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:افسردگیفراشناختیِ درمان سرفصل

درک عواطف و احساسات



.یک شخص دست به سینه است: مثال

درک نشانه های غیرکلامی



.یک شخص دست به سینه است: مثال

چرا؟

درک نشانه های غیرکلامی



ارد؟د... شناخت قبلی از شخص    آیا شخـص گرایش بـه اضطــراب، گستــاخی و

مکن وقتی کسی در فصل زمستان دست به سینه می ایستد، مموقعیت     / محیط 

!است دلیلش این باشد که سردش است

شما ! مواظب باشیــد: اما(دست به سینه می شــوم؟ زمان من چه قیاس با خود     

!)ـران استهمیشه نمی توانید فرض کنید که علت رفتار شما، مشابه علت رفتار دیگ

آیـا شـخـص دیگـری هـم ایـن حالـت )     حرکات و حالات صورت(حالات چهره 

را به خود می گیرد؟ ... آزرده شدن، دوستانه بودن و

چگونه می توان به این سؤال پاسخ داد؟



ûآیا شخـص گرایش بـه اضطــراب، گستــاخی وشناخت قبلی از شخص. ..

دارد؟

مکن وقتی کسی در فصل زمستان دست به سینه می ایستد، مموقعیت     / محیط 

!است دلیلش این باشد که سردش است

شما ! مواظب باشیــد: اما(دست به سینه می شــوم؟ زمان من چه قیاس با خود     

!)ـران استهمیشه نمی توانید فرض کنید که علت رفتار شما، مشابه علت رفتار دیگ

آیـا شـخـص دیگـری هـم ایـن حالـت )     حرکات و حالات صورت(حالات چهره 

را به خود می گیرد؟ ... آزرده شدن، دوستانه بودن و

چگونه می توان به این سؤال پاسخ داد؟

Ą



ûآیا شخـص گرایش بـه اضطــراب، گستــاخی وشناخت قبلی از شخص. ..

دارد؟

û د، ممکن وقتی کسی در فصل زمستان دست به سینه می ایستموقعیت/ محیط

!است دلیلش این باشد که سردش است

شما ! مواظب باشیــد: اما(دست به سینه می شــوم؟ زمان من چه قیاس با خود     

!)ـران استهمیشه نمی توانید فرض کنید که علت رفتار شما، مشابه علت رفتار دیگ

آیـا شـخـص دیگـری هـم ایـن حالـت )     حرکات و حالات صورت(حالات چهره 

را به خود می گیرد؟ ... آزرده شدن، دوستانه بودن و

چگونه می توان به این سؤال پاسخ داد؟

Ą

Ą



ûآیا شخـص گرایش بـه اضطــراب، گستــاخی وشناخت قبلی از شخص. ..

دارد؟

û د، ممکن وقتی کسی در فصل زمستان دست به سینه می ایستموقعیت/ محیط

!است دلیلش این باشد که سردش است

ûا شم! مواظب باشیــد: اما(دست به سینه می شــوم؟ زمان من چه قیاس با خود

یگـران همیشه نمی توانید فرض کنید که علت رفتار شما، مشابه علت رفتار د

!)است

آیـا شـخـص دیگـری هـم ایـن حالـت )     حرکات و حالات صورت(حالات چهره 

را به خود می گیرد؟ ... آزرده شدن، دوستانه بودن و

چگونه می توان به این سؤال پاسخ داد؟

Ą

Ą

Ą



ûآیا شخـص گرایش بـه اضطــراب، گستــاخی وشناخت قبلی از شخص. ..

دارد؟

û د، ممکن وقتی کسی در فصل زمستان دست به سینه می ایستموقعیت/ محیط

!است دلیلش این باشد که سردش است

ûا شم! مواظب باشیــد: اما(دست به سینه می شــوم؟ زمان من چه قیاس با خود

یگـران همیشه نمی توانید فرض کنید که علت رفتار شما، مشابه علت رفتار د

!)است

û آیـا شـخـص دیگـری هـم ایـن )حرکات و حالات صورت(حالات چهره

را به خود می گیرد؟ ... آزرده شدن، دوستانه بودن وحالـت 

چگونه می توان به این سؤال پاسخ داد؟

Ą

Ą

Ą

Ą



حالات غیرکلامی چه رابطه ای با افسردگی دارند؟



...مطالعات نشان می دهند که اکثر مبتلایان به افسردگی 

ûارزیابی متفاوتی از حالات هیجانی دیگران دارند

û قضاوت کنندناراحترا به عنوان خنثی و تمایل دارند حالات چهره ی.

حالات غیرکلامی چه رابطه ای با افسردگی دارند؟



احساسات

йтϝ͟ ϤϝжϝϮтк



ûشادی

ûشگفت زده

ûترس

ûغم

ûخشم

ûنفرت

ûشرم

ûاحساس گناه

احساسات

йтϝ͟ ϤϝжϝϮтк



هیجانات پایه

طهیجانات القاء شده توسط محی

احساسات

ûشادی

ûشگفت زده

ûترس

ûغم

ûخشم

ûنفرت

ûشرم

ûاحساس گناه



تفاوت هیجانات پایه
.گاهی اوقات درک اینکه افراد در حال تجربه ی چه چیزی هستند کار آسانی است

.برای مثال، وقتی شما اطلاعات زیادی دارید، درک آن آسان تر است

؟ ؟؟

؟؟



غم نفرتشادی

خشمشگفت زده

تفاوت هیجانات پایه
.گاهی اوقات درک اینکه افراد در حال تجربه ی چه چیزی هستند کار آسانی است

.برای مثال، وقتی شما اطلاعات زیادی دارید، درک آن آسان تر است



وقتی ما شخص را نمی شناسیم و هیچ سرنخی از او نداریم، این کار مشکل تر

!می شود

۱ ۲ ۳ ۴ ۵



وقتی ما شخص را نمی شناسیم و هیچ سرنخی از او نداریم، این کار مشکل تر

!می شود

.، یک هیجانِ خاص را اختصاص دهید5تا 1سعی کنید به هریک از صورت های 

۱ ۲ ۳ ۴ ۵



۱ ۲ ۳ ۴ ۵

خشماضطراب غم иϸϾ ϤУͺІشادی

وقتی ما شخص را نمی شناسیم و هیچ سرنخی از او نداریم، این کار مشکل تر

!می شود

.، یک هیجانِ خاص را اختصاص دهید5تا 1سعی کنید به هریک از صورت های 



تمرین

اقی مشخص کنید که قرار است چه اتف. شما بخشی از یک تصویر را خواهید دید

فرد چه چیزی را تجربه خواهد کرد؟–برای فرد حادث شود 



.مرد برای حل کردن یک معماّ تلاش می کند. ۱

.مرد مشتاقانه موسیقی می نوازد. ۲

.مرد به خاطر یک صورتحساب ناراحت است. ۳

.مرد به خاطر فوت حیوان خانگی اش ناراحت است. ۴

!ربخشی از تصوی



!تمرکز

.مرد برای حل کردن یک معماّ تلاش می کند. ۱

.مرد مشتاقانه موسیقی می نوازد. ۲

.مرد به خاطر یک صورتحساب ناراحت است. ۳

.مرد به خاطر فوت حیوان خانگی اش ناراحت است. ۴



مرد به خاطر پاروی شکسته اش ناراحت . ۱

.است

.استمرد یک ماهی بزرگ صید کرده. ۲

فته مرد برای عکسی در تعطیلات ژسِت گر. ۳

.است

.مرد از دیدن لاشه ی حیوانات بیزار است. ۴ !ربخشی از تصوی



!غرور

مرد به خاطر پاروی شکسته اش ناراحت . ۱

.است

.استمرد یک ماهی بزرگ صید کرده. ۲

فته مرد برای عکسی در تعطیلات ژسِت گر. ۳

.است

.مرد از دیدن لاشه ی حیوانات بیزار است. ۴



!بخشی از تصویر

مرد به خاطر خونریزی انگشتش مضطرب . ۱

.است

مرد به خاطر اینکه قهوه اش ریخته ناراحت . ۲

.است

.مرد برای یک کیک تولد هیجان زده است. ۳

.مرد به خاطر یک پیام شگفت زده شده است. ۴



!شادی

مرد به خاطر خونریزی انگشتش مضطرب . ۱

.است

مرد به خاطر اینکه قهوه اش ریخته ناراحت . ۲

.است

.مرد برای یک کیک تولد هیجان زده است. ۳

.مرد به خاطر یک پیام شگفت زده شده است. ۴



که مـرد به خاطـر تصادف بـا وسیـله ی نقلیـه شو. ۱

.شده است

ده مرد از خوشحالی یک پیشنهـاد خوب شگفت ز. ۲

.شده است

مرد اجرای حیرت آور فردی در خیابان را . ۳

.تحسین می کند

مرد از اینکه جعبه ای روی خودروی او . ۴

.گذاشته اند عصبانی است

!بخشی از تصویر



!شگفت زده شدن

که مـرد به خاطـر تصادف بـا وسیـله ی نقلیـه شو. ۱

.شده است

ده مرد از خوشحالی یک پیشنهـاد خوب شگفت ز. ۲

.شده است

مرد اجرای حیرت آور فردی در خیابان را . ۳

.تحسین می کند

مرد از اینکه جعبه ای روی خودروی او . ۴

.گذاشته اند عصبانی است



ûونـدهـمانطـور کـه دیدیـم حـالات چـهره و بـدن نمی تواننـد به درستـی تعبیـر ش!

!نخستین نتیجه گیری



ûونـدهـمانطـور کـه دیدیـم حـالات چـهره و بـدن نمی تواننـد به درستـی تعبیـر ش!

û یماری مثلاً ب(بیشتر مردم، به طور فطری یا در نتیجه ی ابتلا به یک بیماری

، ضدّ بوتوکس/ مانند بوتولینوم توکسین (یا به دلیل مصرف داروها ) آلزایمر

ساسـات بیانگری چهره ای ضعیف تری دارند؛ بنابراین نمی تـوان اح) روانپریشی ها

.آنـها را به وضـوح و درستـی تفسیر کرد

!نخستین نتیجه گیری



ûونـدهـمانطـور کـه دیدیـم حـالات چـهره و بـدن نمی تواننـد به درستـی تعبیـر ش!

û یماری مثلاً ب(بیشتر مردم، به طور فطری یا در نتیجه ی ابتلا به یک بیماری

، ضدّ بوتوکس/ مانند بوتولینوم توکسین (یا به دلیل مصرف داروها ) آلزایمر

ساسـات بیانگری چهره ای ضعیف تری دارند؛ بنابراین نمی تـوان اح) روانپریشی ها

.آنـها را به وضـوح و درستـی تفسیر کرد

ûعات حتماً قبل از تفسیر قطعی براساس حالات چهره یا بدن یک شخص، اطلا

د کنکاش مـور) مستقیمسـؤالات ، دانش قبلی راجع به شخص، موقعیتّ(بیشتری 

.  قـرار گیـرد

!نخستین نتیجه گیری



.  نیدتصورّ کنید وارد بانکی می شوید و با یک مشاور ملاقات می ک



؟؟؟

؟؟؟

؟؟؟

نید وقتی شما در بانک، مردی با این چهره که در تصویر است می بی

چه فکری می کنید؟

:افکار احتمالی :خُلق شما

شاد

غمگین

عصبانی



واهم اگر مفید نبود، اینجا را ترَک خ. مشاور ه اش را می شنوم. آدم خوبی به نظر می رسد... 

.کرد

او می خواهد . او می داند هرچه را که بخواهد می تواند به من بفروشد... 

.من را خراب کند

م او قطعاً فکر می کند که من یک آد. خیلی جوان و موفق به نظر می رسد... 

.مُضحک هستم

:افکار احتمالی :خُلق شما

شاد

غمگین

عصبانی

نید وقتی شما در بانک، مردی با این چهره که در تصویر است می بی

چه فکری می کنید؟



دومّین نتیجه گیری

ûخلُق شما بر مطالعات نشان داده است که هیجانات و

روی اینکـه شمـا چطـور حالات چهـره  و ژست هـای 

!دیگران را تفسیر می کنید، اثر می گذارد



دومّین نتیجه گیری

ûخلُق شما بر مطالعات نشان داده است که هیجانات و

روی اینکـه شمـا چطـور حالات چهـره  و ژست هـای 

!دیگران را تفسیر می کنید، اثر می گذارد

û درخلال دوره ی افسردگی، اغلب فرض می کنیم که

).çذهن خوانیè(دیگران ما را طرَد می کنند 



دومّین نتیجه گیری

ûخلُق شما بر مطالعات نشان داده است که هیجانات و

روی اینکـه شمـا چطـور حالات چهـره  و ژست هـای 

!دیگران را تفسیر می کنید، اثر می گذارد

û درخلال دوره ی افسردگی، اغلب فرض می کنیم که

).çذهن خوانیè(دیگران ما را طرَد می کنند 

ûهنگام ابتلا به افسردگی بیان چهره و حالات بدنی

ا سیـاه دیگران را با عینـک خوب نمی بینیـم؛ بلکه آنهـا ر

.و سفید می بینیم



ابراز احساسات عملاً برای چه 

کارهایی خوب هستند؟

؟؟؟



.مفید هستندبرقراری ارتباطات احساسات در .۱

ûآنها اغلب اطلاعات را . احساسات در بیان چهره ای نشان داده می شوند

به طور قبل از اینکه ما بتوانیمحتیّ سریع تر از کلمات منتقل می کنند؛ 

اگر دیگری عجیب به نظر رسید، از غریزه ات(کنیم آگاهانه آن را درک 

).کمک بگیر

می دهند؟چه پیامی به ما یا دیگران افسردگی در هنگام احساساتِ ما، 

û؟؟؟نیاز به کمک:دیگران

ûنشدهحل فشار کاریِ زیاد وتعارض های ، ؟؟؟خستگی: خود.

ابراز احساسات عملاً برای چه 

کارهایی خوب هستند؟



.مفید هستندبرقراری ارتباطات احساسات در .۱

ûآنها اغلب اطلاعات را . احساسات در بیان چهره ای نشان داده می شوند

به طور قبل از اینکه ما بتوانیمحتیّ سریع تر از کلمات منتقل می کنند؛ 

اگر دیگری عجیب به نظر رسید، از غریزه ات(کنیم آگاهانه آن را درک 

).کمک بگیر

می دهند؟چه پیامی به ما یا دیگران افسردگی در هنگام احساساتِ ما، 

ûنیاز به کمک؟؟؟:دیگران

ûنشدهحل فشار کاریِ زیاد وتعارض های ، خستگی؟؟؟: خود.

ابراز احساسات عملاً برای چه 

کارهایی خوب هستند؟



.مفید هستندبرقراری ارتباطات احساسات در .۱

ûآنها اغلب اطلاعات را . احساسات در بیان چهره ای نشان داده می شوند

به طور قبل از اینکه ما بتوانیمحتیّ سریع تر از کلمات منتقل می کنند؛ 

اگر دیگری عجیب به نظر رسید، از غریزه ات(کنیم آگاهانه آن را درک 

).کمک بگیر

می دهند؟چه پیامی به ما یا دیگران افسردگی در هنگام احساساتِ ما، 

ûنیاز به کمک:دیگران

ûنشدهحل فشار کاریِ زیاد وتعارض های خستگی، : خود.

ابراز احساسات عملاً برای چه 

کارهایی خوب هستند؟



ابراز احساسات عملاً برای چه 

کارهایی خوب هستند؟

.استرفتار هیجان زمینه ساز . ۲

ûاحساسات به ما امکان می دهند در موقعیت های مهم سریع عمل کنیم؛ بدون

.اینکه در مورد آن هیچ فکری بکنیم

برای مثال؛ افسردگی ما را مستعد انجام کدامیک از رفتارها می کند؟

û  ؟؟؟کناره گیری

ûحذف خود از موقعیت های فشارآور و ایجاد موقعیت های جدید

û رهاکردن اهداف دور از دسترس و خیالی



ابراز احساسات عملاً برای چه 

کارهایی خوب هستند؟

.استرفتار هیجان زمینه ساز . ۲

ûاحساسات به ما امکان می دهند در موقعیت های مهم سریع عمل کنیم؛ بدون

.اینکه در مورد آن هیچ فکری بکنیم

برای مثال؛ افسردگی ما را مستعد انجام کدامیک از رفتارها می کند؟

ûکناره گیری  ؟؟؟

ûحذف خود از موقعیت های فشارآور و ایجاد موقعیت های جدید

û رهاکردن اهداف دور از دسترس و خیالی



ابراز احساسات عملاً برای چه 

کارهایی خوب هستند؟

.استرفتار هیجان زمینه ساز . ۲

ûاحساسات به ما امکان می دهند در موقعیت های مهم سریع عمل کنیم؛ بدون

.اینکه در مورد آن هیچ فکری بکنیم

برای مثال؛ افسردگی ما را مستعد انجام کدامیک از رفتارها می کند؟

û  کناره گیری

ûحذف خود از موقعیت های فشارآور و ایجاد موقعیت های جدید

û رهاکردن اهداف دور از دسترس و خیالی



ابراز احساسات عملاً برای چه 

کارهایی خوب هستند؟

.هستیمزنده هیجانات به اطمینان می بخشند که ما احساس کنیم . ۳

ûبدون احساسات منفی، احساسات مثبت معنی ندارند!



آیا احساسات همیشه بازتابی از واقعیت هستند؟



û ،گاهی احساسات نهèاشتباه çمی کنند!

ûش وقتی احساس بی ارزشی می کنم، بدان معناـ نیست که واقعاـً بیـ ارز

!هستـم

آیا احساسات همیشه بازتابی از واقعیت هستند؟



û ،گاهی احساسات نهèاشتباه çمی کنند!

ûش وقتی احساس بی ارزشی می کنم، بدان معناـ نیست که واقعاـً بیـ ارز

!هستـم

آیا احساسات همیشه بازتابی از واقعیت هستند؟



û ،گاهی احساسات نهèاشتباه çمی کنند!

ûش وقتی احساس بی ارزشی می کنم، بدان معناـ نیست که واقعاـً بیـ ارز

!هستـم

ûبنابراین احساسات گاهی اوقات می توانند مشاوران بدی باشند!

آیا احساسات همیشه بازتابی از واقعیت هستند؟



û ،گاهی احساسات نهèاشتباه çمی کنند!

ûش وقتی احساس بی ارزشی می کنم، بدان معناـ نیست که واقعاـً بیـ ارز

!هستـم

ûبنابراین احساسات گاهی اوقات می توانند مشاوران بدی باشند!

ûاغلب افرادی که افسرده هستند تمایـل به استفاده ازèدلایل هیجانیç دارنـد؛

چیـزی است بدین معنا که افراد افسرـده معتقدندـ احساسات منفیـ دقیقاـً بیانگرـ

حق /یدپس، تو با-من احساس می کنم مجرم هستمè(که در واقعیت اتفاق می افتد 

).ç!داری به من توهین کنی

آیا احساسات همیشه بازتابی از واقعیت هستند؟



درک احساسات
نکاتی برای یادگیری



ûای آنها کارکردهـ. رفتارهایی که با احساسات همراهند، بسیـار کارآمـد هستند

.زیادی داشته و برای بقاء لازم هستند
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ûای آنها کارکردهـ. رفتارهایی که با احساسات همراهند، بسیـار کارآمـد هستند

.زیادی داشته و برای بقاء لازم هستند

û اما احساسات همیشهèواقعی çفقط به این علت که من احساس . نیستند

.طرد شدگی می کنم، به این معنا نیست من واقعاً طرد شده ام
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ûای آنها کارکردهـ. رفتارهایی که با احساسات همراهند، بسیـار کارآمـد هستند

.زیادی داشته و برای بقاء لازم هستند

û اما احساسات همیشهèواقعی çفقط به این علت که من احساس . نیستند

.طرد شدگی می کنم، به این معنا نیست من واقعاً طرد شده ام

û گاه احساسات دیگران را می توان از بیانات چهره ای و ژست های آنها فهمید؛

!ولی فقط توجه به این یک مورد، می تواند گمراه کننده باشد
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ûبرای ارزیابی کردن دیگران، علاوه بر بیانگری های چهره، شما باید سایر

ارید، دانش قبلی که در مورد افراد د(اطلاعات در مورد آنها را نیز بررسی کنید 

.و یا سؤال کنید...) موقعیت واقعـی و
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ûبرای ارزیابی کردن دیگران، علاوه بر بیانگری های چهره، شما باید سایر

ارید، دانش قبلی که در مورد افراد د(اطلاعات در مورد آنها را نیز بررسی کنید 

.و یا سؤال کنید...) موقعیت واقعـی و

ûاردخلُق شماـ تأثیر زیادی روی چگونگی برداشت شما از دنیای اطرافتان د.
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!سپاسگزارم

درک احساسات


