿبئل هٍَقیتْبی ظًسگی لاظم . هكْل ًیؿت ّویكِ ایزبز ٌٌّسُ ًبضاحتی ٍ

آى رْت اّویت ٍیػُ ای زاضز ِّ زض آى حبلت ىكبض ٍ ترطیت ثغَض ثبلََُ  ایي ّیزبى قبیس اظ. اؾت
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اّویت ثط حبلت ؾبظًسُ تيًَ زاضز ٍ هقوَلا آهبزگی ثطای ثطٍظ ٍاٌّكْبی ارتٌبثی  اظ ًؾط هَساض ٍ

احؿبؾبت  اظ هیبى ّوِ توبیلات ٍ": قْؿپیط هی گَیس. اظ آهبزگی ثطای ٌّكْبی اّتؿبثی اؾت ثیكتط

  ".ثس ، تطؼ هٌيَضتطیي آًْبؾت

  :فلائن تطؼ فجبضتٌس اظ

  لطظیسى ثسى ▪

  ؾيیس قسى پَؾت ▪

  مسز فطٍی ىقبل هی قًَس ▪

  هَ ثط ثسى ضاؾت هی قَز ▪

زلیل اًجؿبط هبّیچِ ّبی  تطقحبت زؾتگبُ گَاضـ ٍ ّلیِ ّب ظیبز هی قَز ٍ ىضَلات ثسى ثِ ▪

  .اؾيٌْتط ثغَض میط فبزی ضىـ هی قَز

  هیعاى تٌيؽ ظیبز هی قَز ▪

  ٍلت ثِ تٌسی ٍ قست هی ظًس ▪

  .ٍَای شٌّی ثِ هَساض ظیبزی هرتل هی قَز ▪

پطًسگبى ًیع زض ٌّگبى . هی قَز ایي فلائن حتی زض چْبضپبیبى هخل ؾگ ٍ گطثِ ٍ هیوًَْب ًیع زیسُ

اظ . حبلت رخِ قبى َّچْتط ثِ ًؾط هی ضؾس تطؼ توبهی پطّبی ذَز ضا زض ّن ىطٍ هی ثطًس ٍ زض ایي

  :زیگط فلائن تطؼ فجبضت اؾت اظ
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  ثبظ قسى زّبى ▪

  ثبلا ضىتي اثطٍّب ▪

هی ایؿتس ًَف هی گیطز یب  ىطزی ِّ زچبض تطؼ قسُ اؾت زض آمبظ هخل یِ هزؿوِ اظ حطّت ثبظ ▪

  .ذَز ضا اظ زیسُ ّب پٌْبى هی ٌّس ایٌِْ ٍَظ هی ٌّس ٍ زٍلا هی قَز، ثغَضی ِّ گَیی هی ذَاّس

  .ىقبلیت مسز ثعاٍی ّن ٍ زّبى ذكِ هی قَز ▪

  .ثَرَز ثیبیس گبُ تطؼ ضقیو ثبفج هی قَز زض ىطز هیل قسیسی ثِ ذویبظُ ّكیسى ▪

ایزبز ٌٌّسُ ٍحكت حبثت  چكوْب زض حبلت تطؼ قسیس اظ حسٍِ ثیطٍى هی اىتٌس ٍ ثِ ؾَی فبهل ▪

تطؼ ّوچَى ؾبیط ّیزبًبت اظ قست  .هی هبًٌس، یب ایٌِْ ثی ٍطاض اظ رْتی ثِ رْت زیگط هی چطذٌس

  .ٍ ضقيْبی هرتلو ثطذَضزاض اؾت

ّیزبى . هی تَاًس زاقتِ ثبقس ّبضّطزّبی هرتلو (اظ لحبػ قست)تطؼ قسیس فلاٍُ ثط فلائن هتيبٍت 

آى هطتجظ ّؿتٌس ثؿیبض ثیكتط اظ  ذكن ّیزبى ذكن ّوطاُ ثب هيبّین هتطازه ٍ هجبحخی ِّ ثب

ثؿیبضی اظ ضٍقْبی . هَضز ثحج ٍطاض گطىتِ اؾت زض ًَقتِ ّب (الجتِ ثِ میط اظ تطؼ)ّیزبًْبی زیگط 

ارتوبفی ّطزى ٍاٌّف ذكن ثِ هٍَقیتْبی هرتلو  ٌّتطل ارتوبفی ثعضگؿبلاى ٍ ذطزؾبلاى ثِ

اؾت ٍ فلل هرتليی ثطای آى قٌبؾبیی قسُ اؾت ِّ  ذكن اظ زؾتِ ّیزبًبت هٌيی. هطثَط اؾت

  :اهب فلائن آى فجبضت اؾت. ایي ثحج ثتَاًٌس هغطح قًَس ثؿیبض گؿتطزُ تط اظ آى ّؿتٌس ِّ زض

  اظ ؾطخ قسى نَضت ▪

  هٌجؿظ قسى ضگْبی پیكبًی ٍ گطزى ▪
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  ؾطخ قسى چكوْب ▪

  روـ ٍ َّچِ قسى هطزهْْبی چكن ▪

  ّكیسُ قسى لجْب ٍ زض ًتیزِ آقْبض قسى زًساًْب ▪

  ثسى تبذَضزُ ▪

  اثطٍاى زض ّن ّكیسُ ▪

  .لجبى ؾرت ٍ هحْن ٍ زًساًْبی ٍيل قسُ ٍ زض حبل ؾبیف ▪

ثغَضی ِّ زض حبلتی اظ . ثطذَضزاض اؾت ّیزبى اًسٍُ اًسٍُ ًیع هبًٌس ؾبیط ّیزبًبت اظ قست ٍ ضقو

حبلیِْ اًَؿ قسیس ٍ هْوتط آى یب ظهبًی ِّ ثسٍى  زض. آى ثب یْؿطی فلائن ٍیػُ عجیقی تلَی هی قًَس

زض ّط حبل ایي . یِ اذتلال ضٍاًی ضا زض پیف هی ّكٌس زلیل ٍاضحی زض ىطز ٍرَز زاضًس، ٍرَز

  .اؾت ِّ ثطای رٌجِ ًبذَقبیٌسی زاضز ّیزبى ًیع اظ زؾتِ ّیزبًبت هٌيی

  هكرم ثَزى ٍ ثی تحطّی ▪

  ّبّف گطزـ ذَى ▪

  ضًگ پطیسگی نَضت ▪

  ؾؿت قسى فضلات ▪

  .پلْْبی پبییي اىتبزُ اظ فلائن اًسٍُ ّؿتٌس ▪
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  ّوچٌیي حبلت ؾط ّوی ضٍ ثِ ؾیٌِ ذن هی قَز، ▪

  .ثِ عطه پبییي ضّب هی قًَس لجْب ، گًَِ ّب ٍ آضٍاضُ ّب ّوِ اظ حبلت عجیقی ذبضد هی قًَس ٍ ▪

یِ ًكبًِ حبثت ٍ زائوی . ٌٌّس تٌيؽ ٌّس ٍ ضقیو هی قَز ٍ مبلجب آّْبی فویٌ ًيؽ ضا ٍغـ هی ▪

ثِ ؾرتی هی تَاًٌس ذَز ضا گطم ًگِ  اًسٍُ ایي اؾت ِّ اىطاز ثِ ؾطهب حؿبؾیت ًكبى هی زٌّس ٍ

ّیزبى تٌيط ثب . زض ّیزبى اًسٍُ زیسُ هی قَز ثی اقتْبیی ٍ فسم توبیل ثِ مصا ذَضزى ًیع. زاضًس

اؾبؾی اؾت ٍ زاضای اضظـ حیبتی ٍبثل هلاحؾِ ای اؾت،  ٍرَز ایٌِْ ایي ّیزبى یِ هْبًیعم زىبفی

ٍ ثطضؾی ٍطاض ًگطىتِ اؾت ٍ اظ آًزبئیِْ تٌيط زض هَارِْ ثب یِ  لْي ٌَّظ ثغَض هٌؾن هَضز هغبلقِ

ضًزف هی قَز ثَرَز هی آیس، ّوطاُ ثب حطّبتی اؾت ِّ ّسه آًْب ٌّبض  هحطُ آظاضًسُ ِّ هَرت

  .زٌّسُ یب هحبىؾت ىطز اظ آى فبهل اؾت ظزى فبهل آظاض

قجیِ حطّبت زّبى ٍجل اظ  تٌيط قسیس ثِ نَضت حطّبتی زض اعطاه زّبى ثطٍظ هی ٌّس ِّ زضؾت

فَت ثطگكتي نَضت یب توبهی ثسى ًیع  زض ایي حبلت ًیوِ ثؿتِ قسى پلْْب ٍ ثِ. اؾتيطاك ّطزى اؾت

عَضی اًزبم هی گیطز ِّ گَیب هحطُ هَضز ًؾط  ایي حطّبت. ًكبى زٌّسُ اثطاظ اًعربض قسیس اؾت

  .ای فوَهی ثطای تٌيط ٍ اًعربض اؾت تو ّطزى ًكبًِ. اضظـ گٌبُ ّطزى ّن ًساضز

 ّیزبى قبزی ّوِ حبلات ".اؾت تو ّطزى ثیبًگط ضىـ فَاهل آظاض زٌّسُ اظ زّبى": زاضٍیي هی گَیس

ّیزبى اًسٍُ عجیقی اؾت، ٍلی اًَافی اظ آى  زضربتی اظ آى ًیع هبًٌس. قبزی ٍ لصات ضا تزطثِ ّطزُ اًس

قسُ ٍ ثَرَز هی آیس، ثِ فٌَاى یِ اذتلال ضٍاًی قٌبذتِ  ِّ ثغَض هؿتوط ٍ قسیس ٍ ثب فلائن تكسیس

حبلت قبزی ٍ ققو قٌگَلی ثِ ؾط هی ثطز ٍ هوْي اؾت زؾت ثِ  هی قَز ِّ زض آى ىطز زائوب زض

  .ّبضّبی فزیت ٍ مطیت ثعًس
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  حبلات چْطُ ای ذٌسُ هخل ّكیسُ قسى لجْب ▪

  چكوْبی ثطاً ٍ گبُ اقِ آلَز ▪

  تحطیِ ظیبز ▪

  .تْلن ظیبز اظ فلائن قبزی ّؿتٌس ▪

  ضٍم ٍ پبیَْثی ▪

  .اظ فلائن قبزی ّؿتٌس ثبلا ٍ پبییي ثطزى ٍ زض حبلت ذَقحبلی قسیس ٍ ًبگْبًی ریل ظزى ▪

ّط چٌس آًْب ثِ زؾتِ ّبی  ثطذی هقتَسًس فلائن قبزی زض ثطذی اٍٍبت ثِ فلائن ذكن قجیِ اؾت،

پب َّثیسى ، اىعایف ىقبلیت ثبظٍاى ٍ  رساگبًِ تقلٌ زاضًس، ٍلی فلائن رؿوی آًْب هخل ىطیبز ظزى ،

هحْن ٍ ضاؾد زض ّط زٍ ّیزبى ٍرَز  زؾتْب ، چكوْبی ؾطخ قسُ ٍ زض حبل چطذف ، گبهْبی

ّیزبًبت گطایكی ّؿتٌس ثغَضی ِّ ثبفج ًعزیِ قسى  ّط زٍ آًْب. زاضًس، اهب ّسه آًْب هتيبٍت اؾت

هی قًَس، اهب ّسه ذكن ترطیت ٍ اظ ثیي ثطزى اؾت،  ىطز ثِ هحطُ ذَقحبل ٌٌّسُ یب ذكن آٍض

ّیزبى تقزت ّوِ هَرَزات ظًسُ زض رطیبى ظًسگی . هحطُ ٍلی ّسه قبزی تساٍم ٍ ًگْساضی آى

  .ًَ ؽَْضی هَارِ هی قًَس ذَز ثِ ذَزی ثِ هحطّْبی رسیس ٍ

ایي ٍاٌّكْب . یب تقزت ًبهیس زض ثطذَضز ثب چٌیي هحطّْبیی الگَی ٍاٌّف ضا هی تَاى تْبى ّیزبًی

هجْن ، ًبهقلَم ، قسیس ٍ ًبگْبًی ٍاضز  ىَظ زض هَاٍقی ثطٍظ هی ٌٌّس ِّ هحطّْبی قٌبذتِ ًكسُ ،

، ثبظ قسى زّبى ٍ چكوْب ٍ اثطٍاى ثبلا ّكیسُ قسُ  ثطاًگیرتِ قسى ثیٌبیی ٍ قٌَایی. فول هی قًَس

رب پطیسى فلائن اؾبؾی تقزت ّؿتٌس، ثب تَرِ ثِ ایٌِْ زض هَضز  ، تَلیس نسای ًبگْبًی اظ زّبى ٍ اظ
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ثطذی اىطاز . الگَی ذبل اٍ زض حبلت ثبظتبة ّیزبًی هخل تقزت تبحیط زاضز اًؿبى ًَؿ قرهیت زض

 .نسای ثیكتطی ثٌٌْس ٍ تيبٍتْبی زیگطی ثب یْسیگط زاقتِ ثبقٌس قبیس ؾط ٍ
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  ًتیزِ ●

لصت ذبل ضٍحی ٍ  ثِ قرم یِ. ّیزبى ذيیو ٍ هغجَؿ فولا هخل قطثت هََی ثطای ثسى اؾت

هَرت گوطاّی اؾت ٍ  ٍلی گبّی اٍٍبت ّیزبى. رؿوی هی زّس ٍ زض ٍاٍـ یِ اًگیعُ ؾبلوی اؾت

تبحسی اظ زؾت هی زّس ٍ  ٍٍتی قرم زض یِ حبلت ّیزبًی قسیس ٍطاض هی گیطز، ٍسضت ٍضبٍت ضا

  .ذَز ضا زض ّبضـ ٍلَ آًِْ نحیح ًجبقس، شیحٌ هی زاًس

آظهبیف ٍ ذغب ٍ اظ ضاُ اذص  ضقس ّیزبى ّب زض ثكط اظ عطیٌ قطعی ، اظ ضاُ ؾطهكٌ ، اظ عطیٌ ضٍـ

آى ًَؿ ضىتبضّبی ّیزبًی ِّ هَرجبت  ثٌبثطایي لاظم اؾت ِّ ثَْقین. تزطثِ قرهی نَضت هی گیطز

زیگط ّوبًغَض ِّ ثبیس َّقیس تب ثلَك ىْطی ثسؾت  ثِ فجبضت. ؾقبزت هب ضا ىطاّن هی ؾبظز، ثیبهَظین

 .ّیزبًی ًیع ًبیل قس آٍضز، ثبیس ؾقی ّطز تب ثِ ثلَك
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