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١  
  ١از شناخت تا هيجان

جـايي رسـيدم كـه مـدلي از كنم كـه چگونـه بـه هنگامي كه به اين موضوع فكر مـي
طرز تفكـر و به  ،به ظاهركه  فكر مي كنمسفري طولاني تدوين كنم، به  ٢ي هيجانيطرحواره ها

است. من هم مانند بسياري از افراد هم نسلي خـود،  مرتبطدرماني احساسات من نسبت به روان
هايي كـه يبا همه كتابآغاز كردم، و تقر روانكاويكار را به عنوان يكي از دستياران شيفته تفكر 

پرورانـدم كـه تفاسـير مـن از فرويد منتشر كرده بود را خواندم، و حتي ايـن ايـده را در سـر مي
هـاي درونـي ارواح هاي فرافكن بـه روشـن شـدن خلوتگاههاي جوهر رورشاخ و ساير تكنيكلكه

رشـته  دادم،  كمك كند. من بـه مـدت سـه سـال در دانشـگاهمردمي كه تحت مطالعه قرار مي
هاي عـالي ادبيـات غـرب و از ديـدگاه خواندم، كه بدين معنا بود كه با سنتادبيات انگليسي مي

آشنا بودم. اين فقط شكسپير نبود كـه مـرا مجـذوب خـود  غم انگيزخودم با ماهيت ويژه بينش 
 پايان حتمـي و غيـر قابـل پـيشادبيات يونان و پيام آن مبني بر  غم انگيزساخت، بلكه ژانر مي

سـاخت. مـن ميخـود مرا مجـذوب  نيز ،، حتي براي افراد نجيب زاده و قدرتمندبيني براي همه
 در كرد و پيچيدگي شخصيت و سرنوشتتوصيف مي ٣اونامونوي كه غم انگيز نگرشدريافتم كه 

در مورد نيروهاي فرهنگـي  كاويي داستايوسكي مرا شيفته خود ساخته است. تفكر روانن هاارم

                                                           
١ From cognition to emotion 
٢ emotional schemas 

 فيلسـوفو  نمايشـنامه نـويس، شـاعر  نويسرمـان  نويسمقالـه ):  Miguel de Unamunoاسـپانياييميگل د اونامونو (بـه  ٣

  اسپانيايي است
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بـراي اين گونه به نظر مي آمد كـه و  رسيدبه نظر مي ساخته بودند، مناسبخود  كه مرا شيفته
  پاسخي دارد.  ي،هر چيز

اما هنگامي كه دانشجوي كارشناسي ارشد بودم، واقعيت خود را به من نمايانـد و مـن 
و فقـدان  روانپويشـيشروع به خواندن تحقيقات محـدود آن دوران در مـورد اثربخشـي درمـان 

آزمايشات تشخيص رواني كردم. در حقيقت من دلزده شدم و شيفتگي من كمتر شـد  پايايي در
نهايت توهماتم از ميان رفت و توجه خود را به تحقيقـات و نظريـات رو بـه رشـد شـناخت در و 

  اجتماعي معطوف كردم. 
تشـريح بـراي  اغلـبداد كـه مـا تحقيقات مربـوط بـه شـناخت اجتمـاعي نشـان مـي

 ويژگـي هـايياز  هاي ما استنباط همچنين ي پيروي مي كندگوهاي انتساباز الكه  هاييعملكرد
گيـريم، در يي كـه بـه كـار ميطرحواره هـابه دليل شوند، از مشاهده يا عمل ناشي مي اغلبكه 

 كنيم بـا. براي مثال، ما رفتاري را كه از مردم مشاهده ميادراكات خود دچار سوگيري مي شويم
دهيم و حـال آنكـه احتمـال بيشـتري وجـود دارد كـه رفتـار مي توضيح ياستنباط ويژگي هاي

» ١گرمشـاهده-آفـريننقش«ايـن امـر بـه سـوگيري  –خودمان را با موقعيت خاص شرح دهيم 
) و ١٩٥٨( ٢شناختي اجتماعي مديون تحقيقات اوليه فريتـز هايـدراين سنت روانمعروف است. 

او را پي گرفتند. مدل انتساب، كه توسـط كار  ١٩٨٠و  ١٩٧٠هاي افراد ديگري است كه در دهه
در افسـردگي بـه كـار گرفتـه  ٤پيشرفت يافت و سپس توسط سليگمان، الوي و آبرامسون ٣وينر

شد، يكي از پيامدهاي مستقيم حوزه شناخت اجتماعي بود كه فرآيندهايي كه در استنباط نيت 
توصيف مـي كنـد. ايـن مبنـاي گيريم را و ساير فرآيندهاي روان شناختي در ديگران به كار مي

يـا » ٥نظريـه ذهـن« -رشته شـناخت اجتمـاعي بـود كـه امـروزه نـام هـاي ديگـري هـم دارد 
اما الهام بخشي خود را مديون تحقيقات اوليه در روان شناسي اجتماعي اسـت.  -» ٦فراشناخت«

تحـت تـاثير رشـد بـودم كـه در همان زمان من مشغول تحقيقاتي در زمينه شناخت اجتمـاعي 
قرار داشت. مدل مـن ايـن  ٧ساختارگرايانه ايجاد شده توسط ژان پياژهتحقيقات پيشرفته و مدل 

كه گاهي اين كار با توالي رشـد  »سازندمي« هايي از تجارب اجتماعي خود رابود كه مردم جنبه

                                                           
١ actor-observer bias 
٢ Fritz Heider 
٣ Weiner 
٤ Seligman, Alloy and Abramson 
٥ theory of mind 
٦ Metacognition 
٧ Jean Piaget 
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سـاختار «بـود كـه كودكـان و بزرگسـالان چگونـه مـورد اين من در تحقيقات گيرد. صورت مي
دهند، چگونه نابرابري اقتصادي را شرح مي آن هااينكه را تشريح مي كنند و » اجتماعينابرابري 

  كنند. ديگران را استنباط مي ويژگي هايكشند و كنند يا به چالش ميتوجيه مي
از را خوانـدم  ٢و الـيس ١براي اولـين بـار كتـاب بـك ١٩٧٠هنگامي كه در اواخر دهه 

تحـت تـاثير قـرار  ،به درك و درمان افسردگي و اضـطراب نناآمنطقي و قدرتمند بودن رويكرد 
راي بخش منطقي ذهن من جـذاب بـود و امكـان بـه كـارگيري ب» منطقي«اين رويكرد گرفتم. 
رسـيد ساخت و به نظر ميام در فلسفه تحليلي و منطق استدلالات را براي من فراهم ميپيشينه

اين رويكرد مرا به كار بـاليني بازگردانـد و ماننـد سازد. كه هم بيمار و هم درمانگر را توانمند مي
بـه  ،ضـمندر من به يكي از مريدان آن مبـدل شـدم. » اندپاسخ را يافته«بسياري از افرادي كه 

كردم، به ويژه تاكيد بـر رسيد كه مدل شناختي با شناخت اجتماعي كه روي آن كار مينظر مي
ت اجتمـاعي فرآينـدي شـناخته شـده بـود، اي، كه در حوزه شناخت و شـناخطرحوارهپردازش 

مـرا بـه  ،هاكردم كه پاسخ را يافته ام. بعدها دريـافتم كـه ايـن پاسـخسازگار است. من حس مي
  سوي پرسش هاي بيشتر رهنمون شدند. 

من نمي دانستم كه آيا بايد كار خود را به عنوان محقق دانشگاهي ادامه دهم يا به كار 
صر دلگير كه در دفترم در ونكوور در دانشـگاه بـريتيش كلمبيـا يك ع گاه در باليني بپردازم. آن

دوسـتي قـديمي از دورانـي كـه در  – ٤از مركز تحقيقات كودكان ييل ٣نشسته بودم، سارا اسپرو
با من تماس گرفت و گفت كه دوسـت مشـترك و همكارمـان  –دانشگاه ييل سپري كرده بودم 

اء پژوهشـي دانشـگاه ييـل و يكـي از دوسـتان و يكـي از اعضـخودكشي كرده است. ديـو  ،٥ديو
غمگـين، سـردرگم و  تشـدبـه ام، و همكاران نزديك من بود. من احساس كردم كه خرد شـده

خواهم به درمان افـرادي بپـردازم كـه بـا حتي عصباني هستم و با گذشت روزها دريافتم كه مي
بودم كه اطمينـان حاصـل كنند. من خواهان آن دست و پنجه نرم مي ،شياطين سياه افسردگي

راهي براي نجات از افسردگي دارد. ايـن  ،كنم كه فردي مانند دوست عزيز و دوست داشتني من
بخشـيد. مـن تراژدي به من كمك كرد كه به راهي روي بياورم كه به كارم معنـاي بيشـتري مي

                                                           
١ Beck 
٢ Ellis 
٣ Sara Sparrow 
٤ Yale Child Study Center 
٥ Dave 
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شـگاه هرگز از اين تصميم پشيمان نشدم. من تصميم گرفتم كـه در مركـز درمـان شـناختي دان
  ) قرار گيرم. Beckهاي فشرده بك (پنسيلوانيا تحت آموزش



 ١١فصل اول: از شناخت تا هيجان/ 

 

  رويكردهاي اوليه درمان شناختي
يك درمـانگر شـناختي هاي اوليه كارم در درمان شناختي، احتمالا مانند در طول سال

دهـد. بسـياري از هاي متفاوتي را براي درمان ارائه ميرسيدم كه شيوهبه نظر مي تكنيك محور،
 ن هـاامن تا حدي بهبود يافتند، اما من متوجه شدم كه درمورد برخي از افراد اين درمـ بيماران

هاي بيشتر كـارم را ادامـه دهـم، تصـميم گـرفتم كـه بي نتيجه است. به جاي آنكه با ارائه شيوه
گويند، گوش فرا دهـم تـا بـدانم كـه چـه چيـز موجـب متوقف شوم و به آنچه كه اين افراد مي

بـه سـخنان منتقـدان درمـان شـناختي هـم  در ضمن،ش مثبتي نشان ندهند. شود كه واكنمي
در انتقاد به درمان شناختي مي گفتنـد كـه افرادي بودند كه  شاملاين منتقدان گوش فرا دادم. 

ما با مقاومت، انتقال، انتقال متقابل، تجارب دوران خردسالي، ضمير ناخودآگاه يا هيجـان مقابلـه 
در ابتدا موضع دفـاعي » جنبش«يا » هدف«هر مريد و پيرو متعهد يك  كنيم. من هم مانندنمي

 آن هاشايد «كردم. اما در پس زمينه ذهنم با خود انديشيدم كه، داشتم و اين انتقادات را رد مي
  ».  حق داشته باشند

 ١درمـان شـناختي رفتـاري انتقـادات مربـوط بـه ،به جاي آنكه بدون مطالعـه و تفكـر
)CBT ( ،هايي عـالي بـراي گسـترش حيطـه درمـان اين مسائل را به عنـوان فرصـترا رد كنم

هـايي نوشـتم يـا ويـرايش كـردم و نظر قرار دادم. من در مورد اين موضوعات كتاب شناختي مد
، رابطـه درمـاني در روان ٢غلبـه بـر مقاومـت در درمـان شـناختيبرخي از اين كتب عبارتند از: 

از آنجايي كه من هيجان را بـه  .٤ختلالات اضطراب مقاومو درمان ا ٣هاي شناخي رفتاريدرماني
تنظـيم قرار مي دادم، دو كتـاب در ايـن مـورد نوشـتم مد نظر عنوان مسئله اي مهم در درمان 

تـلاش  CBTزمـاني كـه منتقـدان  .٦درمـاني هيجـاني و طرحـواره ٥هيجانات در روان درمـاني
هاي خوبي ما پاسخ ،مجسم كنند، به اعتقاد منكنند كه رويكرد ما را ساده انگارانه و فرمولي مي

تحقيقات پيشرفته در مورد اخـتلالات شخصـيتي و مفهـوم بر كنم كه علاوه داريم. من تصور مي
، ٣، جفـري يانـگ٢، دنـيس ديـويس١، آرت فـريمن٨، جودي بك٧سازي موردي توسط آرون بك

                                                           
١ Cognitive behavioral therapy 
٢ Overcoming Resistance in Cognitive Therapy 
٣ The TherapeuticRelationship in the Cognitive Behavioural Psychotherapies 
٤ Treatment Resistant Anxiety Disorders 
٥ Emotion Regulation in Psychotherapy 
٦ Emotional Schema Therapy 
٧ Aaron Beck 
٨ Judy Beck 
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مـدل هـاي  CBTرويكـرد  ،٧و ويليام كويكن ٦، كريستين پادسكس٥، جكي پرسونز٤آرنود آرنتز
اي براي بررسي بسياري از مسائلي كه زماني به عنوان محدوده خاص درمـان قدرتمند و پيچيده

آمدند، ارائه مي كند. مدل شناختي پتانسيل يك پارچه سازي تحقيـق و روانپويشي به شمار مي
سـي عصـب شنا، رواندلبسـتگينظريات حاصل از روان شناسي تكاملي، اجتماعي شدن، نظريـه 

بيني عواطف، نظريه تنظيم هيجانات و سـاير شناختي، شناخت اجتماعي، نظريه شخصيت، پيش
تحقيقات خود بـه  دادن گسترشبه كنم كه ما تنها ها را داراست. به يك معنا من تصور ميمدل

  كرده ايم.  اقدام ،تر از عملكرد انسانيل مدلي پيچيدهكش
است. من همواره به هيجانات توجه داشته ام، اما نقش هيجانات بخشي مهم از اين امر 

نقاط عطفي در اين زمينه بوده اند. چندين سال پيش هنگامي كـه  ،برخي از مشاهدات و تجارب
در حال صحبت تلفني بـا يكـي از همكـاران مادرم ناگهان در اثر خونريزي مغزي فوت كرد، من 

CBT روع به گريه كردم و او اظهار داشت كردم، شخود بودم و همان طور كه با وي صحبت مي
دانستم كه او مـرا تاييـد من مي» ام.جالب است كه من پس از بزرگسالي هرگز گريه نكرده«كه، 
مـدل  دراي گمشـده دهد، اما اظهار نظر وي منعكس كننـده قطعـهكند و به من اهميت ميمي

CBT درد و  اهميـتو  مصيبتير، تجربه فقدان اجتناب ناپذ عبارتست از و آن .در آن زمان بود
خوانده بـودم،  ل دو اونامونوگوئمي اثر زندگي غم انگيزمعناي رنج. اين امر مطلبي را كه در كتاب 

زنـدگي  غم انگيـزهاي عملي و كند كه در آن بينشداستاني را بيان مي اونامونوبه خاطرم آورد. 
كند و مردي جوان است و گريه ميكند. پيرمردي در كنار جاده نشسته را با يكديگر مقايسه مي

من بـه خـاطر «پيرمرد با اندوه پاسخ مي دهد » كني؟چرا گريه مي«پرسد، رسد و ميبه وي مي
فايـده گريه كـردن هـيچ ؟ يچرا گريه مي كن«مرد جوان مي گويد:  »مرگ پسرم گريه مي كنم.

كنم كه گريه كـردن ه ميبه اين دليل گرير واقع، من د«دهد كه، و پيرمرد پاسخ مي» ندارد. اي
براي طـاعون «كند كه ما بايد بياموزيم كه دهد و ذكر ميادامه مي اونامونوو » هيچ سودي ندارد.

فقدان است  اهميتمشترك است، و اين  مصيبت رنج». آن را درمان نكنيم فقطو  –گريه كنيم 
  . است براي يك زندگي كاملسازد و اين بخشي از درد لازم كه ما را آزرده مي

                                                                                                                                              
١ Art Freeman 
٢ Denise Davis 
٣ Jeffrey Young 
٤ Arnoud Arntz 
٥ Jackie Persons 
٦ Christine Padesky 
٧ William Kuyken 
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اسـت، بايـد بيـاموزيم كـه » داشتن حسي خـوب«آنكه فكر كنيم كه هدف ما  جايبه 
اسـت. داشـتن حيـاتي عميـق و معنـادار بـا  حس كـردن همـه چيـزتوانايي يافتن معنا، شامل 

ها و فقدان هاي خاص آن و تجربه نكردن طيف وسيعي از هيجانـات غيـرممكن اسـت. وابستگي
كنيم. امـا پاسـخ اميدي را تجربه مي ادت، غبطه، درماندگي و ناهمه ما خشم، اضطراب، غم، حس

كند كه آيـا مـا ايـن تجـارب را بـه نحـوي مـوثر بـه كـار ما به اين هيجانات است كه تعيين مي
  كنيم تا از هيجانات همراه با انديشه فرار كنيم.  گيريم و يا تلاش ميمي

 CBTهاي اخير در پيشرفت

صورت گرفته است كه نحوه مقابله افراد بـا  CBTايي در ههاي اخير پيشرفتدر سال
 ،شـناختي رفتـاري در هاي پيشـرودهنـد. اكنـون مـدلهيجانات دشوار را مورد بررسي قرار مي

كننــد و رويكــردي هاي همــه ســطوح هيجانــات و پــردازش هيجانــات را بررســي ميپيچيــدگي
راهنماي تشخيصي و آمـاري ( DSMهاي جاي طبقه بندي به برمبناي فرآيندها،  فراتشخيصي

). پذيرش و تعهـد ٢٠١٥؛ هوفمان، ٢٠١٨، ٢و هوفمان ١كنند (هايس) ارائه ميهاي روانياختلال
تاكيد بر محتواي افكار كه موجـب  جاي، به ٤توجه آگاهيتاكيد بر  در راستاي )ACT( ٣درماني

و  ٥هـايس، استروسـالشوند، بر رابطه فرد با افكار و هيجانـاتش تاكيـد مـي كنـد (هيجانات مي
كنـد سازي اهدافي تاكيد ميها در شفافبر نقش ارزش چنينهم ACT). مدل ٢٠١١همكاران، 

 معنـيخود بـه دنبـال  را هنگامي كه در زندگي رنج و سختيتوانند امكان تحمل ياس و كه مي
اي هبرخـي ايـده) ESTطرحـواره درمـاني هيجـاني ( گرديم، براي ما فراهم سازند. در مدلمي

ACT ام، بيشتر توصيفي از نظريـه فـردي شوند، اما مدلي كه من تدوين كردهبه كار گرفته مي
). ايـن مـدلي شـناختي از نحـوه ٢٠١٨ ؛٢٠١٥، ٦و نظريه تنظيم هيجانات است (ليهي هيجانات

آن به كار گرفتـه  در ACTهاي سازگار با تفكر و پاسخ مردم به هيجاناتشان است، اما استراتژي
است كـه بـر ) DBT( ٧رفتار درماني دياليكتيك هاي مرتبط، مدل. يكي ديگر از مدلاست شده

مربوط » هايافسانه«كند و در شناخت مهارت هاي لازم براي تنظيم هيجانات و رفتار تمركز مي

                                                           
١ Hayes 
٢ Hofmann 
٣ Acceptance and commitment therapy 
٤ mindfulness 
٥ Strosahl 
٦ Leahy 
٧ Dialectical behavioral therapy 
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ها در ها و شـيوه). بسياري از ايـن ايـده١٩٩٣، ١هانكند (لينهبه بيماران كمك مي ،به هيجانات
EST  شوند، اما مدل شوند و منظور ميرسميت شناخته ميبهDBT بـه خـودي خـود مـدلي 
 .نشـان دهـدهيجانـات  گـذاري ح يا ارزشيشرتارزيابي،  مردم در مورد تفكر كه چگونگي نيست

دارد و  ESTترين پيوند را بـا مـدل تدوين شده است، مستقيم ٢مدل فراشناختي كه توسط ولز
) است كه در آن افـراد بـر افكـار خـود متمركـز CAS( ٣اختيشن يتوجه نشانگانتاكيد آن بر 

كنند تا افكار ناخواسته را كنترل يا سركوب كنند، و بدين ترتيب چرخه اي شوند و تلاش ميمي
). مي توان چنين در نظر گرفت كه مـدل ٢٠٠٠بخشند (ولز، از نگراني يا انديشناكي را تداوم مي

EST ه بر هيجانات است، نختاري دارد ولي تاكيد اين مدل با مدل فراشناختي شباهت هاي سا
بر افكار، زيرا هيجانات با ارزش ها، رفتـار و عملكـرد بـين فـردي ارتبـاط دارنـد. بـدين ترتيـب 

پيچيده اي است كه بيماران در مورد ارزيابي هيجانـات، » نظريه ساده لوحانه«بر  ESTمحتواي 
، ليهـيو نرمـال سـازي تجـارب هيجـاني دارنـد (شرمساري و گناه، نقش بيانات و اعتبارسنجي 

) CFT( ٥شـفقتدر مورد درمان متمركز بر  ٤). و مسلم است كه اثر ارزشمند پل گيلبرت٢٠١٥
 دلبسـتگيدر جهت تسكين و درمان تاثيرات فعال سازي هيجانات  CBTموجب شده است كه 

مراقبـت كـردن،  :ماننـد شفقت هسـتند،بخشي از  اغلباين هيجانات دلبستگي كه  حركت كند
در بررسـي باورهـا و  CFT). مسـلما مـدل ٢٠٠٩پرورش، پـذيرش و ايجـاد امنيـت (گيلبـرت، 

بسـيار ارزشـمند اسـت. و سـرانجام، درمـان متمركـز بـر  ،هاي منفي در مورد عواطـفاستراتژي
اطلاعاتي در مورد نيازها، نيات و » حاوي«توانند درك ما از هيجاناتي كه مي ٧گرينبرگ ٦عواطف

افكار ما باشند را غني مي سازد، و توصيف هيجانات اوليه و ثانويـه مـي توانـد معنـاي درمـان را 
  ). ٢٠٠٢تعميق بخشد (گرينبرگ، 

بـه شناسي مثبت ارزش قائلم، به روان مرتبط مهم كارهايمن براي  به همان اندازه كه
اين شناخت مرا به سـمت ه گرفته شود. و احساسات دردناك اشتبا نبوداين نبايد با همان ميزان 
كه نشـان مـي دهـد كـه  اين مدل، مدلي است سوق داد.» ي هيجانيطرحواره ها«تدوين مدل 

 آن هـاچگونه بـا و مي كنيم  ارزيابيرا  آن هاچگونه ، فكر مي كنيم در مورد هيجاناتمانچگونه 

                                                           
١ Linehan 
٢ Wells 
٣ cognitive attentional syndrome 
٤ Paul Gilbert 
٥ compassion-focused therapy 
٦ Emotionfocused therapy 
٧ Greenberg 
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دهيم. بـراي ميپاسخ  آن هاكه ما به » اموري مسلمند«. از اين ديدگاه هيجانات مي كنيممقابله 
كنم كنم؟ آيا تصـور مـيمن غمگينم، من در مورد اين غم چه فكري مي» با فرض اينكه« ،مثال

كنم كـه كه اين غم منطقي است، آيا معتقدم كه اين غم همواره ادامه خواهد داشت، آيا فكر مي
كنم كـه كنم و آيا تصـور مـيهيچ كنترلي بر حالات خود ندارم، آيا از غم خود احساس شرم مي

گيـرم؟ هاي كنترل هيجانات را به كار ميكند؟ من كداميك از استراتژيهيچكس مرا درك نمي
آورند، اجتناب كنم؟ آيا الكـل يـا مـواد هايي كه غم مرا به يادم مي آيا تلاش مي كنم از وضعيت

 نمـي تـوانم تحمـلكـه كنم تا احساسـاتي را كنم يا در خوردن زياده روي ميمخدر مصرف مي
در حـال حاضـر بـا آن دسـت بـه  كـه كنم، سركوب كنم؟ يا آيا اين غم را به عنوان مسـئله اي

  گريبانم، چيزي كه مي گذرد و چيزي كه مي توانم مطالبي از آن بياموزم، مي پذيرم؟ 
)، تاريخچه نگـرش ٢٠١٥، ليهي( يجانيه يدرمان طرحواره من در كتابم تحت عنوان، 

ام، كه ميان وضـعيت ممتـاز عقلانيـت فرهنگ غرب را مرور كرده نسبت به هيجانات در فلسفه و
ــ ــقراطي و رواقي ــي س ــراژدي،  وندر فلســفه تحليل ــان در ت ــت هيج ــل اهمي ــا و در مقاب بريتاني

اگزيستانسياليسم و سنت رومي نوسان دارد. به علاوه من تغييرات اجتماعي شـدن هيجانـات در 
سازي، كنترل فـردي ا تاكيد بيشتر بر درونيسال گذشته را هم ب صد جوامع غربي در طول چند

مانند حسادت، مرور كرده ام. از ديدگاه من هيجانات » ناخواسته«و تلاش براي كاهش هيجانات 
شوند. مردم شوند، بلكه به صورت اجتماعي هم ساخته مينه تنها به صورت بيولوژيك تعيين مي

 -ويـژه در مـورد لمـس يكـديگر  و بـه –هاي مختلـف در مـورد نشـان دادن هيجانـات فرهنگ
دهـد هيجاني، هيجانات را در مركز تفكر و تجربه قرار مي طرحوارهتفاوتي دارند. مدل انتظارات م

هاي سـامان دهـي و كند تا روشن كند كه ايـن سـاختارهاي اجتمـاعي و اسـتراتژيو تلاش مي
  شوند. تجلي چگونه نشان داده مي

توانند از يكديگر متاثر شـوند. هـر چـه باشـد، مي اند ودرهم بافته ٢و هيجان ١شناخت
گويند كه چه چيزي براي من مهم است و چه چيـزي بـه مـن انگيـزه به من مي اغلبهيجانات 

) از كلمه لاتين بـه معنـاي emotion» (هيجان«بخشد. بايد به خاطر داشته باشيم كه واژه مي
نـد. امـا تفسـير مـا از رويـدادها، دهمي حركـتمشتق شده است و هيجانات ما را » نقل مكان«

هاي ما بـراي مقابلـه بـا هيجانـات هـم بخشـي از تصـويري ارزيابي ما از هيجاناتمان و استراتژي
مـن «كند. دكارت گفته است، تر كاوش ميهيجاني در اين تصوير كلي طرحوارهترند. مدل كامل

                                                           
١ Cognition 
٢ emotion 
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مـن حـس «كنم، يمـ ، ولي من جايگزيني براي ايـن گفتـه پيشـنهاد»كنم، پس هستمفكر مي
  ».كنم، پس هستممي



 
 

  

  

  

  

٢  
  ١اندوجهي هيجانات چند

 (جهـت ٣، نيـت٢ي شناختيارزيابي هاهيجانات (براي مثال، غم، اضطراب، حسادت) از 
 ٦هاي بـين فـرديو اسـتراتژي ٥، گرايشات رفتـاري٤به سوي هدف)، تحريك فيزيولوژيك گيري

ن ممكـن مطـابق آ را بررسي كنـيم كـه» سادتح«تشكيل شده اند. براي مثال، اجازه دهيد كه 
كـنم گيرد و حـس بازي كسب موقعيت از من پيشي مي است من به اين باور برسم كه كسي در

كه با وي در رقابتم و موفقيت وي را به منزله شكست خودم تفسير كنم، ممكن است آرزو كـنم 
نـزد همكـارانم تضـعيف كه او مريض شود، و حتي ممكن است تلاش كنم كه موقعيـت او را در 

شود و در بدنم احسـاس تـنش ضربان قلبم سريع مي ،انديشمكنم. وقتي در مورد موفقيت او مي
مشـتركمان گلايـه كـنم كـه  ودداري كنم و به همكارانِكنم و ممكن است از تعامل با وي خمي

راب، طاضـ ورزي در من شامل غم، اين فرد لياقت كسب چنين موفقيتي را ندارد. هيجانات غبطه
آيد، غبطه از طيفي از ساير گونه كه در ذيل ميباشد. همانخشم، تحقير و حس نااميدي نيز مي

                                                           
١ Emotions are multifaceted 
٢ Cognitive appraisals 
٣ intention 
٤ physiological arousal 
٥ behavioural tendencies 
٦ interpersonal strategies 
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موفقيـت وي بـه «شود كه عبارتند از: ارزيـابي شـناختي مـن از اينكـه هيجانات هم تشكيل مي
ياس من از دستيابي به هدفم كـه موفقيـت و موقعيـت بـالاتر اسـت، » معناي شكست من است

فيزيولوژيك كه شامل ضربان سريع قلب و دندان قروچه است، گرايش رفتاري من بـراي  تحريك
  هاي معمول با همكاران. اجتناب از وي و گلايه ها و بدگويي

كند و به اين درك دست تجربه و پاسخ هيجاني را بررسي مي همه اجزاي ،ESTمدل 
تواننـد هـدفي يك از اين اجـزاء ميزيرا هر ، جزئي مهم از اين مدل است؛يافته است كه هر وجه

اين گونه آغاز كنيم به طور معمول هميشـه توانيم كارمان را براي مداخله باشند. براي مثال، مي
دارند. در ابتدا اعتبار اين ارزيـابي  شوند،كه به هيجانات منجر مي ياز وضعيتافراد، ارزيابي هايي 

م از ارزيـابيتـوانم ، مـن ميجـع بـه حسـادتنمونه مطرح شـده را مورددر  –كنيم ها را بررسي 
موقعيت را اصلاح كنم و به جاي اينكه نتيجه گيري كنيم كه موفقيـت وي بـه معنـاي شكسـت 

موفقيت كافي بـه دسـت  ،توانم چنين نتيجه گيري كنم كه من هم براي ادامه كارمن است، مي
هدف يا  هايي را براي نيتجايگزين ،هاتوانم با اصلاح اهداف و بررسي ارزشام. به علاوه ميآورده

كمـك بـه «، »انجام كاري كامـل«توانم هدفم را به قرار دهم. در اين مورد، مي مد نظرهيجانات 
به جـاي آنكـه خـودم را بـا  –تغيير دهم » توانمانجام كار به بهترين نحوي كه مي«يا » يك نفر
را به كلي تغيير دهـم و رمـاني جـذاب  توانم هدفمارزيابي كنم. يا مي منفي گرايانه،هاي مقايسه
توانم تحريك فيزيكي خودم را هـم اصـلاح كـنم و تمرينـات ريلكسيشـن، مي در ضمن،بخوانم. 

انجام دهم و بدين ترتيب ضربان قلـب و تـنش فيزيكـي خـود را  ٢يا تصوير مثبت ١آگاهي توجه
مكارم را تغيير دهـم و توانم پاسخ رفتاري خودم مبني بر اجتناب از همي در ضمن،كاهش دهم. 

يعني به وي تبريك بگويم و به ارائه وي گوش دهم. و سرانجام  –را انجام دهم » متضاد اقدامي«
با اجتناب از بدگويي نزد همكاران و گلايه از موفقيت وي و حتي تجليـل از وي در نـزد توانم مي

فردي خود را تغييـر دهـم.  افراد ديگر به جاي پايين كشيدن وي با انتقادات حقيرانه، پاسخ بين
شود بلكه مشروعيت و اهميـت طيـف وسـيعي از به يك هدف محدود نمي ،ESTبنابراين مدل 

  شناسد. مداخلات ممكن را به رسميت مي

  محدوده و سطوح هيجانات 
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 ١٩اند / فصل دوم: هيجانات چند وجهي

 

كنـد كـه بعدي هيجانات، تاييد مي علاوه بر هدف قرار دادن ماهيت چند ،ESTمدل 
به جاي آنكه هيجانات فرد يك ارزشي و واحـد در است.  هيجانات طيفي ازتجربه هيجاني شامل 

كنـد اسـتدلال مي ،ESTكنم)، مـدل مي» حسادتمن احساس «نظر گرفته شوند (براي مثال، 
، هيجـاني حسـادت كـردنهايي از ساير هيجانات پيوند دارند. براي مثـال، كه هيجانات با شبكه

ضـطراب، شرمسـاري، نفـرت و كنجكـاوي باشـد. تواند شامل غم، خشـم، ااجتماعي است كه مي
 ESTكنـد، يكـي از عناصـر اصـلي توسعه و تمايز بخشيدن به انواع هيجاناتي كه فرد تجربه مي

بـراي  –براي هيجاني ديگر باشـد » پوششي«است. در برخي موارد ممكن است كه يك هيجان 
ب يا حس نااميـدي، برجسـته هيجانات زيربنايي مانند اضطراتواند در مقايسه با مثال، خشم مي

  ). ٢٠٠٢تر باشد (گرينبرگ،

 آن هـاكـه بـراي » عرضـه شـود«ممكن است كه هيجاناتي به بيمـار  ،ESTدر مدل 
است يا تصديق آن براي آنان آسان تر اسـت. بـراي مثـال، خشـم بـراي برخـي افـراد، » آشناتر«

موجـب اذعـان بـه آسـيب  به نظر آيد كهچنين است، زيرا ممكن است » ترقابل قبول«هيجاني 
پنهـان  ،خود درسـتكار پنـداري و قـدرت برتـر پوششِ،پذيري كمتر مي شود و ممكن است در 

تواند آشكار سازد كه در پس خشم تجلي يافته، اضطراب هيجانات مي» ايلايه«شود. اما ماهيت 
 ،ابيموجود است. براي مثال، يك رهبر گـروه در شـركت بازاريـ -حس شكست و تحقير  -و غم 

هنگامي كه فردي در انظار عموم بـا وي مخالفـت كـرد، خشـم زيـادي از خـود نشـان داد و بـا 
اظهارنظرهاي خصمانه و تحقيرآميز به او حمله كرد. اما زمـاني كـه درمـانگر هيجانـات ديگـر را 

هيجان ديگـري را حـس كرديد، بلكه اگر احساس خشم نمي«مورد كاوش قرار داد، و پرسيد كه 
اميـدي داشـته  ، او پاسخ داد كه حس اضطراب و در نهايـت نـا»آن چه هيجاني بود؟ كرديد،مي

 ،شـد كـه گـروه در مـورد جريـان كـاراست. او تصديق كرد كه اضطراب وي از اين امر ناشي مي
او را تحقير و اخـراج  ،تصميمي نادرست اتخاذ كند و اين كار به شكست منجر شود و رئيس وي

  كند. 

را بررسـي  -مانند غبطه، حسادت، گناه، شرم، و نفـرت  –اجتماعي وقتي كه هيجانات 
تـوان اسـتنباط كـرد و يابيم كه طيف وسيعي از ساير هيجانـات را نيـز ميدرمي اغلبكنيم، مي

 ١شريك زندگي من با كسـي بگـو و بخنـد(«مورد بررسي قرار داد. براي مثال، در مورد حسادت 
تواند اضطراب، نااميدي، باشد ولي زيربناي اين خشم مي تواند خشمهيجان اوليه مي»)  مي كند

                                                           
1 flirting 



 واره درماني هيجاني/ طرح ٢٠

  

تواند شـيوه اي باشـد بـراي جبـران تـرس از تحقير و حس شكست باشد. فعال سازي خشم مي
  و تنهايي كه ممكن است روي دهند.شكست، رهاسازي، خيانت 


