
اشاره
در اين نوشته، به آخرين دسته از موضوع مهارت هاي زندگي كه مجال بحث در 
مورد آن ها در مجله ي رشد آموزش ابتدايي فراهم شده بود، مي پردازيم. اين نوشته، 
به هيجان ها، مديريت و كنترل آن ها اختصاص دارد. لازم به يادآوري است، بي ترديد 
موضوع مهارت هاي زندگي از چنان گستره و اهميتي برخوردار است كه آن چه تاكنون 
در اين زمينه كار شده است، قطره اي از دريا را مي ماند. بر اين اساس، از خوانندگان عزيز 
دعوت مي شود تا ضمن ابراز نظر در مورد آن چه در اين مجموعه مطالعه كرده اند و نيز 
با به كارگيري و توجه همه روزه به اين موضوع، تجربيات و خاطرات پربار خود را در اين  

ارتباط به دفتر مجله اعلام كنند.

شايد وقتي از شما سؤال شود به يكي از تجربه هاي هيجاني خود اشاره كنيد، بيش از ساير 
هيجان ها، به ياد استرس و يا اضطرابي بيفتيد كه زماني وجود شما را تسخير كرده بود. امروزه 
اضطراب يكي از شايع ترين احساس هايي است كه اغلب دانش آموزان دوره ي ابتدايي نيز بارها آن را 
تجربه مي كنند. براي جلوگيري از اثرات مخرب استرس، بسياري به فكر راه هاي كنترل و مهار اين نوع 
هيجان افتاده اند. كنترل هيجان ها در كلاس درس هم از جمله ضروريات است كه كاربرد آن به معلم 
و دانش آموز كمك مي كند تا سطح بهداشت فردي روان خود را ارتقا دهند. اين نكته به اثربخشي 

بيشتر ياددهي ـ يادگيري نيز مي انجامد.
به اين تجربه در كلاس درس توجه كنيد: »وقتي وارد كلاس شدم، تقريباً بايد بگويم كه هيچ 
چيزي نمي شنيدم. كلاس پر از سروصدا بود. بچه ها همه باهم و با فرياد و صداي بلند در حال صحبت 
كردن بودند. به سختي توانستم حضورم را در كلاس اعلام كنم. به ظاهر همه ساكت شدند، اما 
چهره ي خشمگين عده اي و غمگين بودن عده اي ديگر، كاملًا تلخي سكوت را نشان مي داد. بايد كاري 
مي كردم كه بچه ها زودتر به شرايط عادي برگردند، چون در آستانه ي امتحانات بوديم و زمان زيادي 

براي تمام كردن درس و دوره ي آن ها نداشتم. از آن ها پرسيدم: »چه اتفاقي افتاده؟«
اين پرسش، بهانه اي بود تا كلاس دوباره منفجر شود. اين راه فايده اي نداشت. از آن ها خواستم 
راحت در جاي خود بنشينند و چشمانشان را ببندند. به جاي خوش آب وهوا و سرسبزي فكر كنند 
كه همه در آن جا مشغول بازي باهم هستند. نفس عميقي بكشند و به راحتي بدوند و بازي كنند. اين 
كار، چند دقيقه اي طول كشيد. سپس خودم را هم وارد تصورشان كردم و گفتم، حالا مرا ببينيد كه 
دارم شما را صدا مي كنم تا كنار من بيابيد و بر قاليچه اي كه روي زمين پهن كرده ام، بنشينيد و درس 
تازه را شروع كنيم. بچه ها آن قدر در اين تصور فرو رفته بودند كه مانده بودم، حالا چه طوري آن ها را از 
اين وضعيت خارج كنم. در همين فكر بودم كه عنوان درس جديد را بلند گفتم و روي تخته نوشتم. 
بعضي از بچه ها، يكي از چشم هايشان را باز كردند و يواشكي روي تخته را نگاه كردند. تعدادي هم 

كنترل هيجان ها

مهارت براي زندگي يازندگي براي كسب مهارت؟ 
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زير زيركي نگاهي انداختند. بالاخره همه متوجه شدند كه درس آغاز شده است 
و آن ها به جاي قاليچه، روي نيمكت هايشان نشسته اند و...

وقتي زنگ خورد، از آن ها خواستم در صورت تمايل، با من در مورد مشكلشان 
صحبت كنند، اما آن ها كه آرام تر شده بودند، گفتند خودشان مي توانند آن را حل 

كنند و فعلًا به كمك من نيازي ندارند.«
اين تجربه نشانگر آن است كه مديريت هيجان ها، به اندازه ي واقعيت وجود 
هيجان ها در زندگي، از اهميت برخوردار است و مجهز بودن معلم به راهكارهاي 

مديريت، خود از جمله موارد حرفه اي موردنياز است.

توانايي مديريت هيجان ها چيست؟
توانايي مديريت هيجان ها فرد را قادر مي سازد تا هيجان ها را در خود و 
بتواند واكنش  بر رفتار بداند و  تأثير آن ها را  ديگران تشخيص دهد، نحوه ي 
مناسبي به انواع هيجان نشان دهد. برخورد نامناسب با هيجان هايي كه معمولًا 
از آن ها با عنوان هيجان منفي ياد مي شود، مانند غم، خشم و اضطراب، مي تواند 
اثرات ناخوشايندي بر سلامت جسم و روان داشته باشد. در اين ميان، شناخت 
استرس هاي زندگي و تأثير آن ها بر فرد، اهميت ويژه اي دارد. شناسايي منابع 
استرس و نحوه ي تأثير آن بر انسان، فرد را قادر مي سازد تا با عكس العمل ها و 

موضع گيري هاي خود، فشار و استرس را كاهش دهد.
با توجه به مطالب ذكر شده، مي توان نتيجه گرفت كه توانايي شناخت 
هيجان ها، مهم ترين مرحله در كنترل آن ها محسوب مي شود. وقتي مي دانيم 
چه شرايطي موجب ايجاد خشم يا اضطراب مي شود، بيش از هر چيز مي كوشيم 
تا از ايجاد چنين موقعيت هايي براي خود بپرهيزيم. اين نكته در مورد كلاس و 
دانش آموزان نيز صادق است. براي مثال، دانش آموزي كه به هر دليلي از انجام 
تكاليف خود بازمانده است، براساس اصول مربوط به مهارت  كنترل هيجان ها 
مي داند كه چگونه موضوع را با معلم در ميان بگذارد تا پيش از ايجاد ناراحتي و 
عصبانيت در معلم، توجه او را به سوي مسئله جلب كند. به اين ترتيب بايد اذعان 
داشت، معلمي كه مي كوشد قدرت شناخت و كنترل هيجان ها را در دانش آموزان 
خود پرورش دهد، در مجموع به حفظ سلامت و بهداشت روان خود نيز كمك 

مي كند.

چگونه مي توان موجب پرورش مهارت كنترل هيجان ها شد؟
مهارت كنترل هيجان ها هم مانند ساير مهارت ها، قابليت آموزش و رشد 
مناسب ترين شرايط محسوب  از جمله  اين باره، محيط هاي جمعي،  در  دارد. 
مي شوند، چرا كه در چنين محيط هايي، امكان تقابل و تعامل وجود دارد و اين 
ارتباط، فرصت هايي را به صورت عملي براي شناخت هيجان ها، شناخت تأثير 
هيجان ها بر رفتار و نيز نحوه ي كنترل آن ها ايجاد مي كند. در كلاس درس و براي 
آموزش كنترل هيجان ها، بهتر است معلم به جاي نصيحت كردن و يا توصيه ي 
مستقيم در مورد چگونگي رفتار به دانش آموزان بكوشد در مثال هاي درسي، 
موقعيت هاي نمايشي و ايفاي نقش توسط دانش آموزان، بحث هاي گروهي و... 
تلاش كند تا شيوه هاي درست رفتار و نحوه ي كنترل خود را به فراگيرندگان 
آموزش دهد. هرچند بايد توجه كرد كه نقش الگويي معلم به ويژه در دوره ي 
ابتدايي، از تأثيرگذارترين راه هاي يادگيري دانش آموزان است و بر اين اساس، 
بيش از هر آموزشي، ميزان مهارت معلم در كنترل خود و توانايي هاي خود 
است كه مي تواند به توانمندي فراگيرندگان در اين باره منجر شود. آموزگاري در 
گزارش اقدام پژوهي خود كه به منظور حل مشكلات رفتاري دانش آموزانش انجام 

داده است، نوشته بود: 
»براي آن كه بتوانم مشكلات رفتاري دانش آموزان را برطرف كنم، راه هاي 
متفاوتي را پيش گرفتم. براي مثال، از اوليا كمك گرفتم، مقررات انضباطي كلاس 
را تغيير دادم و شيوه هاي تنبيه و تشويق را اصلاح كردم. اما پس از اتمام دوره ي 
اجراي هر راه حل، تغيير اندكي را در رفتار آن ها مشاهده مي كردم. اين ميزان 

اندك تأثيرگذاري تلاش هايم، باعث شده بود كه بيشتر آشفته شوم و كمتر بر 
هيجان هايم كنترل داشته باشم. به همين علت، تصميم گرفته بودم طرح را 
نيمه كاره رها كنم و به همين اندازه از تغيير اكتفا كنم. اما آشنايي با شيوه هاي 
كنترل هيجان، نور تازه اي در راهم روشن كرد و ايجاد تغيير در خودم را آغاز 
كردم. باوركردني نبود كه تغيير رفتار در من، اثر زيادي در دانش آموزانم داشت، 
آرام تر بودن من موجب مي شد كه بهتر تصميم بگيرم و درست تر رفتار كنم. 
بچه ها هم مثل من شده بودند. آرام تر شده بودند و تصميم هاي مناسب تري 
مي گرفتند. كم كم مشكلات رفتاري آن ها كم شد و براي من به صورت عملي 
ثابت شد كه براي ايجاد تغيير در كلاس، بايد پيش از هر چيز و هر كس، در 

خودم تغيير ايجاد كنم.«
علاوه بر نكاتي كه ياد شد، آموزش برنامه ريزي و نحوه ي استفاده از زمان 
مي تواند در كاهش اضطراب، ناكامي، غم و خشم در دانش آموزان تأثير به سزايي 
داشته باشد. چنان چه اشاره و تأكيد شد، معلمي كه در انجام امور خود، مديريت 
زمان دارد، به صورت غيرمستقيم باعث مي شود تا دانش آموزان به داشتن نظم و 
برنامه در انجام كارهاي خود راغب و هدايت شوند. علاوه بر اين، لازم است معلم 
نحوه ي برنامه ريزي و شيوه هاي مطالعه را به دانش آموزان خود آموزش دهد تا 
آنان با استفاده ي درست از زمان، رضايت بيشتري از خود دريافت كنند. بهترين 
نوع برنامه ريزي آن است كه هر فرد با توجه به شرايط، امكانات، نيازها و علاقه هاي 
خود، فعاليت هايش را در زمان مشخصي تقسيم بندي كند. بر اين اساس، آموزگار 

مناسب ترين منبع براي ايجاد شناخت دانش آموز از خود است.1
هم چنين، به كارگيري و آموزش شيوه هاي مهار اضطراب، در آرام سازي و 
كنترل هيجان ها تأثير فراواني دارد. رها كردن عضلات بدن، تمركز دادن فكر 
بر يك موضوع، برجسته سازي تصورات شيرين در فكر، تنفس عميق و آرام و 
مواردي از اين دست، به »رهاسازي« معروف هستند و از جمله شيوه هاي كنترل 

هيجان به حساب مي آيند.
اين سلسله مطالب را با تعريفي از مهارت هاي زندگي به پايان مي رسانيم. در 
اين تعريف آمده است: »مهارت هاي زندگي، آن چيزي است كه همگي به آن ها 
نيازمنديم و در زندگي روزانه ي خويش از آن ها بهره مي جوييم. به كارگيري اين 

مهارت ها باعث مي شود، فردي شاد، موفق و مؤثر باشيم.«
به نظر مي رسد، مهارت كنترل هيجان ها، از جمله بارز ترين مصداق ها در 

ايجاد شادي و موفقيت در زندگي است.

زيرنويس
1. براي مطالعه ي بيشتر به كتاب گنج موفقيت از انتشارات رزمندگان مراجعه كنيد.
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