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 مقدمه

های تخصصی و علمی، نیازمند توانایی مدیریت هیجانات  ای است که علاوه بر مهارتمعلمی حرفه

تنها  های متنوع و گاه پیچیده است. در محیط مدرسه، معلم نههای روانی در موقعیتو واکنش

دانشانتقال برای  هیجانی  و  رفتاری  الگویی  بلکه  است،  دانش  میدهنده  محسوب  شود. آموزان 

طور های غیرکلامی معلم را مشاهده کرده و بهآموزان با دقت رفتار، گفتار و حتی واکنشدانش

ویژه در مواجهه با  های زندگی، بهگیرند. بنابراین، تسلط معلم بر مهارتناخودآگاه از آن الگو می

تواند پیش از تدریس، در  اضطراب، خشم و استرس، از اهمیت حیاتی برخوردار است. اضطراب می

هنگام ارائه مطالب، یا حتی در برخورد با شرایط غیرمنتظره در کلاس رخ دهد و در صورت عدم  

با دانش ارتباط مؤثر  بر کیفیت عملکرد و  نیز هیجانی  مدیریت،  بگذارد. خشم  اثر منفی  آموزان 

ای و آموزشی را  تواند روابط حرفهطبیعی است، اما اگر بدون آگاهی و کنترل بروز پیدا کند، می

از  خدشه دار کرده و فضای کلاس را متشنج سازد. استرس نیز، چه ناشی از فشار کاری و چه 

های  کند و تواناییدرستی مدیریت نشود، فرسودگی شغلی را تسریع میهای فردی، اگر بهچالش

های  ها و روشای از توانمندیهای زندگی برای معلمان، مجموعهمهارت.دهدتدریس را کاهش می

کند فرد در شرایط گوناگون، آرامش، تعادل و اثربخشی خود را حفظ  است که کمک میعملی  

ای، بهبود  های مقابلهشوند و تا استفاده از تکنیک ها از آگاهی هیجانی آغاز میکند. این مهارت

یابند. داشتن آگاهی  آوری و ایجاد نگرش مثبت در زندگی ادامه میفردی، ارتقای تابروابط بین

دهد  گیری و رفتار، به معلم این امکان را میها بر تصمیماز چرخه هیجانات و نحوه اثرگذاری آن

انتخابکه حتی در شرایط تنش از  زا،  پر  آموزشی  باشد. محیط  های سنجیده و سازنده داشته 

میموقعیت که  است  یک  هایی  غیرمنتظره  پرسش  از  بکشد،  چالش  به  را  معلم  هیجانات  تواند 

فته تا تعارضات میان همکاران یا فشارهای ناشی از حجم کاری. در چنین شرایطی،  آموز گردانش

عنوان فرصتی  کند، بلکه از آن بهتنها واکنش هیجانی خود را مدیریت میمعلمی موفق است که نه

مهارت آموزش غیرمستقیم  دانشبرای  به  زندگی  بهره میهای  در  .بردآموزان  اضطراب  مدیریت 

های شخصی و محیطی است. بسیاری از معلمان، حتی با  تدریس، نیازمند شناخت دقیق محرک

شوند. سابقه تدریس طولانی، گاهی دچار تپش قلب، تعریق یا افکار منفی پیش از شروع کلاس می

تواند این هایی چون تنفس عمیق، بازسازی افکار، و تمرکز بر لحظه حال، میآشنایی با تکنیک 

ورد خشم، نکته کلیدی تشخیص علائم هشداردهنده قبل از انفجار  علائم را کاهش دهد. در م

ای مکث کند، احساس خود را شناسایی و به زبان بیاورد،  تواند لحظههیجانی است. معلمی که می



به  را  الگوی عملی کنترل خشم  واقع  در  بپردازد،  به مشکل  غیرتهاجمی  رویکردی  با  و سپس 

برنامهدانش نیز،  استرس  مدیریت  در  است.  داده  آموزش  اولویتآموزان  تعیین  دقیق،  ها،  ریزی 

 .کندهای حمایتی نقش مهمی ایفا میمراقبت از سلامت جسمی و روانی، و ایجاد شبکه

های معلمان در سه حوزه اضطراب، خشم و استرس تدوین این کتاب با هدف تقویت توانمندی

می تلاش  و  است  تجربهشده  علمی،  مبانی  ترکیب  با  تکنیک کند  و  عملی  کاربردی،  های  های 

مسیری روشن برای دستیابی به آرامش و اثربخشی بیشتر در محیط آموزشی فراهم آورد. رویکرد  

کتاب بر این است که مدیریت هیجانات نه یک مهارت ذاتی، بلکه قابلیتی قابل یادگیری و تقویت 

تواند با تمرین و خودآگاهی،  نظر از میزان تجربه یا شرایط کاری، میاست. بنابراین هر معلم، صرف

ای و عنوان ابزاری برای رشد حرفهعنوان مانع، بلکه بهای برسد که هیجانات خود را نه به به نقطه

 .صی به کار گیرد شخ
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 اول  فصل

 شناخت و درک هیجانات در محیط آموزشی  

 

های علمی و تخصصی، نیاز  ای پیچیده و پرچالش است که در آن، علاوه بر مهارتمعلمی حرفه

توانایی بهبه  هیجانی  و  روانی  میهای  احساس  مجموعهشدت  با  روز  هر  معلم  از  شود.  ای 

تواند هیجانات متفاوتی را برانگیزد. در چنین  شود که هر یک میهای گوناگون مواجه میموقعیت

تنها برای حفظ سلامت روانی خود معلم  شرایطی، توانایی مدیریت اضطراب، خشم و استرس نه

انگیزه و  پویا  آرام،  ایجاد محیطی  برای  بلکه  برای دانشضروری است،  اهمیت بخش  نیز  آموزان 

های مختلف ظاهر طور طبیعی در موقعیتتواند بهاساسی دارد. اضطراب، احساسی است که می

از حد معینی فراتر رود، عملکرد و ارتباطات معلم را تحت تأثیر منفی قرار شود، اما زمانی که  

کردهمی تجربه  معلمان  از  بسیاری  با  دهد.  مواجهه  هنگام  یا  کلاس  به  ورود  از  قبل  که  اند 

برانگیز، دچار علائمی مانند تپش قلب، تعریق، خشکی دهان یا افکار منفی  آموزان چالشدانش

نفس و افت کیفیت توانند به کاهش اعتمادبهاند. این علائم در صورتی که مدیریت نشوند، میشده

تواند  خشم نیز یکی از هیجانات طبیعی انسان است که در محیط آموزشی می.تدریس منجر شوند

توجهی به قوانین کلاس آموز، بیبه دلایل مختلفی بروز پیدا کند. گاهی رفتار ناهنجار یک دانش

شود. نکته مهم این از سیستم آموزشی، موجب بروز خشم در معلم می  یا حتی فشارهای ناشی

کار  عنوان نیرویی برای تغییر و اصلاح بهتواند بهاست که خشم در ذات خود بد نیست و حتی می

سازد  پذیر میآموزان و همکاران را آسیبرود، اما اگر بدون کنترل بروز کند، روابط معلم با دانش

ناپذیر زندگی معلمی است. حجم  کند. استرس نیز بخش جداییو فضای یادگیری را متشنج می

توانند  زیاد کار، انتظارات بالا، زمان محدود و فشارهای اجتماعی همگی از عواملی هستند که می

طور مستمر و شدید ادامه یابد، ممکن است به فرسودگی شغلی،  زا باشند. اگر استرس بهاسترس

های زندگی در این میان، نقش  مهارت.حتی ترک حرفه منجر شود  مشکلات جسمی و روانی و

های ارتباطی،  ها، مهارتها شامل آگاهی هیجانی، مدیریت هیجانای دارند. این مهارتدهندهنجات
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تصمیم مسئله،  تابحل  در  گیری،  گام  نخستین  هیجانی،  آگاهی  هستند.  خودمراقبتی  و  آوری 

گذاری  مدیریت اضطراب، خشم و استرس است. معلم باید بتواند احساسات خود را شناسایی و نام

بروز آن بر کند و علت  ناگهانی و  این آگاهی، هر واکنشی ممکن است  ها را درک نماید. بدون 

اساس غریزه باشد که در بسیاری از مواقع پیامدهای نامطلوبی به همراه دارد. هنگامی که معلم  

او شده است، می یا خشم  باعث اضطراب  راهکارهای  بتواند تشخیص دهد که چه چیزی  تواند 

های  ها، توانایی استفاده از تکنیک ترین مهارتیکی از مهم.مناسب برای کنترل و تغییر شرایط بیابد

بر لحظه حال، تجسم مثبت و  است. تکنیک سازی  آرام آرام، تمرکز  هایی مانند تنفس عمیق و 

تنها در  ها نهتوانند به کاهش اضطراب و استرس کمک کنند. این روشریلکسیشن عضلانی می

صورت پیشگیرانه نیز قابل استفاده هستند. برای مثال، انجام چند دقیقه های حاد، بلکه بهموقعیت

طور قابل توجهی کاهش  تواند میزان اضطراب را بهتمرین تنفس عمیق پیش از شروع کلاس می

از تکنیک  افزایش دهد. در زمینه خشم، یکی  را  از  دهد و تمرکز  های مؤثر، مکث کردن پیش 

های تند و غیرسازنده پرهیز کند تا معلم از واکنشواکنش است. این مکث کوتاه فرصتی فراهم می

 .ارائه دهد تری کرده و پاسخ سنجیده

برنامه به  نیز  استرس  اولویتمدیریت  تعیین  و  مؤثر  بتوانند  ریزی  که  معلمانی  است.  وابسته  ها 

به را  خود  سازمانوظایف  کار  درستی  انباشت  یا  وقت  کمبود  از  ناشی  فشارهای  از  کنند،  دهی 

کاهند. همچنین ایجاد تعادل بین کار و زندگی شخصی، بخش مهمی از کنترل استرس است. می

های تفریحی و ارتباط با خانواده و دوستان اختصاص  هایی را به استراحت، فعالیتمعلمان باید زمان

دهند تا انرژی روانی خود را بازیابی کنند. مراقبت از سلامت جسمی نیز در این فرآیند حیاتی  

توانند مقاومت بدن را در برابر اثرات  است. تغذیه مناسب، خواب کافی و فعالیت بدنی منظم می

 .نفی استرس افزایش دهندم

آموزان،  های ارتباطی است. ارتباط مؤثر با دانشهای زندگی برای معلمان، مهارتبُعد دیگر مهارت

تواند بسیاری از منابع اضطراب، خشم و استرس را کاهش دهد. استفاده از  همکاران و والدین می

هایی هستند که به بهبود دادن فعال، همدلی و بازخورد سازنده از جمله تکنیک زبان مثبت، گوش

طور روشن و  کنند. وقتی معلم بتواند احساسات و نیازهای خود را بهکیفیت ارتباطات کمک می

می کاهش  تعارض  و  سوءتفاهم  احتمال  کند،  بیان  سازندهمحترمانه  روابط  و  شکل  یابد  تری 

یکی  عنوان توانایی بازگشت به حالت تعادل پس از مواجهه با فشار یا بحران،  آوری، بهتاب.گیرد می
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مهارت از  چالشدیگر  تغییرات،  از  پر  مدرسه  محیط  است.  معلمان  برای  کلیدی  و  های  ها 

پیشموقعیت تاببینیهای  که  معلمانی  است.  در  نشده  فرورفتن  جای  به  دارند،  بالایی  آوری 

کنند. این ویژگی  ای استفاده میهای دشوار برای رشد شخصی و حرفهاحساسات منفی، از تجربه

انعطاف قابل تقویت است و شامل نگرش مثبت،  از  با تمرین و تکرار  توانایی یادگیری  پذیری و 

 (. 1394امینی، م. )  .شود ها میشکست

این کتاب بر این باور استوار است که مدیریت اضطراب، خشم و استرس نه یک استعداد ذاتی،  

هایی بیاموزد که به او تواند شیوه بلکه مهارتی آموختنی است. با آموزش و تمرین، هر معلم می

تری بگیرد. هدف این کمک کند در شرایط فشار نیز آرامش خود را حفظ کند و تصمیمات درست

ای که هم بر سلامت اثر، ارائه راهکارهای علمی و عملی برای مواجهه با این هیجانات است، به گونه

مسیر پیش  .روانی معلم تأثیر مثبت بگذارد و هم کیفیت فرآیند آموزش و یادگیری را ارتقا دهد

های مدیریت هیجان خواهد  های ارتباطی و تکنیک رو، ترکیبی از خودآگاهی، خودمراقبتی، مهارت

میب تلاش  ادامه،  در  نمونهود.  از  استفاده  با  تمرینشود  واقعی،  توضیح  های  و  کاربردی  های 

نهروش بتوانند  معلمان  تا  شود  فراهم  ابزاری  علمی،  و  های  اضطراب، خشم  با  مواجهه  در  تنها 

ای و شخصی خود عملکردی متعادل و سازنده داشته  استرس، بلکه در همه ابعاد زندگی حرفه

الهام و  امن  محیطی  ایجاد  به  شغلی،  رضایت  افزایش  بر  علاوه  مسیر،  این  برای  باشند.  بخش 

شود؛ محیطی که در آن یادگیری و رشد در فضایی همراه با آرامش، احترام  آموزان منجر میدانش

 (.1395همتی، م. ) .و انگیزه جریان دارد

 ها در تدریس ماهیت هیجانات و نقش آن

کننده در  ناپذیر تجربه انسانی هستند و در تعاملات آموزشی، نقشی تعیینهیجانات بخش جدایی

کنند. تدریس تنها یک فرایند انتقال دانش نیست، گیری کیفیت یادگیری و تدریس ایفا میشکل

مجموعه کنشبلکه  از  واکنشای  و  و  ها  معلم  هیجانی  حالات  با  عمیقاً  که  است  انسانی  های 

توانند بر انگیزه، تمرکز، خلاقیت و حتی میزان مشارکت تنیده است. هیجانات میآموز درهمدانش

ها تسلط دارد،  شناسد و بر آنآموزان در کلاس اثر بگذارند. معلمی که هیجانات خود را میدانش

هیجانات خود می از  که  معلمی  برعکس،  کند؛  ایجاد  یادگیری  برای  مثبت  و  امن  فضایی  تواند 
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آلود ها نیست، ممکن است ناخواسته فضایی پرتنش و اضطرابآگاهی ندارد یا قادر به مدیریت آن

های روانی، فیزیولوژیکی و رفتاری  ماهیت هیجانات، ترکیبی از واکنش.در کلاس به وجود آورد

ها ممکن است مثبت یا منفی  دهند. این واکنشهای درونی یا بیرونی پاسخ میاست که به محرک

توانند انرژی و انگیزه یادگیری را  باشند. هیجانات مثبت مانند شادی، هیجان، امید و رضایت، می

تری بین معلم و کلاس برقرار کنند. در مقابل، آموزان افزایش دهند و روابط صمیمانهدر دانش

  توانند مانع حوصلگی، در صورت تداوم، میهیجانات منفی مانند اضطراب، خشم، ناامیدی یا بی

تنها از  یادگیری شوند و کیفیت ارتباطات را کاهش دهند. در محیط آموزشی، این هیجانات نه

آموزان و حتی وضعیت روانی  شرایط روزمره، بلکه از انتظارات، فشارهای برنامه درسی، رفتار دانش

می نشأت  ویژگی.گیرند معلم  از  بهیکی  که  است  این  هیجانات  مهم  اثر های  دیگران  بر  سرعت 

ای  آموزان منتقل شود؛ پدیدهتواند به دانشگذارند. در کلاس درس، حالت هیجانی معلم میمی

شناسی به سرایت هیجانی معروف است. اگر معلم با انرژی مثبت وارد کلاس شود،  که در روان

شاداب فضای کلاس  دانشاحتمالاً  و  مشارکتتر  با آموزان  ورود  مقابل،  در  بود.  خواهند  پذیرتر 

بهخستگی است  ممکن  نگرانی،  یا  عصبانیت  تنش  ،  افزایش  و  انگیزه  کاهش  به  سرعت 

گذارند. در  گیری معلم در لحظات حساس تأثیر میهیجانات همچنین بر فرآیند تصمیم.بینجامد 

دقت افزایش  های شتابزده و کمیابند، احتمال بروز واکنشهای منفی شدت میشرایطی که هیجان

آموزان یا واکنش به تواند بر نحوه مدیریت کلاس، برخورد با خطاهای دانشیابد. این امر میمی

ها، نخستین های غیرمنتظره اثر بگذارد. بنابراین، شناخت ماهیت هیجانات و سازوکار آنچالش

مدیریت آگاهانه هیجانات به معلم کمک  .گام برای استفاده سازنده از این نیرو در تدریس است

ط فشار و استرس، تعادل رفتاری و گفتاری خود را حفظ کند. این مهارت  کند تا حتی در شرایمی

کند تا  آموزان فراهم میبخشد، بلکه الگویی عملی برای دانشتنها کیفیت تدریس را بهبود مینه

ها نیز در زندگی شخصی خود، کنترل هیجانات را بیاموزند. در واقع، نقش هیجانات در تدریس  آن

کوتاه اثرات  به  محدود  و  تنها  رفتار  نگرش،  بر  بلندمدت  تأثیری  بلکه  نیست،  کلاس  بر  مدت 

 .آموزان دارد های اجتماعی دانشمهارت

دهنده  ای معلم به رویدادهای کلاس هستند، بلکه بازتابهای لحظهتنها بازتاب واکنشهیجانات نه

شوند. های گذشته و حتی شرایط جسمانی او نیز محسوب میها، تجربهای از باورها، ارزشمجموعه

ای منفی از برگزاری امتحان داشته است، ممکن است برای مثال، معلمی که در گذشته تجربه

طور آگاهانه علت آن ها بعد، پیش از جلسه امتحان دچار اضطراب شود، بدون اینکه بهحتی سال
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می نشان  این  بداند.  لایهرا  هیجانات،  که  واکنشدهد  صرفاً  و  دارند  عمیقی  سطحی  های  های 

 (.1396پارسا، ف. )  .نیستند 

طور مستقیم بر نقش هیجانات در تدریس از چند منظر قابل بررسی است. نخست، هیجانات به

می اثر  ارتباطات  چهرهکیفیت  آرام،  لحنی  با  معلم  وقتی  با گذارند.  مثبت  بدنی  زبان  و  باز  ای 

پیامآموزان صحبت میدانش بیشتری همراه میکند،  با پذیرش  او  آموزشی  برعکس،  های  شود. 

اثر کند. دوم، هیجانات  تواند حتی بهترین محتوای آموزشی را کمحوصله میحالتی عصبانی یا بی

پذیری  بر فرایندهای شناختی اثر دارند. احساس شادی و آرامش، باعث افزایش خلاقیت و انعطاف

تواند تمرکز را مختل کند. در مقابل، اضطراب یا خشم میتر میشود و یادگیری را آسانذهنی می

 (.1395عباسی، ر. )  .حافظه کاری را کاهش دهد و مانع از پردازش عمیق اطلاعات شود کرده،

طور آگاهانه از هیجانات  از سوی دیگر، هیجانات نقش مهمی در انگیزش دارند. معلمانی که به

آموزان به  توانند علاقه دانشکنند، میمثبت برای ایجاد اشتیاق و هیجان در کلاس استفاده می

یادگیری را تقویت کنند. برای مثال، نشان دادن اشتیاق واقعی به موضوع درس، استفاده از طنز  

کارگیری هیجانات مثبت  هایی از بهآموزان، همه نمونهسازنده، یا ابراز خوشحالی از پیشرفت دانش

 .در خدمت آموزش هستند

شود. در  های دشوار آشکار میها و موقعیتتأثیر هیجانات در تدریس همچنین در مدیریت بحران

دهد، معلمی که توانایی مدیریت هیجان  برانگیز نشان میآموز رفتاری چالششرایطی که یک دانش

می راهدارد،  تند،  واکنش  بدون  نهتواند  برخوردی  چنین  دهد.  ارائه  منطقی  و  آرام  از  حلی  تنها 

کند، بلکه پیامی غیرمستقیم درباره مهارت حل تعارض و کنترل هیجان  تشدید تنش جلوگیری می

های مهم، اثر متقابل هیجانات معلم و هیجانات  یکی دیگر از جنبه.نمایدبه کل کلاس منتقل می

آموزان است. کلاس درس یک سیستم پویا است که در آن، حالات هیجانی همه اعضا بر دانش

انگیزه یا مضطرب باشند، ممکن است این احساسات  آموز بیگذارند. اگر چند دانشاثر می  یکدیگر

تواند  تأثیر قرار دهد. در این شرایط، معلم میبه دیگران سرایت کند و فضای کلی کلاس را تحت

نکته کلیدی این است که هیجانات را  .با استفاده آگاهانه از هیجانات مثبت، تعادل را بازگرداند 

عنوان عاملی خارج از کنترل یا صرفاً یک واکنش ناگهانی در نظر گرفت. با خودآگاهی،  نباید به
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تواند هیجانات خود را به ابزاری قدرتمند  شناختی، معلم میهای روانتمرین و استفاده از تکنیک 

برای ارتقای کیفیت تدریس و تعاملات تبدیل کند. در حقیقت، آموزش هیجانی به معلم کمک  

کندمی تقویت  را  مثبت  هیجانات  و  کرده  تبدیل  سازنده  انرژی  به  را  منفی  هیجانات  تا    .کند 

 (.1398محمودی، ع. )

 آموزانهای اضطراب، خشم و استرس در خود و دانششناسایی نشانه 

رو هستند که اضطراب، خشم و استرس از  های متعددی روبهمعلمان در محیط آموزشی با چالش

آنمهم میترین  محسوب  نشانهها  شناسایی  توانایی  و شوند.  خود  در  هیجانات  این  های 

های مختلفی بروز  تواند به شکلهاست. اضطراب میآموزان، اولین گام در مدیریت مؤثر آندانش

های جسمی مانند تپش قلب، تعریق کند؛ از احساس ناخوشایند نگرانی و ترس گرفته تا واکنش

به که  معلمانی  لرزش.  و  نشانهزیاد  این  با  آنکه خوبی  از  پیش  بود  قادر خواهند  باشند،  آشنا  ها 

آموزان، اضطراب  شان همراهی کنند. در دانشآموزاناضطراب به بحران تبدیل شود، با خود و دانش

قراری یا بروز رفتارهای فیزیکی مانند  ل اجتناب از مشارکت در کلاس، سکوت، بیاغلب به شک

توجهی یا  عنوان بیشود. این علائم گاهی به اشتباه بهها دیده میجویدن ناخن یا پیچیدن دست

خشم نیز یکی از هیجانات قوی و  .شوند، در حالی که ریشه در اضطراب دارد نافرمانی تعبیر می

الشعاع  آموز را تحتتواند به سرعت روابط بین معلم و دانشتأثیرگذار در محیط مدرسه است که می

های خشم در معلم ممکن است شامل افزایش صدای گفتار، حرکات تند و سریع  قرار دهد. نشانه

دست و بدن، اخم کردن، تغییر حالت چهره به حالت عصبانیت و استفاده از کلمات تند باشد. در  

پرت  آموزان،دانش مانند  پرخاشگرانه  رفتارهای  صورت  به  است  ممکن  وسایل،  خشم  کردن 

آموزان ممکن است گیری ظاهر شود. برخی دانشزدن با صدای بلند، یا حتی انزوا و کنارهحرف

پرخاشگرانه نشان دهند، مانند عدم انجام تکالیف، تأخیر - خشم خود را به صورت رفتارهای منفعل

دهد که درک درست ها نشان میتوجهی به قوانین. این تنوع در نشانهدر حضور در کلاس یا بی

استرس، به عنوان  .آموزان، نیازمند توجه و دقت زیادی استو دقیق علائم خشم، به ویژه در دانش

درستی مدیریت نشود،  واکنشی به فشارهای محیطی و روانی، در میان معلمان شایع است و اگر به

تواند منجر به فرسودگی شغلی و کاهش کیفیت تدریس شود. علائم استرس در معلمان شامل می

پذیری، مشکلات خواب، سردردهای مکرر و کاهش انگیزه خستگی مفرط، کاهش تمرکز، تحریک 

هایی مانند  توانند نشانهآموزان نیز تحت تأثیر استرس میبرای انجام وظایف شغلی است. دانش
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گیری اجتماعی  های مکرر، رفتارهای اضطرابی و کنارهافت تحصیلی، عدم تمرکز در کلاس، غیبت

یادگیری   اختلالات  یا  افسردگی  مانند  با مشکلات دیگری  اوقات  علائم گاهی  این  نشان دهند. 

می گرفته  نشانهاشتباه  این  مداوم  و  دقیق  شناخت  بنابراین  مهم  شوند؛  بسیار  معلم  برای  ها 

های فردی است. هر فردی ممکن های مهم در شناسایی این هیجانات، تفاوتیکی از چالش.است

است واکنش متفاوتی نسبت به اضطراب، خشم یا استرس نشان دهد. برخی افراد ممکن است 

هیجانات خود را به صورت واضح و آشکار بروز دهند، در حالی که برخی دیگر این احساسات را  

به شکپنهان می بروز میلکنند یا  از طریق های غیرمستقیم  باید  به همین دلیل، معلم  دهند. 

مشاهده دقیق رفتارها، تغییرات در نحوه ارتباط و حتی تغییرات فیزیکی مانند رنگ چهره، حالت  

توانایی خودآگاهی نیز از اهمیت بسیار  .های ظریف هیجانی باشدبدن و زبان بدن، به دنبال نشانه

بالایی برخوردار است. معلمی که نسبت به تغییرات درونی خود حساس باشد، زودتر متوجه علائم  

کار گیرد. به همین ترتیب، تواند راهکارهای مناسب را بهشود و میاضطراب، خشم یا استرس می

آموزان  تواند تغییرات رفتاری دانشمعلمی که مهارت مشاهده و گوش دادن فعال را دارد، بهتر می

 .صورت لزوم، حمایت لازم را فراهم کند  را تشخیص دهد و در

های  برداری از موقعیتای مانند دفتر ثبت رفتارها، یادداشتدر این مسیر، استفاده از ابزارهای ساده

تر تواند به معلم در شناسایی دقیقآموزان و همکاران، میحساس و حتی گفتگوهای کوتاه با دانش

آموزان این امکان  گر در کلاس، به دانشها کمک کند. همچنین، ایجاد فضایی امن و حمایتنشانه

می واقعی  را  اطلاعات  اساس  بر  بتواند  نیز  معلم  و  کنند  بیان  بهتر  را  خود  احساسات  که  دهد 

های هیجانی، تنها یک گام ابتدایی است مهم است بدانیم که شناسایی نشانه.گیری نمایدتصمیم

شناختی، به های روانهای مدیریت هیجان و تکنیک و پس از آن، معلم باید با استفاده از مهارت

مقابله مؤثر با اضطراب، خشم و استرس بپردازد. این فرآیند نیازمند تمرین، صبر و پیگیری مستمر 

سالم آموزشی  محیط  آن،  نتیجه  اما  اثربخشاست،  بودتر،  خواهد  دلپذیرتری  و  به .تر  توجه 

نشانهتفاوت شناسایی  در  نیز  شخصیتی  و  جنسیتی  فرهنگی،  برخی  های  است.  مهم  بسیار  ها 

های مختلف معناهای متفاوتی داشته باشند یا برخی رفتارها در  ها ممکن است در فرهنگ نشانه

با شدتجنسیت به تنوع و  های مختلف  با احترام  باید  بنابراین، معلم  بروز کنند.  های گوناگون 

 (.1397بابایی، ن. ) .پذیر در مواجهه با هیجانات داشته باشدها، رویکردی انعطافتفاوت
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تنها سلامت روان خود کند تا نههای اضطراب، خشم و استرس به معلم کمک میشناسایی نشانه

گر و توجه به نیازهای هیجانی، انگیزه و آموزان را حفظ کند، بلکه با ایجاد فضایی حمایتو دانش

پایه از  یکی  مهارت  این  افزایش دهد.  نیز  را  یادگیری  به کیفیت  تبدیل شدن  برای  اصلی  های 

خوبی مقاومت های روزمره آموزش به تواند در برابر چالشمعلمی توانمند و اثرگذار است که می

های اضطراب،  شناسایی نشانه  .کند و محیطی مثبت و سازنده برای همه اعضای مدرسه فراهم آورد

آموزان، نیازمند تمرکز بر جزئیات رفتاری و شناخت الگوهای  خشم و استرس در معلمان و دانش

تواند زودتر کند، میآموزان توجه میمول است. معلمی که به دقت به زبان بدن خود و دانشمع

که نشانه هنگامی  مثال،  برای  بکاهد.  از شدت مشکلات  و  دهد  تشخیص  را  های هشداردهنده 

حرف تبدیل کننده است، ناگهان به فردی منزوی و کمآموزی که معمولاً فعال و مشارکتدانش

شود طور، معلمی که متوجه میای از استرس یا اضطراب باشد. همینشود، ممکن است نشانهمی

ها توجه کند  کند، باید به آن واکنشصدا یا حرکاتش در هنگام مواجهه با برخی شرایط تغییر می

 .تا در مسیر کنترل هیجانات گام بردارد

در مواردی، اضطراب ممکن است با اشتباهات مکرر یا فراموشی مطالب در کلاس ظاهر شود. این 

تواند به دلیل فشار ذهنی یا ترس از ارزیابی باشد. معلمان باید به این علائم حساس ها میواکنش

روش از  استفاده  یا  کردن  اشتباه  برای  امن  فضای  ارائه  مانند  تدابیری  با  و  تدریس  باشند  های 

دانش اضطراب  کاهش  به  کنندحمایتی،  کمک  در  .آموزان  است  ممکن  خشم  دیگر،  طرف  از 

ها بروز کند. معلمی  رفتارهای غیرکلامی مانند جمع شدن فک، تکان دادن پا یا مشت کردن دست

سازی یا ایجاد فاصله های آرامتواند با تکنیک بیند، میها را در خود یا دیگران میکه این نشانه

احترامی یا پرخاشگری  های شدیدتر را بگیرد. همچنین، بیاز موقعیت، جلوی بروز واکنشموقت  

 .توانند روابط را تخریب کنندسادگی مینشده هستند که بهلفظی معمولاً پیامد خشم کنترل

اثرات گسترده تری دارد و ممکن است منجر به کاهش کارایی، خستگی  استرس مزمن معمولاً 

آلودگی مکرر، افت هایی مانند خوابهای جسمی شود. معلمان باید به نشانهمداوم و حتی بیماری

هایی برای استراحت آموزان فرصتانرژی و تغییرات در اشتها دقت کنند و برای خودشان و دانش

 .و بازسازی فراهم کنند 

ای که در آن ارتباط باز و حمایت عاطفی وجود دارد، به  تجربه نشان داده است که محیط مدرسه

این هیجانات کمک می با  کند. معلمان میکاهش  ارتباط صادقانه و همدلانه  برقراری  با  توانند 
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و دانش امنیت  احساس  فرد  هر  آن  در  که  کنند  تبدیل  محیطی  به  را  کلاس  فضای  آموزان، 

شدن داشته باشد. این احساس امنیت خود به کاهش اضطراب و استرس کمک کرده و پذیرفته

می کاهش  را  پرخاشگرانه  رفتارهای  و  خشم  بروز  دیگر،  .دهد احتمال  مؤثر  راهکارهای  از  یکی 

گیرند احساسات خود آموزان یاد میآموزان است. وقتی دانشآموزش خودآگاهی هیجانی به دانش

ها به صورت رفتارهای نامناسب بروز  را بشناسند و بیان کنند، احتمال اینکه هیجانات منفی آن

کمتر می معلم میکند،  فرصتشود.  ایجاد  با  نقش  تواند  احساسات در کلاس،  بیان  برای  هایی 

ا مهارت  این  پرورش  در  کندمهمی  تجربیات  .یفا  از  استفاده  و  همکاران  با  همکاری  همچنین، 

تواند به معلم کمک کند تا در این مسیر مشترک درباره نحوه شناسایی و مدیریت هیجانات، می

های آموزشی و مطالعه منابع مرتبط، دانش و  پیشرفت کند. شرکت در جلسات همفکری، کارگاه

یادآوری این نکته ضروری است که معلم نیز انسان  .دهد مهارت معلم را در این زمینه ارتقا می

تر از بروز  است و داشتن هیجانات منفی مانند اضطراب، خشم و استرس امری طبیعی است. مهم

شناسند و به دنبال رشد فردی  هاست. معلمانی که خود را میاین هیجانات، نحوه مدیریت آن

می ارائهستند،  را  خود  از  نسخه  بهترین  الهامتوانند  الگویی  و  دهند  دانشه  برای  آموزان  بخش 
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 تأثیر شرایط مدرسه بر وضعیت روانی معلمان 

تواند به شکل کند و میشرایط مدرسه نقش بسیار مهمی در تعیین وضعیت روانی معلمان ایفا می

ها تأثیر بگذارد. مدرسه به عنوان مستقیم یا غیرمستقیم بر میزان اضطراب، خشم و استرس آن

ای از عوامل فیزیکی، اجتماعی، سازمانی و فرهنگی را در خود جای  محیط کاری معلمان، مجموعه

هر یک می است که  بهداده  عوامل،  توانند  این  روانی عمل کنند.  یا حمایت  فشار  منابع  عنوان 

پیچیده قرار تعاملات  تأثیر  تحت  را  معلمان  روانی  سلامت  مجموع  در  و  دارند  یکدیگر  با  ای 

اولین عامل مهم، فضای فیزیکی مدرسه است. محیطی که دارای امکانات ناکافی، شلوغی،  .دهند می

تواند موجب خستگی مفرط، کاهش  نامناسب، تهویه ضعیف و سر و صدای زیاد باشد، می  روشنایی

کنند، ممکن تمرکز و افزایش اضطراب معلمان شود. معلمانی که در چنین شرایطی فعالیت می

های آموزشی داشته باشند. به علاوه، است انرژی روانی و جسمانی کمتری برای مواجهه با چالش

فناوری و  آموزشی  منابع  او کمبود  استرس  به  و  داده  افزایش  را  معلم  کاری  بار  لازم،  های 


