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 مقدمه 

تواند  آموزان است که می های هیجانی در میان دانش ترین چالش اضطراب امتحان یکی از شایع 

تنها عملکرد تحصیلی بلکه سلامت روانی آنان را نیز تحت تأثیر قرار دهد. در فضای رقابتی نه

های  ای برای بروز واکنش مدارس امروزی، فشار برای کسب نمره بالا و تأیید اجتماعی، زمینه 

های  آموزان به دلیل ناتوانی در تنظیم هیجان هیجانی شدید فراهم کرده است. بسیاری از دانش 

های ارزیابی خود، دچار ترس از شکست، افکار منفی، نگرانی مداوم و حتی اجتناب از موقعیت 

تواند به عنوان ابزاری علمی و عملی،  شوند. در این میان، آموزش مهارت تنظیم هیجان می می

های منفی های عاطفی خود را بهتر درک کرده، هیجان آموزان کمک کند تا واکنش به دانش 

زا، عملکرد شناختی خود را حفظ نمایند. تنظیم هیجان  را مدیریت کنند و در شرایط استرس

به معنای توانایی فرد در شناسایی، درک، ارزیابی و تعدیل احساسات خود است؛ فرایندی که  

ناخودآگاه رخ می  به صورت خودآگاه و هم  امکان می هم  افراد  به  و  پاسخدهد  تا  های  دهد 

سازگارانه شناختی  و  دانش رفتاری  که  هنگامی  دهند.  نشان  می تری  یاد  گیرند  آموزان 

شیوه هیجان  به  را  خود  در  های  مفرط  اضطراب  بروز  احتمال  کنند،  مدیریت  مؤثر  ای 

 .شودان تقویت می های امتحانی کاهش یافته و اعتماد به نفس آنموقعیت 

بستر  نخستین  آموزشی  محیط  که  چرا  است،  کلیدی  بسیار  فرآیند  این  در  مدرسه  نقش 

گیرند چگونه احساسات خود را ابراز و کنترل  آموزان در آن یاد می اجتماعی است که دانش 

مهارت  از  برخورداری  با  مشاوران  و  معلمان  میکنند.  مناسب  هیجانی  الگوهای های  توانند 

آموزان باشند. تعامل همدلانه معلم با شاگرد، فضای امن روانی در کلاس  مؤثری برای دانش 

می  میایجاد  ارزشیابی  از  ناشی  روانی  فشار  شدت  از  و  طراحی کند  دیگر،  سوی  از  کاهد. 

های آموزشی مبتنی بر تنظیم هیجان، زمینه رشد خودآگاهی هیجانی، خودکنترلی و برنامه

ها در قالب  سازد. هنگامی که این مهارت اهم می آموزان فر پذیری شناختی را در دانش انعطاف 

آگاهی، یا نوشتن احساسات تمرین  های ذهن های گروهی، تمرین های عملی مانند بازیفعالیت 

 .آموزان خواهد داشتشود، تأثیر ماندگارتری بر رفتار و نگرش دانش 

اند که بین توانایی در تنظیم هیجان  شناسی تربیتی نشان داده های متعددی در روان پژوهش 

آموزانی که قادر به شناسایی ای مستقیم وجود دارد. دانش و کاهش اضطراب امتحان رابطه 

مقابله راهبردهای  از  استفاده  و  خود  شرایط  احساسات  با  مواجهه  در  هستند،  سازگارانه  ای 



نشان میاسترس  از خود  بهتری  امتحان، عملکرد  مانند  فاقد  زا  افرادی که  دهند. در مقابل، 

های خود را سرکوب یا انکار کنند که در  اند، تمایل دارند هیجان های تنظیم هیجان مهارت 

می  منجر  تمرکز  کاهش  و  روانی  تنش  افزایش  به  مهارت نتیجه  این  آموزش  نهشود.  تنها ها 

دهد، بلکه کیفیت زندگی تحصیلی، روابط اجتماعی و انگیزش  اضطراب امتحان را کاهش می 

شرط یادگیری مؤثر است؛ زیرا  بخشد. در واقع، تنظیم هیجان پیش یادگیری را نیز بهبود می

تواند به پردازش اطلاعات، حل  آموزی که از نظر هیجانی آرام و متعادل است، بهتر میدانش 

 .گیری بپردازد مسئله و تصمیم 

ها، احتمال شکست  سازی افکار منفی درباره تواناییاز منظر شناختی، اضطراب امتحان با فعال 

بازده شناختی می فعال و کاهش  ارزیابی دیگران، موجب اشغال ظرفیت حافظه  اما  و  شود. 

زا را بازسازی  آموزد چگونه افکار اضطراب های هدفمند میهنگامی که فرد از طریق آموزش

تواند انرژی روانی خود را به تمرکز بر محتوای یادگیری معطوف کند. راهبردهایی کند، می 

خودگویی شناختی،  بازنگری  آرامش مانند  ذهنی  تصویرسازی  مثبت،  تن های  و  آرامی بخش 

واکنش می شدت  از  را  توانند  درونی  کنترل  احساس  و  بکاهند  اضطراب  فیزیولوژیکی  های 

مان و والدین در حمایت هیجانی و ارائه بازخوردهای  افزایش دهند. در این راستا، نقش معل 

توانند با جایگزینی تأکید بر نمره با تأکید بر پیشرفت  غیرتهدیدآمیز بسیار حیاتی است. آنان می 

ای  فردی، محیطی فراهم کنند که در آن اشتباه بخشی از فرایند یادگیری تلقی شود، نه نشانه 

 .از شکست 

از  های جهانی در حوزه آموزش هیجان تجربه ها نشان داده است که پرورش سواد هیجانی 

توسعه  کشورهای  در  دارد.  آینده  نسل  روانی  بر سلامت  عمیقی  تأثیر  کودکی،  یافته،  دوران 

شود که هدف آن  هیجانی( در مدارس اجرا می -)یادگیری اجتماعی SEL هایی همچون برنامه

گیری اخلاقی است. در ایران نیز، با پذیری و تصمیم آموزش خودآگاهی، همدلی، مسئولیت 

رقابت و  تحصیلی  فشارهای  افزایش  به  برنامه توجه  تا  دارد  ضرورت  آموزشی،  ای  های 

با در نظر  سازیبومی باید  برنامه  این  برای آموزش تنظیم هیجان طراحی و اجرا شود.  شده 

کشور تدوین شود تا اثربخشی بیشتری    های فرهنگی، ارزشی و نظام آموزشیگرفتن ویژگی

ای، جلسات  های مدرسه تواند از طریق کارگاهداشته باشد. آموزش مهارت تنظیم هیجان می

 .مشاوره گروهی، آموزش والدین و تلفیق در محتوای درسی تحقق یابد



بر جنبه  اضطراب  افزون  دارد.  روان  پیشگیرانه در سلامت  نقشی  مهارت  این  آموزشی،  های 

از  امتحان اگر مدیریت نشود، می تواند به مشکلاتی چون افسردگی، افت تحصیلی، اجتناب 

حضور در کلاس و کاهش انگیزه منجر شود. در مقابل، آموزش منظم و مستمر تنظیم هیجان،  

تاب  میظرفیت  افزایش  را  دانش آوری  به  و  می دهد  با آموزان  مواجهه  در  چگونه  که  آموزد 

این نگرش رشدچالش  استفاده کنند.  برای رشد  از شکست  به کاهش  محور، خودبه ها،  خود 

 .شودکند، زیرا تمرکز فرد از نتیجه به فرایند یادگیری منتقل می اضطراب کمک می 

روان  رویکرد  یک  صرفاً  نه  هیجان  تنظیم  مهارت  و  آموزش  تربیتی  ضرورتی  بلکه  شناختی 

فرهنگی است. مدرسه باید به محیطی تبدیل شود که در آن شناخت، هیجان و رفتار در تعامل  

آموزان بیشتر با خود و احساساتشان آشنا شوند، احتمال بروز  پویا قرار گیرند. هرچه دانش 

این کتاب  تر فراهم می های مزمن کاهش یافته و زمینه برای یادگیری عمیق اضطراب  شود. 

تبیین نظری و عملی چگونگی آموزش این مهارت  برای  ارائه راهکارهایی تلاشی است  ها و 

آرام  بتوانند نسلی  تا  والدین  برای معلمان، مشاوران و  متعادل تر، آگاهکاربردی  را در  تر و  تر 

 .نند مسیر تحصیل و زندگی هدایت ک
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 فصل اول 

 مبانی نظری تنظیم هیجان و اضطراب امتحان  

 

شناختی در کنترل و هدایت رفتار  ترین سازوکارهای روان تنظیم هیجان به عنوان یکی از مهم 

کند. این  انسان، نقش بنیادینی در سلامت روانی، کارکرد شناختی و عملکرد تحصیلی ایفا می 

های خود و دیگران اشاره مفهوم به توانایی فرد در شناخت، درک، ارزیابی و تعدیل هیجان 

های هیجانی با موقعیت و اهداف فرد هماهنگ باشد. از دیدگاه ای که واکنش دارد؛ به گونه

های شناختی، رفتاری  نظری، تنظیم هیجان فرآیندی پویا و چندبعدی است که شامل مؤلفه 

های معاصر، از جمله مدل فرآیندی جیمز گروس، بر این باورند  شود. نظریه و فیزیولوژیکی می 

گیری هیجان، از شناسایی تا ابراز آن، راهبردهایی مراحل مختلف شکل  توانند درکه افراد می 

شوند:  ها به کار گیرند. این راهبردها به دو دسته اصلی تقسیم می برای کنترل و هدایت هیجان 

راهبردهای  و  شناختی(  مجدد  ارزیابی  یا  موقعیت  انتخاب  )مانند  پیشایندی  راهبردهای 

 .پسایندی )مانند سرکوب یا تنظیم پاسخ هیجانی(

های  های موقعیتی است که در هنگام مواجهه با ارزیابیاضطراب امتحان یکی از انواع اضطراب 

های شناختی، برانگیختگی فیزیولوژیکی و احساس  کند و معمولاً با نگرانیتحصیلی بروز می

شود که در حد متوسط باشد  ناتوانی همراه است. این اضطراب، زمانی سازگارانه محسوب می

رود، کارکردهای شناختی و به عنوان نیروی انگیزشی عمل کند؛ اما زمانی که شدت آن بالا می

شود. از  گیری را مختل کرده و منجر به افت عملکرد میمانند توجه، حافظه فعال و تصمیم 

های  هیجانی، اضطراب امتحان حاصل تعامل بین افکار خودکار منفی، ارزیابی-منظر شناختی

آموز  های هیجانی شدید است. در چنین شرایطی، دانش متحان و پاسختهدیدآمیز از موقعیت ا 

کند توانایی کافی برای موفقیت ندارد، در نتیجه سطح اضطراب افزایش یافته و احساس می 

 (. 1397ع. ) ، یه.، و علو ،یواعظ  .گیردای از نگرانی، اجتناب و شکست شکل می چرخه
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- های شناختی توان در چارچوب نظریه ارتباط میان تنظیم هیجان و اضطراب امتحان را می 

مدل  و  پژوهش رفتاری  کرد.  بررسی  هیجان  تنظیم  می های  نشان  راهبردهای  ها  که  دهند 

سازی،  ناسازگارانه تنظیم هیجان مانند سرکوب احساسات، اجتناب، نشخوار ذهنی یا فاجعه 

دهند، در حالی که راهبردهای سازگارانه مانند بازسازی  سطح اضطراب امتحان را افزایش می 

توانند اضطراب را کاهش دهند. شناختی، پذیرش هیجان و تمرکز مجدد بر حل مسئله می 

کنند، معمولاً درک بهتری از احساسات  آموزانی که از راهبردهای سازگارانه استفاده می دانش 

ان خود دارند، نسبت به هیجان  پذیرترند و در نتیجه فشار روانی کمتری را  عطاف های منفی 

 .کنندتجربه می

از دیدگاه نظریه تنظیم خود بندورا، باور به خودکارآمدی نقش مهمی در تنظیم هیجان دارد.  

تر های دشوار برآید، واکنش هیجانی او متعادل تواند از پس موقعیت زمانی که فرد باور دارد می 

های منفی مانند اضطراب را  است. در مقابل، احساس ناتوانی و کمبود کنترل درونی، هیجان 

دهد که افراد پیش  کند. همچنین نظریه لازاروس درباره ارزیابی شناختی، نشان می تشدید می 

کنند؛ بنابراین  انگیز بودن ارزیابی می از تجربه هیجان، موقعیت را از نظر میزان تهدید یا چالش 

کننده شدت اضطراب اوست. اگر امتحان را فرصتی  آموز از امتحان، تعیین نحوه ارزیابی دانش 

کند، اما اگر آن را تهدیدی برای عزت  رشد ببیند، هیجان انگیزشی و مثبت تجربه می   برای

 .شودنفس خود بداند، دچار اضطراب و ترس می 

شناسی نیز، نقش ساختارهای مغزی مانند آمیگدالا، قشر جلوی پیشانی روان در حیطه عصب 

و هیپوکامپ در تنظیم هیجان مورد تأکید قرار گرفته است. آمیگدالا مسئول پردازش سریع  

پیش هیجان  قشر  که  حالی  در  است،  تهدیدآمیز  این  های  بازبینی  و  مهار  وظیفه  پیشانی 

آموزان مضطرب، فعالیت بیش از حد آمیگدالا و ضعف در  ها را بر عهده دارد. در دانش واکنش 

نشده منجر  های هیجانی شدید و کنترل تواند به واکنش پیشانی میکنترل شناختی قشر پیش 

این مسیرهای شناختی و  شود. آموزش مهارت  تقویت  با هدف  تنظیم هیجان در واقع  های 

می طراحی  خودکنترلی  بتافزایش  فرد  تا  پاسخشود  با واند  متناسب  را  خود  هیجانی  های 

 .موقعیت، بازسازی کند
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نظریه  منظر  هیجان از  اجتماعی،  یادگیری  آن های  تنظیم  نحوه  و  و ها  مشاهده  از طریق  ها 

شوند. بنابراین، رفتار هیجانی معلم در  الگوبرداری از والدین، معلمان و همسالان آموخته می 

آموزان باشد. اگر معلم در  تواند به طور غیرمستقیم الگوی رفتاری برای دانش کلاس درس می 

های  گیرند در موقعیت آموزان نیز یاد می زا آرام، منطقی و حمایتگر باشد، دانش شرایط استرس 

 (.1396م. ) ،یمراد  .مشابه از راهبردهای مشابه استفاده کنند 

بر این اساس، مبانی نظری تنظیم هیجان و اضطراب امتحان تأکید دارد که اضطراب، نتیجه  

صرفِ فشار بیرونی نیست، بلکه حاصل تعامل میان فرایندهای شناختی، هیجانی و محیطی 

مداخله  عنوان  به  نه  را  تنظیم هیجان  آموزش  دیدگاه،  این  عنوان  است.  به  بلکه  درمانی  ای 

می  معرفی  تربیتی  و  پیشگیرانه  میمهارتی  که  تحصیلی کند  عملکرد  و  روان  تواند سلامت 

های هدفمند  آموزان را بهبود بخشد. توسعه این مهارت، نیازمند آموزش تدریجی، تمرین دانش 

تا دانش  از سوی معلمان و والدین است  بازخورد حمایتی  بتوانند در موقعیت و  های  آموزان 

از احساسات خود آگاه شاضطراب  هایی سازگارانه اتخاذ کنند. به این ترتیب،  وند و پاسخزا، 

مطرح   یادگیری  کیفیت  افزایش  و  امتحان  اضطراب  کاهش  بنیان  عنوان  به  هیجان  تنظیم 

منابع  می از  بهینه  استفاده  و  تحلیل  تمرکز،  توانایی  نظر هیجانی،  از  متعادل  فرد  زیرا  شود، 

 (.1398ن. )  د، یپورسع  .کندشناختی خود را در بالاترین سطح حفظ می 

 شناسی نوین مفهوم و تعریف تنظیم هیجان در روان 

روان  در  هیجان  مؤلفهتنظیم  از  یکی  عنوان  به  نوین  و  شناسی  هیجانی  هوش  کلیدی  های 

های خود توانند هیجان ها می شود که افراد از طریق آن سلامت روان، به فرآیندهایی اطلاق می 

های درونی و بیرونی را درک، ارزیابی، کنترل و هدایت کنند تا به سازگاری بهتر با موقعیت 

دست یابند. در واقع، تنظیم هیجان شامل توانایی آگاهانه یا ناآگاهانه برای تعدیل تجربه و  

ها حفظ  ای که فرد بتواند تعادل روانی خود را در مواجهه با چالش هاست، به گونهابراز هیجان 

هایی پویا هایی صرفاً غریزی، بلکه نظام ها نه پدیده شناسی معاصر، هیجان کند. از دیدگاه روان 

ها  گذارند. بنابراین، توانایی در تنظیم آن گیری و رفتار تأثیر می که بر تفکر، تصمیم   هستند

 .شودای در موفقیت تحصیلی، روابط اجتماعی و سلامت روان تلقی می کننده عامل تعیین 
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ای از  پردازان این حوزه، تنظیم هیجان را مجموعه ترین نظریه جیمز گروس، یکی از برجسته 

داند که بر نحوه تجربه، زمان، شدت و چگونگی ابراز  فردی میفردی و بین فرایندهای درون 

گذارند. او در مدل فرآیندی خود، پنج مرحله اصلی برای تنظیم هیجان  ها تأثیر می هیجان 

دهی توجه، ارزیابی شناختی و تعدیل  کند: انتخاب موقعیت، تغییر موقعیت، جهت معرفی می 

می فرد  مدل،  این  اساس  بر  هیجانی.  از  پاسخ  استفاده  با  مراحل  این  از  یک  هر  در  تواند 

آموزی  راهبردهای شناختی یا رفتاری، واکنش هیجانی خود را کنترل کند. برای مثال، دانش 

مواجه است، ممکن است از راهبرد بازسازی شناختی استفاده که پیش از امتحان با نگرانی  

 .کند و به جای تمرکز بر احتمال شکست، بر میزان آمادگی خود تمرکز کند 

نظریه  عصبدر  و  شناختی  چندبعدی  های  مهارتی  عنوان  به  هیجان  تنظیم  جدید،  زیستی 

گیرد: نظام شناختی )پردازش و تفسیر  شود که تعامل میان سه نظام را در بر می معرفی می 

های بدنی به هیجان( و نظام رفتاری )نحوه ابراز یا مهار  ها(، نظام فیزیولوژیکی )پاسخموقعیت 

ها(. هدف از این تعامل، ایجاد هماهنگی بین واکنش هیجانی و نیازهای موقعیتی است. هیجان 

های منفی مانند اضطراب،  فردی که در این مهارت توانمند است، نه تنها قادر است هیجان 

های مثبت مانند شادی، امید و اشتیاق  تواند از هیجان خشم یا ترس را کاهش دهد، بلکه می 

شناسی تحولی، تنظیم هیجان به عنوان  در روان .برداری کند رهبرای تقویت انگیزش خود به

گیرد. کودک در  بخشی از رشد خودتنظیمی در دوران کودکی و نوجوانی مورد توجه قرار می 

آموزد. با سازی و کنترل هیجان را می های آرام ابتدا از طریق تعامل با والدین و مراقبان، شیوه 

تبدیل   درونی  کنترل  به  بیرونی  کنترل  از  فرایند  این  خودآگاهی،  افزایش  و  شناختی  رشد 

دانش می و  نوجوانان  مهارت شود.  یادگیری  با  این مرحله  در  افکار، حل  آموزان  بازبینی  های 

یابند. در مدارس، تقویت  های سازنده، به توانایی تنظیم هیجان دست میمسئله و خودگویی

تاب  افزایش  امتحان    آوری، تمرکز، همکاریاین مهارت موجب  اجتماعی و کاهش اضطراب 

 .شودمی

نکته مهم در رویکردهای نوین این است که تنظیم هیجان صرفاً به معنای مهار یا سرکوب  

آن  از  سازگارانه  استفاده  و  درک  معنای  به  بلکه  نیست،  پژوهش احساسات  نشان  هاست.  ها 

هیجان داده سرکوب  که  منجر  اند  روانی  و  مشکلات جسمی  و  مزمن  استرس  به  معمولاً  ها 
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فردی و افزایش  شده احساسات، به بهبود روابط بین شود، در حالی که ابراز آگاهانه و کنترل می

می  کمک  زندگی  از  رضایت  به  احساس  هیجان  تنظیم  مهارت  آموزش  رو،  این  از  کند. 

آموزان باید بر پایه شناخت هیجان، پذیرش احساسات، و انتخاب راهبردهای سالم برای  دانش 

 .ها طراحی شودمدیریت آن 

شود. طبق  های اصلی محسوب می در چارچوب هوش هیجانی نیز، تنظیم هیجان یکی از مؤلفه 

نظریه مایر و سالووی، افرادی که هوش هیجانی بالایی دارند، قادرند احساسات خود و دیگران  

درستی درک نمایند  ها را به ها برای تسهیل تفکر استفاده کنند، آن را تشخیص دهند، از هیجان 

آموز کمک  ها را تنظیم کنند. در محیط آموزشی، این توانایی به دانش و در نهایت با مهارت آن 

های هیجانی منفی بلکه  های فشارزا مانند امتحانات، نه با واکنش کند تا در برابر موقعیت می

 .با تمرکز، اعتماد به نفس و آرامش برخورد کند

شناسی نوین مهارتی است که بر پایه آگاهی، پذیرش، کنترل شناختی تنظیم هیجان در روان 

ای میان فرایندهای شناختی و ابراز سازگارانه احساسات استوار است. این مهارت نقش واسطه 

اضطراب   کاهش  و  روان  افزایش سلامت  تحصیلی،  عملکرد  بهبود  موجب  و  دارد  عاطفی  و 

شود. در آموزش و پرورش، تقویت تنظیم هیجان به منزله پرورش سواد هیجانی است؛  می

آموزد چگونه در لحظات فشار و ارزیابی، آرام بمانند، افکار خود  آموزان میسوادی که به دانش 

نمایند  استفاده  یادگیری  و  رشد  برای  ابزاری  عنوان  به  هیجان  از  و  کنند  مدیریت  در  .را 

ای اجتماعی تنها مهارتی فردی بلکه پدیدههیجان نه شناسی، تنظیم  های جدید روان دیدگاه

ها  یابند. انسان گیرند و معنا می ها در بستر تعامل با دیگران شکل میشود، زیرا هیجان تلقی می 

آموزند که چه زمانی و چگونه  از طریق مشاهده، یادگیری اجتماعی و بازخوردهای محیطی می

به هیجان  اجتماعی  بُعد  این  کنند.  کنترل  یا  ابراز  را  خود  محیط های  در  آموزشی ویژه  های 

آموزان با الگوگیری از رفتار هیجانی معلمان، همسالان و والدین،  اهمیت دارد، جایی که دانش 

آموزند. به همین دلیل، نقش فضای  های سازگارانه یا ناسازگارانه تنظیم هیجان را میشیوه

انکار است. در مدارس  ظیم هیجان غیرقابل گیری و تثبیت الگوهای تن روانی مدرسه در شکل 

آموزان احساس امنیت عاطفی بیشتری دارند و  با جو حمایتی، همدلانه و فاقد سرزنش، دانش 

راحت  نتیجه  می در  هیجان تر  کنندتوانند  بیان  و  شناسایی  را  خود  نظریه  .های  منظر  از 
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ها بخشی از نظام کلی رفتار انسان هستند که با سایر ها و تنظیم آن های باز، هیجان سیستم 

اند. بر این اساس، تنظیم هیجان  ها مانند شناخت، انگیزش و تعاملات اجتماعی در ارتباط نظام

فرآیندی پویا و متأثر از متغیرهای زیستی، شناختی، فرهنگی و محیطی است. برای مثال،  

ها تأثیر بگذارد.  های ابراز آن قبول یا شیوههای قابل تواند در نوع هیجان های فرهنگی می تفاوت

شود، های منفی مانند خشم یا ترس نامطلوب تلقی می ها، بروز آشکار هیجان در برخی فرهنگ 

ها، ابراز آزادانه احساسات نشانه اصالت و صداقت عاطفی است. در حالی که در دیگر فرهنگ 

ارزش بنابراین و  فرهنگی  نظر گرفتن زمینه  با در  باید  تنظیم هیجان  آموزش  های  ، هرگونه 

 .جامعه طراحی شود تا منجر به تضاد هیجانی یا سرکوب احساسی نگردد

ای از ساختارهای مغزی  شناسی، تنظیم هیجان حاصل همکاری شبکه روان از دیدگاه عصب 

هاست، در حالی گیری و مهار تکانه است. قشر جلوی پیشانی مسئول کنترل شناختی، تصمیم 

های سریع و غریزی مانند ترس و اضطراب است. تعامل  که آمیگدالا مرکز پردازش هیجان 

زا چگونه واکنش نشان دهد. در  کند که فرد در شرایط استرسمیان این دو ساختار تعیین می

و  دانش  یافته  افزایش  آمیگدالا  فعالیت  معمولاً  هستند،  امتحان  اضطراب  دچار  که  آموزانی 

ناحیه پیش  توانایی تفکر منطقی و تمرکز مختل  پیشانی کاهش میعملکرد  نتیجه  یابد، در 

نند تنفس آگاهانه، بازسازی شناختی و تمرکز های تنظیم هیجان ما شود. آموزش مهارت می

فعال  با  حال،  لحظه  پیش بر  مسیرهای  را  سازی  شناخت  و  هیجان  بین  تعادل  پیشانی، 

 .گرداندبازمی

عنوان شاخصی از بلوغ هیجانی و رشد  شناسی تحولی، تنظیم هیجان به از سوی دیگر، در روان 

های اولیه زندگی در محیطی امن و پاسخگو  شود. کودکانی که از سال خودکنترلی شناخته می 

ها گیرند احساسات خود را بدون ترس ابراز کنند و در مواجهه با ناکامی یابند، یاد میپرورش می

کنند،  گر رشد می های پرتنش یا تنبیه آرامش خود را بازیابند. در مقابل، کودکانی که در محیط 

گیرند.  ای مانند پرخاشگری یا اجتناب هیجانی را در پیش می معمولاً راهبردهای ناسازگارانه 

ساز مشکلاتی مانند اضطراب  توانند زمینه این الگوها اگر در دوران نوجوانی اصلاح نشوند، می 

رو، آموزش تنظیم هیجان در مدارس  من، افت تحصیلی و مشکلات ارتباطی شوند. از این مز 
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آینده  نه نسل  هیجانی  سلامت  ارتقای  برای  بلکه  امتحان  اضطراب  از  پیشگیری  برای  تنها 

 .ضرورت دارد 

روان  مثبت در  به شناسی  هیجان  تنظیم  هیجان گرا،  از  استفاده  توانایی  رشد،  عنوان  برای  ها 

انسان مطرح می  تأکید دارد که هدف تنظیم هیجان  انگیزش و شکوفایی  این دیدگاه  شود. 

های مثبت برای افزایش  گیری آگاهانه از هیجان صرفاً کنترل احساسات منفی نیست، بلکه بهره

آموزی که پیش از امتحان احساس نگرانی دارد،  عنوان مثال، دانش انگیزه و تمرکز است. به 

تواند با تبدیل این هیجان به انرژی انگیزشی، خود را برای تلاش بیشتر آماده کند. این  می

 .داند ها و رشد شخصی می بخشی به تجربه رویکرد، تنظیم هیجان را ابزاری برای معنا 

روان  خودتنظیمی در  یادگیری  بر  مؤثر  عوامل  از  یکی  هیجان  تنظیم  نیز،  تربیتی  شناسی 

های منفی ناشی از  دهد که فرد بتواند هیجان شود. یادگیری مؤثر زمانی رخ می محسوب می

ها  های یادگیری را مدیریت کرده و در عوض بر اهداف آموزشی تمرکز کند. پژوهش چالش 

تر هستند، پشتکار بیشتری  آموزانی که در مهارت تنظیم هیجان قویاند که دانش نشان داده 

های ارزیابی مانند امتحان، اضطراب  پذیرترند و در موقعیت ها انعطافدارند، در برابر شکست 

کند که تنظیم هیجان نه فقط یک توانایی ها تأکید می کنند. این یافته کمتری را تجربه می

شناسی نوین،  مفهوم تنظیم هیجان در روان .صیلی است شرط موفقیت تح شخصی، بلکه پیش 

های  کند تا در موقعیت پلی میان شناخت، هیجان و رفتار است. این مهارت به فرد کمک می

دشوار، بین واکنش هیجانی فوری و پاسخ منطقی تعادل برقرار کند. فردی که قادر به تنظیم  

برای   هیجانی  آگاهی  از  استرس،  یا  اضطراب  برابر  در  شدن  تسلیم  جای  به  است،  هیجان 

گیرد. در فضای آموزشی، پرورش این مهارت به معنای  گیری مؤثر بهره میسازگاری و تصمیم 

آموزش زیستن آگاهانه، یادگیری متعادل و پرورش نسلی است که بتواند با آرامش، اعتماد به  

 .رو شودهای تحصیلی و زندگی روبهنفس و امید با چالش 

 ها در یادگیری و عملکرد تحصیلی ها و نقش آن شناسی هیجان گونه 

از جهان، تصمیم ها به عنوان بخش جداییهیجان  از تجربه انسانی، درک ما  ها،  گیریناپذیر 

شناسی دهند. در روان تأثیر قرار می ویژه فرآیند یادگیری را عمیقاً تحت روابط اجتماعی و به 

های  های بیرونی، بلکه نظامی پویا از واکنش نوین، هیجان نه صرفاً واکنشی زودگذر به محرک 


