
EMOTION
REGULATION

دکتر علی اکبر فروغی

دکتری روان شناسی بالینی
عضو گروه روان شناسی بالینی، دانشگاه علوم پزشکی کرمانشاه



رئوس مطالب

تعریف تنظیم هیجان
جنبه های مختلف هیجان و راهبردهای مربوطه
ذهن هیجانی
طرحواره های هیجانی
آگاهی از هیجان ها
پذیرش هیجان ها
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تكنيك هاي تنظيم هيجان

بگیریم؟یادبایدراهاتکنیکاینچرا
میبالاییفشارواسترسبهمنجرشدیدهايهيجان.بدنکردنآرامبراي1.

(...وهاماهيچهتنشسریع،تنفسقلب،ضربانرفتنبالا)شوند
مینامناسبیهايانتخاببهمنجرشدیدهايهيجان.رفتارکردنآرامبراي2.

.شوند
رتفكهيجانی،ذهن.شودمیترراحتفردبرايخردمندذهنبهدسترسی3.

.کندمیمسدودراهاارزشبرمبتنیوپذیرانعطافخلاق،
اهدافموثرکردندنبالبراي4.
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Emotion regulation
Gross (1998):

The processes by which individuals influence:

Which emotions they have

When they have them

How they experience, and

Express these emotion
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Emotion regulation

Gratz and Roemer (2004): Emotion regulation involves:

a. Awareness and understanding of emotions

b. Acceptance of emotions

c. Ability to control impulsive behaviors and behave in accordance
with desired goals when experiencing negative emotions

d. Ability to use situationally appropriate emotion regulation strategies



Unified Protocol for Emotional Disorders Introduction



Unified Protocol for Emotional Disorders Introduction
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مولفه های هیجان ها 

مولفه رفتاری•
مولفه شناختی•
مولفه احساسی•
مولفه فیزیولوژیک•
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اجتناب و انواع آن

اجتناب موقعیتی•
(مانند نشخوارذهنی و نگرانی)اجتناب شناختی •
(کمال گرایی و اهمال کاری)اجتناب محافظتی •
اجتناب از حس های بدنی•
اجتناب جانشینی•
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راهبردهای رفتاری تنظیم هیجان

• Seeking distraction 

• Actively approaching 

• Seeking social support

• Withdrawal 

• Ignoring 
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شناختی سالم و ناسالم به هیجان هاواکنش های 

سرزنش خود-
سرزنش دیگران-

نشخوار ذهنی-
فاجعه سازی-

پذیرش-
تمرکز مجدد مثبت-

برنامه ریزی-
دیدگاه گیری  -

واکنش های منفی

واکنش های مثبت
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طرحواره های هیجانی

خشم،  : هیجان ها
اضطراب، غم

توجه به هیجان

هیجان طبیعی است

پذیرش هیجان. 
بیان هیجان.
یجاناعتباربخشی به ه.
یادگیری از هیجان.

هااجتناب از هیجان

حالت تجزیه ای
پرخوری

مشروب خوری
کرختی
داروها

فقدان کنترل
طولانی شدن هیجان

تفسیرهای منفی
ساده انگاری هیجان
منطقی بودن افراطی

هیجاننپذیرفتن

استهیجان مشکل ساز

نشخوار ذهنی
نگرانی

اجتناب از موقعیت های راه انداز هیجان
سرزنش دیگران
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دیدگاه سالم در مورد هیجان 

هستندبدنهوخوبنههاهيجان.
یابندنمیادامههميشهبرايهاهيجان.
کنيدعملآناساسبرنداردلزومیدهد،میرويشدیديهيجانوقتی.
(رسندمینظربهواقعیبيشترباشند،شدیدترچههر)ندارندواقعيتهاهيجان.
باشيدداشتههاهيجانکاملکردنمتوقفدرسعینباید.
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تكنيك هاي تنظيم هيجان

و برچسب زني بر آنها( مشاهده و توصیف)شناسایي هیجانها -1
:مواردي که باید شناسایی شود

رویداد پيش آیند هيجان-
مشاهده و توصيف یك رویداد راه اندازه هيجان-
تجربه پدیدار شناختی شامل حس هاي بدنی هيجان-
رفتارهاي ناشی از هيجان-
اثر هيجان بر روي سایر کنش ها و موانع تغيير هيجان-
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تكنيك هاي تنظيم هيجان
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تکنیک هاي تنظیم هیجان
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كاهش آسیب پذیري نسبت به ذهن هیجاني-2

متعادل سازي تغذیه و خوردن-
برنامه خواب مناسب-
انجام تمرینات ورزشی به اندازه کافی-
درمان بيماري هاي جسمی-
قطع داروهاي غير مجاز تغيير دهنده خلق-
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افزایش هیجان هاي مثبت.  3
رها ساختن هیجان هاي منفي از طریق ذهن آگاهي. 4
تغییر هیجان هاي منفي از طریق عمل متضاد با هیجان. 5
تغییر هیجان هاي منفي از طریق خودآرام بخشي. 6
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فعالیت های لذت بخش

دانلود چند آهنگ•
پختن غذایی خوشمزه•
دوچرخه سواری•
تماشای فوتبال•
یادگیری زبانی جدید•
تماشای تلویزیون•
گوش دادن به موسیقی•
شنا•
دپیوستن به باشگاه جدی•
تماشای یک فیلم•
پیاده روی•

حمام کردن
هدیه گرفتن برای کسی
انجام مراقبه یا یوگا
رفتن به تعطیلات
خوانیپیوستن به گروه کتاب
مجله یا روزنامه خواندن
تنیس بازی کردن
 تکمیل جدول
روشن کردن شمع
 قهوه خوردن در کافی شاپ

مورد علاقه
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فعالیت های لذت بخش

بازی با حیوان خانگی•
کتاب یا زمان خواندن•
ارملاقات با دوستی برای نه•
شطرنج بازی کردن•
شروع سرگرمی جدید•
سوزاندن عودهای خوش بو•
گوش دادن به رادیو•
رانندگی•
ریرفتن به موزه یا گالری هن•
ساختن اشیاء چوبی•
رقصیدن•

ورزش کردن
آرایش کردن
فوتبال بازی کردن
نقاشی کردن
نواختن موسیقی
سینما رفتن
ایمیل زدن به دوستی
خرید اینترنتی
دویدن یا کوه نوردی
دعوت از دوستان برای شام
پارک رفتن
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فعالیت های لذت بخش

آواز خواندن•
خرید چیزی جدید برای منزل•
خوردن چای دارچین•
انجام بازی کامپیوتری•
پختن کیک•
داشتن عصری خوب در خانه•
گردش رفتن•
خرید لباس های جدید•
ه پیوستن به گروهی خیری•

برای کمک به دیگران
مرتب کردن عکس های •

قدیمی

تلفن زدن به یک دوست
انانجام کار خوبی برای دیگر
 گوش دادن به آهنگی

آرامش بخش
تمرین های ریلکس
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.از هيجانات فعلي خود ، ذهن آگاه شويد•
.هيجانات خود را مشاهده كنيد و به آنها نچسبيد•
.همانند يك موج كه مي آيند و مي روند•
.سعي نكنيد كه هيجانات را متوقف سازيد•
.سعي نكنيد كه هيجانات را سركوب كنيد•
.اكيداً سوار بر هيجانات نشويد•
.سعي نكنيد كه هيجانات را به زور از خود دور سازيد•
.سعي نكنيد كه هيجانات خود را حفظ كنيد•
.سعي نكنيد كه از هيجانات خود دفاع كنيد•
.هيجانات خود را تقويت نكنيد•
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برگه مدل سه مولفه ای هیجان

حدس های بدنی
(آنچه در بدنم حس می کنم)

رفتار
(آنچه انجام می دهم)

افکار
(آنچه فکرمی کنم)
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ها  EDB بر هیجان ها و نظارت 

Cپیامدها  Rپاسخ  Aپیشایندها /روز

آنچه در ادامه زمان 

پیش آمد

رفتارها احساسات افکار محرک ها یا موقعیت 

ها 

شوهرم عصبانی

شد و من هم 

اندوهگین 

پرسیدن مکرر

از همسر برای 

درک علت 

ناراحتی، متهم 

کردن او

غمگین

ترسیده

خشمگین

از وجود من 

خسته شده است

خیلی بی 

انصاف است

ن و ساکت نشستآرام

همسرم پس از کار دوشنبه

تمام شدن 

پرسش استاد و

احساس راحتی

ارائه پاسخ 

های کوتاه، عدم 

تماس چشمی، 

خجالت زدگی

اضطراب

همه دارن به من 

نگاه می کنند،

تمهیچی بلد نیس

پرسش استاد در سر

کلاس

سه شنبه
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یادگیری مشاهده تجارب: آموزش آگاهی از هیجان ها

مهارت آگاهی از هیجان ها•

توجه به مولفه های هیجانی–

خاطرات و هیجان های اولیه و واکنش های ثانویه–

ه وقایع گذشت

پیش بینی  

پیامدها و 

نتایج آینده 

واکنش افراد 

ابه موقعیت ه
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Emotional awareness

• Accept sensations

• Labeling to feeling

• Watch thought and labeling to them

• Pay attention to drive 
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واکنش به  کاربرگ•
پاسخ هیجانی

شدت پاسخ 
هیجانی

یهپاسخ هیجانی اول

نام  
آهنگ

رفتارها و  
تمایل رفتار

خود را وصف  
کنید

ها و حس
احساسات خود

درا وصف کنی

افکار خود را  
وصف کنید

شدت تجربه  
هیجانی خود را
درجه بندی 

کنید

هیجان خود را  
توصیف کنید



Getting Started

Copyright © 2007 Allyn & Bacon    Mayer’s Personality: A Systems Approach

یادگیری مشاهده تجارب: آموزش آگاهی از هیجان ها

پذیرش هیجان ها•

تمرین توجه آگاهی نسبت به هیجان ها–

ـ آگاهی معطوف به زمان حال•

ایجاد یک نشانه–

پذیرش به معنی 

،تسلیم شدن نیست

پذیرش به معنی این 

د نیست که برای بهبو

.امور کاری نکنیم

پذیرش باران به معنی

این نیست که با خود 

چتر بیرون نبریم
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پنج مرحله پذیرش هیجان های دشوار

:  مرحله مقاومت. 1•

فرد با تجربه خود در ستیز است و از شر آن می خواهد خلاص شود•

:  مرحله کاوش. 2•

دارم؟مثلا؛ چه احساسی. فرد با کنجکاوی به تجربه خود روی می آورد•

: مرحله تحمل. 3•

من این احساس ها را دوست ندارم اما می توانم تحمل کنم•
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پنج مرحله پذیرش هیجان های دشوار

مرحله اجازه دادن. 1•

ها فاصله مشکلی نیست این احساس ها را داشته باشم، می توانم از آن•

بگیرم

:  مرحله دوست شدن. 2•

فرد به جنبه مفید تجربه خود توجه می کند•

از این تجربه چه چیزی می توانم بیاموزم•
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Emotional awareness

• Mindful acceptance= observe+ accept (willingness)

No react

No avoid
No try to 

control
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آگاهی از
هیجان ها

موضع 
غیرقضاوتی

در مورد 
هیجان ها

توجه به مولفه 
های هیجان 

آگاهی 
معطوف به 
زمان حال
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خود آرام سازي با حواس پنجگانه

حس دیداري-
حس شنيداري-
حس بویایی-
حس چشایی-
حس لامسه-
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خود آرام سازي با حواس پنجگانه

خود آرام سازي با حس دیداري-

.به تماشاي طبيعت اطراف بروید•
.  از بهترین ظرف هایتان براي خوردن غذا استفاده کنيد•
.  تصاویر زیباي یك کتاب را تماشا کنيد•
.  دفيلمی مستندي از جلوه هاي طبيعت تهيه کنيد و با ذهن آگاهی نگاه کني•
.  نيمه شب به ستاره ها و آسمان نگاه کنيد•
یك گل زیبا بخرید•
.  شمعی را روشن و شعلۀ ان را تماشا کنيد•
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خود آرام سازي با حواس پنجگانه

- خود آرام سازي با حس دیداري

•
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خود آرام سازي با حواس پنجگانه

خود آرام سازي با حس شنیداري-

.  دبه یك موسيقی زیبا یا آرام بخش یا موسيقی مهيج و نيروبخش گوش دهي•
ه  توج( امواج، پرندگان، بارش باران، خش خش برگها)به صداهاي موجود در طبيعت •

.  کنيد
.  یك آهنگ آرامش بخش را زمزمه کنيد•
.  نسبت به صداهاي اطراف ذهن اگاه باشيد•
تمرین کنترل توجه•
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خود آرام سازي با حواس پنجگانه

خود آرام سازي با حس بویایي-

.  از عطر یا لوسيون مورد علاقه خود استفاده کنيد•
.  از خوشبو کننده هوا استفاده کنيد•
.  در یك فضاي پر از درخت و گل قدم بزنيد و با ذهن آگاهی نفس بكشيد•
.  کيك، کلوچه یا نان پخت کنيد•
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خود آرام سازي با حواس پنجگانه

خود آرام سازي با حس چشایي-

. یك غذاي خوشمزه و مورد علاقه تان بخورید•
.یك نوشيدنی مورد علاقه یا چاي بخورید•
.آدامس مورد علاقه خودتان را بجویيد•
.  طعم هاي غذایی را که می خورید را واقعاً حس کنيد•
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خود آرام سازي با حواس پنجگانه

خود آرام سازي با حس لامسه-

.  حيوان خانگی خود را نوازش کنيد•
.  در یك صندلی خيلی راحت فرو بروید•
.  هر چيزي را که لمس می کنيد، تجربه کنيد•
.  یك لباس راحت و ابریشمی بپوشيد•
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خود آرام سازي با حواس پنجگانه

خود آرام سازي با تمام حواس در یک موقعیت-

وجه  بين ت. در یك پارک پياده روي کنيد و هر بار یكی از حواس خود را فعال کنيد•
.  سعی کنيد ذهن آگاه بمانيد. به حواس مختلف در رفت و برگشت باشيد
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