
به دانش آموزان بياموزيد 
يك موقعيت يكسان مى تواند

 احساسات متفاوتى در ما برانگيزد

هيجان هاى آشنا
سعيد بى نياز

كارشناس ارشد روان شناسى بالينى

برنامة آموزش «مهارت هاى زندگى» سال هاست كه در برنامة آموزشى دوره هاى گوناگون 
تحصيلى در كشورهاى توسعه يافته قرار گرفته است. مهارت هايى كه به دانش آموزان مى آموزد 
چگونه خودشان را بشناسند، چگونه با ديگران بهتر رابطه برقرار كنند، چطور بهتر فكر كنند و 
ــترس، اضطراب و افسردگى برآيند. معلمان دورة اول  چطور از پسِ هيجان هاى منفى مثل اس
متوسطه، به عنوان كسانى كه در طول يك سال تحصيلى به طور مداوم با دانش آموزان مرتبط 
هستند، يكى از بهترين گروه هاى مرجع براى آموزش اين مهارت ها به دانش آموزان محسوب 
ــيوة آموزش مهارت شناخت هيجان ها  ــمارة سال تحصيلى جديد، «ش ــوند. در اولين ش مى ش
ــى  ــه دانش آموزان دورة راهنمايى» را برگزيده ايم. مهارتى كه هم بخش مهمى از خودشناس ب
ــوان پايه اى ترين مهارت زندگى را دربر مى گيرد و هم يكى از مهارت هاى چهارگانه براى  به عن
 ـ كه معمولاً  ــت؛ نوعى از هوش كه برخلاف «هوشِ شناختى»  پرورش «هوش هيجانى» اس
ــناختى آن را مى سنجند  ـ هم آموختنى است و هم مى تواند  ــت هاى IQ يا هوش  بهر ش با تس

موفقيت شغلى، خانوادگى و اجتماعى دانش آموزان را در آينده پيش بينى كند.
برخلاف توانايى هاى عقلانى مثل «استدلال» يا «حافظه»، تعريف هيجان خيلى مشكل 
ــات، عاطفه و هيجان وسط باشد، همة ما مى دانيم داريم از چه  ــت. البته وقتى پاى احساس اس
چيزى حرف مى زنيم اما نمى توانيم دقيقاً تعريفش كنيم. قدر مسلمّ هيجان ها هم مانند انگيزه ها 
ما را به حركت وامى دارند. واژة لاتين هيجان با واژة لاتين حركت هم ريشه است. غير از اين، 

برخلاف توانايى هاى عقلى كه تقريباً ثابت هستند، هيجان به اصطلاح بالا و پايين دارد. 
روان شناسان هيجان را به سه بخش انگيختگى فيزيولوژيك ( مثلاً ضربان قلب)، تجربة 
ــتن روى هيجان مثلاً عصبانيت) و مؤلفة رفتارى (  مثلاً دلم مى خواست  ــيارانه ( نام گذاش هش

خفه اش كنم) تقسيم مى كنند و مى گويند همة هيجان ها اين سه بخش را دارند.

طرح درس
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جدول 1
وضعيت سر و بدنوضعيت صدا و كلاموضعيت چشم ها و ابروهاوضعيت دهانهيجان

لبخند، شادى
لبخندى كه احتمالاً 

دندان ها هم ديده 
مى شوند

تند حرف زدن، چين خوردن دور چشم ها
بلند حرف زدن، 

خنديدن

بالا و پايين پريدن، كف 
زدن، تكيه دادن به عقب، باز 

كردن دست ها و رقصيدن 
(البته آن ور آب)

 اخم كردن، اندوه
پايين آمدن 
لب ها و فك

گريه كردن، 
پايين آمدن پلك ها، 

بالا رفتن قسمت هاى 
درونى ابروها

كمى يواش تر حرف   زدن، 
هيجان كمتر، 

احتمالاً نامفهوم حرف زدن، 
آه هاى قابل شنود برآوردن

پايين افتادن شانه ها، 
شل شدن ماهيچه ها، پايين 
آوردن سر، بى حركت   ماندن 

و نداشتن فعاليت

اخم كردن، خشم
به هم فشرده  شدن 

فك ها، 
بسته شدن دهان

خيره شدن، 
جمع كردن ابرو

كمى سريع تر حرف زدن، 
بسيار بلندتر حرف زدن، 

شكسته و بسته حرف زدن، 
قطع كردن صحبت ديگران

تكان خوردن سر، 
حالت هاى نشان دهندة حمله (مثل 
مشت هاى گره كرده، بزرگ   شدن 

سوراخ بينى، سرخ شدن 
صورت، سيخ شدن بدن)

خشك شدن دهان، ترس
لرزيدن لب ها،

به هم خوردن دندان ها

باز شدن زياد چشم ها، 
تند تند پلك زدن، 

گريه كردن

بسيار سريع تر و بسيار 
بلندتر حرف زدن، خشك 

يا غيرمنظم شدن صدا، 
نفس كشيدن نامرتب، جيغ زدن

خود را عقب كشيدن، در جاى 
خود خشك شدن، پيچ   و  تاب 

خوردن، عرق  كردن كف دست ها، 
خشك شدن ماهيچه ها

باز ماندن دهان، تعجب
اندكى بالا آمدن 
گوشه هاى دهان

بسيار باز شدن زياد 
چشم ها، بالاتر رفتن 
ابروها و از هم دورتر 

شدن آن ها

در جاى خود بى حركت 
شدن، سكوت كردن، 

بلند و باهيجان حرف زدن

دهان خود را با دست پوشاندن 
يا در جاى خود خشك شدن

گره خوردن لب بالا، تنفر
ديده شدن زبان

پايين آمدن قسمت هاى 
درونى ابروها

بسيار يواش تر و آرام تر حرف   زدن، 
غرغر كردن، صداهاى گلويى 

درآوردن (مثل ايخ، اى)

سر به عقب برگرداندن يا 
به طرف عقب برگشتن، 

چين به دماغ انداختن

چند نوع هيجان داريم؟
پاى  ــى  وقت ــولاً  معم
ــط  ــيم بندى هيجان ها وس تقس
ــش  ــان از ش مى آيد، روان شناس
ــة  ــه در هم ــى ك ــان اصل هيج
ــا از نيويورك  ــاى دني فرهنگ ه
ــائو وجود  ــة بيس ــه تا گين گرفت
ــم،  ــد: ترس، خش دارد مى گوين
ــدوه و نفرت .  ــادى، ان تعجب، ش
ــه تظاهر  ــت ك ــب اينجاس جال
ــا در فرهنگ هاى  اين هيجان ه
گوناگون دنيا به يك شكل است.  
ــما كمك  ــدول 1 به ش ج
مى كند ريز ترين جزئيات ديدنى و 
شنيدنى يك هيجان را تشخيص 

دهيد:

هيجان هاى پيچيده
هيجان هاى پيچيده معمولاً به شفافيت و شدت هيجان هاى اصلى 
نيستند، بلكه تركيبى تر و پيچيده تر از آن هستند كه بشود تنها به شش 
ــان با اضافه كردن دو طبقة  ــان كرد. بعضى از روان شناس طبقه تقسيمش
ــاى مركب را نيز مطرح كرده اند.  ــر به هيجان هاى اصلى، هيجان ه ديگ

شكل 1 طبقه بندى پلاچيك از هيجان هاست:  

ــرش  ــرس و پذي ــى از ت ــكل 1) تركيب ــدى (ش ــن طبقه بن در اي
«سلطه پذيرى»، تركيبى از خوشى و پذيرش «عشق»، تر كيبى از خوشى 
ــگرى»،  ــار «خوش بينى»، تركيبى از عصبانيت و انتظار «پرخاش و انتظ
تركيبى از عصبانيت و نفرت «اهانت»، تركيبى از اندوه و نفرت «ندامت»، 
ــى از اندوه و تعجب «يأس» و تركيبى از تعجب و ترس «هيبت»  تركيب

ملاحظه مى شود. 

شناخت هيجان هاي دانش آموز دورة اول متوسطه
ــى دارد آخرين  ــطه، يعنى وقت ــوز در اوايل دورة اول متوس دانش آم
ــود، از  ــى مى ش ــد و وارد دورة نوجوان ــى را مى گذران ــال هاى كودك س
ــما در اين دوره با  ــود. يعنى ش ــتر باخبر مى ش هيجان هاى خودش بيش
ــتيد كه پيش فرض هاى آموختن اين مهارت را  دانش آموزانى مواجه هس
در خود دارند. خودشان تا حدودى مى دانند كه واكنش هاى افراد به يك 
اتفاق يكسان با هم فرق دارند. اين مهارت به آن ها مى آموزد كه نه تنها 
رفتار آدم ها، بلكه هيجان هاى آن ها هم در مقابل يك اتفاق با هم فرق 
ــترى مى گذارند و با  ــد. در نتيجه، آن ها به تفاوت آدم ها احترام بيش دارن

احساسات و ظرافت بيشترى به واكنش ديگران پاسخ مى دهند.
شكل 1. طبقه بندى 
هيجان هاى پيچيده
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شيوة بازى
1. به هر دانش آموز پنج كارت سفيد بدهيد. به آن ها بگوييد لازم نيست اسمشان را روى كارت ها بنويسند. بخواهيد 
به پنج اتفاقِ هفتة گذشته كه احساساتى را در آن ها برانگيخته است فكر كنند. براى مثال «يكى از دوستانم هفتة 
پيش بيمار و روانة بيمارستان شد، و اين مرا غمگين كرده است.» از دانش آموزان بخواهيد در يك روى كاغذ شرح 

اتفاق را بنويسند و روى ديگر آن احساسشان را در مورد آن.
2. كارت هاى پر شده را جمع كنيد و كاغذهاى رنگى و ورقة «احساسات متفاوت» را بين دانش آموزان پخش كنيد.
ــده) بخواهيد وظيفة «خواندن كارت ها» و «ثبت كردن مطالب روى تختة كلاس» را  ــب (ثبت كنن 3. از دو داوطل

به عهده بگيرند.
4. خواننده بايد كارت ها را برُ بزند و يكى از آن ها را به طور تصادفى انتخاب كند. بعد از آن اتفاقى را كه روى كارت 
نوشته شده است بخواند و از بچه ها بپرسد اگر اين اتفاق براى آن ها بيفتد چه احساسى خواهند داشت؟ دانش آموز 

بايد يكى از كاغذ هاى رنگى اش را روى احساس مورد نظرش در ورقة «احساسات متفاوت» بگذارد.
5. ثبت كنندة روى تخته مى نويسد «يك» (يعنى وضعيت اول) و از پنج دانش آموز مى خواهد كه احساسات خودشان 

را بگويند. اين پنج احساس را زير عدد يك مى نويسد.
6. خواننده دوباره كارت ها را بر مى زند و اتفاق دوم را مى خواند. دانش آموزان بايد كارت دوم را روى ورقه بگذارند. 

ثبت كننده هم از پنج داوطلب ديگر مى خواهد احساسشان را بگويند و آن ها را زير عدد 2 روى تخته مى نويسد.
7. بعد از 12 كارت بازى را تمام كنيد.

8. از بچه ها بخواهيد كلمه هاى زير 1 را ببينند. از آن ها بپرسيد آيا همة آن ها مثل هم هستند؟ آيا فرق دارند؟ چرا؟
9. از بچه ها بپرسيد آيا تشخيص دادن احساسات سخت بود؟ در اين بخش مى توانيد اطلاعاتى را كه در اين مقاله 

در مورد هيجان هاى ساده و پيچيده گفته شده است به بچه ها منتقل كنيد.
10. از بچه ها بپرسيد: «هر هيجانى چه نشانه هايى دارد؟»

ــان با ما فرق مى كند، بايد چطور  ــابه احساسش ــيد: «با آدم  هايى كه در مقابل يك اتفاق مش 11. از بچه ها بپرس
رفتار كنيم؟» 

جدول 2

افتخارخوش حالىهيجان زدگىعصبانيتحسادت

غمخشماحساس گناهشرمندگىافسردگى

هيجان زدگىعصبانيتافتخارغمتنهايى

خوش حالىهيجان زدگىعصبى شدنافسردگىحسادت

عصبى شدنترسعصبانيتشرمندگىاحساس گناه

بازى احساسات متفاوت
هدف از اين بازى آن است كه بچه ها متوجه شوند آدم ها مى توانند در يك وضعيت، هيجان هاى متفاوتى را 

تجربه كنند.

وسايل لازم
 پنج عدد كارت سفيد براى هر دانش آموز؛ مى توانيد براى هر دانش آموز يك كاغذ A4 دو رو سفيد را به 

پنج بخش تقسيم كنيد؛
 مداد؛

 12 قطعه كاغذ رنگى كوچك براى هر دانش آموز؛
 ورقة بازى احساسات متفاوت براى هر دانش آموز؛ براى تهية اين ورقه، روى يك برگ كاغذ جدول 2 را 

بكشيد و آن را به تعداد دانش آموزان كپى كنيد.

6. خواننده دوباره كارت ها را بر مى زند و اتفاق دوم را مى خواند. دانش آموزان بايد كارت دوم را روى ورقه بگذارند. 
ثبت كننده هم از پنج داوطلب ديگر مى خواهد احساسشان را بگويند و آن ها را زير عدد 

7. بعد از 
8. از بچه ها بخواهيد كلمه هاى زير 

9. از بچه ها بپرسيد آيا تشخيص دادن احساسات سخت بود؟ در اين بخش مى توانيد اطلاعاتى را كه در اين مقاله 
در مورد هيجان هاى ساده و پيچيده گفته شده است به بچه ها منتقل كنيد.
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