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 چکیده
مضروون انجام شرد.   لیو روش تحل یفیک  کردیمطالعه با رو  نیا در مردان جوان انجام شرد.  جانیدر ابراز ه  یتجربه ناتوان   یشرناختروان  لیپژوهش حاضرر با هد  تحل

انتخاب شردند.    یاصرل تنو  حداکرر   یهدفوند و با رعا  یریگسراله سراکن شرتر تتران بودند که به روش نوونه  35تا   20مرد جوان   22کنندگان شرامل  مشرارک 

 ۷5تا   45  نیها ب . مدت مصراحههاف یادامه    یبه اشرها  نرر  یاب یتا دسرت  یریگنوونه  ندیشرد و فرا  یدآورگر یفرد  افتهیسراختاروهین   یهامصراحهه  قیها از طرداده

و بر اسرا     NVivoافزار  ها با اسرتفاده از نرمداده لیشردند. تحل  یو کدگذار  یسرازادهیکنندگان ضره،، پآگاهانه مشرارک    یها با رضرابود و هوه مصراحهه  قهیدق

  ی نیاز بازب   هاافتهیاعتهار    شیافزا  یانجام گرف . برا  یینتا  یگذارو نام نیمضررام  ینیبازب   ن،یمضررام یدهشررکل  ه،یاول  یاسررتخراک کدها  ها،هبا داد  ییمراحل آشررنا

منجر شرد     یها به اسرتخراک پن  مقوله اصرلمصراحهه  لیتحل  ها اسرتفاده شرد.مداوم داده  سرهیو مقا یلیتحل  یبردارادداشر ی ،یپژوهشر یکنندگان، مرور هوتامشرارک 

  نشده، انیب   یهاجانیاز ه  یناش  یو ذهن  یتجربه فشار بدن   ،یریگکناره  ایبه سرکوت    جانیه لیمردانه، تهد  ریتصرو  فیتر  از قضراوت و تضرع  جان،یبا زبان ه  ییناآشرنا

با    وندیبلکه در پ  سرر ،ین   یزبان   ای  یمشررکل فرد  کیدر مردان جوان صرررفا     جانیدر ابراز ه  یداد که ناتوان   شررانن   هاافتهی.  جانیابراز ه  یبرا  ونیبه رابطه ا  ازیو ن 

در مردان جوان    جانیدر ابراز ه  یناتوان   .ردیگیشکل م  یفردنیامن ب  یو فقدان فضا  یریپذبیتجربه شرم، تر  از آس  ،یخانوادگ  یالگوها  ،یتیجنس  شدنیاجتواع

    یرا تقو  گریکدیو تر  از قضرراوت متقاب      یاجتناب ارتهاط  ،یمردانگ  یهنجارها  جان،یه  ییدانسرر  که در آن ضررعف در شررناسررا  یچندبعد  یندیفرا  توانیرا م

و   جانیه  انیب   یهامتارت   یتقو  ،یمحدودکننده درباره مردانگ  یباورها  یبازساز  ،یجان یبر آموزش سواد ه  دیبا نهیزم  نیمؤثر در ا  یشناخت. مداخ ت روانکنندیم

 متورکز باشند.  ونیا  یو اجتواع  یرواب، درمان   جادیا

 .ستهیمضوون؛ تجربه ز لیتحل  ؛یمردانگ  ا؛یویتایمردان جوان؛ الکس  جان؛یابراز ه  :هاکلیدواژه
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Abstract 
This study aimed to provide a psychological analysis of young men’s lived experience of inability to express emotions. This 

qualitative study was conducted using thematic analysis. The participants were 22 young men aged 20 to 35 years living in 

Tehran, selected through purposive sampling with maximum variation. Data were collected through individual semi-

structured interviews, and recruitment continued until theoretical saturation was reached. Interviews lasted between 45 and 

75 minutes. With informed consent, all interviews were audio-recorded, transcribed verbatim, and analyzed using NVivo 

software. Data analysis included familiarization with the transcripts, generation of initial codes, construction of candidate 

themes, review and refinement of themes, and final naming of categories. To enhance trustworthiness, member checking, 

peer review, analytic memo writing, and constant comparison were used throughout the research process. The analysis led 

to the identification of five main categories: unfamiliarity with the language of emotion, fear of judgment and weakening of 

the masculine image, transformation of emotion into silence or withdrawal, bodily and mental pressure caused by 

unexpressed emotions, and the need for a safe relationship to express emotions. The findings indicated that young men’s 

inability to express emotions is not merely an individual or linguistic difficulty; rather, it is shaped by gender socialization, 

family interaction patterns, shame experiences, fear of vulnerability, and the absence of emotionally safe interpersonal 

contexts. The inability to express emotions among young men can be understood as a multidimensional process in which 

poor emotional awareness, restrictive masculinity norms, relational avoidance, and fear of judgment mutually reinforce one 

another. Effective psychological interventions should focus on emotional literacy, reconstruction of restrictive beliefs about 

masculinity, development of emotional communication skills, and creation of safe therapeutic and interpersonal spaces. 

Keywords: Emotional expression; young men; alexithymia; masculinity; thematic analysis; lived experience 

 

 

 

  

Behavioral and Clinical Studies in Contemporary Psychology Volume 3, Issue 1, Year 2026 



 معاصر   یدر روانشناس ین یو بال یرفتار یهاپژوهش 

 

3  

 

 مقدمه 

گیری صویوی ، کاهش تنش روانی  فردی، شکلشناختی انسان اس  که در تنریم رواب، بین های روانترین تواناییابراز هیجان یکی از بنیادی

کنند،  تنتا حالات درونی خود را برای دیگران قابل فتم میها از طریق زبان هیجان، نهمحوری دارد. انسانهای درونی نقش  و معنا دادن به تجربه 

شده، قابل پردازش و قابل تنریم تهدیل کنند.  گذاریهایی نامدهند احساسات مهتم، پراکنده و گاه آشفته را به تجربه بلکه به خود نیز امکان می

پذیری روانی به شوار  از این منرر، ابراز هیجان صرفا  انتقال بیرونی احسا  نیس ، بلکه بخشی از فرایند خودآگاهی، تنریم هیجان و ارتهاط

تواند موجب گسس  میان تجربه درونی و رفتار بیرونی شود؛ فرد موکن اس  هیجان را در سطح رود. در مقابل، ناتوانی در ابراز هیجان میمی

وگوی روشن تهدیل نواید. این وضعی  در ادبیات  ه کند، اما نتواند آن را به ک م، درخواس ، مرزبندی یا گف بدنی، شناختی یا رفتاری تجرب

تایویا  شناسی با مفاهیوی مانند دشواری در شناسایی احساسات، دشواری در توصیف احساسات، سرکوب هیجانی، بازداری عاطفی و الکسیروان 

 .(Sifneos, 1973; Taylor et al., 1997) پیوند دارد

ها، مفتومی اس  که برای توصیف دشواری افراد در شناسایی، توایزگذاری و بیان احساسات به  بخشی به هیجانتایویا یا ناتوانی در واژهالکسی

های بدنی، و  تایویک معوولا  در تشخیص اینکه دقیقا  چه احساسی دارند، توایز میان هیجان و نشانههای الکسیرود. افراد دارای ویژگیکار می

اند. این وضعی  لزوما  به معنای فقدان هیجان نیس ؛ بلکه بسیاری از این افراد هیجان را تهدیل تجربه عاطفی به زبان روشن با دشواری مواجه 

ل نشده موکن اس  به شکهای بیاندهی شناختی و ک می آن را ندارند. به هوین دلیل، هیجانکنند، اما توانایی سازمانبا شدت تجربه می

 Taylor) های جسوانی یا اخت ل در رواب، صویوانه ظاهر شوندحسی عاطفی، تنش بدنی، اضطراب، شکای گیری، بیخشم ناگتانی، کناره

et al., 1997; Preece et al., 2020).   ، بنابراین، مسئله اصلی در ناتوانی ابراز هیجان، نهود احسا  نیس ، بلکه گسس  میان احسا

 .شناخ ، زبان و رابطه اس 

ابراز هیجان اهوی  خاصی دارد؛ زیرا این دوره سنی با شکل گیری هوی  بزرگسالی، استق ل روانی، ورود  در میان مردان جوان، ناتوانی در 

تر به رواب، عاطفی، تحصیلی و شغلی، و مواجته با فشارهای اجتواعی مرته، اس . مردان جوان در این مرحله غالها  با انترارات متعارضی  جدی

وگو و هودلی دارد؛ از سوی دیگر، هنجارهای سنتی مردانگی  شوند  از یک سو، رواب، صویوانه از آنان انترار صداق  عاطفی، گف مواجه می

خواند. نرریه فشار نقش جنسیتی بیان  پذیری و اجتناب از بیان ضعف فرامیسازی آسیبآنان را به کنترل هیجان، خوداتکایی افراطی، پنتان

شناختی تهدیل شوند؛ زیرا فرد برای حفظ تصویر اجتواعی  توانند به منهع تنش روان گیرانه مربوط به مردانگی میهنجارهای سخ کند که  می

 .(Pleck, 1995; Levant, 2011) هایی از تجربه هیجانی خود را انکار یا سرکوب کندشود بخش»مرد قوی« مجهور می

تایویای هنجاری مردانه« برای توضیح این وضعی  مطرح شده اس . این مفتوم اشاره دارد به شناسی مردان، مفتوم »الکسی در ادبیات روان

شدن جنسیتی اس ؛ فرایندی که در آن اینکه بخشی از دشواری مردان در بیان هیجان نه ناشی از نقص فردی، بلکه پیامد فرایند اجتواعی

 شودپذیری، با تصویر مطلوب مردانه ناسازگار تلقی میویژه غم، تر ، نیازمندی، شرم و آسیب ها، بهآموزند برخی هیجانپسران از کودکی می
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(Levant, 1992; Levant et al., 2006). ای، مرد جوان موکن اس  خشم را مجازترین هیجان برای بیان بداند، اما برای در چنین زمینه

بیان اندوه، تر ، عشق، وابستگی یا نیاز به حوای  واژگان کافی در اختیار نداشته باشد. این محدودی  هیجانی به تدری  به بخشی از سهک 

 .تواند رواب، عاطفی، خانوادگی و اجتواعی او را تح  تأثیر قرار دهدشود و میارتهاطی فرد تهدیل می

طلهی هوراه شناختی و کاهش توایل به کوکاند که پیروی شدید از هنجارهای سنتی مردانگی با پیامدهای نامطلوب روان ها نشان دادهپژوهش

ناپذیر باشند، معوولا  کوتر درباره مشک ت روانی خود صحه   پذیر و هیجانگر، غیرآسیباس . مردانی که باور دارند باید هوواره مستقل، کنترل 

اقدام میمی انکار، اجتناب، مصر  مواد، پرکاری یا کنارهکنند، دیرتر برای دریاف  کوک  از راههردهایی مانند  بیشتر  گیری استفاده  کنند و 

نه .(Addis & Mahalik, 2003; Wong et al., 2017) کنندمی باید  را  ابراز هیجان  در  ناتوانی  رو،  این  بهاز  عنوان یک مسئله فق، 

وگو های هیجانی خود گف عنوان عاملی مؤثر بر س م  روان مردان بررسی کرد. هنگامی که مردان جوان نتوانند درباره تجربهبلکه به  ارتهاطی،

 .شودکنند، احتوال انهاش  تنش، سوءتفاهم ارتهاطی، احسا  تنتایی، کاهش صویوی  و افزایش رفتارهای دفاعی بیشتر می

آگاهانه  تواند با راههرد سرکوب هیجانی مرته، باشد. سرکوب هیجانی به معنای متار آگاهانه یا نیوهاز منرر تنریم هیجان، بیان نکردن هیجان می

مدت به حفظ کنترل ظاهری کوک کند، اما در  شدن آن اس . گرچه سرکوب موکن اس  در کوتاههای بیرونی هیجان پس از برانگیخته نشانه

 ,Gross) بلندمدت معوولا  با کاهش تجربه هیجان مره ، افزایش فشار فیزیولوژیک، کاهش کیفی  رواب، و تضعیف احسا  اصال  هوراه اس 

1998; Gross & John, 2003). سازی، خشم  تواند به صورت سکوت طولانی، تغییر موضو ، شوخیدر مردان جوان، سرکوب هیجانی می

یا ناتوانی در پاسخ به نیازهای هیجانی شریک عاطفی، اعضای خانواده یا دوستان ظاهر شود. این وضعی  اغلب از گیری عاطفی  ناگتانی، فاصله

 .شود، در حالی که در سطح درونی موکن اس  فرد دچار آشفتگی، تر ، شرم یا درماندگی باشدتفاوتی تعهیر میعنوان بیسوی دیگران به 

دهی عاطفی و احسا  فردی ناتوانی در ابراز هیجان نیز اهوی  زیادی دارد. رواب، صویوانه بر پایه تهادل هیجانی، افشای خود، پاسخبُعد بین

شوند و امکان فتم نیازهای او های خود را بیان کند، دیگران با یک »سطح بسته« مواجه میگیرند. وقتی فرد نتواند هیجانامنی  شکل می

کند؛ سکوت او ای معیوب ایجاد کند  مرد جوان برای جلوگیری از قضاوت یا طردشدن سکوت میتواند چرخه یابد. این وضعی  میکاهش می

دهد؛ و این ناکامی دوباره میل به سکوت شود؛ فاصله ایجادشده احسا  ناکامی و تنتایی او را افزایش میموجب سوءتفاهم یا فاصله در رابطه می

دهد، بلکه در میدان رابطه، فرهنگ، خانواده و انترارات کند. بنابراین، ناتوانی در ابراز هیجان تنتا در درون فرد رخ نویرا تقوی  میو اجتناب  

 .شودجنسیتی بازتولید می

وگو درباره احساسات تشویق نشود، گریه یا تر  پسران با تحقیر پاسخ  خانواده نخستین زمینه یادگیری زبان هیجان اس . اگر در خانواده، گف 

فایده اس . آور یا بیآموزد که هیجان امری خطرناک، شرم ها از طریق سکوت، پرخاشگری یا انکار مدیری  شوند، کودک میداده شود، یا تعارض

تنتا از بیان هیجان بترسد، بلکه اساسا  نداند چگونه باید هیجان را شناسایی و به ک م  در چنین شرایطی، مرد جوان در بزرگسالی موکن اس  نه

تواند شدت بیشتری پیدا کند؛ زیرا پسران از  تر اس ، میها پررنگهای جنسیتی سنتی در آن هایی که نقشتهدیل کند. این موضو  در فرهنگ

ها  کنند. این پیامکند«، »ضعف نشان نده«، »خودت حلش کن« یا »احساساتی نهاش« دریاف  میهایی مانند »مرد گریه نویسنین پایین پیام
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پذیری و قطع ارتهاط با  توانند به محدودی  هیجانی، شرم از آسیبدر ظاهر موکن اس  برای تقوی  مقاوم  روانی به کار روند، اما در عول می

 .(Connell, 1995; Courtenay, 2000) خود هیجانی منجر شوند

ای یا  های موجود درباره هیجان در مردان، بر مطالعات کوی، سنجش پرسشنامهبا وجود اهوی  این موضو ، بخش قابل توجتی از پژوهش

تنتایی نشان دهند  توانند بهاند. این مطالعات ارزشوندند، اما نویطلهی و س م  روان متورکز بودهپیامدهایی مانند افسردگی، اضطراب، کوک

دانند، چه  هایی را برای بیان هیجان ناامن میکنند، چه موقعی مردان جوان در سطح تجربه زیسته چگونه ناتوانی در ابراز هیجان را معنا می

ای کند، و چه نو  رابطه نشده را حول میهای بیانهایی از کودکی و خانواده در ذهن آنان باقی مانده اس ، چگونه بدن و ذهن آنان هیجانروای  

مند این پدیده را آشکار های پنتان، پیچیده و زمینهتواند لایهتواند امکان بیان هیجان را برای آنان فراهم سازد. از این رو، رویکرد کیفی میمی

 .شناختی، ارتهاطی و فرهنگی مرته، با آن ارائه دهدتر از فرایندهای روانکند و تصویری عویق

ارتهاط   ابراز هیجان در مردان جوان از چند جت  ضرورت دارد. نخس ، این موضو  با س م  روان مردان  مطالعه کیفی تجربه ناتوانی در 

تواند کیفی  رواب، عاطفی و  های پنتان رن  روانی در آنان مؤثر باشد. دوم، ناتوانی در بیان هیجان میتواند در فتم شکلمستقیم دارد و می

تواند به طراحی مداخ ت های مزمن یا فاصله عاطفی بینجامد. سوم، شناخ  این تجربه میگیری تعارضخانوادگی را کاهش دهد و به شکل

زنی، بر آموزش زبان هیجان، ایجاد امنی   شناختی متناسب با نیازهای مردان جوان کوک کند؛ مداخ تی که به جای سرزنش یا برچسب روان 

شناختی تجربه  در باورهای محدودکننده درباره مردانگی تورکز داشته باشند. بر این اسا ، هد  پژوهش حاضر تحلیل روانای و بازنگری  رابطه 

 .ناتوانی در ابراز هیجان در مردان جوان بود

 هامواد و روش

پژوهش حاضر با رویکرد کیفی و روش تحلیل مضوون انجام شد. انتخاب رویکرد کیفی از آن جت  مناسب بود که هد  مطالعه، سنجش میزان 

و ناتوانی در ابراز هیجان یا آزمون رابطه میان متغیرها نهود، بلکه پژوهش در پی فتم عویق تجربه زیسته، معناهای ذهنی، الگوهای تفسیری  

های  شناختی و اجتواعی مرته، با ناتوانی مردان جوان در ابراز هیجان بود. تحلیل مضوون به پژوهشگر امکان داد تا از دل روای های روانزمینه 

ویژه برای کنندگان استخراک شود. این روش به ای، الگوهای تکرارشونده، مفاهیم محوری و ساختارهای معنایی پنتان در تجربه مشارک مصاحهه 

 .(Braun & Clarke, 2006) فردی و باف  فرهنگی قرار دارندهایی مناسب اس  که در مرز میان تجربه فردی، رواب، بینپدیدهمطالعه 

کنندگان به  کردند. مشارک های خود را گزارش میجامعه پژوهش شامل مردان جوان ساکن شتر تتران بود که تجربه دشواری در بیان هیجان

گیری هدفوند و با در نرر گرفتن اصل تنو  حداکرری انتخاب شدند. معیارهای ورود شامل مرد بودن، قرار داشتن در دامنه سنی روش نوونه 

سال، سکون  در تتران، توانایی بیان تجربه شخصی در مصاحهه، گزارش تجربه دشواری در ابراز هیجان در رواب، خانوادگی، دوستانه    35تا    20

 یا عاطفی، و توایل آگاهانه برای شرک  در پژوهش بود. معیارهای خروک شامل ناتوانی در ادامه مصاحهه، توایل به انصرا ، یا وجود آشفتگی 

های پایانی، کدها و  گیری تا رسیدن به اشها  نرری ادامه یاف ؛ به این معنا که در مصاحههجریان مصاحهه بود. فرایند نوونهدر شدید هیجانی 

 .مرد جوان در پژوهش شرک  کردند 22ها افزوده نشد. در نتای ، مضامین جدید معناداری به داده
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کنندگان از بیان هایی باز درباره تجربه مشارک ساختاریافته فردی گردآوری شد. راهنوای مصاحهه شامل پرسشها از طریق مصاحهه نیوه داده

پنتان عاطفی،  یا  رواب، دوستانه و  آنان در  به احساسات، تجربه  با هیجان، واکنش خانواده  از مواجته  آنان  کردن هیجان، نخستین خاطرات 

توانس   کرد، احساسات بدنی و ذهنی هنگام ناتوانی در بیان هیجان، و شرایطی که میهایی که بیان هیجان را دشوار یا تتدیدکننده میموقعی 

کنید؟«، »در خانواده دیده هستید، معوولا  چه میها عهارت بودند از  »وقتی ناراح  یا آسیبتر سازد، بود. نوونه پرسشبیان هیجان را آسان

توانید کنید؟«، »وقتی نویتر بیان میهایی را سخ تر و چه هیجانهایی را راح  شد؟«، »چه هیجاندرباره احساسات چگونه صحه  میشوا  

تر درباره احساسات خود صحه  شود بتوانید راح  افتد؟« و »چه شرایطی باعث میاحساستان را بگویید، در بدن یا ذهن شوا چه اتفاقی می

ای بزنید؟«، »آن لحره چه فکری داشتید؟« و »واکنش طر  مقابل چه اثری بر شوا گذاش ؟« توانید نوونههای پیگیر مانند »میکنید؟«. پرسش

 .ها استفاده شدبخشی به دادهبرای عوق

دقیقه متغیر بود. پیش از شرو  مصاحهه، هد  پژوهش، اختیاری  ۷5تا  45ها بین ها در محیطی آرام و محرمانه انجام شد و مدت آنمصاحهه 

کنندگان توضیح داده شد. سپس  ها برای مشارک بودن اط عات و نحوه استفاده از دادهبودن مشارک ، امکان انصرا  در هر مرحله، محرمانه

سازی شدند. برای حفظ کلوه پیادهبهکنندگان ضه، و سپس کلوه ها با اجازه مشارک رضای  آگاهانه شفاهی و کتهی دریاف  شد. هوه مصاحهه

 .استفاده شد « 1کننده کنندگان حذ  و از کدهایی مانند »مشارک محرمانگی، نام واقعی مشارک 

ها آشنا  ها چندین بار خوانده شد تا پژوهشگر با فضای کلی دادهانجام گرف . ابتدا متن مصاحهه NVivo افزارها با استفاده از نرمتحلیل داده

شود. سپس واحدهای معنایی مرته، با تجربه ناتوانی در ابراز هیجان مشخص و کدگذاری اولیه انجام شد. در مرحله بعد، کدهای مشابه در  

ها بازبینی شدند تا اطوینان حاصل  های مفتومی قرار گرفتند و مضامین اولیه شکل گرفتند. این مضامین با بازگش  مکرر به متن مصاحهه خوشه 

گذاری و تعریف شدند. برای افزایش دق   اند. در نتای ، مضامین اصلی نامها هواهنگهای خام و هم با کل مجووعه دادهشود که هم با داده

کنندگان و مرور هوتای پژوهشی استفاده  ها توس، مشارک برداری تحلیلی، بازبینی بخشی از یافتهها، یادداش ، از مقایسه مداوم دادهتحلیل

 پذیری، وابستگی و تأییدپذیری بر اسا  پیشنتادهای لینکلن و گوبا مورد توجه قرار گرف شد. معیارهای اعتوادپذیری شامل اعتهار، انتقال

(Lincoln & Guba, 1985; Nowell et al., 2017). 

 هایافته

سال  35تا  31نفر در دامنه سنی  5سال و  30تا  2۶نفر در دامنه سنی  ۸سال،  25تا  20نفر در دامنه سنی   ۹کننده، مشارک   22از مجوو  

نفر دارای    4نفر متأهل بودند. از نرر سطح تحصی ت،    2نفر در رابطه عاطفی پایدار و    5نفر مجرد،    15قرار داشتند. از نرر وضعی  تأهل،  

نفر دانشجوی دکتری بودند. از نرر وضعی   2نفر دارای مدرک کارشناسی ارشد و    ۶نفر دارای مدرک کارشناسی،   10مدرک دیپلم یا کاردانی،  

نفر گزارش کردند که    12نفر در زمان مصاحهه بیکار بودند. هوچنین    2وق  و  نفر شاغل پاره  4وق ،  نفر شاغل توام  ۹نفر دانشجو،    ۷شغلی،  

مانند خشم یا نگرانی    نفر بیان کردند که تنتا درباره برخی احساسات  ۶وگو درباره احساسات بسیار محدود بوده اس ،  در خانواده آنان گف 

ها به استخراک پن  مقوله اصلی  وگوی هیجانی در خانواده را گزارش کردند. تحلیل مصاحهه نفر تجربه نسهی گف   4شده اس  و  صحه  می
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کناره یا  به سکوت  تهدیل هیجان  مردانه،  تصویر  و تضعیف  از قضاوت  تر   زبان هیجان،  با  ناآشنایی  ذهنی  منجر شد   و  بدنی  فشار  گیری، 

 .نشده، و نیاز به رابطه ایون برای ابراز هیجانهای بیانهیجان

های خود اشاره داش . بسیاری گذاری و توضیح هیجانکنندگان در شناسایی، نامنخستین مقوله به دشواری مشارک  .ناآشنایی با زبان هیجان

توانند دقیقا  توضیح دهند چه احساسی  دانند »حالشان خوب نیس «، اما نویاز آنان بیان کردند که هنگام ناراحتی، دلخوری یا اضطراب، فق، می

کنندگان توضیح دادند که هایی مانند غم، تر ، دلتنگی، شرم و نیاز به محه  آشکارتر بود. برخی مشارک ویژه در هیجاندارند. این ناتوانی به

دقیقا     فتوم کنندگان گف   »وقتی ناراحتم، خودم هم نویدیدگی نه. یکی از مشارک برای خشم واژه و رفتار آماده دارند، اما برای اندوه یا آسیب

کننده دیگری بیان کرد  »من ای ندارم.« مشارک گم هیچی، چون واقعا  کلوهشم. اگه کسی بپرسه چی شده، میام شده. فق، سنگین میچی

شن به عصهانی .« این مقوله نشان داد که برای بخشی از ها آخرش تهدیل میفتوم ناراح  بودم. انگار هوه احسا تا وقتی عصهانی نشم، نوی

 .بندی تجربه هیجانی اس مردان جوان، مشکل اصلی تنتا تر  از بیان نیس ، بلکه ضعف در تشخیص و صورت 

کنندگان بیان هیجان را با خطر قضاوت، تحقیر  دومین مقوله بیانگر آن بود که بسیاری از مشارک   .ترس از قضاوت و تضعیف تصویر مردانه

دانستند. آنان نگران بودند که اگر درباره تر ، غم، نیاز یا وابستگی خود صحه  کنند، »ضعیف«، یا از دس  دادن اعتهار مردانه هوراه می

تحول« تلقی شوند. این تر  در رواب، عاطفی، محی، کار و حتی جوع دوستان مردانه شدت بیشتری داش . گانه« یا »کم»وابسته«، »بچه

کنندگان گف   »آدم وقتی جلوی دوستاش بگه دلم گرفته، انگار خودش رو کوچک کرده. هوه شاید چیزی نگن، ولی نگاهشون یکی از مشارک 

ترسم اگه بگم احتیاک دارم بیشتر بتم توجه کنی، طر  فکر کنه دیگری اظتار کرد  »تو رابطه هم هویشه می   کنندهشه.« مشارک عوض می

حرفی، تحول فشار  کنندگان با خودکنترلی، کمها نشان داد که تصویر اجتواعی مردانگی در ذهن مشارک ام یا مرد نیستم.« دادهخیلی وابسته

صویر و نشان ندادن نیاز گره خورده بود. بنابراین، ابراز هیجان برای آنان تنتا یک رفتار ارتهاطی نهود، بلکه تتدیدی برای هوی  جنسیتی و ت 

 .شداجتواعی محسوب می

نشده  های بیانکنندگان برای مواجته با هیجانهایی اشاره داش  که مشارک سومین مقوله به شیوه .گیریتبدیل هیجان به سکوت یا کناره

کردن خود با کار، بازی، ورزش، رانندگی یا فضای مجازی بود.  ترین الگو، سکوت، فاصله گرفتن، تغییر موضو ، مشغولبردند. رای به کار می

دهند  کنند یا ترجیح میها را قطع میدهند، توا ها را دیر جواب میشوند، پیامگفتند هنگام ناراحتی »ناپدید« میکنندگان میبرخی مشارک 

از بیرون موکن اس  بی از انفجار، تفاوتی به نرر برسد، اما در روای  مشارک تنتا باشند. این سکوت  کنندگان نوعی ت ش برای جلوگیری 

زنم. نه اینکه متم نهاشه؛ اتفاقا  خیلی متوه. شم، حر  نویهای نامناسب بود. یکی از آنان گف   »وقتی ناراح  مییا گفتن حر   شرمندگی 

احساسم، ولی من فق، بلد  کرد بیدخترم فکر میکننده دیگری توضیح داد  »دوس ترسم شرو  کنم و نتونم کنترل کنم.« مشارک ولی می

موندم.« این یافته نشان داد که سکوت مردان جوان هویشه نشانه فقدان هیجان نیس ، بلکه  نهودم بگم چی تو دلوه. برای هوین ساک  می

 .ناپذیر اس های بیانگاهی شکل دفاعیِ مدیری  هیجان
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کنندگان از چتارمین مقوله به پیامدهای درونی ناتوانی در ابراز هیجان مربوط بود. مشارک  .نشدههای بیانفشار بدنی و ذهنی هیجان 

پذیری و احسا  سنگینی ذهنی  خوابی، نشخوار فکری، خستگی روانی، تحریک هایی مانند فشار در قفسه سینه، گرفتگی گلو، سردرد، بیتجربه 

رود، بلکه به شکل فشار بدنی یا درگیری ذهنی  توانند احسا  خود را بگویند، هیجان از بین نویسخن گفتند. آنان بیان کردند که وقتی نوی

شه، شب تا  ام سنگین میگیره، قفسه سینه زنه. گلوم میزنم، بدنم حر  میکنندگان گف   »وقتی حر  نویماند. یکی از مشارک باقی می

کنم.« این ها بعد از بحث، ظاهرا  آرومم، ولی تو ذهنم صد بار اون صحنه رو تکرار مییگری اظتار کرد  »من خیلی وق کنم.« دصهح فکر می

نشده در سطح رابطه خاموش تنی و شناختی منجر شود. هیجان بیانتواند به انهاش  تنش روان مقوله نشان داد که ناتوانی در ابراز هیجان می

 .ماندماند، اما در سطح بدن و ذهن فعال باقی میمی

دانستند که در رابطه  تر میکنندگان ابراز هیجان را زمانی موکنپنجوین مقوله نشان داد که مشارک  .نیاز به رابطه ایمن برای ابراز هیجان

توانند درباره احساسات خود صحه  کنند و  احسا  امنی ، عدم قضاوت، پذیرش و اعتواد داشته باشند. آنان بیان کردند که با هر کسی نوی

کنندگان تجربه کرده بودند که یک واکنش هودلانه، شنیدن سنجند. برخی مشارک حتی در رواب، نزدیک نیز ابتدا واکنش طر  مقابل را می

ترم، چون کنندگان گف   »با یکی از دوستام راح تواند امکان بیان هیجان را افزایش دهد. یکی از مشارک بدون توسخر و حفظ محرمانگی می

کننده دیگری بیان کرد  »من وقتی حس کنم  ده.« مشارک کنه، فق، گوش میکنه، نصیح  فوری هم نویزنم مسخره نویوقتی حر  می

کم باز بشم.« این یافته نشان داد که توانایی ابراز هیجان تنتا متارتی فردی تونم کمکنه، میطر  مقابلم از حرفم علیه خودم استفاده نوی

تدری  شرم هیجانی را کاهش دهد و به مرد جوان امکان دهد احساسات  تواند بهنیس ، بلکه به کیفی  رابطه نیز وابسته اس . رابطه ایون می 

 .خود را بدون تر  از تحقیر یا طرد بیان کند

 گیری و نتیجه  بحث

ها نشان داد که این تجربه در پن  مقوله اصلی شناختی تجربه ناتوانی در ابراز هیجان در مردان جوان بود. یافتههد  پژوهش حاضر تحلیل روان

گیری، فشار بدنی و ذهنی  یابد  ناآشنایی با زبان هیجان، تر  از قضاوت و تضعیف تصویر مردانه، تهدیل هیجان به سکوت یا کنارهمیسازمان  

توان نشده، و نیاز به رابطه ایون برای ابراز هیجان. در مجوو ، نتای  نشان داد که ناتوانی در ابراز هیجان در مردان جوان را نویهای بیانهیجان

فردی در شناسایی  های درونحرفی، سردی عاطفی یا ضعف متارت ارتهاطی تقلیل داد؛ بلکه این پدیده حاصل تعامل میان دشواری صرفا  به کم

ای امن اس . این یافته با  پذیری و فقدان بسترهای رابطه های خانوادگی، تر  از آسیباحساسات، هنجارهای جنسیتی محدودکننده، تجربه

دانند؛ فرایندی که در آن تجربه بدنی، پردازش شناختی، زبان، هوی  و یی هوسو اس  که ابراز هیجان را فرایندی چندسطحی میهادیدگاه

 .(Gross, 1998; Taylor et al., 1997) اندرابطه با یکدیگر درآمیخته 

مقوله نخس ، یعنی ناآشنایی با زبان هیجان، نشان داد که بسیاری از مردان جوان پیش از آنکه از بیان احسا  بترسند، در سطح شناسایی و  

کردند و تنتا زمانی متوجه ناراحتی خود  های گوناگون را به صورت کلی و مهتم تجربه میاند. آنان اغلب هیجانگذاری احساسات دچار ابتامنام
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تایویا هوخوان اس ؛ زیرا در این ادبیات تأکید  قراری یا تنش بدنی تهدیل شده بود. این یافته با ادبیات الکسیشدند که هیجان به خشم، بیمی

 ;Sifneos, 1973) تواند مانع تنریم مؤثر هیجان و ارتهاط روشن با دیگران شودشود که دشواری در شناسایی و توصیف احساسات میمی

Preece et al., 2020). افراد دارای ویژگیهوچنین نتای  پژوهش حاضر با دیدگاه تیلور و هوکاران هوسو اس  که بیان می های  کنند 

 ,.Taylor et al) اندتایویک الزاما  فاقد هیجان نیستند، بلکه در تهدیل تجربه هیجانی به بازنوایی شناختی و ک می با دشواری مواجه الکسی

های  ین، در مردان جوان مورد مطالعه، ناتوانی در ابراز هیجان تا حد زیادی با فقر واژگان هیجانی و ضعف در توایزگذاری میان حال بنابرا .(1997

 .درونی پیوند داش 

ها تتدیدی برای کنندگان ابراز هیجان را در بسیاری از موقعی  مقوله دوم، یعنی تر  از قضاوت و تضعیف تصویر مردانه، نشان داد که مشارک 

پذیر تلقی شوند.  نیاز، تر  یا وابستگی موجب شود ضعیف، غیرمستقل یا آسیب دانستند. آنان نگران بودند که بیان غم،  اعتهار مردانه خود می

شوند که برای انطهاق با هنجارهای  این یافته با نرریه فشار نقش جنسیتی هوخوان اس ؛ بر اسا  این نرریه، مردان زمانی دچار فشار روانی می

از تجربه انسانی خود را سرکوب کنندگیرانه مردانگی ناچار باشند بخشسخ   هوچنین مفتوم  .(Pleck, 1995; Levant, 2011) هایی 

میالکسی مردان  از  بسیاری  در  هیجانی  دارد که محدودی   اشاره  مسئله  به هوین  دقیقا   مردانه  هنجاری  جامعهتایویای  پیامد  پذیری تواند 

در این پژوهش نیز مردان جوان بارها به  .(Levant, 1992; Levant et al., 2006) جنسیتی باشد، نه صرفا  یک ویژگی فردی یا زیستی 

هایی مانند اینکه مرد نهاید گریه کند، نهاید نیاز نشان دهد و باید مشک تش را  هایی اشاره کردند که از کودکی دریاف  کرده بودند؛ پیامپیام

 .ای آمیخته با شرم تهدیل کرده بودها به تدری  درونی شده و ابراز هیجان را به تجربهتنتایی حل کند. این پیامبه

های دشوار، غالها  به راههردهای  گیری، نشان داد که مردان جوان هنگام مواجته با هیجانمقوله سوم، یعنی تهدیل هیجان به سکوت یا کناره

کنندگان  گیری، تغییر موضو ، مشغولی  افراطی و قطع موق  ارتهاط، الگوهای رایجی بودند که مشارک شوند. سکوت، فاصلهاجتنابی متوسل می

اند که سرکوب های مربوط به سرکوب هیجانی هوسو اس . گرو  و جان نشان دادهبردند. این یافته با پژوهشبرای مدیری  هیجان به کار می

در   .(Gross & John, 2003) تواند با پیامدهای منفی برای بتزیستی، صویوی  و کیفی  رواب، هوراه باشدبیان هیجان در بلندمدت می

شد. نکته  کوت در ظاهر نوعی کنترل هیجانی بود، اما در عول موجب سوءتفاهم، فاصله عاطفی و تشدید تنش در رواب، میپژوهش حاضر نیز س

دانستند، بلکه آن را راهی برای جلوگیری از شرمندگی، از دس  دادن تفاوتی نویکنندگان سکوت خود را غالها  بیمتم آن اس  که مشارک 

 .کردند. بنابراین، سکوت در اینجا معنایی دفاعی و محافرتی داش ، نه صرفا  ارتهاطی یا رفتاریدیدن بیشتر توصیف میکنترل یا آسیب

ابراز هیجان میهای بیانمقوله چتارم، یعنی فشار بدنی و ذهنی هیجان تنی و  های روانتواند به شکل نشانهنشده، نشان داد که ناتوانی در 

خوابی، نشخوار فکری و خستگی ذهنی سخن گفتند. این یافته با  کنندگان از گرفتگی گلو، فشار قفسه سینه، بیشناختی ظاهر شود. مشارک 

شوند، موکن اس  در درستی شناسایی و بیان نویها بهدهند وقتی هیجانتایویا هوخوان اس  که نشان میتنی درباره الکسیهای رواندیدگاه

های تنریم هوچنین این یافته با مدل .(Taylor et al., 1997) های بدنی، تنش مزمن یا برانگیختگی فیزیولوژیک باقی بوانندقالب نشانه

 ,Gross) تواند بار شناختی و فیزیولوژیک آن را افزایش دهد کند، بلکه میتنتا هیجان را حذ  نویر اس ؛ زیرا سرکوب هیجان نههیجان سازگا
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کردند. این مسئله نشان در این پژوهش، مردان جوان اغلب پس از سکوت ظاهری، در ذهن خود بارها موقعی  تعارضی را مرور می .(1998

وگو به سطح بدن و نشخوار ذهنی  شود، بلکه موکن اس  هیجان را از سطح گف نکردن هیجان لزوما  به تنریم آن منجر نویدهد که بیانمی

 .منتقل کند

شتری  مقوله پنجم، یعنی نیاز به رابطه ایون برای ابراز هیجان، نشان داد که مردان جوان در صورت تجربه پذیرش، عدم قضاوت و اعتواد، توان بی

سازد. برخ   تصور رای  که ناتوانی در ای در ابراز هیجان را برجسته میکنند. این یافته اهوی  زمینه رابطهبرای بیان احساسات خود پیدا می

تر و پذیراتر تر، آرام کنندگان در رواب، امنداند، نتای  این پژوهش نشان داد که بسیاری از مشارک  ابراز هیجان را صرفا  یک ضعف فردی می

تنریم  کنند  فردی درباره هیجان هوسو اس  که بیان میهای بینتدری  درباره احساسات خود صحه  کنند. این نتیجه با دیدگاهتوانند بهمی

نوی رخ  فرد  درون  فق،  پاسخهیجان  بستر  در  بلکه  رابطه دهد،  امنی   و  هودلی  میدهی،  شکل  یافتهای  با  هوچنین  به گیرد.  مربوط  های 

کنند که محی، وگو و دریاف  کوک گرایش پیدا میاند مردان زمانی بیشتر به گف ها نشان دادهطلهی مردان هوخوان اس ؛ زیرا پژوهشکوک

 .(Addis & Mahalik, 2003; Seidler et al., 2016) گر، محترمانه و سازگار با شأن خود تجربه کنند را غیرقضاوت

کند. این چرخه با شناختی و اجتواعی ایجاد میای روان توان گف  که ناتوانی در ابراز هیجان در مردان جوان، چرخه در تهیین کلی نتای  می

می آغاز  فرهنگ  و  خانواده  در  هیجانی  محدودی   اولیه  از  یادگیری  شرم  افراطی،  خوداتکایی  مانند  مردانگی  باورهای  طریق  از  سپس  شود؛ 

ای، هیجان را به سکوت، خشم یا  شود؛ در ادامه، فرد به دلیل فقدان واژگان هیجانی و ناامنی رابطه پذیری و تر  از قضاوت تقوی  میآسیب 

کند. این چرخه کند؛ و در نتای ، پیامدهایی مانند فشار بدنی، نشخوار فکری، تنتایی و کاهش صویوی  را تجربه میگیری تهدیل میکناره

کند، فرص  یادگیری زبان هیجان و تجربه پذیرش را از دس  گر باشد؛ زیرا هر بار که فرد احساسات خود را بیان نویوی تواند خودتقمی

تواند این چرخه را تضعیف کند و به بازسازی تدریجی خود هیجانی فرد  دهد. در مقابل، هر تجربه موفق از بیان هیجان در یک رابطه امن میمی

 .کوک نواید 

احساسی  فرض بیدهد که کار با مردان جوانی که در ابراز هیجان مشکل دارند، نهاید با پیشهای پژوهش حاضر نشان میاز منرر بالینی، یافته

های شدیدی تجربه کنند، اما زبان، امنی  و الگوی ارتهاطی لازم  یا مقاوم  صر  آغاز شود. بسیاری از این مردان موکن اس  درونا  هیجان

مهتنی بر    برای بیان آن را در اختیار نداشته باشند. بنابراین، درمانگر باید میان فقدان هیجان و ناتوانی در بیان هیجان توایز بگذارد. مداخ ت

های بدنی هیجان، گسترش واژگان عاطفی، تورین بیان نیازها، بازسازی باورهای جنسیتی محدودکننده  آموزش سواد هیجانی، شناسایی نشانه

تواند در این زمینه مؤثر باشد. هوچنین مداخ ت گروهی مردان، در صورتی که فضای امن و محترمانه گر میایجاد رابطه درمانی غیرقضاوتو  

 .وگو درباره هیجان و کاهش شرم کوک کنندسازی گف توانند به عادیداشته باشند، می

کنندگان از نرر سن، تحصی ت،  محدودی  نخس  پژوهش حاضر مربوط به تورکز آن بر مردان جوان ساکن تتران اس . اگرچه انتخاب مشارک 

های  تر، باف ها الزاما  قابل تعویم مستقیم به مردان جوان در شترهای کوچکای با تنو  هوراه بود، اما یافتهوضعی  شغلی و وضعی  رابطه

ها  کنندگان در مصاحهه دهی مشارک ها بر اسا  خودگزارشهای فرهنگی متفاوت نیس . محدودی  دوم آن اس  که دادهروستایی یا زمینه
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ها به دلیل شرم، خودسانسوری یا دشواری در یادآوری کامل بیان نشده باشند. هوچنین از آنجا که  گردآوری شد و موکن اس  برخی تجربه

های  کنندگان در آغاز مصاحهه از بیان عویق تجربهموضو  پژوهش ماهیتی حسا  و مرته، با هوی  مردانه داش ، احتوال دارد برخی مشارک 

خود پرهیز کرده باشند. محدودی  دیگر آن اس  که پژوهش حاضر فق، دیدگاه خود مردان جوان را بررسی کرد و دیدگاه افراد نزدیک به آنان،  

 .مانند شریک عاطفی، اعضای خانواده یا دوستان، وارد تحلیل نشد 

های سنی، فرهنگی و اجتواعی متفاوت بررسی کنند تا مشخص شود تجربه ناتوانی  های آینده این موضو  را در گروه شود پژوهشپیشنتاد می

های  در ابراز هیجان در مردان جوان چگونه تح  تأثیر طهقه اجتواعی، وضعی  تأهل، پیشینه خانوادگی، قومی ، سطح تحصی ت و تجربه 

تواند  های متفاوت دلهستگی، میای میان مردان و زنان، یا میان مردان دارای سهک های مقایسهگیرد. هوچنین انجام پژوهشای قرار میرابطه 

توانند نشان دهند که ناتوانی در ابراز هیجان چگونه های طولی نیز میتر نقش جنسی  و رابطه در ابراز هیجان کوک کند. پژوهشبه فتم دقیق

توانند به تغییر پایدار آن کوک کنند.  دهند و چه نو  مداخ تی میگیرد، چه رویدادهایی آن را تشدید یا کاهش میمی  در طول زمان شکل

تواند تایویا، دشواری در تنریم هیجان یا هنجارهای مردانگی میهای کیفی با ابزارهای کوی مانند مقیا  الکسیع وه بر این، ترکیب روش

 .تر از این پدیده ارائه دهد تصویری جامع

یافته کاربردی،  نرر  نشان میاز  روانها  که مداخ ت  از  دهد  شرم  زبان هیجان، کاهش  ایجاد  بر  باید  مردان جوان  برای  آموزشی  و  شناختی 

های  شناسی و برنامههای روانپذیری و اص ح باورهای محدودکننده درباره مردانگی تورکز کنند. در مراکز مشاوره دانشگاهی، کلینیکآسیب 

طلهی سالم  وگوی صویوانه، مدیری  تعارض و کوکهایی درباره شناسایی هیجان، بیان نیاز، گف توان کارگاههای زندگی میآموزش متارت 

هایی مانند »مرد نهاید گریه کند« یا »احساسات نشانه ضعف اس « پرهیز ها و نرام آموزشی باید از بازتولید پیامطراحی کرد. هوچنین خانواده

ای و س م   پذیری رابطهتنتا با مردانگی ناسازگار نیس ، بلکه نشانه بلوغ روانی، مسئولی  سران بیاموزند که توانایی بیان هیجان نهکنند و به پ 

گر و مهتنی بر احترام کار کنند تا  ای تدریجی، غیرقضاوتشود درمانگران با مردان جوان به شیوههیجانی اس . در سطح درمانی نیز توصیه می

 .ای ایون و قابل تحول تهدیل شودتجربه بیان هیجان برای آنان به جای تتدید، به تجربه

 تشکر و قدردانی 

 آید. از توامی کسانی که در انجام این پژوهش ما را هوراهی کردند تشکر و قدردانی به عول می

 موازین اخلاقی 

 در این پژوهش اصول اخ قی مرته، با نشر و انجام پژوهش رعای  گردیده اس . 

 مشارکت نویسندگان 

 توامی نویسندگان نقش یکسانی ایفا کردند. 
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