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 پیشگفتار

 

 اطلاعات   ورود  دستکاری  شناختی  ی شیوه  بر  دلالت   هیجان  شناختی   تنظیم  کلی   مفهوم 
  ی نحوه   به   هیجان   شناختی  تنظیم  راهبردهای   دیگر  عبارت  به .  دارد  هیجان  یفراخواننده

  9  محققان .گرددمی   اطلاق   زاآسیب  ی واقعه   یا  منفی   ی تجربه  یک   بروز   از   پس   افراد   تفکر 
  پذیرش،  خویش،   ملامت:  اند کرده  معرفی  هیجانات  تنظیم  در  را  شناختی  راهبرد

  مثبت،  مجدد   ارزیابی   ریزی، برنامه  بر   مجدد   تمرکز   مثبت،  مجدد   تمرکز   نشخوارگری، 
 .  دیگران  ملامت   و فاجعه پنداری  دیدگاه پذیری،

همچنین .دارد  زندگی  زایاسترس   وقایع   با  ما  سازگاری  در  مهمی  نقش   هیجان  تنظیم
  شادمانی  بر  هاهیجان  مؤثر  تنظیم  در  افراد  ظرفیت  که   دهند می   نشان  هاپژوهش  نتایج
 . گذاردمی  تأثیر  اجتماعی تعاملات  و  فردیبین  روابط  و  جسمانی سلامت شناختی،  روان

( در بررسی توانایی سازگاری مثبت با شرایط، توانایی  2002وان اودن هرن و واندرزی )
سازگاری   عوامل  ترین  مهم  را  ها  فشار  و  ها  تعارض  با  مواجهه  در  ها  تنظیم هیجان  در 
هیجانی؛   مهارت  دارای  افراد  که  کند  می  ثابت  بسیاری  شواهد  دانستند.  فرهنگی  میان 

می شناسند، و آن ها را تنظیم می کنند و    یعنی کسانی که احساسات خود را به خوبی
احساسات دیگران را نیز درک و به طرز اثر بخشی با آن برخورد می کنند، در حوزه های  

 .مختلف زندگی موفق و کارآمد می باشند 

عامل  و  آینده  در  فرد  روانی  آسیب  ی  کننده  بینی  پیش  نیز  هیجان  نظم  در  اختلال 
اضطراب و  افسردگی  پیدایش  در  مهمی  و  انزوای  ،کلیدی  و  فردی  بین  های  حساسیت 

 بزهکاری، خشونت و رفتار پرخاشگرانه است.  ،اجتماعی 

( نشان دادند که بین سبک های تنظیم هیجان شناختی  1389عبدی، باباپور و فتحی )
و   ریزی(  برنامه  بر  دوباره  تمرکز  و  مثبت  مجدد  ارزیابی  مثبت،  مجدد  )تمرکز  سازگار 
ناسازگار   شناختی  هیجان  تنظیم  سبکهای  بین  و  مستقیم  همبستگی  عمومی  سلامت 
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)فاجعه انگاری، سرزنش دیگری و نشخوار فکری( و سلامت عمومی همبستگی معکوس 
 وجود دارد.  

تنظیم هیجان به عنوان فرایند آغاز، حفظ، تعدیل و با تغییر در بروز، شدت یا استمرار  
اجتماعی  های  فرایند  با  مرتبط  هیجان  و  درونی  انجام    -احساس  به  در  فیزیکی  روانی، 

 . رساندن اهداف فرد تعریف می شود



 

 

 

 

 اول فصل 

 هیجان نظری مبانی 

 آن   ابعاد   و   جان ی ه 
انگلیسی   هیجا  Emotionواژه  معنی  ا)به  که خود  ن(  است  شده  گرفته  فرانسوی  واژه  ز 

بیرون است و    Exکه بجای    E  .دارای ریشه لاتین است به کار رفته به معنای خارج و 
omever    به معنای حرکت، تحریک، حالت تنش و تهییج است و در کل این معنا را القا

)پرایس  د ینمای م است  برخوردار  ثبات  از  ندرت  به  بدن  پترسون 1که  هرمون2،  ، 3جونز -، 
2012 .) 

مختلفی که انسان درگیر    یهات یفعالر  د. ددارن  هاانسان نقش مهمی در زندگی    هاجانیه
نوعی    گردد ی مآن   بازی می  هاجان یهبه  تکنننقش  ارایه  د.  برای هیجان  عاریف مختلفی 

ی مجزا از  مؤلفهی روان شناختی است که دارای سه  شده است. هیجان، حالت پیچیده
شامل تجربه ذهنی، پاسخ هیجانی و رفتار مشهود و آشکار حاصل    هامؤلفه هم است. این  

اس  تجربه  این  این  ب   ت.  از  اساس  بندی  هامؤلفه ر  تقسیم  مختلف  انواع  به  را  هیجان   ،
شامل    اند کرده  مجموع  در  بندی  طبقه  این  و  ها جان ی هکه  اصلی  مرکب هاجان ی هی  ی 

 (. 1373ی، ت )پور افکاراس 

اولین   به  نگاهی  بخواهیم  متوجه    هاپژوهشاگر  بیندازیم  هیجان  موضوع  حوزه  در 
سال    میشوی م در  جیمز  الگوی    1884که  یک  هیجان  برای  پژوهشگر  اولین  عنوان  به 

نظریه   با  که  تشابهی  علت  به  مدتی  از  بعد  جیمز  نظریه  کرد.  ارائه  فیزیولوژیک 
لانگه نامیده شد. در این نظریه بر  -فیزیولوژیست دانمارکی بنام لانگه داشت نظریه جیمز

 
1. Price 

2. Peterson 

3. Hermne Jones 
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است  شده  تاکید  ای  چهره  تغییرات  و  احشا  خودمختار،  اعصاب  دستگاه  نقش 
 (. 1393)خداپناهی،

ها و موضوعات روان شناختی فقط یک یا چند نظریه  در مورد هیجان همانند سایر زمینه
مشخص وجود ندارد بلکه نظریات مختلف و حتی گاهی به ظاهر مخالف و یا مکمل هم  

است   شده  جیمز-کنن  " مثلاًارایه  نظریه  به  نسبت  مخالفی  نظریات  پاپز  و  لانگه  -بارد 
هیپوتالاموس در هیجانات  و  تالاموس  از جمله  مرکزی  اعصاب  نقش  بر  و  کردند  مطرح 

-سینگر بود که بیان می -ی مهم دیگری که ارایه شد نظریه شاخترتاکید کردند. نظریه 
ی برانگیختگی  هاحالت ی تعبیر و تفسیر او از نتیجه د کنی مدارد هیجانی که فرد احساس 

 (. 1393خداپناهی،ت )اس 

با   بر آنچه  روش    مرور  هیجان  به    گردد ی منظریات  بسته  پژوهشگری  هر  که  است  این 
دیدگاه و جهت گیری خود در مورد هیجان نظریه پردازی نموده است. دیدگاه زیستی و  

بزرگ   و  دیدگاه مهم  و  به هیجان  اس   پردازانه ینظردیدگاه شناختی  مورد هیجان  ت در 
 (.  1393رجمه سید محمدی،ت،  2005، 1ریو )

 هیجان  ابعاد

و غلبه   برانگیختگی، خوشایندی  پژوهش  این  ابعاد متعددی است که در  دارای  هیجان، 
 گیرند.  مورد مطالعه قرار می

 ی ختگیانگ بر
ی فیزیولوژیک برانگیختگی را تایید هاحالتی ذهنی و  هااحساس ( ارتباط  1890ز )جیم

و  کند ی م تغییرات  این  او  نظر  به  مغز    هاواکنش .  در قشر  تجربه های هیجانی  عنوان  به 
دریافت  شودیماحساس   و  هامحرک .  نهان  عروق  تغییرات  به  هیجانی  ی  هاواکنش ی 

منجر   پوشیده  ای  ب گرد یم ماهیچه  درک  د.  همان  تنهایی  به  هیجان  تجربه  او  نظر  ه 
اس  فیزیولوژیک  پاسخ  )آگاهانه  ب 2،1884جیمز ت  گلفام،  ،  و  پورناصح  کاویانی،  از  نقل  ه 

1394 .) 

همکارا و  لنگ  اعتقاد  ) به  جنبه  1990ن  از  هیجان  بودن  جذاب  و  برانگیختگی  ابعاد   )
و    هاجانیهناخوشایندی  -خوشایندی است  تفکیک  و  هاجان یهقابل  خوشایند  ی 

 
1. Reeve 

2. James 
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در دو سوی پیوستار و محورهای برانگیختگی و جاذب بودن    توانند ی مناخوشایند هر دو  
 (. 1384کاویانی، پورناصح و گلفام،  د )دیده شون

فیزیولوژیک اشاره  -فعالیت فیزیکی و تغییرات روانی  به مسئلهعدم انگیختگی  -انگیختگی
 (.2009)گوایزا کیسدو، کند ی م

تغییراتی در وضعیت فیزیولوژیکی و روانی بدن است.  با ظهور  تجربه هر هیجانی همراه 
بیان می1995)  1نگلم بازدارنده احساسات (  از مغز که  کند در احساس شادی، بخشی 

فعال   است  تفکرات گرددی ممنفی  که  مغز  در  مراکزی  فعالیت  و  زیاد شده  بدن  انرژی   ،
را   کننده  حالت شوند ی ممتوقف    سازند ی منگران  در  جمله  از  ناراحتی،  و  غمگینی  در   .

از شدیدترین   انرژی و شور و شوق و  هاحالتافسردگی که یکی  این هیجانات است،  ی 
برای زندگی کاهش   سوخت و ساز    شودی م  ترقیعمو هر چه این احساس    ابد یی مامید 

   (.1393بهرامی و محمودی؛ به نقل از پیرحسین لو، ) .دشوی مبدن کندتر 

 ناخوشایندی-یندیخوشا 
ناخوشایندی است که در آن رویداد یا موضوع را  -یکی از ابعاد مهم هیجانات خوشایندی

خوشایندی صورت  ارزیابی  -به  ه کننی مناخوشایندی  و    هاجانید.  دارند  مختلفی  انواع 
افراد   احساسی  هر تجربه  خوشایندی  در  از  منظور  است.  دیگری  از  متفاوت  -هیجان 

)ناخوشایندی کیفیت تجربه هیجانی اس  محدوده ای    هاجان یه(.  2009گوایزا کیسدو،ت 
یسی نژاد و قادر پور،  ، عبهرامید )رنیگی ماز سرخوشی تا تنفر و وحشت و ملال را در بر  

به  هاآن (.همچنین  1387 نسبت  ارگانیزم  واکنش  الگوی  بیرونی  هامحرک ،  و  درونی  ی 
اجتناب( و تحریکی و بازداری    -نزدیکید )ناخوشاین-که در ابعاد خوشایند   شوند ی متلقی  

)کننتجلی می افراد در زمان تجربه  1393خداپناهی،د  ی خشم، غم، شادی،  هاجانیه(. 
 .کنند ی مواس متفاوتی را از نظر خوشایندی یا ناخوشایندی احساس حترس و ... 

از   دائمی  جریانی  انسان  کلی  طور  تجربه    هاخلق به  بکنیم را  تجربه  د.  ظاهر  به  آنکه  ا 
. آنچه  کنند ی مهیجانی در زندگی روزمره نادر هست، اما افراد همیشه حالتی را احساس  

 به صورت اثر پسین خلق  "غالبا، نوعی احساس، که  کنند یم احساس    "معمولا  هاانسان

با این حال، خلق به صورت عاطفه  باشد ی متجربه شده است    "قبلاًرویداد هیجانی که    .

 
1. Goleman 


