
اضطراب، عمده ترین
 هیجان منفی تجربه شده در مدرسه

عمده ترین هیجان منفی که دانش آموزان  در مدرسه تجربه 
می کنند، اضطراب اســت که در دو حیطه نمایان می شــود: 
اضطــراب از امتحان و اضطراب از ابراز وجود. درواقع، اضطراب 
دانش آمــوزان می تواند از به مخاطره  افتــادن امنیت روانی و 
اجتماعی در مدرسه ناشی شود. فشــارهای ناشی از محتوای 
درسی سنگین، تراکم بالای جمعیت در کلاس های درس 
و محدودیت معلمان در پوشــش دادن نیازهای همة 

دانش آموزان و وجود فضای رقابت در مدرسه، می تواند امنیت 
روانــی دانش آموزان  را محدود كند. از ســوی دیگر، شــیوع 
رفتارهای پرخطــر و قلدرانه در مدرســه، ناامنی را در فضای 
اجتماعی مدرسه موجب شده است. پژوهش ها نشان می دهند، 
33 درصد از دانش آموزان تجربه ای مبنی بر قربانی قلدری در 
مدرسه داشــته اند و حدود 10 درصد رفتارهای قلدرانه دارند 

)مظاهری و همکاران، 1394(.
دانش آموزان قریب به 30 درصد از وقت خود را در مدرســه 
می گذراننــد. از این رو می تــوان اذعان داشــت، برخورداری 

سمیه اسماعیلی
مدرس دانشگاه آزاد اسلامی )واحد اسلامشهر(

دانشجوی دکترای روان شناسی تربیتی دانشگاه الزهرا )س(

نگرش

مقدمه
شکی نیست که مهم ترین منبع برای پرورش و بالندگی کودکان و نوجوانان خانواده است. اما پس از خانواده، دومین عنصر 
تأثیرگذار بر این قشــر، مدرســه است. مدرسه ها و کارکنان آن ها در رشد کودکان و نوجوانان نقشی کلیدی ایفا می کنند. لذا 
والدین به هر آب و آتشی می زنند تا فرزندان خود را در بهترین مدرسه ها ثبت نام کنند تا هرآنچه را خود نتوانسته اند به آن ها 
ارائه دهند، مدرسه  جبران كند. در عین حال، نظام های آموزشی پیشرفته ترین فناوری ها را برای ارائة آموزش های بهتر طراحی 
و اجرا مي كنند. اما همچنان یک نیاز اساسی در مدرسه هاي کشورمان باقی است و آن احساس مثبت دانش آموزان در مدرسه 

است. این احساس مثبت شامل هر شکلی اعم از رضایت، نشاط، سرزندگی و امنیت است. 
واقعیتي انکارناپذیر در نظام آموزشی کشورمان این است که دانش آموزان مدرسة خود را کمتر محیطی شاد و پرانگیزه تلقی 
می کنند که بتواند آنان را به سوی رشد همه جانبة توانایی های بالقوه شان هدایت کند. چهره های رنگ پریده، مضطرب و نگران 
بسیاری از دانش آموزان در اواخر سال تحصیلی، به ویژه هنگام امتحانات و گاه مشاهدة رفتار پرخاشگرانه، ناسازگار یا خشونت بار 
آن هایی که نمی توانند خود را با این نظام تطبیق دهند، نشان می دهد مدرسه کمتر به جنبه های روانی و عاطفی دانش آموزان 

و تطبیق آن ها با نیازهای فردی و گروهی آنان توجه داشته است.
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دانش آمــوزان از محیطی امن و مناســب، بــه همراه رضایت 
خاطر، یکی از شرط هاي مهم فضاهای آموزشی براي دستیابی 
به اهداف نظام آموزشــی است )نصیری، 1392(. در شرایطی 
که دانش آموزان  در مدرســه احســاس امنیت نکنند، این امر 
می تواند لطمات جبران ناپذیری بر ســلامت روانی وارد كند و 
منجر به بروز ترس و اضطراب شــود. از ســوی دیگر، کاهش 
امنیت در مدرســه و بروز پیامدهای نامطلوب آن می تواند بر 
فرایند یادگیری و پیشــرفت تحصیلــی و به طور کلی بازدهی 

آموزشی اثرات نامطلوب بگذارد )روبرت و همکاران1، 2015(.

درمان هیجان مدار، حلقة مفقوده در مدرسه
وجود مخاطرات اجتماعی و روانی در مدرسه سبب شده است 
محققان در پی ایجاد برنامه های پیشگیرانه ای باشند که بتوانند 
از خطرات متعددی که تقریباً در زندگی هر دانش آموز پدیدار 
می شوند، بکاهند. جامعه، به خصوص مدرسه ها، باید به افزودن 
منابعــی در زندگی فرد، که به طور مؤثــری با عوامل پرخطر 
مقابله و عوامل محافظ را تقویت كند، توجه بیشــتری کنند. 
یکی از منابع ارزشــمند در هر فرد برای رویارویی با مســائل، 
هیجانات است. درواقع، هیجانات ابزارهای مهم بشر برای درک 
نیاز و اقدام مؤثر برای رفع نیاز هستند. این در حالی است که 
آنچه دربارة هیجانات به دانش آموزان آموزش داده می شود، این 
اســت که باید از هیجانات منفی اجتناب کرد و تا حد امکان با 

سرکوب و بازداری، آن ها را، به اصطلاح، تنظیم کرد.
یکی از رویکردهــای درمانی در روان شناســی، درمان های 
مبتنی بر هیجان اســت که بر مرکزیــت هیجان ها در تجربة 
آشفتگی تأکید دارد. طبق این رویکرد، هر هیجان یک نیاز را 
معرفی مي کند و تنها در سایة فعالیت آن هیجان است که نیاز 
مرتبط با آن ارضا و در نهایت احساس بهزیستی در فرد ایجاد 
می شــود. چنانچه اجازه ندهیم هیجان به فعالیت خود ادامه 
دهد، قطعاً نیازها برآورده نخواهند شــد و در این زمان اســت 
که رفتارهای آشــفته نمود می یابند. در این شرایط، اضطراب 
و نگرانی از نبود تأمین امنیت ناشــی مي شــود. در موقعیتی 
که امنیت تأمین نباشــد، بدن شروع به مخابرة پیام می کند و 

اضطراب فراخوانی می شود.
درمــان هیجان مــدارEFT( 2( برای اصــلاح روابط تنش زا 
به کار برده می شود و دقیقاً با آنچه فرد تجربه کرده یا می کند، 
ســر و کار دارد. در این روش به فرد کمک می شــود الگوهای 
ارتباطی اش بازسازی شوند و واکنش های هیجانی افراد نسبت 
به یکدیگر رشد یابند. با این روشِ درمانی فرد می تواند مرزهای 
امن تری در روابط بین فردی خود یا هر نوع رابطة دیگری ایجاد 
کند. سپس این مرزها تطابقی انعطاف پذیر و ارتجاعی با سایر 
موضوعات زندگی ایجاد می کنند و احســاس امنیت بر سراسر 

زندگی حاکم می شود )الیوت و همکاران، 1397(.

بیشــترین تمرکز EFT روی هیجان اســت؛ 
به گونــه ای که از هیجان برای هدایت و تحریک فرد 

به ســمت فعالیت ها و پاسخ های جدید استفاده می کند. 
در درمــان هیجان مدار، بــا کاوش در اضطراب یا هر هیجان 

دیگر و رویارویی با این هیجان ها، می توان از بسیاری آثار منفی 
و درازمدت ناشــی از نبود مواجهه با هیجان كاست. با استفاده 

از انعکاس و شــدت هیجان، حرکت فرد را 
از تأثیــر هیجان های ثانویه )مثل تحریک یا 
عصبانیت( به احساســات عمیــق بنیادی و 
اولیه )مثل ترس و غم( ســوق مي دهند. اگر 
فرد این گام ها را به درستی طي كند، توانایی 
حــل تعارض ها را دارد )الیــوت و همکاران، 
1397(. درواقع، مســائل بین فردی زمانی 
آغاز می شوند که فرد از تجربة هیجان اصلی 
)هیجان اولیه( اجتنــاب می کند و با تجربة 
هیجان نامتناســب )هیجان ثانویه(، رفتاری 
نامتناسب با نیاز بروز می دهد و در نتیجه نیاز 
وی برآورده نمی شود. به این ترتیب، چرخه ای 

از رفتارهای غیرسازنده تکرار می شود.
اگر بتوانیــم از آموزه های درمان هیجان مدار در مدرســه ها 
بهره ببریم، می توانیم نیازهای اساســی و هیجان های اولیه را 

عمده ترین 
هیجان منفی که 
دانش آموزان  در 

مدرسه تجربه 
می کنند، اضطراب 

است که در دو 
حیطه نمایان 

می شود: اضطراب از 
امتحان و اضطراب 

از ابراز وجود
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در رفتارهــای فرد کاوش كنیم و با رســیدن به هیجان اصلی 
و تــلاش برای ابراز آن، از میزان رفتارهای مشکل ســاز )برای 
فرد و اطرافیان( بکاهیم. براي مثال، ممکن 
است در پس رفتارهای قلدرانة دانش آموزان 
نیازی نهفته باشــد که با هیجان متناسب 
بــروز نیافته و به اختــلال در عملکرد وی 
منجر شده باشد! شاید فردی که رفتارهای 
قلدرانه دارد، با ترس از تنبیه مواجه است یا 
شاید شرم ناشی از طرد شدن را بارها تجربه 
کرده و برای فرار از این ترس یا شــرم، به 
آغوش خشم و عصبانیت پناه برده و آن را 

چوبی بر سر دیگران کرده است.

همدلی، مهم ترین ابزار در دستیابی به نیاز
دســتیابی به هیجانات عمیق افراد، جز در ســایة همدلی و 
شــنیدن تجربه هــای آن ها و درک عمیــق آن تجربه محقق 
نمی شــود. مادامی که انسان ها شنیده نشــوند، به سخن در 
نمی آیند و تنها با انتقال تجربه به کلمات اســت که می تواند 
کاوش و ترمیم شــود. اجرای همدلــی و گفت وگوی مؤثر در 
کلاس درس بــا عنوان »فضای مشــاوره ای در کلاس درس« 

شناخته می شــود. بروکمن، سیاروچی، پارکر و 
کاشدان )2016( فضــای مشــاوره ای را فضایی برای 

گفت وگو، همدلی، شنیده شــدن، امید و خوش بینی معرفی 
کرده اند. گوش دادن فعال، ارتباط بدون قضاوت، ارتباط مبتنی 
بر احتــرام و همدلی متقابل، نه تنها از ســوی معلم، بلکه در 
تعامل همســالان با یکدیگر نیز باید مشــهود باشد. در فضای 
بــه دور از اجبار و قضاوت منفی، دانش آموزان می توانند بدون 
تــرس از ارزیابی ، ایده ها، تصمیم ها، علاقه ها و حتی ترس ها و 
نگرانی های خود را بیان کنند و با ارائة بازخورد مناسب معلم، 
ایده های خود را اجرایی یا در صورت لزوم اصلاح كنند. مادامی 
که چنین تجربه هایی در فضای کلاس میســر شوند، می توان 
به رشد و شکوفایی امیدوار بود. روابط همدلانه نباید صرفاً در 
رابطة معلم و دانش آموز وجود داشــته باشــد، بلکه در ارتباط 
همسالان نیز باید جاری باشد. برای ایجاد ارتباط سازنده باید 
برچسب های قدیمی کنار گذاشــته شوند و مفاهیم جدیدی 
از همدلی، باور به احساســات تجربه شــده و بیــان آزاد آن ها 

جایگزین شوند.
در پایــان پیشــنهاد می شــود راهبردهای اجــرای درمان 
هیجان مدار در مدرسه ها بررسی شــوند تا بتوان به برنامه اي 
عملیاتی دســت یافــت و در ادامه، معلمــان و مدیران تحت 
آموزش هــای هیجان مــدار قرار گیرند تــا بتوانند در تک تک 
لحظات ارتباط با دانش آموزان،  برای دســتیابی به نیاز آن ها 
اقدام كنند. تنها در ســایة چنین شرایطي است که رضایت از 
مدرســه و احساس نشاط، بهزیســتی و سرزندگی در مدرسه 

جریان خواهد یافت.

پي نوشت ها
1. Robers
2. Emotion-focused therapy
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