
 

 

 

 اصول و مهارت هاي حرفه اي آموزگار خوب 

 در راستاي تعامل با دانش آموزان
 مهين محمدي

 چكيده

آموزان اسـت كـه    شناختي و اجتماعي دانش هاي رشد روان ترين مؤلفه تنظيم هيجان يكي از مهم
هاي  فردي، مشاركت در فعاليت توجهي در سازگاري با محيط مدرسه، كيفيت روابط بين نقش قابل

هـاي   آموزان در طول زندگي روزمره مدرسـه بـا موقعيـت    آموزشي و عملكرد تحصيلي دارد. دانش
برانگيزي مانند ارزشيابي، شكست تحصيلي، رقابت، انتقـاد معلـم، تعـارض بـا همسـالان،       هيجان

ها تا  شوند و نحوه مواجهه آنان با اين موقعيت فشارهاي خانوادگي و نگراني درباره آينده مواجه مي
هاي تنظيم هيجان وابسته اسـت. هـدف مقالـه حاضـر      د زيادي به ميزان برخورداري از مهارتح

آمـوزان بـا تأكيـد بـر نظريـات و       هاي تنظيم هيجـان دانـش   ترين مهارت بررسي و شناسايي مهم
هاي مرتبط است. روش پژوهش، تحليلي ـ مروري بوده و با استفاده از منابع علمي فارسي   ديدگاه

هاي مطرح در حوزه هيجان و يادگيري انجام شده اسـت. در   تحليل مفهومي ديدگاه و انگليسي و
هاي مختلف، از جملـه مـدل فراينـدي گـراس، نظريـه       اين راستا، مفهوم تنظيم هيجان از ديدگاه

شناختي ـ ارزيابي لازاروس و فولكمن، نظريه يادگيري اجتماعي ـ شناختي بنـدورا، ديـدگاه رشـد      
دهد كه  هاي تحليلي نشان مي ي شناختي مورد بررسي قرار گرفته است. يافتههيجاني و رويكردها

گذاري هيجان، پذيرش هيجـان، ارزيـابي شـناختي،     هاي آگاهي از هيجان، شناسايي و نام مهارت

  اریقانون  یعلم ادیبن یمل شیهما نیهفتم
   ـــنیدر عصر نو یو انسان یعلوم اسلام یعلم یپژوهش ها شیهما

 واحد پژوهش سپاه پاسداران –آموزش و پرورش استان کرمانشاه  -بنیاد علمی قانون یار 
دانشگاه پيام نور كرمانشاه، دانشگاه  آزاد، دانشگاه فرهنگيان، دانشگاه  دانشگاه رازي، حمايت معنوي و (با همكاري

 علمي و كاربردي، جهاد دانشگاهي واحد كرمانشاه، دانشگاه صنععتي كرمانشاه، بنياد شهيد و سازمان ارشاد و ....
 ملي و بين المللي) هاي (نمايه مقالات در پايگاه       سردبير علمي و مسئول برگزاري همايش: دكتر بهنام اسدي

 ٥٤٥٥/٥٦ برده بندي كنگره:      ٩٩٩٩٢/٢٨شماره مقاله:     ١٤٠٣اسفندماه  ٨تاريخ برگزاري همايش: 
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بازآرايي شناختي، كنترل تكانه، تحمل ناكامي، حل مسئله، مديريت توجه، بيان مناسب هيجـان و   
آمـوزان محسـوب    هاي تنظـيم هيجـان در دانـش    ترين مهارت اعي از مهماستفاده از حمايت اجتم

شوند. همچنين تنظيم هيجان فرايندي صرفاً فـردي نيسـت و در تعامـل بـا خـانواده، معلـم،        مي
هـا بايـد    رو، تقويت اين مهـارت  گيرد. ازاين همسالان، فضاي مدرسه و فرهنگ آموزشي شكل مي

 .آموزان مورد توجه نظام آموزشي قرار گيرد جانبه دانش عنوان بخشي از فرايند تربيت همه به

 

آمـوزان، تنظـيم شـناختي هيجـان،      هاي هيجاني، دانش تنظيم هيجان، مهارت :واژگان كليدي

 يادگيري، سازگاري تحصيلي

 

 مقدمه

هـاي شـناختي نيسـت، بلكـه يكـي از       مدرسه صرفاً محيطي براي انتقال دانش و آموزش مهارت
آيـد.   اي رشد اجتماعي، عاطفي و شخصيتي كودكان و نوجوانان بـه شـمار مـي   ه ترين محيط مهم

توانـد   هاي پيچيده مواجه است كـه هـر يـك مـي     اي از موقعيت آموز در مدرسه با مجموعه دانش
هاي متفاوتي در او ايجاد كند. دريافت نمره پايين، شكست در يك آزمون، مقايسـه شـدن    هيجان

قرار گرفتن، ترس از پاسخ دادن در كلاس، پذيرفته نشـدن در گـروه   ها، مورد انتقاد  با همكلاسي
هـايي از   دوستان، تجربه تعارض با همسالان يا نگرانـي دربـاره آينـده تحصـيلي، همگـي نمونـه      

كشـند. تفـاوت اصـلي     آموز را به چالش مـي  هايي هستند كه ظرفيت تنظيم هيجان دانش موقعيت
ها نيست، بلكه در نحوه مـديريت و پاسـخ دادن بـه     جانآموزان تنها در شدت تجربه اين هي دانش

آموزي كـه هنگـام    ناپذير فرايند يادگيري است. دانش هيجان بخش جدايي.شود آنها نيز آشكار مي
كنـد، شكسـت را پايـان توانـايي خـود       مواجهه با يك مسئله دشوار، اضطراب خود را مديريت مي

فعاليت آموزشي متمركز سازد، از ظرفيت بيشتري براي تواند توجه خود را مجدداً بر  داند و مي نمي
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آموزي كـه در برابـر ناكـامي دچـار خشـم شـديد،        ادامه يادگيري برخوردار است. در مقابل، دانش
شود، ممكن است از فعاليت يادگيري فاصله بگيرد و حتي  اجتناب، نااميدي يا خودسرزنشگري مي

انـد   شده در محيط مدرسه نيز نشـان داده  هاي انجام توانايي واقعي خود را نيز نشان ندهد. پژوهش
تواند  كه دشواري در آگاهي هيجاني، وضوح هيجاني و دسترسي به راهبردهاي تنظيم هيجان مي

آموز و كيفيت روابط او با معلمان و همسـالان ارتبـاط داشـته     با مشاركت عاطفي و رفتاري دانش
ها نيست. انسان سالم كسـي نيسـت كـه     يجانتنظيم هيجان به معناي حذف يا سركوب ه .باشد
گاه خشمگين، مضطرب، غمگين يا نااميد نشود؛ بلكه فردي است كه بتوانـد هيجـان خـود را     هيچ

بشناسد، منشأ آن را درك كند، شدت آن را مديريت نمايد و متناسب با موقعيـت، پاسـخ مناسـبي    
نمندي براي مديريت تجربـه و ابـراز   انتخاب كند. بر همين اساس، تنظيم هيجان را بايد نوعي توا

آمـوزي   اهميت ايـن موضـوع در دوره دانـش   .هيجان در راستاي اهداف فردي و اجتماعي دانست
هـاي شـناختي، اجتمـاعي و     دوچندان است؛ زيرا كودكان و نوجوانان هنوز در حال رشـد ظرفيـت  

گيـري،   گوشـه صـورت پرخاشـگري،    هيجاني خود هستند. بخشي از رفتارهايي كه در مدرسـه بـه  
شود، ممكن است با ضعف  توجهي، فرار از تكليف يا تعارض با ديگران مشاهده مي انگيزگي، بي بي

هاي تنظيم هيجان مـرتبط باشـد. از ايـن منظـر، برخـورد صـرفاً انضـباطي بـا چنـين           در مهارت
ار نيـز  هاي هيجاني رفت ـ طور كامل مسئله را حل كند و ضرورت دارد ريشه تواند به رفتارهايي نمي

 .مورد توجه قرار گيرد

  تايلك :لوا شخب

آموزان علاوه  هاي آموزشي، فراهم كردن شرايطي است كه دانش هاي اساسي نظام يكي از چالش
ها و رفتارهاي خـود را نيـز    هاي شناختي، بتوانند توانايي مديريت هيجان بر كسب دانش و مهارت

شـود كـه نيازمنـد     ي متعددي مواجه مـي ها آموز در جريان تحصيل با موقعيت توسعه دهند. دانش
تنظيم هيجاني هستند. امتحان، نمره، رقابت، تكاليف دشوار، ارتباط با معلم، ارتبـاط بـا دوسـتان،    

تواننـد منبـع ايجـاد     هاي مدرسه، انتظارات خانواده و نگراني درباره آينده، هر كدام مـي  محدوديت
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وز فاقد راهبردهاي مناسب بـراي مـديريت   آم شود كه دانش مشكل زماني ايجاد مي.هيجان باشند 
آموزي كه پس از دريافت نمره پايين، نتيجه را بـه نـاتواني    ها باشد. براي مثال، دانش اين هيجان

دهد، ممكن است احساس نااميدي و شرم را تجربه كند و در نهايت از تلاش  كلي خود نسبت مي
برابر يك انتقاد ساده واكنش خشمگينانه آموز ديگري ممكن است در  بيشتر خودداري نمايد. دانش

ها دچار مشكل كند. برخـي ديگـر ممكـن اسـت      نشان دهد و رابطه خود را با معلم يا همكلاسي
در چنين شـرايطي، شناسـايي   .هيجان خود را به شكل اجتناب، سكوت افراطي يا انزوا نشان دهند

ها به معلمان، والدين، مشاوران  هاي تنظيم هيجان اهميت زيادي دارد. شناخت اين مهارت مهارت
كند تا بـه جـاي تمركـز صـرف بـر پيامـدهاي رفتـاري، فرآينـدهاي          و مديران مدارس كمك مي

از سوي ديگر، تنظـيم هيجـان مفهـومي    .شناختي زيربنايي رفتار را نيز مورد توجه قرار دهند روان
آمـوز بايـد    داد. دانـش  تقليـل » آرام بودن«يا » كنترل خشم«توان آن را به  چندبعدي است و نمي

گذاري كند، علت آن را بفهمد، شدت آن را ارزيـابي   بتواند هيجان خود را تشخيص دهد، آن را نام
كند، افكار مرتبط با آن را شناسايي نمايد، در صورت لزوم برداشت خود از موقعيت را تغييـر دهـد،   

ن انتخـاب نمايـد. از همـين رو،    هاي رفتاري را كنترل كند و شيوه مناسبي براي ابراز هيجـا  تكانه
هـا   تر ايـن مهـارت   تواند مبناي مناسبي براي شناسايي دقيق هاي تنظيم هيجان مي شناخت نظريه

اند كه مداخلات آموزشي با هدف تقويـت تنظـيم    محور نشان داده هاي مدرسه پژوهش.فراهم كند
 ٣٦منـد بـر    آموزان داشته باشند. يك مـرور نظـام   توانند پيامدهاي مختلفي براي دانش هيجان مي

هـاي مختلـف بـا     اي در نوجوانان نشان داده است كـه برنامـه   مطالعه مربوط به مداخلات مدرسه
اند و ايـن حـوزه    تفاوت براي تقويت تنظيم هيجان مورد استفاده قرار گرفتههاي نظري م چارچوب

بر ايـن اسـاس، مسـئله     .آموزان دارد ظرفيت مهمي براي پيشگيري و ارتقاي سلامت روان دانش
شود و  آموزان از منظر نظري چگونه تبيين مي اصلي مقاله حاضر آن است كه تنظيم هيجان دانش

بايد براي مديريت سازگارانه هيجان در آنـان مـورد توجـه قـرار گيـرد      هايي كه  ترين مهارت مهم
 اند؟ كدام
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 مفهوم تنظيم هيجان.١

اي است كه فرد به كمك آنها بر نـوع   نهاي از فرايندهاي آگاهانه و ناآگاها تنظيم هيجان مجموعه
گذارد. گـراس   كند، زمان تجربه آن، شدت هيجان و نحوه ابراز آن تأثير مي هيجاني كه تجربه مي

هاي خود را افزايش، كاهش يا  دهد هيجان داند كه به فرد امكان مي تنظيم هيجان را فرايندي مي
امل پاسخ هيجاني يا پس از فعال شـدن آن  گيري ك تواند پيش از شكل حفظ كند و اين فرايند مي

بر اين اساس، تنظيم هيجان الزاماً به معناي كاهش هيجان منفي نيست. گـاهي فـرد   .اتفاق بيفتد
بايد هيجان مثبتي مانند شادي را تعديل كند تا بتواند در يك موقعيت رسمي رفتار مناسبي داشته 

ر، ميزان انگيختگي خود را افزايش دهد. در باشد و گاهي لازم است براي انجام يك فعاليت دشوا
نتيجه، تنظيم هيجان ماهيتي هدفمند دارد و مناسب بودن آن به موقعيـت، هـدف و پيامـد رفتـار     

آموزان، اين مفهوم بايد با توجه بـه مرحلـه رشـد آنـان تفسـير شـود.        در مورد دانش.وابسته است
براي تنظيم هيجان دارند، در حالي كه  كودكان خردسال معمولاً وابستگي بيشتري به بزرگسالان

حـال، ايـن ظرفيـت     كننـد. بـااين   نوجوانان به تدريج ظرفيت بيشتري براي خودتنظيمي پيـدا مـي  
شود و تحت تأثير آموزش، تجربه، روابط خانوادگي، تعامل با معلمان و  صورت خودكار ايجاد نمي به

 .الگوهاي رفتاري اطرافيان قرار دارد

 اره تنظيم هيجانديدگاه گراس درب.٢

ها براي توضيح تنظـيم هيجـان اسـت. در     ترين چارچوب شده مدل فرايندي گراس يكي از شناخته
تواند در مراحل مختلف فرايند ايجاد هيجان مداخله كند. گراس پـنج خـانواده    اين ديدگاه، فرد مي

ييـر شـناختي و   كند: انتخاب موقعيت، اصلاح موقعيت، هدايت توجه، تغ اصلي راهبرد را مطرح مي
انتخاب موقعيت به اين معناست كه فرد با توجه به پيامدهاي هيجاني احتمـالي، وارد  .تعديل پاسخ

آموز ممكن است از  موقعيت خاصي شود يا از آن اجتناب كند. در محيط مدرسه، براي مثال، دانش
هبـرد هميشـه   موقعيتي كه احتمال شكست يا تعارض در آن زياد است اجتناب كند. البتـه ايـن را  
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سازگارانه نيست؛ زيرا اجتناب مداوم از امتحان يا فعاليـت كلاسـي ممكـن اسـت اضـطراب را در       
آمـوز   اصلاح موقعيت به معناي تغيير بخشي از شرايط موجود است. دانـش  .بلندمدت افزايش دهد

 ممكن است در صورت دشوار بودن يك تكليف از معلم درخواست توضيح بيشتر كند يا در هنگام
هدايت توجه نيز بـه نحـوه تمركـز    .تر موكول كند وگو را به زماني آرام تعارض با دوست خود گفت

آور، توجه خود را از افكـار منفـي بـه     آموز ممكن است در شرايط اضطراب فرد مربوط است. دانش
تغيير شناختي شامل تغيير ارزيابي و معنايي است كه فرد به يـك  .مراحل حل مسئله معطوف كند

اثبـات  «توانـد آن را   آموزي كه نمره پاييني گرفته اسـت، مـي   دهد. براي نمونه، دانش عيت ميموق
بدانـد. ايـن تفـاوت در    » نشانه نياز به تلاش و اصلاح روش مطالعـه «تلقي كند يا آن را » ناتواني

تعديل پاسـخ، آخـرين مرحلـه    .تواند واكنش هيجاني كاملاً متفاوتي ايجاد كند ارزيابي شناختي مي
دهد كه پاسخ هيجاني تا حد زيادي فعـال شـده اسـت. كنتـرل      مدل گراس است و زماني رخ مي

تنفس، كاهش رفتار تكانشي، مكث پيش از پاسخ دادن و انتخاب شـيوه مناسـب بيـان احسـاس،     
در محيط آموزشي، بازآرايي شناختي يا ارزيابي مجـدد  .شوند هايي از اين راهبرد محسوب مي نمونه

دهنـد كـه    هاي مربوط به تنظيم هيجان نشـان مـي   اي داشته باشد. پژوهش ت ويژهتواند اهمي مي
تـري نسـبت بـه سـركوب هيجـان       بازارزيابي شناختي در بسياري از شرايط با پيامدهاي سازگارانه

  .همراه است، هرچند اثر هر راهبرد به زمينه و نوع موقعيت نيز وابسته است

 ديدگاه لازاروس و فولكمن.٣

ز مباني مهم فهم تنظيم هيجان، نظريه شناختي ـ تعاملي استرس و مقابلـه لازاروس   يكي ديگر ا
زا نيسـت؛ بلكـه    و فولكمن است. بر اساس اين ديدگاه، يك موقعيت به خودي خود الزاماً استرس

كنـد كـه آيـا موقعيـت      ارزيابي فرد از آن موقعيت اهميـت اساسـي دارد. فـرد ابتـدا ارزيـابي مـي      
برانگيز است و سـپس منـابع خـود را بـراي مقابلـه بـا آن ارزيـابي         زا يا چالش تهديدكننده، آسيب

آموزان بسيار كاربردي است. يك امتحان ممكن است  اين ديدگاه براي تحليل رفتار دانش.كند مي
آموز ديگري تهديـدي   ها باشد و براي دانش آموز فرصتي براي نشان دادن آموخته براي يك دانش
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آمـوز متفـاوت    شخصي تلقي شود. در نتيجه، واكنش هيجاني اين دو دانشجدي عليه ارزشمندي 
مـدار تمـايز قائـل شـدند.      مدار و مقابله هيجـان  لازاروس و فولكمن ميان مقابله مسئله.خواهد بود

مـدار بـر    مدار بر تغيير شرايط يا حل مشكل تمركز دارد، در حالي كه مقابلـه هيجـان   مقابله مسئله
آموز به  كند. در مدرسه، هر دو نوع مقابله اهميت دارند. اگر دانش تأكيد ميمديريت پاسخ هيجاني 

مدار  ريزي براي مطالعه مجدد يك راهبرد مسئله دليل نمره پايين دچار اضطراب شده باشد، برنامه
توانـد   وگو با فرد حمايتگر يـا تغييـر برداشـت از شكسـت مـي      سازي، گفت است؛ در حالي كه آرام

 .مدار باشد راهبردي هيجان

 ديدگاه شناختي ـ اجتماعي بندورا.٤

گيـرد.   از ديدگاه بندورا، رفتار انسان در تعامل ميان عوامل فردي، رفتـاري و محيطـي شـكل مـي    
توانـد از   آموزي كه بـاور دارد مـي   اي دارد. دانش مفهوم خودكارآمدي در اين چارچوب اهميت ويژه

آمـوزي   برابر ناكامي واكنش متفاوتي نسـبت بـه دانـش   عهده يك تكليف دشوار برآيد، احتمالاً در 
هاي هيجاني  خودكارآمدي بر نحوه تفسير موقعيت .داند دهد كه از ابتدا خود را ناتوان مي نشان مي

آموز داراي خودكارآمدي مناسب ممكن است يك آزمون دشوار را چالش  گذارد. دانش نيز تأثير مي
ي خودكارآمدي پايين ممكن است همان آزمون را تهديـدي  آموز دارا تلقي كند، در حالي كه دانش
اي نيـز در تنظـيم هيجـان نقـش دارد. كودكـان و       يادگيري مشاهده.غيرقابل كنترل ارزيابي كند

گيرنـد   كنند و از طريق مشاهده ياد مـي  نوجوانان رفتار معلمان، والدين و همسالان را مشاهده مي
برخورد كنند. معلمي كه هنگام بروز مشـكل آرام   كه چگونه با خشم، شكست، تعارض و اضطراب

كند، عملاً الگـويي   وگوي منطقي استفاده مي كند و از گفت ماند، پيش از پاسخ دادن مكث مي مي
 .دهد آموزان ارائه مي براي تنظيم هيجان دانش
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 ديدگاه رشد هيجاني.٥ 

يم بيروني به سمت گيرد و از وابستگي بيشتر كودك به تنظ تنظيم هيجان در طول رشد شكل مي
ها به والدين يـا   رود. كودك خردسال براي آرام شدن در بسياري از موقعيت خودتنظيمي پيش مي

معلم وابسته است، اما با افزايش سن بايد بتواند به تدريج از راهبردهاي شناختي و رفتاري مستقل 
اهميت روابط اجتمـاعي،  اي حساس در اين فرايند است. افزايش  دوره نوجواني مرحله.استفاده كند

توانـد دامنـه و    طلبي مـي  گيري هويت و افزايش استقلال تغييرات جسماني، فشار تحصيلي، شكل
هـاي   هاي هيجاني را افزايش دهد. به همين دليل، مدرسه متوسطه يكي از دوره پيچيدگي تجربه

انـد   شان دادههاي طولي نيز ن پژوهش.هاي تنظيم هيجان است مند مهارت مهم براي آموزش نظام
هـاي ابتـدايي تـا دوره     اي و تنظيم هيجـان از سـال   هاي تحصيلي و راهبردهاي مقابله كه هيجان

تواند در پيشـگيري از الگوهـاي نـامطلوب هيجـاني      كنند و محيط يادگيري مي متوسطه تغيير مي
 .نقش داشته باشد

 آموزان هاي تنظيم هيجان در دانش ترين مهارت مهم :مود شخب

آموز بايد بتواند تشخيص دهد كه چه احساسي دارد.  اهي هيجاني است. دانشنخستين مهارت، آگ
، در حالي »عصباني هستم«يا » حالم بد است«گويند  بسياري از كودكان و حتي نوجوانان تنها مي

ارزشي يا ناكامي وجود داشـته باشـد.    كه ممكن است پشت اين احساس، ترس، شرم، احساس بي
گـذاري و   مهارت دوم، نـام .هاي تنظيم هيجان است براي ساير مهارتآگاهي هيجاني زمينه لازم 

آموز بايد بتواند ميان خشم، اضطراب، تـرس، غـم، نااميـدي، حسـادت،      هاست. دانش تمايز هيجان
تواند به فـرد كمـك    گذاري هيجان مي شرم و احساس گناه تفاوت قائل شود. افزايش دقت در نام

مهارت سوم، پذيرش هيجـان اسـت. هـدف آمـوزش تنظـيم      .تري انتخاب كند كند پاسخ مناسب
تلقي كند. ترس، خشم و غم بخشـي از  » بد«آموز احساسات منفي را  هيجان اين نيست كه دانش

مهارت چهارم، كنترل تكانه .تجربه طبيعي انسان هستند. آنچه اهميت دارد نحوه مديريت آنهاست
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اصله ايجاد كنـد. عصـباني شـدن يـك تجربـه      آموز بايد بتواند بين احساس و رفتار ف است. دانش
هيجاني است، اما توهين كردن، كتك زدن يا تخريب وسايل يك انتخاب رفتـاري اسـت. ايجـاد    

مهـارت پـنجم،   .هاي رشد خودتنظيمي اسـت  ترين نشانه فاصله ميان هيجان و عمل يكي از مهم
مكـن اسـت پـس از    آموزي كه ظرفيت تحمـل ناكـامي پـاييني دارد م    تحمل ناكامي است. دانش

شكست، تكليف را رها كند يا رفتار پرخاشگرانه نشان دهد. آموزش اينكه شكست بخشي از مسير 
مهـارت ششـم، بـازآرايي شـناختي     .تواند ظرفيت تحمل ناكامي را افزايش دهد يادگيري است مي

كنـد.   گيرد افكـار خودكـار منفـي را شناسـايي و ارزيـابي      آموز ياد مي است. در اين مهارت، دانش
اگـر ايـن   «يـا  » كس مرا دوسـت نـدارد   هيچ«، »خورم من هميشه شكست مي«هايي مانند  جمله

تواننـد   هايي از افكار افراطي هستند كه مي نمونه» اي ندارم امتحان را خراب كنم، ديگر هيچ آينده
ود را آموز بايد بتواند توجه خ مهارت هفتم، مديريت توجه است. دانش.هيجان منفي را تشديد كنند

هاي هدفمند منتقل كند. تمركز بر مراحل حل مسئله، توجه به  زا به فعاليت هاي هيجان از محرك
توانـد در ايـن زمينـه مفيـد      سـازي مـي   هـاي سـاده آرام   دستورالعمل معلم يا اسـتفاده از تكنيـك  

ها نتيجه يك مشكل واقعي هسـتند. در ايـن    مهارت هشتم، حل مسئله است. برخي هيجان.باشد
ها  آموز كافي نيست و بايد به او كمك كرد مشكل را تعريف، گزينه يط، صرفاً آرام كردن دانششرا

مهـارت نهـم، بيـان مناسـب هيجـان اسـت.       .را شناسايي و پيامدهاي هر گزينه را ارزيـابي كنـد  
اي بيان كند كه نه به خود آسيب بزنـد و نـه بـه     آموز بايد ياد بگيرد احساس خود را به شيوه دانش

شـما  «با جملـه  » از حرف شما ناراحت شدم و دوست دارم توضيح بيشتري بدهيد«ران. جمله ديگ
مهـارت دهـم، اسـتفاده از حمايـت     .پيامـدهاي متفـاوتي دارد  » كنيـد  هميشه با من بدرفتاري مي

تنهـايي انجـام شـود.     آموز نبايد تصور كند كه تنظيم هيجان هميشه بايد بـه  اجتماعي است. دانش
تواند بخشي از فراينـد تنظـيم هيجـان     لم، والدين، مشاور يا دوست قابل اعتماد ميوگو با مع گفت
 .باشد
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 آموزان تنظيم شناختي هيجان در دانش :موس شخب 

هايي اشاره دارد كه فرد از طريق آنها افكار خود را در مواجهـه بـا    تنظيم شناختي هيجان به شيوه
ش، تمركـز مجـدد مثبـت، ارزيـابي     كند. راهبردهايي مانند پـذير  رويدادهاي هيجاني مديريت مي

ريـزي، سـرزنش خـود، سـرزنش ديگـران، نشـخوار فكـري و         گيري، برنامـه  مجدد مثبت، ديدگاه
نكته مهم آن است كه همه راهبردهـاي شـناختي پيامـد    .اند سازي در اين حوزه مطرح شده فاجعه

زگاري كمـك كننـد، در   توانند به سا ريزي و ارزيابي مجدد مثبت معمولاً مي يكساني ندارند. برنامه
ها با افزايش هيجـان منفـي همـراه     سازي و نشخوار فكري در بسياري از موقعيت حالي كه فاجعه

آموزي كه پس از شكست تحصيلي بـه جـاي نشـخوار فكـري،      در محيط مدرسه، دانش.شوند مي
ارانه كند، از راهبردي سـازگ  ريزي مي علت شكست را شناسايي و براي اصلاح روش مطالعه برنامه

هاي تفكر و  دهد كه آموزش تنظيم هيجان بايد با مهارت استفاده كرده است. اين مسئله نشان مي
 .حل مسئله پيوند داشته باشد

 رابطه تنظيم هيجان و يادگيري.١

آمـوز هنگـام    آموز پيوند دارد. دانش هاي دانش يادگيري فرايندي صرفاً شناختي نيست و با هيجان
حوصـلگي را تجربـه    علاقه، لذت، اميد، اضطراب، خستگي، شرم يا بـي  تواند احساس يادگيري مي

توانـد بـر نحـوه مشـاركت او در فعاليـت آموزشـي تـأثير         هـا مـي   كند. هـر يـك از ايـن هيجـان    
توانـد از   دهد كه دشواري در تنظيم هيجان مي شواهد پژوهشي در محيط كلاس نشان مي.بگذارد

يف روابط با معلم و همسالان، فرايند يادگيري را طريق كاهش مشاركت عاطفي و رفتاري و تضع
آمـوز بـدون برخـورداري از     تـوان انتظـار داشـت كـه دانـش      از اين رو، نمـي .تحت تأثير قرار دهد

هاي هيجاني مناسب، در همه شرايط از توانايي شناختي خود بـه بهتـرين شـكل اسـتفاده      ظرفيت
آمـوز در مواجهـه بـا     سـازد كـه دانـش   اي فـراهم   توانـد زمينـه   كند. آموزش تنظيم هيجـان مـي  

مطالعـات  .هاي تحصيلي، به جاي اجتناب و تسليم، از راهبردهاي سازگارانه اسـتفاده كنـد   دشواري
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آموزان دختـر،   اند. براي نمونه، در پژوهشي درباره دانش داخلي نيز اهميت اين مسئله را تأييد كرده
سترس تحصـيلي و بهبـود برخـي ابعـاد     آموزش تنظيم هيجان با بهبود اشتياق تحصيلي، كاهش ا

همچنين مطالعات داخلي درباره آمـوزش تنظـيم هيجـاني در     .عملكرد تحصيلي همراه بوده است
هاي تحصـيلي و   آموزان دوره اول متوسطه، پيامدهايي در زمينه بهزيستي تحصيلي، هيجان دانش

  .اند سرزندگي تحصيلي گزارش كرده

 آموز شتنظيم هيجان و روابط معلم و دان.٢

آموز در مدرسه است. نحوه بازخورد  ترين افراد تأثيرگذار بر تجربه هيجاني دانش معلم يكي از مهم
توانـد   دادن، شيوه برخورد با اشتباه، نوع مديريت كلاس و واكنش معلم به رفتارهاي هيجاني مـي 

آمـوز از   اه دانـش اگر معلم در برابـر اشـتب  .آموز الگوهاي مختلفي از تنظيم هيجان بياموزد به دانش
زني استفاده كند، ممكن است احساس شرم و اضطراب افزايش يابـد. در   تحقير، تهديد يا برچسب

آموز فرصت بيشـتري بـراي    عنوان بخشي از فرايند يادگيري تلقي شود، دانش مقابل، اگر اشتباه به
ود معلـم نيـز   از سوي ديگر، تنظيم هيجان خ ـ.كند پذيرش ناكامي و اصلاح عملكرد خود پيدا مي

اهميت دارد. معلمي كه قادر است خشم، استرس و فشار كـاري خـود را مـديريت كنـد، احتمـالاً      
هاي مربوط بـه تنظـيم هيجـان معلمـان نيـز بـر        كند. پژوهش تري ايجاد مي محيط هيجاني امن

 .اند اهميت اين فرايند در تعاملات آموزشي تأكيد كرده

 انگيري تنظيم هيج نقش خانواده در شكل.٣

شود. خانواده نخستين محيطي است كه كودك در  تنظيم هيجان تنها در مدرسه آموزش داده نمي
كند. والديني كه به احساسات كودك توجـه   ها را مشاهده و تجربه مي آن نحوه مواجهه با هيجان

كنند و در عين پذيرش احسـاس، رفتـار نامناسـب را محـدود      گذاري مي كنند، هيجان او را نام مي
در مقابل، تمسخر احساسـات،  .كنند سازند، فرصت بيشتري براي رشد تنظيم هيجان فراهم مي مي

تواند به كودك بياموزد كه احساسات خـود را   توجهي مداوم مي سركوب هيجان، تنبيه شديد يا بي
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اي نامناسب بروز دهد. از اين رو، آموزش والدين نيـز بايـد بخشـي از     پنهان كند يا آنها را به شيوه 
 .آموزان باشد هاي ارتقاي تنظيم هيجان دانش برنامه

 نقش همسالان و محيط مدرسه.٤

كند. پـذيرش اجتمـاعي، تعلـق بـه گـروه،       گروه همسالان در دوره مدرسه اهميت زيادي پيدا مي
آموزي كـه   هاي هيجاني شديدي ايجاد كنند. دانش توانند تجربه دوستي و تعارض با همسالان مي

هايي براي مديريت احساسات و حـل   گيرد، به مهارت ي يا تعارض قرار ميدر معرض طرد اجتماع
اي طراحي شود كه احساس امنيت رواني، عدالت،  محيط مدرسه نيز بايد به گونه.تعارض نياز دارد

ترسد، ممكن  آموز دائماً از اشتباه كردن مي اي كه در آن دانش تعلق و احترام را تقويت كند. مدرسه
يش اضطراب و اجتناب را فراهم كند. در مقابل، محيطي كـه اشـتباه را بخشـي از    است زمينه افزا

 .كند داند، فرصت بيشتري براي رشد تنظيم هيجان فراهم مي يادگيري مي

 آموزان داراي دشواري در تنظيم هيجان شناسايي دانش :مراهچ شخب

براي مثـال،  شناسايي ضعف در تنظيم هيجان نبايد صرفاً بر اساس مشاهده يك رفتار انجام شود. 
آموز الزاماً نشانه تنظيم هيجان مناسب نيست و ممكن است ناشي از اضـطراب   ساكت بودن دانش

دهنـده ضـعف تنظـيم هيجـان      تنهايي نشان يا اجتناب باشد. همچنين پرحرفي يا پرتحركي نيز به
، ارزيابي مناسب بايد ابعاد مختلفي مانند آگاهي هيجاني، وضوح هيجـان، پـذيرش هيجـان   .نيست

كنترل تكانه، دسترسي به راهبردهاي تنظيم، توانايي حل مسئله، نحـوه بيـان هيجـان و كيفيـت     
هـاي   هايي براي بررسي ويژگي هاي داخلي نيز تلاش در پژوهش.روابط اجتماعي را در نظر بگيرد

آمـوزان انجـام شـده اسـت. بـراي نمونـه،        سنجي ابزارهاي سنجش تنظيم هيجان در دانش روان
آمـوزان، كـاربرد سـنجش     درباره فرم كوتاه مقياس تنظـيم رفتـاري هيجـان در دانـش    اي  مطالعه

بنـابراين، در  .زا را بررسـي كـرده اسـت    راهبردهاي رفتاري مورد استفاده در پاسخ به وقايع استرس
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آمـوز،   وگـو بـا دانـش    محيط مدرسه بهتر است شناسايي از طريق تركيـب مشـاهده معلـم، گفـت    
 .ي مشاور و در صورت لزوم ابزارهاي استاندارد انجام شوداطلاعات والدين، ارزياب

 ها تحليل ارتباط ميان نظريه.١

دهد كه هر يك بخش متفاوتي از فراينـد تنظـيم هيجـان را     هاي مختلف نشان مي بررسي نظريه
گيـري هيجـان    دهند. نظريه گراس بيشتر بر زمان و نحوه مداخله فرد در فرايند شكل توضيح مي

هاي فشارزا را برجسته  زاروس و فولكمن اهميت ارزيابي شناختي و مقابله با موقعيتتأكيد دارد. لا
دهـد   اي، خودكارآمدي و تعامل فرد و محيط را توضيح مي كنند. بندورا نقش يادگيري مشاهده مي

تركيب اين .گيرد دهد كه توانايي تنظيم هيجان در طول رشد شكل مي و ديدگاه تحولي نشان مي
آموز ابتدا يك موقعيـت را تجربـه و آن را ارزيـابي     دهد. دانش تري ارائه مي صوير كاملها ت ديدگاه

تواند از طريق توجه، تغيير شناختي، حل مسئله يـا   گيرد و فرد مي كند؛ سپس هيجان شكل مي مي
هـاي   تعديل پاسخ، واكنش خود را مديريت كند. در اين فراينـد، باورهـاي خودكارآمـدي، تجربـه    

در نتيجـه،  .هاي محيط مدرسه نيز نقش دارند وهاي رفتاري والدين و معلمان و ويژگيگذشته، الگ
تنظيم هيجان را نبايد يك ويژگي ثابت شخصيت تلقي كرد. ايـن مهـارت تـا حـد زيـادي قابـل       

 .آموزش، تمرين و تقويت است

 راهبردهاي پيشنهادي براي تقويت تنظيم هيجان در مدرسه.٢

هاي واقعـي متصـل    هيجان بايد از سطح نظري فراتر روند و به تمرينهاي آموزشي تنظيم  برنامه
آمـوز   آموزان است. هرچه دانش هاي مناسب، آموزش واژگان هيجاني به دانش شوند. يكي از روش

اسـتفاده از  .تواند تجربه خود را توصـيف كنـد   دامنه واژگان هيجاني بيشتري داشته باشد، بهتر مي
هـايي ماننـد دريافـت نمـره پـايين،       توان موقعيت اهميت دارد. مي هاي واقعي مدرسه نيز موقعيت

آمـوزان   اختلاف با دوست، پاسخ اشتباه در كلاس يا اضطراب امتحان را مطـرح كـرد و از دانـش   
تواند مفيد باشـد.   آفريني نيز مي نقش.خواست احساس، فكر و رفتار احتمالي خود را مشخص كنند
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هـاي مختلـف واكـنش را تمـرين      ي تعارض را بازي كننـد و راه ها توانند موقعيت آموزان مي دانش 
هاي تكانشي كمك كند. نكته مهم اين  تواند به كنترل پاسخ آموزش تنفس و مكث نيز مي.نمايند

ها بايد پيش از بروز بحران آمـوزش داده شـوند و در شـرايط عـادي تمـرين       است كه اين مهارت
آمـوز بايـد يـاد     هاي آموزشي مورد توجه قرار گيرد. دانش بازآرايي شناختي نيز بايد در برنامه.شوند

حل مسئله نيز بايد بخشي از برنامه .تفاوت قائل شود» احساس«و » فكر«، »واقعيت«بگيرد ميان 
شـوند.   آموزان در پاسخ به مشكلات واقعي ايجاد مي هاي منفي دانش باشد؛ زيرا بسياري از هيجان

حـل و   حل، بررسـي پيامـدها، انتخـاب راه    مشكل، توليد راهآموزش پنج مرحله ساده شامل تعريف 
 .تواند مفيد باشد ارزيابي نتيجه مي

 هاي آموزش تنظيم هيجان چالش.٣

هاي مهم آن است كه تنظيم هيجـان گـاهي بـا سـركوب هيجـان اشـتباه گرفتـه         يكي از چالش
چنـين  ». نكنـد گريـه  «يـا  » عصباني نشود«آموز  شود. هدف آموزش نبايد اين باشد كه دانش مي

هـاي   چالش ديگر، تفاوت.رويكردي ممكن است به پنهان كردن هيجان منجر شود، نه تنظيم آن
آمـوز ديگـر    آموز مفيد باشد اما براي دانـش  فردي است. يك راهبرد ممكن است براي يك دانش

هاي گذشته، شرايط خانوادگي و نـوع موقعيـت بـر انتخـاب      مناسب نباشد. سن، شخصيت، تجربه
همچنين آموزش تنظيم هيجان نبايد به يك جلسه مشاوره يـا يـك كارگـاه    .گذارند رد اثر ميراهب

كوتاه محدود شود. تنظيم هيجان مهارتي است كه به تمرين مستمر و همـاهنگي ميـان خانـه و    
 .مدرسه نياز دارد

 بحث و تحليل نهايي.٤

تنظـيم هيجـان يكـي از    دهـد كـه    شده نشان مي هاي انجام هاي نظري و پژوهش بررسي ديدگاه
تواند هيجان خـود   آموزي كه مي آموز با محيط آموزشي است. دانش هاي مهم سازگاري دانش پايه

هاي تحصيلي فرصـت بيشـتري بـراي اسـتفاده از      را بشناسد و مديريت كند، در مواجهه با چالش
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جـدا از  صـورت   از سوي ديگر، تنظيم هيجـان نبايـد بـه    .هاي شناختي خود خواهد داشت ظرفيت
كند؛ او در خانواده،  آموز در خلأ هيجاني زندگي نمي محيط اجتماعي مورد بررسي قرار گيرد. دانش

كند. بنابراين، هرگونه برنامه ارتقاي تنظيم هيجان بايـد عـلاوه    مدرسه و گروه همسالان رشد مي
ه هاي فردي، بـه كيفيـت روابـط و فضـاي هيجـاني مدرسـه نيـز توجـه داشـت          بر آموزش مهارت

شـده در   هـاي انجـام   كننـد. پـژوهش   هاي جديد پژوهشي نيز از اين ديدگاه حمايت مي يافته.باشد
هايي مانند آگاهي هيجاني، وضوح هيجاني، پذيرش هيجان  اند كه مؤلفه محيط مدرسه نشان داده

 مطالعـات .آموز با معلم و همسالان ارتباط دارند و كنترل تكانه با مشاركت تحصيلي و روابط دانش
اند كه الگوهاي مختلف راهبردهاي تنظـيم شـناختي هيجـان در نوجوانـان      جديدتر نيز نشان داده

از ايـن   .توانند با اضطراب امتحان، سرزندگي تحصيلي و عملكرد آموزشي ارتباط داشته باشـند  مي
ز آمـو  العمر دانست. دانش منظر، مهارت تنظيم هيجان را بايد يك مهارت پايه براي يادگيري مادام

آموزد چگونه با شكست، اضطراب، خشم و تعارض برخورد كند، در آينده نيز ظرفيـت   امروز كه مي
نكته مهم ديگر آن است كه همه .بيشتري براي مواجهه با مسائل اجتماعي و شغلي خواهد داشت

توان مطلقاً خوب يا بد دانست. اثربخشي راهبرد به زمان، هـدف   راهبردهاي تنظيم هيجان را نمي
شرايط بسـتگي دارد. حتـي راهبـردي ماننـد سـركوب بيـان هيجـان ممكـن اسـت در برخـي           و 

مدت كاركرد داشـته باشـد، امـا اسـتفاده مـداوم از آن ممكـن اسـت         هاي اجتماعي كوتاه موقعيت
پذيري هيجاني باشد،  رو، هدف آموزش بايد افزايش انعطاف پيامدهاي نامطلوبي داشته باشد. ازاين

 .د واحدنه آموزش يك راهبر

 گيري نتيجه

آمـوزان بـراي موفقيـت تحصـيلي،      هاي بنيـادين مـورد نيـاز دانـش     تنظيم هيجان يكي از مهارت
دهد كه تنظـيم هيجـان فراينـدي     هاي مختلف نشان مي اجتماعي و شخصي است. بررسي نظريه

پيچيده و چندبعدي است كه از تعامل ميان شـناخت، هيجـان، رفتـار و محـيط اجتمـاعي شـكل       
گيـري   توانـد در مراحـل مختلـف شـكل     دهد كه فرد مي يرد. مدل فرايندي گراس نشان ميگ مي
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هيجان مداخله كند؛ نظريه لازاروس و فولكمن بر اهميـت ارزيـابي شـناختي و شـيوه مقابلـه بـا        
اي را  هاي فشارزا تأكيـد دارد؛ ديـدگاه بنـدورا نقـش خودكارآمـدي و يـادگيري مشـاهده        موقعيت

تـدريج در جريـان رشـد     داند كه به دگاه تحولي، تنظيم هيجان را مهارتي ميكند و دي برجسته مي
آمـوزان شـامل    هاي تنظيم هيجان دانش ترين مهارت ها، مهم بر اساس اين ديدگاه.گيرد شكل مي

گذاري احساسات، پذيرش هيجان، كنترل تكانه، تحمل ناكـامي،   آگاهي از هيجان، شناسايي و نام
جدد شناختي، حل مسـئله، بيـان مناسـب هيجـان و اسـتفاده از حمايـت       مديريت توجه، ارزيابي م

دهـد كـه تنظـيم هيجـان بـا مشـاركت        شده نيز نشان مـي  بررسي مطالعات انجام.اجتماعي است
ــا معلــم و همســالان، اســترس تحصــيلي، بهزيســتي تحصــيلي و عملكــرد   تحصــيلي، روابــط ب

اي تلقي شود، بلكـه   ان نبايد فعاليتي حاشيهبنابراين، آموزش تنظيم هيج .آموزان ارتباط دارد دانش
هـاي مدرسـه مـورد توجـه قـرار       جانبه در برنامه عنوان يكي از عناصر مهم تربيت همه تواند به مي

آموزان هـيچ هيجـان منفـي را     اي نيست كه در آن دانش در نهايت، مدرسه مطلوب مدرسه .گيرد
هاي خود را بشناسند، آنهـا   زد چگونه هيجانآمو اي است كه به آنان مي تجربه نكنند؛ بلكه مدرسه

را بپذيرند، درباره آنها فكر كننـد و متناسـب بـا شـرايط، پاسـخ مناسـبي انتخـاب نماينـد. چنـين          
هاي طبيعي دوران تحصيل به مشكلات رفتـاري و   تواند از تبديل بسياري از هيجان رويكردي مي

پـذير و   آموزاني خودآگاه، مسـئول، انعطـاف   شناختي جلوگيري كند و زمينه را براي رشد دانش روان
 .توانمند فراهم سازد
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 ذخآم و عبانم

 منابع فارسي )فلا

سـنجي   خصوصـيات روان ). ١٤٠١احمدي، شيرين، بشرپور، سجاد، و حيدري، فاضـله. (  .١
 .شناسي تربيتي مجله روان .آموزان فرم كوتاه مقياس تنظيم رفتاري هيجان در دانش

زاي  بررسي ارتباط عوامل تـنش ). ١٤٠٢ژيلا. (االله، عيني، ساناز، و نيازي،  آقاجاني، سيف .٢
گـري دشـواري در تنظـيم     آموزشي و شايستگي آموزشي با اضطراب مدرسه با ميـانجي 

 ١٩٠–١٦٤ )٦٧(١٩، شناسي تربيتي فصلنامه روان .آموزان هيجان در دانش

 .تهران: سمت .شناسي هيجان و تنظيم هيجان روان )١٣٩٨( .بشارت، محمدعلي .٣

اثربخشـي  ). ١٤٠٤سيدداوود، زاهدان زينجناب، كبـري، و آزمـوده، معصـومه. (   حسيني،  .٤
آموزش تنظيم هيجاني بر بهزيستي تحصيلي، هيجانات تحصيلي و سرزندگي تحصيلي 

  .مجله شناخت، رفتار، يادگيري .آموزان دوره اول متوسطه تبريز دانش

 .تهران: سمت .انگيزش و هيجان )١٣٩٩( .خداپناهي، محمدكريم .٥

 .تهران: ويرايش .شناسي و علوم تربيتي روش تحقيق در روان )١٤٠٠( .لاور، عليد .٦

 .شناسي يادگيري و آمـوزش  شناسي پرورشي نوين: روان روان )١٤٠١( .اكبر سيف، علي .٧
 .تهران: دوران

 .تهران: اميركبير .شناسي تربيتي روان )١٣٩٨( .شريعتمداري، علي .٨
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١٤٠٣
((

خشـي آمـوزش تنظـيم هيجـان بـر اسـترس       اثرب). ١٤٠٣عباسي، مسلم، و همكاران. ( .٩ 
، شناسي مدرسه و آموزشگاه مجله روان .شده و خودكنترلي نوجوانان مبتلا به آسم ادراك

٢٤–١٢ )١(١٣( 

 .تهران: ساوالان .شناسي عمومي روان )١٤٠٠( .گنجي، حمزه .١٠

پـور   حسـيني، منصـوره، سـعيدي، فاطمـه، و حسـن     هاشمي خسروشاهي، سولماز، حاج  .١١
اثربخشي آموزش تنظيم هيجان بر اشتياق تحصـيلي،  ). ١٤٠٤درويشي، سيده شقايق. (

، شـناختي  هـاي روان  هـا و مـدل   نشـريه روش  .استرس تحصيلي و عملكـرد تحصـيلي  
٢٨–١٥، (٥٩(١٦. ( 
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