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هدای بدالینی دانشدگاه    شناسی و مددیر آمدوز   اُستاد رواندوگلاس ک. اسنایدر 
هایش در زمیندۀ سدنجش ازدواج و   خاطر پژوهش است. ایشان را بیشتر به اَنداِم اِی

هدای   درمدان زوج یار کتاب شناسند. وی ویراستدرمانی میزوجهای پژوهی نتیجه
 شکنی زناشویی: راهنمای درمدانگران  رهایی از پیمانهای و نویسندۀ کتاب دشوار
ای برای غلبده، گد،ر، و التیدام: راهنمدای      شکنی زناشویی: برنامهرهایی از پیمانو 

اسدنایدر بدرای   از دکتدر   2005شناسی آمریکدا در سدال    انجمن روان ست.هازوج
 شناسی خانواده تقدیر کرد. نقشش در روان

سوتاست. فرآیندهای دلبستگی شناسی دانشگاه مینهاُستاد روانجفری آ. سیمپسون 
سدازی و همددلی در روابد ، و    یدابی انسدان، آرمدانی   های جفدت بزرگسالان، مدل

 1998هدای  های پژوهشی اصلی اوست. بین سدال  راهبردهای نفوذ اجتماعی علاقه
 یدار مجلدۀ  بوده و در حال حاضر نیز ویراست رواب  فردی ویراستار مجلۀ 2001تا 

اسدت.   فردی و فرآینددهای گروهدی  شناسی شخصیت و اجتماعی: رواب  بینروان
های مالی پژوهشی در بنیاد ملی علوم در ضمن، دکتر سیمژسون عضو هیئت کمك

 و مؤسسۀ ملی سلامت روان بوده است. 

اَندداِم اسدت. او پژوهشدگر     شناسدی تربیتدی دانشدگاه اِی   اُستاد روانز ژان ن. هیو
رود. ای در دانشددکدۀ علددوم تربیتددی و رشددد انسددانی بدده شددمار مددی   برجسددته
آمدوز، رشدد   دد داندش  هایش بر اصلاح پرخاشگری کودکان، رابطۀ معلدم  پژوهش
های اجتماعی و هیجانی، و رواب  همسالان متمرکز است. او عضو هیئدت  مهارت

 شناسدی مدرسده  روانو  شناسی بالینی کودک و نوجدوان روانهای  تحریریۀ مجله
شناسی آمریکاست و مدتی نیز مددیر بخدش    است. دکتر هیوز عضو انجمن روان

 شناسی مدرسه بوده است.روان
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 مقدمه:

 ای به تنظیم هیجانرشتهرویکردهای بین

 جفری آ. سیمپسون، ژان ن. هیوز، و دوگلاس ک. اسنایدر

شناسی شکل گرفته  های روانای به فرآیندهای تنظیم هیجان در حوزههای اخیر علاقۀ فزایندهدر سال
های نظری جدید دربارۀ فرآینددهای تنظدیم هیجدان، و    این علاقه هم نتیجۀ ظهور و رشد مدلاست. 

فردی اسدت.   هم نتیجۀ ارتقای این فهم است که بدتنظیمی هیجان مؤلفۀ اصلی مشکلات فردی و بین
 فردی کههای اجتماعی )خاصّه رواب  بین ها در تعاملدر واقع، توانایی کنترل و مدیریت مؤثر هیجان

اند( در شادمانی، رضایت، کارکرد مطلوب و رواب  مهم افراد نقش کلیدی های منفیساز هیجانزمینه
هدای فرآینددی جدیددی    ( و مدل3و  2های به درکِ تنظیم هیجان )فصل نودارد. رویکردهای نظری 

زمدانی،  هدا چده   ( تا نشدان دهندد انسدان   1ها هستند )فصل اند که مؤید نحوۀ تنظیم هیجانابداع شده
های خاصی را در بافدت اجتمداعی خدود تنظدیم کنندد.      توانند هیجان توانند یا نمی چگونه، و چرا می

فدردی را   فردی و بینها مقدمۀ شناخت بعضی فرآیندهای مهم درون پردازی رفته، این دسته نظریهرفته
ی کده هدو  هیجدانی    ها گره خورده است. مدلالا  آندان   فراهم کرد که با تنظیم موفق یا ناموفق هیجان

ترند، در مقایسه با آندانی کده هدو     های منفی خود کارکُشتهبالاتری دارند، یعنی در مدیریت هیجان
علاوه، افراد دارای هو  هیجدانی  هیجانی کمتری دارند، در ابعاد بیشتری توانایی سازگاری دارند. به

تدر و کارآمددترع عاشدقانه یدا     بخدش تتری دارند، وارد روابد  رضدای   یافته های تنظیمبالاتر که هیجان
 شوند. خانوادگی می

تر فرآیندهای تنظیم هیجان جمعیت عمدومی و  از منظر کاربردی نیز باید یادآور شد که درک زرف
ای از مشدکلات و اخدتلالات   کند درمان مؤثرتری بدرای طیدف گسدترده   بالینی به متخصصان کمك می

هاسدت.   یدا تنظدیم نداقی هیجدان     آنهدا، تاحددی، نتیجدۀ بددتنظیمی    فردی ارائه کنند که بسیاری از  بین
های دهد، تعیین اینکه فرآیندهای تنظیم هیجان و مکانیزمهای متعدد کتاب نشان میگونه که فصل همان

های عمومی و بالینی چه تفاوتی دارد، همانند فانوس شرای  آغاز، تدداوم، یدا بهبدود    روانی در جمعیت
 کند. آیند را روشن میفردی همبین های احتمالی اختلال

اَندداِم   اِی در دانشدگاه  هدا هدا و خدانواده  تنظیم هیجدان در زوج برای همایش  2004وقتی در فوریۀ 
آیدیع پژوهشدگران   گدردهم  در پدی رو نتیجۀ همدان همدایش اسدت(    تگزاس گرد آمدیم )که کتاب پیشع
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هدای مهدم و    شناسی پدژوهش  های رواندر حوزهکه در زمینۀ تنظیم هیجان  یمای بود المللی برجسته بین
ای انجام داده بودند. انتظار داشتیم این بزرگان )الف( آزادانه دربارۀ اینکه چگونه بایدد سدازۀ   گامانهپیش

هدا،  وگدو کنندد؛ )ب( نظریده    پردازی و تعریف کرد و سنجید گفتتنظیم هیجان را به نحو بهتری مفهوم
دربارۀ فرآیندهای اساسی تنظیم هیجدان وجدود دارد و نتدایجی را کده بدا      های مهم، و دانشی را که ایده
هدا، و  هدا، مددل  شان مرتب  هست به اشتراک بگ،ارند و آنها را نقد کنند؛ و )پ( نظریده های کاریزمینه
ای رشدته ای و یا افکار جدیدی را دربارۀ تنظیم هیجان تدوین کنند که اقدامات بدین رشتههای بینفرضیه
دد  شناسی بالینی، رشدی، آموزشی، مطالعات خانواده، اجتمداعی شناسی )نظیر روان های روانحوزه را در

 همایش موفق است.   همانشناسی کمی( تسهیل کند. این کتاب میراث  شخصیتی، و رو 
فدردی، تحصدیلی، شد،لی، و سدلامتی را     ناتوانی در تنظیم هیجان خطر مشدکلات اجتمداعی، بدین   

پدردازد کده   شناختی مدی  این کتاب به طیف وسیعی از الزامات نظری، مفهومی، و رو دهد. افزایش می
است و هم بده درک فرآینددهای تنظدیم     حیاتیهم برای فهم فرآیندهای تنظیم هیجانع هنجار و انطباقی 

های پژوهشی مرتب  بدا فرآینددهای تنظدیم هیجدان     های کتاب یافته کند. فصلهیجان ناکارآمد کمك می
شوند. همۀنین، کند که افراد در گسترۀ زندگی خود با آنها مواجه میفردی را ارائه میردی و بینفدرون
هدای بدالینی، راهبردهدای عمدومی، و      شمار و ملاحظاتی برای مداخله اندازهای بیها حاوی چشمفصل

نشدگاهی  های داها تخصیهای آتی است. از آنجا که نویسندگان فصلهایی برای پژوهشدستورالعمل
نظری وسیعی دربارۀ نقش فرآیندهای تنظیم هیجان کارآمدد و ناکارآمدد    هایدیدگاهمتنوعی دارند و از 

شناسان بدالینی  مندند. روانآید که به تنظیم هیجان علاقههایی می برخوردارند، این کتاب به کار همۀ آدم
پژوهدان بخشدی از   و خدانواده پژوهدان  شناسان رشد، اجتماعی، و شخصدیت، و جامعده   و مشاوره، روان

 هدای پژوهشدی جدیدد   یافتده  کتداب عدلاوه بدر اینکده بده     آید.  به کارشان میحاضر اند که کتاب افرادی
کند. بنابراین، بدرای   مسائل مرتب  با راهبردهای عمومی و درمانی را نیز برجسته و آشکار می پردازد، می

ها )خاصّه آندانی کده بدا مشدکلات     ها، و خانوادهمتخصصانی که با کودکان، نوجوانان، بزرگسالان، زوج
 اند( سروکار دارند مفید و کارگشُا خواهد بود. تنظیم هیجان مواجه

 مفهومی و نظری الزامات

ای است و تنظیم هیجان ارتباط تنگداتنگی بدا   با اینکه علاقۀ پژوهشی شدید به تنظیم هیجان پدیدۀ تازه
ندد سدلامتی هیجدانی و جسدمانی، یدادگیری، شد،ل، و روابد         شدماری از کدارکرد انسدان )مان   ابعاد بی

آور نیست هنوز اجماعی دربارۀ تعریف تنظیم هیجدان نباشدد.   اجتماعی( در گسترۀ زندگی دارد، تعجب
پندارند )کول و همکداران،   گرچه بعضی پژوهشگران فقدان اجماع نظری و تعریف عملیاتی را قبیح می

تدا   پردازی نظری، تعاریف، و سدنجش  گرایی در مفهوم هیجان، کلارت(، در علم رو به رشدِ تنظیم 2004
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 شود.  بینانه میهای پژوهشی ناپخته و کوتهحدی مانع گرایش به رو 
کنند اما دربارۀ بسیاری از مسائل تنظیم هیجان نظرهایشان را کتمان نمینویسندگان کتاب اختلاف

که سازۀ تنظیم هیجان فرآیندهای هشیار و ناهشیار،  انداند. آنان صراحتا  یا تلویحا  موافقرأیهم
دهد گیرد. این فرآیندها به افراد اجازه میاختیار، زیستی، رفتاری، و شناختی را در بر میاختیاری و بی

کنند، و نحوۀ تجربه و ابراز آنها  هایی که دارند، زمانی که آنها را تجربه میطور غیرمستقیم بر هیجانبه»
یابی به اهداف را دانند که دست علاوه، تنظیم هیجان را کارکرد انطباقی می(. به1)فصل « داثر بگ،ارن
کند. در نتیجه، تنظیم هیجان سازگارانه متمایز از کنترل هیجان است که گاه سازگارانه )ملالا  تسهیل می

های منفی و انفرونشاندن خشمی که رئیس را نشانه رفته( و گاه ناسازگارانه )مانند کودکی که هیج
انجامد(  کند که به رواب  ضعیف با همسالان و کاو  محدود در محیطش میملابتش را سرکوب می

های ملابت و اجتناب، کاهش، و پوشاندن معنای آغاز، تداوم، و ابراز هیجانبخشی به علاوه، نظماست. به
رانش را دربارۀ تنظیم هیجان طور کلی، نویسندگان کتاب تمایز گراس و همکا های منفی است. به هیجان
آیندد محور فرآیندهای  . در تنظیم هیجان پیش(1فصل ) پ،یرندمی 2د محورپاسخو  1آیندد محور پیش
 د محورکنند، و در تنظیم هیجان پاسخبینی میاند و آن را پیشهای هیجانیبخشی مقدم بر واکنش نظم

شوند. همۀنین، نویسندگان  شده فعال می برانگیختهبخشی در واکنش به هیجانع فرآیندهای نظم
هاست که دست به ای از مهارت مجموعۀ در هم تنیده»های اند که تنظیم هیجان یکی از جنبهالقول متفق

 فردی دست یابند. فردی و بین ( تا به اهداف درون7)فصل « دهنددست هم می
ن از تنظیم هیجان آشکارا یا تلویحا  پردازی نویسندگاهای کلی، مفهومبا وجود این توافق

های اخیر دربارۀ آنها  هایی است که در پیشینۀ پژوهشی سالهای مهمی دارد که بازتاب اختلاف تفاوت
(. ملالا  2004؛ کول و همکاران، 2004؛ کمژس و همکاران، 2004بحث شده است )بریج و همکاران، 

لازم است؟ تعریف گرووال، براکت، و سالووی  اختیار برای اینکه فعالیتی را تنظیم هیجان بنامیم چقدر
گ،اری مؤثر توانایی پایش و نام)»کند  های هشیاری و اختیار تأکید می( بر جنبه2از تنظیم هیجان )فصل 

احساسات فرد، خودکارآمدی دربارۀ توانایی اصلاح این احساسات، و شناخت و داشتن انگیزه برای 
با این حال، میکولینسر، شیور، و هور  )فصل «(. هانظور ت،ییر هیجانکاربست راهبردهای مؤثر به م

دانند که عمدتا  خارج از آگاهی هشیار عمل کرده و ای از سیستم دلبستگی می( تنظیم هیجان را جنبه4
( با اتخاذ 6و ایزنبرگ )فصل  والینتگ،ارد. کند اثر میهای هیجانی که امنیت را تهدید می بر واکنش

)که اختیار  4کنترل کوششیهای خلُق در نوباوگی است( و )که یکی از جنبه 3کنترل واکنشی، بین اختیار
شدن های اجتماعی شود، متأثر از تجربهبیشتری در آن وجود دارد، در انتهای سال اول زندگی ظاهر می

 
1. antecedent-focused emotion regulation  
2. response-focused emotion regulation  
3. reactive control 
4. effortful control 
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 شوند. قائل می شود( تمایزها میهای فردیع غلبه بر هیجانساز تفاوت است، و با توجه به سن زمینه
های برانگیزاننددۀ  های هیجانی، شناختی، و زیستی به موقعیتعلاوه، نویسندگان کتاب به واکنشبه

دهند. این حوزه بیشتر بده سدمت   یافتۀ واکنشی توجه متفاوتی نشان میهیجان در برابر الگوهای سازمان
رویدم،  که به این سمت پدیش مدی  زمان  (. هم13و  8های رود )فصلابرازگری و تنظیم هیجان پیش می

هدای فدردی در   هدای اولیدۀ هیجدان همدراه اسدت )مانندد تفداوت       باید فرآیندهایی را که با برانگیختگی
(. تدا امدروز   1آیند با تنظیم هیجان متمایز کرد )فصدل  پ،یری هیجانی عمومی( از فرآیندهای هم واکنش

« پ،یرد؟های فردی پایدار اثر مین از تفاوتآیا تنظیم هیجا»توجه چندانی به این پرسش نشده است که 
های خاص است؛ و اگدر بلده،   های هیجانی قوی یا ضعیف به محرکهای ناشی از واکنشمنظور تفاوت

هدای هیجدانی شددیدی در برابدر     هایی که همدواره واکدنش  چگونه؟ ملالا  تنظیم هیجان مؤثر برای انسان
 خت خواهد بود.  اند سها یا رویدادهای خاص تجربه کردهمحرک

با توجه به تشتتی که در تعریف عملیاتی تنظیم هیجدان وجدود دارد، پژوهشدگران بایدد ابزارهدای      
های نظری گره بزنند. این هدفی بود که نویسندگان کتداب  پردازیشان را به مفهومسنجش تنظیم هیجان

ن دو جنبۀ تنظیم هیجدان کده در   ( بی6و ایزنبرگ )فصل  والینتاند. ملالا  وقتی کمابیش به آن دست یافته
( با مطالعۀ تنظدیم  8آن اختیار تفاوت دارد تمایز قائل شدند به این هدف رسیدند. کامینگز و کلر )فصل 

هایشدان در چدارچوب گسدتردۀ امنیدت هیجدانی کده        هیجان در بافت )تعارض زناشویی( و تفسیر یافته
( 1ئدل شددند. گدراس و همکداران )فصدل      ای دارد، به این هدف نا های پژوهشی و نظری قویحمایت

بنددی کردندد.   گد،ارد دسدته  اثر می 1زافرآیند هیجانراهبردهای تنظیم هیجان را با توجه به زمانی که بر 
تنظدیم  و  3پد،یری عداطفی  واکدنش یعندی   2د محورعاطفه( دو فرآیند 3پیتروموناکو و همکارانش )فصل 

 کنند.  اند از هم متمایز می های دلبستگیرا که زیربنای مدل 4عاطفه
هدای  پردازی سازهبرد که برای تعریف و مفهومپایانی سود میهای بیحوزۀ تنظیم هیجان از تلا 

های دیگران چه زمانی به تنظیم هیجان منجر شود. ملالا  تلا  افراد برای اصلاح هیجانکلیدی انجام می
انجامدد؟ مدلالا     کنند به تنظیم هیجان او میاز یا به فرد تحمیل میشود؟ آیا راهبردهایی که دیگران آغمی

ای از شود )نمونهها موجب رنجش آنان میدهد نامهربانی او با سایر بۀهوالدی که به دختر  ت،کر می
کندد؟ وقتدی کسدی رفتدار     فردی برای بازتنظیم همدلی( به تنظیم هیجان دختدر کمدك مدی   تلا  درون

بر معنای سازندۀ آن غلبده  « تنظیم هیجان ضعیف»دهد، آیا برداشت رایج نشان میساز یا مخربی مشکل
( بدا رد ایدن نگراندی    9، تالی، و مدایکس )فصدل   فلاناگانکند؟ کوپر، رنگ می کرده و مفیدبودنش را کم

اند رفتارهای پرخطر نوجوانان )نظیر سوءمصرف الکل و رفتارهای جنسی( بازتاب تدلا  بدرای   مدعی
 

1. emotion-generation process  
2. affect-based processes  
3. affect reactivity  
4. affect regulation 
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را شداخی   قُلددری ( 5اسدت. از همدین رو، آرسدنیو )فصدل     های ملابدت و منفدی   ربۀ هیجانتنظیم تج
کند، و معتقد است رفتارهای قلدرمأبانه نشانۀ فقدان تجربدۀ همددلی اسدت     معرفی می بدتنظیمی هیجان

 شد.که اگر وجود داشت مانع پرخاشگری یا نقی اخلاقی و هیجانی می
آیدد  دست میاند، چیزی که بهسفید کرده های گوناگون موهآیی پژوهشگرانی که در حوزبا گردهم
هدا،  ها، و ابزارهای سنجش تنظیم هیجدان اسدت کده بافدت    ها، تعریفپردازی ای از مفهومطیف گسترده

ها برای های فردی تنظیم هیجان گرفته تا آموز  به زوجدرک منشأ تفاوت ازسنین، و اهداف متعدد را 
داد تدا   فرصدت . ایدن کتداب   گیدرد در بدر مدی  کندد   شان تجربه می که همسرانرهایی از دردهای مزمنی 

های گوناگون به مسائل مشترک تنظیم هیجدان نزدیدك شدوند، و امیددواریم ایدن فرصدت بده         تخصی
 پردازی و سنجش درستی بیانجامد که از منظر علمی و از منظر بالینی باارز  باشد.  مفهوم

 روابط صمیمانهتنظیم هیجان در بافت خانواده و 

هیجانی فرزندان سابقۀ دور و درازی  های مهارتها و کردن تواناییتوجه به نقش والدگری در اجتماعی
های خانوادگی  ( و الگوهای تکراری تعامل7و  6های در رشد کودک دارد. گرچه فنون والدگری )فصل

ست، نویسندگان کتاب سعی هایش همبسته اکودک برای مدیریت هیجان مهارت( با 13و  8های )فصل
های پژوهشی و کاری متندوعی دارندد    کردند نقشی در این بُعد غنی داشته باشند. پژوهشگرانی که زمینه

های خانواده مسئول پیوندد  اند که بازنمایی روانی و امن والدد کودک و تعاملسویی ارائه دادهشواهد هم
هدای خدود را دربدارۀ    ندین، نویسدندگان پدژوهش   های خانواده با تنظیم هیجان کودک است. همۀتعامل

هدایی  اند؛ یعنی، از پدژوهش های فرزندان ارتقا دادهشدن والدین بر هیجاناثرگ،اری اجتماعیچگونگی 
کدرد سدرا    هدای هیجدانی کودکدان را بررسدی مدی      که رواب  دومت،یری رفتارهای والددین بدا مهدارت   

هدای پژوهشدی اثدر مهدم و      کندد. ایدن طدرح    ن مدی های طولی رفتند که مسیرهای علّی را روش پژوهش
های تنظیم هیجان کودکان داشدته و فرصدت ارزیدابی    انکارناپ،یری بر دانش و درک ما نسبت به مهارت

علاوه، چند یافتۀ پژوهشدی در ایدن   دوسویۀ علّی رفتارهای کودک با والدین را هم فراهم کرده است. به
ست که والدگری و تنظیم هیجان در بافت فرهنگدی اتفدا    ها گزار  شده که مؤید این واقعیت افصل
ها متفاوت های اجتماعی کودک در فرهنگ افتد، و پیوند رفتار اجتماعی مرتب  با هیجان و صلاحیتمی

 است.  
بده اهمیدت تنظدیم هیجدان در روابد  صدمیمانه       نیز چشمی ۀ های این کتاب گوشدر ضمن، فصل

فدردی )در خدودِ فدرد( یدا     اده، بدتنظیمی هیجان در سدطح درون طور که چند فصل نشان ددارند. همان
سداز   هدای عمددۀ نارضدایتی در ارتبداط و زمینده     فردی )بین دو طرف رابطه( احتمالا  از زمینده سطح بین

هدا بدیش از تنظدیم    فدردی هیجدان  (. از نحدوۀ تنظدیم درون  12، و 11، 4، 3، 2های جدایی است )فصل
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اند و های دوتائی پژوهشگران در ابتدای راه کاو ، تعیین، و اعتباریابی مدلفردی آنها اطلاع داریم.  بین
هدای تنظدیم هیجدان هدر طدرفِ رابطده        هدا و سدبك  اند که چگونه مهدارت بر این موضوع متمرکز شده

آورد )نظیدر درک تعهدد،   کندد بده بدار مدی    آمدهای ارتباطی مهمی که یکی یا هر دوی آنان تجربه می پی
های جدیدی که ریشه در نظریۀ دلبستگی دارندد معتقدندد   یا پایداری رابطه(. ملالا  مدل اعتماد، رضایت،

محدور تنظدیم    -طور سدازنده و مشدکل  هایشان را به حضور همسرانی که دلبستگی ایمن دارند و هیجان
ه دارد فردی در امَان نگد آمدهای منفی بینتواند همسرانی را که دلبستگی ناایمن دارند از پیکنند، میمی

(. با این حال، دانش و درک ما دربارۀ اینکه کدِی، چگونده، و چدرا افدراد خاصدی در مددیریت       4)فصل 
طدور   آیندد، بده  ای از پس آن برنمدی  اند و عدهسازی همسران آشفتۀ خود خبُرهشان برای آرام احساسات
 آوری محدود است.  شگفت

 مبانی بالینی

جانی، و جسمانی در گسدترۀ عمدر ارتبداط دارد، از ایدن رو،     با مشکلات اجتماعی، هی بدتنظیمی هیجان
هدایی تددوین، اعتباریدابی، و منتشدر     هایش باید مداخلهمنظور بهبود توانایی انسان در مدیریت هیجان به

طدور کده   اند. همان های متعدد در این زمینه ارائه کردهها و دستورالعملکرد. نویسندگان کتاب راهنمایی
زمیندۀ تشدکیل    1رفتارهدای اجتمداعی وابسدته بده هیجدان     گویند ( و دیگران می8)فصل کامینگز و کلر 
هدای آن  های ارتباطی و هم بازنمدایی وارهکند که هم بر طرح یافتۀ واکنشی را فراهم میالگوهای سازمان

که پا را از مددیریت رفتارهدای    های والدد محورمداخلهپ،یرد. بنابراین، گ،ارد و هم از آن اثر می اثر می
اند در بلندمدت سود بیشتری به  ای گرم، پ،یرا، و دوجانبهاند و در پی ایجاد رابطهفرزندان فراتر گ،اشته

دهدد  کنندد کده نشدان مدی    هایی را گزار  می( یافته4رسانند. میکولینسر و همکاران )فصل فرزندان می
یابدد  تدری دسدت  های رواندی امدن  های پراسترس به بازنمایی ای که به انسان کمك کند در دورهمداخله
کنندد   در بخش سوم کتاب نتایج نویدبخشی را گزار  مدی  دهد. نویسندگانآوری او را افزایش میتاب

د محور است. ملالا  کیدف، پدورتر، و   زوجی و خانوادگی هیجانهای که نتیجۀ پژوهش در حوزۀ مداخله
 2دردِ همسرد یارهای مقابله بر های معطوف به مهارتند که از مداخلها( شواهدی آورده10لابان )فصل 
کند و هدم بده همسدر  کمدك     ها هم به بیمار که درد مزمنی را تجربه میکند. این مداخله حمایت می

هدای  هیجدان  3دهدی شدکل ای آنان آموز  کند فرآیندهای هیجانی خود را تنظیم کنند. بستۀ مداخله می
هدای   ( بدر مهدارت  12گیرد. فروزتی و ایورسون )فصدل  های منفی را در بر می هیجان 4بازداریملابت و 

 
1. emotion-relevant socialization behaviors  
2. partner-assisted pain  
3. up-regulating  
4. down-regulating   
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اند. آندان  کنند که برای عملکرد زوجی و خانوادگی مهم فردی تمرکز می فردی و بین تنظیم هیجان درون
کنند که با مشکلات هیجانی جدی و آسیب روانی ارتبداط دارد. توجده   هایی توجه میخاصه به مهارت

هاست که به دنبدال  پژوهی آمدی در مداخلهبر مت،یرهای فرآیندی و پی 11ن و گرینبرگ در فصل گُلدم
« کدل خدانواده  »( با اتخاذ دیدگاه 13اند. فیز )فصل های آشفتهبرای زوجد مدار های هیجان درمانارتقای 

سدازد  ها را قادر میهایی که به ایجاد و حفظ مناسك خانوادگی بیانجامد خانواده کند مداخله گزار  می
 غلبه کنند.   های پزشکی از کودکان آسمیبر فشارهای ناشی از مراقبت

 ساختار کتاب

گدامی   نظری و مفهومی پیش مبانیهای بخش نخست بر کتاب در چهار بخش سازمان یافته است. فصل
دارد که نشان  متمرکز است که به فرآیندهای تنظیم هیجان ارتباط دارد. هر فصل دیدگاه نظری متفاوتی

شدود.  فردی فعال میهای مشترک تنظیم هیجان در افراد و در رابطۀ بین ها و جنبهدهد چگونه تفاوتمی
های جدید فرآیند تنظیم هیجدان  انداز کلی دربارۀ مدلملالا  گراس، ریۀاردز، و جان در فصل یك چشم

شوند. آنان از زمانع پیش نفی تنظیم میهای ملابت و مدهد کِی و چگونه هیجانکنند که نشان میارائه می
شدود )تنظدیم هیجدان    خدوبی تنظدیم مدی   آیندد محور( تا وقتی به ها )تنظیم هیجان پیشاز تجربۀ هیجان

هدای  شوند. در فصل دوم، گدرووال، براکدت، و سدالووی تدلا      ها متمرکز مید محور( بر هیجانپاسخ
دهندد. هدو  هیجدانی سدازۀ برتدری اسدت کده        نظری و تجربی در زمینۀ هو  هیجانی را توضیح می

دد بدارت، و پداورز    دهد. در فصل سه، پیترومونداکو، فلددم ن  فرآیندهای تنظیم هیجان را در خود جا می
 اند.  فرآیندهای تنظیم هیجان را با اقتباس از نظریۀ دلبستگی توصیف کرده

های روانی آن با زمینههای های خانواده و جلوهبخش دوم کتاب نشانگر پیوند تجربی تعامل
های فردی در هیجان و تنظیم هیجان است. در فصل چهار، میکولینسر، شیور، و زیستی و تفاوت

واکنش انسان به  هدهد فرآیندهای دلبستگی باند که نشان میهور  شواهد تجربی را ارائه کرده
پردازد  ، به این بحث می5زا و سازگاری پس از آسیب رب  دارد. آرسنیو، در فصل رویدادهای آسیب

( و 6و ایزنبرگ )فصل  والینتشود. که چگونه فقدان رابطۀ والدد فرزندی بستر ظهور پدیدۀ قُلدری می
هایی دربارۀ رابطۀ والدگری با رشد هیجانی فرزندان ( یافته7دوئل، کلادیس، و لیدی )فصل پارک، مك

راهبردهای مجزایی که والدین با کمك آنها بر جای تمرکز بر  ( به8اند. کامینگز و کلر )فصل آورده
اند و با استفاده از فرضیۀ ها زدهگ،ارند، گریزی به بازنمایی توانایی تنظیم هیجان فرزندشان اثر می

، تالی، و مایکس در فصل نهُ فلاناگاناند. کوپر،  بینی کردههای روانی آنها را پیشامنیت هیجانی و آزمون
 های ملابت و منفی است. بخشی به تجربۀ هیجانای پرخطر نتیجۀ تلا  برای نظمکنند رفتارهاشاره می

ها و توان با درمانبخش سوم، در پی فهم آن است که چگونه ابعاد عملکرد فردی و ارتباطی را می
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( دربارۀ 10های میانجی خاص هدف قرار داد. کیف، پورتز، و لابان )فصل های بالینی و مکانیزممداخله
کنند و بده تجربده و   تر بحث مید اجتماعی گستردهد روانفرآیندهای تنظیم هیجان در مدل زیستنقش 

( فرآینددهای اساسدی ابرازگدری و    11مدیریت دردهای مزمن توجه دارند. گلدمن و گرینبدرگ )فصدل   
آشدفتۀ  ی با رابطۀ صدمیمانه یدا   ویگکنند، که به ارتباط ابرازگری و پاسخگری هیجان را بررسی میپاسخ

( اهمیت درک و مداخله در فرآیندهای تنظیم هیجدان  12گردد. فروزتی و ایورسون )فصل  زوجی برمی
کنند. زد میرو هستند، گو های آشفته و بدتنظیم روبهها را، خاصه وقتی با هیجانها و خانوادهدر زوج
کندد   نگرد و سدعی مدی  می« وادهکل خان»گ،ارد و به ، فیز پا را از تأکیدهای دوگانه فراتر می13در فصل 

 ها و مناسك خانواده کاو  کند.  تنظیم هیجان را در آئین
هدای  ها و مداخلده های پیشین را برای پژوهشفصل الزاماتدر بخش چهار کتاب، ما )ویراستاران( 

کندیم کده بدا    کدش مدی  هایی پیش ها و توصیهکنیم. برای این منظور، مشاهدهزوجی و خانوادگی بیان می
شناسی، و کاربرد تنظیم هیجان سروکار دارد و پژوهشگران تنظیم هیجدان بایدد در    پردازی، رو مفهوم

 وفصل کنند.آینده به آنها بژردازند و حل
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 تنظیم هیجان در زندگی روزمره

 جیمز ج. گراس، جین م. ریچاردز، و الُیور پ. جان

زنندد   شان را کنار میهای بالغ ماشیندارند دست به کارهای عجیبی بزنیم. آدمها ما را وامیهیجانگاه گه
شان را از دست  اندازند. والدین کنترلتر است، جنجال راه میو برای اینکه ثابت کنند کدام راننده احمق

شود چیزی ماجرا که تمام میکنند و  شان میآید نلاار فرزندانشان میدهند و هر حرف زشتی به دهنمی
شان دوسدتان خدوبی بدرای    کَل توأم با حسادتمانَد. نوجوانانی که پیش از کلَجز پشیمانی برایشان نمی

شان به شدکلاتی  ها در فروشگاه همین که چشمکنند دیگر با هم حرف نزنند. و بۀههم بودند، عهد می
 خواهند. میکنند و شکلات افتد، پایشان را در یك کفش میمی

بدا  ها شرایطی نظیر آنۀه گفتیم یادآورع نقش بنیادین تنظیم هیجان در زندگی اجتماعی است. هیجان
واکدنش فدرد در   تسدریع  ( یدا  1994اطلاعات مهم دربارۀ تعامل فدرد بدا دنیدای اطدرافش )کلدور،       ارائۀ

هدای  هدا همدواره هیجدان   گشُا هستند. با ایدن حدال، انسدان   راه (1986های تهدیدکننده )فریدا، موقعیت
ای خواهند قرارها، کار، و رواب  دوستانۀ خدود را حفدظ کنندد، چداره     کنند که اگر میشدیدی تجربه می

نیداز عملکدرد سدازگارانه و انطبداقی      پیش جز مدیریت و کنترل آنها ندارند. در واقع، تنظیم هیجان مؤثر
 هایش را مدیریت، و تجربۀ خود را ابراز کند. اناست. برای حفظ ارتباط با دیگران، فرد باید بتواند هیج
( و 1991ها در حوزۀ مسائل کودکان )تامژسدون،  تنظیم هیجان در دو دهۀ گ،شته کانون توجه پژوهش

های این کتاب مؤید همین موضوع اسدت. اما آنۀه تا کندون در  ( بوده، که فصل1998بزرگسالان )گراس، 
نحدو احسدن   تدوان فرآینددهای تنظدیم هیجدان را بده     که )الف( چگونه میای از ابهام مانده، این است هاله
کنندد. در   هایشدان را تنظدیم مدی   ها در زندگی روزمرۀ خود چگونه هیجانپردازی کرد، و )ب( انسانمفهوم

کندیم.  را روشن مدی  «تنظیم هیجان»و  «هیجان»های دشوار و پرابهام ابتدای این فصل نحوۀ استفاده از وازه
هدای فدردیع دو   های آزمایشی مدرتب  بدا تفداوت   دل فرآیندی تنظیم هیجان را معرفی کرده و دادهسژس، م

هدا چگونده در   پردازیم که انسدان کنیم. در گام بعدی، به این پرسش میسبك مهم تنظیم هیجان را ارائه می
آوریم کده سده   میهایی کنند، و اطلاعات جدیدی را از پژوهشهایشان را تنظیم می زندگی روزمره هیجان

های مدرتب  بدا   دهند. و در نهایت، با اشاره به یافتهرویکرد تجربی اصلی را نسبت به این موضوع نشان می
 رسانیم.ترع تنظیم هیجان در زندگی روزمره، فصل را به پایان میمسائل کلان
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 شناختیمفهومی، نظری، و روش الزامات

؛ فریددا،  1972نظرند )اکِمن، رو در آن همپرداز پیشنظریه نقطۀ آغاز کار ما مفهوم هیجان است که چند
شود که یك رویداد درونی یا بیرونی بده فدرد هشددار دهدد     زا وقتی آغاز می(. فرآیندهای هیجان1986

چکدان   هدا ماشده  چیز مهمی در معرض خطر است. وقتی توجه جلدب و ارزیدابی انجدام شدود، هیجدان     
های تجربی، رفتداری، و دسدتگاه عصدبی مرکدزی و     ود که سیستمشها میمجموعۀ هماهنگی از واکنش

های گوناگونی تنظیم و تعددیل  های هیجانی بالا بگیرد، به رو کند. وقتی واکنشپیرامونی را درگیر می
 سازد. های عینی هر فرد را میشود و واکنشمی

هدایی   دهند، زمدان انجام میهای خود هایی که افراد برای اثرگ،اری بر هیجانبه تلا  تنظیم هیجان
هایی ممکن است خودکدار   کنند، و نحوۀ تجربه و ابراز آنها اشاره دارد. چنین تلا که آنها را تجربه می

شده، و هشیار یا ناهشیار باشد. همۀنین، ادعا شده است )البته پشتوانۀ آزمایشی نددارد( تنظدیم   یا کنترل
(. بنابراین، تنظیم 1993گیرد )پروت، منفی را در بر می های ملابت ودهی و بازداری هیجانهیجان شکل

های تأثیر متقابل افراد و است. تنظیم عاطفه تلا  برای ت،ییر جنبه 1تنظیم عاطفههیجان یکی از اَشکال 
توان از سه  محی  است که توس  افراد به شکل خوب یا بدی کدگ،اری شده است. تنظیم هیجان را می

ای، تنظدیم خلُدق، و دفداع رواندی )بدرای مطالعدۀ بیشدتر        یز کدرد: اقددام مقابلده   شکل تنظیم عاطفه متما
 ، مراجعه کنید.(1998های این سه شکل تنظیم عاطفه به گراس،  تفاوت

های ارگانیزم برای مدیریت ارتباط با محیطی اشاره دارد کده بده تواندایی او    به تلا  ایاقدام مقابله
ای و تنظیم هیجان اشتراک زیادی (. اقدام مقابله1984و فولکمن،  آورد )لازاروس برای واکنش فشار می
یابی به اهداف غیرهیجانی اسدت  معنای انجام اقدامات غیرهیجانی برای دستای بهدارند، و اقدام مقابله
ها در هدر  های دشوار(، در حالی که تنظیم هیجان به هیجانوقفه برای قبولی در امتحان)مانند مطالعۀ بی

هدایی اسدت کده بدرای ت،ییدر دسدتۀ دوم       بیدانگر تدلا    تنظیم خُلقشوند رب  دارد.  ی که ظاهر میبافت
ها هستند، و کمتر شامل واکنش به  تر از هیجان شود که ماندگارتر و خفیفانجام می های عاطفی واکنش

ق بدر  هدای تنظدیم خُلد   (. از این رو، تمرکز پژوهش1996اند )پارکینسون و همکاران، موضوعات خاص
دهندد )ماننددِ دویددن، خدواب     های خُلقی منفی انجام میهایی است که افراد برای کاهش حالتفعالیت

پدردازی  است، که سابقۀ طولانی در پدژوهش و نظریده   دفاع روانی باکیفیت(. سومین جنبۀ تنظیم عاطفه
پوشدانی زیدادی   ظیم هیجان هدم ای، ابعاد دفاع روانی نیز با ابعاد تن پویشی دارد. همانند اقدام مقابلهروان

اندد و در پدی   های ماندگار فرد اشاره دارد که خدارج از هشدیاری   دارد، اما سازعکارهای دفاعی به ویژگی
هدای تنظدیم هیجدان    اند. در طرف مقابدل، پدژوهش   کاهش تجربۀ ذهنی اضطراب و سایر عواطف منفی

های فردی پایددار و هدم بده     به تفاوتاند، و هم های هیجانی معطوف کردهتوجه خود را به همۀ طیف
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