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Abstract 

This review study aims to explore the scientific literature on the role of cognitive reappraisal as an effective 

emotion regulation strategy and social support as an environmental factor facilitating psychological growth 

in the enhancement of psychological well-being. Considering the critical importance of these constructs in 

psychological interventions, the present study analyzes their interaction and the synergistic effect on 

indicators of well-being Method: This study was conducted using a narrative review of the existing 

literature. Findings and Conclusion: Available evidence indicates that individuals with stronger social 

support networks demonstrate greater proficiency in applying cognitive reappraisal strategies, which leads 

to elevated levels of psychological well-being. In essence, social support functions as a facilitating 

mechanism that enhances the effectiveness of cognitive approaches. Based on these findings, the 

development and implementation of integrated cognitive-social interventions across clinical, educational, 

and preventive domains appear essential. Such interventions can leverage both personal and social 

resources to improve the effectiveness of psychological treatments and foster long-term mental well-being. 
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شناختی وحمایت اجتماعی بر بهزیستی روانی: بررسی مروری ارزیابیتعاملی باز نقش  

 

 فاطمه خلیلی 

 دانشگاه آزاد اسلامی ، تهران، ایران  مرکز،واحد تهران دانشجوی دکتری روان شناسی تربیتی ، 

 

 چکیده :

 مینظت موثر در راهبرد کی" به عنوان یشناخت ارزیابی"بازمربوط به نقش علمی  مقالاتاین مطالعه مروری با هدف بررسی 

 انجام شدهبهزیستی روانی  یدر ارتقا ،فرد یرشد روان سازنهیو زم یطیعامل محیک " به عنوان یاجتماع تیو "حما، جانیه

 یناختش یبازنگر نیتعامل بحاضر به تحلیل  مطالعهمداخلات روانشناختی،  چارچوب. با توجه به اهمیت این دو سازه دراست

: بررسی به روش مروری بر روش.می پردازد یروان یستیبهز شاخص هایها برآن ییافزاهم ریو تأث ،یاجتماع تیو حما

 یهاکه افراد برخوردار از شبکه دهندیشواهد موجود نشان م :یافته ها و نتیجه گیریمتون موجود صورت گرفته است 

 شیفزابه ا جهیدارند؛ که در نت یترعملکرد موفق یشناخت یبازنگر یدر استفاده مؤثر از راهبردها تر،یقو یتیحما یاجتماع

 یناختش یراهبردها یداشته و اثربخش گرلینقش تسه یاجتماع تیحما گر،یدعبارت. بهشودیمنجر م یروان یستیسطح بهز

و  یآموزش ،ینیبال یهانهیدر زم یاجتماعـیشناخت یقیمداخلات تلف یو اجرا یطراح ها،افتهی نی. بر اساس ادهدیرا ارتقا م

 یشاثربخ توانندیم ،یو اجتماع یفرد یهاتیاز ظرف یریگمداخلات، با بهره گونهنی. ارسدیبه نظر م یضرور رانهیشگیپ

 .را هموار سازند داریپا یروان یستیبه بهز یابیدست ریداده و مس شیرا افزا یشناختروان یهادرمان

 

 شناختی، حمایت اجتماعی، تنظیم هیجان، بهزیستی روانی ارزیابیباز کلید واژها:

 

 مقدمه:

شناختی و حمایت اجتماعی از مفاهیم روانشناختی حیاتی هستند که به طور قابل توجهی بر رفاه فردی و نتایج  ارزیابیباز

رفتاری است، شامل تفسیر مجدد -ی شناختی، که یک استراتژی در درمان شناختیارزیابگذارند. بازسلامت روان تأثیر می

)امین و  دشوزا میهای استرسهای کنارآمدن در موقعیتیت مکانیزمتجربیات عاطفی به منظور تغییر تأثیر عاطفی آنها و تقو

های اجتماعی شود که توسط شبکهحمایت اجتماعی، از سوی دیگر، اشکال مختلف کمکی را شامل می(. 0202همکاران، 

 ) گیلمن، تورنر،دهدیآوری را تقویت کرده و اثرات استرس را کاهش مشود و نشان داده شده است که توانمندی و تابارائه می

زیرا نقش مشترک آنها را در تنظیم عواطف، به ویژه در شرایط  ؛قابل توجه است، تعامل بین این دو ساختار(. 0202اسلاتر 

 شناختی و حمایت  ارزیابیزبا های تجربی درباره رابطه بینپژوهش مطالعه،کند. این برانگیز زندگی برجسته میچالش



های دهد که افراد با شبکهها نشان میکند. یافتهروانی بررسی می بهزیستیده و تأثیرات آنها را بر اجتماعی را ترکیب کر

ری کنند که به نوبه خود، نتایج بهتارزیابی شناختی بهتر عمل میبازهای تر، در به کارگیری استراتژیحمایت اجتماعی قوی

به طور مهم، این بررسی (. 0202 ) متس و کراسکو افسردگیدر سلامت روانی به همراه دارد، از جمله کاهش اضطراب 

کند که بازنگری شناختی به طور مثبت با بهبود رفاه روانی مرتبط است و اکثریت قابل توجهی از مطالعات مرور تأکید می

ه روان، به ویژ های شناختی و اجتماعی را در ترویج سلامتاین موضوع اهمیت استراتژی.کنندشده از این ارتباط حمایت می

 اندازهای امیدوارکننده، چندین جنجال و محدودیت در چشمکند. با وجود یافتهپذیر، برجسته میهای آسیبدر میان جمعیت

های علی را محدود کرده و های مقطعی استفاده کردند که استنتاجتحقیقات کنونی وجود دارد. بسیاری از مطالعات از طراحی

با ) آکوانگیزدگیری حمایت اجتماعی و نتایج شناختی برمیدهی در اندازههای خودگزارشورد سوگیریهایی را در منگرانی

ه توانند بهای شناختی میاین ملاحظات نیاز به تحقیق مستمر در مورد اینکه چگونه حمایت اجتماعی و استراتژی(. 0202

دارند. به طور خلاصه، تقاطع ارزیابی شناختی و اشاره  در جهت سلامت روان طور مؤثری در مداخلات سلامت روان 

نه تنها ارتباطات مثبت بین این  این مطالعهدهد. غنی از تحقیق برای درک سلامت روان ارائه می محیط حمایت اجتماعی یک

تعامل پویا های آینده که برای تعمیق درک ما از گیریها و جهتسازد، بلکه به محدودیتها و رفاه روانی را روشن میسازه

 .کندهای مؤثر مقابله لازم است، توجه میآوری و استراتژیآنها در افزایش تاب

 چارچوب نظری 

 نظریه حمایت اجتماعی

نظریه حمایت اجتماعی بیان می دارد که روابط و شبکه های حمایتی که افراد پرورش می دهند نقش مهمی در سلامت کلی 

تری به نام سرمایه تواند در زمینه بزرگچند بعدی است و می یک مفهوم  اجتماعیحمایت  (0202 ،دراگست)  آنها دارند

ها ذاتاً موجوداتی اجتماعی انسان. های اجتماعی بخشی از آن هستنداجتماعی گنجانده شود، جایی که حمایت اجتماعی و شبکه

که نقش بسزایی در ، درارزشمند عاطفی و عملی را فراهم می آو منابعند، کنکه برقرار میبین فردی  هستند و ارتباطات

حمایت اجتماعی اشکال مختلفی را شامل (. 2892افزایش تاب آوری و ارتقای سلامت روان ایفا می کنند )کوهن وویلس، 

اجتماعی حمایت  .(0229 و همکاران، )کنت شود که شامل حمایت عاطفی، اطلاعاتی، ابزاری، ارزیابی و دوستی استمی

اند توگیرد و به هر فرآیندی اشاره دارد که از طریق آن روابط اجتماعی میای مورد استفاده قرار میاغلب به معنای گسترده

 (.0220استندفلد  )سلامتی و آسایش را فراهم کند

 ارزیابی شناختیباز

رفتاری است که شامل تفسیر مجدد یک وضعیت برای تغییر تأثیر -شناختی یک استراتژی در درمان شناختی ارزیابیباز

های انیزمتواند مکهای تنظیم احساسات شناسایی شده و میباشد. این استراتژی به عنوان یکی از مؤثرترین روشاحساسی آن می

شناختی یک مفهوم مهم در چارچوب  ارزیابی مجدد(. 0202و همکاران )امین مقابله بهتری را در مواجهه با استرس تسهیل کند

وسیعتر تنظیم هیجان است، که به عنوان فرآیندهایی تعریف میشود که توسط آن افراد بر تجربیات عاطفی خود تأثیر میگذارند، 

این شامل تغییر ادراک فرد از یک موقعیت برای اصلاح  و از جمله اینکه چه احساساتی دارند و چگونه آنها را ابراز میکنند



تنظیم هیجان فرآیندی  .تأثیر عاطفی آن است و در نتیجه بهزیستی روانشناختی و توانایی های مقابله ای را افزایش می دهد

ی به برای دستیابمیزان یا مدت یک پاسخ عاطفی  است که افراد از طریق آن، تجربه و بیان عاطفی خود را با تنظیم یا کاهش

تأثیرگذارترین مدل های تنظیم هیجان ناشی از تحقیقات پایه، (.  2881 ؛ تامپسون، 2889گراس، (اهداف خود کنترل می کنند 

طبق این مدلها، چرخه تنظیم هیجان با شناسایی تفاوت بین حالتهای (.  0222 ، 2889گراس، (مدل فرآیند و بسط آن است 

یک مدل فرآیند (. 0200لینکلن و همکاران، (ها میشود  د که منجر به انتخاب و اجرای استراتژیفعلی و مطلوب شروع میشو

گذاری تعریف میکند که آنچه را که یک موقعیت  های ارزش تنظیم هیجان را بر حسب چرخه ) 0222گراس،(یافته  توسعه

راهبردهای تنظیم (.  0228س و همکاران، اگر(کند  ها یا نیازهای فرد مقایسه می ارائه میدهد در رابطه با ارزشها، خواسته

درون فردی در مقابل بین (، اجتماعی )انطباقی در مقابل ناسازگار(سازگاری  :طبقه بندی می شوند هیجان در انواع مختلفی

ارزیابی مجدد شناختی (  0200و همکاران،  لینکلن( )بر پیشین در مقابل پاسخ محور متمرکز(و زمان بندی استفاده  ،)فردی

یک استراتژی تغییر شناختی تطبیقی فرضی است که در آن افراد یک موقعیت استرس زا یا توانایی های خود را برای مدیریت 

با توجه به اینکه ارزیابی مجدد شناختی (  2889 س،اگر(موقعیت در تلاشی برای اصلاح پاسخ های عاطفی ارزیابی می کنند 

بسیاری از پارادایم ها میزان تغییر واکنش های عاطفی را در ،  (0220 ،ساگر)  کندتجربی کمک می  به خوبی به دستکاری

دستورالعمل یک  ابتداکنندگان  ، به شرکتآزمایشی  های در چنین پارادایم .ارزیابی مجدد شناختی مورد آزمایش قرار داده اند

 بار هیجانیتصویر با یک  مثلًا (یک محرک عاطفی  سپسوارائه می شود   )مجدد شناختیارزیابی  انند راهبردم(آموزشی

عاطفه  مانند شدت(ذهنی خود  هیجانیتجربه نمایش داده می شود. پس از مواجهه با محرک ، از آنها خواسته می شود تا  )منفی

عاطفه به طور معناداری نشان داده اند که ارزیابی مجدد شناختی  مستندتجربی به طور  پژوهش های .را گزارش دهند )منفی

 شفیر و همکاران، ؛0222ری و همکاران،  ؛0221 ،0220عنوان مثال، اوشنر و همکاران،  به(د نمنفی را کاهش می ده

ویداد رفرد این مرحله در  :کلیدی است: ارزیابی اولیه مکانیسمارزیابی شناختی شامل دو از منظر نظری، فرایند  (.  0221

فرد منابع در دسترس و  این مرحله  :ارزیابی ثانویه .کند می ارزیابی را از نظر میزان تهدیدآمیز یا چالش برانگیز بودن

 .(2892) لازاروس و فولکمن راهبردهای مقابله ای خود را برای مدیریت موقعیت مورد بررسی قرار می دهد

 تنظیم هیجان

پاسخی است که برای مدیریت و اصلاح تاثیر و مدت زمان احساسات برای دستیابی به اهداف اعمال می  (ER)2تنظیم هیجان 

بیان می کند که تنظیم هیجان یک فرایند تکراری است که می تواند  (2889)گراس  ERمدل فرایند(  2882تامسون، (شود 

 .ابی مجدد یا پاسخ به محرک هیجان انگیز درگیر شوددر یک یا چند مرحله از انتخاب موقعیت، جهت گیری مجدد توجه، ارزی

یعنی سازگاری در (درک دقیق پاسخ عاطفی  (2)طبق نظر گراس، تنظیم هیجان شامل یک سری مراحل فرعی است، یعنی 

 به عنوان مثال، پاسخ(استراتژی تنظیم  .اجرای هیجان (2)ارزش گذاری برای هدف تنظیم هیجان، و  (0)، )مقابل ناسازگار

شکست در تنظیم احساسات نشان  .هر یک از این مولفه ها باید برای تنظیم هیجانی موفق وجود داشته باشد ).رفتاری یا اقدام

در حوزه تنظیم .دهنده شکست در یکی از این سه مولفه است و منجر به الگوهای رفتاری پیش فرض ناسازگار می شود 

                                                           
1 Emotion Regulation 



زیابی مجدد شناختی، سرکوب بیانی، پذیرش، اجتناب، نشخوار فکری و حل ار :هیجان، شش راهبرد اصلی شناسایی شده است

تمرکز  که در اینجا .از این میان، سرکوب بیانی و ارزیابی مجدد شناختی با قوت بیشتری مورد مطالعه قرار گرفته است .مسئله

تد که سرکوب بیانی زمانی اتفاق میاف می باشد زیرابر این دو استراتژی تنظیم هیجان، تاکید ویژه بر ارزیابی مجدد شناختی 

تواند  می همچنین سرکوب بیانی و این در حالی است که  یک واکنش عاطفی به صورت بیانی یا رفتاری مهار یا مسدود شود

 داده  نشاندر کاهش احساسات منفی یا ناسازگارانه از موثر بودن  و نشانه هایی موثر باشدهم در مسدود کردن احساسات مثبت 

  در واقع، سرکوب میتواند بر سلامت جسمانی تأثیر منفی بگذارد، از جمله برانگیختگی فیزیولوژیکی بالاتر، رفاه کلی .نشد

 ضعیف علاوه بر این، سرکوب بیانی میتواند به کاهش خودآگاهی عاطفی، حافظه .تر  ضعیفتر و پیامدهای سلامت ضعیف

 . ر شود که عواقب آن می تواند کاهش ارتباط بین فردی باشدتر، افزایش افکار مزاحم و منفی اجتماعی منج

 تعامل بین حمایت اجتماعی و بازارزیابی شناختی 

شود، به طور قابل توجهی تقویت های اجتماعی حمایت میدهد که ارزیابی مجدد شناختی زمانی که از شبکهتحقیقات نشان می

دارند ممکن است ارزیابی مجدد شناختی را موثرتر از کسانی که بدون های حمایت اجتماعی قوی شود. افرادی که سیستممی

تقاطع حمایت اجتماعی و ارزیابی  (.0222) تیلور و همکاران کنند، بیابندچنین تأثیرات خارجی در این فرآیند شرکت می

دهند که افرادی که حمایت شناختی به رابطه حیاتی در درک تنظیم عواطف و سلامت روانی اشاره دارد. مطالعات نشان می

توانند از ارزیابی مجدد شناختی به طور مؤثر استفاده کنند و بدین ترتیب توانایی خود را در تری دارند، بهتر میاجتماعی قوی

دهد که پرورش روابط اجتماعی این تعامل نشان می(. 0202) متس وکراسک قابله با اضطراب و افسردگی افزایش دهندم

های تجدید نظر شناختی عمل کند و در نهایت به نتایج تواند به عنوان یک هدف مداخلاتی ارزشمند برای بهبود استراتژیمی

 (.0202) شوم و همکاران بهتر سلامت روان منجر شود

 بحث و نتیجه گیری 

 ،مدهد. یک یافته مهچندین رابطه مهم بین بازنگری شناختی، حمایت اجتماعی و بهزیستی روانی را نشان می در این پژوهش 

 .انداین است که بازنگری شناختی با بهبود بهزیستی روانی ارتباط مثبت دارد و تحقیقات متعددی این ارتباط را تأیید کرده

های راتژیدهد ترویج استرابطه مثبت بین بازنگری شناختی و نتایج رفاه را گزارش کردند که نشان می ین مطالعاتبسیاری از ا

ها به ویژه برای این تکنیک(.0202)جیانگ و همکاران تواند مزایای قابل توجهی به همراه داشته باشدبازنگری شناختی می

ت؛ زیرا دهند، مفید اسی که سطوح بالایی از نوروتیسیسم یا استرس را نشان میهایی دارند، مانند کسانپذیریافرادی که آسیب

ان ) چن شو وهمکاردهند که ممکن است احساسات منفی را تشدید کنندآنها به طور فعال الگوهای فکری ناکارآمد را تغییر می

که حمایت  دهندگرفته شود. تحقیقات نشان میعلاوه بر این، اهمیت یک سیستم پشتیبانی اجتماعی قوی نباید نادیده (.0202

با  خشندببرانگیز را نیز بهبود میهای چالشدهد بلکه ارزیابی فرد از موقعیتاجتماعی نه تنها تأثیرات استرس را کاهش می

واجهه ر مهای عاطفی و اطلاعاتی بهتری دسترسی پیدا کنند که دتوانند به حمایتهای اجتماعی قوی، افراد میپرورش شبکه

 (2222افشاری و رضایی، .؛ 0202؛ کارولینا مورلو و همکاران 0202)اکوبا با شرایط دشوار بسیار موثر است



آوری ضروری های شناختی و ارتباطات اجتماعی برای بهبود سلامت روانی و تابدهد که هر دو استراتژیاین نشان می

واند منجر تهای اجتماعی قوی را تشویق کند، میزنگری شناختی و شبکهدر نهایت، پرورش محیطی که استفاده از باو هستند. 

توانیم رویکردی ها به افراد، میها و حمایتبه بهبودهای قابل توجهی در نتایج سلامت روان شود. با فراهم کردن این مهارت

امین )مواجهه با مشکلات نیز رشد کنندپیشگیرانه به سلامت روان را ترویج دهیم و به افراد این امکان را بدهیم که حتی در 

ها نشان داد که ارتباط مثبتی بین حمایت اجتماعی و عملکرد شناختی به طور قابل توجهی، یافتههمچنین  ( 0202وهمکاران، 

تواند عملکرد شناختی را در مراحل مختلف زندگی بهبود کند که سطوح بالاتر حمایت اجتماعی میوجود دارد و پیشنهاد می

کند، های اجتماعی در تقویت سلامت روان و سلامت شناختی تأکید میخشد. این با تحقیقات قبلی که بر نقش حیاتی شبکهب

 (.2281،مظلومی مقدم و افشانی ؛ 0222؛ کلی و همکاران، 0202)کوردلا، .راستا استهم

 پیامدها برای عمل بالینی

اید های درمانی بکنند. استراتژیاجتماعی در مداخلات بهداشت روان تأکید میها بر اهمیت ادغام حمایت از منظر بالینی، یافته

توانند به طور قابل توجهی اثربخشی اولویت را به گنجاندن خانواده، دوستان و افراد مهم در زندگی بدهند، زیرا این روابط می

 یامکان را برا نیا ،یتیحما یهاهیو سرما یارتباطات اجتماع یهاکاربست مؤلفه .مداخلات بهداشت روان را افزایش دهند

سو  کیاز  یمداخلات نیسلامت روان توسعه دهند. چن طهیرا در ح یاکپارچهی یتا راهبردها سازدیمتخصصان فراهم م

 یریگکلدر برابر ش رانهیشگیپ یسمیبه عنوان مکان گرید یکنند و از سو فایزا نقش ااسترس یهاپاسخ لیدر تعد توانندیم

 (.2222هاشم پورخانشیر و آزادیکتا، ؛ 2899؛ هاوس و همکاران 2892) کوهن و ویلس، ندیعمل نما یروان یهایشناسبیآس
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