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رويي، باورهاي خود كارآمدي و راهبردهاي خود تنظيمي عاطفي در  سخت

آموزان دختر  دانش  
  
  2حسنيه يوسفي 1دكتر فريبرز باقري

  
بين افراد واجد خود تنظيمي عاطفي در تمامي ابعاد، مقايسه ي راهبردهاي  ،هدف پژوهش حاضر

براي اين منظور از بين . بود رويي و خودكارآمدي و افرادي فاقد اين دو ويژگي هاي سخت ويژگي
 3انتخاب و با  نفر 80 گيري در دسترس روش نمونهشهر تهران به  آموزان دختر مقطع دبيرستان دانش

راهبردهاي خود تنظيمي عاطفي و  ي هاي شخصي، پرسشنامه يابي ديدگاه مقياس زمينه يپرسشنامه 
كه دو گروه  بودحاكي از آن  ،ي پژوهشها يافته. خودكارآمدي مورد آزمون قرار گرفتند ي پرسشنامه
رو و دو گروه خودكارآمد و غير خودكارآمد در استفاده از راهبردهاي خود  غير سخت ،رو سخت

ها حاكي از آن است  همچنين يافته ،داري با يكديگر ندارند تفاوت معنا) در همه ابعاد آن(تنظيمي عاطفي 
  .ي همبستگي بالايي با يكديگر دارندرويي و باورهاي خودكارآمد سخت ي كه دو مولفه

  
  خود كارآمدي، خود تنظيمي  رويي، سخت :هاي كليدي واژه

  
  مقدمه

در بعضي موارد ممكن است فشارها نيروي زيادي  .جزيي از زندگي انسان بوده و هست ،فشار رواني
زمان براي نظم  انسانها در طول. مختل كنندما را ي و اعمال سازمان يافته  كردهبر تدابير ما وارد 

آگاهانه و  اند ي را مورد استفاده قرار دادهراهبردهاي زياد ،بخشيدن به حالات رواني و رفتاري خود
، 3كاتلينباميستر و ( گرفته اندروشهايي را به منظور تنظيم وضعيت عاطفي و رفتاري خود به كار 

رت آزمايش و خطا و شخصي و به صوي آدمي بعضي از اين روشها را از طريق تجربه ). 2004
نگاهي گذرا به . گيرد ها فرا مي بعضي ديگر را از طريق آموزش والدين، ديگران، كتابها و نوشته

خطر و  سلامتمرتبط با دهد كه عامل مهم در تعيين رفتارهاي  بسياري از رفتارهاي افراد نشان مي
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يم كه دارباورها  ي ازا نظامم ي همه ).2005، 1بيدل و تورنر(آنهاست ي راهبردهاي مورد استفاده 
           د و ما بدون آنها سر در گم و سرگردان هي دا ممعن ما دنياي ما را ساختارمند كرده و به تجارب

ت نظام باورها در ما از يك سو سبب بهبود رفتار، افزايش سلامتي، رضاي). 2000، 2دويك( مي مانيم
رسد  و از سوي ديگر به نظر مي مي شودي كيفيت زندگ و ارتقايخاطر از زندگي و خشنودي 

كنند منتج از اين  به ميلي كه افراد در زندگي با آن مواجه شده و تجريبسياري از مشكلات و مسا
گذارد  اي در ايجاد تعادل بين ابعاد مختلف زندگي مي تاثير گسترده ،نظام باورهاي افراد. باورهاست

سازد تا برآيندهاي دلخواه را گسترش دهد و از  ر ميآدمي را قاد ،و به عنوان يك الگوي رفتاري
  ). 2001، 3بندورا(برآيندهاي ناخواسته اجتناب كند 

بديل در كيفيت  اين نظام باورهاست كه نقشي بنيادين و بيي از جمله  ،4باورهاي خودكارآمدي
قابليت  ،ارآمدياز نظر بندورا خودك. زندگي آدمي و ايجاد تعادل بين ابعاد مختلف آن بر عهده دارد

 ه يا كنار آمدن با يك موقعيت خاصفرد در انجام يك عمل دلخواي ادراك شده ) توانايي(
هاي آدمي را  كنش ،باورهاي خودكارآمدي. است آدمي روانيترين مكانيزم از مكانيزمهاي  محوري

ر اينكه افراد ب آنها. نمايد گيري تنظيم مي فرآيندهاي شناختي، انگيزشي، عاطفي و تصميمي به وسيله 
دهند، كيفيت  شوند و پشتكار نشان مي ، در رويارويي با مشكلات برانگيخته ميكنند چگونه فكر مي

پذيريشان در مقابل افسردگي و تنيدگي چگونه است و چطور در يك  سلامت هيجاني و آسيب
بندورا ). 2003، 5بندورا و لاك( عمل مي كنندكنند،  بهترين تصميم را اتخاذ مي ،موقعيت حساس

 انسانهاي خود كارآمد، مبتكر مي داند و اعتقاد دارد  اساس عمل انسانخودكارآمدي را 
انديش و خود سامان بخش هستند و براي به وجود آوردن پيامدهاي مطلوب، از نيروي  ژرف

  ). 2002، 6فسيت و فسيت(تاثيرگذاري بر اعمالشان برخوردارند 
 فشارزايرا، افراد داراي احساس كارآمدي بالا در مقابله با عوامل شناختي اجتماعي بندوي  نظريهدر 

نتيجه در  درپذيري كمتري به استرس و بدكاركردي دارند  آسيب ،خاص و تقاضاهاي بين فردي
توانند از  مي بهتر ،هاي كليدي و مهم زندگي نظير پيشرفت تحصيلي و تعاملات اجتماعي جنبه

 كلي افراد خود طوره ب ).2004و همكاران،  7كاپرارا( اضطراب و افسردگـي جلوگيري كنند
دارند و اهداف بزرگتري را براي  بيشتريانگيزي  كه چالشكنند  انتخاب ميرا تكاليفي  ،كارآمد

                                                 
7. Caprara 4. self efficacy beliefs  1. Bidel & Turner  

  5. Locke  2. Dweek  
  6. Feist & Feist  3. Bandura  
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پشتكار زيادي  ،حتي با وجود موانع و پيامدهاي منفي كارآمدي بالا خود باافراد  .گزينند خود بر مي
 دهند ادامهها كنار بيايند و بهتر به راه خود  ها و نااميدي برابر ناكاميند در قادر آنها. خواهند داشت

 كه خود افرادي. دانند نشيني موقتي مي  عنوان عقبه دانند بلكه ب آنها كمبود را شكست نمي
مشكل به جاي  تكاليفكارآمدي بالا دارند داراي سلامت روان هستند، در مواجهه با مشكلات و 

رسيدن به اهداف خود دارند  برايتعهد بالايي . كنند تكاليف و مشكلات چالش مياجتناب از آنها با 
كارآمد از  خود افراد. دهند مي نسبت ،پذير شكست را به تلاش نابسنده و نقص مهارت اما جبران

از  ،را انتخاب و از خود انتظارات معقولي دارند بينانه  واقعآنان اهداف  ،ندا نقاط ضعف خود مطلع
 .آگاه هستند ،متمركز بر هيجان ي در مقابل مواجهه ،متمركز بر مشكل ي مقابلهاستفاده از  مزاياي

 كنترلو  هستندعزت نفس بالايي  داراي اجتماعي و ،مند بالا بسيار جرات كارآمدي خودافراد با 
    ).1387، به نقل از نصيري، 1370شكركن، (بيشتري بر زندگي دارند 

كنند و نسبت به آنها به  مي ذاخانگيز و بالاتري ات ، اهداف چالشدارند الاكارآمدي ب خود ي كهافراد
 ياموانع ي وسيله ه به آساني بدارند خود كارآمدي پايين  ي كهافراد اما ندپايدارتري متعهد طور

  ). 2000و ديگران،  1تايلر(شوند  شكستها دلسرد مي
با هم تفاوت داشته و ثابت شده است  نيرومنديكارآمدي از نظر سطح، عموميت و  خود باورهاي

هاي  يكي از جلوه). 1997بندورا، (دارند  كارآمدي خودگيري  كه اين ابعاد نقش مهمي در اندازه
عواطف مثبت را بر عواطف منفي ترجيح انسان ها هميشه . خود كارآمدي، تنظيم عواطف است

مثبت را ايجاد كنند يا ميزان  كنند كه احساسات دهند و در طول زندگي خود همواره تلاش مي مي
، كاتلينبامسيتر و ( را كاهش دهندعواطف منفي و  اين احساسات را افزايش و يا تداوم بخشند

كنند  ها با اين گونه راهبردها كنترل و تاثيرگذاري بيشتري بر عواطف خود احساس مي انسان). 2004
  ).1994، 2آلن(

آلهايمان  رسيدن به اهداف و ايده براي را رفتار خودي دهد تا نحوه  خود آگاهي به ما اجازه مي
ارزيابي به عمل آورده و چنانچه  ،فرد از رفتار خود ،تنظيمي خود درطبق اين نظريه، . كنيمارزيابي 

چنانچه  و شود باشد، رفتارش خوب ارزيابي شده و باعث خوشحالي او مي استانداردهايشمتناسب با 
دست يابد  استانداردهاكند با تغيير دادن رفتار به  ها نباشد، سعي ميتناسب با استاندارد رفتاراين 

رفتار از استانداردها را ي فاصله  استآورد تا بداند آيا توانسته  ارزيابي به عمل مي سپس مجددا

                                                 
1.  Tailor                                                                                2. Alen 
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اي وجود نداشته باشد، آنگاه  بين رفتار و استانداردها فاصله كه هنگامي. كمتر نموده و يا از بين ببرد
به نقل از  ؛1996 ،ميشل( فرستد كرده و يا از ذهن خود بيرون مي متوقفرايند كنترل را اين ف

  .)2000 ،1فارنزويي

 ؛موقعيت گزينش از نظر او طي. نقل كرده استپنج نوع فرآيند تنظيم عاطفي ) 2006( 2نگ منااستر
اطفي خوش يا اشيايي كه موجب تجارب ع يابا نزديك شدن يا دور شدن از افراد، مكانها  فرد

بر روي آنچه كه موجب  ؛موقعيت اصلاح طي ،مي پردازدشوند، به تنظيم عواطف خود  ناخوشي مي
با  ،مي دهدو آن را به صورت دلخواه خود تغيير  شود ميمتمركز  استتجارب عاطفي ناخوشايند 

يجاد هيجان كه باعث ا محركيو از موقعيت يا  دكن را به چيز ديگري جلب مي اش توجه ؛توجه تغيير
تا تاثير  تغيير دادهرا از بعضي چيزها  اش ارزيابي ؛شناختي تغيير با، نمايد شده حواس خود را پرت مي

ها يا محركها  به تغيير پاسخ هيجاني خود نسبت به موقعيت ؛پاسخ اصلاح باو  تغيير دهدآن را  عاطفي
  . كند مي اقدام

ناپذير هستند، سازگار  سن اجتناب افزايشاي كه با  مدهتنظيم عاطفي براي اينكه ما در ميان تغييرات ع
راهبردهايي  ).2006نگ من، ااز استر نقلبه  ؛1998، گروس(باشيم از اهميت بالايي برخوردار است 

سطح سلامت  يتواند موجب ارتقا مي ،كنند كه افراد براي تنظيم عواطف خود از آنها استفاده مي
واني، اجتماعي و اخلاقي شود و از اين طريق سطح كيفيت زندگي انسانها در ابعاد مختلف زيستي، ر

د كه تنظيم هيجاني ده نشان مي تحقيقات). 1385صالحي موركاني، (و كارآيي آنها را افزايش دهد 
هيجاني  تنظيمافراد مبتلا به مشكلات  و ارتباط دارد ،رفتار آشفته اختلالاتبا پيدايش پرخاشگري و 
روبين، هاستينگز، چن، (دهند  ذيري و انجام رفتارهاي خطرناك نشان ميگرايش بيشتري به خطرپ

  ). 2002، 3به نقل از اسچرودر و گوردون ؛1998وارت و مك نيكل،  استي
رويي نيز از جمله نظام باورهايي است كه نقش بنيادين در كيفيت زندگي آدمي داشته و ايجاد  سخت

        رويي ويژگي شخصيتي است كه در واقع سخت. تعادل بين ابعاد مختلف آن را بر عهده دارد
بياضي، (شود  موثر با استرس را تسهيل كرده و مانع بروز مشكلات رواني و جسمي مـيي مقابله 
رويي، مهمترين گرايش شخصيتي است كه در ارتباط با  سخت). 1378به نقل از ملك زاده،  ؛1376

كه از  است شناختي هاي روان اي از ويژگي وعهز اهميت است و مشتمل بر مجميموضوع استرس حا

                                                 
     3. Schroder & Gordon     2. Strongman  1. Franzoi 
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). 1983، 1كوباسا(كند  هاي افراد به شرايط يا رويدادهاي بالقوه فشارزا جلوگيري مي بروز واكنش
تشكيل ) چالش( 4و مبارزه جويي 3، تعهد2كنترلي اين ويژگي شخصيتي از سه ويژگي به هم وابسته 

كرده و از  عملنوان سپري در مقابل اثرات استرس تواند به ع كه مي )1979كوباسا، (شده است 
  .بر روي سلامت رواني و جسمي افراد جلوگيري كند استرساثرات مخرب 

ند به سادگي در برابر اعمال و رفتار خود احساس تعهد رويي بالايي برخوردار كه از سخت افرادي
تغيير در زندگي ، اين افراد تندبيني هس دگي قابل كنترل و پيشكرده و عقيده دارند كه رويدادهاي زن

تهديدي براي امنيت  نهگيرند  براي رشد بيشتر در زندگي در نظر مي  نوعي مبارزه انطباق با آن راو 
برد و او را  فرد را در شرايط سخت پيش مي ،وجود اين سازه). 1995و همكاران،  5فلورين(خود 

توانايي ، رويي لذا سخت. ي پشت سر بگذاردوقايع تهديدآميز را با موفقيت بيشتر تاد ده ياري مي
جمهري، (مورد خويشتن است  گيري مطلوب در درك درست شرايط بيروني و قابليت تصميم

براي كمك به كاهش  منابعييافتن  به دنبالافراد با جستجو در محيط اطراف خود اين ). 1380
تكيه  و با دن با استرس موجود شور و بهتر آناموجب كنار آمدن موثرت تا هستندها در زندگي  استرس

موجود در شخصيت خود موجب كاهش احساس ترسهاي دروني در موقعيتهاي  پذيري انعطافبر 
  ).1998 ،6مدي و كوهن ؛1979كوباسا، ( شوند ميجديد 

سلامتي و نقش تعديل  بررويي  نتايج تحقيقات انجام شده حاكي از وجود اثرات سودمند سخت 
زا  حوادث زندگي را كمتر استرس ،رو سخت افراد). 1385 راد، همتي( استس آن بر استري كننده 

كوباسا . )1376بياضي، (شوند  و با اين حوادث بهتر سازگار مي) 2000و ديگران،  7قرباني(دانند  مي
ري و فعال استفاده وگشتاي از مقابله  ،استرسدر مواجهه با  رو افراد سختكه اشاره دارد  )1984(

خطر تبديل  اي بي را به تجربه استرس ،له مدارامس راهبردهايه اين مقابله با استفاده از كنند ك مي
 انكارگيري و  كناره ،مشكلهاي مقابله، واپس روي  رو از شيوه افراد غير سخت ،برعكس. كند مي

ي هيجاني و ناسازگار مشكلاتكند بلكه باعث افزايش  كنند كه نه تنها مشكل را حل نمي مي استفاده
كه موفقيت افراد در زندگي  است  تحقيقات زيادي نشان داده ). 1995فلورين و همكاران، (شود  مي

تحقيق هدف  و شود آنان مربوط ميي زيادي به نوع راهبردهاي اكتسابي مورد استفاده ي تا اندازه 

                                                 
7. Ghorbani5. Florian3. commitment1. Kobasa 

 6. Maddi & Kohn4. challenge2. control 
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ود رويي و خود كارآمدي با راهبردهاي خ  ي احتمالي دو متغير سخت رابطهي مقايسه حاضر، 
  . تنظيمي عاطفي افراد است

  روش
  جامعه ي آماري، نمونه و روش نمونه گيري

كه در  بودآموزان دختر مقطع دبيرستان شهر تهران  شامل دانش ،آماري در اين پژوهشي جامعه 
گيري در  آموز با روش نمونه دانش 80از اين جامعه، . ندمشغول به تحصيل بود 87-88صيلي سال تح

  . مورد آزمون قرار گرفتندو دسترس انتخاب 
  

   ابزار
اي هه يابي ديدگاه تحت عنوان مقياس زمينهشده استاندارد ي پرسشنامه  3پژوهش از  اين در

خود كارآمدي شرر ي و پرسشنامه  2راهبردهاي خود تنظيمي عاطفي مارسي و پرسشنامه  1شخصي
  . استفاده شده است) 1982(و همكاران 
رويي مورد استفاده قرار  كه براي سنجش سخت  پرسشنامهاين  :اي شخصيه يابي ديدگاه مقياس زمينه

چالش ي سه مولفه  و شاملتدوين گرديده است  3توسط بارتونو ماده تشكيل شده  50گيرد از  مي
 در پي تحليل عوامل اين مقياس) 1998(مدي . است) ماده 17(و كنترل ) ماده 16(تعهد  )ماده 17(

رويي گزارش  قابل قبولي براي مقياس سخت و پايايي دست آورده و اعتبارسه عامل ياد شده را به 
هاي تعهد، كنترل و چالش بـه  مولفهاز دهد كه هر يك  ساير مطالعات نيز نشان مي. كرده است

اين در حالي است كه بيشتر  است، برخوردار 52/0و  53/0، 70/0ترتيب از حداقل ضريب پايايي 
بوده  80/0بالاي  ،رويي  نمرات فرعي و چه در مورد كل صفت سخت ضرايب پايايي چه در مورد

  ).1386به نقل از جودكي، (است 
از كتاب راهنماي  والات اين پرسشنامه عمدتاس :راهبردهاي خود تنظيمي عاطفي مارسي پرسشنامه 

 والس 44اين پرسشنامه داراي . ده استلارسن و پريز مايك برداشت ش تاليفجامع خود تنظيمي 
است كه ابعاد شناختي، رفتاري، تغيير موقعيت، تغيير عاطفه، كاهش خلق منفي و افزايش خلق مثبت 

با استفاده از روش دو ) پسر 30دختر و  30(نفر  60اين پرسشنامه بر روي  پايايي. شود را شامل مي
  ).1385ني، صالحي موركا(است  گزارش شده 80/0آلفاي كرونباخ  با استفاده از و 75/0نيمه كردن  

                                                 
1. Personal View Survey            2. Mars                3. Barton 
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اين پرسشنامه با هدف كلي تدوين ابزاري  ):1982(خود كارآمدي شرر و همكاران ي پرسشنامه 
هر ماده از به ماده است كه  17شامل  وبراي سطوح متفاوت خود كارآمدي عمومي افراد تهيه شده 

علي ( است شدهگزارش بسيار خوب و اعتبار اين پرسشنامه، پايايي  .گيرد يك تا پنج امتياز تعلق مي
  ).1376ي، ؛ برات1382نيا، 

  
  ها يافته

خود ي ، نمرات خود كارآمدي و ابعاد شش گانه سخت رويي ،هاي توصيفي يافته 1در جدول 
  .ه شده استداتنظيمي عاطفي به تفكيك سخت رويي و خود كارآمدي نشان د

 

  شاخص هاي آماري نمرات آزمودنيها: 1جدول 
  غير سخت رو كل   مقياس

  روسخت  
  ناكارآمد  كارآمد

 ميانگين سخت رويي
  انحراف معيار 

43/86 

44/16  
      

 ميانگين خودكارآمدي
  انحراف معيار

31/60 

174/11  
      

 ميانگين خودتنظيمي عاطفي
  انحراف معيار

5/137 

47/27  
35/135 
43/30  

77/139  
35/24  

37/141  
97/27  

75/133  
78/26  

 ميانگين  شناختي
  انحراف معيار

49/40 

419/9  
42/40 
99/9  

55/40  
93/8  

98/41 
96/8  

39  
74/9  

 ميانگين  رفتاري
  انحراف معيار

26/93 

21/20  
13/91 
89/21  

40/95  
41/18  

55/95 
78/20  

98/90  
62/19  

 ميانگين تمركز بر تغيير موفقيت
  انحراف معيار

53/67  

59/14  
78/66 
66/15  

28/68  
60/13  

85/68 
95/14  

20/66  
29/14  

 ميانگين عاطفهتمركز بر تغيير
  انحراف معيار

53/67 

59/14  
78/66 
66/15  

28/68  
60/13  

85/68 
95/14  

20/66  
29/14  

 ميانگين كاهش عواطف منفي
  انحراف معيار

90/85 

95/18  
60/82 
15/20  

20/89  
79/15  

48/87 
26/18  

33/84  
84/17  

 ميانگين افزايش عواطف مثبت
  انحراف معيار

11/37 

95/8  
95/37 
32/9  

28/36   
61/8  

88/38 
6/8  

35/35  
06/9  
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نمرات خود تنظيمي گروه هاي سخت رو و غير سخت رو و همچنين كارآمد و  2در جدول 
   .ناكارآمد مورد مقايسه قرار گرفته است

  
  نمرات خودتنظيمي گروه هاي سخت رو و غير سخت رو : 2جدول 

  و كارآمد و ناكارآمد 
  دكارآمد و ناكارآم سخت رو و غير سخت رو ابعاد

  آلفا  tمقدار  آلفا tمقدار
  159/0  -422/1 953/0 059/0 شناختي
  314/0  -013/1 347/0 945/0 رفتاري

  42/0  -81/0 649/0 457/0 تمركز بر تغيير موقعيت
  42/0  -81/0 649/0 457/0 تمركز بر تغيير عاطفه
  44/0  -77/0 107/0 631/1 كاهش عواطف منفي
  078/0  -78/1 406/0 -835/0 افزايش عواطف مثبت

  
 بعد شناختي(اي خود تنظيمي عاطفي بين تمامي ابعاد راهبرده ،نشان مي دهد 2همانگونه كه جدول 

بعد رفتاري، بعد تمركز بر تغيير موقعيت، بعد تمركز بر تغيير عاطفه، بعد كاهش عواطف منفي و بعد 
آموزان خود  رو و دانش تآموزان غير سخ رو و دانش آموزان سخت در دانش) افزايش عواطف مثبت

نمودار پراكنش با اين حال . دار وجود ندارد آموزان غير خود كارآمد تفاوت معني كارآمد و دانش
بين خود كارآمدي و نشان مي دهد كه   خطي بين سخت رويي و خود كارآمديي رابطه 
  ).p = 0/01 ( وجود دارد 614/0ي مستقيم و خطي و همبستگي معناداري معادل  رابطه رويي، سخت

  
  گيري بحث و نتيجه

دو گروه كارآمد و غير  در رو  غير سختو رو  دهد كه دو گروه سخت نشان مي ،هاي پژوهش يافته
داري با  تفاوت معنا) در همه ابعاد آن(كارآمد در استفاده از راهبردهاي خود تنظيمي عاطفي 

رويي و باورهاي   سختي فه ها حاكي از آن است كه دو مول همچنين يافته. يكديگر ندارند
  . همبستگي بالايي با يكديگر دارند ،خودكارآمدي

توان به راهبردهاي مشترك مورد استفاده در اين دو گروه اشاره كرد، بدين  در تبيين اين نتايج مي
ها در استفاده از راهبردهايي چون تلاش براي شناخت احساسات از طريق  صورت كه اين گروه
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 رخدادهايي كه به وقوع پيوسته استا، فرو نشاندن احساسات، احساس رضايت از انديشيدن به آنه
، وجه اشتراك پرتي، تفسير مجدد موقعيت، مقايسه با ديگران، روياپردازي و غيره تكنيك حواس
اين  رو و خود كارآمد توان اين طور بيان كرد كه وجه اشتراك افراد سخت مي اند و بالايي داشته

راهبردهاي خود تنظيمي عاطفي مناسب و درست توافق نظر داشته و بر استفاده از است كه بر روي 
بين دانستن اين راهبردها با  ته قابل ذكر اين است كه قطعاالبته در اين مورد نك. كنند آنها تاكيد مي

رو  كه ميان افراد سختگفت توان  مي ، همچنينزيادي وجود داردي عملي از آنها فاصله ي استفاده 
زيرا  مي عاطفي وجود نداردتنظي تفاوت معناداري به لحاظ راهبردهاي خود ،كارآمدافراد خود  و

  كند، راهبردهاي خود معنادار مي ه يايجاد رابط يكي از وجوه مشترك كه ميان اين دو گروه اساسا
  . تنظيمي عاطفي است

خواهند ناسب و بالايي با شرايط توان تنظيم مه با بكارگيري اين راهبردها هر دو گرو ،به بياني ديگر
عدم توان بكارگيري راهبردهاي  ،رو وجه مشترك گروه ناخودكارآمد و غير سخت. يافت
سايل فرهنگي تواند به باورهاي ديني يا م وت ميهمچنين اين عدم تفا. تنظيمي عاطفي بايد باشد خود

يا  كه خواست خدا بوده استن به آنچه راضي بود مثلا ،د استفاده ي افراد مربوط شودمشترك مور
  . فرونشاندن احساساتي مانند خشم كه در دين و فرهنگ ما مورد تاييد و پذيرش است

هاي مشابهي است كه  آموزش ،توان به آن اشاره كرد ها مي ديگري كه در تبيين اين يافتهي نكته 
دا و سيما و ساير افراد در جريان تربيت خود از والدين، نهادهاي آموزشي و پرورشي، ص معمولا

ها بر نكات مشتركي در استفاده از راهبردهاي  كه تمامي اين آموزش كنند منابع اطلاعاتي دريافت مي
هاي مذكور در يك جامعه و  همچنين با توجه به اينكه نمونه. كنند درست، مناسب و منطقي تاكيد مي

مشترك، ي مدرسه (ترك ها و عوامل محيطي مش اند، فرهنگ خانواده فرهنگ مشترك رشد كرده
تبيين ديگر اين است كه . تواند در اين عدم تفاوت تاثيرگذار باشد نيز مي...) مشترك و ي محله 

بدست آمده  ي تواند بر نتيجه بين نظر، قصد و هدف افراد با اعمال و رفتار آنها نيز ميي فاصله 
اي درست و مناسب براي تنظيم ما بدانيم كه روشهي بدين ترتيب ممكن است همه . تاثيرگذار باشد

ي متفاوت ها را در عمل به كار برد خود يك مساله  بتوان اين دانسته آنكهعواطف كدام است؛ حال 
  .توانند به طور موفق عمل كنند هاي خود نمي افراد در به عمل در آوردن دانستهي كه همه  است
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