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 :میتقد

هرگز در دلم غروب  شیهایمهربانو  یروح پاک مادرم، که آفتاب فداکار به

 نخواهد کرد.

همواره در  اشیمنشبزرگسخاوت و ، یدلسوز ،که محبت ،پدر بزرگوارم به

 .تاس یجار امیزندگ

 یهاتلاش وامدار امیزندگ شیو آسا آرامش، رفاه که، همسر مهربانم به

 .و عاشقانه اوست ریچشمگ

 یاندهیآ و ابمییماو  یمایس را در امشدهگم  یکه کودک ،دایسا دختر گلم به

 .میجویمروشن را در فرجامش 

 و بالاخره

 ریسمدر  ستنیپاک زو  یمردانگ که ،نایو س ماین امیداشتندوستپسران  به

 . آرزومندم هاآن یهر دو یرا برا یزندگ

 

فرهمندوالا شیستا



 پیشگفتار
 ،یدر سطح جهان یبه افسردگ انیآمار مبتلا (WHOبهداشت ) یطبق آمار سازمان جهان

 ونیلیم 350از  شیداشته است. در حال حاضر ب شیدرصد افزا 20 باًیگذشته، تقر ةدر ده

رصد در د 21 وعیبا ش زین رانیدر ا یافسردگ .مبتلا هستند ینفر در سطح جهان به افسردگ

 ،یغلو اختلال در عملکرد، ش یبا رنج شخص یقرار دارد. افسردگ یانرأس اختلالات رو

است.  ریو مرگ و م یناتوان یاز علل اصل یکیهمراه بوده و  خانوادگی و نقش یاجتماع

 ،یندگزت نسبت به لذ یعلاقگیافسرده، ب یوخومثل خلق) افسردگی علائم و ها نشانه

 کنندهدیعوامل تهد نی( از مهم تریو حافظه، افکار خودکش کزکاهش تمر زه،یانگ نداشتن

 افسردگی فیخف های . علائم و نشانهشود یجوامع محسوب م یبهداشت و سلامت عموم

 .داشته باشد یمنف راتیتأث یتواند بر روند زندگ یم زین

اضطرابی و افسردگی های جهت فهم بهتر همبودی اختلال اخیر پژوهشگران یهاسالدر 

 .انددر این اختلالات تمرکز کرده و ارتقای نتایج درمانی، بر نقش هیجان و تنظیم هیجان

شناسی روانی در نظر گرفته عنوان محور بسیاری از انواع آسیبمشکلات تنظیم هیجانی به

 ورمنظبههای زیادی آیند. پژوهشمی حساببهها شده و کلیدی برای درمان این اختلال

مشخص نمودن ارتباط بین مشکلات تنظیم هیجان و اختلالاتی مثل افسردگی، اختلالات 

تنظیم . اضطرابی، اختلال استرس پس از سانحه و اختلالات خوردن انجام شده اسـت

هایی داشته باشند، که چه هیجانتوانند بر ایناست که از طریق آن افراد می یندیفراهیجان 

دهای ه با رویداتأثیر بگذارند. افـراد در مواجه جربه ابراز هیجاناتزمان و نحوه ت نیهمچن

خود استفاده  یهاجانیه تنظیم رایتفاوتی بان میم هیجزا، از راهبردهای تنظاسترس

یم تنظمدیریت هیجان، تنظـیم شناختی هیجان است.  یهاوهیش نیترمتداولکنند. از می



، هیجان فرا خوانندةاطلاعات  یکاردستشناختی مدیریت و  وةیشـان، بــه شـناختی هیج

 .اشاره دارد

ورد منظـری و کـاربردی  یهاپژوهش راهبردهای شناختی تنظیم هیجان در بسیاری از

 ندی شدهببررسی قرار گرفته و تحت عنوان راهبردهـای سـازگارانه و ناسـازگارانه طبقه

 تنظیم شناختی هیجان ه راهبردهایب (2001کرایج و اسپینهاون ) ،کیگارنفس .است

 (،rumination)(، نشخوار ذهنی acceptance(، پذیرش )self-blameرزنش خود )س

زیابی (، ارplan focus) ریزی(، تمرکز مجدد بر برنامهreorientationتمرکز مجدد مثبت )

 Perspectiveگیری )یا دیدگاه دیدگاه (، اتخـاذpositive reappraisal) مجدد مثبت

taking،) یانگارفاجعه (catastrophizingو سـرزنش دیگ )( رانOther-blame اشاره )

داری، پن زیآمفاجعه. سـرزنش خـود، سـرزنش دیگـران، نشـخوار ذهنـی و اندکرده

، یزیربرنامهناسازگارانه تنظیم شناختی هیجان و پذیرش، تمرکز مجدد بر  راهبردهـای

تنظیم  انهارزیابی مجدد مثبت و اتخاذ دیدگاه، راهبردهای سازگار ت،تمرکز مجـدد مثبـ

 .دهندیمهیجان را تشکیل 

استفاده  و بالعکس بودهسلامت روان مرتبط  راهبردهای سازگارانه تنظیم شناختی هیجان با

ش اساسی داشته تواند در ایجاد و یا تداوم اختلالات روانی نقناسازگارانه می یراهبردهااز 

یدتر و های شدافراد، دوره شودیمهیجانی باعث  یهاپاسخد. ناتوانی در مدیریت باش

طرابی و های اضتجربه کنند که در نهایت ممکن است به اختلالتر از پریشانی را طولانی

 .گی منجر شودافسرد

استفاده مثبت از  نحوةو  یمنف جاناتیهکاهش و کنترل  یبه معنا جانیه میآموزش تنظ

و  قیتحق در یاهسته ندیفرا کی عنوانبه جانیه میتنظ ریاخ یهاسالدر  .است جاناتیه

متون و مطالعات  یبررس .شده است مورد هدف واقع یروان یشناسبیآسدرمان 

 داشتنو  سلامتی نییدر تع یعامل مهم جان،یه میکه تنظ دهدیمنشان  یشناختروان

 زیربرونو  زیردرون اختلالاتبا  آناست و نقص در  یاجتماع تعاملاتعملکرد موفق در 


