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Objective COVID-19 was identified on December 31, 2019 in Wuhan, China. As a pandemic, it caused 
people unable to regulate their emotions and created anxiety in many people worldwide. The present 
study aimed to investigate the role of emotion regulation strategies in mental health during the CO-
VID-19 pandemic.
Methods This is a systematic review study conducted in 2021. A search was conducted in Google Scholar, 
PubMed, Springer, Web of Science, Scopus, and Science Direct databases using the keywords: COVID-19, 
Psychological Implications, Mental Health, Emotion Regulation Strategies, and Pandemic for the related 
studies published in English from 2020 (February) to 2021 (December) in reputable journals. 
Selection methods for study: The search yielded 538 articles. By checking the full texts of these articles, 23 
articles were finally selected for the review.
Results Studies showed that the use of adaptive emotion regulation strategies such as positive reappraisal 
and positive refocusing on planning led to increased mental health. In contrast, using maladaptive emo-
tion management strategies such as catastrophizing, rumination, and blaming others led to anxiety, de-
pression, and stress.
Conclusion  Given the role of emotion regulation strategies in the management of anxiety caused by CO-
VID-19, it is necessary to take effective measures to inform people about the role of emotion regulation 
strategies in reducing their anxiety.
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T
Extended Abstract

Introduction

he coronavirus disease 2019 (COVID-19) 
was first detected in Wuhan, China on 
December 31, 2019, and quickly spread 
to other countries [1]. During the out-
break of COVID-19, due to its unknown 

nature, rapid transmission, and high infection rate, many 
people around the world experienced various emotions 
and lost the ability to make the right decision. Emotion 
regulation strategies are among the variables that can af-
fect people’s mental health during the COVID-19 pan-
demic [9-10]. Emotion regulation helps people in reduc-
ing, increasing or maintaining emotional components; in 
case of stressful and critical situations such as the CO-
VID-19 pandemic, these strategies can play a significant 
role in reducing the intensity of negative emotions [11- 
12]. Studies conducted during the COVID-19 pandemic 
have shown that people with self-blame, rumination and 
non-acceptance experience high anxiety and depression 
[17]. On the other hand, people who used adaptive cog-
nitive emotion regulation strategies such as positive re-
appraisal and positive refocusing on planning had better 
psychological and physical health [18-19]. Considering 
that COVID-19 is still evolving, the use of adaptive emo-
tion regulation strategies is one of the ways for reducing 
people’s anxiety and tension during this pandemic. The 
current study aims to investigate the effect of emotion 
regulation strategies in the mental health of people dur-
ing the COVID-19 pandemic.

Methods

This is a systematic review study that was conducted in 
2021 by searching in Google Scholar, PubMed, Spring-
er, Web of Science, Scopus, and Science Direct data-
bases using the keywords COVID-19, Psychological 

Implications, Mental Health, Emotion Regulation Strat-
egies, and Pandemic for the studies published in English 
from Feb. 2020 to Dec. 2021. After founding articles, ir-
relevant and duplicate articles were removed. In the next 
stage, the full texts of the remaining articles were ex-
amined. After removing the irrelevant ones, the results 
of the selected articles were categorized and analyzed 
in the final stage. In this study, the PRISMA guidelines 
for systematic reviews was used for reporting [22]. The 
articles for the review were selected using a purposive 
method based on the exclusion criteria (unavailability of 
the full text, letters to the editor, case reports, and lack of 
abstract) and entry criteria (relevance to the study objec-
tives, having a structured framework, and publication in 
a reputable journal).

Results

The findings of the two reviewed articles regarding the 
role of emotion regulation strategies in mental health 
during the COVID-19 pandemic are reported in Table 
1 as an example. Among 538 articles related to the role 
of emotion regulation strategies in mental health during 
the COVID-19 pandemic, 23 articles were selected and 
reviewed. The studies showed that emotion regulation 
strategies during the COVID-19 pandemic had positive 
effects on students, nurses, doctors, parents, athletes 
and patients with COVID-19. The use of adaptive emo-
tion regulation strategies reduced anxiety, depression, 
insomnia, fear, burnout, anger, distress, cognitive bias, 
rumination, and catastrophizing, which resulted in an 
increase in people’s quality of life and mental health.

Discussion

This review study was conducted with the aim of inves-
tigating the role of emotion regulation strategies in men-
tal health during the COVID-19 pandemic. The results 
showed that people who used adaptive emotion regula-

Table 1. The specifications of two reviewed articles as an example.

No. Author Aim Study approach Country Findings

1 Schudy et al. [1]

The Influence of Emotion 
Regulation Strategies and 

Negative Cognitive Processing 
Bias on the Anxiety of College 

Students 

Quantitative China

Students who had cognitive bias expe-
rienced more anxiety about COVID-19. 

Also, catastrophizing and rumination led 
to increased stress and anxiety caused by 

COVID-19.

2 Groarke et al. [2]

Examining temporal interac-
tions between loneliness and 
depressive symptoms and the 

mediating role of emotion 
regulation difficulties 

Quantitative United 
Kingdom

There was a mutual relationship be-
tween depression and loneliness. People 

who were lonely during the pandemic 
reported more depression. there was a 

significant relationship between difficulty 
in regulating emotions and depression.

https://jmis.hums.ac.ir/index.php?&slct_pg_id=10&sid=1&slc_lang=en
https://scholar.google.com/
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/
https://www.springer.com/gp
https://www.springer.com/gp
https://clarivate.com/webofsciencegroup/solutions/web-of-science/
https://www.scopus.com/home.uri
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tion strategies such as positive reappraisal and positive 
refocusing on planning coped better with the anxiety and 
stress of COVID-19. On the other hand, it was found 
that the use of maladaptive emotion regulation strategies 
such as catastrophizing, rumination, and blaming others 
aggravated the psychological disorders during the pan-
demic. During the outbreak of COVID-19, many people 
were influenced by the news related to the number of 
infected and dead people; regardless of the source of the 
news, they only followed the events surrounding this 
deadly virus. On the other hand, with the severe social 
restrictions and the closure of many schools, universities 
and high-risk jobs, the social interactions of the people 
were reduced which affected their mental health. Studies 
conducted during the COVID-19 pandemic showed that 
infected patients who used adaptive cognitive emotion 
regulation strategies had better psychological and physi-
cal health. On the other hand, using maladaptive emo-
tion regulation strategies increased anxiety, stress and 
fear in people [18-24]. Considering that the COVID-19 
is still mutating, it is necessary to pay more attention to 
the psychological consequences of this disease.
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هدف کووید-19 در 31 دسامبر 2019 در شهر ووهان چین شناسایی شد و به عنوان یک بیماری همه گیر باعث ناتوانی در تنظیم هیجان 
و ایجاد اضطراب در بسیاری از مردم جهان شد. پژوهش حاضر با هدف بررسی نقش راهبردهای تنظیم هیجان در سلامت روان طی 

همه گیری کووید-19 انجام شد.

روش ها پژوهش حاضر یک مطالعه مروری سیستماتیک است که در سال 1400 انجام شد. به منظور دست یابی به مستندات علمی مرتبط 
  COVID-19 Psychological Implications, Epidemic, Mental Health, Emotion Regulation Strategies, کلید واژه های
در عنوان و چکیده مقالات منتشرشده در پایگاه های علمی معتبر بین المللی نظیر اسکوپوس، پابمد، گوگل اسکالر، ساینس دایرکت، 
اشپرینگرو آی اس آی جست وجو شد و کلیه مقالات انگلیسی مرتبط فهرست شدند. 538 مقاله منتشر شده در سال های 2020 )فوریه( و 

2021 )دسامبر( در منابع معتبر الکترونیک جست جو و با بررسی متون کامل این مقالات، 23 مقاله بررسی شد.

یافته ها بررسی های صورت گرفته نشان داد استفاده از راهبردهای تنظیم هیجان سازگارانه مانند ارزیابی مجدد مثبت و تمرکز 
مجدد بر برنامه ریزی به صورت مثبت به افزایش سلامت روان افراد منجر می  شود. در مقابل، استفاده از راهبردهای تنظیم هیجان 
ناسازگارانه مانند فاجعه پنداری، نشخوار فکری و سرزنش دیگران به صورت منفی اضطراب، افسردگی و استرس را به همراه دارد.

نتیجه گیری با توجه به نقشی که راهبردهای تنظیم هیجان در مدیریت اضطراب کووید-19 افراد ایفا می کند، لازم است مداخلاتی مؤثر در 
جهت آگاهی هرچه بیشتر مردم با اهمیت راهبردهای تنظیم هیجان در کاهش اضطراب کووید-19 انجام شود.
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کووید-19، تنظیم 
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مقدمه

کرونا ویروس 20191 در 31 دسامبر 2019 در شهر ووهان 
چین شناسایی شد و خیلی سریع جهان را در وضعیت بحرانی 
بهداشت  جهانی  سازمان  که  جایی  تا  داد  قرار  بالا  هشدار  و 
بیماری  یک  به عنوان  را  کووید-19   2020 مارس   11 در 
همه گیر جهانی معرفی کرد ]1[. در تلاش برای کاهش انتشار 
در  عمومی  زندگی  محدودیت  و  جدی  اقدامات  کووید-19، 
سراسر جهان، ازجمله تعطیلی موقت کسب و کار، فروشگاه ها، 
رستوران ها، مدارس و همچنین امکانات سرگرمی و تفریحی 
بر آن  را  از دولت ها شهروندان خود  ]2[. بسیاری  گرفته شد 
کنند  اجرا  را  قرنطینه  قوانین  یا  بمانند  خانه  در  که  داشتند 
و  دارو  یا  غذایی  مواد  خرید  مانند  مهم،  دلایل  به  تنها  که 
رفتن به محل کار، خانه را ترک کنند ]3[. رسانه ها و سازمان 
دلیل  به  اقدامات سخت گیرانه  این  معتقدند  بهداشت  جهانی 
نگرانی ها درمورد سلامت، امنیت مالی و یا سازگاری با شرایط 
از  بسیاری  برای  شدید  روانی  فشار  ایجاد  به  زندگی  جدید 
از طرفی دیگر،  افراد در سراسر جهان منجر شده  است ]4[. 
برای  بزرگ  چالشی  است  ممکن  نیز  اجتماعی  فاصله گذاری 
اقوام  و  دوستان  با  کند، چون  ایجاد  مردم جهان  از  بسیاری 
دیگر نمی توانند ملاقات داشته باشند و از دیدارهای حضوری 

نیز باید اجتناب شود ]5[.

و  بالینی  بررسی  به  زیادی  نیاز  که  است  مًنطقی  کاملًا   
روان شناختی  پیامدهای  در عین حال  اما  دارد،  وجود  پزشکی 
ایجاد شده توسط کووید-19 و نقشی که در کنترل و مدیریت 
پاندمی کووید-19 ایفا می کنند را نمی توان نادیده گرفت ]6[. 
بسیار  روان شناختی  پژوهش های  که  است  دلیل  همین  به 
روی  بر  کووید-19  روانی  تأثیرات  کشف  با  رابطه  در  زیادی 
گروه های مختلف انجام شده است ]8 ،7[. طی شیوع کووید-19 
بالا،  ابتلای  میزان  سریع،  انتقال  بودن،  ناشناخته  علت  به 
از  بسیاری  بیماری  این  از  ناشی  مرگ  و  درمان  در  شکست 
توانایی  و  کردند  تجربه  را  گوناگونی  هیجانات  جهان  مردم 
تصمیم گیری درست در شرایط همه گیری را از دست دادند. 
متغیرهایی  از جمله  هیجان  تنظیم  راهبردهای  بدین منظور، 
است که می تواند بر روی سلامت روان افراد طی همه گیری 

کووید-19 تأثیرگذار باشد ]9[.

تنظیم هیجان به افراد در کاهش، افزایش و حفظ مؤلفه های 
هیجانی کمک می کند و در صورت بروز شرایط تنش آور و بحرانی 
مانند شیوع کووید-19، این مهارت در کاهش شدت هیجانات 
منفی نقش بسزایی ایفا می کند ]11 ، 10[. پژوهشگران راهبردهای 
شناختی و رفتاری مختلفی را برای تنظیم هیجانات شناسایی 
کرده اند که به طور کلی می توان آن ها را به راهبردهای سازگار و 

1. Coronavirus Disease 2019 (COVID-19)

ناسازگار تقسیم کرد ]12[. راهبردهایی مانند پذیرش، ارزیابی 
مجدد شناختی و تمرکز مجدد بر برنامه ریزی به صورت مثبت یا 
تمرکز بر یافتن راه حلی برای یک مشکل به طور معمول انطباقی 
در نظر گرفته می شود که به کاهش هیجان و احساس منفی 
منجر می  شود ]13[. در مقابل، سرکوب هیجانات، خودسرزنشی، 
ناسازگارانه  راهبردهای  به عنوان  فاجعه سازی  و  فکری  نشخوار 
تنظیم هیجان شناخته می شوند که ممکن است هیجانات منفی 
را تشدید و طولانی تر کنند ]12[. سرکوب به عنوان مهار حالات 
هیجانی شناخته می شود. به عنوان مثال، فرد می تواند غم و اندوه 
را برای یک وضعیت خاص تجربه کند، اما قادر است دیدگاه خود 
را تغییر دهد و سپس احساس آرامش را تجربه کند ]14[. گراس 
توضیح می دهد که چگونه نحوه برخورد فرد با یک موقعیت خاص 
بر نحوه بیان هیجانات وی تأثیر می گذارد. همچنین تأکید می کند 
که چگونه راهبردهای ارزیابی مجدد به هیجانات مثبت بهزیستی 

و کاهش هیجانات منفی منجر می شود ]15[.

در  هیجان  تنظیم  راهبردهای  نیز  کووید-19  پاندمی  در 
مهمی  نقش  افراد  در  استرس  و  اضطراب  افسردگی،  به  ابتلا 
]16[. بررسی های صورت گرفته طی شیوع کرونا  ایفا می کند 
نشخوار  خود سرزنشی،  دارای  که  افرادی  است  داده  نشان 
فکری و عدم پذیرش هستند، اضطراب و افسردگی بالایی را 
تجربه می کنند ]17[. در مقابل، افرادی که از تنظیم شناختی 
هیجانی سازگارانه، مانند ارزیابی مجدد مثبت و تمرکز مجدد 
از سلامت  می کردند  استفاده  مثبت  به صورت  برنامه ریزی  بر 
از   .]18[ بودند  برخوردار  بهتری  جسمانی  و  روان شناختی 
طرفی دیگر، بررسی های انجام شده نشان داد نگرانی و ترس 
افراد  افزایش اضطراب در  از مبتلا شدن به کووید-19 باعث 
می شود. در این بین تنظیم شناختی هیجان به عنوان متغیر 
میانجی می تواند این اضطراب را تعدیل و به کاهش ترس منجر 
شود ]19[. اسچودی و همکاران در پژوهشی نقش سوگیری 
شناختی و راهبردهای تنظیم هیجان در بهزیستی روانی طی 
شیوع کووید-19 را بررسی کردند. نتایج این پژوهش حاکی 
با  هیجان  تنظیم  راهبردهای  و  ارتباط سوگیری شناختی  از 
شناختی  سوگیری  که  افرادی  بود.  شناختی  روان  بهزیستی 
مناسبی  وضعیت  در  روان  سلامت  نظر  از  داشتند  بیشتری 
قرار نداشتند. در مقابل استفاده از راهبردهای تنظیم هیجان 
با  به افزایش بهزیستی روان شناختی افراد منجر می شد ]1[. 
توجه به ادبیات پژوهشی حاضر می توان اذعان داشت، افرادی 
مانند  هیجان  شناختی  تنظیم  ناسازگار  راهبردهای  از  که 
فاجعه آمیز پنداری، نشخوار فکری و سرزنش دیگران به صورت 
منفی استفاده می کنند از سلامت روان پایینی برخوردارند به 
همین دلیل لازم است قبل از هرچیزی راهبردهای سازگارانه 

تنظیم هیجان را به افراد آموزش داد ]20[.

فرزین باقری شیخانگفشه و همکاران. نقش راهبردهای تنظیم هیجان در سلامت روانی طی همه گیری کووید-19 
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با توجه به اینکه کووید-19، 2 سال است در جهان وجود 
دارد و همچنان در حال جهش است، سلامت روان بسیاری از 
مردم جهان به ویژه کادر درمانی و گروه های پرخطر آسیب های 
که  راهکارهایی  به  پرداختن  بدین منظور  است.  دیده  زیادی 
جسمانی  و  روان شناختی  سلامت  افزایش  موجب  می توانند 
دارای  هرچیزی  از  قبل  شوند،  کووید-19  پاندمی  طی  افراد 
اهمیت است. استفاده از راهبردهای سازگارانه تنظیم هیجان 
ازجمله مواردی است که موجب کاهش اضطراب و تنش افراد 
طی شرایط بحرانی و حساس می شود. بدین منظور، پژوهش 
مروری حاضر با هدف بررسی نقش راهبردهای تنظیم هیجان 

در سلامت روان افراد طی همه گیری کووید-19 انجام شد.

مواد و روش ها

مطالعه حاضر یک پژوهش مروری سیستماتیک است که در 
سال 1400 نقش راهبردهای تنظیم هیجان در سلامت روان طی 
همه گیری کووید-19 را بررسی کرد و به این منظور از مقالات 
گوگل اسکالر،  نظیر  علمی  اطلاعاتی  پایگاه های  در  نمایه شده 

اسکوپوس، اشپرینگر، وب او ساینس و ساینس دایرکت استفاده 
کلیدواژه های  از  استفاده  با  مطالعه  این  در  پژوهشگران  شد. 
سال های  در  منتشر شده  انگلیسی  معتبر  مقالات  تعیین شده، 
معتبر  منابع  را در  )دسامبر( میلادی  )فوریه( و 2021   2020
الکترونیک جست وجو و استخراج کردند و با بررسی متون کامل 
این مقالات، داده های حاصل را به صورت دسته بندی شده توصیف 
کردند. در عناوین مقالات واژه کووید-19 جست وجو شد. واژگان 
پیامدهای روان شناختی سلامت روان2، پاندمی3، استراتژی های 
تنظیم هیجان4 و روان شناسی5 نیز در عناوین و چکیده مقالات 
جست وجو و ارزیابی شدند. پس از جمع آوری مقالات مورد نظر، 
موارد غیر مربوط و تکراری را پژوهشگران حذف کردند. در مرحله 
بعد متون کامل مقالات باقی مانده بررسی شد و پس از حذف 
به مقالات منتخب در مرحله  نتایج مربوط  موارد غیر مربوط، 

2. Psychological Implications Mental Health
 3. Pandemic
4. Emotion Regulation Strategies
5. Psychology
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 (n=296)تعداد مقالات پس از حذف موارد تکراري 

 (n=92)بررسی متن کلی مقالات 

مقالات پس از بررسی عنوان و چکیده  (n=296)بررسی اولیه مقالات 
(204=n) 

 مقالات حذف شده پس از بررسی متن کلی

(65=n) 

 19مقالات نامفهوم:  (1
 15پیامدهاي نامربوط:  (2
 8مقالات غیر انگلیسی:  (3
 14کیفیت پایین مقالات:  (4
 9ارائه گزارش هاي نادرست:  (5

 (n=27)مقالات با کیفیت 

 (n=23 )مقالات وارد شده به مرور سیستماتیک

 

تصویر 1. چک لیست پریزما برای انتخاب مطالعات
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جدول 1. اطلاعات و مشخصات استخراج شده از پژوهش های مورد مطالعه

نوع هدف نویسنده و سالردیف
یافته اصلیکشورمطالعه

چن و همکاران 1
]1[ 2020

راهبردهای تنظیم هیجان و 
سوگیری پردازش شناختی بر 

اضطراب کووید-19
چینکمی

دانشجویانی که دارای سوگیری شناختی بودند اضطراب کووید-19 
بیشتری تجربه می کردند. همچنین فاجعه انگاری و نشخوار فکری به 

افزایش استرس و اضطراب مرتبط با کرونا منجر شد.

گروک و همکاران 2
]2[ 2021

بررسی تنهایی و افسردگی 
با نقش میانجی دشواری در 
تنظیم هیجان در دوران کرونا

انگلیسکمی
بین افسردگی و تنهایی یک ارتباط متقابل وجود دارد. افرادی طی کرونا 
تنهایی یودند افسردگی بیشتری را گزارش کردند. همچنین مشخص شد 

بین دشواری در تنظیم هیجان و افسردگی ارتباط معناداری وجود دارد.

3
یورتکو و 

اورهان-کارساک 
]3[ 2021

تأثیر عادت های مطالعه فوق 
برنامه بر روی تنظیم هیجان 

طی شیوع کووید-19
ترکیهکمی

طی قرنطینه خانگی دانشجویانی که از راهبردهای تنظیم هیجان 
سازگارانه استفاده می کردند عملکرد بهتری در طول ترم داشتند. همچنین 

سلامت روان دانشجویان تحت تأثیر تنظیم هیجان قرار داشت.

دوبی و همکاران 4
]4[ 2020

آگاهی از کووید-19 و تأثیر 
آن بر روی ذهن آگاهی، 
تنظیم شناختی هیجان 

هندکمی
تفاوت های معناداری بین افرادی که نسبت به کووید-19 دانش و آگاهی 

دارند وجود دارد. ذهن آگاهی، تنظیم شناختی هیجان و انعطاف پذیری 
روان شناختی در افرادی که نسبت به کرونا آگاهی دارند بیشتر است.

تیرا و همکاران 5
]5[ 2021

نقش راهبردهای تنظیم 
هیجان در استرس پس از 

سانحه کرونا
هند-کمی

آمریکا

افرادی که در تنظیم هیجانات دچار مشکل بودند از سلامت روان 
پایین تری برخوردار بودند. تنظیم هیجان پایین با استرس پس از سانحه 

ارتباط معناداری داشت.

جیانگ و همکاران 6
]6[ 2020

استرس پس از سانحه و 
تنظیم هیجان طی شیوع 

کووید-19
چینکمی

افرادی که نگرانی و ترس بیشتری نسبت به کووید-19 دارند، استرس 
پس از سانحه بیشتری را تجربه می کنند. همچنین مشخص شد توانایی 

تنظیم هیجان پایین یکی از عوامل مهم بروز اختلالات روان شناختی طی 
شیوع کرونا است.

کانلی و کاراسار 7
]7[ 2020

اضطراب سلامتی و تنظیم 
ترکیهکمیهیجان طی شیوع کرونا

زنان، مجردها، دانش آموزان و سنین 18 تا 30 سال اضطراب بیشتری 
را گزارش می کردند. همچنین افرادی که از راهبردهای تنظیم هیجان 
ناسازگار استفاده می کردند اضطراب و سلامت روان پایین تری داشتند.

بروکس و همکاران 8
]8[ 2021

تأثیر کووید-19 بر روی 
آمریکاکمیسلامت روان نوجوانان

نوجوانانی که توانایی تنظیم هیجان پایین تری دارند از نظر سلامت روان 
در وضعیت خوبی قرار ندارند. در مقابل افرادی که تنظیم هیجان خوبی در 

مقابل کرونا داشتند از استرس کمتری برخوردار بودند.

کارا و گوک 2020 9
]9[

تأثیرات مثبت و منفی کرونا 
با نقش میانجی راهبردهای 

تنظیم هیجان
ترکیهکمی

افرادی که تحت تأثیر پیامدهای منفی کووید-19 قرار گرفته اند از 
راهبردهای تنظیم هیجان کمتری برخوردارند. در مقابل راهبردهای تنظیم 

هیجان سازگار باعث افزایش تاثیرات مثبت کرونا می شود.

10
پریکیدکو و 

همکاران 2020 
]10[

فرسودگی شغلی و تنظیم 
آمریکاکمیهیجان طی کووید-19

نگرانی در رابطه با کووید-19 استرس، افسردگی و فرسودگی شغلی را 
پیش بینی می کرد. همچنین سطح پایین تنظیم هیجان باعث ایجاد نگرانی 
و ترس بیشتر نسبت به کرونا شده است. بدین منظور لازم است در رابطه 

با تنظیم هیجان تدابیری اتخاذ شود.

11
سوگوتلو و 

همکاران 2021 
]16[

دشواری در تنظیم هیجان 
ترکیهکمیدر کرونا

سطح اضطراب 50/5 درصد، عصبانیت 34/8 درصد، بی خوابی 35/4 و 
دشواری در تنظیم هیجان 36/1 درصد به دست آمد. همچنین افرادی 
که در تنظیم هیجان دارای مشکل هستند از اضطراب و خشم بیشتری 

برخوردارند که به اختلال در روند خوابشان منجر می شود.

وانگ و همکاران 12
]17[ 2021

راهبردهای تنظیم هیجان در 
چینکمیطی شیوع کووید-19

27/6 و 32/8 درصد از پرستاران دارای علائم اضطراب و افسردگی 
هستند. همچنین خود سرزنشی پایین، عدم نشخوار فکری و پذیرش مثبت 

به کاهش اضطراب و افسردگی در پرستاران منجر شد.

دوبیش و کیسلوا 13
]18[ 2020

تنظیم شناختی هیجان، 
اضطراب و افسردگی در 

بیماران مبتلا به کووید-19
روسیهکمی

25/5 درصد و 24/13 درصد از شرکت کنندگان دارای علائم افسردگی 
و اضطراب بودند. در این بین زنان دارای اضطراب و افسردگی بیشتری 
بودند. همچنین افرادی که از تنظیم شناختی هیجانی سازگارانه استفاده 

می کردند از سلامت روان شناختی و جسمانی بهتری برخوردار بودند.

14
میونز-ناوارو و 
همکاران 2021 

]19[

نگرانی و اضطراب در رابطه 
اسپانیاکمیبا کووید-19

نگرانی و ترس از مبتلا شدن به کووید-19 باعث افزایش اضطراب زیادی 
در افراد می شود. در این بین تنظیم شناختی هیجان به عنوان متغیر میانجی 

می تواند این اضطراب را تعدیل کند و به کاهش ترس منجر شود.
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نهایی، دسته بندی و بررسی شدند. در این مطالعه از راهنمای 
شد  استفاده  پریزما  سیستماتیک  مرور  مطالعات  گزارش دهی 
معیارهای  براساس  هدفمند  به صورت  پژوهشی  مقالات   .]21[
به سردبیر،  نامه  مقاله،  کامل  متن  نبودن  )در دسترس  خروج 
گزارش مورد و فاقد چکیده( و ورود به پژوهش )مرتبط بودن با 
هدف پژوهش، برخورداری از چارچوب ساختاریافته پژوهشی و 
انتشار در مجله معتبر( برای بررسی انتخاب شدند. ارزیابی کیفیت 
مقالات با استفاده از معیارهای ارائه شده گیفورد و همکاران انجام 
گرفت ]22[. براساس معیارهای ارائه شده برای مطالعات کمی )6 
معیار(، کیفی )11 معیار(، نیمه تجربی )8 معیار( و تجربی )7 
معیار( مقالات در یک مقیاس 2 امتیازی )صفر و 1( ارزیابی شدند. 
در انتها بعد از بررسی و ارزیابی های صورت گرفته )تصویر شماره 1(، 

23 مقاله منتخب در مرور باقی ماندند.

یافته ها

یافته های حاصل از مقالات مرور شده درزمینه نقش راهبردهای 
تنظیم هیجان در سلامت روان طی همه گیری کووید-19 در 

جدول شماره 1 گزارش شده است.

تنظیم هیجان  راهبردهای  نقش  با  مرتبط  مقاله  میان 538  از 
در سلامت روان طی همه گیری کووید-19، در انتها 23 مقاله بر 
پایه معیارهای ورود و حذف انتخاب و بازبینی شدند. بررسی های 
صورت گرفته نشان داد راهبردهای تنظیم هیجان طی شیوع کرونا در 
دانش آموزان، دانشجویان، پرستاران، پزشکان، والدین، ورزشکاران و 
بیماران مبتلا به کووید-19 تأثیرات مثبتی بر جای می گذارد. تا جایی 
که بیشتر مطالعات بررسی شده مشخص کردند استفاده از راهبردهای 
تنظیم هیجان سازگارانه باعث کاهش اضطراب، افسردگی، بی خوابی، 
ترس، فرسودگی شغلی، خشم، پریشانی، سوگیری شناختی، نشخوار 

نوع هدف نویسنده و سالردیف
یافته اصلیکشورمطالعه

15
اسچودی و 

همکاران 2020 
]1[

نقش راهبردهای تنظیم 
هیجان در بهزیستی روانی 

طی شیوع کرونا
لهستانکمی

نتایج حاکی از ارتباط سوگیری شناختی و راهبردهای تنظیم هیجان با 
بهزیستی روانی داشت. افرادی که سوگیری شناختی بیشتری داشتند از 
نظر سلامت روان در وضعیت مناسبی قرار نداشتند. در مقابل استفاده از 
راهبردهای تنظیم هیجان منجربه افزایش بهزیستی روانی افراد می شد.

ریاز و همکاران 16
]20[ 2021

نقش تنظیم شناختی هیجان 
در مشکلات روان شناختی 

طی کرونا
پاکستانکمی

33، 40 و 27 درصد از افراد دارای علائم افسردگی، اضطراب و استرس 
بودند. همچنین 52 درصد از افراد دارای سطح خفیف تا شدید اختلالات 
روان شناختی بودند. افرادی که از راهبردهای ناسازگار تنظیم شناختی 

هیجان دارای سلامت روان پایینتری بودند.

یانگ و همکاران 17
]23[ 2020

راهبردهای تنظیم هیجان 
و فعالیت در شبکه های 
اجتماعی طی همه گیری 

کووید-19

چینکمی

رابطه بین فعالیت در شبکه های اجتماعی و بهزیستی روان شناختی در 
سطوح مختلف راهبردهای تنظیم هیجان متفاوت است. توانایی تنظیم 

هیجان بالا منجر به کاهش فعالیت تنش زا در شبکه های مجازی می شود 
که نتیجه آن افزایش سلامت روان افراد است.

18
دومینگوئز و 

همکاران2020 
]24[

مهارت های تنظیم هیجان 
کودکان طی شیوع 

کووید-19
اسپانیاکمی

همبستگی مثبتی بین مهارت های تنظیم هیجان با سازگاری کودک 
طی همه گیری کرونا به دست آمد. همچنین مشخص شد نوع سبک 

فرزندپروری که والدین اتخاذ می کنند می تواند به افزایش تنظیم هیجان 
منجر شود.

کاستا و همکاران 19
]25[ 2020

هویت ورزشی و تنظیم 
ایتالیاکمیهیجان در دوران کرونا

ورزشکاران حرفه ای دارای هویت ورزشی بالاتری بودند. از نظر جنسیتی 
و سطح رقابتی تفاوت معناداری در تنظیم هیجان وجود داشت. همچنین 

ورزشکارانی که دارای هویت ورزشی بالاتری بودند نشخوار فکری 
بیشتری گزارش می دادند.

گوبلر و همکاران 20
]26[ 2020

تنهایی و بهزیستی طی شیوع 
سوئیسکمیکووید-19

روان رنجوری و راهبردهای تنظیم هیجان با تنهایی همراه بود. برون گرایی 
با بهزیستی پایین همراه بود. برای افراد درون گرا راهبردهای تنظیم 

هیجان ناسازگار مانند نشخوار فکری و فاجعه انگاری بیشتر بود.

کروز و همکاران 21
]27[ 2020

ارزیابی تنظیم شناختی 
هیجان دانشجویان طی 

کووید-19
اسپانیاکمی

دانشجویانی که ارزیابی شناختی و هیجانی درستی از وضعیت موجود دارند 
بهتر می توانستند تحصیل کنند. همچنین سلامت روان دانشجویانی که 

دارای تنظیم هیجان مناسبی بودند، بالاتر بود.

پانایتو و همکاران 22
]28[ 2021

تنظیم هیجان در کیفیت 
قبرسکمیزندگی طی شیوع کرونا

افرادی که از راهبردهای تنظیم هیجان در مقابل کووید-19 بهره می بردند 
از کیفیت زندگی بهتری برخوردار بودند. همچنین مشخص شدند آگاهی 

نسبت به شرایط به ارتقا کیفیت زندگی منجر می شود.

بری و همکاران 23
]29[  2021

راهبردهای تنظیم هیجان 
ناسازگار در اضطراب 

کووید-19
هلندکمی

راهبردهای تنظیم هیجان ناسازگار به افزایش اضطراب و استرس در 
دوران شیوع کرونا می شود. همچنین نشخوار فکری و خودسرزنشی باعث 

کاهش سلامت روان می شود.
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فکری و فاجعه انگاری می شود که نتیجه آن افزایش کیفیت زندگی و 
سلامت روان افراد است.

بحث

پژوهش حاضر با هدف بررسی نقش راهبردهای تنظیم هیجان در 
سلامت روان طی همه گیری کووید-19 انجام شد. نتایج این مطالعه 
نشان داد افرادی که از راهبردهای تنظیم هیجان سازگارانه مانند 
ارزیابی مجدد مثبت و تمرکز مجدد بر برنامه ریزی به صورت مثبت 
استفاده می کردند به صورت بهتری با اضطراب و استرس کووید-19 
کنار می آمدند. در مقابل مشخص شد استفاده از راهبردهای تنظیم 
ناسازگارانه مانند فاجعه پنداری، نشخوار فکری و سرزنش  هیجان 
دیگران به صورت منفی باعث تشدید اختلالات روان شناختی طی 
همه گیری کرونا می شود. این نتایج با پژوهش های وانگ و همکاران، 
دوبیش و کیسلوا، مینوز ناوارو و همکاران، اسچودی و همکاران و ریاز 

و همکاران همسو است ]1، 17-20[.

را مدیریت  افرادی که طی شیوع کووید-19 هیجانات خود 
و کنترل می کنند از سلامت روان بهتری برخوردارند. هنگامی 
که فرد با یک موقعیت هیجانی روبه رو می شود احساس خوب و 
خوش بینی برای کنترل هیجان کافی نیست، بلکه وی نیاز دارد 
که در این موقعیت ها بهترین کارکرد شناختی را نیز داشته باشد. 
در اصل در تنظیم هیجان به تعامل بهینه ای از شناخت و هیجان 
جهت مقابله با شرایط منفی نیاز است، زیرا افراد با هر محرک و 
موقعیتی که مواجه می شوند آن را تفسیر می کنند و تفسیرهای 
شناختی تعیین کننده واکنش های افراد است. به همین دلیل، 
افرادی که طی همه گیری کووید-19 از سبک های شناختی منفی 
و ملامت خویشتن  فاجعه انگاری  نشخوارگری،  نظیر  و ضعیف 
استفاده می کنند نسبت به سایر افراد در برابر مشکلات هیجانی 
آسیب پذیرتر هستند. درواقع، افرادی که قادر به مدیریت صحیح 
هیجاناتشان در برابر تنش ایجاد شده توسط کووید-19 نیستند، 

استرس، افسردگی و اضطراب بیشتری را تجربه می کنند ]12[.

پیامدهای  و  علل  پش بینی  توانایی  هیجان،  تنظیم  در  مشکل 
اختلالات هیجانی را دارد. برای مثال، افراد مبتلا به افسردگی در 
مقایسه با افرادی که سابقه افسردگی نداشتند هنگام تماشای یک 
فیلم غم انگیز از سرکوب بیشتر و راهبرد ارزیابی مجدد شناختی 
طی  انجام شده  پژوهش های   .]13[ می کنند  استفاده  کمتری 
همه گیری کووید-19 نیز مشخص کردند افرادی که از راهبردهای 
تنظیم هیجان ناسازگارانه استفاده می کنند از نظر سلامت روان دچار 
آسیب می شوند ]1، 23-21[. در همین راستا، نتایج مطالعه بری و 
همکاران نشان داد راهبردهای تنظیم هیجان ناسازگار به افزایش 
اضطراب و استرس در دوران شیوع کرونا منجر می شود. همچنین 
نشخوار فکری و خودسرزنشی باعث کاهش سلامت روان می شود. به 
همین منظور است که استفاده از راهبردهای تنظیم هیجان در مقابله 

با شرایط استرس آور از اهمیت بالایی برخوردار است ]29[.

فرایند تنظیم هیجان دارای ابعاد مختلف جسمانی، شناختی 
و روانی است که می توانند راهبردهای مورد استفاده را هدایت 
کنند. به طور   کلی، هیجاناتی که توانایی ایجاد تغییر خلق و خوی 
افراد را دارند می توانند بر راهبردهای تنظیم هیجان تأثیر بگذارند 
]15[. استفاده از راهبردهای سازگارانه مانند ارزیابی مجدد مثبت 
و تمرکز مجدد بر برنامه ریزی به صورت مثبت موجب می شود 
افزایش هیجانات مثبت در افراد می  شود که نتیجه آن کاهش 
اضطراب و ترس ناشی از کرونا است ]27[. در همین راستا، نتایج 
پژوهش پانایتو و همکاران مشخص کرد افرادی که از راهبردهای 
کیفیت  از  می بردند  بهره  کووید-19  مقابل  در  هیجان  تنظیم 
آگاهی  بودند. همچنین مشخص شد  برخوردار  بهتری  زندگی 
نسبت به شرایط به ارتقای کیفیت زندگی منجر می شود ]28[. 
در مطالعه ای دیگر، کاستا و همکاران هویت ورزشی و تنظیم 
هیجان در دوران شیوع کرونا را بررسی کردند. نتایج نشان داد 
ورزشکاران حرفه ای دارای هویت ورزشی بالاتری بودند. از نظر 
جنسیتی و سطح رقابتی تفاوت معناداری در تنظیم هیجان وجود 
داشت. همچنین ورزشکارانی که دارای هویت ورزشی بالاتری 

بودند نشخوار فکری بیشتری گزارش می دادند ]25[.

راهبردهای  داد  نشان  حاضر  پژوهش  یافته های  درمجموع، 
تنظیم هیجان سازگارانه و ناسازگارانه نقش مهمی در سلامت 
روان افراد طی همه گیری کووید-19 ایفا می کنند. طی شیوع 
کرونا بسیاری از افراد تحت تأثیر اخبار مرتبط با تعداد مبتلایان و 
فوتی های کووید-19 قرار گرفتند و بدون توجه به منبع خبر فقط 
وقایع پیرامون این ویروس کشنده را دنبال می کردند. از طرفی 
دیگر با وجود محدودیت های اجتماعی شدید و تعطیلی بسیاری 
از مدارس، دانشگاه ها و مشاغل پرخطر ارتباطات اجتماعی مردم 
جهان بسیار محدود شد و سلامت روان آن ها تحت تأثیر قرار 
و  انعطاف پذیری  هیجان،  تنظیم  توانایی  از  برخورداری  گرفت. 
ذهن آگاهی بالا در شرایط بحرانی و تنش آور دارای اهمیت بالایی 
است. بررسی های صورت گرفته در دوران پاندمی کووید-19 نیز 
نشان داد بیماران کرونایی که از تنظیم شناختی هیجانی سازگارانه 
استفاده می کردند، از سلامت روان شناختی و جسمانی بهتری 
برخوردار بودند. در مقابل استفاده از راهبردهای تنظیم هیجان 
افراد  در  ترس  و  استرس  اضطراب،  افزایش  موجب  ناسازگارانه 
تاریخ  پساکرونا  دوران  اینکه  به  توجه  با   .]18-23 ،1[ می شود 
مشخصی ندارد و پس از گذشت 2 سال از همه گیری کووید-19، 
همچنان در حال جهش است، به همین منظور لازم است به 
پیامدهای روان شناختی شیوع کووید-19 توجه بیشتری شود و 
تدابیری در جهت ارتقای سلامت روان مردم جامعه به خصوص 

گروه های آسیب پذیر، اتخاذ شود.
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نتیجه گیری

مهم  نقش  از  حاکی  انجام شده  بررسی های  نتایج  در مجموع 
مردم  از  بسیاری  روانی  در سلامت  هیجان  تنظیم  راهبردهای 
دوران  در  اینکه  به  توجه  با  بود.  کووید-19  شیوع  طی  جهان 
پساکووید-19 شاهد مشکلات روان شناختی متعددی خواهیم 
بود. لازم  است تدابیری در جهت آموزش و ارتقای راهبردهای 

تنظیم هیجان برای گروه های آسیب پذیر اتخاذ شود.

ازجمله محدودیت های مطالعه مروری حاضر می توان به در 
دسترس نبودن متن کامل برخی مقالات که به عدم ورود این 
مقالات به روند بررسی منجر شد، اشاره کرد. همچنین به علت 
فیلتر بودن برخی پایگاه های علمی پژوهشگران نتوانستند به آن ها 
انجام شده  مطالعات  برخی  علاوه بر این  باشند.  داشته  دسترسی 
جنبه توصیفی داشتند و می بایست در تعمیم دادن نتایج آن ها 
احتیاط کرد. در همین راستا پیشنهاد می شود مطالعاتی توصیفی 
سلامت  ارتقای  در  هیجان  تنظیم  راهبردهای  نقش  درزمینه 
تا  انجام شود  ایران  افراد طی شیوع کووید-19 در داخل  روان 
شاهد نقش چشمگیر این عوامل در بهبود عملکرد جسمانی و 

روان شناختی مردم در دوران پسا کرونا باشیم.

ملاحظات اخلاقی

پیروی از اصول اخلاق پژوهش

این مقاله مروری است و کد اخلاق ندارد.

حامی مالی

حمایت  مؤسسه ای  یا  نهاد  هیچ گونه  طرف  از  مقاله  این 
یا  اول  نویسنده  طرف  از  آن  مالی  منابع  تمام  و  نشده  مالی 

نویسندگان تأمین شده است.

مشارکت نویسندگان

یکسان  به طور  مقاله  این  نگارش  در  نویسندگان  تمامی 
مشارکت داشته اند.
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بنابر اظهار نویسندگان این مقاله تعارض منافع ندارد.
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