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 مقدمه:
 

سعادت  و تیاست، موفق انیخروشان در جر یلیامروز که اطلاعات همچون س دهیچیپرشتاب و پ یایدر دن

از هر  شیب. اکنون ستیوابسته ن یشناخت یهاییو توانا یدانش نظر زانیتنها به م گرید ،یو جمع یفرد

که فرد را در  ییابزارها شود؛یاحساس م دارتریو پا ترقیعم ییبه مجهز شدن به ابزارها ازین ،یگریزمان د

ها، آگاه و و خم انتخاب چیپر پ ریهمدل و در مس یآور، در روابط انسانتاب یزندگ یهابرابر طوفان

 .سازدیم ریپذتیمسئول

و زنده  ایپو یعنوان کانونانتقال دانش، بلکه به یبرا یعنوان منبعکه کتاب مدرسه، نه تنها به نجاستیا

ه در دستان ک یکتاب دی. تصور کنابدییتازه م ییمعنا ،یزندگ یهاو مهارت یپرورش سواد عاطف یبرا

 یشگیهمراه هم کی ودلسوز  یمرب کی، دوست راهنما کیبه  ،یفرزندان ماست، فراتر از صفحات کاغذ

 یاوهیند و به شکن تیریچگونه احساسات خود را بشناسند، مد آموزدیها مکه به آن یشود؛ همراه لیتبد

 انشانیاطراف یایه دنب ،یکنند و با همدل دایخود پ یدرون یایاز دن یترقی. چگونه درک عمندیسالم ابراز نما

 قدم بگذارند.

ست ا یکردیبلکه رو ست؛ین یبه کتب درس دیگاه جامع، صرفاً افزودن چند فصل جدن نیما از ا هدف

گرفته تا  خیارتو  اتیدروس، از ادب یرا در تار و پود تمام یزندگ یهاو مهارت یکه سواد عاطف کپارچهی

و  یگروه یهاتیلفعا ،یکاربرد یهامثال رگذار،یتأث یهاتیروا قی. از طرکندیم دهیتن ،یاضیعلوم و ر

 ییهاارتآموزان کاشت. مهها را در ذهن و قلب دانشمهارت نیبذر ا توانیم ز،یبرانگتأمل یهاپرسش

 ییها و تواناچالش در برابر یآورآگاهانه، ارتباط موثر، تاب یریگمیحل مسئله، تصم ،یچون تفکر انتقاد

به فرزندان  تواندیم کردیرو نیا ک کتاب مدرسه بایهستند که  یانهیاز گنج یاسترس، تنها بخش تیریمد

 دهد. هیما هد

که در آن  ییفضا م؛یکن لیجانبه تبدرشد همه یبرا ییبستر ارزشمند را به فضا نیبا هم، ا دییایب

تنها که نه ی. نسلشوندیآماده م یواقع یزندگ یبلکه برا آموزند،یرا م یعلم میتنها مفاهآموزان نهدانش

آور تاب یو از نظر روان ریپذتیمسئول یبالغ، از نظر اجتماع یکه از نظر عاطفتواناست، بل یاز نظر علم

به  ت،یدر نها وهوشمندانه برخورد کند، روابط سالم بسازد  یزندگ یهابا چالش تواندیکه م یاست. نسل

 یفردا یابر یگذارهینگاه جامع، سرما نیشود. ا لیتر در جامعه تبدتر و اثربخششادتر، سازنده یشهروندان

  است. ترایپو یابهتر و جامعه
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 :اول بخش

 دیگران و خود شناخت 

 :اول فصل

 مدرسه دوران در عاطفی سواد اهمیت 
 

 یریادگی یدر معمار یذهن و دل: نقشه راه سواد عاطف وندیپ
 یاختعملکرد شن توانیم ییگو شدند؛یم یاموزش، ذهن و عاطفه دو قلمرو مجزا تلق یسنت میپارادا در

علوم اعصاب  نینو یها افتهیکرد. اما  تیو تقو یابیاو ارز یجانیدانش اموز را در خلا و فارغ از تلاطمات ه
 قایعم یریادگی ندیکه فرا دهدیو نشان م کندیرا قاطعانه رد م کیتفک نیا ،یتیترب یو روانشناس یشناخت
بهبود روابط  یبرا یمهارت جانب کی صرفا ،یاست. پرورش سواد عاطف دهیفرد در هم تن یعاطف تیبا وضع
 .شودیبر ان استوار م یلیتحص یریادگیو عمق  تیفیاست که ک ییربنایبلکه ز ست،ین یاجتماع

توجه و تمرکز اشکار  تیریمد قیاز طر ،یلیتحص شرفتیبر پ یسواد عاطف ریتاث نیتر میو مستق نینخست
 یدهد. دانش اموز تیاولو یعاطف داتیتهد شده است که به یطراح یبقا طور ی. مغز انسان براگرددیم

خود را ناخوداگاه  یمنابع شناخت کند،یدست و پنجه نرم م یدیناام ایاضطراب، خشم  رینظ یکه با احساسات
 یمغز که مسئول عملکردها یشانیپ شیقشر پ ،یطیشرا نی. در چنکندیم جاناتیه نیصرف پردازش ا

)مرکز  کیمبیتوسط دستگاه ل یظ توجه است، به نوعحل مسئله و حف ،یزیمانند برنامه ر ییاجرا
 ییرا شناسا جاناتیه نیا تواندیدارد، م یکه سواد عاطف ی. دانش اموزشودیرانده م هی( به حاشجاناتیه

 ،یمیخودتنظ ندیفرا نیکند. ا میاموخته شده، انها را تنظ یو با استفاده از راهبردها دینما یکند، نامگذار
خود را معطوف به درک  یذهن تیتا تمام ظرف دهدیو به دانش اموز اجازه م سازدید مرا ازا یمنابع شناخت

 اطلاعات و مشارکت فعال در کلاس کند. لیتحل ،یدرس میمفاه

و  یخط یریمس یریادگیاست.  یلیتحص یو تاب اور یدرون زهیانگ تیتقو ،یرگذاریتاث یمجرا نیدوم
 یکه از درک عاطف یانسته ها همراه است. دانش اموزو با چالش، شکست و مواجهه با ند ستیهموار ن

 یتیکفا یببر  یرا به عنوان شاهد یاضیمسئله ر کیعدم درک  ای نیینمره پا کیبرخوردار است،  ینییپا
تلاش  یاو را برا زهیانگ ،یمنف جاناتیه نی. اشودیم یدیناام ایو دچار احساس شرم  کندیم ریخود تفس
خود  یاحساس ناکام تواندیمجهز است، م یکه به سواد عاطف یبل، دانش اموز. در مقابردیم نیمجدد از ب

رشد است و  ندیاز فرا یبخش شکستکه  ردیگیم ادیندهد. او  میخود تعم تیاما ان را به هو رد،یرا بپذ
 یتاب اور نیغلبه بر چالش امتحان کند. ا یرا برا یدیجد یراه ها ،ینیو خوش ب یبا کنجکاو تواندیم

 تیموفق یکننده ها ینیب شیپ نیاز مهمتر یکیکه  شودیترجمه م یلیبه پشتکار تحص مایمستق یعاطف
 است. کیاکادم

است.  یاجتماع ندیفرا کی یریادگی. سازدیرا دگرگون م یریادگیتعاملات  تیفیک یسواد عاطف ت،ینها در
هستند، به دانش  یعاطف از ارکان سواد یروابط، که همگ تیریو مد گرانید دگاهیدرک د ،یهمدل ییتوانا
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بدون ترس از  ازیمشارکت کند، در صورت ن یبه شکل موثرتر یگروه یتا در کارها کندیاموز کمک م

خود  یمدرسه برا طیمثبت در مح یتیشبکه حما کیمعلم کمک بخواهد و  ایها  یقضاوت از همکلاس
را فراهم  یو بستر دهدیش مرا کاه یطیبر احترام متقابل، استرس مح یامن و مبتن یفضا نیبسازد. ا

 .شودیشکوفا م قیعم یریادگیو  شیازما ،یکه در ان، پرسشگر کندیم

 یمعمار در ینقش محور یاست، سواد عاطف یاجتماع قاًیعم یندیفرا یریادگیمفهوم که  نیامتداد ا در
مجهز  ید عاطفسوا یهاکه به مهارت یآموزان. دانشکندیم فایسازنده در بستر مدرسه ا یفردنیروابط ب

ن امکان به آنا یدلهم نیا دهند؛یرا پرورش م گرانیشدن در احساسات د میدرک و سه ییهستند، توانا
 زیآن رفتارها را ن یجانیه یهاشهیتوجه کنند، بلکه ر هایآشکار همکلاس یتا نه تنها به رفتارها دهدیم

 یسواد عاطف یآموز داراده است، دانشاضطراب ش ایدچار خشم  یایمثال، اگر همکلاس یدرک کنند. برا
تر و مناسب یهااو درک کند و با پاسخ منظررا از  تیموقع تواندیم دن،یگز یدور ایقضاوت  یبه جا
آموز دانش کند؛یصدق م زیاصل در مورد تعامل با معلمان ن نیواکنش نشان دهد. هم یترانهیگراتیحما

رو با  نیو از ا او را درک کند یو آموزش یتیترب یهام، دغدغهمعل یپشت انتظارات و رهنمودها تواندیم
 بپردازد. عاملبه ت یشتریب یاحترام و همکار

 هادگاهیکه در مواجهه با تفاوت د دهدیآموز امکان مبه دانش یجانیه یمیمؤلفه خودتنظ ،یبر همدل افزون
 نیاسخ دهد. اپب، با آرامش و تفکر و مخر یتکانش یهاواکنش یبا همسالان، به جا یتعارضات احتمال ای

 ازهایال محترمانه نح نیو در ع عانهمانند گوش دادن فعال، ابراز قاط یارتباط یهاهمراه با مهارت ،ییتوانا
که  یآموزان، دانش. در رابطه با معلمانآوردیاختلافات فراهم م زیآمحل مسالمت یو مرزها، بستر را برا

 یرشد تلق یبرا یو آن را فرصت رندیپذیبازتر م یدی، نه تنها بازخوردها را با دمندندها بهرهمهارت نیاز ا
مؤثر و سازنده با آنان  یاوهیخود را به ش یشخص ای یلیتحص یهاو دغدغه لاتبلکه قادرند مشک کنند،یم

بر  یمبتنابطه ر کیارائه دهد و  یترمناسب تیتا حما دهدیامر به معلم امکان م نیبگذارند. ا انیدر م
به  انه تنه یسواد عاطف ب،یترت نی. بدردیشکل گ یآموز و کادر آموزشدانش نیاعتماد و احترام متقابل ب

کند، بلکه به  جادیخود ا یابر انیاز دوستان و مرب تریقو یتیحما یاکه شبکه دهدیآموز امکان مدانش
و  یریادگی یبرا ییهاات به فرصتکه در آن تعارض کندیدر مدرسه کمک م ییفضا جادیبه ا یطور کل

 گردد. تیمشارکت و تعلق تقو یشوند و حس جمع لیرشد تبد

سلامت روان دانش آموزان: فراتر از کتاب و تخته  یدر ارتقا یسواد عاطف یاتینقش ح

 اهیس
از  یریشگیاسترس و پ تیریدر مد یرکن اساس کیبه عنوان  ،یمهارت جانب کیفراتر از  ،یعاطف سواد

نوان ع. مدرسه، به شودیظاهر م ،یدر دوران مدرسه، همچون اضطراب و افسردگ جیرا یت روانمشکلا
ت باشد. مشکلا نیساز بروز ا نهیزم تواندیم ،یجانیو ه یاجتماع ،یلیتحص یهاپر از چالش یطیمح

 یاجتماع، تعاملات امتحانات یدر مواجهه با فشارها ستند،یمجهز ن یقو یکه به سواد عاطف یآموزاندانش
طور مؤثر را به خود جاناتی. آنها ممکن است نتوانند هرترندیپذبیآس ،یلیتحص یو انتظارات بالا دهیچیپ

ه بروز مشکلات ب تیا انزوا، و در نهای ینامناسب، احساس طردشدگ یهامنجر به واکنش نیکنند و ا میتنظ
 شود. یروان تریجد
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 یریشگیر پد یاساس ینقش جانات،یه تیریو مد ینامگذار ،ییشناسا یبرا یبا ارائه چارچوب ،یعاطف سواد

 شهیعلت ر تواندیم احساسات خود را دارد، ییشناسا ییکه توانا یآموز. دانشکندیم فایا ویسنار نیاز ا
 یان ناشقبل از امتح اباضطر نکهیدهد. به عنوان مثال، درک ا صیخود را تشخ یدیناام ایاضطراب  یا

ه صورت ب ت،یفرار از موقع یتا به جا دهدیترس از شکست است، به او امکان م ای یاز کمبود آمادگ
 یهاکیتکن نیمطالعه بهتر، تمر یبرا یزیشامل برنامه ر تواندیم نیآن بپردازد. ا تیریهدفمند به مد

 مشاور باشد. ایاز معلم  ییراهنما یجستجو ای یبخشآرامش

آموزان . دانشدهدیرا ارائه م یمؤثر یامقابله یهاارتمه یسواد عاطف ،یجانیه یبر خودآگاه علاوه
انند تفکر مثبت، حل مسئله و مثبت م یسازگار یهایها، از استراتژمهارت نیبا استفاده از ا توانندیم

تا در مواجهه با  کندیآموزان کمک مبه دانش ندیفرا نیاستفاده کنند. ا یاجتماع تیحما یجستجو
رامش و منطق به حل آبا  ،یتکانش یهاو واکنش یشدن در برابر احساسات منف میتسل یها، به جاچالش

 مسئله بپردازند.

نکار است. قابل ا ریغ زین یاز مشکلات روان یریدر جلوگ ،یدر سواد عاطف یارتباط یهامهارت تیاهم
 تیحما گرانید زابگذارد و  انیدر م گرانیبه صورت مؤثر احساسات خود را با د تواندیکه م یآموزدانش

با معلمان،  حیصح ارتباط یشامل برقرار نی. اردیگیقرار م یکند، کمتر در معرض انزوا و افسردگ افتیدر
در  ،یتیحما ارتباطات سالم و جادیا ییو طلب کمک است. توانا هاینگران انیب یو همسالان برا نیوالد

 ارد.د یدیکل یمدرسه، نقش طیحس تعلق و کاهش استرس در مح جادیا

آموزان کمک کند. دانش یسلامت روان کل یبه ارتقا تواندیدر مدرسه م یآموزش سواد عاطف ت،ینها در
 طیدر مح یتریتیتر و حماامن یفضا توانیآموزان، مدانش یو عاطف یشناخت یهامهارت تیبا تقو

 یعاطف کلاتمش دنیشکاسترس و به چالش  تیریمد ییآموزان تواناکرد که در آن، دانش جادیمدرسه ا
وران مدرسه در د یمشکلات روان وعیبه کاهش ش توانندیم رانه،یشگیمداخلات پ نیخود را داشته باشند. ا

 دانش آموزان منجر شوند. یزندگ تیفیو بهبود ک

 جوان یهاقلب یبرا یادرون: مدرسه یآوا
اً افزودن است، نه صرف رچهکپایو  فیظر یکردیرو ازمندیدر ساختار مدرسه ن یآموزش سواد عاطف ادغام

بلکه  م،یشود. هدف، نه تنها آموزش مفاه یتلق یبار اضاف کیدرس مجزا که ممکن است به عنوان  کی
 بطناست که در  یراتییامر مستلزم تغ نیمدرسه است. ا طیدر کل مح یفرهنگ عاطف کی جادیا

 .ابدی انیروزمره مدرسه جر یهاتیفعال

عنوان مثال،  در دروس موجود است. به یسواد عاطف میو ادغام مفاه یمه درسدر برنا یگام، بازنگر نیاول
 ،یمدلهمچون ه یقرار داد که به موضوعات یرا مورد بررس ییهاداستان توانیم ات،یدر درس ادب

 یهاشواکنو  یداستان یهاتیشخص رامونی. بحث و گفتگو پپردازندیتعارض م تیریو مد یخودآگاه
 گرانیو درک احساسات خود و د ییاساآموزان در شنبه دانش تواندیمختلف، م یهاتیها در موقعآن

 یبرا ییاسترس بر بدن و ذهن پرداخت و راهکارها ریتأث یبه بررس توانیکمک کند. در درس علوم، م
 نیب یمعنادار بلکه ارتباط کند،یم تریرا غن یدرس ینه تنها محتوا کرد،یرو نیآن ارائه داد. ا تیریمد

 .کندیم جادیآموزان ادانش یواقع یو زندگ یدرس میمفاه
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است. به  یعمل یهاو پروژه یگروه یهاتیدر قالب فعال یسواد عاطف یهاراهکار، آموزش مهارت نیدوم

و حل مسئله در قالب  یآموزان را به همکارکرد که دانش یرا طراح ییهاپروژه توانیعنوان مثال، م
 یهالمیساخت ف ،کوتاه یهاشینما جادیشامل ا توانندیها مپروژه نیکند. اکوچک وادار  یهاگروه

آموزان فرصت دانش ها،تیفعال نیا انیباشند. در جر یرسانیآگاه یهانیکمپ یاندازراه ای یآموزش
کنند. نقش  نیاحساسات را در عمل تمر تیریحل تعارض و مد ،یهمکار ،یارتباط یهاتا مهارت ابندییم

 است. گرانیات خود و ددرک بهتر احساس یآموزان برادانش تیو هدا یگرلیتسه ند،یفرآ نیدر ا معلم

 طیمح کی جادیبا ا تواندیدر کلاس درس است. معلم م یتیامن و حما ییفضا جادیجنبه مهم، ا نیسوم
استفاده  قیاز طر واندتیامر م نیاکنند.  انیکند تا احساسات خود را ب قیآموزان را تشودانش رنده،یباز و پذ

آزاد در  یگفتگو بحث و یبرا ییضاف جادیتمرکز حواس، و ا یهاتیفعال ،یسیمانند ژورنال نو ییاز ابزارها
ساسات، ابراز اح یبرا یمناسب یخود الگو دیمعلم با ن،یانجام شود. همچن اتیمورد احساسات و تجرب

ه ابراز احساسات، تا درک کنند ک کندیکمک مآموزان امر به دانش نیتعارض باشد. ا تیریو مد یهمدل
ها وجود آن تیریمد یسالم و سازنده برا یهاراه ن،یاست و همچن یاز زندگ یو ضرور یعیطب یبخش
 دارد.

جامع و  کردیور کیو کارکنان،  نیبه والد یسواد عاطف یهابا آموزش مهارت تواندیمدرسه م ت،ینها در
 ن،یوالد یبرا یآموزش یهاکارگاه یرگزارآموزان اتخاذ کند. بوان دانشسلامت ر یدر جهت ارتقا کپارچهی

بتوانند در خانه،  و باشندفرزندان خود داشته  یعاطف یازهایاز ن یتا درک بهتر کندیها کمک مبه آن
 ،یسواد عاطف نهیها فراهم کنند. آموزش کارکنان مدرسه در زمآن یدهنده براو پرورش یتیحما یطیمح

را  یمناسب تیحما از،یآموزان را بهتر درک کرده و در صورت ندانش یتا رفتارها دهدیها امکان مبه آن
 ها ارائه دهند.به آن

 آموزاندانش ندهیبر آ یسواد عاطف داریپا راتی: تاثییرونق شکوفا
و  تیرید، مدرک ییتوانا یاحساسات، به معنا یصرف در شناخت و نامگذار ییفراتر از توانا ،یعاطف سواد

 کاردیا مر ییسواد در دوران مدرسه، بذرها نیا تیاست. تقو گرانیمؤثر احساسات خود و د یریبه کارگ
خواهد  رگذاریها تاثآن رفاهو  تیقو بر ابعاد مختلف موف ندینشیآموزان، به ثمر مدانش یکه در طول زندگ

 بود.

 ،یخودآگاه یهاتکه مهار یآموزان. دانشدکنیم فایا یاتیح ینقش یسواد عاطف ،یشغل تیحوزه موفق در
و سازگارتر  رتریپذنعطافا ا،یو پو دهیچیپ یکار یهاطیاند، در محتعارض را فراگرفته تیریو مد یهمدل

برقرار  یتا ارتباطات مؤثرتر کندیها کمک مدرک احساسات خود و همکاران، به آن ییخواهند بود. توانا
تر لاقانهخبه طور  یکار یهاکنند و در حل مسائل و چالش یهمکار هامیکنند، به طور کارآمدتر در ت

ز بروز او رقابت، مانع  یکار یدر مواجهه با فشارها ژهیاحساسات، به و حیصح تیری. مدندیعمل نما
افراد،  نیها کمک خواهد کرد. اآن یاحرفه شرفتیو پ یداریو به پا شودیم یشغل یاسترس و فرسودگ

را به دست  یشتریب یشغل یهافرصت ران،یروابط سالم و مثبت با همکاران و مد جادیدر ا ییتوانا لیبه دل
 برخوردارند. یشتریب تیاز موفق یشغل شرفتیو در ارتقا و پ آورندیم

 یهاکه مهارت یآموزانبرخوردار است. دانش یاریبس تیاز اهم یسواد عاطف ،یفرد تیعرصه رضا در
. ندیایکنار ب یها و موانع زندگبا چالش توانندیاند، بهتر مات را فراگرفتهاحساس تیریو مد یمیخودتنظ
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 طیبا شرا یشتریب یریپذطافبا انع توانندیو م رندیگیزا قرار ماسترس یدادهایرو ریها کمتر تحت تاثآن

 داریو پاروابط سالم  جادیاحساسات، به ا تیریدرک و مد ییروبرو شوند. توانا یزندگ یهایسخت و دشوار
کمک خواهد کرد.  ترقیارتباطات معنادارتر و عم یها در برقرارو به آن کندیبا خانواده و دوستان کمک م

برخوردارند و  یبانیروابط مثبت، از احساس تعلق و پشت فظو ح جادیدر ا ییتوانا لیافراد، به دل نیا
در شناخت خود و  ییتوانا نی. اکنندیخود تجربه م یدر زندگ یشتریب یو خوشبخت تیاحساس رضا

 .کندیم یانیکمک شا یبه اهداف شخص دنیو رس ندهیآ یبرا یزیرها در برنامهبه آن ،یدرون یازهاین

و آموزش  رودیبه شمار م یدر زندگ تیموفق یبرا یدیمهارت کل کیبه عنوان  یسواد عاطف ،یطور کل به
و  کندیآموزان فراهم مدانش یو اجتماع یلشغ ،یرشد شخص یمحکم برا یانیآن در دوران مدرسه، بن

بر  یگذارهیماسر نی. اگذاردیم ییبسزا ریها تاثآن تیو احساس رضا یزندگ تیفیدر بلند مدت، بر ک
 یهاییتوانا با ینسل جادیمؤثر است، بلکه به ا یو اجتماع ینه تنها در کاهش مشکلات روان ،یسواد عاطف

 کمک خواهد کرد. شتریب یریپذو انعطاف یهمکار ،یارتباط

 هاییجوها و چارهانتخاب ریمس ییدر روشنا ی: نقش سواد عاطفیادراک تیشفاف
 رینظ یشناخت یهایتوانمند یدر ارتقا لیبدیب ییسنگ بنا ش،یاحساسات خو قیو درک دق ییشناسا

 انیاوقات، جر . اغلبرودیار مآموزان به شمروزمره دانش یهاآگاهانه و حل مؤثر چالش یریگمیتصم
دهد. به عنوان یقرار م ریتحت تأث دایناپ یما را به شکل یفکر یندهایفرا ریمس ،یدرون جاناتیپنهان ه

 یهافرصت و استفاده از دنیمستحکم بر سر راه جسارت ورز یمانع تواندیمثال، احساس ترس از شکست م
زده و شتاب یهاانتخاب یه سومفرط ممکن است فرد را ب جانیکه نشاط و ه یباشد، در حال دیجد
 رهنمون سازد. دهیشیاندکم

را به موقع  یدرون یهاگنالیس نیمجهزند، قادرند ا یعاطف یخودآگاه قیکه به مهارت عم یآموزاندانش
 ییفضا ،ییتوانا نی. اندینما یابیارز شیخو یفکر یندهایها و فراها را بر قضاوتآن ریکرده و تأث ییشناسا

و  یزیغر یهاتواند از واکنشیآموز مکه در آن دانش ییفضا آورد؛یفراهم م "کث و تأملم" یبرا یذهن
از  یریگمیتصم ،یطیشرا نیچن بپردازد. در هانهیگز یتر به بررسروشن یدگاهیفراتر رود و با د یالحظه

ها . آنودشیم لیها و اهداف بلندمدت تبدانتخاب آگاهانه و همسو با ارزش کیواکنش صرف، به  کی
 جانیه ریتاث ،یاز هر اقدام شیداده و پ صیرا تشخ دخو یعاطف تیاز وضع یناش یهایریسوگ توانندیم

تر بخشثمر ت،یو در نها تریمنطق یماتیخود به اتخاذ تصم نیبر استدلال خود را مهار کنند، که ا
خود را با دقت  ماتیتصم یالاحتمتا عواقب  سازدیها را قادر مآن ،یدرون یقدرت بازنگر نی. اانجامدیم
 ییرها شود،یمنجر م یآت یهایمانیکه به پش یالحظه یهادام انتخاب ازکنند و  ینیبشیپ یشتریب
 .ابندی

است. مواجهه با مسائل،  یو محور یاتیح ینقش یعاطف ینقش خودآگاه ز،یحوزه حل مسائل روزمره ن در
آموز فاقد اضطراب همراه است. دانش ای ،یدیناام ،یاز احساسات از جمله سردرگم یفیاغلب با ط

دچار  وخود را از دست بدهد  یمنطق لیتحل ییتوانا جانات،یه نیا ریممکن است تحت تاث ،یخودآگاه
در لحظه  تواندیم شناسد،یاحساسات خود را م یکه به خوب یآموزشود. اما دانش میتسل ای یفلج ذهن

تفکر نقادانه و  ییها را بر توانامخرب آن ریکرده و تأث یگذاررا نام جاناتیه نیخشم، ا ای یبروز ناکام
 زیپره یتا از غرق شدن در ورطه احساسات منف دهدیشناخت به او اجازه م نیخلاقانه خود مهار کند. ا


