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 چکیده
 اساس بر حاضر پژوهشپذیرفته است.آموزان انجام این پژوهش با هدف ارائه راهبردهای تنظیم هیجان و خودتنظیمی عاطفی دانش

 اسناد بررسی و ایکتابخانه منابع مطالعه از استفاده با بنابراین است، تحلیلی -توصیفی هاداده گردآوری نحوه منظر از و کاربردی هدف

 بیشتری خودتنظیمی که آموزانیدانش که است آن از حاکی پژوهشها از حاصل نتایج .است شده گردآوری زمینه، این در مقالات و

 .دارند خود نلاهمسا با را موثرتری تعامل و داده نشان خود از را بیشتری اجتماعی مهارتهای دارند،

 افکار د،نکن ارزیابی دقت به را آنها د،نبشناس را خود هیجانهای و عواطف تا دنکنمی کمک آموزانبه دانشراهبردهای تنظیم هیجان 

 .دنشو مواجه ترواقعبینانه مسائل با و دنکن متمایز را خود غیرمنطقی و منطقی

 آموز،خودتنظیمیراهبرد،تنظیم هیجان،عواطف،دانشهیجان،واژه:کلید  

 

 مقدمه

  یمهارتها  یریکارگ به.  است  گرفته قرار پژوهشگران از  یاریبس  توجه مورد ، یروانشناخت  یرهایمتغ از  یکی عنوان به جانیه  میتنظامروزه 

  یزندگ  یمهارتها در مطرح موارد  نیتر مهم  جمله از جانات؛یه  حیصح ابراز و  میتنظ نحوة و خود جاناتیه و احساسات  شناخت ، یجانیه

 است.   مرتبط  یزندگ  مختلف  یهاحوزه در  تیموفق عدم ای  تیموفق با  یجانیه  میتنظ  که دهند یم نشان  یادیز شواهد. هستند

  به قادر  که  یافراد. دارند  ییکارآ زین  یفرد  یها تجربه  یبرا  بلکه ، یاجتماع  یها تجربه  یبرا تنها  نه  یجانیه  یها تیقابل و ها ییتوانا

 انیاطراف با سازنده  تعامل و گرانید با  رابطه  یبرقرار در ژهیو  به  یاجتماع عملکرد  نهیزم در توانند یم باشند، یم خود جاناتیه  میتنظ

 (1396میرآبادی و همکاران ، . )نوری زادهکنند  عمل بهتر

 انجام آموزان دانش این متفاوت نگاه به توجه با و هستند کشور هر توسعه یبرا آینده یانسان منابع ترینمهم آموزان دانش که یآنجای از

 آموزان دانش این یاجتماع و یشناخت روان ،یهیجان یبهزیست بهبود باعث تواندیم یهیجان تنظیم بر یمبتن یشناخت روان مداخلات

 آمیز موفقیت و ثمربخش ییادگیر و تربیت بر که است فرد یزندگ یها دوره ترینمهم از یتحصیل یزندگ که، این به توجه با و شود

-دانشتوان خودتنظیمی عاطفی را در چگونه می که برآمد الوس این به یپاسخگوی درصدد حاضر پژوهش لذا گذارد، یم تأثیر فرد

 آموزان ایجاد کرد؟

 و هیجانی توانایی افزایش آگاهیبه  است. هیجان تنظیم راهبردهای برنامه کمک کند آنان به تواندمی راستا این در که هابرنامه از یکی

 گفته هیجان تنظیم راهبردهای فرآیندهای شناختی، طریق از هیجانی برانگیختگی حالتهای و فشارهای درونی تعدیل و تنظیم توانایی

 (1396، و همکاران میرآبادی )نوری زاده شودمی
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راهبردهای تنظیم  (2007 ،گراس و تامسون )د.شده باشن لا کنتر، خودکار ی یا ناهشیارانه  توانند هشیارانه هیجان می  راهبردهای تنظیم

 غیرمنطقی و منطقی افکار د،نکن ارزیابی دقت به را آنها د،نبشناس را خود هیجانهای و عواطف تا دنکنمی کمک آموزانهیجان به دانش

 .دنشو مواجه ترواقعبینانه مسائل با و دنکن متمایز را خود

 

 شناسی تحقیق:روش

 آماری: جامعه

 و هاکتابخانه در های موجودکتابموضوع، با مرتبط نشریات مقالات واست: ذیل موارد شامل آماری تحقیق،جامعه این در

 .باشدمی تحقیقاتی مراکز

 اطلاعات: ابزارگردآوری و هاروش

 اسنادی و ایکتابخانه یروش مطالعه ازپژوهش، اهداف به رسیدن منظور و بهاست شده انجام توصیفی روش به پژوهش این 

 شده است. استفاده الکترونیکی و چاپی منابع بررسی و

 

 اصلیبحث 

 ادبیات و گستره نظری هیجان

مثلا خود فرد )   برای  شناسایی  قابل  سطح  به  صورت دوره ای  به  که  محیط  به  فرایند پایدار و هشیار نسبت  ، یک فرایند است  هیجان یک

  ارتباطی  هایکانال  ، والد،آزمونگر از طریق تدوسر )گمشاهده  ( یا یک  کرده است  در امتحان مرا ناراحت  شکست  که  کنم  احساس می

 شود. صدا ( نمایان می  ،تن  چهره ای  جلوه های  مثل

  سریعی  هایآمده و همزمان آمادگی  عمل  از موقعیتها به  سریعی  خیلی  دهند ارزیابیهای اجازه می  هستند که  زیستی  هاینها فرایندهیجا

 (1391ملکی،.)کنند  ناخوشایند ایجاد می  یتهایبا موقع  خوشایند و مواجهه  موقعیتهای  در مقابل  عمل  برای

دهد تا بتواند  را می  محیطش  به  مناسب  پاسخدهی و  سریع  فرد امکان برانگیختگی  به  که  بیولوژیکی  قوی  عنوان فرایندهای  هیجانها را به

هیجان   ، کیفیت برانگیختگی  نوع عوامل( 2007،  هانزداتیر و اولندیک)پایان دهد   نامناسب  شرایط  و به  داشته  را نگه  مناسب  شرایط

 .کند می  تعیین را  هیجانی  ها شدت و مدت پاسخدهیکننده تعیین  این  ی بودن( و درجه  یا مثیت  )منفی

 توان در چند بعد متمایز کرد:  هیجانها را می

و  و تنفر  ترس، درد، خشم  هستند مثل  ناخوشایند و منفی  النفسه فی  از حالات هیجانی  : بعضیمتفاوت هستند  : هیجانها در کیفیت الف

 و غرور.  شادی  مثلهستند   دیگر طبیعتاَ پاداش دهنده و مثبت  بعضی

  شدت برانگیختگی  ، بلکه است  نوع هیجان مهم و  تنها کیفیت  نه"ب: هیجانها در شدت و طول مدت نیز متفاوتند : تامپسون بیان کرده 

 )هانزداتیر وباشد.   داشته  شخص  متفاوت روی  تواند فشاری با شدت متفاوت می  تجربه  . یک است  اهمیت  و طول مدت آن نیز دارای

 (.2007،  اولندیک

  نسبت  خود، ما اطلاعات موثقی  حالات هیجانی  باشد: در تعیین  یا درونی  بر اساس اطلاعات بیرونی  است  ممکن  هیجانی  ج: برانگیختگی

، تظاهرات صورت، بر اساس رفتار  توانیم می  دیگران ما فقط  حالات هیجانی  . اما در تعیین داریم  کنیم در درونمان احساس می  آنچه  به

 (.2007،  هانزداتیر و اولندیک)  شان قضاوت کنیم بدنی  ، زبان و ژست یو محیط  بافتی  متغیرهای

  رفتارهایی  توانیم باشد. ما می  خود هدف  تواند در نفس می  هیجان  باشند. همچنین  انگیزش  و منبع  موقعیت  یک  تواند پاسخ می ها هیجان

  ها چاشنی آن  ، در واقع انگیز است  ها ملال وجود هیجان  بدون  دهند. زندگی  سوق  شادی یا عشق  احساس  طرف  ما را به  که  اتخاذ کنیم

 (1392گلی،بخشند ) می  و برانگیختگی  ما لذت  حیات  به  هستند که  یزندگ
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  هیجان  اجزای

 .کنندیم یط را مراحل نیا جاناتیه یتمام و باشدیم احساسات و اعمال شناختها، شامل جانیه ره

 یذهن درون احساس- 1

 خودکار دستگاه کیتحر -2

 تیموقع از یشناخت یابیارز -3

 جانیه ابراز- ۴

 یعموم واکنش- 5

 دارد یبستگ فرد تجربه به کندیم بروز یخاص رفتار صورت به و شودیم یناش یاحساس از که یجانیه مقدار که یعمل شیگرا -6

-یم را آن معنای کندیم فکر نکرده فیتعر را جانیه یکس یوقت تا که، است نیا شده گفته جانیه درباره تاکنون که زییچ نیمهمتر

 .داند

 جانیه هست هم وخشم لذت رینظ ییهاجانیه ستین یگرسنگ و یجنس یزهیانگ مثل ییهازهیانگ فقط انسان احساسهای نیتریاساس

 دهند جهت آن به و کنند کیتحر را رفتار یاساس های زهینگا مثلا است ممکن هاجانیه دارند گریکدی با کینزد یارتباط ها زهیانگ و ها

 با.هست هم مسرت بالقوه منبع که قدرت پر ایزهیانگ صرفا نه یجنس تیفعال مثلا شوند همراه ختهیبرانگ رفتار با جانیه است ممکن

 جانیه که است نیا دو آن مرسوم هایتفاوت از یکی میشو قائل جانیه و زهیانگ انیم هم ییها تقاوت است لازم هاشباهت نیا ی همه

 به معطوف یواکنش ،یجانیه واکنش و زدیانگیم بر یرونیب یواقعه معمولا را جانیه یعنی درون از زهیانگ و شودیم ختهیبرانگ رونیب از

 های تینیع به یعیطب طور به و شودیم ختهیبرانگ یاتیح تعادل عدم مثل یدرون ایواقعه با اغلب زهیانگ که یحال در است واقعه نیا

  .است معطوف جفت ای آب غذا، رینظ طیمح در یخاص

 اقسام و انواع اثر بر جانیه که یحال در کند یم کیتحر مشخص ازیین معمولا را زهیانگ که است نیا در جانیه زهیانگ گرید تفاوت

 یم رفتار بر که واثری آنها از یناش یذهن درون احساس کیتحر منبع نظر از جانیه و زهیانگ خلاصه و شود یم کیتحر ها محرك

 (1396)عرب،.دارند تفاوت گریکدی با قدر آن گذارند
 

 ها هیجان  شناخت

های  ای احساس دازهها تا ان وجود دارند. هیجان  د و اجتماعی، هدفمن ، زیستی های ذهنی پدیده  بعدی هستند، آنها بصورت ها چند هیجان

های  ها واکنش . اما هیجان کنیم  شادی( احساس یا  عصبانیت  )مثل  خاصی  شیوه  شوند به  می  باعث  که  صورت  این  هستند به  ذهنی

  می  ، آماده شده  واجهم  فرد با آن  که  با هر موقعیت  را برای سازگار شدن  بدن  انرژی که  کننده  های بسیج  پاسخ  نیز هستند یعنی  زیستی

 (1396،)عربکنند

  نیز هستند و همراه  اجتماعی  هایی ها پدیده . هیجان است  سازواره  داشتن  هنگ  زنده  هدفش  که  ها هدفمند هستند مانند گرسنگی هیجان

  جان  چهار ویژگی  این  به  فرد. با توجه  یک  اراحتیو ن  از نارضایتی  است  علامتی  که  کردن  مانند اخم  برای دیگران  درك  قابل  علائمی

هدفمند و  - انگیختگی - های احساسی ها پدیده : هیجان است  کرده  تعریف  اینگونه را  ( هیجان و هیجان  )انگیزش  ریو در کتاب  مارشال

، سازگار  شویم می  مواجه  زندگی  ویدادهای مهمر  امهنگ  که  هایی کنند با فرصتها و چالش می  ما کمک  به  هستند که  وامید  بیانگر کم

  های روانی یا فکر و حالت  احساس  یک  به  اشاره  کند: هیجان می  تعریف  را اینگونه  هیجان  هیجانی  هوش  نیز در کتاب  گلمن  . دانیل شویم

  ، یک فیزیولوژیکی  و فکر( دارد از لحاظ  )احساس  آن  اساسبر   کردن  برای عمل  شخصی  ای از تمایلات و دامنه  آن  مختص  و بیولوژیکی

،  تنفس  ، سرعت قلب  های ضربان دگرگونی  تغییرات  فرد. این  گیانگیخت  های بارز در وضعیت نوسان  شامل  است  آیندی جسمانیفر  هیجان

  توصیفی  هایی واژه ما با  شود که می  د یا نا خوشایند تجربهوشاینخ  واکنشی  هیجان  روانی  . از لحاظ مشهود است  و غیره  غدد عرق  تعریق

 (1396.)عرب، بریم می  از آنها نام  شادی یا خشم  از قبیل

 

 تنظیم هیجانیمفهوم شناسی 
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زیگموند فروید   جنسی- روانی  ی نظریه  اشغال کرده بود. در واقع  در تحقیقات علمی  هیجان جایگاه زیادی  ، تنظیم مدت طولانی  برای

  ها، می تکانه  رات اینتظاه  کنترل و تنظیم  و تلاش فرد برای  درونی  هیجانی  های تکانه  جدال بین  طور گسترده به  ( به1926 /1977)

 .پردازد

  تنظیمی  غیاب چنینه در صورت ک شود انجام می  دفاعی  های  یسممکان  ی وسیله  به  هیجانی  هایرل نیازفروید کنت  ی بر اساس نظریه

  تظاهرات هیجانی  فهم  را در تلاش برای  زیادی  های( سال1٨72)  ف دیگر چارلز داروینخواهد بود. از طر  روانی  اضطراب و آسیب  نتیجه

ها آن هیجان  یقاز طر  که  ایندهاییفر  ی : مطالعه پرداز مشترك هستند مثل  از موضوعات هر دو نظریه  گذراند. بعضیدر انسان و حیوان 

ا آی  که  سوال بوده است  هیجان این  های در نظریه  اساسی  بحث  یک  مادیمت  سالهای  شود. در طی و یا کنترل می  یابند، افزایش تظاهر می

ل اساس سوا  این.شود می  تنظیمو   تعدیل ، پردازش شناختی  یا توسط  مغز است  فعالیت  مستقیم  مدهایاز پیا  هیجان یکی  ی تجربه

 (1392)گلی،دهد. می  هیجان را شکل  تنظیم

 -و روان  روانی حالات  تنظیم  کنترل هیجان و توانایی  هیجان شامل  : تنظیم مثل  بیان شده است  متعددی  هیجان تعاریف  تنظیم  برای

 . فرد است  زیستی

،  هیجانی  های العمل عکس  و تعدیل  نظارت، ارزشگذاری  عامل  که  و بیرونی  درونی  عنوان فرایندهای  هیجان را به  تامپسون تنظیم

 (.2011،داند )آرماسترانگ ، می اهداف شخصی  به  دستیابی  ، برای شدید و موقتی  هایجانمخصوصاَ هی

  پیشایندهای  دستکاری  آن به  اشخاص از طریق  که  خود مدیریتی  : فرایندهای شده است  هیجان ارائه  تنظیم  برای  که  دیگری  تعریف

 (.2010،  کرده اند )وروچی  هیجان تعریف  پردازد را تنظیم ، می هیجانی  های  پاسخ  یروان - و زیست  ، عناصر رفتاری یا درونی  هیجانی

خوب ارتباط داده شده   و عملکرد شغلی  ، ارتباطات مناسب  جسمی  سلامت، روانی  سلامت  مثل  متفاوتی  هیجان با پیامدهای  تنظیم

 . بشر است  هیجان در زندگی  تنظیم  عظیم  نقش  ینشان دهنده  تمثب  پیامد های  . این است

 

 هیجان  انواع تنظیم

 : ، شامل شده است  ارئه  مختلفی  های هیجان شکل  تنظیم  برای

 وشیار و غیر هوشیار ه  -

   یا دیگر انگیخته  خودانگیخته -

   پایین  و رو به بالا  هیجان رو به  تنظیم  -

ت حالا  مثال روبرو شدن با بعضی  برای  فرایند نسبتاَ خودکار است  هیجان ناهشیار یک  ناهشیار:تنظیم  هیجان هوشیار در مقابل  تنظیم

دیگران   ت هیجانیحالا  در تعاملات اجتماعی  شخص  شرایطی  در چنین .کند  را برانگیخته  خاصی  هایهیجان  است  خاص ممکن  فیزیکی

 .دهد می  رویشوند، روبرو می  تکراریو   و حوادث یکسانی  افراد با محیط  که  وقتی  هیجان ناهشیار اغلب  گیرد. تنظیم خود می  را به

خود و   جانیدر حالات هی  اوقات تغییرات عمدی  ، افراد بعضی کاری  دهد در محیط نیز رخ می  تری  سطوح هشیارانه هیجان در  تنظیم

 (1396)عرب،شند دیگران تأثیر گذار با  را ارتقا دهند یا روی  نفس  آورند تا بتوانند اعتماد به وجود می  دیگران به

هیجان   و تنظیم  خود است  هیجانی  ی نظارت بر تجربه  هیجان خود انگیخته  : تنظیم دیگر انگیخته  در مقابل  هیجان خود انگیخته  تنظیم

مثال، مردم   کنند. برای  نظیمدیگران را ت  خواهند هیجان های اوقات می  . افراد بعضی ران استدیگ  ، نظارت هیجانات توسط دیگر انگیخته

کنند   برترشان آگاه کنند یا آن را یادآوری  را نشان دهند تا بتوانند دیگران از موقعیت  خشم  مثل  منفی  عمداَ هیجان های  است  ممکن

آنها   مثبت  هیجان های  شیدر افزا  سعی  و تملق  با شوخی  کنند، بنابراین  بخواهند ارتباطشان را با افراد قدرتمند محکم  یا اینکه.

دو   این  توان بین نمی  از نظر تجربی  همیشه  ولی هیجان متفاوت هستند،  دو نوع تنظیم  این  اگرچه  که  است  مهمی  ی نکته  این.برآیند

 (.13، ص 2006)لیو،  .شوند  یبخاص ترک  تظاهر رفتاری  دو در یک  این  است  ممکن  که  دلیل  این  شد، به  تمایز قائل

  به  منفی  از حالت  تغییر هیجان خودش یا دیگری  بالا تلاش فرد برای  هیجان رو به  : تنظیم پایین  رو به  بالا درمقابل  هیجان رو به  تنظیم

  هیجان رو به  اند، تا تنظیممرکز شدهبالا مت  هیجان رو به  تنظیم  روی  زمینه  تحقیقات در این  . اکثریت است  و یا مثبت  خنثی  حالت

را جستجو کرده و از   هیجانات مثبت  دارند که  کلی  اشخاص گرایش  شده که  گسترده پذیرفته رطو  به  که  است  این  دلیل  به  . این پایین
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  توانند به می  منفی  های، هیجان شده که  از افراد پذیرفته  بسیاری  دیدگاه نیز توسط  وجود این  با این. کنند  جلوگیری  هیجانات منفی

  هیجانات کمتر خوشایند برانگیخته  سمت  به  و حرکت  از شادی  دوری  افراد در جهت  که  هست  از شرایط  کنند و در خیلی  انسان خدمت

مثال جورج   دانند. برایمفید می را  منفی  و یا حتی  هیجان خنثی  افراد یک  زندگی  های از موقعیت  در بسیاری  در واقع.شوند   می

نیاز  عملکرد بهتر مورد  اضطراب برای  . یا در هنگام امتحان اندکی عملکرد خلاق مفید است  برای  هیجانات منفی  که  ( دریافت2000)

  انعطاف پذیر حالات هیجانی  تنظیم  ییافراد نیاز دارند توانا  دارند و اینکه  تنظیم  نیاز به  یا مثبت  منفی  هایوجود، هیجان  . با این است

 (2006خاص بیاموزند )لیو،   های  شان را در موقعیت

 

  هیجانی  تنظیم  حوسط

 : است  دو سطح  به  وابسته  هیجان  تنظیم

  ، ارزیابی برابر مهار و نظارت در  دهی  پاسخ  و بیرونی  بر فرایندهای درونی  است  مبتنی  هیجان  تنظیم:  آن  و بازده  هیجان  فرایند تنظیم -

یا   تواند آگاهانه می  هیجان  تنظیم  اهداف  رسیدن  تحقق  زودگذر و تند آنها برای به  خصایص  خصوص  به  هیجانی  تعاملات  و تعدیل

 باشد.  و رفتاری و یا شناختی  ، زودگذر یا دائمی ناآگاهانه

  قابلیت  که  شناختی  هیجان  تنظیم  به  شود نسبت می  در رفتار آشکار فرد دیده  هک  است  انهیج  از تنظیم  : نوعی رفتاری  هیجان  تنظیم -

  (.2000،  )تامپسون است ندارد و زودگذر  مشاهده

 

 آموزاندانش در عملکرد هیجان  تنظیم  اهمیت

  مختل  و هم  را تسهیل  مسئله  توانند حل می  باشند، همآن   سازماندهی  یبرا  مانعی  و هم  توجه  یدهندهسازمان  توانند هم  نات میهیجا

  تنظیم  یادگیری  برای آموزاندانش  به  ، ضرورت کمک تعاملات دو سویه  آن شوند. این  تخریب  و هم  ایجاد روابط  باعث  کنند، و همچنین

و عملکرد   فردی  و رضایت  تحصیلی  موفقیت  برای  سالم  وابطرو   مسئله  ، حل کنترل توجه  که  دانیم کند. می هیجاناتشان را تشدید می

 (1390،  و بهرامی  کیانی  ی جمهتر؛19۴1،  لم  را بهبود ببخشد )مک تواند عملکرد هیجان می  ، تنظیم مواقع  بعضی . در است  حیاتی  مثبت

دهد تا رفتارهایشان را  اجازه می آموزاندانش  و به کند می  اندهیرفتار را سازم  که  تیصور  ، به است  هیجان، اساساَ با رفتار مرتبط  تنظیم

-دانش  یک  که  زمانی.انعطاف پذیر نشان دهند  ، واکنش در اطرافشان در حال رخ دادن است  که  چیزهایی  به  که  صورتی  کنترل کنند، به

شده   تواند انجام دهد. مشخص او می  که  است  یکار ممکن  چندین از  ، تنها یکی از همسالانش  زدن یکی  ، کتک است  ینعصبا  خیلی آموز

  قوی  اجتماعی  هایکنندهاز تعدیل  عنوان یکی  و به باشد  فرد می  و شایستگی  پذیریانعطاف  اساسی  های از مؤلفه  هیجان یکی  تنظیم  که

  شایستگی  پیوند بین  برای  ای عنوان پایه  ( و به2011و همکاران، باریولا کند ) می  را تسهیل  و روانی  هیجانی عملکرد.کند می  عمل

 . شده است  در نظر گرفته  در مدارس ابتدایی  و موفقیت  و تحصیلی  اجتماعی

 

 آموزانعاطفی در دانش و خودتنظیمی هیجان  تنظیم  راهبردهای

 کنند. می  نوع راهبرد را توصیف  ، پنجهیجان  تنظیم  های  نظریه

  انتخاب موقعیت-1

  از هر رویارویی  راهبرد قبل  هیجان نامید. زیرا این  راهبرد تنظیم  ترین و با کفایت  ترین عنوان هوشمندانه  توان به  ا میر  انتخاب موقعیت

 آموزدانش، زیرا  است  خاصی  از شرایط  ورود یا دوری  برای آموزدانشانتخاب   راهبرد شامل  شود. این انجام می  هیجانی  نشانه  گونه با هر

  راهبرد این  شرط این  (. پیش7، ص 2010،  کند )وروچی می  را راه اندازی  هیجان خاصی خاص،  موقعیت  این  کند که می  بینی  پیش

  در سرویس  که  امیبارها هنگ  کهآموزی دانشمثال   باشد. برای  شود را داشته با آن روبرو می  که  فسیر بافتیت  توانایی وی  که  است

  کند. بنابراین شود آنجا را ترك می  املاَ خالیمکان ک  این  از اینکه  ، قبل مانده است اند، تنهادادهاو را مورد آزار قرار   ه کهبا گرو  بهداشتی

ر آموزش داد تا با زورپذی آموزدانش  بهراهبرد را   توان این می  ، بلکه هیجان است  تنظیم  تقدرتمند در جه  تنها ابزاری  نه  انتخاب موقعیت

مفروض، و بعد   راهبردها در موقعیت  ی کند.بقیه  گیریاتفاق پیش  گیرد از بروز این قرار می  در آنها مورد زورگویی  که  هاییاز مکان  دوری
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 . است  توصیف  شود قابل  روبرو می  هیجانی  ی  یا نشانه  با موقعیت آموزدانش  از اینکه

 :تیا تغییر موقعی  تعدیل-2

  )مک ” است  موقعیت  یک  تغییر تأثیر هیجانی  برای  مسئله  حل  ده از تفکر و تواناییااستف  توانایی ”شود:  می  تعریف  راهبرد اینگونه  این

 (.22، ص 1390،  و بهرامی  کیانی  ی ؛ ترجمه19۴1 ،لم

  مثال در چه  هبردها. برایاز دیگر را  بودن مرزهایش  مشخصنا  دلیل  شاید به  گرفتهصورت   کمتری  ، پژوهش راهبرد تغییر موقعیت  روی

ندرت خارج از   هیجان به  راهبرد تنظیم  این ، ابهام تعریفی  این  دلیل  شود؟ به جدا می  از انتخاب موقعیت  قعیتتغییر مو  ای نقطه

 (.2010،  چی)ورو  است  قرار گرفته  رشد مورد بررسی  روانشناسی

 گسترش توجه:-3

  راهبرد تنظیم  ی اولیه  یاه از شکل  یکی  گسترش توجه  یقتدر حق. است  کننده هیجان خاصیفعال  هک  است  تغییر تمرکز از موقعیتی

از محرك(   دوری  یا گوش برای  ) پوشاندن چشم  جسمانی  مثل دهد  روی  مختلفی  شیوه های  تواند به می  گسترش توجه . هیجان است

 (2011 ،() پودیستر دیگر موقعیت  های  جنبه  )پرت کردن حواس و تمرکز روی  توجه  تغییر ذهنی

 : تغییر شناختی-۴

رود، اشاره دارد   رویداد بکار می  از یک  ناشی  هیجانی  تغییر برانگیختگی  برای  که آموزدانش  ذهنی  تمرین  به  راهبرد تغییر شناختی

احساس   یا نامناسب  یرمنطقیصورت شدید، غ  به  آن موقعیت  ی  تجربه  که  نوعی  به  و یا بازتفسیر موقعیت( 2010 ، )وروچی

متمرکز شده اند  ، نفرت تا خشم  از هیجانات شامل  ای  دامنه  درکاهش  فواید آن به  راهبرد ، معمولاَ روی  این  روی  تحقیقاتی.نشود

 (2010،  )وروچی

 : پاسخ  تعدیل-5

؛ 19۴1،  لم  شود )مک  می شود، استفاده  احساس می  در آن موقعیت  که  جدا کردن هیجان هایی  برای  که  راهبردهایی  اشاره دارد به

کاملاَ درك   از اینکه  شد در تغییر هیجان قبل  در بالا بحث  هیجان که  تنظیم  (. راهبردهای22، ص 1390،  و بهرامی  کیانی  ی ترجمه

شد با   موقعیت  وارد یک آموزدانش  که  . وقتی هیجان است  عمومی  در فرایندهای  ایجاد فاصله  مرحله  عبارت دیگر، این  ود، درگیرند بهش

بدهد؟   مناسب  هیجانی  پاسخ  تواند انجام دهد تا یک می وی  کاری  شد، چه  ها برانگیخته نشانه  این  روبرو شد و توسط  هیجانی  های  نشانه

در رفتار،   مستقیم  دخالت  که  . مخصوصا وقتی سوال است  این  ، جواب به پاسخ  تغییر هیجان وجود دارد؟ راهبرد تعدیل  برای  آیا فرصتی

  می  عمیقی  تلاش در آرام کردن خود، نفس  برای  که  عصبانی آموزدانشمثال،   کند. برایایجاد می آموزدانش  و روانی  تظاهرات هیجانی

 . است  نامناسب  تظاهرات موقعیت  این  خود را پنهان که  تظاهرات صورتی  که  کشد یا اشخاصی

 

 گیرینتیجه
 جسمی و روانی سلامت روی هیجان تنظیم چطور که داشته جودو موضوع این درك به نسبت افزونی روز یعلاقه اخیر، یدهه دو در

 و روانی سازگاری مثل دیگر رفتاری مهم هایپیامد از بعضی به هیجان تنظیم اخیر یهاپژوهش از بعضی در .گذاردمی تأثیر آموزدانش

 اما. اندشده فیتوص مقاومت قابل ریغ روهایین عنوان به اغلب ها،جانیه یروانشناس متون در.است شده داده ارتباط مناسب ارتباطات

 نیا.اندبوده است، قبول قابل یاجتماع نظر از کهیاوهیش به شانیجانهایه تیریمد به مجبور ،یزندگ در اهدافشان به دنیرس برای افراد

 .است جانیه میتنظ همان یعبارت به ها،جانیه تیریمد

سازگاری   توان  انسان  بهکند؛می  ها کمک  و هیجان  عواطف  یا تنظیم  مدیریت  به  که  است  آدمی  همیشگی  همراه  شناختی  هیجان  تنظیم

  راه  به  کل و در شود می  فرض  شناختی  با مقابله  انمسه  دهد. در بیشتر مطالعات را می  منفی  هیجانی  بعد از تجارب  خصوص  بیشتر به

کنند   ما کمک  توانند به می شود. فرایندهای شناختی  می  گفته  هیجانی  برانگیخته  از اطلاعات  با استفاده  عواطف  مدیریت  های شناختی

و  آور اضطراب  وقایع از ها بعد هیجان مهار بر  طریق  این از تا  بگیریم  رابرعهده  و یا عواطف ها هیجان  یا تنظیم  مدیریت  تا بتوانیم

 (1396عرب،.) توانا باشیم زا تنیدگی
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