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 چکیده 

.افراد در شرایط مختلف زندگی باشد های کنترل عواطف میهای نظری و روشها، دیدگاههدف از مطالعه حاضر مروری بر کنترل عواطف، مؤلفه

ها، افراد را منجر به ناسازگاری، پرخاشگری، خشم، نفرت وتفریط هیجاندهند افراطهای متفاوتی از خود نشان میدر رویارویی با مشکلات، هیجان

سلامت فیزیکی و جسمی تأثیر  های مختلف زندگی فرد، تعاملات بین فردی، بهداشت روانی وها بر جنبهکند. ازآنجاکه هیجانو اضطراب می

های ها این است که فرد بیاموزد که چگونه هیجانرسد. منظور از مهارت کنترل هیجاندارند ،داشتن مهارت کنترل هیجان امری ضروری به نظر می

، اضطراب، خشم و عاطفه های افسردگیهای گوناگون تشخیص دهد و آن را ابراز و کنترل کند. کنترل عواطف شامل مؤلفهخود را در موقعیت

ریزی فعال و  کمک اند از: جلوگیری،ارزیابی مجدد، انحراف توجه،برنامهروش کلی برای کنترل عواطف وجود دارد که عبارت5باشد. مثبت می

 .شودخواستن. که در این پژوهش به آن پرداخته می

  رل عواطفهای کنتهای نظری،روشها،دیدگاهکنترل عواطف،مؤلفه:های کلیدیواژه
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