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 مقدمه:
 

کرد که با  دایپ شهیرو م یامروز، کمتر کس یاهویپره یایدن ی! توزیسلام به همه شما همراهان عز

 تونهیم یاحساس قدرتمند، گاه نیاون دست و پنجه نرم نکرده باشه. ا تیریو مد خشم یهاچالش

 دینوجودمون باشه که هر لحظه امکان فورانش هست. حالا تصور ک یآتشفشان خاموش تو هیمثل 

خاص  یایکه هر کدوم دن یآموزانپرفشار کلاس درس و در کنار دانش طیمح یموضوع تو نیا

 بشه. زیبرانگو چالش دهیچیپ تونهیخودشون رو دارن، چقدر م

آموزانمون در تمام دانش یراب ییبلکه الگو م،یدهنده دانش هستمعلم، ما نه فقط انتقال کیعنوان  به

درس پرتنش،  یها. کلاسمیشیاز جمله احساسات و رفتارهامون هم محسوب م ،یزندگ یهاجنبه

 یراب یفرصت توننیم رن،یگیسرعت شکل م ها بهو سوءتفاهم رسنیبه اوج م هاجانیکه ه ییجا

 باشن. شتریب یهابروز خشم و تنش یبرا یدانیبالعکس، م ایو رشد،  یریادگی

با هم به  میخوای. مبهیپرفراز و نش ریمس نیدر ا زیعز یهابا شما معلم یکتاب، همراه نیاز ا هدف

ه کنترل خشم ب یهارتدر آموزش مها ینقش موثر میتونیکه چطور م میسوال پاسخ بد نیا

تا  میکن جادیدر کلاس ا یتیامن و حما یطیمح میتونیچطور م م؟یآموزانمون داشته باشدانش

ابراز  یبرا یترسالم یهاکنن، بلکه راه تیرینه تنها خشم خودشون رو بشناسن و مد آموزان،دانش

 کنن؟ دایاحساساتشون پ

 یهاشانهن یبعد به بررس م،یکنیبروزش شروع م لیخشم و دلا یاهیپا میکتاب، از مفاه نیا یتو

 یهاکیچطور تکن میریگیم ادی. با هم میپردازیها ماون ییشناسا یهاآموزان و روشخشم در دانش

 ق،یعمتنفس  یهاکیکنتاز جمله  م،یآموزان آموزش بدخشم رو به دانش تیریمد یو کاربرد یعمل

 حل مسئله. یهاو روش ،یعضلان یسازآرام

 یوزشآم یفضا کی جادیخشم کلاس و ا تیریبه نقش خودمون به عنوان معلم در مد ن،یبر ا علاوه

انتظارات شفاف،  و نیقوان جادیارتباط موثر و ا ،یچطور با همدل میریگیم ادی. میپردازیآرام و امن م

برخورد  وزانمونمآبا دانش یاها، به شکل سازندهو در صورت بروز آن میکن یریها جلوگاز بروز تنش

 .میکن

دلسوز  یهاشما معلم یبرا یهمراه عمل هیبلکه  ست،ین یتئور یراهنما هیکتاب فقط  نیا ت،ینها در

تا  میذاریهامون رو به اشتراک مو تجربه میکنیم نیتمر م،یریگیم ادیو پرتلاش خواهد بود. با هم 



. میکن تیترب ساتشوناحسا تیریتوانمند در مدآموزان آگاه، با اعتماد به نفس و از دانش ینسل میبتون

آموزان شادتر و تر، دانشآروم یهاکلاس یبه سو یسفر م،یکنیپس با هم سفرمون رو شروع م

  تر!موفق یهامعلم
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 :اول بخش

 ارزیابی و شناخت 

 :اول فصل

 پرتنش هایکلاس در خشم کنترل بر ایمقدمه 
 

 آموزگار کیفراتر از  یمعمار آرامش در آشوب: معلم و نقش
معلم  یعنصر افزوده برا کی ای یمهارت جانب کیعنوان  چیپرتنش، به ه یهاخشم در کلاس تیریمد

 نیسالم و سازنده است. ا یریادگی طیمح کی جادیا یابزار او برا نیتریادیبلکه بن د؛یآیبه شمار نم
 ییوفاآموزان قادر به شکنشاست که در آن، دا یتیکلاس درس امن و حما کی یمهارت، سنگ بنا
 خود هستند. یهالیاستعدادها و پتانس

هاست. آن نِیترهستند که خشم، برجسته یجانیه یهاپرتنش، زادگاه انواع واکنش یهاکلاس اولاً،
روابط  بیبه تخر تواندیبلکه م گذارد،یم یمنف ریتأث یریادگی ندینشده، نه تنها بر فراخشمِ کنترل

معلم با  ط،یاشر نیآموزان منجر شود. در اخود دانش انیم نیزان و معلم، و همچنآمودانش انیم
به  صیعمل کند؛ با تشخ "نشانآتش" کیبه مثابه  تواندیخشم، م تیریمد یهاتسلط بر مهارت

 کندیم یریجلوگ یناآرام یهامناسب، از گسترش شعله یهایخشم و اتخاذ استراتژ یهاموقع نشانه
 .سازدیبازگشت به حالت تعادل فراهم م یم را براآرا ییو فضا

کنترل خشم را دارد، قادر است با  ییکه توانا یاست. معلم رانهیشگیابزار پ کیخشم،  تیریمد اً،یثان
 نیکند. ا زیخود تجه جاناتیه تیریمد یها را براآموزان، آنبه دانش یامقابله یهاآموزش مهارت

 وسعهت نیاحساسات، و همچن یو نامگذار ییشناسا ،یسازمآرا یهاکیامر شامل آموزش تکن
تنها در لحظه بحران، بلکه به طور معلم نه ب،یترت نیحل مسئله و ارتباط مؤثر است. به ا یهامهارت

 یآورو تعارضات، تاب یزندگ یهاتا در برابر چالش کندیآموزان خود کمک ممستمر، به دانش
 لیتبد ودآگاهو خ ریپذتیمسئول یآموزان را به افرادها، دانشآموزش نیداشته باشند. ا یشتریب
 سالم و سازنده هستند. یو احساسات خود به شکل ازهایکه قادر به ابراز ن کندیم

 یرفتار یگر است. معلم با نشان دادن الگومداخله کیخشم، فراتر از  تیرینقش معلم در مد ثالثاً،
خود، برخورد با  جاناتی. او با کنترل هشودیم لیموزان تبدآدانش یالگو برا کیمناسب، خود به 

که چگونه با  آموزدیآموزان مو درک، به دانش یمملو از همدل ییفضا جادیو ا ،یها با خونسردچالش
الگو و راهنما  کیدهنده، بلکه آموزش کیتنها معلم نه ب،یترت نیدشوار مواجه شوند. به ا یهاتیموقع

 آموزان است.دانش یو اجتماع یجانیرشد ه یبرا

امن و  یطیکه در مح یآموزاناست. دانش ندهیدر آ یگذارهیسرما کیخشم،  تیریمد ت،ینها در
 یترقادر خواهند بود روابط سالم زین یدر بزرگسال رند،یگیم ادیکنترل خشم را  یهامهارت یتیحما



 پرتنش هایکلاس در خشم کنترل هایمهارت آموزش در معلم نقش                                   12

 
باشند.  هداشت یشادتر یزندگ ،یطور کل زا بهتر عمل کنند، و بهاسترس یهاتیبرقرار کنند، در موقع

 .کندیجامعه سالم و باثبات کمک م کینقش، به توسعه  نیا رشیمعلم با پذ

 موج خشم در کلاس درس هیفراشناخت معلم: سنجش اول
کاهش خشم در  ای دیمعلم بر تشد هیاول یهارفتار و واکنش ریتأث یابیارز ،یااز هرگونه مداخله قبل

 کند،یک مکلاس درس کم ییایپو ترقینه تنها به درک عم ،یابیارز نیاست. ا یاتیح یکلاس، امر
به  دی. معلم در گام نخست باآوردیمؤثرتر فراهم م یهایاتخاذ استراتژ یبرا یبلکه چارچوب

از  یگاهآ یفراشناخت به معنا نیتنش، متمرکز شود. ا هیخود در مواجهه با علائم اول "فراشناخت"
 بالقوه پرتنش است. یهاتیخود در موقع یهااحساسات و واکنش ،یفکر یالگوها

 یتن صدا ایآ خود معلم است. یتوجه به زبان بدن و لحن صدا ،یابیارز نیا یدیکل یهااز جنبه یکی
اش، حس ست و حالت چهرهحرکات د ایاست؟ آ یحوصلگیب ای تیدهنده اضطراب، عصباناو، نشان

 دیفرض کن د؟ینمایبرعکس، حس مقابله و قضاوت را القا م ای کندیو درک را منتقل م یهمدل
لحظه با  نیلم در اخشم است. اگر مع هیاول یهابروز نشانه ای یتیدر حال ابراز نارضا یآموزنشدا

 شتریور شدن به شعلهبلند به او پاسخ دهد، بدون شک ب ییکرده و صداگره یگشاد، ابروان یچشمان
 یراتباکاهش سرعت گفتار و استفاده از ع ،یمقابل، حفظ آرامش ظاهر خشم او دامن زده است. در

را به سمت  ریمس تواندی، م"یده حیتوض میبرا شتریتو هستم، اجازه بده تا ب یمتوجه ناراحت"چون 
 کاهش تنش هموار سازد.

ر سبت به رفتاخود را ن "قضاوت زودهنگام" ای "یریگفرضشیپ" زانیم دیمرحله بعد، معلم با در
قلمداد  "احترامیب" ای "زننده نظمبرهم"آموز را او فوراً دانش ایآموز مورد سنجش قرار دهد. آدانش

آموز انشد تیکه خود را در موقع یپشت پرده رفتار او دارد؟ معلم لیدر فهم دلا یسع ای کند،یم
نش تکاهش  یابر یشتریاوست، شانس ب یاحساسات احتمال ایو به دنبال درک منطق  دهدیقرار م
 فعال است. دنیبه شن لیامر مستلزم فاصله گرفتن از تعصبات و تما نیدارد. ا

و  یآن یملعخود توجه کند. واکنش،  "یدهواکنش"در مقابل  "یدهپاسخ"به  دیمعلم با ن،یهمچن
است.  دهیآگاهانه و سنج یکه پاسخ، عمل یدر حال رد،یگیاست که بدون تفکر صورت م یجانیاغلب ه

صورت  هب ایآموز است معلم در حال واکنش به رفتار دانش ایپرسش است که آ نیشامل ا هیاول یابیزار
ه رفتار ب "واکنش"اگر معلم احساس کند که صرفاً در حال  ت؟یآگاهانه در حال پاسخ دادن به موقع

 ریاثلحظه تحت ت او در آن یجانیکنترل ه دهدیاست که نشان م یزنگ خطر نیآموز است، ادانش
 خشم وجود دارد. دیقرار گرفته و احتمال تشد

 جانیه ژهیوبه  جان،یتوجه کند. ه "جانیبودن ه یمسر" ای "جانیانتقال ه"به  دیمعلم با ت،ینها در
 زانیم یبای. معلم با خود ارزابدیکلاس درس گسترش  طیبه سرعت در مح تواندیمانند خشم، م یمنف
 یه کانونشدن ب لیدر حال تبد ایدرک کند که آ تواندیم کند،یکه به کلاس منتقل م یجانیه یانرژ
ر، به فراشناخت مستم نیشده است. ا لیتبد شتریتنش ب یبرا یخود به منبع ایآرامش است  یبرا

 .دینما فایمؤثر ا یدر کلاس، به شکل "معمار آرامش"تا نقش خود را به عنوان  دهدیمعلم امکان م



 13                                                                پرتنش هایکلاس در خشم کنترل بر ایمقدمه

 

 خشم در کلاس درس فیظر کی: تفکهاجانیمعلم، رهبر ارکستر ه
 ی. در فضاکندیم دایمختلف، بروز پ یهاتیاز احساسات است که در موقع عیوس فیط کی خشم،

و  ییساو نقش معلم در شنا ردیبه خود بگ یمتفاوت یهاجنبه تواندیم جانیه نیکلاس درس، ا
و سازنده  یعیشم طبخ انیم زیمابه ت دیدرک بهتر، با یاست. برا یاتیح اریها، بستفاوت نیا تیریمد
 .میکننده بپردازخشم مخرب و مختل با

 ریعدالت ز کندیآموز احساس مدارد که دانش ییهاتیدر موقع شهیو سازنده، معمولاً ر یعیطب خشم
 عیدر توز یعدالتیبه ب یپاسخ تواندینوع خشم، م نیشده است. ا عییحقوقش تض ایپا گذاشته شده 

 مندخشم، هدف نیا یدیکل یژگیباشد. و یشخص مینقض حر یحت ایرفتار معلم،  در ضینمرات، تبع
در  یخشم، در واقع سع نیآموز با ابراز اموضوع مشخص است. دانش کیبودن و مرتبط بودن آن با 

 ح،یصح تینوع خشم، در صورت هدا نیدارد. ا رییتغ جادیا ینامطلوب و تلاش برا طیاعتراض به شرا
حس  تیو تقو یخودآگاه شیافزا ط،یبهبود شرا یمحرکه برا یروین کیان به عنو تواندیم
شنونده فعال  کیبه عنوان  دیبا ت،یقعمو نیآموزان عمل کند. معلم در ادر دانش یریپذتیسئولم

و درک، به  یکنند و سپس با همدل انیات خود را بآموزان اجازه دهد تا احساسعمل کند، به دانش
 چگونهکه  آموزدیآموزان مبه دانش کرد،یرو نیرفع مشکل باشد. ا یزنده براسا یهاحلدنبال راه

حل مسئله و مذاکره  یهاحال، مهارت نیسالم و مؤثر ابراز کنند و در ع یاوهیاحساسات خود را به ش
 .کندیم تیها تقودر آن زیرا ن

. کندیبروز م یشتریت بدشو با  یرمنطقیغ هدف،یکننده، معمولاً بمقابل، خشم مخرب و مختل در
اختلالات  ایگذشته،  ندیناخوشا یهاتجربه ،یعاطف ترقیاز مشکلات عم ینوع خشم، اغلب ناش نیا

 بیخرت ای یکیزیپرخاشگرانه ف یرفتارها ،یبه صورت حملات کلام تواندیخشم، م نیاست. ا یرفتار
آموزان انشد نیجو کلاس، روابط بآن بر  یمنف ریخشم، تأث نیبارز ا یژگیاموال خود را نشان دهد. و

 ریبر سا تواندیآموز مخرب است، بلکه مخود دانش یخشم، نه تنها برا نیاست. ا یریادگیو روند 
 نیکم کند. معلم در او اضطراب را در کلاس حا یناامن یبگذارد و فضا یمنف ریتأث زیآموزان ندانش
آموز، با انشآرام کردن د یتلاش برا ط،یشرا نیعمل کند. در ا یاو حرفه اطیبا احت دیبا ت،یموقع

ز کمک ا دیمعلم با از،یدر صورت ن ن،یاست. همچن یخشم، ضرور تیریمد یهاکیاستفاده از تکن
 یهاتیه حماو ارائ کلمش یابیشهیمشاوران مدرسه استفاده کند تا به ر ایشناس متخصصان روان

 لازم بپردازد.

 پنهان خشم یهافوران: نبض خاموش کلاس و فیظرا یبررس
 یاهیبه لا نکیو ضرورت مداخله متخصصان، ا یآموزش طیخشم در مح کیتفک رامونیادامه بحث پ در
 یهاو واکنش به نشانه ییشناسا یاتی: نقش حمیپردازیکلاس درس م یجانیه یهاییایاز پو ترقیعم
 تواندیاند، مو نامحسوس فیکه اغلب ظر یدرآمدشیپ یهاگنالیس نیتنش. عدم توجه به ا هیاول

تر خشم گسترده یهارا به فوران یفرد یهایتیعمل کرده و به سرعت، نارضا زوریکاتال کیهمچون 
صرفا  ها،جانیرهبر ارکستر ه یکه به جا یکلاس بدل سازد. معلم یجمع یکننده در فضاو مختل

 .سازدیم ایمه ینظم عاطف یفروپاش یگر باشد، ناخواسته بستر را برانظاره
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دن زبان ب ینامحسوس در رفتار، گفتار و حت راتییتنش اغلب به صورت تغ هیاول یهانشانه
 یهانگاه ،یرعادیو غ یطولان یهاشامل سکوت توانندیم راتییتغ نی. اشوندیم انیآموزان نمادانش

 یریگرهکنا یحت ای کوتاه و تند، یهالب، پاسخ ریز یهازمزمه قرار،یحرکات مکرر و ب ،یو عصب رهیخ
لحن در  رییتغ ای ز،یقلم بر م دنیحرکت کوچک، مثل کوب کی ،یباشند. گاه یگروه یهاتیاز فعال

 ها،گنالیس نیمعلم است. ا یتوجه فور ازمندیباشد که ن یزنگ خطر تواندیساده، م یپاسخ به سوال
 .انددهیرسن نفجارآستانه ا هستند که هنوز به یعدالتیاحساس ب ای یاز انباشت فشار روان یبازتاب

 نیرفتن اگ دهیبه دنبال دارد. نخست، ناد یاساس یمنف امدیچند پ رس،شیعلائم پ نیاز ا غفلت
که  ندیبیآموز مدانش ی. وقتکندیرا القا م جاناتشیشدن ه اعتباریآموز احساس بها، به دانشنشانه
خود  نیا هک کندیو درک نشدن م ییتنها احساس شود،ینم دهیو شن دهیاو د یتینارضا ای یناراحت

اعتماد  به مرور زمان، حس ،یعدم اعتبارسنج نیمنجر شود. ا یدیخشم و ناام دیبه تشد تواندیم
 .دهدیم شیکلاس را فرسا طیآموز به معلم و محدانش

 یهاهنگام، تنشمداخله به ابی. در غشوندیم دیدر کلاس تشد یمنف یبازخورد یهاسمیمکان دوم،
دن بخار در مانند جمع ش ،یانباشتگ نیتا در طول زمان انباشته شوند. ا کنندیم دایکوچک، فرصت پ

بزرگ  انورف کی جادیجرقه کوچک، قادر به ا کی یکه حت بردیبالا م یافشار را تا نقطه گ،ید کی
 شود،یم لیتبد یبحران جمع کیبه  یمسئله فرد کیکه خشم از  نجاستیکنترل باشد. ا رقابلیو غ

به نام  یادهید. پدکن تیسرا زین گرانیبه سرعت به د تواندیآموز، مدانش کیفشار وارده بر  رایز
متشنج کرده  اس رکلا یروان یآموز، فضادانش کیخشم  دهد؛یدر کلاس رخ م "یجانیه یریگهمه"

اهده، مش قیطراز  تواندیانتقال م نی. اکندیمنتقل م زین نیریو اضطراب را به سا یو ناامن
 باشد. نیآغاز یبه پرخاشگر یواکنش یحت ای یپندارهمذات

تظاهرات  ایکه رفتار پرخاشگرانه  دهدیآموزان مرا به دانش امیپ نیموقع، ابه تیریعدم مد سوم،
ابراز  یتر براسالم یراهکارها یباشد. وقت یتیابراز نارضا ایخشم، ممکن است تنها راه جلب توجه 

 نیکنند. ایم دایتر سوق پربمخ یآموزان به سمت الگوهادانش شوند،یگرفته م دهیاحساسات ناد
شده، با  گرفته دهیکه در آن، خشم ناد شودیم وبیچرخه مع کی یریگمنجر به شکل جیامر، به تدر

. معلم افکندیم هیدر کلاس، سا یو تعاملات اجتماع یریادگی یو بر فضا گرددیبازم یشتریشدت ب
ران بح تیریمد ندهیبا چالش فزا ،یجانیه یمیخودتنظ یهاآموزش مهارت یبرا یفرصت یبه جا

 .شودیمواجه م

 آرامش ناتمام یخاموش: معلم ناآگاه، بان تیریهنر مد
 یجانیه فیظرا اند،یریادگیکشف و  یجوان در تکاپو یهاکه ذهن ییبستر کلاس درس، جا در

 ینقش ،یبا آگاه ایاند. معلم، ناخواسته شده دهیتن یاط انساندر تار و پود ارتب فیظر ییهاهمچون رگه
 یصصکه فاقد دانش تخ یمعلم ی. حتکندیم فایا طیمح نیا یبه اتمسفر عاطف یدهدر شکل یدیکل

خلق کند که به  ییخاص، فضا یو رفتارها کردهایرو قیاز طر تواندیکنترل خشم است، م نهیدر زم
 تیو شخص یبه سبک رهبر شتریامر ب نیشم و تنش را کاهش دهد. اطور ناخودآگاه، احتمال بروز خ

 کنترل خشم. یهامهارت میتا به آموزش مستق گرددیخود معلم بازم
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ا آرام است. ام یقو "حضور" کی یمعلم در برقرار ییتوانا نه،یزم نیعوامل در ا نیتریادیاز بن یکی

ته نبض کلاس را در دست گرف یید، گوفعال دار یو ذهن یکیزیکه در کلاس خود حضور ف یمعلم
تک بلکه شامل توجه مداوم به تک ست،ین یکیزیصرفاً حضور ف یحضور به معنا نیاست. ا

جو کلاس  یناگهان راتییدر برابر تغ یریپذها و انعطافآن یروح تیاز وضع یدرک نسب وزان،آمدانش
 ایت کوچک در مواجهه با اشتباها یحت دارد،یکه با متانت و آرامش در کلاس گام برم یاست. معلم

 نیا. کندیم تیریمطمئن، فضا را مد یو با نگاه کندیخود را حفظ م یگذرا، لحن صدا یهاینظمیب
آموزان فرصت دهد به دانش تواندیکلاس، م انیبجا در جر یهاوقفه انداختن نیمعنادار، ا یهاسکوت

 خود بکاهند. یالحظه جاناتیو از شدت ه ابندیتا خود را باز

ارد. داز خشم  یریشگیدر پ ینقش مهم دار،یشفاف و پا یچارچوب رفتار کی جادیا ن،یبر ا علاوه
 نیکه قوان یهستند. معلم یریپذینیبشیبه دنبال ثبات و پ تر،نییپا نیدر سن ژهیآموزان، به ودانش

آموزان دانش هبدوستانه،  یتیو با قاطع ضیبدون تبع کند،یکلاس را به طور مداوم و منصفانه اعمال م
باشد،  نداشته یاگر معلم از اصول آموزش کنترل خشم آگاه یثبات، حت نی. ادهدیم تیاحساس امن

 یریمنبع خشم باشد، جلوگ تواندیآموزان که خود مدانش یدیو ناام یبه طور ناخودآگاه، از سردرگم
تا حدود و  کندیم کمکآموزان دانشرفتار، به  یمشخص برا یامدهای. انتظارات روشن و پکندیم

 زید، پرهثغور رفتار خود را بشناسند و از ورود به مناطق ممنوعه که ممکن است منجر به تنش شو
 کنند.

معلم ناآگاه  میرمستقیغ یاز ابزارها گرید یکیسازنده،  یمثبت و بازخوردها یهاقیاز تشو استفاده
 یهالاشتنقاط قوت و  نیتحس ییکه توانا یباه، معلمتمرکز صرف بر اصلاح رفتار اشت یاست. به جا

مثبت، به  گرشن نی. اکندیم جادیارا در کلاس  یو خودباور زهیاز انگ ییآموزان را دارد، فضادانش
که  ی. معلمکندیم فیخشم است، تضع سازنهیرا که زم یدیو ناام یاحساس سرخوردگ ،یعیطور طب

اگر به صورت ناخودآگاه،  یائل است، حتارزش ق شرفتشانیپ یآموزان خود را درک کرده و برادانش
ا از نه تنه ،یحس تعلق و ارزشمند جادیا نی. اکندیمطلوب کمک م یریادگی طیمح کی جادیبه ا

که احساسات خود را به  آموزدیآموزان مبلکه به دانش کند،یم یریپرخاشگرانه جلوگ یبروز رفتارها
 د.ابراز کنن یترمثبت یهاوهیش

 

  


