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دكتراى مشاوره، 
مدرس دانشگاه 

فرهنگيان شيراز

تنظيم هيجان فرايندی درونی 
است که فرد به واسطه ی 

آن هيجان را تجربه و آن را 
تعديل می کند. فرد ممکن 

است خودش، آگاهانه يا 
ناآگاهانه، ابراز هيجانش را 

مديريت (کنترل) کند يا 
ديگران مديريت آن هيجان 

را با قصد و نيت يا بدون قصد 
و نيت در اختيار بگيرند. 

توانايی به تأخيرانداختن، 
تعديل کردن يا تغيير هيجانات 

در فرد يکی از فرايندهای 
عملکرد اجرايـی مهم است. 

مجمـوعـه مهـارت هايی 
که در تنظيـم هيجان نقش 
دارند، عبارت ا ند از: توانايی 

تشخيص و نام گذاری هيجانات 
خود، توانايی شناخت عـوامل 

بـرانگيزاننده ی هيجان، 
مديريت شدت هيجان ها و 
آگاهی از زمان و چگونگی 

ابراز هيجان در شرايط 
اجتماعی متفاوت. تنظيـم 

هيجـان را مـی توان در پنج 
گـام درک کرد:

 
 انتخاب موقعيــت (توانايی تغيير 
زمينــه ای که فــرد بــا آن مواجه 

می شود.)
 اصلاح موقعيت (توانايی استفاده از 
مهارت حل مسئله و تفکر برای تغيير 

اثرات هيجانی موقعيت.)

 پيشبرد توجه (توانايی تغيير تمرکز 
از روی برانگيزاننده های هيجانی.)

 تغيير شناختی (توانايی استفاده از 
تفکر برای تفسير مجدد موقعيت و 

به تبع آن تغيير پاسخ هيجانی.)
 پاسخ مناسب (توانايی استفاده از 
راهکارهای کاهش هيجان هايی که 

در لحظه تجربه می شوند.)
خانواده  فرد،  گذشته ی  تجربه های 
و پيشــينه ی خانوادگی، ســلامت 
عاطفی و بسياری از متغيرهای ديگر 
می تواننــد روی اينکــه چه عاملی 
باعث برانگيختگی پاســخ هيجانی 
شــود، تأثير بگذارند. کودکانی که 
در تنظيم هيجان های خود درگير 
مشکلات مزمن هســتند، احتمال 
ابتلا به اختلالات رفتاری يا هيجانی 
تنظيم  در  مشــکل  دارند.  بالاتری 
هيجان های منفــی (مانند نگرانی 
يا غم) ممکن اســت شاخص يک 
اختلال درونی ساز مانند اضطراب و 
افسردگی باشد، در حالی که مشکل 
در مهار خشم و تکانشگری احتمال 
ابتلا به اختلالات بيرونی ساز مانند 
بيش فعالــی يا نافرمانــی مقابله ای 
را مطرح می کنــد. از طرفی برخی 
کودکان ممکن اســت با علائم هر 
دو گــروه (اختلالات درونی ســاز و 

برونی ساز) درگير باشند.

رويكردى فعال براى
كمك به تنظيم هيجان كودكان

رويکرد فعــال براي تنظيم هيجان 
در کلاس درس شامل سه مؤلفه ی 

اساسی است:
1. شناخت كودكان

در ابتدای هر سال تحصيلی معلم ها 

انفرادی  جلســه های  با  می توانند، 
کوتاه مدت با هر يــک از کودکان، 
علائق،  چالش  هــا،  توانمندی هــا، 
اهــداف و انتظارات خــاص از هر 
دانش آموز را بررســی کنند. آن ها 
همچنين با بررسی سبک يادگيری 
هر کودک و اهداف آموزشی خاص 
او ارزيابــی می کنند کــه چه نوع 
مناســب تر  وی  برای  تکليف هايی 
است و چه تکليف هايی ممکن است 
برای او ناکام کننده تر باشــد. از اين 
طريق معلم می توانــد کودکانی را 
شناسايی کند که در برابر شکست 
و ناکامی آسيب پذيرتر هستند و از 

نظر هيجانی به هم ريخته اند. 

2. شناخت محرك هايى
كه كودكان را برمي انگيزند

شناســايی  می رســد  نظــر  بــه 
محرک های هر کودک کاری سخت 
باشد، ولی ضرورت دارد که در روند 
موقعيت هايی  و  تکليف ها  آموزش، 
ايجاد  بالايــی  روانــی  فشــار  که 
می کنند، شناسايی شوند تا محيط 

آموزشی امن و مثبتی ايجاد شود.

و  پيشــگيرانه  برنامه ي  ايجاد   .3
مداخله اى فردى براى كودكانى كه 

آسيب پذيرى بالايى دارند 
برخی از برنامه های پيشــگيرانه و 

مداخله ای مؤثر عبارت ا ند از:
 راهکارهــای تنظيــم هيجان را 
در برنامــه ی درســی ادغام كنيم؛ 
راهکارهايــی ماننــد خودگويــی 
که  کــودک  به  آموختن  مثبــت، 
هنــگام مواجهه با مشــکلات چه 
کارهايــی می توانــد انجــام دهد، 
عادی ســازی کردن اشتباه  به عنوان 
بخشــی از فراينــد يادگيری برای 
کــودک و توضيــح راه های متعدد 

برخورد با يک تکليف.
 قبل از اينکه احســاس نااميدی 
در کودک راه يابد، بايد به او کمک 
کنيم که شــروع به کار کند. برای 
اين کار بهتر است الگويی از تکليف 
انجام شــده به او نشــان دهيم يا 

خودتنظيمى هيجانى
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تکليف ها را بــه گام های کوچک تر 
تقسيم کنيم.

 تلاش هــای موفق و پيشــرفت 
در خودتنظيمی کــودک را به طور 
مثبت تقويت کنيم. راهنمای درسی 
مشــخصی ارائه دهيــم و در مورد 
تکليف های خانه، تکليف های جديد 
و امتحان های آينده با آن ها صحبت 

کنيم و سرمشق دهيم.
 زمانی که کودک غمگين است، 
در ابتدا به طور همدلانه به او گوش 
دهيم و پــس از آن، آنچه را گفته 

است به او انعکاس دهيم.
 بــا کــودک مکالمــه ی آرام و 
دوستانه ای داشته باشيم و از قضاوت، 
خشم، ســرزنش و کم حوصلگی در 

هر شرايطی بپرهيزيم.
 با لحنی محترمانه و حمايت کننده 
با کودک رفتــار و چارچوب ذهنی 
همراهــان را حفظ کنيم. بيان اين 
جملات مفيد خواهد بود: بيا ببينيم 
مشکل چيست و ببينيم می توانيم 

با هم برای آن راه حلی پيدا کنيم؟
 به کودک حــق انتخاب بدهيم. 
رفتن به جای امــن، امتحان دادن 
در اتاقی آرام و کار کردن به تنهايی 
نمونه هايی از اين حق انتخاب است.

é در روند آمــوزش بايد به خاطر 
داشته باشــيم کاهش سطح فشار 
درگيرکــردن  و  رواني(اســترس) 
مجدد دستگاه عملکرد اجرايی که 
توسط لب پيشــانی مغز مديريت 
(کنترل) می شــود، هــدف اصلی 
ماســت و تا زمانی که اين دو اتفاق 
محقق نشــود، يادگيری در سطح 

باقی خواهد ماند.
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