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 مقدمه:
 

 

روزمره  یندگز ی. هممون تومیرو شروع کن زیانگجانیه یسفر هیخوشحالم که قراره با هم  یلیخ

با دوستامون  یخونه، و چه وقت یمدرسه، چه تو یچه تو م،یشیرو مو چالش روبه اتفاق یبا کل

چه کار  و میایاتفاقات کنار ب نیچطور با ا میکه بدون شهیکم سخت م هی ی. گاهمیکنیم یباز

ها مهارت نیا .شهیمهم م یلیمختلف خ یهامهارت یریادگی م،یشیکه بزرگتر م طورنی. هممیکن

 گرانیبا د م،یریبگ میدرست تصم ،یزندگ یتو کنندیهستند که بهمون کمک م ییمثل راهنماها

دوست  یراهنما هیکتاب  نیا.میاطرافمون لذت ببر یایو از خودمون و از دن م،یخوب رفتار کن

 یریگادیمهمه. همون طور که  یلیخ یهامهارت یسر هیگرفتن  ادیشناختن و  یبرا یداشتن

هم بهمون  یزندگ یهااطرافمون مهمه، مهارت یایدن دنیفهم یابر یاضیخواندن و نوشتن و ر

 یشتریرامش بآ وخوب و بد، با اعتماد به نفس  یهاپر از اتفاق یایدن نیا یتا تو کننیکمک م

احساساتمون  چطور م،یخوب ارتباط برقرار کن گهیچطور با همد میریبگ ادی میخوای. ممیقدم بردار

کارهامون رو به عهده  تیو چطور مسئول م،یت رو حل کنچطور مشکلا م،یکن تیریرو مد

دوستت  هیچطور با  یدونیمثلاً م ،یها بلد هستمهارت نیاز ا یلیالان هم تو خ نیهم.میریبگ

ها تمهار نیتا ا کنهیکتاب بهت کمک م نیا ی. ولیصف منتظر بمون یچطور تو ای یحرف بزن

خلاقانه و جذاب  یهانی. با هم تمریتفاده کنچطور ازشون اس یریبگ ادیو  یبشناس شتریرو ب

 . یات به کار ببررهروزم یزندگ یها رو تومهارت نیتا ا کنهیکه بهت کمک م ادد میانجام خواه
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 11                                                                                     خود احساسات با آشنایی

 

 :اول بخش

 دیگران و خود شناخت 

 :اول فصل

 خود احساسات با آشنایی 
 

 ییبتداآموزان ادانش یاجتماع یدر توسعه یاحساسِ خوشحال یِنقش باز
 هیهد یوقت»مثل  یافراتر از پاسخِ ساده ،ییدر کودکانِ ابتدا یاحساسِ خوشحال قِیعم لِیتحل

و روابطِ  ،یتیشخص یهایژگیمتنوع، و اتِیدر تجرب شهیر ده،یچیاحساسِ پ نی. ارودیم «رمیگیم
 یقش آن، نسالمِ انِیب یِهااحساس و راه نیا قِیدق صِیرو، آموزشِ تشخ نیدارد. از ا یاجتماع

 .کندیم فایکودکان ا یِاجتماع یدر توسعه یدیکل

 یبه هدفِ مشترک ت،یبا مشارکتِ فعالِ همسالانش، با موفق ،یگروه یِدر باز یکودک دیکن فرض
حاصل ازِ  تِیموفقِ گروه و رضا یِحاصلِ درکِ همکار ،یو یِاست. احساسِ خوشحال افتهیدست 

ازِ  یبا آن همراه باشد، که ناش زین تیغرور و موفق تلاشِ مشترک است. ممکن است احساسِ
 ها باشد.و غلبه برِ چالش یشخص شرفتِیپ

آنان است.  اتِیتجرب قِیدر کودکان، مستلزمِ کاوشِ عم یمنشأِ احساسِ خوشحال شناختِ
احساسِ  ییهاتیدر چه موقع» ،«شود؟یتو م یِباعثِ شادمان یزیچه چ» لیاز قب ییهاپرسش

 توانندیم« تو مرتبط هستند؟ یبا احساسِ خوشحال ییهاچه حس» ،«؟یدار یدیدش یِخوشحال
 .نجامندیاحساسِ مهم ب نیا از یترقیبه درکِ عم

 کنمیم یبا دوستِ خوبم باز یوقت»موضوع اشاره کند که  نیمثال، کودک ممکن است به ا یبرا
در مسابقه، با تلاشِ خودم،  یوقت» ای« .شومیخوشحال م یلیخ م،یگذرانیو همه با هم خوش م

آموزان مهم است که به دانش ها،یبررس نیدر ا« دارم. یخوب یلیاحساسِ خ رسم،یبه مقامِ اول م
احساساتِ خود  انِیبه ب قیو آنان را بدونِ قضاوت، تشو میخود را بده اتِیکاملِ تجرب انِیب رصتِف

 .میکن

رفتارها و احساساتِ  نِیارتباطِ ب توانندیآموزان مدانش ،یاحساساتِ خوشحال قِیدق انِیب قِیتشو با
را  یمرتبط با خوشحال یِکنترلِ بهترِ رفتارها ییِارتباط، توانا نیخود را بهتر درک کنند. درکِ ا

 .دهدیم شیدر آنان افزا
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در  ینقشِ مهم تواندیم ،یمناسب در مواجهه با احساسِ خوشحال یهاآموزشِ واکنش ن،یهمچن

 گرانیخود را با د یِکه خوشحال رندیبگ ادی توانندیکند. کودکان م فایا یاجتماع یهاتمهار تِیتقو
 .ندها سوء استفاده کناز آن ایبرسانند و  بیآس گرانیبه د نکهیبه اشتراک بگذارند، بدونِ ا

اس را به احس نیا تواندیخوشحال است، م یخود در نقاش تِیکه از موفق یعنوان مثال، کودک به
شارکتِ فعالِ مکه از  یکودک ا،یبه اشتراک بگذارد.  ،یاثر هنر شِیخود و نما یشاد انِیب یهلیوس

 اتِز زحما دیبا ابرازِ سپاس و تمج تواندیخوشحال است، م یگروه تِیفعال کیدر  هایهمکلاس
 کند. تیتقو زین گرانیرا در د یها، احساسِ خوشحالآن

با  ،یوشحالخاحساسِ  دهِیچیگسترده و پ فِیدر موردِ ط ییآموزشِ کودکانِ ابتدا ،یکل طوربه
و  یاجتماع یهاتمناسب، در رشدِ مهار یهاسالم و واکنش انِیمنشأ، ب قِیدق ییِبرِ شناسا دیتأک

 .کندیم فایا یاتیآنان نقشِ ح یشخص

 ییخشم در کودکان ابتدا تِیریسالمِ مد یهاکشف راه
بر روابط  تواندیمواجهه با آن، م یِاست. اما چگونگ ریو گاه اجتناب ناپذ یعیطب یاحساس خشم،

خشم، نه  تِیریسالمِ مد یِهابگذارد. آموزشِ روش یریچشمگ ریتأث ییو سلامتِ کودکانِ ابتدا
 یِاجتماع یِهابلکه به پرورشِ مهارت کند،یتنها به کودکان در کنترلِ احساساتِ خود کمک م

و به درکِ  رودیم "نگه داشتنِ خشم"اتر از آموزشِ صرفِ موضوع، فر نی. اانجامدیم زیها نآن
 .پردازدیمواجهه با آن م یسازنده برا یِراهکارها افتنِیعللِ بروزِ خشم و  قِیعم

 صِیو تشخ ز،یبرانگچالش یِهاتینقشِ وضع یِبا باز توانندیم ییعنوان نمونه، کودکانِ ابتدا به
. مثلا، تصورِ ببرند یدشوار پ یهاتیسالم به موقع یِهاپاسخ یِو خشم، به چگونگ یعللِ ناراحت

 هانبه آ تواندیشکست، م نیاز ا یاحساسِ خشمِ ناش لِیبا شکست و تحل یورزش یمسابقه کی
و  نیتمر یبرا زهیانگ ختنِیبرانگ یاز خشم برا توانندیکنند چگونه م ینیبشیکمک کند تا پ

کودکانِ  یبرا ت،یموقع نیمختلف در ا یِهاواکنش انِیاستفاده کنند. تجسم و ب شتریتلاش ب
رفتارها،  و یتِ منفاحساسا نِیفهمِ ارتباطِ ب یبر رو دیآموزش با نیخواهد بود. ا دیمف اریبس ییابتدا

 سازنده، تمرکز کند. یِهاپاسخ ییِشناسا زیو ن

 یِهاترلِ پاسخدر کن تواندیعضلات، م یِسازو آرام قیتنفسِ عم یِهاکیآموزشِ تکن ن،یهمچن
در لحظاتِ  ها،کیتکن نیا یِریادگیبا  توانندیمرتبط با خشم مؤثر باشد. کودکان م کِیولوژیزیف

 ،مثال یکنند. برا تیریمد یتر و مؤثرترسالم یوهیتنش، به خود کمک کنند تا خشم را به ش
شم خکنترلِ به کودک در کاهشِ سطحِ اضطراب و  تواندیم ،یتنفسِ شکم یساده نِیتمر کی

 دارد. هاکیتکن نیا یِریادگیدر  یایدیکل تِیمداوم، اهم نِیو تمر یعمل اتِیکمک کند. تجرب

 نیکند. معلم جادیابرازِ خشمِ سالم ا یبرا یتیامن و حما ییفضا ،یآموزش طِیاست که مح مهم
 یِهاا با واکنشخود ر اتِیها بخواهند تجرباز آن ،ییصحبت با کودکانِ ابتدا قِیاز طر توانندیم
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 ونِاحساساتِ خود، بد انِیب یها براآن قِیو نامناسب به خشم به اشتراک بگذارند. تشو حیصح

نکته  نیا یِادآوریبرخوردار است.  ییبالا تیاز اهم ،یتیشخص یهاقضاوت و با احترام به تفاوت
احساسات  نیا رشِیها در پذبه آن تواندیارزش هستند، م یِخشم، دارا یکه همه احساسات، حت

 کمک کند.

مقابلِ  واکنشِ سالم، در کیاست که خشم، ممکن است به عنوان  یضرور زینکته ن نیبه ا توجه
 خشم در عللِ بروزِ قِیدرکِ عم ل،یدل نیظاهر شود. به هم ق،یعم یِهایناراحت ای یعدالت یب

 یمشکل، ضرور مناسبِ حل یِو ارائه راهکارها یمشکلاتِ احتمال ییِشناسا یبرا ،ییکودکانِ ابتدا
 است.

سالمِ خشم،  ابرازِ قِیبر تشو دیبا تأک ،ییخشم در کودکانِ ابتدا تِیریآموزشِ مد ،یبه طور کل
و  یاجتماع یِهاارتمه شرفتِیدر پ ،یسازآرام یِهاکیآن، و استفاده از تکن یِهاشهیشناختِ ر

 کننده دارد. نییتع ینقش ،یاحساس

 از احساساتِ پنهانِ کودکان یی: رمزگشایناراحتپنهانِ  یِنشانگرها
فِ عللِ پنهانِ آشکار است. کش یِرفتارها یفراتر از مشاهده ،ییدر کودکان ابتدا یناراحت صِیتشخ

نگاهِ  کیاست.  میمستق ریگاه غ و فیها و علائمِ ظراز نشانه یاتوجه به مجموعه ازمندین ،یناراحت
درکِ  دِیکودکان، کل یِرکلامیو ارتباطات غ یکلام یهانشو متمرکز بر زبان بدن، واک قیدق
 هاست.احساساتِ آن ترقیعم

انزوا،  قیخود را از طر یتینارضا میرمستقیزدن، به طور غ ادیفر یکودکِ ناراحت، به جا دیشا
در حالات  رییها به شکل تغنشانه نیاوقات، ا یبروز دهد. گاه زیآمکیتحر یرفتارها ای ،یلجباز
 تدق دی. باشوندیظاهر م یناگهان یِحوصلگیب ای ییاشتهایب یحت ای ،یعضلان یها، تنشچهره

 مرتبط باشند. زیکودک ن یتیشخص یهایژگیبا و توانندیعلائم، م نیداشت که ا

 یو شاداب یبا انرژ که معمولاً یاست. مثلاً، کودک تیحائز اهم زیدر رفتار ن یناگهان راتِییتغ یِبررس
قرار گرفته  یاراحتن ریاحتمالاً تحت تأث شود،یحوصله مو کم حالیاما ناگهان ب د،کنیعمل م
 زین هاتیعالفکاهشِ مشارکت در  ایاز گروه،  ییبه جدا لیخلق و خو، تما راتِییبه تغ دیاست. با

 یناراحت یدهندهنشان تواندیم زین یدرس فیانجام تکال تِیفیدر ک رییتوجه کرد. توجه به تغ
 د.باش

 یِهاستداشت. مثلاً، د ژهیتوجه و دیمثل زبانِ بدن، با ،یرکلامیبه ارتباطاتِ غ ن،یهمچن
 یهیاول یهابه عنوان نشانه توانندیعمق، مکم ایتند  یهااخمو، و تنفس یهاخورده، چهرهگره

 یو ب یناراحت به لیکودک، و تما تیدر کار و فعال یِنظمیموارد ب نیچنشوند. هم یتلق یناراحت
 باشد. یاز ناراحت یینشانه ها یتواند حاو یم یقرار
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مثل  ،یرونیب ی. ممکن است فشارهامیکودک توجه کن تِیو موقع طیاست که به مح مهم

ر کودک د یباعث بروز ناراحت ،یمشکلات اجتماع ای یخانوادگ یهامدرسه، تنش یهااسترس
ا مهم است که راهگشا باشد، ام تواندیم زیگفتگو با خود کودک ن ت،یدرکِ بهترِ وضع یشوند. برا

والات باز س قِی. با صبر و حوصله، از طرمیکن جادیاحساساتش ا انیب یبرا یتیامن و حما ییفضا
 .میاز احساساتِ کودک برس یترقیبه درکِ عم میتوانیم کننده،قیو تشو

ست. کودکانِ ا یضرور اریبس یامر ز،ین یدر بروز احساساتِ ناراحت یفرد یهابه نقش تفاوت توجه
 یِرفتارها یسهیبا مقا جه،ی. در نتکنندیم انیاحساسات را ب نیا یمتفاوت یهامختلف به روش
 یترقیبه درکِ عم توانیسن، مکودکان هم یبا رفتارها ایمشابه در گذشته  یِکودک با رفتارها

 .دیرس تیاز وضع

 دوستان یبهبود خلق و خو یبرا یتیحما یراهکارها
 نی. امیهد صیرا تشخ یناراحت شهیر دیدوست، با هیروح یمؤثر در ارتقا یراهکارها افتنی یبرا
 .ردیگیاحساسات صورت م میرمستقیو غ فیظر یهاتوجه به نشانه قیاز طر ندیفرآ

شار از که معمولاً سر یاست. اگر کودک یدوست ضرور یرفتارها رییوهله اول، توجه به تغ در
 یهاتیت در فعالبه مشارک یلیتما ای شود،یحوصله مو کم حالیناگهان ب است، یو شاد یانرژ

 قرار گرفته است. یاعوامل ناراحت کننده ریندارد، احتمالاً تحت تأث یگروه

 یاز ناراحت یانشانه تواندیم زیمورد علاقه ن یهاتیفعال ایمدرسه  فیانجام تکال تیفیدر ک رییتغ
به طور  ایو  کشدیم یدشوار فیدر انجام وظا ایآ افته؟یار او کاهش تمرکز و دقت در ک ایباشد. آ
 شده است؟ علاقهیب شیهاتیو فعال فیبه انجام تکال یناگهان

 یها. دستمیرا کشف کن یپنهان ناراحت یهانشانه میتوانیبا دقت به زبان بدن او، م ن،یهمچن
 ت،یعدم تعادل در رفتار و فعال ای و کوتاه و تند یهااخمو، تنفس یهاخورده، حالت چهرهگره

 پنهان باشند. یاحساسات منف یدهندهنشان توانندیم

 ایآ مواجه شده است؟ یدر مدرسه با مشکلات ایاست. آ یضرور زیاطراف دوست ن طیمح یبررس
اطراف او  طیدر مح یدیجد رییتغ ایگذاشته است؟ آ ریبر او تأث یاجتماع ای یخانوادگ یهاتنش

 ده است؟ش جادیا

ست. با صبر و حوصله و احساسات او انیب یبرا یتیامن و حما ییفضا جادیتر از همه، امهم اما
 ی. به جادیباش او داشته یناراحت لیدر کشف دلا یسع کننده،قیاستفاده از سوالات باز و تشو

ه که حال دلت خوب افتاد یچه اتفاق"همچون  یگر، با سؤالاتو قضاوت میمستق یهاپرسش
احساساتش  انیب او را به گفتگو و دیتوانیم "؟یدار یچه احساس یبرام بگ یتونیم ایآ"ا ی "ست؟ین

 .دیکن بیترغ
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 یهالف به روشدارد. کودکان مخت یفراوان تیاهم زین یدر بروز ناراحت یفرد یهابه تفاوت توجه
ود در خص دوست خا یهاوهی. مهم است که به شکنندیم انیخود را ب یاحساسات منف یمتفاوت

 .دیارتباط برقرار کن یطور شخص ها، با او بهتفاوت نیو با درک ا دیاحساساتش توجه کن انیب

ا با ابراز احساساتش به او فرصت داد ت توانیخلاقانه، م یهاتیفعال ایو  یگروه یهایباز جادیا با
روابط  تواندیم ،یمنف تجانایه هیعلاوه بر تخل ها،تیفعال نیتعامل داشته باشد. ا گرانیبا د

 یراهکارها ارائه حل مشکل او و یبرا یراه افتنی ت،یکند. در نها تیتقو گرانیاو را با د یدوستانه
 مهم است. اریبس نانهیو واقع ب یعمل

 شناختِ اشتباهات و عواطف یبرا ی: راهشیدرکِ احساساتِ خو یِنیآفرنقش
. میتوجه کن مانیهاابتدا به خودمان و واکنش دیاشتباهات، با صیدرکِ احساسات و تشخ یبرا

 دارد. یو خودآگاه یبه بازنگر ازیاست که ن دهیچیو پ یجیتدر یندیفرا ند،یفرآ نیا

و کسالت  یستگخدر طول روز، احساس  ایاست. آ یو رفتار یکیزیف یهااز نشانه یگام، آگاه نیاول
در رفتار  یگراناضطراب و ن ایآ د؟یاشده در تمرکز و دقت کارها دچار مشکل ایآ د؟یاز حد دار شیب

 کی یوبر ر یزبان بدن شما، مانند اخم کردن، پافشار ایشما مشهود است؟ به عنوان مثال، آ
 توانندیها منشانه نیکرده است؟ ا رییدر انجام کارها تغ یتفاوتیو ب یحوصلگیب ایموضوع خاص، 

 .دیقرار نگرفته باش یدرست ریممکن است در مس نکهیبر ا یباشند مبن ییهشدارها

روز احساس  در طول ایاست. آ یضرور یعاطف یهاتوجه به واکنش ،یکیزیف یهابر نشانه علاوه
اگر  شوند؟یاحساسات به صورت مداوم تکرار م نیا ایآ د؟یکنیم ینیغمگ ای ت،یعصبان ،یناراحت

 یدگیآن رس به دیباشد که با یاز وجود مشکل یابه عنوان نشانه تواندیم نیپاسخ مثبت است، ا
 .ودش

ناراحت  یسبا ک یبه خاطر برخورد ای. آمیاحساسات بگرد نیا لیمهم است که به دنبال دلا اریبس
به  یبایبه خاطر عدم دست دیشا ای د؟یهست نیغمگ یبه خاطر شکست در انجام کار ایآ د؟یهست
 دیها مفنآ تیریفهم بهتر و مددر  تواندیعواطف و احساساتتان م شهیر صیتشخ د؟یدیناام یهدف

 .شدبا

. میمختلف بگرد یهاتیخود در مواجهه با موقع یهامرحله، به دنبالِ واکنش نیاست در ا بهتر
شما  یهاواکنش ایآ ،یطیشرا نیو در چن د؟یکنیم یدلسرد ای تیاحساسِ عصبان یدر مواقع ایآ

 رفتارمان ارائه دهد. یاز نحوه یترقیعم دِید تواندیم ،یبازنگر نیدارد؟ ا یمنف ریتأث گرانیبر د

دفتر خاطرات،  کیدر  دیتوانیو انعکاس است. م یاستفاده از روشِ خودشناس د،یمف نیتمر کی
. دیها باشآن نیو به دنبال الگوها و ارتباط ب دیسیرا به طور روزانه بنو تانیاحساسات و رفتارها

 رسو به موقع از اشتباهاتتان د دیخود را بشناس یرفتار یتا الگوها کندیکمک م ند،یفرا نیا
 .دیریبگ


