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تعریف هیجان

های روانی، جسمانی واحساسات در هم تنیده با جنبه

م رفتاری که معمولاً به صورت واکنش به رویدادهای مه

.شوندزندگی ایجاد می



موثر عوامل 

بر هیجانات

ژنتیکی

یفیزیولوژیک

محیط تربیتی

رشدی

یشخصیت



انواع هیجانات



هیجانات مثبت



هیجانات منفی



هیجانیهوش

یت هوش هیجانی، توانایی فرد در شناسایی، درک، تنظیم، کنترل و مدیر

یت  افرادی که ازهوش هیجانی بالاتر برخوردار هستند، موفق.هیجانات است 

ه و در بیشتری در حفظ و بروز احساسات در محیطهای مختلف اجتماعی داشت

.تعاملات خود با دیگران، عملکرد سنجیده و پخته تری دارند 



هیجانات مفیدند ؟ یا مضر؟



تمرین آثار مثبت و منفی هیجانات



آثار مثبت هیجانات

محافظت از خود و ادامه بقاء❑

ایجاد انگیزه در انسان به منظور دستیابی به اهداف❑

منشا خلاقیت و نوآوری❑

منبع لذت و احساس شعف و شادمان❑



آثار منفی هیجانات

آثارمنفی ذهنی روانی

کاهش دقت و تمرکز•

اضطراب و بدبینی•

انکاهش انعطاف پذیری و سازش با دیگر•

جمود فکری•

تحریک پذیری عاطفی روانی•

اختلال دریادگیری•

آثارمنفی جسمانی

سردرد•

افزایش ترشح اسیدمعده•

افزایش تنیدگی عضلات•

سکته های قلبی و مغزی•



راهبردهای 

ت تنظیم و مدیری

هیجانات 

هناسازگاران

سازگارانه



راهبردهای سازگارانه تنظیم هیجانات

پذیرش شرایط موجود❑

فکر کردن به موضوعات آرامش بخش❑

معنای مثبت به وقایع دادن❑

مقایسه پیامدهای مثبت رویدادهای مختلف با یکدیگر❑

ریزی برای کنترل وقایع منفیتمرکز روی برنامه❑



راهبردهای ناسازگارانه تنظیم هیجانات

مداوم بر افکار منفی و نشخوار فکری آنهاتمرکز ➢

ریتمرکز افراطی بر جنبه های منفی یک تجربه و فاجعه پندا➢

ملامت و سرزنش خود➢

فرافکنی و ملامت دیگران➢





احساس

رفتارافکار



ت تحریفا

شناختی

ذهن خوانی

شخصی 

سازی

خطای 

برچسب 

زدن

یبزرگ نمای
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گویی
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هیچ

بی توجهی 

به امور 

مثبت



تکنیک های مقابله با هیجانات منفی

تکنیک ایست ✓

تکنیک در حال زندگی کردن ✓

تکنیک آموزش فنون آرامش بخشی ✓

تکنیک حواس پنجگانه ✓

تکنیک تفکر مثبت به جای تفکر منفی✓



استرس چیست؟
.ستاسترس عبارت از هر نیرو یا فشار اعم از فشار جسمانی ، روانی، هیجانی و یا موقعیتی ا-

.استرس به سبک زندگی، افکار و هیجانات و مشکلات زندگی مربوط می شود-





عوامل ایجاد 

کننده 

استرس

فرهنگی  

اجتماعی

شناختی محیطی

کفیزیولوژی



روشهای 
کنترل فوری 

استرس
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