
 کردن زنان  هیگر  لیدلا

 

 ی و هورمون یکیولوژیزیفصل اول: عوامل ف      

 ی هورمون  یهاتفاوت ۱-۱

 ی استروژن و پروژسترون در چرخه قاعدگ  راتیی: تغینوسانات هورمون ·

 دارد  ی اشک که در زنان سطح بالاتر  دی: هورمون مرتبط با تولنیپرولاکت ·

 داشته باشد  هیگر  ی : که ممکن است اثر مهارکننده روترنییتستوسترون پا ·

 یدر دوران باردار  یهورمون  دیشد  راتیی: تغیباردار  یهاهورمون  ·

 

 ی ساختار  ی هاتفاوت ۱-۲

 در زنان متفاوت باشد  ی: ممکن است از نظر ساختاریغدد اشک ·

 ی کیزیاز نظر ف  شتریاشک ب  دیحجم اشک: تول ·

 باشد  wider : ممکن استیاشک یاندازه مجرا  ·

 

 ی و فرهنگ یفصل دوم: عوامل اجتماع      

 ی تیجنس  یر یپذجامعه ۲-۱

 شده است  رفتهیپذ  شتر یزنان ب  ی برا  ه ی: گریاجازه اجتماع ·

 یعی طب  یبه عنوان رفتار  گریدر زنان د  هیگر  دنی: دیالگوبردار ·

 شوندیم   هیتنب  ا یکردن مسخره    ه ینشدن: زنان کمتر به خاطر گر  هیتنب ·

 هنجار  کی به عنوان   "هستند  یزنان احساسات":  یانتظارات فرهنگ ·

 

 



 یفرهنگ  یهاامیپ ۲-۲

 شود ینم  یدر زنان به عنوان ضعف تلق  هینبودن: گر  بیع ·

 هیگر قیاحساسات از طر انیبه ب  قی ابراز سالم احساسات: تشو ·

 زنانه  تیاز هو  ی احساسات به عنوان بخش  دنی: آموزش دیزبان عاطف ·

 احساسات در جمع انیب  ی برا  یکمتر   تیکمتر: محدود  یتابو ·

 

 یفصل سوم: عوامل روانشناخت     

 ی جانیه  میتنظ ۳-۱

 احساسات  تیری و مد  میتنظ  یبرا   هی: استفاده از گریعاطف  یسازگار ·

 انباشته شده   یعاطف  ی: آزاد کردن فشارهایجانیه  هیتخل ·

 آرام کردن خود  ی برا  یبه عنوان راهکار  هی: گریسوژگسلف  ·

 یعاطف  اتی پردازش احساسات: کمک به درک و پردازش تجرب ·

 

 یجانیهوش ه ۳-۲

 گرانیاز احساسات خود و د  شتری ب  ی: آگاهیعاطف  تیحساس ·

 گران یبه رنج د  تریقو   ی بالا: پاسخ عاطف  یهمدل ·

 ی عاطف  اتی تجرب  تردهی چی: پردازش پترقیدرک عم ·

 مختلف  یها: ابراز احساسات به روشیارتباط احساس ·

 

 هیمثبت گر ی فصل چهارم: کارکردها          

 یکیولوژیزیف  د یفوا ۴-۱

 استرس از بدن   یهادفع سموم: خارج کردن هورمون ·



 زول یکاهش استرس: کاهش سطح کورت ·

 ه یاحساس آرامش پس از گر  جادی: انیترشح اندورف ·

 کردن چشم   یکردن چشم: مرطوب کردن و ضدعفون  زیتم ·

 

 یروانشناخت  دیفوا ۴-۲

 ی روان  یفشارها ی: آزادسازکیکاتارت  هیتخل ·

 ی تعادل عاطف  یابیبازگشت به تعادل: باز ·

 تیبه حما   ازین  یدادن برا   گنالی: سیرکلام یدرخواست کمک غ ·

 ی ریپذبیآس  ق یروابط از طر  ت ی: تقوتیمیصم  جادیا ·

 

 هیگر عیشا  یهاتیفصل پنجم: موقع          

 ی عاطف  ی هاتیموقع ۵-۱

 شدن  misunderstood ایگرفته شدن    دهی رابطه: احساس ناد  یریدرگ ·

 قیغم عم  د، یشد  ی: عشق، شاددیاحساسات شد ·

 ابدی یکاهش م   ی که منابع مقابله ا ی: زمانیو فرسودگ  یخستگ ·

 زا استرس  ی هاتیو اضطراب: در مواجهه با موقع  ینگران ·

 

 خاص   یهاتیموقع ۵-۲

 ی عاطف یو داستان: پاسخ به محتوا  لمیف ·

 رمنتظرهیدر پاسخ به محبت غ  هی: گرگرانید  یمهربان ·

 یحس   یها شدن توسط محرک  ختهیخاطرات: برانگ  یادآوری ·

 کنند یکه احساس غرق شدن م  یزمان :overwhelm یهات یموقع ·



 یو بهبود هیفصل ششم: چرخه گر     

 ه یمراحل گر ۶-۱

 احساسات   یجی: جمع شدن تدریانباشت احساس ·

 ی: نقطه اوج فشار عاطفهیشروع گر ·

 یو آزادساز  ه ی: اوج گردیشد  هیتخل ·

 و آرامش   ی: احساس سبکهیآرامش پس از گر ·

 

 یبهبود عاطف ۶-۲

 ه یتازه به مسئله پس از گر  دی: ددیجد  نشیب ·

 مقابله  یبرا  ییتوانا  ی ابیتازه: باز  یانرژ ·

 ی عاطف  هیتر پس از تخلبهتر: تفکر واضح  یریگمیتصم ·

 هامقابله با چالش  ییتوانا  ش ی: افزایآورتاب  تیتقو ·

 

 هیسالم گر تیریفصل هفتم: مد      

 و درک  رشیپذ ۷-۱

 یاز سلامت عاطف یبه عنوان بخش  ه یدانستن: قبول گر  یعیطب  ·

 احساسات  انیب  ی عدم سرکوب: اجازه دادن به خود برا ·

 شود یم هیباعث گر  ییزهایچه چ  نکهیها: درک امحرک  ییشناسا ·

 کردن  ه یگر  ی احترام به خود: قضاوت نکردن خود برا ·

 

 یکمک  یراهکارها ۷-۲

 ه یگر  ی : انتخاب زمان و مکان مناسب برایبندزمان  ·



 شن یتیو مد  قیبا تنفس عم  بی: ترکیسازآرام  یهاک یتکن ·

 احساسات با افراد قابل اعتماد  ی: به اشتراک گذارگرانیصحبت با د ·

 journaling قیاحساسات از طر  انینوشتن: ب ·

 

 ینگرش اجتماع ر ییفصل هشتم: تغ     

 ها شهیشکستن کل ۸-۱

 ی ریپذبینشانه قدرت است: شجاعت نشان دادن آس  هیگر ·

 است   ی از تجربه انسان  یبخش  هیانسان بودن: گر ·

 است   یعیها طبهمه انسان ی برا  ه ی: گرتیفراتر از جنس ·

 است   یسلامت روان: نشانه سلامت عاطف ·

 

 یآموزش و آگاه ۸-۲

 احساسات انیپسران و دختران به ب  قیآموزش به کودکان: تشو ·

 سالم   یمردانگ  ف یعواطف در تعر  انی: شامل کردن بیمردانگ  فیبازتعر ·

 کنندیم  انیمردان و زنان که به طور سالم احساسات را ب  ش ی: نمایالگوساز ·

 ی سلامت عاطف  تی: بحث درباره اهمیاجتماع  یگفتگو ·

 

 ی انیسخن پا     

 یدیکل  نکات

 سالم   یو عاطف  یکیولوژیز ی است: پاسخ ف  یعیطب  هیگر ·

 است  یعیطب  هاتیافراد و جنس نی ب  هی: تفاوت در گرندیعیها طبتفاوت ·

 دارد  یکیز یو ف  ی متعدد روان  دی فوا  هیمثبت: گر   یکارکردها ·



 دارد  یاحساسات منحصر به فرد  انیها: هر فرد سبک باحترام به تفاوت ·

 

 یی نها امیپ

شجاعت   نی کردن نشانه انسان بودن است، نه ضعف. ا  هی. گرستندین  یکاف words که  یها زبان قلب هستند وقت اشک"

 ".ابدی  امیالت  دهدیو به قلب اجازه م   دهدیاست که به احساسات اجازه بروز م 

 

 یینها هیتوص

 و سالم است  یعیطب  نی : ادیده  هیبه خود اجازه گر ·

 احساساتشان   ان یب  ی: برا دیرا قضاوت نکن  گرانی د ·

 آنها تیر یاحساسات و مد انیب  نی: ب دیتعادل باش  یدر جستجو ·

 د یاموزی: درباره خود و احساساتتان بدیبه عنوان معلم استفاده کن  هیاز گر ·

 

آن را   دیاست که با یاه یهد نیو ا د،یکنی احساس م قاًیکه شما عم دهندی ها نشان ماشک ، دیداشته باش ادی به

 .داشت یگرام


