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 کشف عوامل مؤثر بر تنظیم هیجان: یک مطالعه کیفی
 

 2زاده مریم فاتحی، 3رضوان السادات جزایری، 2عذرا اعتمادی، 1راضیه جلوانی
 

 چكيده

تواند نقش تأثیرگذاری در  دهد، تنظیم هیجان و شناسایی عوامل مؤثر بر آن می ها را به خود اختصاص می از زندگی انسان جا که تجربه هیجان بخش مهمی از آن :زمینه و هدف

 .زندگی فرد داشته باشد. بنابراین، هدف از انجام پژوهش حاضر، کشف عوامل مؤثر بر تنظیم هیجان بود

ها با استفاده از روش تحلیل محتوای قراردادی انجام پذیرفت. جامعه آماری، زنان متأهل شهر اصفهان  اد بود. تحلیل دادهمطالعه حاضر از نوع کیفی به روش داده بنی ها: مواد و روش

گردید. برای سرا مراجعه کرده بودند، انتخاب  های آموزشی به فرهنگ نام در کلاس نفر از زنان متأهل که به منظور ثبت 10گیری به روش هدفمند و در حد اشباع  بودند. نمونه

 .آوری اطلاعات، از روش مصاحبه نیمه ساختار یافته عمیق استفاده شد جمع

شناختی، عوامل زوجی، عوامل  ای شامل عوامل زیستی، عوامل درون فردی، عوامل روان مقوله هسته 7های انجام شده با زنان متأهل، نتایج تحلیل محتوا  با توجه به مصاحبه ها: یافته

 .مقوله فرعی را نشان داد 16ل محیطی اجتماعی و عوامل راهبردی و خانوادگی، عوام

باشد. بنابراین، به  ( میBiopsychosocialای به دست آمده از نتایج تحقیق حاضر، تنظیم هیجان زنان یک مسأله زیستی، روانی و اجتماعی ) با توجه به عوامل هسته گیري: نتیجه

شناختی، به عوامل خانوادگی، زوجی، اجتماعی و زیستی نیز توجه کنند تا  در بررسی تنظیم هیجان زنان در کنار عوامل درون فردی و روانگردد  پژوهشگران و درمانگران توصیه می

 .مند شوند به این وسیله بتوانند از نتایج مؤثرتری در این زمینه بهره

 هیجان، زنان، پژوهش کیفی هاي کلیدي: واژه
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 مقدمه
واژه هیجان برای اشاره به یک احساس، فکر، حالت روانی و بیولوژیکی مختت   

ای از تمایلات شخ  برای عمل کردن بر اساس آن به کتار   آن احساس و دامنه
 نتو،،  روی گذاشتت   تتثییر  بترای  افراد تلاش معنی به هیجان (. تنظیم1رود ) می
 رفتتاری،  فراینتدهای  شتدت  یتا  دوره طول تغییر بیان، و تجربه و چگونگی زمان
 یتا  هشتیار  شده، کنترل یا خودکار طور به و است ها هیجان جسمانی و یا تجربی
 ارزیتابی،  از جملته بتاز   هیجان تنظیم راهبردهای کارگیری به طریق و از ناهشیار
تنظیم هیجان (. 2گیرد ) می انجامبازداری  و اجتناب خوداظهاری، فکری، نشخوار

سازگارانه با سازگاری و تعاملات اجتماعی مثبت ارتباط دارد. افتزای  در فراوانتی   
  .(3شود ) زا می های استرس مؤیر با موقعیت  هیجانی مثبت، باعث مقابله  تجربه

رویکردهای متفاوتی در آموزش تنظیم هیجان مطرح شده است که یکتی از  
بر اساس متدل کیفیتت تولیتد هیجتان،      Grossباشد.  می Grossها، رویکرد  آن

مدل فرایند تنظیم هیجان را ارایه کرد. مدل اولیته شتامل جتنر مرحلته )شترو،،      
، هتر  Thompsonو  Grossموقعیت، توجه، ارزیابی و جاست(( بتود. بته اعتقتاد     

  ظیمهای تن مرحله از فرایند تولید هیجان، یک هدف تنظیمی بالقوه دارد و مهارت
(. در شرو، یک 4تواند در نقاط مختلف ای  فرایند اعمال شود ) کننده هیجان می

( عواملی وجود دارد که فترد  Situation selectionهیجان یا انتخاب موقعیت )
دهتد یتا او را از آن موقعیتت دور     را در موقعیت برانگیختگتی هیجتانی قترار متی    

 کنتتد )اجتنتتاب(. در مرحلتته دوم )موقعیتتت( از طریتتق اصتتلاح موقعیتتت      متتی
(Situation modificationمی ،)   توان در فرایند تولید هیجان تغییراتی ایجتاد

کننده هیجان، خوداظهاری استت.    بردهای تنظیمکرد. در ای  مرحله، یکی از راه
های ایجاد تغییر و تنظیم هیجان، تغییر جهت و  در مرحله سوم )توجه( یکی از راه

باشد. سه شیوه گستترش   ( میAttentional deployment)یا گسترش توجه 
 (.  4جرتی، تمرکز و نشخوار فکری است ) توجه شامل حواس

ولیتتد هیجتتان )ارزیتتابی(، ایجتتاد تغییتترات در چهتتارمی  مرحلتته از مراحتتل ت
بخشتی در ایت  مرحلته استت و یکتی از راهبردهتای آن،        شناختی، وظیفه تنظیم
دهتی و   باشد. مرحله جاست(  ( میCognitive reappraisalبازارزیابی شناختی )

کننده   آخری  بخ  از فرایند تنظیم (،Response modulationتعدیل جاس( )

 مقاله پژوهشی
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و  Grossد. بنتابرای ، متدل فراینتد تنظتیم هیجتان      دهت  هیجان را تشتکیل متی  
Thompson        شامل جنر مرحله و هتر مرحلته شتامل یتک ستری راهبردهتای

سازگار و یک سری راهبردهای ناسازگار است. بته ویت ه افتراد دچتار مشتکلات      
هیجانی بیشتر از راهبردهای ناسازگار ماننتد نشتخوار فکتری، نگرانتی و اجتنتاب      

 .(4کنند ) استفاده می

هتای جنستیتی در زمینته تنظتیم      های انجام شده، تفاوت با توجه به ج وه 
در مطالعته   Aldaoو  Nolen-Hoeksemaهیجان وجود دارد. به عنوان مثال، 

های تنظیم هیجان )نشخوار فکری،  خود تفاوت بی  زنان و مردان را در استرات ی
 .آزمای  کردند سرکوبی، ارزیابی جدید، حل مشکل، جذیرش و حمایت اجتماعی(

کننتد.   زنان از راهبردهای سازگارانه و ناستازگارانه بیشتتر از متردان استتفاده متی     
یابتد.   همچنی ، در زنان استفاده از راهبرد سرکوبی با بالا رفت  س ، افزای  متی 

هتا   ای شاید به ایت  دلیتل باشتد کته آن     استفاده بیشتر زنان از راهبردهای مقابله
کنند. زنان تمایل بیشتر به نشخوار  به مردان تجربه می استرس بیشتری را نسبت

(؛ در صتورتی کته متردان بیشتتر از سترکوبی هیجتانی استتفاده        5فکری دارنتد ) 
 (.  6کنند ) می

ها، عوامل زیستی نیز در تنظیم هیجان زنان قابتل   با توجه به نتایر ج وه 
شتود، امتا    متی توجه است. هورمون جروژسترون در زنان منجر به اختلالات خلقی 

ای،  (. در مطالعته 7باشتد )  هورمون تستسترون مانعی برای اختتلالات خلقتی متی   
  ای از هیجان به عنوان محرک استفاده شد؛ به ای  صورت که زنان شترکت  جنبه

هایی که جنبته   کننده در مطالعه که در دوره قاعدگی نیز بودند، در معرض محرک
داد که زنان زمانی که در دوره قاعتدگی   هیجانی داشت، قرار گرفتند. نتایر نشان

های ترسناک قرار گرفتند، فعالیت بیشتری در جلوی استتخوان   در معرض محرک
(. با توجه بته نتتایر تحقیقتات انجتام     8جیشانی نسبت به دوره فولیکولی داشتند )

هتای   کننده تنظیم هیجان زنان، باید به تفتاوت   بینی شده، در بررسی عوامل جی 
 راهبردی موجود بی  زنان و مردان توجه کرد.زیستی و 

 تتوان بته   با توجه به مطالعات صورت گرفته در زمینته تنظتیم هیجتان، متی    
هتای   آگتاهی و وی گتی   ستبک دلبستتگی، نهت     ای مانند کننده بینی  عوامل جی 
های با یبات افتراد   در ج وهشی مشخ  شد که تفاوتاشاره نمود. نیز  شخصیتی

در تنظیم هیجان به روابط طولانی مدت آنان بتا منتابخ ختال دلبستتگی کته از      
هتا کتافی یتا     ها و تنظیم هیجتان  لحاظ حفاظت، ایمنی، حمایت و هدایت هیجان

تفتاوت در تنظتیم هیجتان بتی  دلبستتگی و      (. 9انتد، ارتبتاط دارد )   ناکافی بتوده 
شود. شواهد ارتباط مثبت بی  تنظیم هیجان ستازگارانه و   ی میانجی میآگاه نه 
آگتاهی، آگتاهی جذیرنتده و بتاز      (. نهت  10آگاهی را نیز تصدیق کرده است ) نه 

باشد. بنابرای ، افترادی کته    هیجانات بدون نشخوار یا اجتناب از ای  تجربیات می
ت تنظتیم هیجتانی را   آگاهی جایینی دارند، احتمتال دارد کته بیشتتر مشتکلا     نه 

 (.11تجربه کنند )
گانه شخصتیت بتر روی مشتکلات هیجتانی و راهبردهتای       های جنر وی گی

تطتتابقی و تنظیمتتی افتتراد، تتتثییر متفتتاوتی دارد. یبتتات هیجتتانی قطتت  مختتالف 
رنجوری است. افراد با یبات اغل  هیجانات منفی کمتری ماننتد اضتطراب و    روان

کننتد. افتراد    جتذیری را تجربته متی    و تحریک افسردگی، غمگینی، بدخلقی، خشم
کنند. ایت  افتراد    گرا از راهبردهای مثبت تنظیم هیجان استفاده زیادی می وجدان

نماینتتد و از ورود بتته  قبتتل از شتترو، برانگیختگتتی هیجتتانی ختتود را تنظتتیم متتی
کننتد   ها هیجان منفی ایجاد کند، جرهیتز متی   هایی که ممک  است در آن موقعیت

های روشنفکرانه، خلاقیت، تخیل قوی و کنجکاوی  گرایی بر نگرش بهتجر .(12)

(. نتتایر  13ریتزی شتده دلالتت دارد )    و استفاده از راهبردهای حل مسثله برنامته 
گرایی با راهبرد بتازداری ارتبتاط منفتی دارد     مطالعات حاکی از آن است که برون

تی یا بازارزیابی استتفاده  جر گرا از راهبردهای حواس (. از سوی دیگر، افراد برون6)
 (.12کنند ) زیادی می

بر طبق جیشینه ج وهشی، متغیر بعدی تثییرگذار بتر تنظتیم هیجتان، روابتط     

باشد. بدکارکردی تنظیم هیجانی و آشفتگی زناشویی در سطح فتردی   زوجی  می

ای تعاملی دارد. در واقخ، نحوه تنظیم هیجان زوجتی  در   و زوجی با یکدیگر رابطه

شناسی فردی، در تداوم آشفتگی و اختلال، عود یتا   ناسی آشفتگی و آسی ش علت

زنان به دلیتل  (. 14آگهی درمان ایرگذار است ) های درمانی و جی  حفظ جیشرفت

جتذیری   های منحصر به فرد خود، از لحاظ هیجانی آسی  شرایط زیستی و وی گی

های عملکردی  حیطهتواند بر تمامی  های هیجانی شدید می بیشتری دارند. تجربه

هتا تتثییر گتذارد و موجت  بتروز اختتلال در        در بعد درون فردی و بی  فردی آن

هتا   عملکرد درونی و به طور طبیعی اختتلال در عملکترد بیرونتی و اجتمتاعی آن    

گردد. مشکلات در تنظیم هیجان، جیامدهای رفتاری و شتناختی بترای زنتان بته     

جتذیری هیجتانی در زنتان و تتدوی       ی دنبال دارد. با توجه به اهمیت کاه  آس

رویکردهای درمانی در تنظیم هیجان زنان، هدف از انجام ج وه  حاضر، کشتف  

عوامل مؤیر بر تنظیم هیجان در زنان با مصاحبه و تحلیل تجربه زنتان در زمینته   

 .تنظیم هیجان بود

 

 ها مواد و روش
بته  گیتری   نمونته شتد.   ای  مطالعه از نو، کیفی بود که به روش داده بنیاد انجتام 

نتام در   روش هدفمند انجام گرفت و بر اساس آن، زنان متثهل که به منظور یبت

سترا در اصتفهان مراجعته کترده و علاقمنتد بته        های آموزشی به فرهنگ کلاس

توانستند اطلاعات مورد نیاز برای جاستخگویی بته    شرکت در ج وه  بودند و می

هتای حاصتل از    ب شدند. زمانی که مقولته سؤالات ج وه  را فراهم آورند، انتخا

گیتری   مصاحبه به اشبا، رسید و نیازی به اطلاعات بیشتر برای تبیی  نبود، نمونه

در تحقیتق شترکت کردنتد. زنتان     متثهتل   زن 10ای  مرحلته   جایان یافت که در

های ورود شامل دارای تحصیلات حداقل سیکل، در حال  متثهل بر اساس ملاک

نباشند و نیز عدم وجود اختلال روانی که با استتفاده از مصتاحبه   طلاق یا متارکه 

بالینی تثیید شده باشد، غربالگری شدند. عدم جاسخگویی به سؤالات تا زمانی که 

گر به اقنا، برسد نیز به عنوان ملاک خترو  از جت وه  در نظتر گرفتته      مصاحبه

رکت در مصاحبه، شد. به منظور در نظر گرفت  ملاحظات اخلاقی، زنان قبل از ش

  نامه برای شرکت در مطالعه را که شامل تعهتد ج وهشتگر )مصتاحبه    فرم رضایت

 کننده( در مورد رازداری مطال  گفته شده مصاحبه شوندگان بود، تکمیل کردنتد. 

دقیقه در  60-90ابزار ج وه ، مصاحبه نیمه ساختار یافته عمیق با زنان به مدت 

  مورد تنظیم هیجان بود.

جرای ج وه  به ای  صورت بود که ابتدا با اختذ رضتایت آگاهانته از زنتان     شیوه ا
هتای رو در رو انجتام شتد. ستؤالات      کننده در و توضیح اهداف مطالعه، مصاحبه شرکت 

دموگرافیک معمول در ابتدا جرسیده شد و سپس سؤالات با یتک ستؤال کلتی و بتاز در     
ها چه معنتایی دارد،،   واژه برای آنای  »مورد واژه هیجان شرو، شد، به ای  صورت که 
شتان   ها، چه مسایلی بر تنظیم هیجتان  در تنظیم هیجان چه تجربیاتی دارند،، به نظر آن

و جس از آن ترتی  سؤالات با توجه به شرایط مصاحبه شتونده و رونتده   « ایرگذار است،
 مصاحبه، انتخاب، محدود و یا گسترش جیدا کرد.  
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 های توصیفی متغیرهای مدت ازدواج، تحصیلات و میانگین سن زنان شاخص. 1جدول 

میانگین سن  تحصیلات مدت ازدواج )سال( 

 کارشناسی کاردانی دیپلم  سیکل 18-32 13-17 8-12 )سال(

 32 5 1 3 1 2 2 6 تعداد

 
مصاحبه تا رسیدن به غنای لازم و اشبا، اطلاعات ادامه یافت؛ به ای  معنی 

شتد. بعتد از انجتام     ها اضتافه نمتی   که با ادامه مصاحبه، اطلاعات جدیدی به داده
ها گوش داده شد و بعد از به دستت   مصاحبه، ابتدا به محتوای ضبط شده مصاحبه

هتا مکتتوب گردیتد. ستپس متت        ها، تمام مصتاحبه  دید کلی نسبت به آن آوردن
ها سطر به سطر خوانده شد و جملات و عبتارات مهتم تعیتی  و     مکتوب مصاحبه

کننتدگان کشتف    کدها بر اساس واحدهای معنی برگرفتته از توصتیفات شترکت    
امته  بندی صورت گرفت. ای  روند اد گردید. بر اساس شباهت کدها، ادغام و دسته

بترای اعتبارستنجی    ای مشتخ  شتد.   های باز، محتوری و هستته   یافت تا مقوله
 Lincolnو  Gubaها از روش جیشنهادی  ها و بررسی اعتبار کدگذاری داده یافته

استفاده شد. ای  روش ریشه در چهار محور ارزش واقعی،کاربردی بودن، تتداوم و  
 (.15مبتنی بر واقعیت بودن دارد )

هتا بته    برای ارزش واقعی بودن، جس از استتخرا  مؤلفته  در ج وه  حاضر 
های استتخرا  شتده را تثییتد کردنتد.      ها مقوله کنندگان مراجعه شد و آن شرکت 

برای کاربردی بودن یا قابلیت اجترا، ج وهشتگر دوبتاره بتا دو زن متثهتل دیگتر       
 برای یبات و تتداوم نیتز ستؤالات   مصاحبه نمود که یافته جدیدی به دست نیامد. 

هتای   کنندگان مطرح شد و آنتان جاست(   های مختلف برای شرکت  مشابه در قال 
همسان و غیر متناقضی به سؤالات مشابه دادند. مبتنی بر واقعیت بودن جت وه   
به ای  معنی است که فرایند ج وه  خالی از هرگونه تعص  باشد؛ به ای  منظور 

ذکور تکرار گردید. در کدگذاری توسط متخص  دیگری نیز انجام شد و مرات  م
 .به دست آمد80/0( Piضری  جایایی کدگذاری ) نهایت،

 

 ها یافته
کننتدگان جت وه  را بتر استاس متدت       های توصیفی شترکت   شاخ  1جدول 

 .دهد ازدوا ، تحصیلات و س  نشان می
ای در کشتف   هتای هستته   با توجه به نتایر حاصل از مصاحبه با زنان، مقوله

شتناختی،   عوامل زیستی، عوامتل روان »هیجان زنان شامل  عوامل مؤیر بر تنظیم
عوامل درون فردی، عوامل خانوادگی، عوامل زوجی، عوامل محیطی و اجتماعی، 

 (.1بود )شکل « عوامل راهبردی
 

 
 . عوامل مؤثر بر تنظیم هیجان زنان1شکل 

 عوامل زیستی

 ای  عوامل در برگیرنده دو مقوله محوری بود.
کننتدگان جت وه ، دوران قاعتدگی      از دیدگاه شترکت  ها: عملکرد هورمون

در دوران وقتتی  »بیان کرد:  7تثییر زیادی بر تنظیم هیجان دارد. مصاحبه شونده 
شم، به زودی کنترل خودم  عادت ماهانه قرار دارم، به شدت غمگی  و عصبی می

 «.شم جذیر می دهم و تحریک رو از دست می

نظمی هیجان در خانواده  کننده به مشکلات خلقی و بی زنان شرکت  ورایت:
توان  خود اشاره کردند. با توجه به محتوای مصاحبه با زنان، عوامل اریی را نیز می

مت  تقریبتاا از   »اظهتار داشتت:    2مؤیر بر تنظیم هیجان برشمرد. مصاحبه شونده 
ینم واقعاا دستت ختودم   ب کنم می لحاظ ژنتیکی عصبانی مزا  هستم و فکر که می
 «.ام هم ای  چنی  هستند نیست و بعد متوجه شدم جدربزرگم و اقوام جدری

 شناختی عوامل روان
 دارای سه مقوله محوری بود. 
در ارتبتاط بتا همسترم    »بیان نمتود:   2مصاحبه شونده  مدیریت افکار منفی:

ه جتای ایت    دهم، ب زمانی که رفتارهای او را به خستگی و یا فراموشی نسبت می
توجهی است، احساس عصبانیت یا غمگینی  که فکر کنم او آدم غیر منطقی یا بی

ام، واقعیتت   کنم به جای توجه به افکار منفتی  کنم، سعی می خودم رو مدیریت می
 «.  کنه توجهی به افکارم، به کنترل هیجانم کمک می را بسنجم و ای  بی
آگتاهی، متدیریت،   هوش هیجانی را شتامل خود  Golman هوش هیجانی:

(. زنتان بته   1داند ) ها، برانگیخت  خویشت ، همدلی و اداره روابط می مهار هیجان
توان آن را در مقوله محوری هوش هیجانی قترار داد.   عواملی اشاره کردند که می

زنته...   ها رو بته مت  نمتی    همسر م  خیلی حرف»اظهار نمود:  2مصاحبه شونده 
دادم، ولی الآن جذیرفتم کته   ترلم رو از دست میشدم و کن اوایل خیلی عصبی می

بینه خیلی مستایل رو بگته... ختودم     همسر م  ای  حالت را داره که ضرورت نمی
کنم، زمتانی کته تونستتم     رو جای اون گذاشتم و از چشم اون به مسایل نگاه می

 «.ام را کنترل کنم طرف مقابلم رو هم بفهمم، خیلی بهتر تونستم احساسات منفی
باشتد.   هتا متی   ها بدون قضاوت و مشتاهده آن  آگاهی از هیجان آگاهی:  نه

یکی از مسایلی که بتر تنظتیم هیجتان تتثییر داره،     »بیان کرد:  1مصاحبه شونده 
قدر عصبانی  دونیم اصلاا چه هیجانی داریم، مثلاا بعضی مواقخ م  آن اینه که نمی

م چه اتفاقی میفتته تتا   هستم که اصلاا خودم متوجه نیستم داره توی جسم و روح
 «.بتونم کنترل  کنم

اشاره به عوامل جایدار و با یبات درونی دارد و شامل عوامل درون فردی: 

 دو مقوله محوری بود.
م  همیشته  »اشاره کرد:  1مصاحبه شونده  رنجوری: وی گی شخصیتی روان

شتم، انگتار دستت ختودم      حساس و زودرنر هستم و زود مضطرب و غمگی  می
 «.تونم هیجاناتم را کنترل کنم نمی نیست و

مت  معمتولاا بته مستایل     »اظهار داشت:  2مصاحبه شونده  سبک دلبستگی:
تونم خودمتو تستکی     بی  هستم، اگه عصبانی یا ناراحت بشم، می گوناگون خوش
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 «.کنند دهم، اطمینان دارم که همسرم و یا نزدیکانم حمایتم می

 روابط خانوادگی )روابط با والدین(

 های انجام شده، ای  روابط تثییر زیادی بر تنظیم هیجان داشت.   با توجه به مصاحبه
در ختانواده  »بیان نمتود:   2مصاحبه شونده  توجه و احترام در خانواده اصلی:

ما معمولاا اصل بر احترام متقابل والدی  به یکدیگر و به فرزندانشان بود. تتوجهی  
دادند عزت نفس فرزندانشون حتی متوقعی   نمیکه به فرزندانشان داشتند و اجازه 

 «.که مشکلی در خانواده بود از بی  بره... ای  مسثله به م  خیلی کمک کرده
تربیت هیجانی یعنی کمک به کودک برای برچس  تربیت هیجانی کودک: 

هیجتانی کتودک و     کنتد. جتذیرش تجربته    هایی که احستاس متی   زدن به هیجان
 (. مصتاحبه شتونده   16باشتد )  ها می و تنظیم هیجان آموزش قوانی  مناس ، ابراز

در دوران کودکی جو خانواده ما سرد و خشتک بتود، جتدرم اجتازه     »اشاره کرد:  3
داد ما احساساتمون رو بگیم، اصلاا گفتن  انگتار گنتاه بزرگتی بتود، همتی        نمی

 «.باعث شده م  الآن ندونم که وقتی هیجان منفی دارم چیکار کنم

 روابط زوجی

کننده در ج وه  به تثییر ای  روابط و سایر مسایل مرتبط با خانواده   زنان شرکت
 بر تنظیم هیجان اشاره کردند.

زمانی که همسرم »بیان کرد:  6مصاحبه شونده  های ارتباطی همسر: مهارت
گتذارد، حتتی در    کنتد، وقتت متی    کند، همدلی می کند، توجه می به م  گوش می

 «.تونم خودم رو کنترل کنم احت باشم میصورتی که عصبانی یا نار
زمانی کته بتا   »ایراد نمود:  4مصاحبه شونده جروی:  جدیده والد شدن و فرزند

کتنم، متدیریت بهتتری روی     گذارم و به نیازهاش رستیدگی متی   فرزندم وقت می
ام رو  تر باشم و احساستات منفتی   شه آروم ام دارم؛ یعنی باعث می احساسات منفی
 «.مبهتر کنترل کن

حمایتت و ارتبتاط   »اظهار داشت:  7مصاحبه شونده  ارتباط با خانواده همسر:
ده، خیلی  خوبی که خانواده همسرم با م  داره، معمولاا احساس آرام  به م  می

های نهنی و مشتکلاتی   کنم نداشت  چنی  درگیری نهنم را آروم کرده و فکر می
 «.ت  داشته باشهخودش به آدم کمک کنه کنترل بیشتری روی احساسات

 اجتماعی -عوامل محیطی
 ای  عوامل شامل دو مقوله محوری بود.

بیتان   5اشاره به ارتباط فرد بتا دیگتران دارد. مصتاحبه شتونده      تعاملات اجتماعی:
معمولاا وقتی عصبانی و ناراحت هستم یا حالم خوب نیست، صتحبت کتردن بتا    »نمود: 

 «.کنم غمگینیم رو بهتر کنترل میکنه و خشم یا  یه دوست حالم رو بهتر می

ای  که زندگی آدم بته جلتو   »اشاره کرد:  8مصاحبه شونده  تغییرات چرخه زندگی:
کتردم   شدم، احساس متی  ره خیلی تثییر داره... مثلاا تولد فرزند اولم زودتر ناراحت می می

 توانایی مدیریت هیجان ندارم و یا فرزنتدم کته وارد مدرسته )کتلاس اول( شتده بتود،      
 «.کنترل احساساتم دارم کردم آن زمان توانایی کمتری روی احساس می

 عوامل راهبردی

 شامل سلامت معنوی و استفاده از راهبردهای رفتاری بود.
کتتاب  »بیتان نمتود:    6مصتاحبه شتونده    مطالعه کردن و مشتورت کتردن:  

و یتا  « کنته  خواندن و تمری  کردن در تنظیم هیجان به مت  خیلتی کمتک متی    
صحبت کردن با یه مشتاور همیشته در شتناخت    »اظهار نمود:  9شونده  مصاحبه

 «.ها مؤیر بوده هیجاناتم و مدیریت آن
معمتولاا  »اشتاره کترد:    10مصتاحبه شتونده    های ورزشتی و هنتری:   فعالیت

کتنم و تتثییر    های یوگتا شترکت متی    هایی نیز در کلاس کنم، زمان روی می جیاده
 «.خوبی داره

 سلامت معنوی
 مقوله فرعی تشکیل شده است.از دو 

ارتبتاط بتا ختدا خیلتی تتثییر داره...      »بیان کترد:   8مصاحبه شونده  معنویت:
 «.کنه زمانی هم که به هم ریخته باشی ای  ارتباط اگه قوی باشه کمکت می

خواندن قرآن، احادیتث،  »عنوان کرد:  2مصاحبه شونده  های مذهبی: نگرش
را در م  ایجاد کرده است که فرو خوردن های مذهبی معمولاا ای  نگرش  کلاس

خشم در دی  اسلام یکی از محسنات استت و همچنتی ، در ارتبتاط بتا همسترم      
احترام به او و مدیریت هیجانات منفی نیز در دی  ما مورد ستای  است. معمتولاا  

گتذارم و او را شتاهد و    شوم با خداوند در میان می زمانی هم که دچار ناراحتی می
 «. دانم الم و مسایلی که به وجود آمده است، میناظر اعم

ها، زنان از معنویت به عنوان راهبردی برای تنظتیم   بر اساس نتایر مصاحبه
 کردند. هیجان خود استفاده می

 

 گیری بحث و نتیجه
ج وه  حاضر به روش کیفی و با هدف کشف عوامل مؤیر بر تنظیم هیجتان در  

های صورت گرفتته، نتتایر تحلیتل محتتوای      مصاحبهزنان انجام شد. با توجه به 
ای در تنظیم هیجان زنتان نقت  دارد کته     مقوله هسته 7قراردادی نشان داد که 

 -شناختی، خانوادگی، زوجتی، محیطتی   عوامل زیستی، درون فردی، روان»شامل 
 بود.« اجتماعی و راهبردی

حاضتر بتا    در زمینه تثییر عوامل زیستی بر تنظتیم هیجتان، نتتایر مطالعته    
و همکاران که به تثییر ژنتیتک در فراینتد تنظتیم     Kanakam های تحقیق یافته

 Saudinoو  Wang(، همخوانی داشت. نتایر جت وه   17هیجان اشاره نمود )
درصد( را در تفتاوت   48درصد( و عوامل محیطی ) 43تثییر مهم عوامل ژنتیکی )

ماهانه زنان به علتت ترشتح   افراد در تنظیم هیجان بیان کردند. همچنی ، سیکل 
و  Wu(. بته عنتوان مثتال،    18باشتد )  ها نیز در تنظیم هیجان مؤیر متی  هورمون

همکاران تثکید نمودند که زنان در دوران قاعدگی انتظار تتلاش بیشتتری دارنتد،    
 (.19اما موفقیت کمتری در تنظیم هیجاناتشان دارند )

 -ان، متدل عصتبی  به دنبال تثییر عوامل اریتی شخصتیت بتر تنظتیم هیجت     
، Cloningerبرای ای  مقولته مناست  استت. از دیتدگاه      Cloningerزیستی 

هتایی استت کته از طریتق رفتارهتای       رشت، اساس ورایتی هیجانات و یتادگیری 
شود و بته عنتوان عتادات قابتل مشتاهده در اوایتل        هیجانی و خودکار کس  می

ماند  طول زندگی یابت میگردد و به طور تقریبی در تمام  زندگی فرد مشاهده می
ای سرشت و من  را در افتراد مبتتلا بته     (. ابوالقاسمی و همکاران در مطالعه20)

مبتلا فراد افسردگی و بهنجار مورد مقایسه قرار دادند و به ای  نتیجه رسیدند که ا
داری از نوجویی،  نسبت به گروه بهنجار، در بعد سرشت به طور معنیبه افسردگی 

بیشتر و جشتتکار کمتتر و در بعتد متن  از ختودفراروی بیشتتر و       آسی  جرهیزی 
همکاری و خودراهبری کمتری برخوردار بودند. همچنی ، نتایر تحلیل رگرسیون 

درصد از واریانس علایم افسردگی توسط ابعاد سرشتت   34چندگانه نشان داد که 
 (.21)شود  بینی می و من  جی 

تواند نشتان   نی و هیجانی اعضا، میهای خانواده بر سلامت روا ایرات وی گی
گتذارد.   دهد که ای  خصای ، بر راهبردهای تطابقی هیجانی اعضای خود ایر می
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در واقخ، جو هیجانی خانواده، ابراز هیجتانی، تعتاملات هیجتانی اعضتا و نگترش      
گیری ستبک ویت ه هتر فترد در      ها، منجر به شکل اعضا نسبت به جذیرش هیجان

هتای مختلفتی    محققان معتقد هستند که والدی  به شیوهگردد.  تنظیم هیجان می
هتا، ابرازگتری    در رشد هیجانی و صلاحیت فرزندان نق  دارند. یکی از ای  شیوه

های ابراز شتده   ها و جذیرش هیجان هیجانی و نگرش اعضا نسبت به ابراز هیجان
انی در خانواده است. در ای  زمینه، محققان روابط جایتداری بتی  ابرازگتری هیجت    

ها، کودکانی  والدی  و درک هیجانی کودک کشف کردند. بر اساس نتایر ج وه 
ای  کنند، در تشخی  حالات چهره که مادرانشان بیشتر احساسات خود را ابراز می

کنند. گفتگوی هیجانی بتی  کتودک و اعضتای ختانواده و تمایتل       بهتر عمل می
یی با تشخی  بهتر هیجتان  گو مادران به کاربرد زبان احساسات در زمان داستان

 (.22و دان  هیجانی بیشتر کودک، مرتبط است )
های به دست آمده از مصاحبه با زنان، یکی از عوامل مهتم   با توجه به یافته

هتای همستر بتود. نتتایر      گذار در تنظتیم هیجتان، روابتط زوجتی و وی گتی      تثییر
ای همدلانته و  ه دهد که تنظیم هیجانی در خودافشایی، جاس( تحقیقات نشان می

کنتد. خودافشتایی هیجتانی     رفتارهای مهرورزانه بعدی نق  میانجی را ایفتا متی  
های همدلانه و گرم از طرف یتک   شود. جاس( موج  صمیمیت هیجانی بیشتر می

دهتتد و رفتارهتتای  همستتر جاستتخگو، رضتتایت کلتتی از رابطتته را افتتزای  متتی  
ود آشتفتگی در رابطته   وجت (. 23کنتد )  گرانه و عاطفی بعدی را تقویت متی  حمایت

زناشویی در مقایسه با نارضایتی از سایر روابط عاطفی، همپوشانی بتالاتری را بتا   
های بالینی مشخ  شتده   دهد. در ارزیابی اختلالات هیجانی و رفتاری نشان می

برابر بیشتر از زوجی  غیر آشفته مشکلات خلقتی و   6تا  5است که زوجی  آشفته 
(. همچنی ، در زمینه فرزندجروری و تنظیم هیجتان،  14د )کنن اضطرابی را گزارش می
( مطابقتت داشتت کته بتی      24) جوشتی  هتای مطالعته ستیاه    تحقیق حاضر با یافتته 

 (.24های فرزندجروری و متغیرهای تنظیم شناختی هیجان رابطه وجود دارد ) شیوه
  وی گتی عوامتل درون فتردی ماننتد    متغیر بعدی متؤیر در تنظتیم هیجتان،    

  باشد. با توجه به مصاحبه با زنان شترکت  شخصیتی و سبک دلبستگی هر فرد می
ای  رنجوری در تنظیم هیجتان تثییرگتذار استت و محتتوای مصتاحبه      روانکننده، 

های شخصیت یافت نشد. نتایر مطالعات نشتان داده استت    مبتنی بر سایر وی گی
نشخوار فکری دارند و به همی  رنجور در مورد هیجانات منفی خود  که افراد روان

دلیل بر خلاف مصلحتشان به جای ای  که هیجانات منفی خود را کاه  دهنتد،  
 (.  6کنند ) ها را به طور فزاینده تنظیم می آن

در طی فرایند تنظتیم هیجتان، وجتود دلبستتگی ایمت  منجتر بته تقویتت         
( Reappraisal)( و بازارزیتابی  Problem solvingهای حتل مستثله )   تلاش
کننتده، راهبردهتای     هتای ناراحتت   شود. افراد ایم  در زمان مواجهه با رویداد می

ریزی راهبردهای مؤیر، یا ممانعت  هدفمند حل مسثله )مانند تحلیل موقعیت، طرح
اندازند. همچنی ، درصدد دریافتت منتابخ    از برخی افکار یا اعمال( را به جریان می
یند یا مبادرت به آرام کردن افتراد متورد   آ کمکی اجتماعی برای حل مشکل برمی

کننتد. حتل مستثله بته دانت  و اطلاعتات نیتاز دارد و         تهدید و صدمه دیده متی 
دهد که ساختار شناختی خود را بتر روی   ها اجازه می خودکفایتی افراد ایم  به آن

هایشتان را بتا ملزومتات     گرایانه، طترح  اطلاعات و دان  جدید باز بگذارند و واقخ
 (.25سازگار کنند )محیط 

کنند، شامل راهبترد بتازداری    راهبردهایی که افراد اجتنابی از آن استفاده می
گیترد و در یتک چترخ  بته مرحلته اول بتاز        که در آخری  مرحله صتورت متی  

گردد؛ یعنی انتخاب موقعیت )اجتنتاب از روابتط نزدیتک کته لازمته آن ابتراز        می

کنتد بته فترد نزدیتک شتود(،       متی هیجانات نیرومند به همسری است که تلاش 
اصلاح موقعیت )عوض کردن موضو، در حی  گفتگتوی احساستی بتا همستر( و     

 (.25جرتی )مطالعه کتاب به جای توجه کردن به احساسات همسر( است ) حواس

های همختوان بتا    افراد اضطرابی تمایل دارند تا هیجانات را به عنوان حالت
هتا دارنتد    ، میل به ادامه یا حتی تقویتت آن دلبستگی خود ارزیابی کنند. در نتیجه

تواند ناقض راهبرد حل مسثله باشد. در  سازی هیجانات منفی می  فعال (. بی 25)
زا و  تواند تمایل افراد اضطرابی برای حفظ موقعیت مشکل حقیقت، حل مسثله می

و یتار   تداوم ابراز نیازمندی و نارضایتی او را خنثی کند و با تصتویر ضتعیف و بتی   
خواهتد از ختودش بتر جتای گتذارد، مقابلته نمایتد.         یاوری که فرد مضطرب متی 

تواند منجر به از  بنابرای ، به کار بردن حل مسثله و نشان دادن کفایت بیشتر، می
دلبستتگی   ارتبتاط (. 9دست دادن توجه و حمایت از سوی منابخ دلبستگی شتود ) 

باشتد.   هماهنتگ متی   (26ایم  با تنظیم هیجان بتا جت وه  حیتدری و اقبتال )    
ها رابطه بی  دلبستتگی و تنظتیم هیجتان را تثییتد      همچنی ، بسیاری از ج وه 

 (.27کند ) می
شتناختی،   های مؤیر در تنظیم هیجتان در زمینته عوامتل روان    یکی از مؤلفه

باشد. گسترش توجته بته عنتوان ستومی  ختانواده از راهبردهتای        آگاهی می نه 
شتود.   اهبردهای سازش یافته و سازش نایافته میتنظیم هیجان، شامل برخی از ر

جرتی بته عنتوان برختی از راهبردهتای گستترش توجته        نشخوار، نگرانی و حواس
 (.28، 29آگاهی نیز ارتباط منفی دارد ) شود که با نه  شناخته می

شتناختی تثییرگتذار در تنظتیم هیجتان، هتوش       یکی دیگتر از عوامتل روان  
و همکاران نشان داد که هتوش   Mikolajczak باشد. نتایر تحقیق هیجانی می

ای مؤیر به حفظ شرایط هیجانی مثبتت   هیجانی با به کارگیری راهبردهای مقابله
و همکتاران   Labordeهتای   (. نتایر یکی از آخری  جت وه  30کند ) کمک می

حاکی از آن بود که هوش هیجانی در تنظیم هیجان و عملکترد تحتت موقعیتت    
روی  (. در زمینه عوامل راهبردی، ورزش، جیاده31کند ) ا میفشار، نق  مهمی ایف

و یوگا تمریناتی بود که زنان در تنظیم هیجان مؤیر دانستند. ای  اشاره مطابق بتا  
ورزش و  کته  دهتد  نشتان متی  باشتد و   می شیروانی و همکاران های مطالعه یافته

شناختی همچون  تواند بر وجوه مختلف شخصیتی و روان انجام تمرینات منظم می
امروزه تحقیقات بسیاری  (.32) هیجان تثییرگذار باشد راهبردهای تنظیم شناختی

نشان داده است که ورزش علاوه بتر ایت  کته ابتزار ارزشتمندی بترای ستلامت        
ناختی و به ویت ه جیشتگیری از   ش جسمانی است، رابطه نزدیکی با متغیرهای روان

نتتایر  در زمینه تثییر معنویت بر تنظتیم هیجتان نیتز     بروز آشفتگی هیجانی دارد.
  کننتده   بینتی  نشتان داد کته معنویتت جتی     ج وه  مشیریان فراحی و همکاران 

(. مطالعتات متعتددی بته ایت      33کاه  دشواری فرد در تنظیم هیجانی استت ) 
نظیمی هیجان و هتوش معنتوی رابطته وجتود دارد     اند که بی  خودت نتیجه رسیده

(35 ،34.) 
و  Campbell-Sillsدر زمینه عوامل محیطی و اجتمتاعی، بنتا بته گفتته     

Barlowهتای   گیری از فعالیت و روابط اجتماعی که اغل  همتراه بتا دوره   ، کناره
دهد. شاید انزوای اجتمتاعی بته    بخ  را کاه  می افسردگی است، تجارب لذت

جانات شدید )مانند به هم زدن قرار ملاقات جس از احستاس غمگینتی(   تنظیم هی
کنتد، امتا بته     کند و در ابتدا بیماران را از تجارب منفی اجتماعی دور می کمک می

حمایت اجتمتاعی بته عنتوان یکتی از     (. 36شود ) کاه  تجارب مثبت منتهی می
هتای   لته جنبته  های اجتمتاعی، از جم  ایرات و کارکردهای روابط اجتماعی و شبکه

(. علاوه بر ای ، تغییرات 37شود ) قلمداد می ارضا کننده هیجانی و عاطفی زندگی



 

 
 

www.mui.ac.ir 

  هیجانعوامل مؤثر بر تنظیم 

 1396/ 3/ شماره 15تحقیقات علوم رفتاری / دوره  368

زایتی در زنتان ادراک    تواند به عنوان عامتل استترس   مربوط به چرخه زندگی، می
تواند بر تنظیم هیجان زنتان تثییرگتذار باشتد. ایت  مقولته       شود و به نوبه خود می

زان مشهدی مبتنی بر رابطته   سا تقلیدآباد و تسبیحمحوری با نتایر تحقیق قربانی 
( 38های تنظیم شناختی هیجان و سبک زندگی با استرس ادراک شتده )  مکانیزم

هتای تنظتیم    های بررسی حاضر رابطه، بی  مکانیزم مطابقت داشت. یکی از یافته
 شناختی هیجان )سرزن  دیگران( و استرس ادراک شده بود.

جتذیری بیشتتر    یم هیجان در زندگی افراد و آسی با توجه به نق  مهم تنظ
زنان در زمینه هیجان، هدف از انجام مطالعه حاضر، کشف عوامل مؤیر بر تنظتیم  

ای از عوامتل بته دستت     هیجان در زنان بود. در مصاحبه با زنان متثهل، مجموعه
عوامتل زیستتی، درون فتردی،    »ای شتامل   مقوله هسته 7آمد که ای  عوامل در 

قرار داده شد. هر « ناختی، خانوادگی، زوجی، محیطی و اجتماعی، راهبردیش روان
گیری شد که تنظیم هیجتان در   یک از ای  عوامل مورد بحث قرار گرفت و نتیجه

زنان یک مسثله زیستتی، روانتی و اجتمتاعی استت. بنتابرای ، بترای مداخلته در        
د دیتدگاه جتامعی   نظمی هیجانی زنان و آموزش تنظیم هیجان، درمانگران بای بی

داشته باشند تا بدی  وسیله به تنظیم هیجان زنان و در نهایتت، آرامت  ختانواده    
هتای   تتر تفتاوت   های ج وه  حاضر، عدم بررسی دقیق کمک کنند. از محدودیت

جنسیتی در زمینه تنظیم هیجان به وستیله مصتاحبه بتا متردان بتود. همچنتی ،       
ر زمینه تنظیم هیجان زنان انجام نشد. مداخلات درمانی با توجه به عوامل مؤیر د

هتای   های آینده به منظتور بررستی تفتاوت    شود در ج وه  بنابرای ، جیشنهاد می
جنسیتی در تنظیم هیجان، جامعه زنان و مردان مورد بررسی قرار گیرنتد و طترح   
 درمتتانی بتتا توجتته بتته عوامتتل متتؤیر در تنظتتیم هیجتتان بتته تفکیتتک جنستتیت  

 .ایجاد شود

 

 سپاسگزاری

باشتد.   متی  خانواده رشته مشاوره دکتری نامه مقطخ جایان برگرفته از مطالعه حاضر

کننده در ج وه  و کستانی کته در انجتام ایت       بدی  وسیله از کلیه زنان شرکت 

 .آید ج وه  همکاری نمودند، تشکر و قدردانی به عمل می
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Abstract 
Aim and Background: Since the experience of emotion covers a major part of man�s life, emotion regulation and 
factors that affect it can play an effective role in individual�s life. Therefore, the aim of the present study was to find 

out the factors influencing emotion regulation. 
Methods and Materials: This research was a qualitative survey based on grounded theory. Data analysis was 

carried out using conventional content analysis. Statistical population consisted of married women residing in 

Isfahan, Iran. Sampling was conducted on purposive method and saturated design chosen from 10 married women 

who intended to enroll in cultural education courses. Data gathering was carried out using in-depth semi-structured 

interview method.  

Findings: Taking the conducted interviews from married women into account, the results of the content analysis 

showed 7 nuclear topics consisting of biological, intra-personal, psychological, couple-related, family-related, 

environmental-social and strategic factors, along with 16 auxiliary subtitles. 

Conclusions: Taking into�account the acquired nuclear factors from the present study, regulating women�s emotion 
is a biological, psychological and social problem. The researchers and therapists are therefore recommended to pay 

attention to family, couple, social and biological factors along with intra-personal and psychological parameters so 

that they could benefit from further findings in this field. 
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