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 ابراز قدردانی
 

شماار ارمدادی   جای آوردن سپاس از بیبخشی که در نوشتن کتاب وجود دارد، بهیکی از چیزهای لذّت
هما، بما   ام کمه در بسمیاری از کتماب   سازند. من این سعادت را داشمته را میسد میاست که انجام این کار 

های جیم ناگئِوته، ویداستار ( کار کنم؛ به ویژه مدیون محبتGuilford Pressّهاکارانم در انتشارات گیلفورد )
یتّ تامام بمد   بدی و لورا اسِپچ پاشکورسکی هستم که با جددیدینم و هاچنین جیِن کییسِلار، ماری اسِپدی

    دهی هد چه بهتد به آن بسیار مؤثدّ بودند.روی ویدایش نهایی این کتاب کار کددند و در شکل
-نظیمدی در مؤسسمش شمناخت   های بمی ام که با انسانشانس بودهدر طی این چند سال، خیلی خوش

همایی را  ری از ایده( هاکار باشم. بسیاwww.CognitiveTherapyNYC.comدرمانی آمدیکا در شهد نیویورک )
خواهم از لورا ویژه میام. بهام و جدح و تعدیل کددهام، با آنها در میان گذاشتهکه در این کتاب ارائه داده

اُلیف، دنیس تیدچ، جنی تایتز، میا سیِج، نیکی رابین، ویکتوریا تیلور، ملیسا هوروویتز، آمه آلدو، پگیلمی  
ر بالینگد دیگدم تشکّد کنم. پونام مِلموانی و سمیندو شمیواجی در    شاار هاکاواپدمن، مارن وستفال و بی

-نامه، کاک به ویدایش و یارتن منابع بدای تحققّ بخشیدن به محصمول نهمایی، رمو    کار بد روی کتاب

 العاده عال کددند. 
تکشان را بمه  تعداد زیادی هاکار دیگد نیز در حوزۀ ررتاردرمانی شناختی وجود دارد که دست تک

درمانی است. ساید هاکارانم عبارتند رشارم که نفد نخستشان آرون تی. بک، بنیانگذار شناختمی گدمی
از لورن بی. آلوی، دیوید اچ. بارلو، جودیت اس. بک، دیوید اِی. کلارک، دیوید ام. کلارک، کیت. اس. 

ون سمی. هیمز،   دابسون، کدیستورد جی. ریدبدن، آرتور ردیان، پل گیلبدت، لسملی اس. گدینبمد ، اسمتی   
گین، سموزان  استفان جی. هاران، استفِن جِی. هولند، استیون دی. هولون، مارشا ام. لینهان، لاتا کی. مک

هوکساای رقید، کُدی اف. نیومن، ژاکلین بی. پدسونز، کدیستین پاردون، جان اچ. ریسمکیند، پمل   -نولن
-، و جِی. مارک جی. ویلیامز. ما بمه کیس، زیندل وی. سگل، جان دی. تیزدیل، آدریان ولزام. سالکووس

انمدازه  پددازنمد، بمی  خاطد وجود تعداد زیمادی درممانگد تمداز اوّل کمه بمه ایمن مسمائل پداهایمّت ممی         
سعادتاندیم. هاچنین تاایل دارم از دوست و هاکار عزیزم ریلیپ تاتا تشکّد کمنم؛ کسمی کمه هامواره     

دارم. و سمدانجام  اش را از صایم قلب عزیز ممی پایان حاایت و خدد بوده است و دوستیبدایم منبع بی
همایی  کند تا بمه بهتمدین  ام میبخشد و یاریاز هاسد نازنینم هلن سپاسگزارم که کااکان به من الهام می

 کنم. توانم آرزویشان را بکنم. این کتاب را به وی تقدیم میدست یابم که می
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 معرفی کتاب
 
هها  مروه ب وه  هی،هانه راهاردهها   هرهین هی،هان          دهد که  نرریه   این کتاب پراهمیتّ نشان می"

 أثیر قرار دهد. این اثر لیهی   اند وهزیستی    ،ارب    را  حتفرایهدها  فراهی،انی فرده چط ر می
-هها  هه ه هی،هانیه خههاخته خه د     هها    ،روهب وهالیهی ا  هه       وسیار وهیادین استه چ ن ایهد  

د  در ایهن  خه ها  مطرح. اید  ندمیخهاختی را و  یکدیگر گر  ها  ر انه   کاروست درمانوخشی نرن
 " مامی ر یکردها وسیار ار خمهد خ اهد و د. متعلقّ و کتابه ورا  والیهگران 

   خهاختیه دانشگا  مهچستره انگلستاندانشکدۀ عل م ر اندکتر آدرین ولز،  -

 
ها  والیهی گ یها اسهت   وهرا   مهامی     فهن   ممل  ا  مثالدرمانی هی،انی وسیار آسان ار کتاب طرح"

ها  هی،انی در  ار واخد. این کتاب ورا  هدف قرار دادن طرحان ن ینه مهاعی راهگشا میدرمانگرر ان
گذارد. این کتابه اثر  استادان  ا  یکهی ا  متخصصهین   هایی کارورد  در اختیار میر ند درمانه ر ه

   "خد  در این اثر خگرف آخها خ د.ها  ارائ است. هر والیهگر  واید وا  کهیک CBT ه  ۀ ورجست  در
 خهاسیه دانشگا  و ست نگر   ر ان دکتر استفان هافمن، -

 
دهد ک  ا  هر جهت درورگیرندۀ هی،ان است   وا ظرافهت  درمانی را ارائ  میا  ا  خهاختلیهی نسخ "

فهر  دارد. ایهن   خهاسهین  ا  ک  میدرمانی سهّتیپردا د. این نسخ ه وا خهاختکار ه و  آن می  سه،ید 
درمهانگر نیهز وعهد ا     کتاب ورا  من وسیار آم  ند  و د   اطمیهان دارم ک  هتّی خ انهدگان غیرخههاخت 

     "عقید  خ اههد و د.وا من هن آنخ اندن 
 دانشکدۀ مدیریت خهر    جهانی کالین پا له دانشگا  نی ی رک    ،اکتلودکتر پل  -

 
در مه رد وسهیار  ا     -ایهن  علهین دیهد    CBTطه ر که  در   نآ -اگرچ   مرکز عمد  ور فکهر   رفتهار  "

هها   خهان وه  هی،هان   آفرینها  مشکلمراجعینه و،ا   مؤثّر استه ورخی ا  مراجعین و  خاطر  اکهش
هها   نریره وه  خه وی نقهش هی،هان در اخهت ل     آیهد. این کتاب ویخ د   دیگران درصدد درمان ورمی

 ه ان در سر اسهر ر نهد درمهان وهر ر        دهد ک  چط ر میشان میکهد   نخهاختی را ورجست  می ر ان
ها کار کرد   و  ویمهاران کمهک کهرد  ها ر اوهش خ دخهان را وهاه د وخشههده چگه نگی اّ خها            هی،ان
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همای بمالینی   ناپمذیر زنمدگی مقابلمه كننمد. مثمال     های اجتنابهای حیاتی را بیاموزند، و با چالش تنمیم
مودهای ارزیابی، كتاب را بیش از پیش موردپسند كمرده اسمت. ممن در    سودمند، چکیدۀ جلسات و رهن

دهمم. چیمزی   ام مورد استفاده قرار میام در كار روزانهحال حاضر، چیزهایی را كه از این كتاب آموخته
 افتد. كه خیلی كم اتّفا  می

   موث میتینگ و ناربرث، پنسیلوانیا   بالینگر آزاد، پلی دکتر دبورا راث لدلی، -
 

دهد تا بر روی نقش هیجان در فرایند تغییر، تمركمز  درمانی را گسترش میاین كتاب كاربست شناخت"
ای داشته باشد. لیهی با تکیه بر شواهد تجربی و تجارب بالینی، یك رویکرد كاملاً مبتنی بر شواهد ویهه

های دیگر، در از كتاب درمانی هیجانی برخلاف بسیاریوارهرا برای درمان شکل داده است. كتاب طرح
برد، بلکه پهوهش و كاربست های نظری مختلف بهره میگیریارائه رهنمودهای بالینی، نه تنها از جهت

های كوتماه بمالینی و چکیمدۀ جلسمات درممان      كند. این اثر كه پر از شرحدرمان را با یکدیگر تلفیق می
   "كند.شان هستند روشن میخشی بالینیاست، مسیر همۀ درمانگرانی را كه به دنبال افزایش اثرب

 شناسی، دانشگاه استونی بروک  استاد ممتاز روان دکتر ماروین گلدفرید، -

 
هایی مثمل  نظیری در فهماندن پدیدهفهم، بسیار آموزنده و جذّاب است. لیهی توانایی بیاین كتاب قابل"

منظور كمك به بیماران برای شناسمایی،  های كاربردی و مفیدی را به های انسانی دارد. او تکنیكعارضه
كند. یکی از نقاب قوّت ایمن كتماب، تمركمز بمر     هایشان معرفّی میاعتباربخشی و واكنش ماثّر به هیجان

كننمد.  روی بافتارها و تجارب هیجانی خاصّی است كه مراجعان معمولاً با خود وارد فرایند درممان ممی  
هما در فراینمد درممان و چگمونگی انجمام آن بمه       هیجمان  این كتاب، برای آموزش اهمیتّ كار بمر روی 

 شود.  كارآموزان، منبعی ضروری قلمداد می
 شناسی، كالج هانتر، دانشگاه نیویورک  گروه روان دکتر داگلاس منین، -

 
شان برای مقابلۀ بهتمر بما   این كتاب بسیار بدیع است و به بالینگرانی كه به دنبال تقویت امکانات بالینی"

 "شود.اند، به شدّت توصیه مییجانی پیچیدهتجارب ه
- PsycCRITIQUES 

 
درمانی هیجانی، كتابی پراهمیتّ با تلویحاتی فراوان برای نظریه و كاربست درمان اسمت كمه   وارهطرح"

رفتاری و همچنین بالینگران سایر رویکردها آن را بمه طمور عمیقمی     -شایسته است درمانگران شناختی
كنمد، بررسمی موشمکافانۀ باورهمای     ها متفاوت ممی كه مدل لیهی را از سایر مدل مطالعه كنند ... چیزی
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های گوناگون برای اصلاح این باورها است ... یکی از هایشان و استفاده از تکنیكبیماران دربارۀ هیجان
هما و فضمایل در   ها با ارزشهای مدل لیهی، روشی است كه او برای مرتبط كردن هیجانترین جنبهمهم

نگر است: گستردگی در تأثیر، صراحت گیرد ... اثر لیهی به معنای دقیق كلمه، یك كار یکپارچهپیش می
 -ای استوار در نظریمۀ شمناختی  ها با سایر رویکردهای درمانی، داشتن ریشهها و تفاوتدر بیان شباهت
اثری بدیع و مبتکرانمه ... وقتمی در حمال مطالعمۀ ایمن       در نهایت، حالنگری، و با این رفتاری و تجربی
آفرینی كه داشتم از  هنم گذشت و به این فکر كردم برخی از مراجعین مشکل تنویركتاب بودم، بارها 

همای جدیمدی   تر كند و شمیوه هایم را دقیقپردازیتوانست مفهومدرمانی هیجانی چطور میوارهكه طرح
بارهما و بارهما بمه سمراغش     در آینمده  كنم این كتابی است كه رد. گمان میبرای مداخله پیش پایم بگذا

شمان، اعممّ از   همای نظمری  گیمری نظمر از جهمت  خواهم رفت. همچنین معتقدم كه همۀ درمانگران قطمع 
گرا، چیزهای بسیار ارزشمندی در شناختی سنّتی، موج سوّمی یا انسان -رفتاریگر، درمانگر تحلیل روان

 "العاده خواهند یافت.این كتاب فو 
- Cognitive Behavioral Therapy Book Reviews  
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 مقدمۀ دکتر لیهی بر ترجمۀ فارسی

 
درممانی  واره، كتماب طمرح  و خانم راحله آزادی بسیار خرسند شدم وقتی دریافتم كه آقای حسین زیرک

از پهوهشمگران در ایمران بمه    . مایۀ خشنودی است كه شمار زیادی اندهیجانی را به فارسی ترجمه كرده
های تحقیقاتی متعدّدی در زمینۀ بررسی رابطمۀ بمین باورهمای    اند و پروژهحوزۀ كاری من علاقمند شده

( بر روی اضطراب و سایر مشمکلات  ESTدرمانی هیجانی )وارهمختلف دربارۀ هیجان و اثربخشی طرح
ست كمه هممۀ مما طیمف وسمیعی از      این ا ESTهای اساسی مدل در دست اجرا است. یکی از مفروضه

كنمیم. از ایمن رو   نظیر خشمم، انمدوه، ناامیمدی، حسمادت و انزجمار را تجربمه ممی        "های منفیهیجان"
هما را  ای كه همگمانی بمودن هیجمان   های منفی بخشی از ماهیت وجودی انسانند. عامل زیربنایی هیجان

اش سمازگارانه بموده اسمت. بمدین     كند این است كه هر هیجانی در محمیط تکماملی مربوطمه   توجیه می
كنمد،  همای بعمد محافظمت ممی    گذاری والدین بر روی نسلترتیب، حسادت از این حیث كه از سرمایه

توان حسادت را حتّی در بین كودكان و حیوانات نیز مشاهده كرد. اماّ تواند سازگارانه تلقّی شود. می می
همای وی  رهای فرد دربارۀ هیجمان و نظریمه  تفسی -برای مثال حسادت -به محض سر بر آوردن هیجان

 دهند. ها نیز خود را نشان میدربارۀ چگونگی مقابله با این هیجان
تفسیرهای مربوب به علتّ یك هیجان خاصّ، میزان تمداوم   -هاهای افراد دربارۀ هیجانهمین نظریه
است كه مفهومی را  -نپذیر بودن هیجان و داشتن احساس گناه و شرم به خاطر این هیجاهیجان، درک
كنم. برای مثال اگر فرد معتقد باشد كمه  یاد می "وارۀ هیجانیطرح"دهد كه من از آن با عنوان شکل می

اضطرابش مدّت زیادی به طول خواهد انجامید، زمام این هیجمان از دسمتش درخواهمد رفمت، از ایمن      
شد، احتمالاً باعث خواهد شد كمه  آورد و چیزی است كه باید به خاطرش سرافکنده هیجان سر در نمی

فرد دست به نشخوار فکری و نگرانی دربارۀ هیجان بزند، برای مقابله با آن به سوءمنرف مواد و الکل 
خوانند اجتناب كند. در مقابل، اگر فرد معتقد باشمد  هایی كه این هیجان را فرامیرو بیاورد و از موقعیتّ

همای مشمابه   دتر نخواهد شد و افراد زیاد دیگری نیز در موقعیتّشان تناند، آتشهایش موقتّیكه هیجان
-آفرین در واكنش به این هیجانای مشکلكنند، احتمال استفاده از راهبردهای مقابلهمثل او احساس می

 ها كمتر خواهد شد. 
-بر ساخت اجتماعی هیجان تأكید دارد. بر اساس این مدل، هر شخنی نظریۀ منحنربه ESTمدل 

همای فرهنگمی در   ویهه در بررسی تفاوتبه ESTدارد. مدل  -و دیگران -های خوددربارۀ هیجانفردی 
و كدام یمك   "آورشرم"ها گیریم كه كدام هیجانها مطرح است، چون هر یك از ما یاد میتفسیر هیجان
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كمه معتقدنمد   گرایی هیجانی دارند، طورینقصاند. به نظر من برخی افراد باوری مبنی بر بی"پذیرفتنی"
 "همای منفمی  هیجمان "فقط باید احساس خوب، شادكامی، كامروایی و آسمایش داشمت و اینکمه هممۀ     

بینانه به هیجمان، منجمر بمه كماهش آسمتانۀ تحممّل ناكمامی، احسماس         ناپذیرند. این نگاه غیرواقعتحملّ
یك زنمدگی   این است كه ESTكنندۀ مدل شود. مفروضۀ هدایتاستحقا ، نشخوار فکری و اجتناب می
 های دلپذیر. ها است، نه فقط هیجانتمام و كمال شامل طیف كاملی از هیجان

ام و تأكیمد  انداز تاریخی و فلسفی هیجان را به طور مختنر از نظر گذراندهدر این كتاب، من چشم
 2500از  ام. این جدل یا تضاد، بمه ممدّت بمیش   بر عقلانیتّ را با تأكید بر هیجان مورد مقایسه قرار داده

تواننمد بما بمازنمودن    ام ممی سال به طور مستمر محلّ بحث بوده است. من اطمینان دارم همکاران ایرانی
انداز را توسعه دهند. نقشی كه مجادلۀ بین عقلانیت و هیجان در فرهنگ ایرانی بر عهده دارد، این چشم

هما  مندی اسمت و اینکمه هیجمان   به اعتقاد من، ایجاد تعادل بین عقلانیت و هیجان، عننر محوری خرد
وارۀ هیجانی را بُعد مدل طرح 14ای از چیزهایی باشند كه برایمان ارزشمندند. من توانند نشانهاغلب می

شان را بمه چشمم   ام كه احتمالاً سودمندیهای زیادی را شرح دادهام و تکنیكبه طور خلاصه بیان كرده
تموان ایمن ممدل را در ممورد حسمادت )زممانی كمه        می ام كه چطورخواهید دید. همچنین توضیح داده

ام به فرد دیگری علاقمند شود( و غبطه )وقتی كمه جلمو زدن كسمی از ممن در     ترسم شریك جنسی می
ام كمه چطمور   دار شدن من شود( به كمار بسمت. همچنمین نشمان داده    ام، باعث آزار و غنهزمینۀ شغلی

طور استفاده در رابطۀ درمانی تطبیق داد. امیمدوارم ایمن   ینتوان این مدل را برای كار با زوجین و هم می
تواننمد  ها دامن بزند؛ تفسیرهایی كه میهای بیشتری در زمینۀ تفسیرهای ما دربارۀ هیجانكتاب به بحث

همایی كمه افمراد حاضمر در     كنیم و هیجانهایی كه خودمان تجربه میبر روی شیوۀ واكنش ما به هیجان
 گذرانند اثرگذار باشند.  زندگی ما از سر می

     
 

 دکتر رابرت ال. لیهی
 شناسی بالینیاستادتمام روان
 پزشکیگروه روان

 نیویورک -كُرنل دانشکدۀ پزشکی دانشگاه وِیل
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 پیشگفتار
 
وارد فراینمد  با خود ازند كه بیماران پردای میبه تجربۀ هیجانیتا حدّی درمانگران تمامی رویکردها،  در

بمه  افمراد   نگمرش تغییمر  كنند، امیدوارنمد  درمانگرانی كه از بازسازی شناختی استفاده می كنند.درمان می
نحموۀ  كنمد  تشمویق ممی  بیماران را رفتاردرمانی دیالکتیکی، را تغییر دهد؛  آنها، چگونگی احساس وقایع

نمی بمر پمذیرش و    درمان مبتد؛ نرسمی نظربه هولناکو  نابسامانكه اغلب را بیاموزند هایی تنظیم هیجان
یمك زنمدگی    دنبمال كمردن  هیجمان و در عمین حمال،    در برابمر  پذیری و تحملّ انعطاف خواستار تعهّد،

به منظمور   فکرینشخوار به نگرانی و بیمار  سازمستلهدرمان فراشناختی بر نقش اتکای ارزشمند است؛ 
-بخش بمه رضایتگرانه و كنش بر اهمیتّ رفتارسازی رفتاری فعّال كند؛ وتمركز می مقابله با مشکلات

-نیمّت مبتنی بر درمان  گری نیزتحلیلدر حوزۀ رواند. ورزگیری و اجتناب تأكید میجای انفعال، گوشه

انگشمت   هما تعمّق در آنو دیگران و  خویشتنافزایش آگاهی از حالات  هنی یا درونی بر ارزش  آگاهی
یابنمد كمه    ها و خاطراتی دستكوشند به هیجانمیتر پویشی سنّتیهای روانكه مدلگذارد، در حالیمی
 هما هیجمان كند، اختیار می یدرمانگرهر كه ای گیری نظریجهتاز  نظرقطع ند.مرتبط مشکلات دیرپا اب

كه  ون كمتر به این موضو  پرداخته شدهامّا تاكن دارند،جستجوی كمك وامیبه  كه افراد را اندهاییچیز
 كند. میتدبیر  گونهاندیشد و چها، به چه نحوی میهیجانتنظیم این دربارۀ بیمار 

ای طور فعّالانمه ، بهبگذارمدرمانی شناخت وادی قدم درقبل از اینکه من آرون بك را ملاقات كنم و 
، افمراد از علمل رفتمار   تبیمین   چگمونگی  ای كمه بما  حوزهیعنی كردم؛ می كاردر زمینۀ شناخت اجتماعی 

، خویشتندر توصیف دیگران، تشخیص تغییرپذیری در دیگران و  مبتنی بر صفتشان از مفاهیم استفاده
شمناخت اجتمماعی بما رفتاردرممانی شمناختی      . سر و كار دارد و قضاوت دربارۀ قندمندی و مستولیت
 -بمرد شمان بمه كمار ممی    برای تنظمیم كه و راهبردهایی  -انسانهای مرتبط است، از این حیث كه هیجان

بمه  وارۀ هیجانی، از منظر مدل طرح ها دارد در ارتباب است.هیجان دربارۀوی كه  "اینظریه"احتمالاً با 
ایمن تفسمیرها بما     هما داریمم و  رهایی دربمارۀ ایمن هیجمان   ، مما اغلمب تفسمی   هاهیجانفعّال شدن  هنگام

   .ارتباب دارندبریم ها به كار میبرای مقابله با هیجانراهبردهایی كه 
تمدوین شمده   ممدلی   و دیگمران  خمود های به هیجانافراد  نگرشدربارۀ چگونگی  ،كتاب حاضردر 
به آنها اشماره   "هیجان" با عنواندر سرتاسر این كتاب، چندین احساس، میل یا تجربه توصیف و  .است
من به منظمور  جنسی.  احساسات، اضطراب، خشم، سردرگمی، غبطه، حسادت، تنفّر و غمنظیر  شودمی
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، از دارنمد  و تحملّ پیچیمدگی هیجمان   تداومدربارۀ علل، درستی، بهنجاری، كه افراد توصیف باورهایی 
بلافاصمله بعمد از ظهمور یمك هیجمان )بمرای مثمال        كنم. استفاده می "های هیجانیوارهطرح" اصطلاح

آیا قرار است این هیجان بمرای ممدّت   " دهد:قرار می وارسیمورد اضطراب(، فرد ماهیتّ این هیجان را 
خماطر  آیا باید بمه " ،"؟ی را دارند كه من دارماحساس آیا دیگران نیز همان" ،"؟ادامه یابدنامعلومی  زمان
آیما  "، "داشته باشد؟ مختلفی ایرادی دارد كه آدم احساساتآیا " ،"شرمنده باشم؟ این احساساتداشتن 
احساسماتم  آیا "، "؟دانستخواهند  معتبرمرا احساسات آیا دیگران "، "را ابراز كنم؟احساساتم توانم می

برخمی از  آیما فمرد    دیگر دربارۀ تجربۀ هیجمانی خمود.   هایو ارزیابی هاتفسیرو یك دسته  "اند؟منطقی
ها مانند اضمطراب چنمین   كه در مورد سایر هیجانداند، در حالیمی "پذیرفتنی"ها نظیر خشم را هیجان

فمرد بمرای پمرداختن بمه ایمن هیجمان، چمه        شمود،  وقتی سر و كلۀ هیجان خاصّی پیدا می نظری ندارد؟
نشمخوار فکمری،   گیمری از دیگمران،   كنماره آفرینمی،  آیا فرد بمه اطمینمان   اندازد؟كار میراهبردهایی را به

فرایند  در درگیر شدنتفسیر متفاوت وقایع، سوءمنرف مواد، لاک انفعال، ، اجتناب، خزیدن به سرزنش
، ایهمای تجزیمه  ، حالترسانیآسیب-خودبرگردانی، توجّه ،سازندهسازی رفتارهای فعّال ،گشاییشکلم

  ؟بردپناه می ی دیگرهایا واكنش ، پذیرش هیجانپرخوری
همای دیگمران   هیجمان  هب و ابراز واكنشاندیشیدن  چگونگیبا  های هیجانیوارهطرحاز این گذشته، 

 كمه  كنمیم فکمر ممی  ناراحمت اسمت، آیما    مان مثال، وقتی یکی از دوستان صمیمی برای .مرتبط استنیز 
و برچسمب   دانمیم ای مرضمی ممی  خنینمه هما را  ایمن هیجمان   مما آیا  غیرمنطقی است؛ ویهای هیجان

 از آیما د داشت؛ مدّت نامعلومی ادامه خواه برایها این هیجانبه نظرمان ؛ آیا زنیمبه آنها می "نابهنجار"
و  خمردورزی رونمد  هما در  هیجمان یما معتقمدیم   آ؛ آوریمم وی ممانعمت بمه عممل ممی    های ابراز هیجان
دوسمتمان را سمرزنش   كند؟ و سرانجام اینکه آیا بر مبنمای ایمن تفسمیرها،    خلل ایجاد می گشایی مشکل
اجتنماب  و  یمگیمر ، از وی كناره ممی زندنق میكه بیش از حدّ دارد  گوییماندازیم، میدست می كنیم، می
 داشته باشد؟احساساتی كه نباید چنین  نیمرا مجاب ك او یمكوش، یا میكنیممی

پمردازی كننمد و ایمن    دربارۀ هیجمان نظریمه  ممکن است چطور دربارۀ اینکه افراد در این كتاب، من 
 .امكمرده ند، مدلی ارائه های روانی دخیلآسیبدر طیف وسیعی از چطور  هیجانمربوب به ی "هانظریه"

، واقعیمّت از منفمی   هایتفسمیر ها دربمارۀ اینکمه   تشخیص اهمیتّ نظریه در كناروارۀ هیجانی مدل طرح
در تشمدید  د توانیا اجتناب و انفعال چطور میتواند به احساس غمگینی یا اضطراب بینجامد می چطور

گسمترش  بیش از پیش  با این مفروضهرا  ]از هیجان[ فهم مادامنۀ كوشد یمد، افسردگی نقش داشته باش
و ایمن   شمود هیجمان فعمّال ممی   آن فمرد دربمارۀ   ضمنی آورد، نظریۀ هیجان سر بر می وقتی یك كه دهد
وقتمی احسماس غمم    " تمر به بیان سادهانجامد. می هفایدیا بی سازنده ایهمقابلشدگی به راهبردهای  فعّال
 مثمال، بمرای   "كنید؟چه كار خواهید كرد، چه فکری می بعد از اینو اینکه  كنید، دربارۀ این غمگینیمی
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تشمدید   پیشزمان نامعلومی ادامه خواهد داشت یا بیش از ام برای مدّتاگر من معتقد باشم كه غمگینی
بمه دنبمال یمك     مذبوحانمه گیری صرف از دیگران، ممکن است با سوءمنرف مواد یا كنارهخواهد شد، 

همایم  ست و هیجمان در مقابل، اگر باور داشته باشم كه غمگینی یك تجربۀ گذرا ا .باشم "فوریمرهم "
رفتماری  اسمت  كنم وابسته است، ممکن می رابطه برقرار با آنها كهدهم و افرادیبه كارهایی كه انجام می

اوضا  را بدتر یا  شود و راهبردها ممکن استتفسیرها به راهبردها منتهی می گیرم.بدر پیش  سازگارانه
 كند.  بهتر

. داریمم  در اختیاررا از رفتاردرمانی شناختی  ارزشمندیمتعدّد و بسیار های شیوه اقبالیم كهما خوش
ی شمرایط با  مواجههو در  سازند، وی را توانمند میو مهارت درایتبا مجهّز كردن بیمار به  هاشیوهاین 

وارۀ رویکرد طمرح  د.نگشایمی پیش رویش ، روزنۀ امیدیرسدبه نظر میشدنی انحلو دشوار  كه اغلب
در اختیمار درممانگر اسمت،    هما و ابزارهمایی كمه    پمردازی مفهموم  گستردۀبه دامنۀ كند تلاش می هیجانی
های نظری در رفتاردرمانی شناختی و حتّی گیریبه طیف وسیع جهت كهلذا كسانیبیفزاید. هایی را چیز

خواهنمد  نظرها و پیشنهادهای این كتماب، چیزهمای سمودمندی    در اظهارپویشی تعلقّ دارند، سنتّ روان
  .  یافت
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 اولبخش 
 

 وارۀ هیجانینظریۀ طرح
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 1فصل 
 

 اجتماعی هیجانساخت 
 
 
 
 
 

بر لبانت داری،  لبخنداسر زندگی، اغلب تو را در حالی ببینند كه تباشد كه در سر
  هایت را نشنود.   امّا كسی هرگز صدای خنده

 1774، مبه پسر یهایلرد چسترفیلد، نامه -  
 
 
تما  و ایمن رابطمه،    رودبیرون ممی ماه است كه با برندا  3ند به مدّت . در نظر بگیریدزیر را فرضی مورد 

كم سمر و كلمۀ   صمیمانۀ آتشین، كم ۀبعد از یك دور بسیار پر پی  و خم بوده است.برای او اینجای كار 
. تردیمد دارد  شمان در مورد رابطمه گوید كه كند و میمحلّی میكم به ند پیدا شده است. برندا بگومگوها

رسمیده اسمت و دیگمر     انتهااین رابطه به حالا ند پیامکی از طرف برندا دریافت كرده با این مضمون كه 
 وشر برنمدا رسمد كمه   نظمر ممی  بمه ، چمون  سرگشته و حیمران مانمده  ند  حرف بزند. ویبا خواهد نمی
وقتی در خشم است.  ندنخستین واكنش است.  شان انتخاب كردهای برای پایان دادن به رابطهرحمانه بی

كم احساس اضطراب و نگرانی از اینکه همیشمه تنهما   كمكند، بیشتر فکر می قضیهطول روز دربارۀ این 
وجودش را و احساس پوچی و سردرگمی  كندمیزانوی غم بغل . سپس افتدبه جانش میخواهد ماند، 

خماطر از اینکمه   احساس آسمودگی حتّی  -استحالش بهتر  كنداحساس مینیز  مواقعی در .گیردفرا می
 زنمد و خودش را گول ممی دارد  نکندكه پرسد از خودش میامّا سپس  -به پایان رسیده است اشرابطه
جای چنین كند بهند فکر می با شوربختی، دوباره بر سرش آوار خواهند شد.ها هیجانزودی بهآیا  اینکه

توانمد درک كنمد كمه چمرا     او نممی داشمته باشمد.    ی واحد، فقط باید احساساساتطیف وسیعی از احس
كه تك و تنهما  او در حالی ماه با برندا بوده است. 3 به مدّت "فقط"چون ، شدیدندقدر این احساساتش

اش منفمی  بمه احساسمات  خمورد،  هوله ممی هله با ولعكند و میگساری می و است در آپارتمانش نشسته
، ممکمن اسمت   خلاص نشوداحساسات ه اگر از شرّ این كرسد مینتیجه این  به رفتهرفتهند . اندیشد می
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بیمارسمتان   در بمه زور  را اشآورد كه وقتی بچّه بود، چطور خالمه او به یاد می عقلش را از دست بدهد.
خمودش را در  ش بگویمد،  دوستش بیل دربارۀ شدّت احساسمات  بهشود او كه رویش نمی. بستری كردند

دیگمری  سمنگین  كه نوشیدنی ند در حالیخواهد سربار دیگران باشد. نمی خانه حبس كرده است، چون
   "اصلاً حالم بهتر خواهد شد؟آیا " "من چه مرگم شده؟"گوید: می شریزد، با خودمی

تمازگی  گذرانمد. او بمه  رابطۀ بغرنج مشابهی را با كارن از سر میمایکل  تر،طرففقط چند خیابان آن
مایکمل از ایمن   شان به پایان رسیده اسمت.  كه رابطه با این مضمون كردهپیامکی از طرف كارن دریافت 

از خشمم   هما است. او در خلال دو روز بعمدی، انموا  هیجمان   عاطفگی كارن خونش به جوش آمده بی
رابطه را تجربه  یافتنیان اخاطر پو احساس آرامش بهسردرگمی  ه تا غم، اضطراب، تنهایی، پوچی،گرفت
همایش  پذیرد. او در هیجاناندیشد و آنها را میاش میبه وقایع زندگیکل بیش از ند، اكنون مای كند.می

 ار متفماوتی داشمته باشمم، چمون رابطمۀ     بسمی احساسمات  خمب، طبیعمی اسمت كمه ممن      "كند: تعمقّ می
. بود بسیار پرفراز و نشیب وشدید احساسات از  مملورابطه این در واقع، كلّ  .ماهای داشتكننده سردرگم
ن روی واخم او به دوستش  "اند.ی مشابه من داشتهاتدیگری نیز احتمالاً احساس زیادهای آدم كنمفکر می
 شمان بحمث  گوید كه درگیرش است.ای میپریشانیورد كه همیشه سنگ صبورش بوده و برایش از آمی
كه مایکمل  مادامی. اندداشتهها با یکدیگر زیاد صحبت دست از این، امّا خوان و مایکل گیردبالا میمی ك

چنمد لیموان   فقمط  خموردن   بعمد از  مایکمل  دهمد. تکان ممی  فهمبه نشانۀ زند، خوان سرش را حرف می
من " كنداو پیش خودش فکر می. استراحت كندافتد تا قدری راه می اش، به سمت خانهنوشیدنی سبك

تموانم بمر   كشند، اماّ ممی زبانه می ماتام. در حال حاضر احساسقبلاً نیز شرایط دشواری را از سر گذرانده
ایمن اسمت كمه     شمدیدی  اتچنین احساس داشتنعلتّ شود او همچنین متوجّه می "اوضا  مسلّط شوم.

به این دلیل كه فقط  و ستار یك رابطۀ مملو از تعهّد استاو واقعاً خوا برایش اهمیتّ دارد. داشتن رابطه
 اند كه او بمرای یها بهایهیجان .اش دست نخواهد كشیدخواسته، از این به اتمام رسیده اشۀ كنونیرابط

   .پردازداهمیتّ دادن ]به رابطه[ می
ایمن اسمت كمه نمد      د،كنمتمایز می "منطقیمایکل "بخت ما را از نگون "رنجورند روان"كه چیزی 

همای  بما روش و پمذیرد  هایش را ممی هیجانكه مایکل هایش دارد، در حالیهیجانای منفی دربارۀ نظریه
نمایانگر چیزی اسمت كمه   به یك واقعۀ یکسان، متفاوت  این دو رویکردوبرد. تری از آنها بهره میسازنده
های فمرد دربمارۀ ماهیمّت هیجمان و     به عبارت دیگر، نظریه -نامممی "های هیجانیوارهطرح"آن را من 

تقملا كنمد، چمون آنهما را      همایش هیجمان  فرونشمانی ممکمن اسمت بمرای     یك نفرچگونگی تنظیم آن. 
هما را گمذرا،   هیجانفرد دیگری ممکن است داند؛ آور میو حتّی شرم داردنبالهفرسا، ، طاقتناپذیر درک

در نظر بگیمرد.   ها و نیازهایشارزش كنندۀروایتو  ماهیتّ وجودی انسانمملو از پیچیدگی، بخشی از 
بر شناسایی نظریۀ ، "درمانی هیجانیوارهطرح" ام یعنیای كه در كتاب حاضر توصیف كردهمدل درمانی
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ایمن سماختارهای مربموب بمه     های خود و دیگمران، بررسمی پیاممدهای    ویهۀ مراجع دربارۀ هیجان-فرد
بمرای تلفیمق    و كمك بمه فمرد   فایدهبیسودمند تنظیم هیجان از راهبردهای راهبردهای  تفکیكهیجان، 

 است.متمركز تجربۀ هیجانی در یك زندگی معنادار 
بمه   هما آدمیما خشمم شمده اسمت، اممّا هممۀ        ، اضطرابهایی نظیر غمهیجان دچار تقریباً هر انسانی

چه چیزی موجب تداوم شوند. آسیمگی مبتلا نمیافسردگی اساسی، اختلال اضطراب فراگیر یا اختلال 
من در سرتاسر كتماب   انجامد؟شناختی میروان هایاختلال، به به نوبۀ خودآن نیز شود كه ها میهیجان

هما و راهبردهمایی كمه فمرد     تفسیرهای این هیجان، بلکه هاام كه نه فقط تجربۀ هیجانحاضر تأكید كرده
 های دردناکهیجانهایی هست كه گذرگاهحائز اهمیتّ است. گیرد كار میبهبرای تنظیم و مقابله با آنها 

 نیمز  سمازگارانه زنمدگی  راهبردهمای   دردناک به سمتهای هیجان ازو  ؛دزنپیوند میآسیب روانی به  را
شود این است كه تفسیرها و ای كه در این كتاب مطرح مینگرش تازهوجود دارد.  های متفاوتیگذرگاه

خواهمد   آسیب روانی بیرون ،تجربۀ هیجاندل از كند آیا تعیین می های دردناکهای فرد به هیجانسخپا
غمگینی شدیدی را تجربمه كنمد، بمدون اینکمه دچمار اخمتلال       برای مثال، فرد ممکن است یا خیر.  آمد

   افسردگی اساسی شود.
 های فطمری واكنشها را هیجان. ندمتنوّعدر حوزۀ هیجان وجود دارد كه بسیار  گوناگونیهای نظریه
؛ تموبی و  2009؛ نسمه و المزوورث،   1965/ 1872دارویمن،  ) مربوطمه تکاملی  به محیط شدهریزیبرنامه

)دیویدسون دهد مغز رخ میهای مختلف ای كه در بخش(؛ فرایندهای الکتروشیمیایی1992كاسمیدس، 
؛ المیس و همارپر،   2010)دی. اوی. كملارک و بمك،    "غیرمنطقمی "(؛ پیاممدهای تفکمّر   2012اوون، و مك
كننمدۀ توانمایی   تعیمین (؛ 1984زا )لازاروس و فولکمن، های تنشتهدید یا محرکّ ارزیابی پیامد (؛1975

كه  ینیازها و افکاراطلاعاتی دربارۀ  "حاوی"(؛ 1995القای عاطفه؛ فورگاس، پردازش اطلاعات )مدل 
بمه عبمارت دیگمر،     -نخسمتین یك عامل یا (؛ 2002؛ گرینبر ، محورمرتبطند )مدل هیجان با این نیازها

دیگمر( در  همای  از مدلها )و بسیاری هر كدام از این مدل اند.( دانسته1980)زایونك، مقدّم بر شناخت 
مدلی كمه در  اند. ای داشتهفهم ما از اهمیتّ هیجان در زندگی روزمرهّ و ایجاد آسیب روانی، سهم عمده

ظریمۀ  ن"یما   "وارۀ هیجمانی ممدل طمرح  "طور متفماوتی آن را  به و من در این كتاب شوداینجا مطرح می
تفسمیر و  شمامل  همای اساسمی پمردازش تجربمۀ هیجمان،      گوید كه جنبهمینامم، می "وارۀ هیجانیطرح

 رامما   بدین ترتیب، این مدل فهمو راهبردهای وی دربارۀ كنترل هیجان است.  هاارزیابی فرد از هیجان
تجربمه   موضمو  خمودش  بلکه از این منظر، هیجان یك تجربۀ صرف نیست؛ بخشد. از هیجان عمق می
انمد،  و احتممالاً تجماربی همگمانی    انمد یافتمه تکماملی تحموّل    سازگاریها از طریق هیجاناست. اگرچه 

 د. شوساخته مینیز به طریق اجتماعی  ی آدمیهاها و پاسختفسیرها، ارزیابی
و دیگران در زمینمۀ ماهیمّت    شانكه دربارۀ خودرا باورهایی گوید كه افراد ( می1958فریتز هایدر )
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آدم یمك  كه  . هایدر متوجّه شدبخشندتداوم می دارند یافتگی خویشتنسازمانعلل رفتار، قندمندی و 
بمرد و صمفات و   سمناد و ارزیمابی بهمره ممی    های اوكه از مدلاست  "شناسروان" خودش یك پا ،عادی

طمور كمه   هممان  )یا عقمل سملیم(   "عامیانه شناسیروان"نو  این  كند.های فردی را استنباب میخنینه
تغییمر   "نظریمۀ  همن  "بمه  اكنمون  )كه  را تشکیل داد "شناخت اجتماعی"حوزۀ  شالودۀرفت، می انتظار

توسمعه یابمد و    توانمد ممی چطور  "عامیانهشناسی روان"من شرح خواهم داد كه این  شکل داده است(.
. همچنین كنندپردازی میرا مفهومهای خود و دیگران هیجان از طریق آن،افراد  شود كه تبدیل به مدلی

آفرین تنظمیم  های اختناصی هیجان، چطور ممکن است به راهبردهای مشکلخواهم گفت كه این مدل
 هیجان بینجامند.  
بمر اسماس   هیجان و تنظیم هیجان اسمت.  از شناختی  -وارۀ هیجانی، یك مدل اجتماعینظریۀ طرح
پمذیرفتنی بمودن هیجمان و شرمسماری دربمارۀ آن،      ابعمادی ماننمد    نظمر ارزیمابیِ  ها از این نظریه، انسان
خطمر هیجمان، و    و تمداوم از علل هیجان، نیازشان به كنترل هیجان، انتظاراتشمان دربمارۀ   تفسیرهایشان 

ب؛ لیهمی، تیمرچ، و   2003، 2002با یکدیگر فر  دارند )لیهی،  یجانابراز ه تناسب دربارۀهایشان ملاک
و حتمّی اگمر بما     داشمته باشمد   بمارزی كننمدۀ زیسمتی   عاممل تعیمین   حتّی اگر هیجمان (. 2011نو، ناپولیتا
شود: با تفسیری از آن هیجان دنبال میباشد، تجربۀ هیجان اغلب  مرتبطخاصّی های برانگیزانندۀ  محرکّ

آیا این "، "آیا روند احساس دیگران نیز به همین ترتیب است؟"، "؟آیا احساس اضطرابم منطقی است"
م را در دسمت  اتتموانم زممام احساسم   چطور ممی "، "احساس برای مدّت نامعلومی ادامه خواهد داشت؟

كمه ممن آنهما را     یمن تفسمیرهای مربموب بمه هیجمان،     ا "؟عقلم را از دست خواهم دادآیا "، یا "بگیرم؟
ایی دربمارۀ  یعنمی باورهم  انمد؛  "همای هیجمانی  وارهطمرح "محتوای مركزی نامم، می "های هیجاننظریه"

وارۀ هیجمانی را یمك ممدل    ممن نظریمۀ طمرح   های خود و دیگران و همچنین نحوۀ تنظیم آنهما.  هیجان
كمه مما و دیگمران    انمد  هایی فردی و هم اجتماعیها هم پدیدهدانم، چون هیجانشناختی می -اجتماعی
به تغییر تغییر در تفسیرها )چه تفسیرهای خودمان و چه دیگران(،  ایجاد؛ برای مثال، كنیمشان میتفسیر

   خواهد انجامید. هیجانكهتنظیمی و هیجان در شدّت 
 بررسمی خواهمد   طور مختنمر بهنحوۀ نگاه سنتّ فلسفی غرب به هیجان و عقلانیتّ در این فنل، 

صمد  ، چطور در طی چند و ابراز هیجان ب دربارۀ هیجانهای غرپنداشت. همچنین خواهیم دید كه شد
پیوسمته در حمال    "هیجمان  سماخت "دهد شده كه همین امر نشان می دستخوش دگرگونیسال گذشته 

چمه طریقمی    ازبینی عماطفی،  پیش كنونیهای من همچنین مطرح خواهم كرد كه مدل تغییر بوده است.
گیمری و تجربمۀ كنمونی هیجمان     تنممیم بر روی  هیجان ممکن است "عامیانه"های گویند كه نظریهمی

ایمن اسمت كمه نمه تنهما تجربمۀ مما از هیجمان، بلکمه           حاضر جان كلام در سراسر كتاباثرگذار باشند. 
 كند، اهمیتّ دارد. بینی میپیش -بنا به باور ما -تجربه نایتفسیرهای ما از این تجربه و چیزی كه 
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 هیجان در فلسفه و فرهنگ غربای کوتاه از تاریخچه

 تقدّم عقلانیّت

واحمد   زند كه در تلاش است دو اسمب را در آنِ را مثال میرانی ، تمثیل ارّابهجمهورافلاطون در رسالۀ 
هما را  تمازد. افلاطمون هیجمان   گسمیخته ممی  عنان كه دیگریرام و در مسیر است و  كه یکی -كنترل كند

افلاطمون  سمازد.  اعتبمار ممی  بی را فضائلپیگیری كه داند مانعی برای تفکّر و كنش عقلانی و سازنده می
تموالی یمك   نامد. اگر مما  می "ارتعاش روح" شوندمنتهی میتأثیر اولیۀ وقایعی را كه به هیجان ( 1991)

آغماز   "ارتعاش روح"نخستین حركت احتمالاً با یك تکان یا پاسخ عقلانی به وقایع را در نظر بگیریم، 
در افتد؛ سپس چیزی كه دارد اتّفا  می عقب نشستن و مشاهدۀ عبارت است ازشود. حركات بعدی می

 تحققّ بخشمیدن بمه  سرانجام (؛ و "شجاعت"است )برای مثال،  بارز آن لحظهنظر گرفتن فضیلتی كه در 
طمور كمه در   دهمد. هممان  سو  میشرافتمندانه ها و افکاری كه احتمالاً فرد را به سمت یك پاسخ كنش
مشخنمۀ پاسمخ اولیمه بمه یمك      كند كمه  تندیق میوارۀ هیجانی مدل طرح های بعد خواهیم داد،بخش
نمایانگر فرایندهای خودكار یا ناهشیار این روند احتمالاً است.  "شگفتی"یا  "ناآرامی"احساس هیجان، 
بما  افلاطمون.   "ارتعماش روح "مفهوم همان یعنی  -(2007؛ لدوكس، 2008و مورسلا،  )بار نیز است 

دهمد،  توانند كنار بایستند و ارزیابی كنند كه در حال حاضر چه چیمزی دارد روی ممی  حال، افراد میاین
هایشان بسمته بمه   و هیجانهایشان چیست، این جریان چگونه با اهداف ارزشمندشان ارتباب دارد، گزینه

ارسمطو فضمیلت را   . كنمد فمراز و فمرود   توانمد  می چگونهدهند، تفسیری كه دارند و كاری كه انجام می
 خنینمۀ یمك   الیمه بین دو منتهی آرمانی "حدّ وسط"دهندۀ دانست كه نشانمی خنلتی مَنشیفت و ص

همانند آنچه كه مدل زیربنایی درمان مبتنمی بمر    -هیجانیوارۀ بر اساس مدل طرح فردی مطلوب است.
د نم توانهما )یما فضمائل( ممی    ارزش -كند( مطرح می2012پذیرش و تعهّد )هیز، استروسال و ویلسون، 

نمد.  نارزشممند را تعیمین ك   خملال انجمام عملمی   ها و توانایی تحمّل ناملایمات در نگرش فرد به هیجان
یابی بمدان  دسمت  ییا فضیلتی است كه فرد آرزوهدف صرفاً یك هیجان خاصّ نیست، بلکه ارزش، معنا 

   .را دارد
كمه   ای)یعنی احساس شادكامی یا بهزیستی "زندگی مطلوب"برای پیگیری ( 1995، 1984ارسطو )
( سمعادت یما  ، بمر شمکوفایی )  (اش اسمت مطابق با فضایل و معنای ارزشمند زنمدگی  ،فردحاصل عمل 
 ی دیگمر داند كه آدمی در فمرد ای مینشیآن دسته از خنایص مَرا  "فضایل"ارسطو گذارد. انگشت می
 شایستۀ ستودن به نظرشتبدیل شدن به كسی است كه فرد هدف كند؛ به عبارت دیگر، شان میتحسین
شمکیبایی،  شمجاعت،   ،اعتمدال فضایلی مانند ، نتیجۀ كاربست هرروزۀ "شادكامی"تجربۀ هیجانی  .است
دست زدن و  پسندیدهچیزهای  دنبال كردن، پیامد "خوب"احساس لذا و سایر خنایص است.  تواضع
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گیرد از این دیدگاه ارسطو كمك میوارۀ هیجانی مدل طرح است. فضیلتكه این، همان است؛  رفتار به
خماطر  و احسماس رضمایت   سمازگاری  مسمیر  توانمد ارزشمند یا فضایل، می هایخنلت كار بستنبهكه 

 هموار سازد. بیشتر را
 عقیمده دارنمد  و داننمد  رو، عقلانیتّ را مقمدّم بمر هیجمان ممی    کا و سیسونوسواپیکتتوس،  ی نظیرانرواقی
دهند؛ سو  میهای پراهمیتّ و نادیده گرفتن ارزشهای نامعقول فرد را به سمت ابراز واكنش هاهیجان
 (.2003ند )اینوود، سازمی فرد را مطیع خویشكاهند و سرانجام ها از ارزش فضایل میهیجانرو از این
 و خلاصمی از  مهار امیال شخنی به جهان خارج، افراطیدلبستگی  دفعسلوک عاقلانه، بر  نارواقیهمۀ 
تحممّل  عبمارت بمود از   تمرینمات رواقمی    داشمتند. تأكیمد  ی مادّی و نیاز به تأییمد دیگمران   نیازها دست

ظواهر مادّی تواند بدون منظور یاد گرفتن این نکته كه انسان میهای جسمانی و فقر بهمشقتّگرسنگی، 
در روزه  ؛ غور همر آنها برای پی بردن به ارزش های گرانقدریا انسان ءاشیا نبودتعمقّ بر نیز زنده بماند؛ 

كنمار كشمیدن از سمر راه هیجمان و     ؛ هاآن ارتقایكارهایی كه فرد در انجامشان مهارت دارد و چگونگی 
كنند، مان تلخ میاند كه زندگی را به كامتشخیص اینکه افکار چیزهاییبررسی اسلوب عملکرد عاقلانه؛ 

 ازبمما اسممتقبال آغمماز هممر روز لیمموس، یرامپراتممور ممماركوس اُدرسممت هماننممد نممه خممود واقعیمّمت؛ و 
ن را با گفتن این روزتا": دنبال كردن فضیلت های واقعیتّ و اهمیتّ پذیرش و در عین حال، محدودیت
دیمدار   بمدخواهی، و خودپسمندی  شکنی، پیمان، ناسپاسی، تراشیمانع امروز من با شرو  كنید:جملات 

 "است كمه خیمر چیسمت و شمرّ كمدام اسمت      امر به این خطاكاران  جهلنتیجۀ خواهم داشت؛ همۀ آنها 
 (.2002، اُریلیوس)ماركوس 

اسمتدلال، آزادی  با تأكید فزاینده بر گفتمان عقلانی،  در خلال عنر روشنگری اروپا، تقدّم شناخت
( 2013. لاک، هیوم، ولتر، بنتام، میل )گمی،  حمایت بیشتری كسب كرد هافردی، علم و كاوش ناشناخته

های هیجمانی  و جا به های خرافه، مراجع قدرته محدودیتی كهایدیگران كوشیدند تفکّر را از چیزو 
. بردرا زیر ساال  مسیحیتّهای م، مرجعیت آموزهواكتشافات جدید در عرصۀ عل برهانند. شدنامیده می

امور مطلق، اسمتدلال اخلاقمی را از یمول كلیسما      شرافتمندانه بر اساستأكید كانت بر زندگی عاقلانه و 
هما[  ]میان انسمان توافق وجود ، به فاقد احساسجای مرجعیت بهلاک،  ]اجتماعی[ قراردادنظریۀ رهانید. 

جمای اینکمه   های نو به این شناخت دامن زد كه هنجارهمای فرهنگمی بمه   و كاوش جهاناعتبار بخشید. 
عقلانیت مغایر با جایگاه برتر هیوم حال، با ایناند. احتمالاً قراردادهایی اختیاریحقایقی جاودانه باشند، 

؛ خمواهیم ممی تواند به ما بگوید كه چمه  استدلال نمیو علم، گفت كه استدلال بردۀ هیجان است، چون 
تمری دارد.  ، هیجان نقش محوریوینظر به .دست یابیمتواند بگوید چگونه به آن خواسته بلکه تنها می
كه عقلانیمّت ممکمن   اند، در حالیگویند كه حائز اهمیتّبه ما از چیزهایی میها ، هیجانهیومدر دیدگاه 

  .اندشدهبر اساس هیجان تعیین است به ما كمك كند به اهدافی دست یابیم كه 
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تبمدیل بمه هسمتۀ     جمای ایممان،  به "امور واقع"بینی و كشف واقعدر قرن بیستم، تأكید بر عقلانیتّ، 
گیلبمرت   و حوزۀ عامّ فلسفۀ تحلیلی شمد.  ،متعارففلسفۀ زبان گرایی منطقی، اثباتگرایی، مركزی عمل

 كهرا وی این پنداشت  را رد كرد؛ "روح در ماشین"وجود به باور  ،مفهوم  هن( در كتاب 1949رایل )
بمه  ، ندچیزهمهكنندۀ تعیین حاصل از استنباب  هنیهای موجودیتّو سایر  هاها، شخنیتها،  هنروح

( 1967)(، كارناپ 1946، آیر )(2001/ 1922)جوان نظیر ویتگنشتاین  ایگرایان منطقیاثبات .نقد كشید
تجربمه حاصمل    رهگذراز پذیری و دانشی است كه اثباتتنها معیار حقیقت، اظهار داشتند كه  انو دیگر
گفتمان منطقمی و تعماریف   و باید در معرض آزمون  اندكنندهگمراههای هیجانی اینکه جا به؛ و شودمی

فلسفه بایمد بمر كماربرد    این ایده را مطرح كردند كه ( 1949( و رایل )1975قرار گیرند. آستین )روشن 
بمر   دوراندر ایمن  وضوح ببخشد. ها معانی گزارهبه متعارف زبان تمركز كند تا از طریق تحلیل منطقی، 

بمه احکمام ریاضمی     تقلیمل  -در صورت امکان -نگری )در برخی موارد( ونطق، تجربیبخشی، موضوح
 . آمدبه حساب نمی [عامل مخلّو ] پارازیتهیجان چیزی بیش از یك و  شدمیتأكید منطق 

 تقدّم هیجان

، اسمت  فرهنگ غرب( داشمته طور كلّی بر همواره تأثیر شگرفی بر فلسفه )و بهاگرچه عقلانیتّ و منطق 
داشمته اسمت. تأكیمد     كماركردی دیالکتیمك  نقشی مکملّ ایفا كرده و در سرتاسر تماریخ،   هموارههیجان 

 تمراژدی  تمراژدی یونمانی اسمت. در واقمع     فراگیمر سمنتّ  افلاطون بر منطق و تفکّر عقلانی، در تضاد با 
د كمه  كش به تنویر می را تراژیك اندازچشماین ( 1920) (Euripides) ، اثر اوریپید(The Bacchae) باكخای

 قیمدی محمض،  بمی پمایکوبی و احسماس   بما خنیما،    كمه را  (س یا باكوسدیونوسویعنی )اگر كسی خدا 
 در معرضبه جنون،  یبا ابتلا از قضای روزگار ،نادیده انگارد پیروانش را به گرد خود جمع كرده است

 به خطر انداختن خمود اعتنایی انسان به هیجان، بهای بی]از این منظر[  .1خواهد گرفتی كامل قرار تباه
 یظرفیتم داشتن ، بلکه "احساس خوب"هدف، نه دستیابی به گوید كه میوارۀ هیجانی مدل طرح .است

 

 

 

1 .Dionysius  یاBacchus      ،خدای شراب و مستی و نگهبان تاک و ضامن فراوانی نعمت در یونمان باسمتان اسمت. بماكوس
رود و ممردم را را بمه   صورت جسمانی دیونوسوس است. در تراژدی باكخای، دیونوسوس در لباس باكوس، به شهر توب می

واب مغناطیسمی، چنمان شمور و    پذیرند. او نیز از طریمق خم  كند ولی زنان دعوت وی را نمیپرستش دیونوسوس دعوت می
پردازند. پنتتوس، پاشاه توب، از پرسمتش  روند و به پرستش وی میكنان به كوه میانگیزد كه رقصشو  مذهبی در آنان برمی

كنمد و بمه   شمرد. دیونوسوس او را نیز خواب ممی دیونوسوس رویگردان است، چون آن را برخلاف عقل، اخلا  و نظم می
كنند. منظور نویسنده از تباهی كاممل،  قطعه میخویشتنند، او را قطعهفرستد. زنان نیز كه سرمست و بیمیمیان زنان خوابگرد 

 م. به نقل از منبع زیر:  -همین مر  فجیع پنتتوس است
صص. الله مجتبائی و هوشنگ پیرنظر. پور، فتح. ترجمۀ امیرحسین آریانتاریخ تمدّن: یونان باستان(. 1387دورانت، ویل )  -

 . تهران: شركت انتشارات علمی و فرهنگی.   469و  209
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بلکمه   وجمود نمدارد؛   فراتر یا فروتر "خویشتنِ"در این مدل چیزی به نام است.  چیزهمهبرای احساس 
 -هما هیجمان  اعتنا به همۀ از ، دفا این مدلموضع  .آیندگرد هم میواحد  "یخویشتن"ها در همۀ هیجان
-هما بمه  این هیجمان  و پذیرش -غبطهنظیر خشم، انزجار، حسادت و  "ایشدهمذمتّ"های حتّی هیجان

 انسان است.   پیچیدۀ عنوان بخشی از ماهیتّ
از عرش به فمرش بیفتمیم؛    امکان دارد؛ نیستدرد و رنج  این است كه گریزی از تراژیكانداز چشم

 در بیشمتر مواقمع  عمدالتی  بی ؛سازدنابودمان  قدرت تخیلّرای كنترل ما یا حتّی ممکن است نیروهایی و
برایمان حائز اهمیتّ است، چون نمایانگر چیزی است كه احتمال دارد و اینکه رنج دیگران وجود دارد؛ 

پمذیر، خطاكمار و فمانی هسمتیم.     آسمیب  انسانیِ اجتما یك همۀ ما جزئی از  برای هر كسی پیش بیاید.
 قمدرت و كنتمرل  كسمب   جهتراهی  عنوانبهعقلانیتّ برای افلاطون ، تراژیكانداز برخلاف این چشم
 كماهش ]باعمث  ، هیجمان كه از طریق توسمّل بمه   دانست میای عمده عامل راتراژدی و ارزش قائل بود 

    .1سازدپایه میهمرا با یکدیگر د و[ آنها وشمی هاانسان مرتبۀ
دو عرصمۀ  در فرهنگ و فلسفه، ممابین  اظهار داشت كه تقابل بزر  ( 1956نیچه )در قرن نوزدهم، 

تأكیمد بمر سماختار، منطمق،     بمه عبمارت دیگمر،     -2اسمت  (Dionysian) دیونیشنو ( Apollonian) آپولونین
آزادی گسمیختۀ  شخنمی و لجمام  پرشور، ، مدارهیجان ابرازدر برابر تأكید بر  داریخویشتنو  عقلانیتّ
تأكیمد بمر    رفت نمایان بود:طور كامل به استقبال هیجان میمورد اخیر در جنبش رمانتیك كه بهمحض. 

 انقلابمی  ، تفکمّر افسانهاستعاره،  ،ماورای طبیعی، تفکّر آمیزاحساسات مبالغهشدّت هیجان، تجربۀ فردی، 
شمده  ریمزی پی جهانِ طبیعت بر در این دوران، .آتشینو عشق فردی گرایی، ، ملّیاختناصیو  شخنی

و رهایی  طبیعی اندازهایچشم، "ددمنشی ناب"و بر غرایز طبیعی، در عنر روشنگری ارجحیتّ یافت 
 

 

 

 شمهر دولمت  از را نویسمان تمراژدی  شماعران و  دلایلمی،   كمر  تمازد و بما  می تراژدی و شعر به جمهوری، رسالۀ . افلاطون در1

 حقیقت تمام نگفتن یا ها،داستان بودن درول كند،می بیان خود حکم برای افلاطون كه دلیلی راند. نخستینمی بیرون اش آرمانی

 از تقلید با كه داندمی كسانی را مقلداّن غار، تمثیل و مثُلُ عالم طرحِ با پردازد ومی تقلید موضو  به ها است. او سپسداستان در

 حیطمۀ  در همم  مقلّمدان  اند. به نظر افلاطمون، ایمن  افتاده دور حقیقت از مرحله سه است، حقیقت تقلیدی از خود كه تنویری

 دو جمزء  به هاانسان روح تقسیم با افلاطون نویسان(. در نتیجه)تراژدی شعر در هم دارند و )نقّاشان( وجود تنویری هنرهای

 م. به نقل از منبع زیر: -كندمی متهم آدمیان پستو روح جزء درآوردن هیجان به خاطر را به نویسانتراژدی پست، و شریف
. 9شممارۀ   دوم. ناممۀ كیمیمای هنمر. سمال    . فنمل تراژدی در رسالۀ جمهوری افلاطون(. 1392شاپوری، سعید و همکاران ) -

  . 27-44صص. 
خدای خورشید، نگهبان موسیقی و شعر و هنر، آفرینندۀ شهرها، واضع قوانین، خدای درممان و پمدر آسمکلپیوس     آپولون. 2

زد و مردم در پرتو او، خود را از سملامت،  میها و مراسم پرستش او شادی موج )خدای پزشکی( در یونان باستان. در جشن
 م. به نقل از منبع زیر:  -یافتند. دیونیشن به دیونوسوس اشاره داردحکمت، خرد و موسیقی برخوردار می

الله مجتبمائی و هوشمنگ پیرنظمر. ص.    پور، فتح. ترجمۀ امیرحسین آریانتاریخ تمدّن: یونان باستان(. 1387دورانت، ویل ) -
   ان: شركت انتشارات علمی و فرهنگی.. تهر205
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 همن از   منحمرف كمردن  نگریسمتند كمه موجمب    به چشم عاملی ممی منطق به از قید و بندها تأكید شد. 
لی، شوم  ورمانتیمك  مکتمب   شماخص  فلاسمفۀ از جمله هگل، شوپنهاور و روسو د. وشمی مستقیم تجربۀ

مکتمب   بودنمد.  ایمن مکتمب  برجسمتۀ  شماعران   در زممرۀ نیز  لریج و كیتسرث، كوردزوُبایرون، گوته، وُ
است  مشهودو برلیوز  كه در آثار واگنر، بتهوون، شوبرتبر موسیقی نیز تأثیری شگرف داشت رمانتیك 
 (. 1994)پایری، 

بمود كمه   گرایی[ ]یا احساسات مانتالیسمسانتیرمانتیك، جنبش قرن هجدهمی  مکتبیکی از عناصر 
اصالت،  مبیّنكه ورزید تأكید میپرشوری  شخنی بر ابرازشده، به جای عقلانیتّ یا هنجارهای پذیرفته

شماهد   نبود كههی  وجه دور از  هن ]در آن زمان[ بهبود. در واقع،  یانسان احساسات شدّت صداقت و
 كننمد. شمان دفما  ممی   آلمود از موضمع  اشمك  یانس اعیان بریتانیا، دارنمد بما چشمم   باشیم نمایندگان مجل

    جلوۀ نهایی این جوش و خروش رمانتیك بود. ،خودكشی
همای خردگرایمی   نیروهمای متقابمل ممدل    به یکی از اگزیستانسیالیسمهای نوزدهم و بیستم، در قرن

ف فمردی، انتخماب، اسمتقبال از    اهمد ابمر نقمش   هما  اگزیستانسیالیستتبدیل شد.  بریتانیایی و آمریکایی
وجمودی   هایمعضل (1941) گوریرككیورزیدند. می تأكیدها و هیجان سرشت ارادی وجودفناپذیری، 
1انجامبیماری مر ْ"، خوف

 ( اعملام كمرد كمه   1962هایمدگر ) . را شمرح داد و بحران انتخاب فمردی   ،"
ابمدا  معنما   در  ویمعضل انسان به درون زندگی و تاریخ و نیز  "پرتاب شدن"پیامدهای فلسفه باید به 
شمان،  آزادی منمدی از بهمره با ها باید استدلال كرد كه انسان( 1956. و سارتر )بپردازداش[ ]برای زندگی

وارۀ هیجمانی،  بر اساس مدل طمرح است برطرف سازند.  مسلّم وضعیتاین  ناشی از كهرا هایی معضل
تبمدیل  خودسمرانه،  كمه   "امر مسلّم"و اغلب با این اند دست به گریبان شان در انتخاببا آزادی هاانسان
كنمد  تنمدیق ممی   در عمین حمال ایمن ممدل    مشکل دارنمد.  است  شده ی از زندگی روزمرّۀ آنهابخشبه 

كه از نظمر  اند هاییبستانیا بده اغلب مستلزم تنگناهاگیرند، قرار می هاانسانهایی كه پیش روی انتخاب
و  اندزندگی  اتیهای و حتّی خوف، مالفه انتخاب، آزادی، پشیمانی دلْ. از نظر این مناگوارندهیجانی 
كنمار  گرایمی  توجیمه عقلانمی یما عممل     ،معایمب  -مزایما راحتی با تحلیل توان بهرا نمی "هاواقعیتّ"این 

-و هزینۀ این بمده  دارد؛ ایهزینهبستانی یك هر بدهارزیابی عقلانی حائز اهمیتّ است،  اگرچهگذاشت. 

 .  ها اغلب ناخوشایند و دشوار استبستان

 

 

 

1 .The sickness unto death بمه فارسمی ترجممه     "بیماری به سوی مر "یركگور كه با عنوان نام كتابی است از سورن كی
انجمام،  یركگور از بیماری مر ْمعادل پیشنهادی استاد بهاءالدین خرمّشاهی است. منظور كی "انجامبیماری مر ْ"شده است. 

 م. به نقل از منابع زیر: -میدی و یأس استناا
 . تهران: ناهید.  22. ص كاویترجمه(. 1391خرّمشاهی، بهاءالدین ) -
. صص..  25. ماهنامۀ کتاب ماه دین. شمارۀ معرفی و بررسی کتاب بیماری به سوی مرگ(. 1378قنبری، بخشعلی )  -

14-13  . 
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نگرش دوگانه به هیجان و عقلانیتّ در فرهنمگ  تواند حقّ مطلب را دربارۀ این بررسی مختنر نمی
طمور كمه   هممان پمردازد(.  هما نیمز نممی   سمایر فرهنمگ  اهمیتّ این دو عامل در  به غرب ادا كند )و البتّه،

را  ارزش خاصّ خمود  -هیجانو هم  عقل هم -"هاساحت"یك از این گوید، هر ( می2001نوسبائوم )
هما و  وارۀ هیجمانی، هیجمان  بمر اسماس ممدل طمرح    دهمد.  تأثیر قرار میو هر كدام دیگری را تحت دارد

 ،كشمکشی دیالکتیك بر سر اینکمه چمه چیمزی   بیشتر اوقات در  -ستیزنداغلب با یکدیگر در  عقلانیت
 با این حال، وجود هر دو ضرورت دارد.  دهد.ر میاالشعا  قرهای انسان را تحتانتخاب

 عوامل فرهنگی و تاریخی دخیل در هیجان

جواممع  هما در  تغییمر نگمرش   ،شمود از آن یاد می "شناسیهیجان"با نام كه تاریخ رشتۀ درنوپایی  حوزۀ
كنمد. در  هما را دنبمال ممی   تربیت اجتماعی هیجمان های زمانی گوناگون و نیز چگونگی مختلف در دوره

 ویههبه -دهدعی هیجان به دست میااجتم ساختتوجهّی دربارۀ شواهد قابل ،مطالعۀ تاریخ هیجان واقع
-د، كدام یمك سمركوب ممی   دادنها بها میبه كدام هیجانهای تاریخی مختلف[ ]در دورهباره كه در این

اهمل  ممورّخ اجتمماعی    ،1939ها به چه نحوی تغییر كمرده اسمت. در سمال    هیجانشدند، و آداب ابراز 
در جامعۀ غمرب   داریخویشتنسازی و درونی یادماندنی دربارۀ پیدایشبه اثری، نوربرت الیاس اتریش

و  زاداجتمما   همای كماوش فراینمد متممدّن شمدن:    با عنوان ها بعد اروپا به رشتۀ تحریر درآورد )كه سال
آداب رفتماری  وجمود آممده در   الیاس تغییرات بمه  (.به چاپ مجدّد رسید 1939 /2000؛ الیاس، زادروان

و سمایر   پرخاشمگرانه  جنسمی، رفتمار   همای خوشامدگویی، رفتار ،پوشش، خوردن مربوب به گفتار، غذا
و  با تحکیم قدرت پادشماه  كرد. ردیابیرا های اجتماعی رفتار از قرن سیزدهم تا اوایل قرن بیستم شکل

 داریآداب خویشمتن بردنمد،  سمر ممی  به آنجادر مدّتی از سال را ها كه شوالیه ارج یافتن جامعۀ درباری
-سازی بیشتر هیجانكند كه حاصل این كار، درونیالیاس چنین استدلال می اهمیتّ یافت. بیش از پیش

 آشمکار ابراز  مشتق شده است. (court) "دربار"واژۀ از  (courtesy) "نزاكت"در واقع واژۀ و رفتار بود.  ها
را ایمن تجمارب هیجمانی     درباریان، چون شدشمرده نمیجایز و رفتار جنسی، دیگر  رویاروییهیجان، 

احسماس   شمد؛  محرمانمه زیمادی بمر عاطفمۀ شخنمی و      تأكید. به علاوه كردندمی درونی بیش از پیش
ار پدیمد ر خماطرات شخنمی   رش سواد خواندن و استفاده از دفتم از طریق گست ،خویشتن هیجانی نهان

اخملا  پروتسمتان و   ( در كتماب  1930بمر ) مکمس وِ  احساس شرم و گناه، بیشتر و بیشتر شد.؛ و گشت
سازی هیجان، هم شمرایط هیجمانی ]لازم[ بمرای    درونیدهد كه می را شرح، این ایده داریسرمایهروح 
 به تأخیر انداختن كامرواسازی، رواز اینداری بود. پیامد فرعی سرمایهداری را فراهم آورد و هم سرمایه

عنموان بازتمابی از شایسمتگی انسمان، همماهنگی بما       بهموفقیتّ  مند بودن، ارزشسازندگیتأكید بر كار و 
خریدار، همه و هممه، بمه كنتمرل بیشمتر هیجمان انجامیمد. هممۀ ایمن          -فروشندهنیروهای بازار و رابطۀ 




