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مقدمه
مهارت های هیجانی

امروزه گسترش سواد هیجانی به طور فزاینده ای برای رشد کودکان و نوجوانان بااهمیت محسوب می شود. 
در مدارس، اصطلاح »سـواد هیجانی« بسـیار مورد اسـتفاده قرار می گیرد و با طیفی از نظریه های سـنتی 
دربـارۀ هـوش تأیید می شـود. این نظریه های سـنتی مطرح می کنند که هوش چیزی اسـت که شـما با آن 
متولدشـده اید؛ بنابراین تغییر ناپذیر است، اما با آزمون های مختلف بهرۀ هوش/IQ ارزیابی می شود. هوارد 
گاردنر در دهۀ 1980 اظهار داشـت که هوش باید تعریف بسـیار گسترده تری داشته باشد )گاردنر و هاچ، 
1989(. حاصل این گفته پیدایش نظریه ای بود که می گفت افراد باید »هوش هیجانی« داشـته باشـند. این 

اصطلاح همچنان توسط دانشگاهیان تعریف  می شود.

برخـی افراد معتقدند که هوش هیجانی شـامل فهـم، یکپارچگی، درک و مدیریت هیجان )مایر کاب، 
2000( و همچنین یک توانایی است. گلمن هوش هیجانی را خودآگاهی، خودتنظیمی، انگیزش، همدلی 
و مهارت هـای اجتماعـی تعریف کرده اسـت )گلمـن، 2004(. این تعریف بحث را به این کشـاند که آیا 
هوش مهارت است یا توانایی. مربیان ممکن است به این دلیل از اصطلاح »سواد هیجانی« استفاده کنند که 
»هوش هیجانی« تغییرناپذیر در نظر گرفته می شـود. ویر )2004( اصطلاح »مهارت های هیجانی« را برای 

توانایی درک، ابراز و مدیریت هیجان های ما و واکنش به هیجان های دیگران به کار می گیرد.

پژوهش هـا به وضـوح نشـان می دهند که آمـوزش »مهارت هـای هیجانی« در مدارس از طیف وسـیع 
مزایای آموزشـی و اجتماعی برخوردار اسـت که شـامل موفقیت های تحصیلی و شـغلی، اصلاح رفتار، 
افزایش پذیرش، اصلاح یادگیری، انسـجام اجتماعی بیشـتر، افزایش سـرمایۀ اجتماعی و بهبود سـلامت 
روان می شـود. مدارس صرفاً توزیع کنندۀ دانش نیسـتند بلکه در اصل یک مکان اجتماعی برای یادگیری 
هسـتند و بنابراین چنین سـازمانی محیـط طبیعی برای یادگیری تحصیلی، یادگیـری اجتماعی و یادگیری 

هیجانی به شمار می رود.

یادگیـری چنـان با هیجان هـا و توانایی کار با دیگران در هم آمیخته اسـت که یادگیری و مهارت های 
هیجانی و اجتماعی را نمی توان از تکالیف آموزشی تحصیلی جدا کرد. یادگیری شامل فرایندهای عصبی، 
تعامل اجتماعی و توانایی مدیریت هیجان ها اسـت. این سـه زنجیره در تمام آموخته های ما اجرا می شـود 
و می بایسـت توسـط فراگیر مدیریت شـود. گاهی اوقات، واکنش های هیجانی ما در یادگیری یا در تعامل 

یادگیری، فرآیندهای شناختی ما را تحت تأثیر قرار می دهد و از این رو مانع یادگیری مؤثر می شوند.
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هیجان های بسـیاری برای یادگیری مؤثر می بایسـت تنظیم و مدیریت شـوند. کودکان با مجموعه ای 
از تجربیـات و باورهـای مختلـف به محیـط یادگیری وارد می شـوند که از تعامل آنها با جهـان و با افراد 
ایجاد شـده اند. این تجربیات از قبل آنها را تحت تأثیر قرار داده و در یادگیری آنها اثربخش بوده اسـت. 
آیا آموخته اند که کنجکاو بودن و سـؤال پرسـیدن اشـکالی ندارد؟ آیا یادگیری یک چیز لذت بخش است 
و یا حوزه ای مخاطره آمیز؟ آیا تشـویق شـده اند که جهانی را که در آن زندگی می کنند بشناسـند یا اینکه 
محدود شـده اند؟ آیا اشـتباه کردن گامی برای رسـیدن به موفقیت است و یا چیزی است که منجر به تنبیه 
و ناخشنودی می شود؟ آیا ریسک کردن کار درستی است؟ آیا در تجربیاتشان، بزرگ سالی از آنها حمایت 
کرده اسـت یا آنها تلاش می کنند تا خودشـان را مدیریت کنند؟ آیا درخواسـت کمک  کار درستی است یا 
منجر به دادوفریاد و بی توجهی به آنان می شـود؟ این ها صرفاً بعضی از هیجان های بسـیاری می باشـند که 
کودکان مجبورند آنها را تنظیم و مدیریت کنند. اگر هیجان ها طاقت فرسـا باشـند، موانعی برای یادگیری 
ایجـاد می کنند. هیجان ها اغلب کلید روشـن-خاموش یادگیری را در اختیـار دارند و بنابراین، با آموختن 
هیجان ها و روش های مدیریت آنها به کودکان و نوجوانان، می توان به آنان کمک کرد که تکالیف آموزشی 

را بهتر مدیریت کنند.

تحقیقـات نشـان می دهد که نوجوانان پـس از مداخلات حمایتی احساسـی، مهارت ها و نگرش های 
یادگیری اجتماعی و عاطفی و رفتار اجتماعی مثبتی نشـان می دهند و همچنین مشـکلات رفتاری کمتر و 
فشار هیجانی پایین تری را تجربه می کنند. مهارت های هیجانی خوب با عملکرد بهتر مدرسه و تندرستی 
بیشتر همراه هستند. اگر کودکان و نوجوانان قادر به مدیریت هیجان ها نباشند، انواع مختلفی از مشکلات 

بروز می کنند.

منابع و ایده های درسی موجود در این کتاب همگی از کار خود آلیسون واترهاوس به عنوان مدیر یک 
مدرسۀ درمانی، هماهنگ کنندگان نیازهای آموزشی ویژه و روان درمانگران آموزشی یا همکارانی که طرح 
حلقه های یادگیری را در کلاس هایشان اجرا کرده اند، گرفته شده اند. آنها از طیف وسیعی از رویکرد ها از 
جمله روان پویشـی، راه حل محور، درمان شـناختی رفتاری و فراگیری یادگیری الهام گرفته اند. همۀ این 
رویکردها بر افزایش درک از خود در کودکان و نوجوانان متمرکز هسـتند. این شـامل چگونگی توسـعه/ 
شـکل گیری احسـاس خود، علت تفکر آنها و مهم تر از همه نحوۀ ایجاد انرژی و مهارت های لازم برای 

تغییر یا رشد می شود؛ بنابراین به کودکان و نوجوانان حس کارایی را منتقل می کنند.

منابع به گونه ای عرضه شده اند که می توان کتاب را همچون راهنمایی مملو از ایده ها و مکان هایی برای 
بازدید و جسـتجو دانسـت، نه برنامه ای که مجبور باشـیم به آن پایبند بمانیم. همۀ معلمان کلاسـی دارای 
دانش و فهم غنی ایده در مورد کودکان و نوجوانان هستند و مهم است که هم این مهارت ها و تخصص را 
بشناسند و هم از آنها استفاده کنند. ازآنجایی که آنان نسبت به کودکان و نوجوانانی که با آنها کار می کنند 
شناخت دارند، در بهترین جایگاه برای تعیین این مسئله هستند که کودکان در کدام حوزه ها نیاز به کاوش 
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و پیشرفت، بحث و پرسش گری دارند.

ایـن یـک کتاب منبع برای متخصصانی اسـت که مایل اند در یک سـفر غنـی و هیجان انگیز با کودکان 
و نوجوانانی که تحت مراقبت آنها هسـتند، شـرکت کنند. منابع برای متخصصانی نگاشـته شـده اند که با 
کـودکان و نوجوانـان کار می کننـد تـا بنیان های مسـتحکمی برای سـلامت روان و تندرسـتی ایجاد کنند 
که شـامل معلمان، ارزیابان مهارت های زبانی، دسـتیاران معلمان، ناظران آموزشـی، مشـاوران مدرسـه و 
درمانگـران می شـود. ایـن درس هـا می تواند برای حمایت از طـرح حلقه های یادگیری و یـا به عنوان یک 
منبع از رشـد مثبت بهداشـت روان و بهزیسـتی به کاربرده شـوند. هنگامی که در متن از اصطلاح »کودک 
شـرکت کننده در کلاس« اسـتفاده می کنیـم؛ ایـن به بازدید کـودک )و والدین( از کلاس به عنوان بخشـی 
از طرح حلقه های یادگیری اشـاره دارد. کلاس ها و مدارسـی که قادر نیسـتند از این طرح اسـتفاده کنند، 
می توانند از عکس ها یا فیلم هایی برای کمک به کودکان در مورد سـؤالات ابتدایی اسـتفاده کنند یا این که 

می توان این قسمت را حذف کرد و این کار می تواند به نقطه شروع درس تبدیل شود.

طرح حلقه های یادگیری
حلقه هـای یادگیـری یک طرح منحصربه فرد، مبتنی بر پژوهش، کلاسـی یا گروهی اسـت که مبانی مثبت 

تشـکیل  را  بهزیسـتی  و  روان  بهداشـت 
می دهد. این طرح، از مهارت های یادگیری 
و همچنیـن رشـد مهارت هـای اجتماعی، 
سـواد هیجانی و تندرستی حمایت می کند 
و کـودکان را در فهـم چگونگی یادگیری 
و رشـد مغـزی، روابـط و هیجان ها کمک 
و تشـویق می کند که این شـامل چگونگی 
احسـاس دیگـران یـا تجربـه موقعیت ها، 
شناسـایی  هیجان هـا،  مدیریـت  نحـوه 
احسـاس خود و درک تأثیر باورهای ما بر 

رفتارمان است.

طـی پنـج سـال گذشـته، حلقه هـای 
واترهـاوس  آلیسـون  توسـط  یادگیـری 
تدوین شده است و آلیسون طرح حلقه های 
یادگیری را در مدارس ابتدایی در ساسکس 
شـرقی آغاز کرد و روش نوآورانه ای برای 
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کار با کودکان توسعه داد. همکاران آلیسون پس از 
اطلاع از کار وی، خواسـتار همکاری با او شـدند؛ 
بنابراین آلیسـون طرح پژوهـش ابتدایی را برای 5 
مدرسـه در ساسکس شـرقی تدوین کرد که در آن 
منطقـه از نزدیـک با معلمـان کلاس کار می کرد تا 
این طرح را در مدارس آنها طراحی کند و توسـعه 
دهد. این امر او را قادر سـاخت تا هم در مدارس 
کوچـک روسـتایی و هـم در مـدارس بزرگ شـهری بسـیار 
محروم و با تنوع مختلفی از معلمان کار کند. اخیراً آلیسون به 
دلیل علاقه متخصصان در دوره متوسطه، یک طرح تحقیقاتی 
را با 4 مدرسـه متوسـطه مختلف به منظور بررسی و سنجش 
تأثیر کار خود به اتمام رسـانده اسـت. این کار هسـتۀ اصلی 
کارشناسی ارشد تحقیقات آموزش وپرورش با دانشگاه یورک 

است. 

ایـن طـرح، معلمـان را آمـوزش می دهد و سـپس از آنها 
حمایت می کند تا والدین و نوزاد را هرسال به مدت یک ماه 
سـر کلاس بیاورند. کودکان و نوجوانان از مشاهده تعامل ها، 
یادگیری، روابط و رشـد اولیه خودآگاهی مورد حمایت قرار 
می گیرند. سـپس، با حمایت معلم، آنچه را که دیده اند کشف 

و  می کننـد 
در مـورد این کـه چگونـه ممکن اسـت این امر به رشـد، 
تفکـر، رفتار و روش تعامل با دیگران پیوند بخورد، فکر 

می کنند. 

این مشاهدات معلم را برای ادامه فعالیت ها برانگیخته 
می کننـد و دریکی از حلقه های یادگیری برای پنج حوزه 

فعالیت مورد بررسی قرار می گیرد: 

1. مهارت هـای هیجانـی: این مهارت ها شـامل شناسـایی 
هیجان هـا، مدیریـت هیجان هـای خودمان، شناسـایی 
عواطـف دیگران و تدویـن راهبردهایی برای مقابله با 

این هیجان ها می شود.
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2. ارتباط: ارتباط شامل مهارت های اجتماعی، ارتباط 
یادگیری، پذیرش اجتماعی و همدلی می شود.

خودپنـداری،  شـامل  3. خودشناسـی: خودشناسـی 
عزت نفس، خودکارآمدی، خودتنظیمی، خودگویی، 
شفقت به خود، طرز فکر و انعطاف پذیری می شود.

4. مهارت های یادگیری مؤثر.

5. علوم اعصاب و یادگیری.

ایـن پنج حوزه اصلی پایه های سـلامت روانی و 
تندرسـتی را تشـکیل می دهنـد. کار پیگیـری طرحی 
نیست که بدون توجه به نیازهای کودکان و نوجوانان 
دنبال شـود بلکه طیف وسیعی از فعالیت ها است که 
معلـم می توانـد به آنها مراجعه کند و از آنها اسـتفاده 
کند که نیازها ی گروه را در آن زمان پشتیبانی می کند.

ابزارهـای موجـود در هـر یـک از این پنج کتـاب در مجموعه ابزار سـلامت روان و تندرسـتی در 5 
حوزه اصلـی، مورد حمایت 
قـرار می گیرد کـه بنیان های 
سـلامت روان و تندرستی و 
یا قسمتی از طرح حلقه های  
یادگیری را تشکیل می دهند.

اطلاعات پیگیـری مدور 
به گونه ای تدوین  شـده است 
کـه متخصصـان می توانند بر 
آنهـا نظـارت کننـد و آنهـا را 
در حوزه هـای مدنظـر بـرای 
هـر  دهنـد.  ادامـه  کـودکان 
درس مطالبـی را موردتوجـه 
قرار می دهد کـه به اطلاعات 
همـان بخـش مرتبط اسـت. 
بعضی کلاس ها به احتمال زیاد 
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مستلزم حوزه خاص یا نقاط قوت سایر حوزه ها است که می توان آنها را موردبررسی قرار داد. این اطلاعات 
همچنین برای سایر درس ها یا فعالیت ها این امکان را فراهم می کنند که به سایر مطالب اضافه شوند که احتمالاً 

دانش و فهم در این حوزه و یا نقطه شروع زمان حلقه را گسترش می دهند.

این اطلاعات به انعطاف پذیری نیازهای کودکان کمک می کنند زیرا آنها مجبور به ادامه برنامه درسی 
از پیـش تعیین شـده هسـتند و از ایـن طریـق متخصصـان می توانند نیاز حوزه هـا و انجـام کارهایی برای 

رویارویی با آنها را مشاهده کنند.
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فصل اول

شناسایی 
هیجان ها

هیجان چیست؟

شناخت و درک هیجان ها

درک حالت های چهره

درک زبان بدن

هیجان های شدید؛ خشم

هیجان های شدید؛ غم

تأثیر هیجان بر نحوۀ رفتار ما
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هیجان چیست؟
اهداف جلسه

شناسـایی طیفی از هیجان ها و توصیف تأثیر آنها روی 
احساس بدن.

توانایـی توصیف رویـدادی که باعـث هیجان خاصی 
می شود.

نتایج جلسه
توانایی شناسایی طیفی از هیجان ها و توصیف ویژگی های شخصی که این هیجان ها را نشان می دهد. 3

توانایی توصیف تأثیر هیجان ها روی احساس بدن شان 3

طرح درس
حمایت از کودکان و نوجوانان برای شناسایی طیفی از هیجان هایی که کودک شرکت کننده در کلاس  ½

را ملاقات کرده اند

حمایت از کودکان و نوجوانان برای توصیف مشاهدۀ خود از هیجان های والدین یا کودکان  ½

در کلاس هایـی کـه نمی تـوان طرح حلقه هـای یادگیری را اجرا کـرد، می توان از فیلم هـای ویدئویی و یا 
عکس برای حمایت مسائل مربوط به موضوع موردبحث و تحریک افکار و باورهای کودکان و نوجوانان 

استفاده کرد.

تکالیف
تمرین KS 1: بازی معمای هیجانی

تمرین KS 2: ترسیم تصاویری که بیانگر هیجانی هستند.

تمرین KS 3: طرح یک بازی برای آموزش هیجان ها به کودکان

KS1
1. عکس افرادی را که هیجان های شدید از خود بروز داده اند به اشتراک بگذارید.
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2. از بچه هـا بخواهیـد بـه عکس ها نگاه کننـد و آنچه را می بینند توصیف کنند-دهان باز به سـمت بالا و 
دندان هایی که مشخص هستند، خط اطراف چشم ها و چشم هایی که برق و چشمک می زنند.

3. از بچه ها بپرسید که هیجان چیست.

4. از بچه ها بپرسید چه موقع چنین هیجانی داشته اند، داستان آن را تعریف کنند.

5. از آنها بپرسـید در آن زمان چه حس بدنی را تجربه کردند و هیجان هایی را برای آنها فهرسـت بندی 
کنید-احساساتی مانند گرم، خونگرم، آرامش بخش، سبک، پرانرژی.

6. بچه هـا را بـه چنـد گروه تقسـیم کنید و به هر گـروه تصویر هیجانی بدهید: غم، خشـم، خوشـحالی، 
ترسیده، هیجان زده، حسادت، نگرانی.

7. از آنهابخواهید:

y .شخصی را ترسیم کنند که دارای این هیجان است
y )نحوۀ بروز این احساس را در بدن شان بنویسند )یک کلمه بر روی برگۀ یادداشت
y .جدول رنگی برای نشان دادن رنگ های این هیجان تدوین کنید
y .یک داستان برای این هیجان ها تعریف کنند
y .یک عنوان برای این هیجان پیداکرده و بارنگ های هیجانی آن را رنگ کنند

KS 2/3
1. طیفی از تصاویر افراد باحالت های مختلف هیجان را به کودکان نشان دهید.

2. از آنها بخواهید هیجان ها را توصیف کنند-پیشـانی خط افتاده، دهان رو به پایین، ابروهای پایین آمده 
به سمت بینی: خشم.

3. افـراد را بـه گروه هـای 4 تا 6 نفره تقسـیم کنید و عکس افرادی که هیجان هـای مختلفی دارند را روی 
میز قرار دهید.

4. از بچه ها بخواهید مداد رنگی یا مداد شـمعی هایی را که بر هر کدام از هیجان ها مناسـب هسـتند، نشان 
دهند.

5. از آنها بخواهید علت این انتخاب را توضیح دهند.

6. در مورد انواع هیجان های مختلف صحبت کنید.

7. داستان غم انگیز مایکل روزن را خوانده و به رنگ ها و تصاویر نگاه کنید.
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8. از بچه ها بخواهید یک قطعه هنری با اسـتفاده از خمیر مجسمه سـازی درسـت کنند که هیجان را نشان 
دهد.

9. از تاس هیجان برای تدوین یک داستان گروهی کوتاه استفاده کنید. به این ترتیب که یکی از بچه ها تاس 
بیاندازد، هر احساسـی که روی تاس نشـان داده شـد برای شروع داستان استفاده کنید، مثلًا خوشحال: 
من به همراه سـگم زیر نور آفتاب در میان مزارع راه می رفتم و او دمش را تکان می داد و خوشـحال 
بود. سـپس نفر دوم تاس بیاندازد و با هیجانی که مشـاهده می شـود داستان را ادامه دهد، مثلًا ترسیده: 
ناگهان یک سـگ پارس کنان از میان بوته ها به سـمت پیچ دوید و او خیلی ترسـید. به این ترتیب کل 

گروه این کار را انجام دهند.

KS3
1. تصویر افرادی را که هیجان های مختلفی را دارند به اشـتراک بگذارید و درباره نحوه تأثیر آنها بر بدن 

صحبت کنید.

2. معمای هیجانی بازی کنید و یک احساس را انتخاب کرده و نقش آن را ایفا کنید تا دیگر اعضای گروه 
آن را حدس بزنند، مثلًا کار شستشو را باحالت خشم انجام دهید.

3. از نوجوانان بخواهید یک بازی طراحی کنند که به کودکان کمک کند هیجان های مختلف را شناسایی 
کنند.

4. در مورد معیارهای بازی باهم به توافق برسید.

5. بازی را باهم انجام دهید.

ابزار کار
7. اثر هنری نشان دهندۀ هیجان ها 1. خودکار برای جدول 

8. داستان های هیجانی برای کودکان 2. برگه های یادداشت 

9. کارت های معمایی هیجان ها 3. کاغذ و خودکار 

10. تاس بازی هیجان ها  4. خودکارهای رنگی 

11. داستان غم انگیز مایکل روزن 5. کارت 

6. کارت تصویر هیجان ها




