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برایانسان‌هادرونیزبان،احساسات

نحوه‌ی.دیگران‌اندباارتباطوجهاندرک

سلامتمی‌تواند،هیجاناتبامابرخورد

ایتصمیم‌هحتیوروابطکیفیت،روان

.دهدشکلراماروزمره‌ی
کهمی‌دهدنشانپژوهشایننتایج

زندگیطولدرهیجانتنظیمالگوهای

برایبیش‌ترنوجوانان:می‌کنندتغییر

اما،می‌گیرندکمکدیگرانازآرامش

احساساتچگونهمی‌آموزندبزرگسالان

آگاهانه‌تروآرام‌تر،درونی‌ترراخود

.کنندمدیریت

وغبلوهیجانیرشدنشانه‌ی،تغییراین

یادزمانگذردرانساناست؛عاطفی

ایبه‌ج،درونیتعادلحفظبرایمی‌گیرد

خودآگاهی،تفکراز،هیجانیواکنش‌های

.کنداستفادهپذیرشو

قشنمیانایندرنیزشخصیتیویژگی‌های

وتوافق‌پذیر،برون‌گراافراددارند؛مهمی

دیگرانازبهترمعمولاا‌مسئولیت‌پذیر

ردوکردهتنظیمراخوداحساساتمی‌توانند

.نندکبرقراربیشتریتعادلاجتماعیروابط
مهارت‌هایآموزش،یافته‌هاایناساسبر

ردمؤثریبسیارنقش،نوجوانیدرهیجانی

.داردآیندهروانسلامتشکل‌گیری
فرهنگیبرنامه‌هایومدارس،خانواده‌ها

وهمدلی،خودآگاهیتقویتبامی‌توانند

رشدبه،احساساتابرازدرستشیوه‌های

.کنندکمکجواننسلهیجانی

معنایبه«هیجانتنظیم»آموزشودرک

برابردرکهاستانسان‌هاییپرورش

خودروابطدر،مقاوم‌ترزندگیفشارهای

رندآگاه‌تتصمیم‌گیری‌هایشاندرومهربان‌تر

‌ایجامعهسویبهواقعیگامییعنیاینو—

.سالم‌تروآرام‌تر

ادابعوبین‌فردیهیجانتنظیممیان

سنیگروهدودرشخصیتپنج‌گانه

رابطه،بزرگسالانونوجوانان

.داردوجودمعناداری
زابیش‌ترنوجواناندادنشاننتایج

کنترلبرایاجتماعیراهبردهای

در،می‌کننداستفادهخوداحساسات

دارندتمایلبزرگسالانحالی‌که

وخودتنظیمیطریقازراهیجاناتشان

.کنندمدیریتدرونیتفکر
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