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 مفهوم هیجان
های روانی، جسمانی احساسات در هم تنیده با جنبه•

و رفتاری که معمولاً به صورت واکنش به رویدادهای 
 .شوندمهم زندگی ایجاد می



 کاربرگ تمرین مفهوم هیجان



 

 
 
 

 انواع هیجانات



 

 هیجانات مثبت

 خوش بینی

 لذت

 عشق

 علاقه

 قدرت پذیرش

 صلح 

 صمیمیت

 رضایت



 

هیجانات 

 منفی

 غمگینی
 خشم

احساس  

 گناه

 ترس

 ناامنی
 تنهایی

 طرد

 ناامیدی

 تنفر

احساس 

 تهدید



 شخصیتی ژنتیکی

 فیزیولوژیکی

عوامل  

موثر بر 

 هیجانات 

 تربیتی
محیط 

 رشدی



راهبردهای تنظیم و 

 مدیریت هیجانات 

 ناسازگارانه

 سازگارانه 



 

 راهبردهای سازگارانه تنظیم هیجانات 

 پذیرش شرایط موجود•

 فکر کردن به موضوعات آرامش بخش•

 معنای مثبت به وقایع دادن•

 مقایسه پیامدهای مثبت رویدادهای مختلف با یکدیگر•

 ریزی برای کنترل وقایع منفیتمرکز روی برنامه •

 



 راهکارهای عملی پذیرش شرایط موجود

 .توجه داشته باشید که آنها فقط فکر شما هستند. جای ستیز با افکار منفی به آنها نگاه کنیدبه . 1
 

کنید و  جای این که غمگین شوید، یاد بگیرید که کشف کنید که چگونه غم  را احساس میبه . 2
 .  دهیدمی آن را در رفتار خودتان نشان

 
کنید، اندوه را با خودتان حمل کنید و بگیرید همچنان که زندگی مطلوب خود را سپری مییاد . 3

گرایانه برقرار  ای عمیق و واقعبا جریان مستمر و لحظه به لحظه زندگی خود رابطه. با آن کنار بیایید
 .  کنید

 
جای فرار از افکار و احساسات ناراحت کننده سعی کنید با آنها ارتباط برقرار کنید و آنها را  به . 4

 .  بپذیرید
 

گر بیرونی به احساس درونی خودتان نگاه کنید و توجه کنید که آنها فقط  عنوان یک نظارهبه . 5
توانید آنها را کنترل  احساسات و افکار بر شما مسلط نیستند، شما می. احساسات شما هستند

 .کنید



 بخش به جای فکر کردن به وقایع منفی و ناراحت کننده به موضوعات آرامشتفکر  

  راهکار یک زااسترس هایموقعیت در تفکر مثبت هایروش آموزش
 که بگیریم یاد خواهیممی واقع در .است منفی هیجانات کنترل در موثر

  گذشته، منفی تجارب یا زااسترس موضوعات درباره کردن فکر جای به
  ای مقابله راهبرد یک این .کنیم فکر مطلوب و بخشآرامش چیزهای به

 احساس سریع خیلی که کند کمک شما به تواندمی و است مؤثر
 در نیست، مشکل گرفتن نادیده معنای به راهبرد این .کنید خوشحالی

 .یادبگیریم را مشکل این با آمدن کنار هایراه خواهیممی ما واقع



بخش به جای تفکر به موضوعات آرامشکاربرگ تمرین 
 فکر کردن به وقایع منفی و ناراحت کننده 

 



 

 ارزیابی مثبت یک واقعه

ی تجرارب  ارزیابی مثبت یک واقعه، یک راهبرد مثبت بررای تفکرر دربراره   
ی یرک موقعیرت   با استفاده از این روش، هنگام تفکر درباره. استرس زاست

کنیم که قسمت مثبت آن تجربه را پیدا کنیم و آن واقعره  زا سعی میاسترس
های مثبت یک تجربه به بهبود توجه به جنبه. را به صورت مثبت تفسیر کنیم

گیرد شود، یاد میآموزی که تنبیه میمثلاً دانش. کنداحساسات ما کمک می
هرای  وقتری مرا در موقعیرت   . که رفتارش را تغییر دهد تا دوباره تنبیه نشود

چیزهایی . توانیم امور را بهتر کنیمگیریم، گاهی اوقات میزا قرار میاسترس
را از آن موقعیت یاد بگیریم و بدنبال واقعه ای که اتفاق افتاده قویتر شویم و 

اگر ما از ارزیابی مثبرت اسرتفاده   . های مثبت موقعیت را جستجو کنیمجنبه
 .های دشوار کنار بیاییمتوانیم با استرس و موقعیتکنیم راحتتر می



 واقعهارزیابی مثبت یک کاربرگ تمرین 

 



 

 خود را جای دیگران گذاشتن

این راهبرد، یک راهبرد مثبرت بررای   . خودمان را جای دیگران بگذاریم
اگر خودمان را جای دیگرران  . زاستهای استرسی موقعیتتفکر درباره

زای آنان را درک کنیم آثار منفی تجربه منفی بگذاریم و تجارب استرس
برای مثال ممکن است شما در مورد یرک تکلیرف   . شودبرای ما کمتر می

ی بسیار بردتری  فکر کنید افراد دیگر تجربه. نگرانی جدی داشته باشید
ی دیگرران خیلری برد    ی شما در مقایسه با تجربره اند و تجربهرا داشته

به خودتان بگویید چیزهای بسریار بردتری در زنردگی دیگرران     . نیست
توانید هیجانات منفی را به وقتی به این موضوع فکر کنید می. وجود دارد

 .  هیجانات مثبت تغییر دهید



 خود را جای دیگران گذاشتنکاربرگ تمرین 

 



 برنامه ریزی برای کنترل  وقایع منفی 

های مناسبی کنار  کند که روشاین روش به شما کمک می
هدف این درس، آموزش روش . آمدن با یک تجربه پیدا کنید

در . زاستهای استرسنگری برای فکر کردن به موقعیتمثبت
-توانیم به برنامهخواهیم یادبگیریم که چگونه میاین درس می

ای فکر کنیم که با کمک آن بتوانیم به آسانی از استرسمان  
 بگذریم؟ آیا این راهبرد مثبت است یا منفی؟ 



 برنامه ریزیکاربرگ تمرین 

 



 
 سازگارانه تنظیم هیجانات ناراهبردهای 

 مداوم بر افکار منفی و نشخوار فکری آنهاتمرکز •

 تمرکز افراطی بر جنبه های منفی یک تجربه و فاجعه پنداری•

 ملامت و سرزنش خود•

 فرافکنی و ملامت دیگران•



 کاربرگ تمرین تنظیم هیجانات



 نشخوار ذهنی 
  روشی که است فکری نشخوار معنای به منفی، یتجربه یک به کردن فکر برای زیاد وقت صرف

-می فکر منفی تجربه یک به مداوم طور به افراد آن در و است هیجانات کنترل برای ناکارآمد
 .کنند

  سازیآرام خاصیت نماز .کندمی کمک منفی و مزاحم افکار کنترل به نماز، و خداوند عبادت
 به و شده دور هاسختی و فشارها به توجه از ذهن خدا، به توجه و نماز به ایستادن با دارد،

  إِیِّاکَ) امور همه در او از مددجویی و "اکبر الله" خدا عظمت یادآوری با نماز در .رسدمی آرامش
  حالت تداوم به نیز نماز از بعد دعای و ذکر .رسدمی آرامش به انسان (نَسْتَعِینُ إِیَّاکَ وَ نَعْبُدُ

 به) مشکلات حل برای او از مددجویی و خدا با ارتباط سایه در بنابراین .کندمی کمک آرامش
 آن جایگزین آرامش و شده دور ذهن از منفی افکار (ذهن در منفی تجارب مداوم تکرار جای

   .شودمی



 نشخوار ذهنیکاربرگ تمرین 



 

 فاجعه پنداری

 این که این به کردن فکر .ایمهکرد تجربه را منفی هیجانات خود زندگی در ما یهمه
 و دهم،  انجام آن با رابطه در توانمنمی کاری هیچ من شود،نمی حل مشکل

  .کندمی تبدیل فاجعه یک به را آن منفی، تجربه یک قسمت بدترین به فکرکردن
  وقتی .است مهم کنیممی آغاز را پنداری فاجعه وقت چه که نکته این به توجه

 را روشی باید ایم،کرده تبدیل فاجعه یک به را عادی موضوع یک که بفهمیم
  .کنیم پیدا موضوع آن به نسبت مثبتی تفکر بتوانیم آن کمک با که کنیم جستجو

-فاجعه است افتاده اتقاق برایمان تجربه یک حالت بدترین که کنیممی فکر ما وقتی

 دهیم نشان افراطی خیلی واکنش فکر این دنبال به است ممکن و کنیممی پنداری
  دهید تشخیص را خود منفی هیجانی های واکنش .شویم ناراحت و افسرده خیلی و
   .دهید تغییر را آنها آینده در که کنید سعی و



 فاجعه پنداریکاربرگ تمرین 

 



 
 ملامت خود

  را خودمان ما افتدمی اتفاق بد یواقعه یک وقتی اوقات گاهی
 موضوع این به کردن فکر خود، پنداشتن مقصر .دانیممی مقصر
  است من تقصیر اند،افتاده اتفاق که چیزهایی برخی که است

  مقصر شما نظر به .کند افسرده و ناراحت را ما تواندمی که
 است؟ منفی یا مثبت راهبردی خود دانستن



 کاربرگ تمرین ملامت خود



 

 مقصر پنداشتن دیگران

مقصر پنداشتن دیگران فکر کردن به این موضوع است که برای آنچه کهه اتقهاق   
-این یک راهبرد منفی است که در آن ما برای واقعه. افتاده است دیگران مقصرند

. دانیم، درحالی که آنان مقصر نیستدی بدی که اتفاق افتاده دیگران را مقصر می
 . وردآاین راهبرد، هیجانات منفی مانند خشم و غمگینی را در ما بوجود می

ههای متفهاوت   ی پیامهدهای آن در روش وقتی ما تجارب منفی داریم درباره      
گاهی احساس می کنیم که دیگران برای این واقعه مقصر هسهتند،  . کنیمفکر می

 .  کنیمدانیم و به اشتباهات آنان فکر میآنها را مسئول این واقعه می



 دیگرانمقصر پنداشتن کاربرگ تمرین 

 



 

 شایستگی هیجانی در معلمان
معلمانی با شایستتگی هیجتانی بتاهی هیجانتات دانتش      

دهند و نسبت به علت آن بینش آموزانشان را تشخیص می
توانند هیجانتات خودشتان را   این معلمان هم می. دارند

چگونته   دانند که تشخیص داده و مدیریت کنند و هم می
. گذاردآموزان  اثر میهای هیجانی آنان روی دانشپاسخ

آموز تحت استترس قترار   بنابراین هنگامی که یک دانش
-شود به خوبی به رفتار او جهت میگیرد و هیجانی میمی
 . دهند



 

 ویژگی های شایستگی هیجانی در معلمان
 
 

 خودآگاهی هیجانی-
 مدیریت خود-
 مهارت های تصمیم گیری-
 خودمختاری -
 استقلال-



 

 راهکارهای تقویت خودآگاهی هیجانی 
 توجه به واکنش های هیجانی خود در طول روز-
 نادیده نگرفتن هیجانات و احساسات-
 نامگذاری صحیح هیجانات مانند غمگینی شرمندگی-
توجه به اولین  و آخرین هیجانات تجربه شده در طول -

 روز
 توجه به تظاهرات بدنی و فیزیولوژیک هیجانات-
 توجه به نقش زیاد تاثیر ذهن و بدن بر یکدیگر-
 اجتناب از قضاوت در باره هیجانات خود-
 توجه به احساسات مثبت و تلاش برای غلبه آنها بر خود -



 

 آگاهی اجتماعی  
آگاهی اجتماعی  بته معنتی توانتایی دری دیتدگاه      -

 .دیگران و همدلی کردن با آنها است
تقویت مهارت های ارتباطی نقش مهمتی در آگتاهی   -

 .اجتماعی دارد
تقویت آگاهی اجتماعی در دانش آموزان منجتر بته   -

احساس رضایت تحصیلی آنها شده و هیجانات منفی را 
 .کاهش می دهد

از مهم ترین راهکارهای تقویتت آگتاهی اجتمتاعیی    -
آموزش تنظیم تن صدای رعایت فاصله فیزیکی و گوش 

 .دادن فعال است
 



 آگاهی اجتماعی

گوش دادن 

 فعال

رعایت فاصله  

 فیزیکی

آموزش تنظیم  

 تن صدا 



 

 آموزان  دانش به هیجانات مدیریت  آموزش



 

 هیجان چیست



 

، بدن ما را آورنددر ما بوجود می هاییاحساسشوند، میفعال  هاهیجان وقتی. 1
علنی  آورند و به صورت بوجود میهای انگیزشی حالتکنند، می برانگیختهبرای عمل 

 .شوندمیابراز 
 .  ، حالت ذهنی هیجان استاحساساز منظور . 2

، علائم بدنی مربوط به هیجان مانند تپش قلب، نفس نفس برانگیختگیاز منظور . 3
 .عرق کردن و غیره است زدن،

، انجام اقداماتِ متناسب با هیجان ایجاد شده حالترهای انگیزشیاز منظور . 4
 .خشماست؛ برای مثال حمله کلامی و غیرکلامی هنگام بروز هیجان 

های ظاهری آن مانند خندیدن، و یا علائم  ، جلوهابراز علنی هیجاناز منظور . 5
 .هاستظاهری خشم، غم و دیگر هیجان



 

 اهمیت هیجان ها

 بیرونی دنیای و خودتان از شما دری در نقشی چه هیجانات دانیدمی آیا
  خودمان یدرباره اطلاعاتی ما به و هستند اطلاعات منزله به هیجانات دارند؟

 کمک دنیا و خودمان از ما بهتر دری به و دهندمی اطرافمان دنیای و
 خود شناخت جهت در مهمی گام هاهیجان معنای دری بنابراین کنندیمی
  مانند حافظه فرآیندهای بر تأثیر طریق از را عملکرد هیجانات .است دیگران و

  و توجهی منابع فکریی و تنظیمی و شناختی راهبردهای اطلاعاتی ذخیره و بازیابی
 .دهندمی قرار تأثیر تحت بیرونی و درونی انگیزش فرآیند



 

 خودآگاهی هیجانی

.  توانند که خودآگاهی هیجانی خود را محک بزنندآموزان میدانش
 :های زیر پاسخ دهندبرای این کار از آنان بخواهید که به سؤال

گذاری توانم آنها را نامشناسم و به خوبی میمن هیجاناتم را می��
 .کنم

 .شناسماحساسات بدنی همراه با هر هیجان را می��
 .کنم که هیجانات منفی خود را کنترل کنمسعی می��
کنم آنها را  اگر قادر به کنترل هیجانات منفی خود نباشم سعی می��

 .بپذیرم
آورد دانم که مدرسه چه هیجاناتی را در من بوجود میمی ��
بینی، بدبینی و  احساس ترس، غمگینی، غرور، سرخوردگی، خوش)

 (غیره



 

 
 انواع  هیجانات  
 دانش آموزان



 

 مثبتهیجانات 



 

 منفیهیجانات 



 

 هیجانات اجتماعی
 افراد با اجتماعی تعاملات و ارتباطات در اجتماعی هیجانات 

 هستند فردی بین روابط حاصل اجتماعی هیجانات .آیندمی پدید دیگر
 شادی و عشق همدردیی تحسینی همدلیی سپاسی مانند مثبت توانندمی و

 حسادتی ی(عصبانیت) خشم مانند هستندی منفی نیز دیگر برخی و باشند
 تعامل هنگام در هیجانات این مدرسه در .باشند نفرت یا و بیزاریی تنفری
 معلمین دهندمی رخ معلم با یا و دیگر آموزاندانش با آموز دانش

 به بیشتر را یادگیرندگان توجه معاشرتی و روگشاده خوشحالی سرزندهی
   .کنندمی ایجاد آنان برای بیشتری آرامش و کنندمی جلب درس



 

 هیجانات وابسته به تکلیف

 در پیشرفت به مربوط هیجانات با تکلیف به وابسته هیجانات
 وابسته هیجانات .هستند مرتبط دیگر هایمحیط یا و مدرسه

  شوند ایجاد تکلیف انجام حین در یاست ممکن تکلیف به
 و حوصلگیبی و خستگی یا و یادگیری از حاصل لذت مانند
 .تکلیف انجام از ناشی کسالت



 

 ارتباط هیجان با یادگیری
 .است والدین و معلمان آموزانی دانش برای هیجان به وابسته فرآیند یک تحصیل

 عنوان به و اندشده تنیده یادگیری و آموزش هایجنبه همه با هیجانات
 بازداری یا و داده افزایش را یادگیری توانندمی که هستند نیرومندی ابزار
 آنان ارزیابی تفسیر و یادگیرندگانی انگیزه بر ایعمده تأثیر هیجانات .کنند
 شناختی فرآیندهای اساس بر تنها نه هیجانات .دارند خاص هایموقعیت از
 انگیزشی و شناختی فرآیندهای بر نیرومندی تاثیر بلکه شوندیمی بنا

 کار که) کاری حافظه عملکرد توانندمی منفی هیجانات مثال برای .دارند
 که معلمانی و آموزاندانش .دهند کاهش را (است اطلاعات دستکاری آن

 راهبردهای و عقاید است ممکن کنندمی تجربه را بیشتری مثبت هیجانات
 .گذارندمی اثر نیز مسئله حل توانایی بر هیجانات .کند خلق را بیشتری
   .هنددمی افزایش را درونی یانگیزه مثبت هیجانات



 

 
راهکارهای مدیریت  

 هیجانات
 در دانش آموزان  

 



 

 
 از دانش آموزان بخواهید

به شناسایی افکاری احساسات و رفتار  
خود در زمان بروز هیجانات 

 .بپردازند

 



 شناخت  هیجانکاربرگ تمرین 

 



   شناساییآموزان در به دانشکمک  
 و ارزیابی 

 احساسات منفی  



 

 شناسایی احساسات منفی اهکارهای ر

 :آموزان بخواهیداز دانش
هر احساسی را که در درون خود پیدا می کنند، بررسی و ارزیابی  ��

 .کنند
 .از هیچ احساسی به سادگی رد نشوند  ��
 . ببخشند و فراموش کنند ��

هرای حسرد عبارتنرد از    نشرانه . بشناسندهای حسادت را نشانه ��
انتقاد دائم و بدگویی از دیگری، گوشه کنایره زدن، و خشرنودی از   

-اغلب افراد حسود پشت سر دیگری حررف مری  . ناراحتی او است

 .کنندزنند، اما در حضور او چاپلوسی می



 

 شناسایی احساسات منفی اهکارهای ر

 :آموزان بخواهیداز دانش
های نفرت عبارتند از احساس نشانه. های نفرت را بشناسندنشانه ��

ناخشنودی و آزردگی شدید از دیدن یک فرد و گوشه کنایه زدن ، 
 .های خصمانه به اوناراحت کردن ، و نگاه

 است ممکن یا خجالت احساس :بشناسند را خجالت احساس  �� 
 .بشود دیگری با ارتباط قطع و کردن صحبت از گیریکناره موجب

 است، ممکن احساس این :بشناسند را شدن دستپاچه احساس ��
 .بیافتد گریه به فرد شود باعث یا و کند، ایجاد هراس



 

 (شایع ترین هیجان دانش آ موزان)خشم 

 و توزیکینه احساس از عبارتند خشم هیجان هاینشانه از برخی
 عصبانیت احساس اوی به حرمتی بی فردی یک به نسبت غضب
 خشمگین او از که فردی مورد در منفی درونی افکار و شدید
 ممکن کندی مدیریت را خود خشم هیجان نتواند فرد اگر .ایمشده
 با توأم صحبت لحن مانند .دهد نشان پرخاشگرانه رفتارهای است
  حمله یا و (کوفتن زمین بر پای) عصبانیت با رفتن راه یا و خشم
   .دیگری به کردن



 

 مراحل کنترل خشم

 
 برانگیختگی برای آمادگی .1
 مواجهه و تماس .2
 برانگیختگی با سازگاری .3
 (بخش آرامش فنون آموزش) برانگیختگی روی تأمل .4
 شناختی های تحریف شناسایی .5



 

 آمادگی برای برانگیختگی

گاهی ممکن است از قبل بدانیم که موقعیتی در پیش استت کته   
در چنین شرایطی به راحتتی  . باعث ناراحتی و خشم ما می شود

چون این موقعیت قابتل  . می توانیم این موقعیت را پیش بینی کنیم
اما همیشه . پیش بینی استی می توانیم عصبانیت خود را کنترل کنیم

ولتی  . ما نمی دانیم که چه چیزی قرار است در آینده رخ دهتد 
شاید بتوانیم در همان لحظه ای که عصبانی شتده ایتم کارهتایی    
انجام بدهیم یا چیزهایی به خودمان بگوییم کته عصتبانیتمان را   
کنترل کند در واقع این تمرین ها را قبل از رویارویی با موقعیتت  

 . عصبانی کننده انجام می دهیم



 

 تماس و مواجهه

ی خشتم را پتیش بینتی    وقتی شما یک موقعیت ایجاد کننتده 

می کنیدی حرف هایی به خودتان می زنید و پیام هایی به خودتان 

می دهید که ممکن است عصبانیت شما را کنترل کنندی گاهی هم 

ممکن است حرف هایی  که به خودتان می زنید آرامش شما را بر 

 .هم زندی در نتیجه ممکن است به شدت عصبانی شوید



 

 با برانگیختگیسازگاری 

مرور افکار و صحبت های درونی که فرد برای متقاعد نمتودن  
 . خود برای مواجهه مناسب با موقعیت خشم انجام می دهد

اگر کنترل خودم را از دست دهمی ممکن است بتی قتراری و    »
باید سعی کنم خونستردی ام را حفت    . ناراحتی ام بیش تر شود

 «کنمکنمی پس باید خودم را آرام 



 

 تأمل بر روی برانگیختگی
 (آموزش فنون آرامش بخش)
آموزان را به تأمل روی دو موقعیت تشویق کنیدی یعنتی  دانش

موقعیت هایی که به کنترل خشم منجر شده اند و موقعیت هتایی  
گتاهی در یتک موقعیتت    . که به کنترل خشم منجر نشده انتد 

توانسته ایم عصبانیت خود را کنترل کنیمی در این صورت وقتتی  
 : به گذشته فکر می کنیمی سعی می کنیم خود را تشویق کنیم

عالیی من خونسردی ام را حف  کردمی راه حل من خیلتی  چه »
آرهی بتاهخره متن   . خوب بودی اما این کار خیلی سخت نبتود 

توانستم عصبانیت ختود را کنتترل کتنمی فکتر متی کتنم در       
 «باشمموقعیت های دیگر هم بتوانم روی خودم مسلط 



 

 شناسایی تحریف های شناختی

نخستین گام در تغییر افکار منفیی شناختن تحریفات شتناختی  
-افکار منفی بدون این که ما بخواهیم به ستراغمان متی  . است

توجه داشته باشید کته در  . دهندآیند و احساس بدی به ما می
بسیاری از موارد قبل از احساس یا رفتار منفیی افکار منفی بته  

انواع مختلف تحریفات شناختی را به دانتش  آیندی سراغ ما می
 . آموزان معرفی کنید



تحریفات 

 شناختی

 ذهن خوانی

 شخصی سازی

خطای  

 برچسب زدن

 بزرگ نمایی

خطای پیش  

 گویی

 تعمیم افراطی

تفکر همه یا 

 هیچ

بی توجهی به 

 امور مثبت



 تحریف های شناختیکاربرگ تمرین 

 



 

 شناسایی نیازهای یادگیرندگان

 نیاز به احساس شایستگی. 1
 نیاز به احساس تعلق. 2
 نیاز اساسی به احساس مفید بودن. 3
 (قدرت)نیاز به احساس توانایی . 4
 خوش بینی. 5



 

 نیاز به احساس شایستگی. 1

احساس شایستگی یکی از نیازهای اساسی یادگیرندگان 
شود کته  نیاز به احساس شایستگی وقتی ارضا می. است

تواند برخی از کارها یادگیرنده اطمینان پیدا کند که می
را به خوبی انجام دهد و فردی با کفایتت و ارزشتمند   

 . است



 موزان

 

 راهکارهای تقویت احساس شایستگی

 انجام کار عملی و تهیه کارپوشه های کلاسی-
 درگیر کردن دانش آموزان در فعالیت های کلاسی-
 نشان دادن کفایت دانش آموزان به خودشان-
ایجاد و تقویت فرصت های تتازه و خلاقانته بترای    -

 فعالیت های کلاسی دانش آموزان
احترام  به تفاوت های فردی  یادگیرندگان و تقویت -

 جنبه سرآمدی هر یک از آنها



 

 نیاز به احساس تعلق. 2

. نیاز اساسی دیگر در یادگیرندگان نیاز به احستاس تعلتق استت   
آموزان در صورتی که توسط همساهن و معلم مورد پذیرش دانش

قرار گیرند و از حمایت کافی هنگام مواجهه با مشکل برختوردار  
آموزانی که احستاس تعلتق   دانش. کنندباشند احساس تعلق می

گتذاری  تری به مدرسه و کلاس درس دارندی اغلب سترمایه بیش
کننتد و احستاس تعهتد و    های تحصیلی میزیادی برای فعالیت

 .تر برای عمل به انتظارات معلم و مدرسه دارندمسئولیت بیش
قوانین انضباطی سخت گیرانهی سوء متدیریت در کتلاس درسی   

آموز آموزانی و تحقیری تمسخر و یا تهدید دانشتبعیض بین دانش
 .دهددر کلاس درس احساس تعلق آنان را کاهش می



 

 عوامل کاهش دهنده احساس تعلق  

 در مدرسه گیرانهانضباطی سخت قوانین   -
 مدیریت سختگیرانه و مستبدانه معلم در کلاس درس -
 آموزاندانشبین تبعیض عدم برخورد عادهنه و اعمال  -
 آموز در کلاس درس تمسخر و یا تهدید دانش و  تحقیر-
 عدم مشارکت دانش آموزان در فرایند یادگیری-
 ارتباط خشک و سلسله مراتبی مدیر و معلم با دانش آموزان-
 عدم احساس کفایت دانش آموزان با فعالیت های درسی-



 

 نیاز اساسی به احساس مفید بودن. 3

تترین  نیاز انگیزشیی نیاز به مفید بتودن یکتی از مهتم    4از بین 
دیگران مفیتد  این نیست که برای هیچ احساسی بهتر از . آنهاست

کنیم وقتی ما احساس می. هستیم و دیگران به کمک ما نیاز دارند
کنیم و عزت نفس که برای دیگران مفید هستیمی احساس غرور می

وقتی دانش آموزان در مدرسه احساس مفید . یابدما افزایش می
های تحصیلی ی آنان برای انجام فعالیتبودن داشته باشند انگیزه

در ایتن راستتا استتفاده از یتادگیری     . یابدمختلف افزایش می
 .کندمشارکتی به احساس مفید بودن در یادگیرنده کمک می



 

 راهکارهای تقویت  احساس مفید بودن  

در فرایند تدریس از روش هتای مختلتف مشتارکتی بتوی ه     -
 .یادگیری در گروه های کوچک استفاده کنید

برای همه دانش آموزان بسته به توان آنها فرصتت سترگروه   -
 .بودن را ایجاد کنید

از انواع مشوق های کلامی و غیرکلامی برای تقویت نگترش و  -
 .احساس دانش آموزان استفاده کنید

نقاط منفی رفتار و تحصیل را در خلوت و با حف  حریم دانش -
 .آموز به او گوشزد کنید

دانش آموزان را متوجه تفاوت  های آنها و ارزشهای منحصتر  -
 .به فردشان کنید



 

 (قدرت)نیاز به احساس توانایی 
توانیم بر عواملی که موفقیت کلی ما وقتی ما احساس کنیم که می

بر عکس . کنیمکنند اثر بگذاریمی احساس توانایی میرا تعیین می
کنیم که امکان تتأثیر روی شترایط و اوضتاع    وقتی احساس می

کنیم که از قدرت و توانایی کتافی  مختلف را نداریم احساس می
از این رو معلمان باید شرایطی را فراهم کننتد  . برخوردار نیستیم
-های دانش آموزان به موفقیت آنان منجر میکه اعمال و انتخاب

آموزان فکر کنند که شکست آنان حتمتی استت   دانشاگر . شود
گتذاری وقتت و انرژیشتان در    آنها هیچ توجیحی برای سرمایه

 .  های تحصیلی ندارندفعالیت



 

 (قدرت)نیاز به احساس توانایی 
به دانش آموز قدرت تاثیرگتذاری روی شترایط تحصتیل و    -

 .زندگی اش را بدهید
 .به او با تاثیر کلامی و غیرکلامی خود ثابت کنیدی که می تواند-
معلمین نقش مهمی در جهت گیری تحصیلی و هدایت زنتدگی  -

 .دانش آموزان دارند
دانش آموزان را به ورزش و تقویت انرژی درونتی هتدایت   -

 .کنید
 .قدرت عظیم توکل و ایمان به خداوند را به آنها نشان دهید-



 

 خوش بینی. 5

خوش بینی به عنوان ارضاء چهار نیاز اساسی شایستگیی قتدرتی  
اش ی آینتده تعلق و مفید بودن به دیدگاه مثبت شخص دربتاره 

بازنتد و  ها هنگام گرفتاری خود را نمیبینخوش. شودمربوط می
توانند به  اهداف کنندی چون معتقدند که میاهدافشان را رها نمی

 . اما افراد بدبین مأیوس و دلسرد هستند. هایشان برسندو ارزش



ی 
ش بین

ش خو
ی افزای

راهکارها
های دلپذیر، سازنده، آشکار و صریح زندگی  خود تمرکز داشته  بر جنبه. 1 

 .باشند

.  ی مشکلات شخصی اجتناب کننداز شکایات بیهوده و نق زدن درباره. 2
 .  مورد نداشته باشندهای بیدنیا را آن چنان که هست ببینند و شکایت

های خود را بشناسند و از دنبال کردن رویاهای  ها و تواناییمحدودیت. 3
 .  ناممکن و آرزوهای دست نیافتنی اجتناب کنند

 .های خود با آرامش و شوخ طبعی نگاه کنندبه کمبودها و نارسایی.  4

های  آنان را ترغیب کنید که برای رسیدن به اهداف خود، آنها را به گام. 5
 .کوچک تقسیم کنند



ی 
ش بین

ش خو
ی افزای

راهکارها
دنیا فرصت های زیادی  . نرسیدن به اهداف به معنای بدشانسی نیست -6 

 .را در اختیار افراد می گذارد

یاد بگیرند که در موقعیت های مختلرف، ارزیرابی منصرفانه داشرته و     -7
 .واکنش های آنان بر پایه درک واقعی باشد

تلاش کنند که با افراد حمایت کنده و انرژی بخش ارتباط بگیرند و از   -8
 ..دوستی با افراد دلسرد و مایوس بپرهیزند

بیاموزند که هموراه همه چیز بر وفق مراد نیست و باید برای مواجهه با  -9
 .مخاطرات زندگی آماده باشند

موفقیت  و شکست خود را به تلاش خود نسبت دهند و از زیر سوال   -10
 .بردن توان خود بپرهیزند


