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 مقدمه:

 

 !زیآموزان عزسلام به تمام دانش

 میرآرزو دا شهی. همستیزندگ میمفاه نیتردهیچیحال پ نیو در ع نیتراز مهم یکی ،یشادکام

 نی. امیاسحس خوب رو خوب نشن نیبه ا دنیرس یهاراه دیاما شا م،یکه شاد و خوشحال باش

 ونتیباعث شاد ییزهایچه چ ،یچ یعنی یشادکام دیکتاب قراره بهتون کمک کنه که بفهم

 یندگر زرو د یو قابل اجرا، شادکام یعمل یبا استفاده از راهکارها دیو چطور بتون شنیم

 ییزهاگذاشت و را میواهخقدم  یشادکام یایسفر به دن نی. با هم در ادیتون تجربه کنروزمره

نبال دبا هم به  میخوای. مدیتا به حال بهشون فکر نکرده باش دیکرد که شا میرو کشف خواه

 یمشادکا دیدونی. همونطور که ممیو معنادار بگرد ایشاد و پو یزندگ کیبه  دنیرس یهاراه

م ر تماد تیو موفق تیفیبا ک یِداشتن زندگ یراه مهم برا هیبلکه  ست،یحس خوب ن هیفقط 

و  ، عواطفترل افکارکن قیاز طر میکه بتون میشیآشنا م ییکتاب با ابزارها نی. در اهاستنهیزم

 با ییناآش و ناتی. مطمئنا با انجام تمرمیخودمون بساز یرارو ب یخودمون، شادکام یرفتارها

روع حالا ش نیداشت. هم دیخواه یبه شادکام دنیدر راه رس یو مهم دیجد یهاها، تجربهروش

  !میکنیم
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 :اول خشب

 هاتوانمندی و خود شناخت 

 :اول فصل

 هاواکنش و احساسات با آشنایی 

 

 آموزاندر دانش یاحساسات منف تیریکشف و مد یبرا ینقشه راه

و به  رودیم یمنف است که فراتر از فقدان احساس یچندبعد یآموز، مفهومدانش یشادکام

 ر،یمس نی. در اپردازدیم یتیمثبت، توانمندساز و منجر به رشد کامل شخص یاهیپرورش روح

 یدرون شیحس آرامش و آسا جادیگام نخست در ا ،یاحساسات منف حیو صح قیشناخت دق

 آموزان است.دانش

از احساسات را  یاگسترده فیطافراد،  یآموزان، مانند تمامکه دانش دهدینشان م قاتیتحق

از  یعیطب یاحساسات بخش نیا ،یدیگرفته تا خشم و ناام ی. از اضطراب و نگرانکنندیتجربه م

ها و لط بر آنر تساحساسات، د نیا حیصح یگذارو نام ییشناسا تیرشد و تکامل آنهاست. اهم

 انکار است. رقابلیغ شانیعاطف یازهاین یو ارضا یشادکام جادیا جه،یدر نت

 نی. ااست "یجانیهوش ه یمهارت ها"استفاده از  نه،یزم نیمؤثر در ا یاز راهکارها یکی

 نیروابط ب تیریترل احساسات، و مدکن گران،یها شامل شناخت احساسات خود و دمهارت

ا با که احساس خود ر دهدیآموزان آموزش مکه به دانش یهستند. به عنوان مثال، درس یفرد

اتشان حساساز ا یبه آنها کمک کند تا درک بهتر تواندیکنند، م انیو مناسب ب قیعبارات دق

 بر آنها مسلط شوند. ق،یطر نیداشته باشند و از ا

هستند. از جمله، استفاده  یبل بررسقا یمختلف یروش ها ،یاحساسات منف ییشناسا ندیفرا در

تا به صورت روزانه  کندیآموزان کمک مکه به دانش "یروزنامه خاطرات احساس" کیاز تکن
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 شودیباعث م ندیفرا نیتکرارشونده آنها آشنا شوند. ا یاحساسات خود را ثبت کرده و با الگوها

ارتباط برقرار کنند و  ترقیعم یاخود به گونه یبا افکار، احساسات و رفتارها آموزانتا دانش

 کنند. دایآنها پ شهیاز ر یقیدرک دق

آموزان کمک کند تا با به دانش تواندیم "استرس تیریمد" یهاکیآموزش تکن ن،یهمچن

ها شامل شآموز نیاز مدرسه و اجتماع مقابله کنند. ا یناش یهاو اضطراب یروان یفشارها

نترل کاست که به  شنیلکسیر ناتیو تمر شرونده،یپ یآرامش عضلان ق،یتنفس عم یهاروش

 .کنندیآرامش کمک م شیو افزا یاحساسات منف

 ادجیا یراآموزان بدانش قیاست. تشو دیقابل تأک زین نهیزم نیدر ا "ارتباط با همسالان" تیاهم

و  اسات خوداز احس یبه آنها کمک کند تا درک بهتر تواندیم گر،تیارتباطات مثبت و حما

 یهاهارتآموزان و آموزش مدانش یتیحما یهاگروه جادیا نه،یزم نیداشته باشند. در ا گرانید

 اشد.ب ینفو تسلط بر احساسات م یجانیدر توسعه هوش ه یاساس یگام تواندیمؤثر، م رتباطا

 ستمیس کیود قابل توجه است. وج زین "و مشاوران انیارتباط با مرب" تیاهم ن،یبر ا علاوه

 ودرک  ،ییآموزان در شناسابه دانش تواندیماهر و متخصص، م یبا مشاوران ،یقو یتیحما

 جانبههمه دیکه آموزش با دیداشته باش ادیکند. به  یانیکمک شا یاحساسات منف تیریمد

 د.باشن اطراف خود داشته طیاز خود و مح یقیکمک کند تا درک عم آموزانباشد و به دانش

 یهاتیفعال ،ییسراداستان ها،یها وجود دارد. بازمهارت نیآموزش ا یبرا یمتنوع یهاروش

آموزان انشد یرا برا یریادگیتجربه  توانندیم ن،ینو یهایاستفاده از فناور یو حت ،یهنر

و  یاحساسات منف یگذارآموزان در کشف و ناممتنوع، به دانش یهاتجربه نیتر کنند. اجذاب

 یآموزه هر دانشک می. فراموش نکنکندیها کمک مآن تیریمد یمؤثر برا یراهکارها افتنی

ر شده د یسازیشخص یکردیرو ن،یخاص خود را دارد. بنابرا یازهایمنحصر به فرد است و ن

 آموزان بگذارد.دانش یبر رشد و شادکام یمثبت اریبس ریتاث تواندیآموزش، م
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و  شاد و امن، یها و فضاهاآنها در کلاس یاحساس یهاشهیه رآموزان درباربا دانش گفتگو

 ریسم نیر ازشمند دار یگام تواندیمقابله با آنها، م یهااحساسات و راه نیبروز ا لیدلا یبررس

 و یتیماح طیآموزان و فراهم کردن شرادانش یو روان یعاطف یازهایتوجه به ن ت،یباشد. در نها

 است. یآنها ضرور یامن، برا

 سالم یفطات عاطارتبا جادیا یبرا یسازاست. فرهنگ یدیکل اریبس ندیفرآ نیخانواده در ا نقش

 آموزان مؤثر باشد.احساسات دانش تیریو مد ییدر شناسا تواندیدر خانواده، م

 یآموزدانش یاز شادکام یاحساسات: هرم ینقشه

 ساده ندیاحس خوش کیاست که فراتر از  یو چندبعد دهیچیپ یموضوع ،یآموزدانش یشادکام

ر دست که مرتبط ا یرفتار یهااز احساسات و واکنش یعیوس فیموضوع به ط نیقرار دارد. ا

 یمحور احساسات، نقش نیا حیصح تیری. درک و مدکنندیمختلف بروز م یهاتیبستر موقع

 یه بررسب یو تخصص قیدق یانوشتار، به گونه نی. اکندیم فایا یآموزنشدا یدر ارتقاء شادکام

 .پردازدیآموزان، ممختلف، با تمرکز بر دانش یهاتیدر موقع یانسان یهاواکنش

و  اتیآموز، با توجه به تجربدارند. هر دانش یشخص یهاها و نگرشدر تجربه شهیر احساسات،

نش نشان گوناگون واک یهاتیمنحصر به فرد به موقع یاوهیخود، به ش یزندگ ینهیشیپ

 یآموزش طیمح کی ادجیدر ا یاساس یها، قدم اولتفاوت نیشناخت و درک ا ندی. فرادهدیم

 و سازنده است. یتیحما

ده به وفور مشاه زیآموزان ناست که در دانش یو گاه منف یاز احساسات قو یکی ت،یعصبان

اما  خاص باشد. یهاو هدف ازهایبه ن دنیرس یتلاش برا ینشانه تواندیاحساس م نی. اشودیم

 یهاتیوقعمنده دارد. در ارتباط سالم و ساز یدر برقرار یاکنندهنییابراز آن، نقش تع یچگونگ

 منفعلانه، و یهاخپاس یرو شود. گاهوبهر یمتفاوت یهاآموز ممکن است با پاسخدانش لف،مخت

به  تواندیم تیعصبان نیآموز، اشدان تیریتند و پرخاشگرانه. بسته به نوع مد یهاگاه پاسخ

 ردد.گ لیدر راه تعاملات سازنده تبد یبه مانع ایحل مسئله و  یبرا یامحرکه یروین
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در واکنش به  تواندیآموزان، ترس ماست. در دانش یبقا و سازگار یبرا یاتیح یاحساس ترس،

آموز به نشنش داکند. واک دایخود نمود پ ندهیاز آ نانیعدم اطم ایو  هایدیناام ،یمنف اتیتجرب

 رلبه بغ یش براتلا ایو هم در شکل مبارزه و  هاتیدر شکل اجتناب از موقع تواندیترس، هم م

و  تینحس ام جادیا یبرخورد با آن، برا یهاآن و روش لیها ظاهر شود. درک نوع ترس، دلاآن

به  تواندیم ،یتیامن و حما یطیاست. مح یاتیح اریآموز بساعتماد به نفس در دانش

 دایحل آن پ یرا برا یاسازنده یهاا ترس خود مقابله کرده و راهبآموزان کمک کند تا دانش

 کنند.

 یمختلف لیبه دلا تواندیآموزان ماست که در دانش یاحساسات انسان گریاز د زیو اندوه، ن غم

 ،یاجتماع یهاشکست ایروابط تلخ و  ،یلیمشکلات تحص زان،یبروز کند. از دست دادن عز

 ازمندین آموزان،در دانش ژهیغم و اندوه، به و تیریاحساس شوند. مد نیباعث بروز ا توانندیم

 یاول ابراز احساسات، گام یردن فرصت براآموز و فراهم آودانش طیاست. درک شرا ژهیوتوجه 

 یهاشاورهو م . ارتباطاتکندیمناسب کمک م یهاو مداخله یتیحما یفضا جادیاست که به ا

سالم و سازنده  یاوهیآموزان کمک کنند تا با احساسات خود به شبه دانش توانندیهدفمند، م

 مواجه شوند.

ح در سطو ز،یچالش برانگ یهاتیآموزان در برابر موقعلازم به ذکر است که دانش نیهمچن

ناخت ش یبرا یبه عنوان ابزار تواندیها، در واقع مواکنش نی. ادهندیواکنش نشان م یمختلف

 .ردیار گآموز مورد استفاده قردانش تیشخص ترقیبهتر و عم

مل عوا و به نقش میپردازیم یلیاحساسات و عملکرد تحص نیارتباط ب یادامه، به بررس در

به  نیداخت. همچنپر میآموزان خواهدانش یهاواکنش یریگدر شکل یو اجتماع یطیمح

 یشادکام تیو سازنده در جهت تقو یتیحما یآموزش یفضا دجایا یهاروش یبررس

 پرداخت. میآموزان خواهدانش
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 یآموزاحساسات در دشت دانش یهاوخمچیپ مودنیپ یبرا یراه ینقشه

 یهاگاه با طوفان دارد،یگام برم لیتحص وخمِچیو پر پ عیکه در دشت وس یآموزدانش

 رند،یگیرمرا در ب یدیو ناام یگرفته تا نگران ها، که از خشمطوفان نی. اشودیروبرو م یاحساس

 نیکه ا ستیهم نمبگذارند.  ریآموز تأثو سلامت روان دانش یلیبر عملکرد تحص توانندیم

در  تواندیها مآن تیریداشته باشند، شناخت و مد یو شدتِ خاص تیماه چهاحساسات 

 داشته باشد. یشگرف ریتأث ،یریادگی ریمس مودنیپ

تواند ب دیآموز بااحساسات است. دانش یاز منشأ و دامنه یراهکارها، آگاه نیاز مؤثرتر یکی

 ایهستند؟ آ یدرس یهاتنش ای. آشودیاحساسات م نیباعث بروز ا یدهد که چه عامل صیتشخ

و  هزیمبود انگاحساس ک دیشا ای کنند؟یم ینیآفرمنزل، نقش طیمح ایمدرسه  یِمسائل اجتماع

نهاست. آ تِیریدمکنترل و  یبرا یاساس یگام ها،شهیاو را فرا گرفته است؟ شناختِ ر ،یدیناام

مؤثرتر  یاوهیبه ش ،یرونیب طیمخربِ مح عِیتا با وقا دهدیآموز امکان مبه دانش ،یآگاه نیا

 برخورد کند.

 نیدر ا است. یجانیه یِمیخودتنظ یهاکیتکن یارزشمند، توسعه یاز راهکارها گرید یکی

انجام  یحت ایو  شنیتیمد ق،یمانند تنفس عم یسازآرام یهاروش یریراستا، به کارگ

که  ردیگب ادی دیآموز بادر کاهش تنش و اضطراب مؤثر باشد. دانش تواندیم ،یورزش یهاتیفعال

نه کنشِ آگاهازودهنگام، به خود فرصت تفکر و وا یهاواکنش یبه جا ،یرانبح یهادر لحظه

 بدهد.

 زه،یز انگاسرشار  ییفضا جادیاست. ا دیمف یهاروش گریاز د زیبر احساسات مثبت، ن تمرکز

 یها، از قدرتِ ذهنآموز کمک کند تا در مواجهه با چالشبه دانش تواندیم ،یگذارو هدف یشاد

، ات مثبتد احساسچون نوشتن در مور ییهانیتمر قیز طرا ،ییتوانا نیبرخوردار باشد. ا ییبالا

 .دیآیبه دست م یاز نعمات زندگ یبخش و سپاسگزارخاطراتِ لذت رورم
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ود باشد. درک خ ینقاط قوت و استعدادها ییبه دنبال شناسا دیآموز بادانش ن،یچنهم

 ییتوانا ،یتیموقع خاطر دهد که در هر نانیاطم یبه و تواندیم ،یدرون یهاتیو ظرف هاییتوانا

فراهم  یه با احساسات منفمقابل یرا برا نهیزم ،یآگاه نیها را دارد. اکنار آمدن با چالش

 .کندیم

 دیز باآمودانش برخوردار است. یاژهیو تیقابل اعتماد از اهم انِیارتباط با اطراف ن،یبر ا علاوه

ها در مورد نبا آ ودوستانِ قابل اعتماد، اعتماد کند  ایآموزگاران، مشاوران  ن،یبتواند به والد

ع واق رسترس مؤثدر حل مسائل و کاهش ا تواندیوگوها مگفت نیاحساسات خود صحبت کند. ا

 شود.

نقش  تواندیم ها،یحل مسئله، در مواجهه با دشوار یهامهارت نِیو تمر یریادگی ت،ینها در

 یهااده، راه حلد صیکه چگونه مشکلات را تشخ اموزدیب دیآموز باداشته باشد. دانش یدیکل

ا را ارتق ها، اعتماد به نفسمهارت نیرا اتخاذ کند. ا یاآگاهانه ماتِیو تصم یممکن را بررس

 دارند. ییبه سزا ریدهند و در کنترل احساسات و عواطف، تأثیم

مهم  د او هستند.از وجو ریناپذییجدا یکه احساسات، بخشداشته باشد  ادیبه  دیبا آموزدانش

 و شناختِ ثرشان باشد. درکمؤ تِیریمد یبرا ییهاو به دنبال راه ردیها را بپذاست که آن نیا

 است. تیو موفق یشادکام یاحساسات، گام نخستِ حرکت به سو نیا

 

 دانش آموزان یاحساسات مثبت در رقص شادکام ینینقش آفر

چه بزرگ و چه  ،یهر انسان یبرا بخش،تیرضا اتیاز احساسات مثبت و تجرب یرقص ،یشادکام

و پرورش  کنندیم فایا یدیآموزان نقش کلرقص، دانش نیاست. در ا یاتیح یکوچک، امر

 دنیفهم ی. برادهدیم لیرقص را تشک نیا یهاشهیر جان،یو ه یاحساسات مثبت مانند شاد

 طیآموز با محتعاملات دانش دهیچیپ یهاهیبه لا دیاحساسات، با نیا تیو تقو جادیا یچگونگ

 انداخت. قیدق ینگاه رامونشیپ



 15                                                                             هاواکنش و احساسات با آشنایی

 
 تیجذاب و زهینگاسرشار از  ییفضا جادیارتباط با احساسات مثبت، ا یبرا یدیکل یهااز راه یکی

ش و رورپ یبرا یشاداب و پر نشاط، به عنوان بستر مناسب یفضا نیاست. ا یآموزش طیدر مح

 یهایثل بازممتنوع و جذاب،  یهاتیبستر، فعال نی. در اکندیاحساسات مثبت، عمل م تیقوت

ذهن  ها،تیلفعا نی. اکنندیم فایا یخلاق، نقش اساس یو کارگروه ،یهنر یهاکارگاه ،یفکر

و  یدکه در آن، احساس شا نندیآفریرا م ییو فضا اندازندیآموزان را به کار مخلاق دانش

 .شودیشکوفا م یبه راحت جانیه

 نیدر پرورش ا یدیآموزان، نقش کلدانش یو احساس یعاطف یازهایتوجه به ن ن،یچنهم

 او و ارائه یهایآموز، درک نگراندانش یهادرد دل دنی. شنکندیم فایاحساسات مثبت ا

و  تیمنحس ا نی. در واقع، اشودیمنجر م تیحس تعلق و امن جادیبه ا ،یتیحما یراهکارها

 ند،یراف نی. در اآوردیاحساسات مثبت فراهم م ییرشد و شکوفا یبرا ار نهیاست که زم رشیپذ

هم در م یخود عامل نیاند و اکه مورد توجه و احترام قرار گرفته کنندیآموزان احساس مدانش

 ها است.در آن جانیو ه یشاد جادیا

 یبرا یزوریبه عنوان کاتال تواندیمها، آن نیترکوچک یها، حتاز تلاش یو قدردان قیتشو

 دهید شانیهاتلاش کنندیکه احساس م یآموزان زماناحساسات مثبت عمل کند. دانش تیتقو

ند جربه خواهترا  یشتریب آوریمثبت و شاد یهاتجربه رند،یگیقرار م ریو مورد تقد شودیم

حساسات ا تیخود در تقو نیو ا دهدیو اعتماد به نفس م ییها احساس تواناق، به آنیکرد. تشو

 دارد. ییبسزا ریمثبت تاث

 تیدر پرورش و تقو ینقش مهم ،یآموزش طیکاهش استرس و اضطراب در مح گر،ید یسو از

آموزان، و استرس در دانش جادکنندهیعوامل ا یو بررس یی. شناساکندیم فایاحساسات مثبت ا

ه دوستان آرام و ییفضا جادیبه ا تواندیعوامل، م نیکاهش ا یمناسب برا یراهکارها یریکارگبه

 رد.فراهم آو زیانگجانیشاد و ه یهاتجربه یرا برا نهیزم تواندین آرامش، میکمک کند. ا


