
دایرۀ 
احساسات 
در کـــلاس
عاطفه طاهرنژاد
گار پایۀ دوم دبستان پسرانۀ ناحیۀ 2 آموز

یادداشت

ــژاد، با  عاطفه طــاهــرن
مــــــدرک کــارشــنــاســی 
زبـــــان، از ســـال 1389 
ــود را با  ــ هــمــکــاری خ
مـــجـــتـــمـــع آمــــوزشــــی 
جوادالائمه )ع( با سمت مربی زبان آغاز 
کنون  کــرده اســت. وی از ســال 1393 تا
نیز به عنوان آموزگار پایۀ دوم ابتدایی با 

این مجموعه همکاری دارد.
گـــر احــســاس هــر انــســان، بــه خــصــوص در  ا
ــود، خاصیتی  ــودکــی، ســرکــوب شـ ک دوران 
تکانشی و ویرانگر پیدا می کند و چنانچه 
ایــن هیجانات بــه درســتــی تخلیه شوند، 
به جای ویرانی، آبادانی به ارمغان می آورند. 
ازاین رو، آموزش ابراز احساسات به کودکان، 
کنترل هیجانات به آن ها،  کنار آمــوزش  در 
فواید زیــادی برایشان دارد. این آمــوزش از 

وظایف والدین و مربیان است.  
ــروی مــحــرک  ــیـ احـــســـاســـات نـ
ــراز  ــر در اب گ انگیزه هستند و ا
ــا آزادی عــمــل نــداشــتــه  ــ آن ه
باشیم، خیلی زود بی انگیزه و 
ناامید می شویم؛ مثلاً خشم 
کـــودک تبدیل به  فـــروخـــوردۀ 
افــســردگــی در او مـــی شـــود یا 
نادیده گرفتن علاقه هایش به 

لجبازی می انجامد.

در واقـــــــع مـــنـــشـــأ بــیــشــتــر 
کــــودکــــان به  ــای  ــاری هــ ــ ــت ــ ــدرف ــ ب

ــوط اســت؛  ــا مــرب ســرکــوب عــواطــف آن هــ
که تغییر جهت داده و  عاطفه و هیجانی 
بــه جــای ابـــراز طبیعی و به موقع، به شکل 
تکانشی و نامناسب، تخلیه شــده اســت. 
کــه عواطفشان  ، بچه هایی  از طــرف دیــگــر
را راحت تر بــروز می دهند، در متغیرهایی 
مانند سلامت روانی و رفتاری، در پیشرفت 
تحصیلی و برقراری تعاملات از شرایط بسیار 
کنترل احساسات در  بهتری بــرخــوردارنــد. 
کودکان مهارتی است که نیاز به تمرین دارد. 
وقتی ما بــزرگ ســالان به سختی می توانیم 
کنیم، چطور  احساسات خــود را مدیریت 

قرار است آن را به کودکمان آموزش دهیم!
که در  به  همین  منظور به این فکر افتادم 
وهلۀ اول، باید خــودم صلاحیت حرفه ای 
در این زمینه کسب کنم. ازاین رو، به صورت 
کــارگــاه هــای مختص به  آزاد، در 
مدیریت هیجانات شرکت کردم 
تا بتوانم این مهارت را در رفتارم 

هم بروز دهم. 
ــاه،  ــ ــارگـ ــ ــی ایــــــن کـ ــ طـ
بـــــــا دایــــــــــــــــــره ای از 
احــــــــــســــــــــاســــــــــات 
ــا شــــــــدم. ایـــن  ــ ــن ــ آش
احــســاســات عــبــارت 

ند  د بو
ــم، خــشــم، تــــرس، نــفــرت،  : شـــــادی، غــ از
اضطراب، خجالت و عشق. پنج احساس 
اول جزو احساسات اصلی انسان محسوب 
می شود. 40درصد از دانشمندان سه مورد 
دیگر را هم تأیید کرده اند که برخی از آن ها، 
بــه جــای احــســاس اضــطــراب، از احساس 

غافلگیری هم یاد می کنند.
در ادامه به این موضوع پی بردم که هر یک 
از ایــن احساسات جــزو احساسات اصیل 
انسانی هستند. بعضی از آن ها به نظر منفی 
می آیند؛ ولــی حتی ایــن احساسات منفی 
ــرای حفظ بقا و امنیت انسان،  نیز باید ب
به انــدازۀ کافی، در دایرۀ احساسات وجود 
داشــتــه باشند؛ مثلاً خشم بیشتر اوقــات 
یک احساس منفی در نظر گرفته می شود؛ 
ــی همین عصبانیت بـــرای زنــده مــانــدن  ول
کنشی عادی  طبیعی و لازم است یا ترس وا
و عاطفی است که ما را به مقابله با خطرات 

و تهدیدهای روزمره وادار می کند. 
در ایــــن دایـــــرۀ احــســاســات، 
هـــر یـــک از احــســاســات باید 
به صورت نمادین یک قسمت 
از هـــشـــت قـــســـمـــت دایــــــره 
ــد. ــود اخــتــصــاص ده ــه خـ  را ب

مـــــنـــــشـــــأ بـــیـــشـــتـــر 
بــــــدرفــــــتــــــاری هــــــای 
ــان بـــه ســرکــوب  ــودکـ کـ
بوط  عواطف آن هــا مر
اســـــــــت؛ عــــاطــــفــــه و 
ــه تــغــیــیــر  ــ هـــیـــجـــانـــی ک
جهت داده و به جای 
ابراز طبیعی و به موقع، 
بــه شــکــل تــکــانــشــی و 
ــنـــاســـب، تــخــلــیــه  ــامـ نـ

شده است. 

حــــــــــــتــــــــــــی ایــــــــــــن 
احساسات منفی نیز 
ــرای حــفــظ بقا  ــ بــایــد ب
و امــنــیــت انـــســـان، به 
اندازۀ کافی، در دایرۀ 
ــود  احـــســـاســـات وجــ

داشته باشند.
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ــه مــا  ــ کـ ــی  ــ ــانـ ــ  زمـ
کنترل هیجاناتمان را 
از دست می دهیم، بدین 
کدام  که در واقــع هر  معناست 
از احساسات در جای مناسب خود قرار نگرفته یا 
شــایــد یــک حــس خـــاص بــر احساسات 
کــرده و این چرخه نامتعادل  دیگر غلبه 
شـــده اســـت؛ مــثــلاً وقــتــی در هیجانات 
خود دقیق شویم، متوجه خواهیم شد 
ــراب بیش از  ــط گـــر در موقعیتی اض کــه ا
حــدی را تجربه می کنیم، حــس تــرس و 
خجالت نادیده گرفته و جای آن در دایرۀ 
احساسات به اضطراب داده شده است. 
به این سبب است که ما احساس بدی را 

تجربه می کنیم.
که آشنایی با ایــن موضوع   از آن جایی 
تــحــول و پیشرفت چشمگیری را بــرای 
ــرد، به  ک کنترل هیجانات در مــن ایــجــاد 
که با دانش آموزانم هم،  این فکر افتادم 
در ساعت مهارت ها، در این باره صحبت 
کنم. بعد از اینکه دایرۀ احساسات را معرفی کردم، 
بــرای اینکه این موضوع را بــرای آن هــا ملموس تر و 
ــره ای در دفتر  کنم، از آن هــا خواستم دایـ جالب تر 
ــره را پــیــتــزای احــســاســات  ــ خـــود بکشند. ایـــن دای

نامگذاری کردم. 
کــه در تهیۀ پیتزا  ــی را  ک ــورا تصویر هشت نـــوع خ
کــشــیــدم و هشت  اســتــفــاده مــی شــود، روی تــابــلــو 
کــردم،  کنار آن یــادداشــت  احــســاس نامبرده را در 
ــا خواستم  ــه، از آن هــ ــ در ادامـ
کــدام از این حس ها  هر 
ــکــی از ایــن  ــه ی را بـ
کی ها مرتبط  خورا
ــد. ایـــن  ــ ــ ــازن ــ ــ س
گــونــه پــیــتــزای 
ــات  ــاســ ــســ احــ
کــــلاس ما  در 
مـــعـــرفـــی شـــد. 

اســــتــــقــــبــــال 
ــم از  ــوزانـ ــش آمـ دانـ
ایــن فعالیت حیرت انگیز بـــود. از آن روز 
گــوشــه ای از تابلوی  دایــرۀ احساسات در 
که هر یک  گرفت و زمانی  کــلاس ما جــای 

از دانــش آمــوزان در مهار خشم، اضطراب 
و ســایــر احــســاســات نـــاتـــوان مــی مــانــدنــد، با 

کمک هم، در دایــرۀ احساسات دنبال علت آن 
می گشتیم.

اوایــل ســال، آریــن یکی از دانــش آمــوزان 
کلاسم اضــطــراب شــدیــدی داشــت 

و مرتب در نبود پــدر و مــادرش 
بی قراری می کرد. با هیچ کس 

ــی بــرقــرار  ــت ــم ارتـــبـــاط دوس ه
نمی کرد.

کـــردم از طریق دایــرۀ  سعی 
کــمــک  ــه او  ــ احـــســـاســـات ب

کند.  کنم تــا حسش را بــیــان 
روزی که توانست از احساسش 

بــگــویــد، خــیــلــی ذوق زده شـــدم؛ 
که در اولین قــدم او متوجه شده  چرا

بــود بیشترین قسمت از دایــرۀ احساساتش 
گرفته اســت. آریــن در همان جلسه  را اضطراب فرا 
برای ریشه یابی علت اضطرابش همکاری نکرد؛ ولی 
در روزهای بعد به این نتیجه رسیدیم که احساس 
تــرس و خجالت در او به خوبی دیــده نشده بــود و 
به همین دلیل او غم و اضطراب شدیدی را تجربه 
ــال تحصیلی، دیــگــر خبری  مــی کــرد. در اواســـط س
گریه و زاری و بــی قــراری در آریــن نبود. او به مرور  از 

توانست دوستان جدیدی پیدا کند. 
با توجه به اهمیت موضوع و اثربخشی آن در کلاس 
تصمیم گرفتم در انجمن کلاسی هم، در این زمینه، 
گاه شدن  به والدین توضیحاتی ارائه دهم تا ضمن آ
کنترل هیجانات در خــارج از کلاس  آن هــا، تمرین 
هم استمرار داشته باشد. امــیــدوارم با ایــن قبیل 
آموزش ها، در آینده، جامعۀ سالم تری از نظر روانی 

در انتظار ما باشد.   

وقــتــی در هیجانات 
ــم،  ــوی خــــود دقـــیـــق ش
متوجه خــواهــیــم شد 
موقعیتی  در  ــر  ــ گ ا کـــه 
ــیـــش  اضـــــــــطـــــــــراب بـ
تــجــربــه  را  حـــــدی  از 
مــی کــنــیــم، حــس تــرس 
ــده  ــادیـ و خـــجـــالـــت نـ
گــرفــتــه و جـــای آن در 
دایـــرۀ احساسات به 
اضــطــراب داده شده 

است. 
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