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 مقدمه:
 

 

 یرگذاریم و تاثخشم، نقش مه ژهیها به واحساسات انسان ،یو پرشتاب امروز دهیچیپ یایدر دن

ر حال مدرسه که فرد د نیو سن یدارند. مخصوصاً در دوران نوجوان یدر رفتار و روابط فرد

 دایپ یاژهیو تیاحساسات اهم نیا تیریو شناخت خود است، کنترل و مد تیهو یریگشکل

 ریرد تأثف یهم بر سلامت روان تواندینشود، م تیریو مد دهیفهم یبه درست گر. خشم، اکندیم

و  یاختارسامل شناخت عو ن،یو رشد او را مختل کند. بنابرا یریادگی ندیبگذارد و هم فرآ یمنف

وزه و متخصصان ح نیخشم نقش دارند، به معلمان، والد تیریکه در بروز و مد یکیولوژیزیف

و  یعاطف تیدر جهت بهبود وضع یموثرتر یتا راهکارها کندیآموزش و بهداشت روان کمک م

بلکه و بروز خشم نقش دارند،  یریگعوامل نه تنها در شکل نیآموزان ارائه دهند. ادانش یرفتار

. ردیگیر مقرا یکیولوژیزیو ف یشناخت یساختارها ریتحت تأث زیاحساس ن نینحوه کنترل و مهار ا

 یدهاکریتوسعه رو یباشد برا یچراغ راه تواندیموضوعات م نیا قیفهم عم گر،یبه عبارت د

 یو ارتقاء سلامت روان یمناسب، که در جهت کاهش مشکلات رفتار یاو مشاوره یآموزش

 تیریحوه بروز و مدنساختارها و نقش آنها در  نیا یوزان مؤثر واقع شود. در ادامه، به بررسآمدانش

مؤثر و آگاهانه  یگام ت،یو ترب میتعل ریدر مس میتا بتوان داخت،پر میآموزان خواهخشم در دانش

  .میبردار
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 11                                              احساسات بر آن تاثیر و شناختی ساختار نظری مبانی 

 

 :اول بخش

 خشم مدیریت در شناختی ساختار نقش 

 :یکم فصل

 احساسات بر آن تاثیر و شناختی تارساخ نظری مبانی 
 

 دهیچیپ راتیآموزان: نقش و تأثمؤثر بر شدت احساس خشم در دانش یعوامل شناخت

 وستهیپ

شدت  رییو تغ نییدر تع توانندیوجود دارند که م یعوامل متعدد ،یشناخت یندهایبستر فرآ در

امل نه تنها به نحوه ادراک عو نیکنند. ا فایا یمنف ایآموزان نقش مثبت احساس خشم در دانش

است که در نحوه  یفکر یندهایو فرآ یذهن یو تفکر فرد مرتبط است بلکه شامل ساختارها

 .رگذارندیتأث هاجانیه تیریو مد هاتیموقع یابیدادها، ارزیرو ریتفس

و  حیصح یابیارز ییکه توانا یآموزاناست. دانش یابیارز یندهایعوامل، فرآ نیتراز مهم یکی

نسبت به  یکمتر یجانیه یهادارند واکنش لیروزمره را دارند، تما یدادهایرو انهیگراقعوا

 از یآگاه ،یتسلط بر قواعد منطق هیبر پا تواندیم هایابیارز نیناسازگار نشان دهند. ا یهامحرک

. در مقابل، ردیشکل گ هیو ثانو هیاول یهامحرک نیب زیتما ییموجود و توانا یهاتیواقع

 زیآمخشم یهاهستند، ممکن است محرک ییدچار نارسا یابیارز یندهایکه در فرآ یآموزانشدان

احساس  افتنیغالب بدهند، که منجر به شدت  یمنف یرهایها تفسبه آن ایکرده  یینمارا بزرگ

 .گرددیمخشم 

 تایتجرب ،یمنف یهااست. حافظه یشناخت یتکرار یحافظه و الگوها یساختارها ،یبعد عامل

احساس خشم نقش دارند.  دینادرست نسبت به خشم و کنترل آن، در تشد یو باورها ند،یناخوشا

مشابه را با  یدادهایاند، اغلب روکرده تیدر ذهن خود تثب یمنف یفکر یکه الگوها یآموزاندانش

و  یعیکه خشم به عنوان پاسخ طب یبه شکل کنند،یم ریتفس یو ضعف متفاوت شدتاحساس 

و  زیاعتبارآم یبر باورها یکه به صورت کل یشناخت یالگوها ن،ی. همچنکندیز مبرو یفور

 نیکاهش شدت ا ای شیدر افزا کنندهنیینقش تع توانندیدارند، م هیتک یذهن یهایگذاراسیمق
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 یهایدرباره توانمند ینادرست یآموزان باورهاکه دانش یداشته باشند، به خصوص زمان جانیه

 اف خود دارند.اطر طیمح ایخود 

 یهارکمح یتمرکز و توجه بر رو زانیقرار دارد. م زیو توجه ن یآگاه یندهایفرآ ریتأث تحت

 دادها،یدر رو فیظر یهافرد نسبت به تفاوت تیحساس زانیها و مزا، نحوه برداشت از آنخشم

و  یگاهخودآ یهاکه در مهارت یآموزانبر شدت احساس خشم دارند. دانش میمستق ریتأث یهمگ

خود  یهاخشم، واکنش زانندهیبرانگ یهاا محرکباند، قادرند در مواجهه شده تیتقو وجهکنترل ت

شدت احساس  تواندیعوامل م نیکه ضعف در هم یدر حال اندازند،یب ریبه تاخ ایرا مهار کرده 

 دهد. شیخشم را افزا

م است. فرد نسبت به خش یهاو نگرش یادیبن یگرفت، باورها دهیناد دیکه نبا یگرید عامل

است،  ریرل ناپذکنت نکهیا ایاست و  یعیطب یاخشم مسأله نکهیمانند اعتقاد به ا یمنف یهانگرش

حساس داشته ا نیکنترل و کاهش ا یبرا یکمتر زهیآموزان انگممکن است باعث شوند دانش

 یشناخت یهانیو تمر یجانیه دیتمد یهامثبت و آموزش مهارت یباورها مقابل،باشند. در 

 مؤثر باشد. جانیه نیو کاهش شدت ا لیدر تعد تواندیم

 میدر تنظ یارتکه به عنوان عوامل مه ،یفکر یریپذو انعطاف یشناخت یبازساز ییتوانا تاً،ینها

شدت احساس خشم دارند.  شیافزا ایدر کاهش  یدینقش کل شوند،یشناخته م جانیه

 تیدر خود تقو نادرست را یهایو اصلاح تلق یشیاندباز ،یمنطق لیکه قدرت تحل یآموزاندانش

ها، ارتمه نیکمبود ا مواجه خواهند شد؛ در مقابل، یکمتر یمنف یجانیه یفتارهااند، با رکرده

 .گرددیخشم و تکرار آن م یهانشدن واکنشغالباً منجر به خاموش

 یهایژگیبه و ن نه تنهاآموزاشدت خشم در دانش شیافزا ایدر کاهش  یمجموع، عوامل شناخت در

باورها و  ،یابیارز ،یادراک یندهایآها مرتبط است، بلکه فرو حافظه آن یفکر یساختارها یدرون

 یهانهیها در زمعوامل و نحوه تعامل آن نی. شناخت اردیگیدر بر م زیرا ن یشناخت یریپذانعطاف

و  هاجانیهتر هکنترل ب یثر برامداخلات مؤ یدر طراح تواندیم ،یدرمانو روان یمختلف آموزش

 کند. فایا یاتیآموزان نقش حدانش یتوسعه سلامت روان
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 یهاو کاهش واکنش یمنف یشناخت یاصلاح ساختارها یبرا نینو یراهکارها

 آموزاندر دانش زیآمخشم

 ییآموزان، شناسادر دانش مدارجانیه یهاسلامت روان و توسعه مهارت یسازنهینهاد ندیفرآ در

 نی. اشودیمحسوب م یاصل یدهایاز کل یکیعنوان به یمنف یشناخت یساختارها رییو تغ

هستند،  یمنف یهانادرست، و حافظه یفکر یمحدودکننده، الگوها یساختارها که شامل باورها

موثر در  یهاروش ن،ی. بنابراکنندیم فایو شدت احساس خشم ا یریگدر شکل گرنقش واسطه

 باشند. یو علم یچندبعد یکردهایبر رو یمبتن دیساختارها با نیو اصلاح ا لیتحل

. استفاده از ردیصورت گ کیستماتیطور سبه دیبا یشناخت یساختارها یابیمرحله نخست، ارز در

 یهاصاحبهمناسالم و  یباورها یابیارز یهااسیاستاندارد، مانند مق یسنجروان یابزارها

صورت به یمنف یهاو حافظه یفکر یالگوها ،یمنف یتا باورها کندیکمک م افته،یساختار

شناسان جهت معلمان، مشاوران و روان قیآموزش دق ازمندین ندیفرآ نیشوند. ا ییمشخص شناسا

آموزان در حال، آموزش دانش نیساختارها است. در ع نیا یرونیو ب یاندرون یهاعلامت صیتشخ

 یندهایکشف فرآ یها را براآن تواندیم یشناخت یهاو آموزش مهارت یقالب جلسات خودآگاه

 کند. نمندتوا شیخو یمنف یفکر

طور گسترده و ه( بCBT) یدرمانبر شناخت یمبتن یدرمان یهاکیاستفاده از تکن ،یگام بعد در

نادرست  یورهابا لیتمرکز بر تعد کرد،یرو نی. اردیقرار گ یآموزش یهایگذاراستیمستمر در س

 یهانیمانند تمر ییهاتیفعال ر،یمس نیدارد. در ا یمثبت و منطق یالگوها ها باآن ینیگزیو جا

قابل  تیهماز ا ،یمنف یاصلاح باورها یهانیو تمر ،یمنطق لیتمرکز بر تحل ،یشناخت یبازساز

به  ،یو نقدگر یگرمشاهده یهاآموزان در مهارتمثال، آموزش دانش یبرخوردارند. برا یتوجه

 د.و اصلاح کنن لیتحل یدرستناسالم را به یباورها تا کندیها کمک مآن

آموزش  یهاشنیکیو اپل یتعامل یهابرنامه رینظ نینو یهایاز تکنولوژ یریگبهره ن،یبر ا علاوه

ابزارها  نیکند. ا عیو تسر لیرا تسه یمنف یشناخت یساختارها رییتغ ندیفرآ تواندیم ،یشناخت

 رییتغ ریمسآموزان را در دانش ،یداخل یهازشیو انگ عیسر یدهاروزانه، بازخور یهانیبا ارائه تمر

در  نیها و آموزش والدمشارکت خانواده ن،ی. افزون بر ادارندینگه م داریپا یمنف یباورها

 ردد.گ یشناخت راتییتغ قیو تعم تیموجب تثب تواندیم زین یدرمانشناخت یندهایفرآ
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 یفکر یدر کاهش ساختارها یینقش بسزا یگاهمراقبه و خودآ یهانیمرحله سوم، تمر در

تمرکز و توجه، کمک  یها. آموزش مهارتکنندیم فایا یمنف یهاساز و مقابله با حافظهمثبت

حال حاضر متمرکز  یدادهایو بر رو ینفماز تفکرات  رندیآموزان بتوانند فاصله بگتا دانش کندیم

به  تیاهش حساسکموجب  ،یشناخت یبازساز یهانیها، در کنار تمرمهارت نیشوند. ا

 .بخشدیآنان را ارتقاء م یجانیکنترل ه تیو ظرف شوندیآور مخشم یهامحرک

 یاتیعنوان بستر حاحساسات، به انیب یامن برا ییفضا جادیوگو و اتوسعه فرهنگ گفت ن،یهمچن

 ،یات تعاملو جلس یگروه یهاکارگاه یمؤثر است. با برگزار بارانیز یاصلاح باورها یبرا

در  یمنف یباورها یریگو روند شکل رندیگیمثبت قرار م یآموزان در معرض بازخوردهادانش

 .شودیم گرگونها دآن

مداوم و  یهایابیارز ازمندین یشناخت یساختارها رییتغ یندهایفرآ تیو تقو تیتثب ت،ینها در

 نانیطما ،یتیحما یراهکارهابلندمدت و  یریگیپ یبرا یزیراست. برنامه وستهیپ یبازخوردها

زا خشم یهاشده و واکنش یمنف یساختارها نیگزیمثبت جا یکه ساختارها کندیحاصل م

چندگانه و  یکردهایاز رو یریگهرهدرمانگران با بو روان انینقش مرب ر،یمس نیا ر. دابدیکاهش 

در کنار ارتقاء سطح  اقدامات نیاست. ا یاتیح اریآموزان، بسدانش یفرد یهایژگیمتناسب با و

و کنترل بهتر  یرفک یالگوها رییدر تغ یدینقش کل تواندیم مدار،جانیو ه یشناخت یهامهارت

 کند. فایا هاجانیه

 یمحور براآموزش یآموزان: راهکارهامثبت در دانش یشناخت یساختارها یپراژوش

 سالم و سازگار یذهن تیتقو

به  ازمندیآموزان، نسالم و مثبت در دانش یتشناخ یساختارها تیو تثب قیجهت تعم در

ه صورت بکه بتوانند  میهست یو تخصص یعمل یهااز آموزش یمجموعه ا یو طراح یزیربرنامه

 ،ینظر میفراتر از انتقال مفاه دیها بانوع آموزش نیکنند. ا لیرا تسه ندیفرآ نیمند امداوم و نظام

 یدر باورها یو بازنگر یابیرتآموز را در مهادانشتمرکز داشته و  یو عمل ینیع یندهایرآبه ف

 رسانند. یاریمحدودکننده 

 یهاتیفعال قیاز طر یشناخت یهاتمرکز بر آموزش مهارت ،یآموزش یکردهایرو نیتراز مهم یکی

 ،یمنطق لیتحل ،یمانند آموزش تفکر انتقاد یها شامل مواردآموزش نیاست. ا ینیو تمر یتعامل
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نادرست توانمند  یآموز را در کشف و اصلاح باورهاکه دانش شودیمسئله م حل یهانیو تمر

 یآموزان به صورت فعال، باورهاکه در آن دانش یجلسات گروه ینمونه، اجرا ی. براسازدیم

 لیتبد نانهیبمثبت و واقع یها را به باورهاآن ،یکادر تخصص ییو با راهنما ییخود را شناسا یمنف

 اثربخش باشد. ندتوایم کنند،یم

 یهاساختار تیدر تقو یدینقش کل یجانیه یو هوشمند یآموزش مفهوم خودآگاه ن،یکنار ا در

خشم و  هیاول یهاعلامت جانات،یاز ه آموزان با شناخت بهتردانش ییمثبت دارد. آشنا یشناخت

 یهاگاهارک ی. برگزارکندیتند و ناسازگار کمک م یهاآن، به کاهش واکنش تیریمد یهاروش

 یهانیتمر ق،یتنفس عم یهاکیبا تکن ییآشنا ،یمیخودتنظ IVEنهیدر زم یوزآممهارت

 یساختارها تیها، موجب تقوو آموزش نحوه مواجهه مثبت با چالش شن،یتیو مد یسازآرام

 .گرددیم یمنف یمثبت و مقابله مؤثر با باورها یشناخت

 دایپ تیاهم زین تالیجید یو ابزارها نینو یهایبر فناور یآموزش مؤثر مبتن ر،یمس نیا در

که در  یزشیانگ یآموزش یهایو باز یآموزش شناخت یهاشنیکیاپل ،یتعامل یها. برنامهکندیم

ذاب و ماندگار سازند. جرا  یریادگی ندیفرآ توانندیقرار دارند، م نیآنلا ای یلیموبا یهاقالب برنامه

 ،یداف قابل دسترساه میو تنظ یفور یروزانه، ارائه بازخوردها یهانیابزارها با تمرکز بر تمر نیا

 .کنندیم فایا یمنف یمثبت و کاهش ساختارها یساختارها تیدر تثب ینقش مهم

آموزان سالم در دانش یشناخت یساختارها تیو خانواده در تقو نیآموزش والد تیاهم ن،یهمچن

 ندیآنان را در فرآ ،نیوالد یبرا یلسات آموزشها و جکارگاه یانگاشته شود. برگزار دهیناد دینبا

. سازدیانمند متو تگر،یحما یفضا جادیمثبت و ا یوگوهاگفت جیمثبت، ترو یفکر یالگوها قیتشو

سازنده تمرکز داشته  و بازخورد قیتشو یهاارتباط مؤثر، مهارت یهابر روش دیها باآموزش نیا

 باشد.

 یهاموزش مهارتاحساسات و آ انیب یامن برا یفضاها ادجیوگو، افرهنگ گفت جیترو ت،ینها در

. شودیسالم محسوب م یشناخت یساختارها تیدر تقو یاتیعناصر ح گریاز د ،یخودابراز

کنند،  انیدون ترس ببخود را به شکل آزاد و  یدارند احساسات و باورها ییکه توانا یآموزاندانش

 دارند. یشتریشانس ب خود، یمنف یو بهبود باورها حیند تصحیدر فرآ


