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 Background: Interpersonal emotion regulation is a component that has recently gained 

considerable attention and plays an important role in couple relationships. However, there 

is no research specifically examining interpersonal emotion regulation strategies in couples, 

and there is limited knowledge in this area 

Aims: The present study aimed to investigate interpersonal emotion regulation strategies 

among married couples of Tehran. 

Methods: This study was a qualitative, phenomenological research. The participants 

comprised 15 married individuals from Tehran, selected through convenience sampling 

during 2022 to 2024. Sampling continued until data saturation was achieved. Semi-

structured interviews were used, with open-ended questions tailored to the research 

objectives, followed by probing questions to explore interpersonal emotion regulation 

strategies. Data was analyzed using the Colaizzi method and MAXQDA software version 

2020. 

Results: After analyzing the data, two main themes emerged: supportive behaviors and 

avoidant behaviors, with six sub-themes: verbal support, activity-based support, non-verbal 

support, problem-solving support, constructing distancing, and avoidance of perceived 

emotional experiences. 

Conclusion: Our findings helped to understand interpersonal emotion regulation strategies 

among Iranian couples and could be utilized in training programs for addressing 

interpersonal issues and enhancing the quality of marital relationships in Iran. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Emotion regulation is one of the most salient 

components of a marital relationship, and a healthy 

and successful marital relationship requires 

regulating a diverse range of emotions (Haase et al., 

2023). Recent studies have introduced the concept of 

interpersonal emotion regulation, which occurs when 

someone regulates their partner’s emotions (extrinsic 

emotion regulation) or when someone regulates their 

own emotions using their partner (intrinsic 

interpersonal emotion regulation) (Zaki & Williams, 

2013). Interpersonal emotion regulation is a 

regulatory strategy related to social interactions, 

meaning that in interpersonal emotion regulation, 

individuals actively regulate each other's emotions 

(Zaki & Williams, 2013). Interpersonal emotion 

regulation plays a significant role in enhancing couple 

relationships, as partners can use each other's support 

to regulate their own emotions and purposefully 

elevate their partner's emotions to achieve an optimal 

emotional atmosphere (Lemay et al., 2024). 

Zaki and Williams (2013) in their approach to 

interpersonal emotion regulation demonstrated that 

interpersonal emotion regulation can be divided into 

two categories: internal versus external, and 

response-dependent versus response-independent. 

Internal interpersonal emotion regulation refers to the 

process where an individual initiates social contact to 

regulate their own emotional experiences. In contrast, 

external interpersonal emotion regulation is a process 

through which an individual regulates the emotions of 

someone else. These processes can be either 

response-dependent or response-independent. A 

process is response-dependent when it relies on a 

specific response from another person, and it is 

response-independent when it does not require a 

specific response from the other party (Gökdağ et al., 

2019). 

Although some studies have investigated 

interpersonal emotion regulation, to our knowledge, 

no studies have specifically examined it within a 

marital relationship. Furthermore, most studies have 

utilized quantitative methods to investigate 

interpersonal emotion regulation, which has certain 

limitations, highlighting the need for qualitative 

research methods in this field. Additionally, most 

research in this field has been conducted in Western 

cultures, which differ from Iranian cultures, resulting 

in a paucity of research within the context of Iranian 

culture. As a result, the present study aims to 

investigate interpersonal emotion regulation 

strategies among married couples in Tehran using a 

phenomenological research method. 

Method 
This study was a qualitative, phenomenological 

research. The participants comprised 15 married 

individuals from Tehran, selected through 

convenience sampling from 2022 to 2024. Sampling 

continued until data saturation was achieved. Semi-

structured interviews were used, with open-ended 

questions tailored to the research objectives, followed 

by probing questions to explore interpersonal 

emotion regulation strategies. The interviews were 

conducted via video call using Google Meet software. 

The inclusion criteria were: 1- Being married (official 

permanent marriage), 2- Both the couples being 

Iranian, and 3- The couple not being in the process of 

divorce. The exclusion criteria included 1- 

Participants’ lack of desire to continue the interview 

and 2- The recorded interview session being damaged 

or unclear. Recruiting and selecting participants 

involved posting messages on social media under the 

title of a call for research collaboration, and inviting 

married individuals who met the entry criteria to 

participate. The participants were informed about the 

goals and conditions of the research, and they were 

assured that their personal information would remain 

confidential and that they could withdraw from the 

study at any time if they wished. 

For data analysis, the descriptive phenomenology 

method by Colaizzi was used with the MAXQDA 

software version 2020. The validation process 

involved referring back to some participants to check 

whether the data reflected their experiences (Morrow 

et al., 2015). For data trustworthiness, the criteria of 

Guba and Lincoln (Creswell, 2013) were applied. To 

ensure data confirmability, the researcher employed 

the process of epoché or bracketing to avoid 

introducing prior assumptions into the research. For 

reliability, the interview text was provided to a 
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research colleague for coding, and the resulting 

coding agreement coefficient was 0.86, indicating 

high coder agreement and reliability. 

Results 
The results of data analysis revealed that 

interpersonal emotion regulation has two main 

themes: supportive behaviors and avoidant behaviors. 

Supportive behaviors contained four sub-themes 

including verbal support, activity-based support, non-

verbal support, and problem-solving support. Verbal 

support refers to expressing empathy, the ability to 

understand one another, and using warm and 

encouraging language. It includes using hopeful and 

empathetic statements and the ability to discuss 

emotionally charged topics while comforting each 

other. Activity-based support involves engaging in 

activities that both partners know the other enjoys, as 

well as shared activities that are enjoyable for both. It 

also refers to the behavioral support that one partner 

shows in caring for the other. In the non-verbal 

support sub-theme participants reported that they 

employed non-verbal support strategies, such as 

physical touch, changes in facial expressions, 

pleasant physical movements, and simply being 

present with their partner, to regulate their partner’s 

emotions. Problem-solving support means that 

individuals adopt strategies to address issues that 

arise in order to regulate each other's emotions. This 

includes managing their partner’s emotions during 

critical situations and seeking to resolve problems 

quickly to help stabilize each other’s feelings. 

Avoidant behavior theme refers to two concepts. 

First, couples openly avoided situations that elicited 

unpleasant emotions in their relationship. Second, 

there was a hidden form of avoidance where couples 

encouraged each other not to confront their 

unpleasant emotions. This theme includes two sub-

themes: constructive distancing and avoidance of 

perceived emotional experiences. Constructive 

distancing refers to times when partners emotionally 

and physically withdraw from each other to reduce 

their own and each other's unpleasant emotions. This 

also implies self-restraint in reacting to each other in 

frustrating situations and providing an opportunity for 

one partner to gain control over their unpleasant 

feelings. Avoidance of perceived emotional 

experiences addresses how couples, aiming to avoid 

authentic emotions experienced in the relationship, 

utilize two strategies: humor to change each other’s 

emotions and encourage one another to suppress their 

unpleasant feelings.
 

Table 1. Main Themes and Sub-themes of Interpersonal Emotion Regulation Strategies 

Main themes Sub-themes Definition 

Supportive 

behaviors 

Verbal support 
The ability to understand each other, speak kindly and encouragingly, use hopeful and empathetic 

sentences, discuss emotionally stimulating topics, and console one another. 

Activity-based support 
Engaging in activities that couples know their partner enjoys, as well as shared activities that both 

find appealing, and demonstrating behavioral support to care for their spouse. 

Non-verbal support 
Physical contact, changes in facial expressions, pleasant physical movements, and being present 

with the spouse with the intention of regulating emotions. 

Problem-solving support 
Offering solutions to each other's problems, managing crisis to help regulate the spouse's emotions, 

forgiving, and quickly resolving issues. 

Avoidant 

behaviors 

Constructive distancing 

Emotional and physical withdrawal by partners to help regulate each other's emotions, exercising 

self-control in responding to the spouse in emotionally charged situations, and allowing the spouse 

to manage their own unpleasant emotions. 

Avoidance of perceived 

emotional experiences 

Using humor to alter each other's emotions, encouraging each other to suppress unpleasant 

emotions 

 

Conclusion 
The first sub-theme of supportive behaviors was 

verbal support. The more individuals perceive social 

support, the more willing they are to share their 

emotions with others, thereby reducing their 

unpleasant feelings (Pauw et al., 2024). Another sub-

theme of supportive behaviors was non-verbal 

support. This type of physical interaction helps 

regulate the emotions of couples through biological 

and psychological mechanisms (Schneider et al., 

2023). A further sub-theme of supportive behaviors 

was activity-based support. Various studies have 

shown that helping a partner with tasks during 

stressful situations aids in emotional regulation and 
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reduces anxiety levels (Bodenmann et al., 2019; 

Niven & López-Pérez, 2025). The fourth sub-theme 

of supportive behaviors was problem-solving 

support. Collaboratively addressing problems enables 

couples to better understand each other's emotions, 

thereby fostering greater empathy between them. 

When couples focus on solving issues together rather 

than avoiding them, their communication becomes 

stronger and more dynamic (Katner et al. 2022). 

The second main theme of the present study was 

avoidant behaviors. The first sub-theme of avoidant 

behaviors was constructive distancing. Research has 

shown that when couples refrain from immediate 

reactions in anger-inducing situations, they can help 

regulate emotions within the relationship (Yuan et al., 

2022). Another sub-theme related to participants 

encouraging each other not to dwell on topics that 

trigger their unpleasant emotions. This emotion 

regulation strategy can have different impacts 

depending on the situation, the context of the 

relationship, and how an individual implements this 

strategy within their relationship. 

This study has some limitations. One of the 

limitations of the present study was the convenient 

sampling method. Another limitation was that 

participants were the people who had access to social 

media and their experience may differ with those who 

have no access to social media. Despite these 

limitations, our study shed light on the nature and 

dynamics of interpersonal emotion regulation among 

Iranian couples and could be utilized in training 

programs for addressing interpersonal issues and 

enhancing the quality of marital relationships in 

Iranian couples. 
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 متأهل افراد در فردیبین هیجان تنظیم راهبردهای بررسی
 

 4، اسماعیل اسدپور3زهراکارکیانوش ، 2زادهمحسن، فرشاد 1نژادزهرا شهابی

 .خوارزمی، تهران، ایرانتربیتی، دانشگاه دانشجوی دکتری مشاوره، دانشکده روانشناسی و علوم. 3

 .تربیتی، دانشگاه خوارزمی، تهران، ایراندانشکده روانشناسی و علوم گروه مشاوره، ،. دانشیار2
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 چکیده 

 نوع مقاله:
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 تاریخچه مقاله:

 31/33/3441دریافت: 

 34/32/3441بازنگری: 

 36/43/3444پذیرش: 

 43/34/3444انتشار برخط: 
 

 :هادواژهیکل
 فردی،تنظیم هیجان بین

 ی،فردراهبردهای تنظیم هیجان بین

 افراد متأهل،

 پدیدارشناسی

هایی است که اخیرا مورد توجه زیادی قرار گرفته است و نقش مهمی در رابطه زوجی ایفا  مؤلفهفردی یکی از تنظیم هیجان بین زمینه: 

فردی را به طور خاص روی زوجین مورد بررسی قرار دهد، وجود ندارد و کند. با این وجود پژوهشی که راهبردهای تنظیم هیجان بینمی

 دانش اندکی در این زمینه وجود دارد.

 فردی در افراد متأهل شهر تهران بود.رسی راهبردهای تنظیم هیجان بینهدف پژوهش حاضر بر هدف:

کنندگان داشته و یک پژوهش کیفی با رویکرد پدیدارشناسی بود. مشارکتاین پژوهش از نظر هدف، در زمره مطالعات بنیادی قرار  :روش

انتخاب  3441تا  3443گیری در دسترس در بازه زمانی سال هنفر با روش نمون 31پژوهش شامل افراد متأهل شهر تهران بودند که از بین آنها 

پاسخ و در ادامه  باز هایبه هدف پژوهش از سؤالابزار جمع آوری اطلاعات در پژوهش حاضر مصاحبه نیمه ساختاریافته بود. باتوجه  .شدند

 ادامه برسد اشباع به هاداده که زمانی ها تاگردید. مصاحبهفردی استفاده های پیگیرانه برای بررسی راهبردهای تنظیم هیجان بینمصاحبه سؤال

های نشد. تحلیل داده پدیدار بعد مصاحبه به مصاحبه یک از تحت بررسی پدیده مورد در جدیدی مطالب که زمانی شد یعنی داده

 انجام گرفت. 2424افزار مکس کیودا نسخه به روش کلایزی و از طریق نرم شدهیآورجمع

گرایانه به دست آمد. رفتارهای گرایانه و رفتارهای اجتنابها دو مضمون اصلی شامل رفتارهای حمایتپس از تحلیل داده :هایافته

و  ورمحمسئلهگرایانه شامل چهار زیر مضمون فرعی شامل حمایت کلامی، حمایت فعالیت محور، حمایت غیرکلامی، حمایت حل حمایت

 گیری سازنده و اجتناب از تجربه هیجانات ادراک شده بود.زیر مضمون فرعی فاصله گرایانه شامل دورفتارهای اجتناب

بندی فردی در میان زوجین ایرانی به دست داد و به یک طبقهپژوهش ما درک بهتری از پدیده تنظیم هیجان بین رفتههمیرو :یریگجهینت

فردی در ایرانی دست یافت. شناخت پویایی و راهبردهای تنظیم هیجان بینفردی در میان زوجین مهم در زمینه راهبردهای تنظیم هیجان بین

فردی در این زمینه ضروری بوده و همچنین در زمینه آموزش حل مسائل و مشکلات بین روانشناختیمیان زوجین ایرانی، برای انجام مداخلات 

 ت.یی برخوردار اسبه سزاو ارتقای کیفیت روابط در زوجین ایرانی از اهمیت 

 دوره ،روانشناختی علوم مجله .متأهل افراد در فردیبین هیجان تنظیم راهبردهای بررسی(. 3444) اسماعیل، اسدپورو ؛ کیانوش، زهراکار؛ فرشاد، زادهمحسن؛ زهرا، نژادشهابی استناد:

 .41-22 ،314 شماره ،24

 JPS.24.154.27: DOI/10.52547 .3444 ،314 شماره ،24 دوره، روانشناختی علوم مجله

 نویسندگان. © 

 

 :ایران تهران، خوارزمی، دانشگاه تربیتی،علوم و روانشناسی دانشکده مشاوره، گروه دانشیار،، زادهمحسن فرشاد نویسنده مسئول. 

 46341136164تلفن:  farshad.mohsenzadeh@khu.ac.irرایانامه: 

 

https://psychologicalscience.ir/article-1-2815-fa.html
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 مقدمه
اغلب و  بخش مهمی از بافت اجتماعی زندگی اکثر افراد استازدواج 

 رو، همایناز شود.محسوب میترین رابطه در دوران بزرگسالی صمیمی

است )پاندی و چودهاری،  نو هم برای تنظیم هیجان محملی برای هیجا

 ودرشمار می ی مهم روابط زوجی بههااز مؤلفه(. تنظیم هیجان یکی 2424

 در ویژه به روانشناختیو  سلامت جسمی برای تکالیف ترینمهم از و

؛ صائمی و همکاران، 3166است )عمادی و همکاران،  زناشویی روابط

باشد (. روابط زوجی موفق نیازمند تنظیم طیف متنوعی از هیجانات می3161

 هیجان میتنظ هایسبک که دادند نشان مختلف (. مطالعات2421)هاسه، 

دارد  هاآن سلامت و افراد عاطفی عملکرد در حیاتی نقش در بزرگسالی،

 (.3166 )کریمی و اسماعیلی،

را  3فردیرویکردهای اخیر به تنظیم هیجان، مفهومی به نام تنظیم هیجان بین

 های سنتی که تنظیم هیجان را یککه متفاوت با دیدگاه اندمعرفی کرده

گاهی تعاملی به تنظیم هیجان دارد )زاکی و داند، دیدفرایند درونی می

فردی یک راهبرد تنظیمی مرتبط با (. تنظیم هیجان بین2431ویلیامز، 

فردی، تعاملات اجتماعی است و به این معناست که در تنظیم هیجان بین

لیامز، کنند )زاکی و ویصورت فعال هیجانات یکدیگر را تنظیم میافراد به

فردی نقش پررنگی در ارتقای روابط زوجی دارد، ن(. تنظیم هیجان بی2431

توانند برای تنظیم هیجانات خویش از حمایت به این صورت که زوجین می

صورت هدفمند هیجان همسر خود را برای مند شوند و بهیکدیگر بهره

 .(2424رسیدن به یک جو عاطفی بهینه ارتقای دهند )لیمای و همکاران، 

های مختلفی مورد بررسی قرار گرفته در پژوهشفردی تنظیم هیجان بین

فردی خود نشان ( در رویکرد تنظیم هیجان بین2431است. زکی و ویلیام )

 2درونی شامل شود وفردی به دو دسته تقسیم میبین هیجان دادند که تنظیم

شود. می 1پاسخ از مستقل مقابل در 4پاسخ به و وابسته 1بیرونی مقابل در

 تنظیم منظوربه فرد که دارد فرایندی اشاره به درونی فردینبی هیجان تنظیم

 .شودمی اجتماعی تماس یک آغازگر خودش و هیجانی عاطفی تجربیات

 فرد آن طریق از است که فرایندی بیرونی، فردیبین هیجان تنظیم مقابل در

 پاسخ به وابسته تواندمی فرایندها کند. اینتنظیم می را دیگر فردی هیجانات

                                                           
1. interpersonal emotion regulation 
2. intrinsic 
3. extrinsic 
4. response-dependent 

 به است که پاسخ به وابسته هنگامی فرایند باشند. این پاسخ مستقل از یا

 از مستقل وقتی و داشته باشد بستگی دیگر فرد جانب از خاص پاسخ یک

نیست )گوکداغ و  مقابل طرف از پاسخ خاصی نیازمند که است پاسخ

 (.2436همکاران، 

بندی دسته ( به بررسی و2446در پژوهش دیگری نیون، توتردل و هولمن )

ها نشان داد که راهبردهای تنظیم عاطفه پرداختند. نتایج پژوهش آن

دو  شود، بهراهبردهای تنظیم عاطفه که باعث بهبود عواطف دیگران می

شود. درگیرکردن مثبت که به دو دسته درگیری دسته کلی تقسیم می

 لعاطفی و درگیری شناختی تقسیم شده بود. درگیری عاطفی نیز خود شام

شد. دو زیر دسته درگیری متمرکز بر فرد و درگیری متمرکز بر مشکل می

دسته دوم راهبرد پذیرش بود که این گروه به دو دسته طنز و توجه تقسیم 

ن کردگذاری و منحرفشده بود. توجه نیز خود شامل دو زیر دسته ارزش

ی (، راهبردها2431شد. در پژوهشی دیگر توسط گنزالز و جان )توجه می

ا هفردی در میان دانشجویان مورد بررسی قرار گرفت و آنتنظیم هیجان بین

 2کردنو سرکوب 6فردی را به سه دسته پذیرش، بازارزیابیتنظیم هیجان بین

 تقسیم کردند.

انه ای از روابط مانند روابط دوستفردی در طیف گستردهتنظیم هیجان بین

(، 2431)تروث و همکاران،  (، روابط محیط کار2424)نیون و همکاران، 

( و نیز روابط خانوادگی 2423های ورزشی )تامینن و همکاران، محیط

)رابطه والدین و فرزندان، رابطه زوجی و رابطه فرزندان با یکدیگر( 

های انجام دهد. با این وجود پژوهش( رخ می3444)حاتمیان و همکاران، 

واع فردی در افراد را در انینگرفته در این زمینه راهبردهای تنظیم هیجان ب

به طور خاص به رابطه  اند وطورکلی مورد بررسی قرار دادهروابط و به

 زوجین پرداخته نشده است.

ی های غربگرفته در این حیطه در فرهنگهای انجامهمچنین معدود پژوهش

یم که راهبردهای تنظگرفته است. درحالیمتفاوت با فرهنگ ایران انجام

های فردی( یک متغیر وابسته به فرهنگ است و در فرهنگینهیجان )ب

(. بنابراین با توجه به 2436تواند متفاوت باشد )لیدل و ویلیامز، مختلف می

فردی در روابط زوجی، انجام پژوهشی که به اهمیت تنظیم هیجان بین

5. response-independent 
6. reappraisal 
7. suppression 
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ن بپردازد، فردی در زوجیبررسی جامع راهبردهای تنظیم هیجان بین

 رسد.ر میضروری به نظ

با توجه به دانش ما، تاکنون پژوهشی که به بررسی راهبردهای تنظیم هیجان 

فردی در زوجین به طور خاص بپردازد، وجود نداشته و تنها پژوهش بین

بندی راهبردهای تنظیم منظور شناخت و دستهانجام شده در این حیطه به

گرفته، تنظیم ( صورت 2446توسط نیون و همکاران )که  فردیهیجان بین

فردی به طور عام مورد بررسی قرار داده و فردی را در روابط بینعاطفه بین

فردی در دانشی در زمینه پویایی و چگونگی راهبردهای تنظیم هیجان بین

به این ترتیب با توجه به دانش ما، پژوهش حاضر  میان زوجین وجود ندارد.

ردی در فتنظیم هیجان بین ای است که به بررسی راهبردهایاولین مطالعه

ه گرفته در این حیطهای انجامپردازد. همچنین اکثر پژوهشمیان زوجین می

از روش کمی و ابزارهای خودسنجی برای بررسی تنظیم هیجان استفاده 

هایی مانند سوگیری در پاسخ اند که این ابزارها دارای محدودیتکرده

د آن هایی که درموری حیطهبرا پدیدارشناسی تحقیق کیفیباشد اما می

احساسات،  زکشف معانی ازمانی که هدف  اطلاعات کافی وجود ندارد یا

و چون  (2433)بروم،  رفتارها، عقاید و اقدامات مدنظر باشد مناسب است

ه با در مقایس این نوع تحقیقبه عدد در آوردن عواطف انسانی مشکل است 

 د.باشمیها ن نوع پاسخهای کمی روش مؤثرتری برای بررسی ایپژوهش

پژوهش حاضر برای اولین بار با استفاده از روش کیفی و انجام مصاحبه 

عمیق با روش پدیدارشناسی با هدف بررسی راهبردهای تنظیم هیجان 

 فردی در میان زوجین انجام گرفت.بین

 روش
مطالعه حاضر با روش کیفی  :کنندگانشرکت و پژوهش طرح( الف

کنندگان از روش انجام شد. جهت انتخاب مشارکتپدیدارشناسی 

نفر  31کنندگان این پژوهش استفاده شد. مشارکت گیری در دسترسنمونه

 بودند. تعداد 3441تا  3443از افراد متأهل شهر تهران در بازه زمانی سال 

 که معنا این به شد مشخص هاداده اشباع معیار اساس بر کنندگانمشارکت

برسد و اطلاعات جدیدی حاصل  اشباع به هاداده که زمانی ها تامصاحبه

کنندگان ها مشارکتهایی که بر اساس آنشد. ملاک داده ادامه نشود

متأهل بودن )ازدواج رسمی  -3انتخاب شدند شامل این معیارهای ورود: 

زن و شوهر در پروسه طلاق  -1باشند و  ایرانی دو هر شوهر و زن -2 دائم(

کنندگان عدم تمایل مشارکت -3های خروج نیز شامل کنباشند و ملا

مخدوش بودن و مبهم بودن فایل ضبط شده جلسه  -2جهت ادامه مصاحبه 

 مصاحبه بود.

کنندگان نیز به این صورت بود که فرایند جذب و انتخاب مشارکت 

های اجتماعی با عنوان فراخوان همکاری در پژوهش هایی در شبکهپیغام

را  پژوهش به ورود برای لازم هایملاک افراد متأهلی که ازگذاشته شد و 

کنندگان، اهداف و آمد. به مشارکت به عملداشتند دعوت به همکاری 

شرایط پژوهش توضیح داده شد و به آنها اطمینان داده شد که اطلاعات 

شخصی آنها محرمانه باقی خواهد ماند و آنها هرزمان که تمایل داشته باشند 

یز ای ند از شرکت در پژوهش انصراف دهند. فرم رضایت آگاهانهتواننمی

صورت کتبی درمورد ملاحظات اخلاقی شرکت در پژوهش و ضبط به

ها با اولویت محتوای مصاحبه در اختیار ایشان قرار داده شد. مصاحبه

کنندگان و دادن حق انتخاب درنظرگرفتن راحت بودن شرایط مشارکت

صورت آنلاین از طریق تماس تصویری با استفاده همصاحبه به آنها ب زمان

افزار گوگل میت انجام شد. پس از گردآوری هر مصاحبه و از نرم

وتحلیل قرار گرفت و دقت مورد تجزیهها هر مصاحبه بهسازی دادهپیاده

 ها به اشباع رسیدند.سپس مصاحبه بعدی انجام شد تا زمانی که داده

 ب( ابزار

ساختاریافته استفاده ها از روش مصاحبه عمیق و نیمهدادهآوری برای جمع

های دقیق و عمیق از منظور دریافت پاسخها بهاین مصاحبه شد.

 ها با این روش آغاز شد در ابتداکنندگان طراحی گردید. مصاحبهمشارکت

ار کننده مورد بررسی قرپیشینه کلی و اطلاعات دموگرافیک مشارکت

های بازپاسخ استفاده شد که بر اساس مرور منابع و گرفت. سپس از سؤال

 .عنوان راهنمای تدوین سؤالات تهیه گردیدمطالعات اولیه به

اخیراً در رابطه با همسرتان چه " شدمصاحبه با یک سؤال کلی آغاز می

 "احساساتی را تجربه کردید و چگونه احساسات یکدیگر را تغییر دادید؟

های بعدی در مورد دگان با طرح پرسشکننهای مشارکتسپس پاسخو 

هایی الشد. به عنوان مثال، سؤفردی پیگیری میراهبردهای تنظیم هیجان بین

در طول  "وقتی این راهکار را استفاده کردید، چه اثری داشت؟"مانند: 

تر ها، از سؤالات دقیقمصاحبه، برای رفع ابهامات و عمق بخشیدن به پاسخ

در این "شد. مانند دستیابی به جزئیات بیشتر استفاده میتر برای و کنجکاوانه
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آیا "یا  "توانید در این باره بیشتر توضیح دهید؟می"، "ارتباط مثالی بزنید

در پایان هر مصاحبه، از  "تر بیان کنید؟ممکن است منظورتان را واضح

 آیا چیز دیگری هست که بخواهید"شد: کنندگان سؤال میتمامی مشارکت

ه نماند. شد هیچ مطلبی ناگفتتا جایی که امکان داشت، تلاش می "د؟بگویی

 آغازین سؤالات به نیز دیگری سؤالات نخست، هایمصاحبه انجام از پس

پرسیده شد.  بیشتر اطلاعات برای کسب بعدی هایمصاحبه در و شد اضافه

دقیقه )انحراف  46.31دقیقه و به طور میانگین  61تا  44هر مصاحبه بین 

 ( به طول انجامید.6.2معیار=

با  3ها از روش پدیدارشناسی توصیفی کلایزیوتحلیل دادهجهت تجزیه

استفاده شد. طبق مراحل روش کلایزی  2424نسخه  2افزار مکس کیودانرم

مکتوب پرداخت تا یک  هایمصاحبه مکرر خواندن ابتدا پژوهشگر به

واژگان مهمی که  و جملات معنای کلی درباره محتوا حاصل شود. سپس

 متون از فردی مرتبط بود شناسایی وبا پدیده راهبردهای تنظیم هیجان بین

بعد از هر عبارت یک مفهوم که  مرحله در استخراج شد؛ هامصاحبه

ام بعدی بندی شد. در گنمایانگر معنی و قسمت اساسی تفکر فرد بود فرمول

بندی شدند. در گام بعد هها طبقو مقوله هادستهاین معانی فرموله شده در 

ها در یک توصیف منسجم از پدیده موردنظر ادغام شدند سپس یافته

ساختار اساسی پدیده توصیف شد. در مرحله نهایی فرایند اعتباریابی با 

ل های حاصکنندگان و بررسی اینکه آیا دادهارجاع به برخی از مشارکت

و، رودیگرز و کینگ، کند انجام شد )مورشده تجربه آنها را منعکس می

2431.) 

( استفاده 2431لینکلن )کرسول،  ها از معیار گوبا وجهت اعتمادپذیری داده

کنندگان ها به مشارکتها، یافتهمنظور بررسی قابلیت اعتبار دادهشد. به

ارجاع داده شد تا صحت نتایج تأیید شود و تغییرات لازم اعمال گردد. 

طولانی پژوهشگر برای درگیری با جزئیات همچنین اختصاص زمان نسبتاً 

ها از جمله اقدامات دیگر برای افزایش اعتبارپذیری بود. جهت مصاحبه

یا در پرانتزگذاری را انجام  1ها پژوهشگر فرایند اپوخهقابلیت تصدیق داده

های قبلی خود را وارد پژوهش نکند. جهت قابلیت اطمینان فرضداد تا پیش

گذاری در اختیار همکار پژوهشگر قرار گرفت و متن مصاحبه برای کد

دهنده توافق بود که نشان 16/4ها آمده کدگذاریدستضریب توافق به

 کننده پایایی بود.بالای کدگذاران و بیان

 هایافته
 کنندگان ارائه شده است.اطلاعات دموگرافیک مشارکت 3در جدول 

 

 کنندگان پژوهش. ویژگی های جمعیت شناختی مشارکت1جدول 

 ردیف جنسیت سن تحصیلات شغل زمان ازدواجمدت تعداد فرزندان

 3 زن 12 لیسانس هنرمند 1/2 4

 2 زن 13 دیپلم دارخانه 32 3

 1 زن 11 لیسانس خانگیقنادی  36 2

 4 مرد 43 لیسانسفوق کارمند بانک 36 2

 1 زن 11 لیسانس دارخانه 2 4

 6 زن 16 لیسانس کارمند 31 3

 2 مرد 16 دیپلمفوق مدیر شرکت 34 3

 1 زن 12 لیسانسفوق شناسروان 4 4

 6 زن 11 لیسانس دارخانه 6 2

 34 زن 14 لیسانس دارخانه 6 3

 33 مرد 11 لیسانسفوق ITمهندس  6 3

 32 زن 12 لیسانسفوق مدرس سفالگری 2 4

 31 مرد 14 لیسانسفوق آزاد 6 4

 34 مرد 12 دکتری استاد دانشگاه 6 4

 31 مرد 44 فوق لیسانس مهندس 6 4
 

                                                           
1. colaizzi 
2. maxquda 

3. epoche 
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فردی راهبردهای تنظیم هیجان بین با رابطه درها نشان داد تجربه افراد یافته

اند از: رفتارهای حمایتگرانه و مضمون اصلی که عبارت 2در قالب 

گیرد که در زیر مضمون فرعی قرار می 6گرایانه و شامل رفتارهای اجتناب

های مربوط به هر کدام پرداخته ها و زیرمضموناین مضمون ادامه به

 .گزارش شده است 2در جدول ها شود. مضامین مستخرج از مصاحبهمی

 گرایانهمضمون اول رفتارهای حمایت( 3

این مضمون در چهار زیر مضمون فرعی حمایت کلامی، حمایت فعالیت  

 بندی شدند.محور دستهمحور، حمایت غیرکلامی، حمایت حل مسئله

 مضمون فرعی حمایت کلامی( 3-3

ر و گفتار حمایت کلامی یعنی ابراز همراهی، توانایی درک یکدیگ 

کننده، استفاده از جملات امیدبخش و همدلانه و آمیز و دلگرممحبت

کردن از توانایی گفتگو درباره موضوعات برانگیزاننده هیجان و دلجویی

درباره موضوعات برانگیزاننده هیجان با  1کننده مشارکت .یکدیگر بود

 همسر جهت کاهش هیجانات ناخوشایند اشاره کرد:

خیلی وقتا انجام میدم میگم خب عزیزم بیا راجع به نگرانی یه چیزی که "
 "هات حرف بزنیم.

کنندگان درمورد هیجانات جهت دریافت حس دلگرمی مشارکت

کردند با همسر خود صحبت کرده و همسر با ناخوشایندی که تجربه می

رد. در ککننده به کاهش هیجانات ناخوشایند آنها کمک میدلگرم پاسخ

 اظهار داشت: 32کننده مشارکتاین زمینه 

حتی یه وقتایی مثلاً اون روز برای من خوب نبوده یا برای اون خوب نبوده  "
خیلی به همدیگه دلگرمی میدیم که بابا چیز مهمی نیست ما پیش همیم و 

 "اینا و اون خستگی از تنمون در میره.
ردن ککنندگان مشخص شد جهت انتقال حس درکهای مشارکتاز گفته

دادن گوش، به همسر از طریق عبارات همدلانه، همراهی با هیجانات همسر

و توصیف هیجانات یکدیگر و اعتبار بخشیدن به آنها به تنظیم هیجانات 

 بیان کرد: 3 کنندهیکدیگر پرداختند. در این زمینه مشارکت

کردم خب خیلی حالم و تعریف میدادندست ازوقتی براش اون ماجرای " 
شد. همسرم خیلی خوب و دقیق کردم اعصابم خرُد میو گریه میشد بد می

داد به تمام حرفام، بعدش دیگه خیلی آروم شدم گفتم به حرفام گوش می
خدایا تو اگر پدر مادرمو ازم گرفتی در عوض کسی هست که تو اینجور 

 "موقعیتا درکم می کنه، باهام صحبت می کنه و گوش میده به حرفام.

 عی حمایت فعالیت محورمضمون فر (2-3

قه دانند موردعلاهایی که زوجین میحمایت فعالیت محور به انجام فعالیت

های مشترکی که موردعلاقه هر دو نفرشان است همسرشان است و فعالیت

دهد اشاره های رفتاری که فرد جهت مراقبت از همسر نشان میو حمایت

داشت همسرش با انجام اظهار  4کننده دارد. در این زمینه مشارکت

د باشد به تنظیم هیجانات ناخوشاینداند موردعلاقه او میهایی که میفعالیت

 او کمک کرده است:

وسازی که انجام میدم واقعاً داره کمکم می کنه خیلی از تو کار ساخت "
 "کارای اداری رو پیگیری می کنه و از استرسم کم می کنه.

 های مشترکی که موردعلاقه هرالیتکنندگان به فعروش دیگر مشارکت

 33ننده کمشارکت. دو نفر است جهت تنظیم هیجانات یکدیگر اشاره دارد

 این زمینه گفت:در
مثلاً یه مشکل بزرگی حل شده یا یه اتفاق مثبتی افتاده نمی دونم اون "

اتفاقای خوب و مشکلات بزرگی که از سر گذروندیم خوشحال شدیم، 
گرفتیم این هیجان جشن می خاطربهشتیم بعضی وقتا ذوق کردیم، هیجان دا

ای خوردیم یا یه کار دیگهرفتیم بیرون غذای مورد علاقمونو میمثلاً می
 "کردیم. می

ه ای بود که جنبگونهراهبرد دیگر زوجین استفاده از رفتارهای حمایت

 بیان کرد: 1کننده مشارکت. کردن از یکدیگر داشتمراقبت
اگر کاری باشه تو آشپزخونه خودش انجام میده و چایی، همسرم بعدش "

 "شکلاتی چیزی برام میاره حواسش بهم هست.

 مضمون فرعی حمایت غیرکلامی( 1-3

کنندگان بیان داشتند برای تنظیم هیجانات همسرشان از مشارکت 

راهبردهای حمایت غیرکلامی همچون تماس جسمانی، تغییر در حالت 

وشایند و حضور داشتن کنار همسر استفاده چهره، حرکات فیزیکی خ

های هایی بود که در گفتهو همراهی زوجین از روش حضور کردند.

 هایکنندگان باعث تنظیم هیجاناتشان شده بود. گفتهمشارکت

 در این راستاست: 32 کنندهمشارکت

وقتی پیشم هست از نظر فیزیکی یعنی حتی اگه پا نشه کاری کنه، یا از "
ای چیزی هم نگه همین که پیشمه، کمُکمه. وقتی با هم هستیم، مکالمهنظر 

 "کنم.احساس آرامش زیادیو ازش دریافت می
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کنندگان بیان کردند منجر به کاهش هیجانات روش دیگری که مشارکت

در این  1کننده مشارکت. ناخوشایندشان شده از طریق تماس جسمانی بود

 زمینه بیان کرد:

کردم بعد دم. تو تخت دراز کشیده بودم داشتم گریه میخیلی غمگین بو"
 "رو خاموش کرد و اومد بغلم کرد. هاچراغاونم 

اند با کنندگان حمایت غیرکلامی را ابراز کردهروش دیگری که مشارکت

. در اندچهره خود هیجانات همسرشان را تنظیم کرده حالت در تغییر ایجاد

 گفت: 6کننده این زمینه مشارکت

کنم تو اون لحظاتی که عصبانی شده از من با نگاهم همسرم رو تشویق می"
 "بچه آروم باشه.

 محورمضمون فرعی حمایت حل مسئله( 4-3

محور یعنی افراد برای تنظیم هیجانات یکدیگر حمایت حل مسئله

گیرند. همچنین با راهکارهایی جهت حل مسائل به وجود آمده در پیش می

کنند شرایط بحرانی هیجانات همسرشان را مدیریت می انجام رفتارهایی در

تر به مشکل به وجود آمده در پی دادن سریعکردن و خاتمهو با گذشت

 تنظیم هیجانات یکدیگر هستند.

زوجین در این زمینه این بود که با خاتمه سریع به مشکل  هاییکی از روش

ود های مدنظر ختهکردن از خواسپوشیبه وجود آمده و برخی مواقع با چشم

کردن از رفتارهای ناخوشایند همسر به تنظیم هیجانات پوشیو چشم

 گفت: 6 کنندهپرداختند. در این زمینه مشارکتیکدیگر می

کنیم یا از یه موضوعی از دست هم کلاً ما یه حالتی داریم قهرم که می"
کار خودش دادن یا بدون راهدلخوریم خیلی دوام نداره یا با راهکاری انجام

برمی گرده به اوضاع اول. نمی دونم حالا چرا و این خوبه یا بدِ ولی 
 "اینجوری هست دوست نداریم کشش بدیم.

جهت حل مسئله موردنظر که موجب روش دیگر زوجین این بود که 

ریق گرفتند و از این طراهکارهایی را در نظر میبرانگیختگی هیجانی شده 

بیان  4 هکنندکردند. در این زمینه مشارکتهیجانات یکدیگر را تنظیم می

 کرد:

 کار نیااومدم به همسرم گفتم و اون بهم گفته جوش نزن بابا اینجا رو "
کنیم درست میشه. آدم دلش راحت میشه کنیم اونجا فلان کار رو میمی

 "انگار. 

با توانایی  کنندگان مشخص شد زوجینهای مشارکتاز صحبت

ر کردند هیجانات ناخوشایند یکدیگزا تلاش میتنش شرایط کردنمدیریت

 گفت: 6کننده مشارکت را تنظیم کنند. در این زمینه

خواست جمع کنه قضیه رو اگر اینا نبود من می اون رفتار همسرم که می"
شناسم، من واقعاً می می تونستم متلاشی بشم با روحیه ای که از خودم

 "تونستم داغون شم.

 رفتارهای اجتناب گرایانهمضمون دوم ( 2

این مضمون به دو مفهوم اشاره داشت. یکی اینکه زوجین به طور آشکار از 

هایی که در ارتباط با همسر خود هیجانات ناخوشایندی در آنها موقعیت

رت کردند و دیگری اجتناب پنهان به این صوبرانگیخته شده بود اجتناب می

 کردند با هیجاناترا تشویق می که زوجین از طریق این راهبرد همسرشان

رو نشود و با تغییر این هیجانات با رفتارهایی که در ناخوشایندش روبه

فرهنگ موردپسندتر است هیجانات خوشایندی را در خود و همسر به وجود 

 هایکنندگان به نظر رسید یادگیریآوردند. از صحبت مشارکتمی

شامل دو زیر مضمون فرعی  فرهنگی در این زمینه نقش داشت. این مضمون

 د.باشگیری سازنده و اجتناب از تجربه هیجانات ادراک شده میفاصله

 گیری سازندهمضمون فرعی فاصله( 3-2

 گیری هیجانی وفاصله گیری سازنده یعنی زمانی که زوجین با کناره

فیزیکی از یکدیگر جهت کاهش هیجانات ناخوشایند خود و همسر اقدام 

ر در همس واکنش به داری در ابرازای دیگر آن به خویشتنکردند، معنمی

ه بر آن به معنای فرصت دادن ب موقعیت خشم برانگیز اشاره داشت و علاوه

ان کنندگهمسر جهت تسلط بر هیجانات ناخوشایند خود بود. مشارکت

اظهار داشتند از طریق فرصت دادن به یکدیگر در شرایط هیجانی ناخوشایند 

ند هیجانات ناخوشایند یکدیگر را کاهش دهند. در این زمینه توانسته بود

 بیان کرد: 31کننده مشارکت

این سکوت به نظرم خیلی مؤثره. چون ظرفیتی که توی خودمون احساس "
ی کنیم نه ایشون راضکردیم اینکه وقتی در مورد اون مسئله صحبت می

ا بعداً و اصلاً تمیشه قبول کنه نه من راضی میشم ترجیح میدیم سکوت کنیم 
 "دیگه کشش ندیم.

 مضمون فرعی اجتناب از تجربه هیجانات ادراک شده( 2-2

این مضمون به این موضوع اشاره داشت زوجین با هدف اجتناب از 

 کنند از دو راهبرد طنز جهت تغییرهیجانات اصیلی که در رابطه تجربه می
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ات نهیجانات یکدیگر و دیگری ترغیب یکدیگر به سرکوب هیجا

زوجین در این زمینه  هایکنند. یکی از روشناخوشایند خود استفاده می

های طنزآمیز و خنداندن یکدیگر در پی کاهش این بود که با صحبت

. هیجانات ناخوشایند و جایگزینی آن با هیجانات خوشایند بودند

 در این زمینه گفت: 6کننده مشارکت

ض کنه مثلاً یه حرف همسرم از هر راهی دوست داشت شرایطو عو"
دار بزنه یه موضوع خنده داری برام تعریف کنه، به مسخره گرفتن یه خنده

 "حرفی یا سر به سرم میذاشت، اینجوری.

گرفتند ترغیب همسر به نپرداختن روش دیگری که زوجین به کار می

از همسرش  33کننده درباره موضوع و هیجانات خود بود. مشارکت

 .را سرکوب کند تا حالش تغییر کندخواست هیجاناتش می

مثلا همسرم از دست یه نفر عصبانیه من سعی کردم صحبت کنم بگم که "
کنی اینجوری که فکر میکنی هم نیست منظورش نه داری حالا اشتباه می

احتمالا این بوده یا چه میدونم ولش کن بیخیال شو ارزشش رو نداره یا 
ت دروازه ولش کن فراموش کن بهش میگم مثلاً یه گوشتِ در یه گوشِ

 ."حرفاشو
 

 فردی. مضامین اصلی و مضامین فرعی راهبردهای تنظیم هیجان بین2جدول 

 تعریف فرعی مضامین اصلی مضامین

 گرایانهرفتارهای حمایت

 حمایت کلامی
کننده، استفاده از جملات امیدبخش و همدلانه، دلگرمآمیز و ابراز همراهی، توانایی درک یکدیگر، گفتار محبت

 کردن از یکدیگر.توانایی گفتگو درباره موضوعات برانگیزاننده هیجان و دلجویی

 حمایت فعالیت محور
های مشترکی که موردعلاقه هر دو نفرشان دانند موردعلاقه همسرشان است و فعالیتهایی که زوجین میانجام فعالیت

 دهد.های رفتاری که فرد جهت مراقبت از همسر نشان میحمایتاست و 

 تماس جسمانی، تغییر در حالت چهره، حرکات فیزیکی خوشایند و حضور داشتن کنار همسر با نیت تنظیم هیجانات. حمایت غیرکلامی

 محورحمایت مسئله
تنظیم هیجانات همسر، گذشت کردن و ارائه راهکار جهت حل مسائل به یکدیگر، مدیریت شرایط بحرانی جهت 

 خاتمه دادن سریع به مسئله

 گرایانه -رفتارهای اجتناب 
 فاصله گیری سازنده

همسر در  واکنش به داری در ابرازگیری هیجانی و فیزیکی زوجین جهت تنظیم هیجانات یکدیگر، خویشتنکناره

 هیجانات ناخوشایند خودموقعیت برانگیزان هیجان، فرصت دادن به همسر جهت تسلط بر 

 استفاده از طنز جهت تغییر هیجانات یکدیگر، ترغیب یکدیگر به سرکوب هیجانات ناخوشایند خود اجتناب از هیجانات ادراک شده

 

 یریگجهینت و بحث
پژوهش حاضر نشان داد راهبردهایی که زوجین جهت تنظیم هیجانات 

بندی توان در قالب دو مضمون اصلی طبقهگرفتند را میکار مییکدیگر به 

گرایانه. اولین ( رفتارهای اجتناب2گرایانه ( رفتارهای حمایت3کرد. 

گرایانه بود. اولین مضمون مضمون پژوهش حاضر رفتارهای حمایت

های گرایانه بود. از صحبتپژوهش حاضر رفتارهای حمایت

های مختلف راهبردهای ین در موقعیتکنندگان مشخص شد زوجمشارکت

گرفتند یکی منظور تنظیم هیجاناتشان به کار میگرایانه متنوعی را بهحمایت

گرایانه، حمایت کلامی بود. در از زیر مضمون های رفتارهای حمایت

توان به پژوهش نیون و های حاصل از پژوهش حاضر میراستای یافته

دی راهبردهای کنترل شده تنظیم عاطفه بن( با عنوان طبقه2446همکاران )

گان در کنندهای مشارکتهای حاصل از گفتهفردی اشاره کرد. یافتهبین

( در 2446های پژوهش نیون و همکاران )راهبردهای حمایت کلامی با یافته

 رسیدند.گذاری مشابه به نظر میراهبرد ارزش

( نشان داد 2424های حاصل از پژوهش پااوُ و همکاران )همچنین یافته

فردی مرتبط با حمایت کلامی نقش مهمی در راهبردهای تنظیم هیجان بین

 حمایت اجتماعی بهزیستی هیجانی و ارتباطی زوجین دارد. هر چقدر افراد

گذاشتن هیجانات خود بیشتری به درمیان تمایل کنندمی را ادراک بیشتری

دهند. می کاهش را ناخوشایند خود هیجانات طریق این از و با دیگران دارند

( نیز در زمینه بررسی راهبردهای تنظیم 2431در پژوهشی که گنزالز و جان )

فردی انجام دادند یکی از راهبردهایی که مطرح کردند پذیرش هیجان بین

های آمده از گفتهدستبود. راهبرد پذیرش در این پژوهش با مفاهیم به

حمایت کلامی پژوهش حاضر همسو  کنندگان در زیر مضمونمشارکت

 بود.



 و همکاراننژاد شهابی زهرا                                                                                                         متأهل افراد در فردیبین هیجان تنظیم راهبردهای بررسی 

 

11    

مجله علوم روانشناختی، دوره 
24

، شماره 
314

 ،
3444

 

 

 گرایانه حمایت غیرکلامیهای رفتارهای حمایتیکی دیگر از زیرمضمون

یر در آمیز، تغیبود که با رفتارهای مختلفی مانند تماس جسمانی محبت

ین نوع تعاملات ا دادند.حالت چهره و حرکات فیزیکی آن را نشان می

ات زوجین به تنظیم هیجان یکی و روانیهای بیولوژاز طریق مکانیزم فیزیکی

را افزایش داده  3توسینترشح اکسی تواندمی فیزیکیلمس کند. کمک می

ر د صمیمیت و افزایش در تقویت احساسات مثبت، کاهش اضطراب و

(. در پژوهش 2421مؤثر واقع شود )اشنایدر و همکاران،  فردیروابط بین

ن کردن و گرفت، مانند بغلتماس غیرجنسی منظم ه شدنشان داددیگری 

های روزانه مرتبط است. دست، با افزایش رضایت از رابطه و کاهش تنش

تواند باعث کاهش سطح هورمون استرس همچنین، این نوع تماس می

( در بدن شود و به بهبود کیفیت ارتباطات عاطفی زوجین 2)کورتیزول

 (.2424)واگنر و همکاران،  کمک کند

گرایانه، حمایت فعالیت های رفتارهای حمایتمونیکی دیگر از زیرمض

 ربهکردند این تجوقتی زوجین در کارها به یکدیگر کمک میمحور بود. 

اس این احس حس کنند در کنار یکدیگر هستند وها آنکه  شدباعث می

کرد. کاهش هیجانات ناخوشایند در آنها کمک میبه  و همراهی همبستگی

ر د اند که کمک به همسر در انجام وظایفدادههای مختلفی نشان پژوهش

زا به تنظیم هیجانات و کاهش سطح اضطراب کمک های استرسموقعیت

( طی پژوهشی که به 2422؛ کاتنر و همکاران، 2436)بودنمن،  کندمی

بررسی تأثیر حمایت همسر بر تعارض بین کار و خانواده در زنان دارای 

حمایت همسران در انجام وظایف  دپرداخته بود، نتایج نشان دا شغل

خانوادگی و ارائه پشتیبانی عاطفی نقش کلیدی در کاهش تعارضات بین 

 زنانی که از حمایت همسران خود برخوردار .کندایفا می کار و خانواده

یشتری و رضایت بکرده د، تعارضات کمتری بین کار و خانواده تجربه بودن

 (.2421یزال و همکاران، )ر شتنداز زندگی خانوادگی و شغلی دا

های حمایت فعالیت محور که زوجین جهت همچنین یکی دیگر از روش 

شترکی که های مگرفتند انجام فعالیتتنظیم هیجانات یکدیگر به کار می

ک های مشترانجام فعالیتها نشان دادند مورد علاقه هر دو نفر بود. پژوهش

 صورتمشکلات بهفرصتی برای صحبت درباره مسائل روزمره، حل 

(. 2422ویلسون و نواک، کند )ایجاد همدلی عاطفی فراهم می و مشارکتی

 د.کناین نوع تعاملات به کاهش هیجانات ناخوشایند زوجین کمک می

                                                           
1. oxytocin 

ود. محور بگرایانه، حمایت مسئلهچهارمین زیر مضمون از رفتارهای حمایت

ک رویکرد یفتن با درنظرگرند، دشروبرو می یزوجین با مشکلهنگامی که 

ع شدن اوضاکردند به آرامموضوع سعی می منطقی برای بررسی و حل آن

درگیری  بندیو کاهش هیجانات ناخوشایند کمک کنند. این یافته با دسته

( که به معنای تمرکز فرد بر 2446شناختی در پژوهش نیون و همکاران )

و بود. همس ه آنهامسائلی که دیگران با آن مواجهه هستند و دادن حس بهتر ب

 اتهیجاندهد که صورت مشترک به زوجین این امکان را میحل مسئله به

یجاد ترتیب همدلی بیشتری بین آنها ااینیکدیگر را بهتر درک کنند و به

صورت مشترک روی جای اجتناب از مشکلات، بهشود. وقتی زوجین به

اتنر و )ک شودتر میتر و پویاکنند، ارتباطات آنها قویحل آنها تمرکز می

در واقع، کسب مهارت حل مسئله با کمک به رسیدن به (. 2422همکاران، 

حل عملی مورد توافق دو همسر و ایجاد جو مشارکتی، زوج را یک راه

ا بت و تعارضات را به شکلی حل نمایند که لاسازد تا مشکمتعهد می

و این  دکننی برنده، هر دو همسر احساس برابر -گیری الگوی برنده شکل

)ابوالقاسمی و  شودباعث احساس خوب و عاطفه مثبت در زوجین می

 (.3166همکاران، 

دومین مضمون اصلی پژوهش حاضر رفتارهای اجتناب گرایانه بود که 

گیری سازنده و اجتناب از تجربه شامل دو زیر مضمون فرعی فاصله

 مشخص شد،کنندگان های مشارکتهیجانات ادراک شده بود. از گفته

زوجین در شرایطی که به لحاظ هیجانی برانگیخته بودند با زمان دادن به 

اری در دیکدیگر برای گذر از این شرایط هیجانی ناخوشایند و خویشتن

های پرخاشگرانه خود در واکنش به همسر جوی را به وجود برابر تکانه

ن از گرفتآوردند تا هیجانات ناخوشایندشان کاهش یابد. این فاصلهمی

یکدیگر و به هم فرصت دادن عامدانه و هدفمند بود تا از تشدید تنش 

تری با استفاده از راهبردهای جلوگیری شود و در زمان و شرایط مناسب

دیگر به موضوع پرداخته شود. در این راهبرد درنظرگرفتن بافت رابطه و 

باط با ر ارتکارگیری این راهبرد دکننده هیجان از بههدفی که فرد تنظیم

 هک رسید. نتایج یک پژوهش نشان دادهمسر خود داشت مهم به نظر می

 یریجلوگ فوری هایواکنش از انگیزخشم بر هایموقعیت در هازوج وقتی

این . کنند کمک رابطه در احساسات تنظیم به توانستندمی کردند،می

 وفصلحل به منجر تواندمی داریخویشتن از شکل پژوهش نشان داد که این

2. cortisol hormone 
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، یوان و همکاران) شود رابطه از کلی رضایت افزایش و ترسازنده تعارض

2422.) 

کنندگان مشخص شد زوجین نوع دیگری های برخی مشارکتاز صحبت

 به این صورت هنگامی رندیگیماز راهبرد اجتناب را در رابطه خود به کار 

که در شرایط برانگیزان هیجانی ناخوشایندی بودند همسرشان با 

ک ها را تغییر دهد. نتایج یکردن و تغییر جو سعی کرده هیجانات آنشوخی

 و عارضت بهتر حل به زوجین بین مثبت طبعیشوخ که پژوهش نشان داد

 (.2424کرده است )واکر و همکاران،  کمک رابطه از کلی رضایت

این یافته پژوهش حاضر با راهبرد شوخی در پژوهش نیون و همکاران  

که این راهبرد را در دسته پذیرش قرار داده بودند متفاوت بود.  (2446)

شامل توجه و (، 2446راهبردهای پذیرش در پژوهش نیون و همکاران )

 ه جهت تنظیم عواطف دیگریکردن توجمنحرففرد یا کردن ، سرگرمطنز

 عنوان اجتنابیح داده شده بود. اما در پژوهش حاضر شوخی و طنز بهتوض

دور  کننده جهتبندی شد. به این معنا که همسر مشارکتاز هیجانات دسته

ردن، کشدن از هیجانات ناخوشایند، به او در اجتناب از آن هیجان با شوخی

هیجانات به معنای پذیرش بدون کرد. طبق تعریف، پذیرش کمک می

در این  ت کههای هیجانی اسوت نسبت به احساسات، افکار، یا واکنشقضا

جای تلاش برای سرکوب یا اجتناب از هیجانات منفی، رویکرد، افراد به

م، جان و )فورد، لپذیرند عنوان بخشی طبیعی از تجربه انسانی میها را بهآن

ات یجانترتیب قراردادن شوخی در دسته اجتناب از هاین(. به 2431ماس، 

 رسد.تر به نظر میادراک شده معقول

لز توان به پژوهش گنزاهای پژوهش حاضر در این زمینه میدر تأیید یافته 

نوان عپرتی بهصورت راهبرد حواساشاره کرد. این مفهوم به (2431و جان )

ا هها معرفی شده بود. آنفردی در پژوهش آنیک راهبرد تنظیم هیجان بین

عنوان یک راهبرد تنظیم هیجان، پرتی بهبرای انجام حواسبیان کردند 

احساسات منفی افراد باید با احساسات جدید جایگزین شود و انجام این 

ه نظر رسد. بتنهایی و بدون کمک دیگری، کاری دشوار به نظر میکار به

تواند در تعاملات اجتماعی عملکرد مؤثری پرتی میها راهبرد حواسآن

، چرا که به افراد کمک شایانی برای دورشدن از هیجانات منفی داشته باشد

 کند.می

کنندگان جهت اجتناب از هیجانات های مشارکتروش دیگری که از گفته

ناخوشایند در ارتباط با همسر مشخص شد تشویق یکدیگر به فکرنکردن 

شدن هیجانات ناخوشایند آنها شده درباره موضوعی که باعث برانگیخته

 کردنفراموشکرد همسرش را به سعی می از زوجین یوقتی یکبود. 

منفی  اتهیجان کردکننده تشویق کند، در واقع تلاش میموضوعی ناراحت

به نظر  .به سمت آرامش هدایت کندجو را همسرش را کاهش دهد و 

ت رابطه به موقعیت و باففردی باتوجه رسد این راهبرد تنظیم هیجان بینمی

أثیر تواند تکند میفرد این راهبرد را در رابطه خود پیاده می ای کهو نحوه

صورت همدلانه و با درک شرایط همسر متفاوتی داشته باشد. اگر به

مورداستفاده قرار بگیرد در کاهش هیجانات ناخوشایند مؤثر است اما زمانی 

که صرفاً تشویق به سرکوب احساسات باشد همسری که در شرایط هیجانی 

گیرد که به توجهی مینشدن و بییندی قرار دارد احساس درکناخوشا

 کند.کاهش هیجانات ناخوشایند و بهبود اوضاع کمکی نمی

افرادی که توانایی سرکوب هیجانات  های مختلفی نشان دادندپژوهش 

های اجتماعی بالای خاطر خودکنترلی و مهارتمنفی را دارند، معمولاً به

اگر چه راهبرد  (.2424)وایت مویر،  گیرندیخود مورد احترام قرار م

تواند در کاهش هیجانات ناخوشایند مؤثر سرکوب هیجانات در لحظه می

باشد اما در بلندمدت اثرات و پیامدهای مخربی در پی خواهد داشت )زید 

پرتی کردن و حواسها راهبرد سرکوب(. در پژوهش2421و همکاران، 

رند چرا که در هر دو مورد از موقعیت های زیادی با یکدیگر داشباهت

شود اما تفاوت این دو راهبرد در این است که در راهبرد داده اجتناب میرخ

پرتی شود اما در راهبرد حواسکردن، هیجانات بازداری میسرکوب

 شودتر جایگزین میهیجانات بازداری نشده و با هیجان جدید مناسب

رسد که راهبرد وجود به نظر میاین  (. با2424)وایت مویر و همکاران، 

یم هیجان تری از راهبرد تنظپرتی نتایج مثبتفردی حواستنظیم هیجان بین

طور که در پژوهش حاضر نیز زمانی کردن دارد. همانفردی سرکوببین

که همسر با استفاده از طنز به شکلی ظریف و با درک شرایط اقدام به تغییر 

 داشت اثرات بهتری گزارش شد. هیجانات ناخوشایند همسر

های پدیدارشناسی در زمینه راهبردهای تنظیم رفته نتایج تحلیل دادههمروی

فردی در میان زوجین ایرانی نشان داد که راهبردهای تنظیم هیجان بین

-فردی در زوجین ایرانی در دو مقوله کلی رفتارهای حمایتهیجان بین

تارهای شوند. مقوله رفبندی میه تقسیمگرایانه و رفتارهای اجتناب گرایان

گرایانه شامل راهبردهای کلامی، غیرکلامی، حمایت در انجام حمایت

ها و حمایت در حل مشکلات به وجود آمده بود. مقوله رفتارهای فعالیت
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ذر از گرفتن از یکدیگر برای گاجتناب گرایانه نیز شامل راهبردهای فاصله

 تفاده از طنز و نیز ترغیب به سرکوب هیجاناتشرایط هیجانی ناخوشایند، اس

 یکدیگر جهت تنظیم هیجانات مختلف بود.

گیری این پژوهش بود های پژوهش حاضر، روش نمونهیکی از محدودیت

گیری در دسترس انجام شده بود. محدودیت دیگر این صورت نمونهکه به

ند که دکنندگان در پژوهش حاضر افرادی بوپژوهش این بود که مشارکت

 تجربیات افرادی های اجتماعی دسترسی داشتند و به همین دلیل دربه شبکه

 و روستایی مناطق ساکن افراد نداشتند یا دسترسی امکانات این به که

رفته، همباشد. روی داشته وجود هاییتفاوت است ممکن ای،حاشیه

ردی در فبینهای اندک انجام شده در زمینه تنظیم هیجان به پژوهشباتوجه

زوجین ایرانی، پژوهش حاضر به شناخت و درک پدیده تنظیم هیجان 

فردی در میان زوجین ایرانی کمک شایانی کرد یکی از نقاط مثبت این بین

و رویکرد پدیدارشناسی بود. در  پژوهش، استفاده از روش کیفی

 های شخصی برایهای کمی و گزارشهای گذشته بیشتر از روشپژوهش

ه فردی استفاده شده بود. پژوهش حاضر با استفادتنظیم هیجان بین بررسی

از روش پدیدارشناسی، درک عمیقی از تجربه ادراک شده زوجین ایرانی 

 فردی به دست داد.از راهبردهای تنظیم هیجان بین

های آتی به بررسی عوامل تأثیرگذار بر این شود در پژوهشپیشنهاد می

کارگیری این راهبردها پرداخته شود. افراد از به راهبردها و بررسی انگیزه

های آینده به بررسی عمیق راهبردهای شود پژوهشهمچنین پیشنهاد می

تنظیم هیجان در سایر روابط )مانند روابط شغلی، دوستانه و غیره( نیز 

شود در مطالعات آینده سیر تحول بپردازند. علاوه بر این پیشنهاد می

هایی که تازه ازدواج کردند و فردی در زوججان بینراهبردهای تنظیم هی

های زیادی با هم زندگی کردند مورد بررسی قرار گیرد. هایی که سالزوج

 هاآن شود. استفاده درمانگران زوج توسط تواندمی پژوهش این هاییافته

که در تنظیم هیجاناتشان مشکل دارند  زوجینی کمک به در توانندمی

 را آموزش دهند و به ارتقای کیفیتفردی م هیجان بینراهبردهای تنظی

 منظوربه ازدواج از پیش هایها کمک کنند. همچنین در آموزشآن

 تواند مورد استفاده قرار گیرد.ازدواج می سازیغنی و طلاق از پیشگیری

 فردی در میان زوجینپژوهش ما درک بهتری از پدیده تنظیم هیجان بین

فردی در ایرانی به دست داد. شناخت پویایی و راهبردهای تنظیم هیجان بین

 در این زمینه ضروری روانشناختیمیان زوجین ایرانی، برای انجام مداخلات 

تقای ار فردی وبوده و همچنین در زمینه آموزش حل مسائل و مشکلات بین

 کیفیت روابط در زوجین ایرانی از اهمیت به سزایی برخوردار است.

 یاخلاق اتظملاح
اول در  ندهسینو یمقاله برگرفته از رساله دکتر نیا :پژوهش اخلاق اصول از یرویپ

. به تهران است یدانشگاه خوارزم یتیو علوم ترب یرشته مشاوره در دانشکده روانشناس

اطلاعات پس  یشد تا جمع آور یپژوهش سع نیدر ا یاصول اخلاق تیجهت حفظ رعا

 کنندگان دربارهبه مشارکت نی. همچنشودکنندگان انجام مشارکت تیاز جلب رضا

 نانینام و مشخصات افراد، اطم دیبدون ق جیو ارائه نتا یدر حفظ اطلاعات شخص یرازدار

 داده شد.

 باشد.و بدون حمایت مالی میاین پژوهش در قالب رساله دکتری  :یمال یحام

 اهنماییر به اول و نویسنده دکتری رساله از مقاله این :سندگانینو از کی هر نقش

 .است شده سوم و چهارم استخراج نویسنده مشاوره دوم و نویسنده

 تضاد ونهگهیچ پژوهش این نتایج در که دارندمی اعلام همچنین نویسندگان :منافع تضاد

 .ندارد وجود منافعی

 وسیله از اساتید راهنما و مشاوران این تحقیق و مشارکتبدین :یقدردان و تشکر

 گردد.کنندگانی که در این پژوهش شرکت کردند، تشکر و قدردانی می
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