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حالت سٍاًطٌاختي  تَاى تِاحَال سٍاًطٌاختي داًطدَياى ٍسٍدي خذيذ هي تاموي دقت ٍ تَخِ تِ اٍضاع ٍ            

، دسهاًذگي ٍ تؼدة ديذُ غوگيٌي ،ًاساحتيتؼذادي اصآًاى غثاسي اص  چْشُ غيشتَهي پي تشد. دسخاظ داًطدَياى 

« احساس تٌْايي»ضًَذ مِ ًطاًِ اغلي آى هي« غن غشتت»سٍد تِ داًطگاُ دچاسضَد. تشخي اص آًاى تِ هحض ٍهي

 است.

 خَدت مِ تتَاًذ احساسات ٍ تداسب صًذگيص ًيس نس دسمٌذ مِ ّيچهيمٌذ فنش فشدي مِ احساس تٌْايي هي

ِ ديگشاى حالي م دس مٌذتي اسصش دسك هي ٍ دٍست ًذاضتٌي ٍ  . خَد سا غيش قاتل قثَلهياى تگزاسد سا تا ٍي دس

 . چٌيي دسمي اص اٍ ًذاسًذ



 "احساس تىهایی"

تاضذ ٍلي احساس تٌْايي تٌْا تَدى ًيست. هوني است مسي هذتْا تٌْا  تٌْا تَدى هتفاٍت است ٍ تِ هؼٌاي تا      

ًنٌذ، اصسَيي ديگش، فشدي هوني است دس هحيظ آضٌا تا افشاد آضٌا احساس تٌْايي تنٌذ الثتِ احساس تٌْايي 

هيضاًي خاظ فشاتش تشٍد ٍ ػولنشد ضخع سا هختل  اگش چٌاًچِ اص  دسهَقؼيت ّاي خاظ تاحذٍدي عثيؼي هي تاضذ؛

 هقاتلِ داسد.ًوايذ اص حالت عثيؼي خاسج ضذُ ٍ ًياص تِ 

دس احساس تٌْايي تٌا تِ تؼشيف ّاًا آسًت فشد ًِ تا  گفتِ ضذُ: دس هَسد احساس تٌْايي تؼشيفْاي هختلفي      

احساس  .احساس تٌْايي ًاتَاًي دس استثاط تا ديگشاى ٍ ًاتَاًي دس استثاط تا خَد است .ديگشاى است ٍ ًِ تا خَد

احساس . تٌا تِ تؼشيف ساليَاى فقذاى سٍاتظ سضايت تخص اختواػي استتٌْايي تشداضت رٌّي فشد اص موثَد يا 

احساس تٌْايي احساس فشد اص ًثَد غويويت تيي  ًياص اساسي تطش تِ غويويت است.تٌْايي حاغل هحشٍم هاًذى اص 

واػي موي يا ميفي دس سٍاتظ اخت احساس تٌْايي تدشتِ اي ًاخَضايٌذ است مِ دس پاسخ تِ ًاسساييْاي فشدي است.

 مِ اختواػي تواس اص سغحي هياى ّواٌّگي ػذم سا تٌْايي احساس صهيٌِ، ايي غاحثٌظشاى اص تشخي .ضَدظاّش هي

ٍ تشخي  .اًذدُمش تؼشيف است، مشدُ ٍاقؼيت تشقشاس دس مِ اختواػي تواس اص سغحي تا است آى خَاّاى فشد،

مٌٌذ، ايي هَقؼيت احساس سا ديگش احساس تٌْايي سا يل هَقؼيت ًاساحت مٌٌذُ، فشاگيش ٍ فشسايٌذُ تَغيف هي

تَاًذ فشد سا تِ عَس ملي هٌضٍي ٍ تيناس مٌذ، چٌاى مٌذ مِ گَيي تٌْاتشيي فشد دس دًياست ٍ هيدس فشد ايداد  هي

 مِ گَيي صًذگيص تذٍى ّذف است. 

 یاحساس تىهای ػلت

  وًع وگزش ي طزس تفكز -

تش است، احساس تٌْايي خَد سٍيذادّا هْو اص ٍقايغ ٍ تفسيش سٍيذادّا تشخي اص سٍاى ضٌاساى هؼتقذًذ مِ تشداضت اص

احساس تٌْايي سا  آيذ، تلنِ تشداضت رٌّي فشد اص چٌيي موثَدي ،تِ ٍخَد ًوي ًثَد ضثنِ استثاعي لضٍها تا موثَد يا

ضذُ است يا  اصػَاهل تيشًٍي ًاضي  ؛غيش قاتل مٌتشل است ،اشمٌذ تٌْايياگشچٌاًچِ فشد فنش هيذ. مٌايداد هي

 ًوايذ.ياهذّاي هٌفي تيطتشي سا تدشتِ هيپ  ،پايذاس ٍ ّويطگي است

 ريابط اجتماػی فؼلی تفايت بيه ريابط مطلًب اجتماػی درگذشته ي -



تحَلات  . تغييش ٍذ، احساس تٌْايي تيطتش خَاّذ تَدتاض تيطتش ػذم ّواٌّگي تيي ايي دٍ ّشچقذس فاغلِ ٍ    

صًذگي داًطدَيي ٍ  ،يل هحيغي تا فشٌّگْاي گًَاگَى دس ، ٍاسد ضذىيل ضْش تِ ضْش ديگش ، اًتقال اصصًذگي

 .دّذتٌْايي افضايص هي صهيٌِ سا تشاي ايداد احساس ،اختواػي ٍ تيي فشدي خَاتگاّي ٍ تدشتِ سٍاتظ ًاهغلَب

  مهارتهاي اجتماػیكمبًد  -

، ديگش فاقذ هْاستْاي اختواػي است هٌغقي ًذاسد ٍ تِ ػثاستي –فشدي مِ تَاًايي تشقشاسي استثاط سالن ػاعفي       

 ًوايذ.تٌْايي هيمسي ٍ آضٌاياى ٍ ّوسالاى خَد احساس تي ّونلاسيْا، ّوناساى، دستيي دٍستاى، 

  راههاي مقابله با احساس تىهایی

 وگزش ي طزس تفكزتغييز وًع  -

تغييش ًگشش فشد دس هَسد تٌْايي ٍ ايٌنِ احساس تٌْايي ٍيژگي قاتل تغييش ٍ قاتل مٌتشل است، اصػَاهل تيشًٍي     

ًاضي ًطذُ ٍ پايذاس ٍ ّويطگي ًيست ٍ ايٌنِ احساس تٌْايي ًطاًِ ضؼف، ػذم تلَؽ ًثَدُ ٍ ًطاًِ ًقع 

سا تدشتِ ًوايذ  دس ّش سي ٍ هَقؼيتي هيضاًي اص ايي احساسفشدي هوني است  ضَد، ّشًيض هحسَب ًوي ضخػيتي

 .تَاًذ تاحذي، ديذگاُ فشد سا ًسثت تِ احساس تٌْايي تؼذيل ًوايذهي

  پذیزش ي ابزاس كزدن احساس تىهایی -

گاّي پزيشفتي آى ماسي هطنل  ؛پزيشفتي احساس تٌْايي است تشاي هتَقف مشدى احساس تٌْايي اٍليي قذم   

تغييش  فشد دس مِ تِ هَاصات مطف ايي ػَاهل، تَاًايي تؼذي مطف ػَاهل هشتثظ تا احساس تٌْايي استاست، قذم 

 .ياتذدادى آًْا افضايص هي

 سالم با افزاد  اجتماػی -جهت بزقزاري ارتباط ػاطفی تلاش در -

 اًساى تِ هثادلِ هحثت ًٍياص . اػضاي خاهؼِ لاصهِ صًذگي اٍست سايش تا پيًَذ اٍ است ٍ اًساى هَخَدي اختواػي   

 -فضاّايي مِ سٍاتظ سالن ػاعفي دس سالن ٍ ْاي دٍستاًِ ٍاستثاع ايداد تا هٌضلت اٍ اسصضوٌذي ٍ ًياص تِ احساس

 .ضَدّوَاس هي اٍ ضنَفايي سضذ ٍ ، هسيشغقي ٍخَد داضتِ تاضذ تشآٍسدُ ضذُهٌ

سا تاّن  گيشًذ احساسات دسًٍي خَدافشاد ياد هيياتٌذ تِ عَسي مِ يْاي غويوي هؼوَلا تتذسيح سضذ هدٍستي   

زاضتي ضتاتضدُ هياى گ ايداد سٍاتظ غويواًِ ٍ دس ضتاب مشدى دس مِ اصتَخِ داضتِ تاضيذ   دسهياى تگزاسًذ،



اخاصُ تذّيذ دٍستي غويواًِ  تَقؼي ًذاضتِ تاضيذ، ٍ ديگشاى ًيض چٌيي مٌيذ ٍ اص خَدداسي ،احساسات دسًٍي خَد

 .خَد سا عي ًوايذسًٍذ عثيؼي 

  یادگيزي مهارتهاي اجتماػی ي تقًیت آن -

. سٍاًي تالاتشي تشخَسداس خَاّيذ تَد سلاهتي خسوي ٍ ّشچِ استثاعْاي اختواػي سالن تيطتشي داضتِ تاضيذ، اص    

، تذاًيذاستثاط اختواػي سا لاصم است اغَل تشقشاسي هَثشي داضتِ تاضيذ،  تيي فشدي ٍ تشاي آًنِ استثاط اختواػي

 .خَد تقَيت ًوائيذسا دس  تنشاس آًْا ايي هْاست توشيي ٍ تناس گيشًذ ٍ تا آًْا سا

  حاكم بزآن ريابط مًقؼيتهاي جدید ي مًرد شزایط ي اطلاػات در ارتقاء سطح آگاهی ي -

 ضشايغي مِ دسهَسد هَقؼيتْا ٍ  مٌذ، مسة اعلاػات دساعلاػات ٍ آگاّي، سفتاس فشد سا مٌتشل هي آًدائينِ اص    

سٍاًي موتشي سا تدشتِ خَاّذ ًتيدِ فشد فطاس  هحيظ ايداد ًوَدُ ٍ دس مٌتشل تيطتشي تش آى حامن است احساس

ٍ  صًذگي خَاتگاّي، هطنلات دٍساى تحػيلي آگاّي داًطدَياى تَيژُ داًطدَياى ٍسٍدي خذيذ اصمشد. 

هحيظ  تش آٍسد ٍ احساس احاعِ تيطتش، دس هي اي آًاى تػَست هلوَس ٍ هطخعهَقؼيتْاي هثْن سا تش ،داًطدَيي

 .ضَدهَخة هي سا

 رشد همه جاوبه خًد تًجه به -

  ًياص تِ گستشش  ،ذاًضذ مِ ًياصّاي هْوي تشآٍسدُ ًطذُهَاسدي هوني است احساس تٌْايي ًطاى دٌّذُ ايي تا دس   

 .ًياصّا تاضذ ايي ًَع تَاًذ اصهي ًياص تِ ضٌاخت تْتش ،استْاي خاظهْ ًياص تِ يادگيشي  ،استثاط دٍستي

احساس تٌْايي  دٍستي ّا ٍ هؼاضشت تشآٍسدُ ًطذُ ٍ ، فقظ تِ ايي دليل مِ ًياص ضوا دسخَدسا تِ غَست مل تثيٌيذ

 ،خَاب مافي داضتِ تاضيذ هٌظن ٍ ، ٍسصشتغزيِ خَب .سا ًيض ًاديذُ ًگيشيذ هي مٌيذ، ًياصّاي ديگش خَد

تشاي ضٌاخت خَد تْشُ  اٍقات تٌْايي خَد سّا ًنٌيذ، اص  سا تِ حال خَد  ٍ سايش ػلايق  سشگشهي ّا  تحػيلات،

 .تذاًيذ ٍ اًشا فشغتي تشاي سضذ استقلال ٍ آهَصش تشاي سسيذگي تِ ًياصّاي ػاعفي خَدتگيشيذ 

 تًجه به وياسهاي مؼىًي -

ُ ٍ دس سا دس مٌاس خَد احساس مشد ّوِ حال حضَس اٍ مِ دسضَد هَخة هي ايواى ٍ اهيذ تِ خذاًٍذ هتؼال    

اضين تِ ّوِ اهَس ت دس سا تٌْا احساس ًنٌين، پزيشاي خَاست اٍ ّاي صًذگي خَدسٍياسٍيي تا هطنلات ٍ سختي

 .هسائل آى داضتِ تاضين ، ديذگاّي هثثت ٍ خَش تيٌاًِ ًسثت تِ صًذگي ٍسشػت خستِ ٍ ًااهيذ ًطذُ



خَد تَخِ مشدُ ٍ ّوِ اتؼاد ٍخَدي خَد سا سضذ دّيذ  هؼٌَي  -اختواػي  -سٍاًي  -دسمل تِ ًياصّاي صيستي    

 .خَد سا تِ ضوا خَاٌّذ سساًذ  ،تشاًذ، حشمت مٌيذ، احساسات خَب س ا تِ پيص احساساتتاى ضوا هٌتظش توايٌذ تا

ٌاس ٍ يا هطاٍس دس تا يل سٍاًطاست  سًح هي تشيذ تْتش  «احساس تٌْايي »اص ،ايي ساّناسّااگش پس اص تناسگيشي      

 مونْاي تيطتشي تگيشيذ.استثاط تَدُ ٍ 
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