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 دانش آموزان   یبهبود سواد عاطف  یبررس

 شکارلو نبیز،  لو لیفاطمه اسماع ،  فاطمه برجسته،  یلیسودابه خل

 

 چكيده 

در تعاملات    توانندیم یآموزان با داشتن دانش عاطفدارد. دانش  یاژهیو  تیاهم  یآموزش  یهاطیدر مح  یسواد عاطف

ها کمک  نوع سواد به آن  نیمشارکت کنند. ا  یبه صورت مؤثرتر  ی کلاس  یهابهتر عمل کنند و در جلسه   ی گروه

را تجربه کنند و بهتر با    یاسترس کمتر  ،یگروه  یهاپروژه  ایها  مانند آزمون  زیچالش برانگ  یهاتا در زمان  کندیم

 ی پرخاشگرانه و مشکلات رفتار  یاز بروز رفتارها تواند یم ی بهبود سواد عاطف ن،ی. همچن ند یایکنار ب ی روان یفشارها

بهره گرفت که شامل    یمتعدد  یهااز روش   توانیآموزان، مدانش  یسواد عاطف  یارتقا  یکند. برا  یریدر کلاس جلوگ

  ی آموزش خودآگاهدر کلاس،  تگریحما یفضا جادیو هنر، ا اتیدر کلاس، استفاده از ادب  یعاطف یهامهارت  وزشآم

خودمد گفت  قیتشو  ، ی تیریو  فعال  ی وگوهابه  در  مشارکت  آموزش    یی راهنما  ، ی گروه  یهاتی آزاد،  مشاوره،  و 

  کندیآموزان کمک مها به دانشروش   نیاو توجه به تجارب روزمره است.    یحل مسئله، استفاده از فناور  یهامهارت

  یاجتماع   یهابرقرار کنند و به حل چالش  یکنند، ارتباطات مؤثر  تیریو مد  ییرا شناسا  گرانیتا احساسات خود و د

مواجهه    یها را براو آن   تیآموزان تقولازم را در دانش  یعاطف  یهامهارت  توانیم  کردها، یرو  نیبپردازند. با ا  یو عاطف

 تر کرد. آماده یزندگ  ی هاشبا چال 

 

 آموزان، مدرسه دانش ،ی سواد عاطف: واژگان کليدی
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 مقدمه : 

( عواطف را به عنوان مجموعه ای از فرایندهای روانی به هم مرتبط می دانند که شامل مولفه  2018و همکاران)  1پکران 

می   انگیزشی  و  فیزیولوژیکی  شناختی،  احساسی،  شدن  های  فعال  بودن،  نگران  تنش،  و  ناراحتی  احساس  مثلاً  باشد. 

در واقع، واژه ی عاطفه  فیزیولوژیکی و خواهان رها شدن)دور شدن( به عنوان مولفه های عاطفه اضطراب مطرح می شوند.

شخص   و هیجان، برای اشاره به یک احساس، فکر، حالت روانی و بیولوژیکی مختص آن احساس و دامنه ای از تمایلات 

(. عواطف، رابطه ی نزدیکی با انگیزه دارند؛ همچنین با محرک 1400برای عمل کردن براساس آن به کار می رود)گلمن،

های درونی برانگیخته می شوند. همچنین، عواطف پدیده هایی هستند مربوط به کل بدن و چندین چهره دارند که شامل  

رفتا ذهنی،  تجارب  های  حیطه  در  چندگانه  و  تغییرات  باشند)مارتین  می  پیرامونی  و  مرکزی  فیزیولوژیکی  و  ری 

به این ترتیب، باید اشاره داشت که عواطف، حاصل تعامل بین عوامل ذهنی، محیطی و فرایندهای عصبی    (.2،2017داهلن

ات زیر و هورمونی و ناشی از فرایندهای زیست شناختی، آموخته شده و شناختی است. بر اساس این تعریف می توان به نک

( عواطف، باعث می شوند تا فرد تبیین های شناختی خلق  1اشاره کرد: عواطف ناشی از تجاربی مثل لذت یا ناراحتی است.  

( عواطف، باعث انواع سازگاری های درونی مثل بالا رفتن ضربان  2کند. برای مثال، علت ها را به خود یا محیط نسبت دهد.  

ا فرامی خواند که اغلب و نه همیشه، بیانی)خندیدن یا گریستن(، هدفمند)کمک  ( عواطف، رفتارهایی ر3قلب می شود.

اسفند  بقا محسوب می شود( هستند)شمس  برای  بالقوه  تهدیدی  انطباقی)حذف چیزی که  و  اجتناب کردن(  یا  کردن 

عاطفی بالایی دارد نسبت  توانایی درک و توصیف احساسات است. فردی که سواد   سواد عاطفی یاهمچنین،    (.1402آبادی،

به مجموعه تلاش های فرد برای تنظیم حالات عاطفی خود، یعنی    همچنین،  .(1398)پناهی، به احساساتش آگاهی دارد

را نیز  سواد عاطفی  (.  2020و همکاران،    3می گویند)دسروزرسواد عاطفی  افزایش عواطف مثبت و کاهش عواطف منفی،  

پاسخ دادن  تغییر  برای  تعریف    مدیریت خود  ناآگاهانه  یا  آگاهانه  اهداف  به  ناخواسته در جهت رسیدن  یا  های خواسته 

همکاران،  4اند)آلدائو کرده در2020و  عاطفی   (.    با   متناسب  چانچه  و  آورده   عمل  به  ارزیابی  خود،  رفتار  از  فرد   ،سواد 

  استانداردها  با   متناسب  رفتارها   این  چنانچه  و   می شود   او  خوشحالی  باعث   و   شده   ارزیابی   خوب  رفتارش  باشد،   استانداردهایش 

  توانسته   آیا  بداند  تا  می آورد  عمل  به  ارزیابی  مجدداً  سپس  یابد  دست  استانداردها  به  رفتار  دادن  تغییر  با  میکند  سعی   نباشد،

سواد عاطفی به توانایی شود که  نیز،    (.2019،  5ببرد)فارنزویی  بین  از  یا  و  نموده  کمتر  را   استانداردها  از  رفتار  فاصله  است

انتقال عواطف خود به طور   اطلاق می شود که ما به وسیله آن توان اندیشیدن، تشخیص دادن، اداره کردن، دریافت و 

توانیم به درک و فهم این مطلب برسیم که این عوامل چگونه رفتارها و مناسبات ما را شکل داده و بر  یمناسب را داریم و م

 (. 2018می گذارند)دسروزر و همکاران، ثیر  اباورهای ما تها و  اندیشه
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 ابعاد عواطف    

بُعد احساسی، به عواطف، تجربه ی ذهنی می دهد    (:1398به طور کلی چهار بُعد برای عواطف شناسایی شده است)پناهی،

انگیختگی، فعالیت سیستم خودمختار و هورمونی را شام  و در فرایندهای شناختی ریشه دارد. ل می شود که رفتار بُعد 

بُعد هدفمند، حالت انگیزشی هدفمندی به شخص می دهد تا در مواجهه با   مقابله با عواطف را آماده و تنظیم می کند.

بُعد اجتماعی و بیانگر، جنبه ی ارتباطی عواطف است. تجربیات خصوصی شخص از   شرایط، اقدام های لازم را انجام دهد. 

بنابراین، عواطف پدیده هایی احساسی،    آوا گری ها و جلوه های صورت علنی می شوند. طریق حالت های بدن، ژست ها،  

انگیختگی، هدفمند و بیانگر کم دوام هستند که به ما کمک می کنند در هنگام مواجهه با فرصت ها و چالش های مهم  

ر لذت یادگیری، امیدواری،  محیط های تحصیلی پر از عواطفی پیشرفت هستند نظی  (.1398زندگی، سازگار شویم)پناهی،

غرور، اضطراب، خشم، شرم، ناامیدی و خستگی. این عواطف برای انگیزش، یادگیری، عملکرد رشد،هویت و سلامت دانش  

(. عواطفی پیشرفت به عنوان عواطیی که به طور مستقیم به فعالیت های پیشرفت 2018آموزان بسیار اهمیت دارند)پکران،

بط هستند تعریف می شوند. مطالعات قبلی در این زمینه بر عواطفی مرتبط با بازده های پیشرفت یا بازده های پیشرفت مرت

از جمله پیامدهای آتی نظیر امیدواری و اضطراب که به ترتیب با موفقیت و شکست های احتمالی و همچنین عواطف  

مرتبط هستند متمرکز بودند)زیدنر و    پیامدهای قبلی نظیر غرور و شرم که به ترتیب به موفقیت ها و شکست های قبلی

همچنین باید اشاره شود که توانایی انتساب ارزش به وقایع پیرامونی که در واقع حاصل فرآیندهای انتخابی    (.6،2018اسچلیر 

مطلوبیت می باشد، در تمام نردبان تکوین نوعی دیده می شود. ارزش، در اینجا، به معنی توانایی جاندار در احساس میزان  

حوادثی است که در محیط اطراف به وقوع می پیوندند. در این چارچوب، عواطف نمایانگر حالات روانی و فیزیولوژیک  

پیچیده ای هستند که وقوع ارزش گذاری را به درجات مختلف نشان می دهند. بدین ترتیب، طیف عواطفی که یک جاندار 

یچیدگی قدرت تطابقی وی است. در نخستی های عالی تر، خصوصاً انسان  به آن حساس می باشد، تا حد زیادی، نماینده پ 

شولر و  اجتماعی و بین فردی دربر می گیرد)  - ها، این مسئله نیازهای تطابقی جاندار را در زمینه های فیزیکی، فرهنگی

چیزهایی توجه   انوع عواطف در تجربیات مختلف انسان هنگامی بیشتر مشخص می شود که بدانیم ما به  (.1399دولان،

می کنیم و آنها را به یاد می آوریم که برخلاف مسایل پیش پا افتاده، احساس های خوشحالی، غم، لذت و درد را در ما  

برانگیزند. عواطف پدیدآورنده اصول رایج در روابط انسانی است، همچنین برای ارزیابی رفتار انسان نیرو و انگیزه فراهم می  

دی روی استدلال می گذارد و از راه هایی که هنوز ناشناخته اند و به طور سیستماتیک بررسی کند. عواطف اثر قدرتمن

زیر بنای بیشتر ناخوشی های انسان است و در تمام  به تثبیت اعتقاد کمک می کند. فقدان تعادل عواطفی،  اند،  نشده 

-همان طور که مثلاً در اختلال وسواسی فکریگستره اختلالات روانی از نوروزها گرفته تا پسیکوزها، مسئله شایعی است؛ 

عملی و اسکیزوفرنی دیده می شود. ما بیش از سایر گونه ها از گنجینه عواطفی خود سود می بریم و بیش از بقیه از آن 

 (.1399دولان،شولر و ) متضرر می شویم

 
6- Zeidner &Schleyer 
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به عواطف نگاه کنیم،حوادث محیطی   با دید تکاملی  پردازش ادراکی خاص قرار در صورتی که اگر  ارزشمند باید مورد 

گیرند. یک راه دستیابی به این هدف آن است که عواطف، توجه را تقویت کند و باعث شود حوادث عواطفی بیشتر مورد 

شناسایی قرار گیرند. اثر عواطف بر توجه را می توان با آزمون های جست و جوی بینایی کلاسیک و تکالیف جهت یابی  

رد مطالعه قرار داد. به طور معمول در یک جست و جوی بینایی، با زیاد شدن تعداد توجه گردان های بی ربط،  فضایی مو

زمان لازم برای شناسایی یک هدف مشخص افزایش می یابد که این نشانگر پردازش توجهی سریال است، اما برای محرک  

ای عنکبوت ها یا مارها( شناسایی هدف سریعتر است و  های عواطفی)مانند چهره های دارای تظاهر مثبت یا منفی یا بر

محرک های مرتبط با ترس بیشتر جلب توجه می کنند. در تکالیف جهت یابی فضایی نیز اثرات مشابهی دیده می شود، به  

این صورت که پاسخ به اهدافی که در همان سمت نشانه عواطفی)مثل چهره عنکبوت، کلمات تهدید کننده، شکل های  

شده(ظاهر می شوند، سریعتر و به آنهایی که در سمت مقابل نشانه عواطفی ظاهر می شوند، آهسته تر ایجاد می  شرطی  

شود. داده های تصویربرداری عصبی با استفاده از مدل های جهت یابی فضایی، قشراوربیتال پره فرونتال را به عنوان محل  

 (. 1399دولان،شولر و احتمالی این تعامل مطرح کرده اند)

 توانايی مقابله با عواطف

سازد تا عواطف را در خود و دیگران تشخیص دهد و نحوه تأثیر عواطف بر رفتارها  توانایی مقابله با عواطف فرد را قادر می

هایی    مقابله« مجموعه تلاش، »7را بداند و بتواند واکنش مناسب به عواطفیش را نشان دهد. از دیدگاه لازاروس و فولکمن

رسند، به عمل میآید. این تعریف دارای  هایی که به نظر خطرناک و تنشزا می که برای کنترل و اداره کردن موقعیتاست 

نتیجه نهایی   -2ریزی است؛    بیانگر این است که مقابله مستلزم تلاش و برنامه  -1سه ویژگی مهم است که عبارتند از:  

  کند که در طول زمان اتفاق می   مقابله را فرایندی فرض می  -3کند؛    ای را همیشه مثبت فرض نمی  های مقابله  واکنش

ای متفاوت را  ها و راهبردهای مقابله دهند تا سبک های مقابله بسیار مهم هستند، زیرا به فرد امکان می افتد. این ویژگی

مینه مقابله دو  در ز  (.1397ها و شرایط مختلف مؤثرتر است)کلینکه،    بررسی کند و دریابد که کدام سبک در موقعیت

تواند    راهبرد کلی وجود دارد که مقابله متمرکز بر مشکل و مقابله متمرکز بر هیجان نام دارد. راهبرد متمرکز بر مشکل می

ای معطوف به بیرون تغییر موقعیت یا رفتار دیگران است.   هدف راهبرد مقابله .معطوف به درون یا معطوف به بیرون باشد

ها و نیازهای خود    هایی است که برای بررسی مجدد نگرش  ای معطوف به درون، شامل تلاش  ابله در صورتی که راهبرد مق

های تازه به عمل می آید. مقابله متمرکز بر هیجان، معطوف به مهار ناراحتی هیجانی است.    ها و پاسخ   و کسب مهارت

اجتماعی در بهبود زندگی و مقابله با مشکلات    -روانیهای    توانایی  ای و   اند که ارتقای مهارتهای مقابله  مطالعات نشان داده

ارتباطی و اجتمـاعی    وری تکاملی،  های متعدد از جمله کنش  وری  دارای کنش  عواطف  (.8،2023مؤثرند )بوتوین و کانتور

أثیر  های فیزیولوژیـک وتعاملات اجتماعی ت  گیــری، حافظــه، پاسخ  هسـتند. عواطف در هر لحظه بــر توجــه،تصــمیم

شخصی که در طول روز عواطفی زیادی را تجربه می کند اما این عواطف، به دلایل  (.  9،2019)کامبرسیل و بارلوگذارند می
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مختلف، در رفتار او متجلی نمی شوند و لذا برای اطرافیان او قابل مشاهده نیستند، کارکرد اجتماعی عواطف را از دست  

روابط اجتماعی وی بازی نمی کنند. در مقابل فردی هم که در طول روز عواطف چندانی  داده است و عواطفی او نقشی در 

تجربه نمی کند اما با استفاده از نشانه های کلامی و غیر کلامی به اطرافیان خود می گوید که دارای عواطف است، به  

کند و به روابط اجتماعی خود صدمه می  تدریج دیگران را از اصیل نبودن و بی ریشه بودن ابزارهای عواطفی خود آگاه می  

  - (. در واقع، کارکرد اجتماعی 2020و همکاران،  10زند: یک لبخند مصنوعی در دیگران حس بدی به وجود می آورد)ماس

تجربه   - 1ارتباطی عواطف مثبت آنست که این عواطف به طور تمام عیار رخ دهد. یک عواطف تمام عیار دو جزء دارد:  

تجلی عواطف در رفتار فرد)ابزار عواطف(. هیچ یک از این دو جزء به تنهایی و    - 2حساس عواطف(،  عواطف توسط فرد)ا

بدون همراهی جزء دیگر نمی توانند کارکرد اجتماعی داشته باشند. یک عواطف کامل عواطفی است که نه تنها خود فرد  

 (.2020واطف در فرد را تشخیص دهند)ماس و همکاران،آن را تجربه کند، بلکه دیگران نیز با مشاهده فرد بتوانند وجود این ع 

 نحوه کنترل عواطف 

در انسان کنترل عواطف از طریق چهار بعد عاطفه منفی، اضطراب، خشم و خلق افسرده شناخته میشود و افراد از این 

به  (.2019و همکاران،    11رابرتون )طریق تعیین می کنند چه هیجانی تجربه شود و چه زمانی و چگونه آن را ابراز کنند

عبارتی دیگر توانایی فرد در کنترل عواطف برای سازگاری با تجربیات استرس زای زندگی ضروری است که همین امر را  

ابراز هیجانات تعریف کرده اند)سزیگل  افزایش تجربه و  برای مهار،  در واقع  (.2017و همکاران،    12به عنوان تلاش فرد 

جب می شود افراد واقع بین، نیک اندیش و درست کردار شوند و فردی مفید و کارآمد در  مدیریت و کنترل عواطف مو

از سویی، فرایندی که طی آن افراد تلاش می کنند، تجربه عاطفی    (.1401پیشرفت جامعه به شمار آیند)شعاری نژاد،  

تلاش می کنند عواطف دیگران را   خود را کنترل کنند، کنترل عواطف درونفردی نامیده می شود. در بقیه زمانها افراد

فردی بین  عواطف  کنترل  نمایند،  کنترل  را  دیگران  عواطف  کنند  می  تلاش  افراد  آن  که طی  فرایندی  کنند.   کنترل 

(. منظور از مهارت کنترل عواطف این است که فرد بیاموزد که چگونه عواطف خود را  2021و همکاران،    13نامند)نترزمی

(. این مهارت تأثیرات 1397تشخیص دهد و آن را ابراز و کنترل کند)خدایاریفرد و همکاران،    های گوناگوندر موقعیت

گوناگون در جنبه های مختلف زندگی، تعاملات بینفردی، بهداشت روانی و سلامت فیزیکی و جسمی فرد دارد)طهماسبیان 

ار زیادی از افراد از مشکلات ناتوانی در  (. دو دلیل مهم مطالعه کنترل عواطف این است که اولاً شم1396و همکاران،  

کنترل هیجانات رنج می برند؛ زیرا مهارت خودکنترلی را نیاموخته اند. دوم ناتوانی در کنترل هیجانات بر بسیاری از جنبه  

های زندگی و سلامت جسمانی و روانی، ارتباطات و کیفیت زندگی افراد در جوامع مختلف تأثیر می گذارد و به عنوان 

زندگیمان و در زندگی کودکانمان درنظر گرفته می شود. این به ما کمک می کند تا بفهمیم   وش فهم نقش هیجان درر

دهد)کول می  قرار  تأثیر  تحت  عملکرد،  و  رشد  ممانعت  یا  تسریع  برای  را  رفتارمان  و  توجه  هیجان،  چگونه  و    14که 

ق متمرکزکردن دوباره توجه است. همچنین کنترل توجه  کنترل روانی مستلزم متوقف کردن عمل از طری (.2022همکاران،
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با کنترل رفتار ارتباط دارد. کنترل روانی یکی از ابعاد مزاج است و می تواند مؤلفه خودکنترلی مزاج درنظر گرفته شود و  

یافت   یکی از مؤلفه های مرکزی و مهم کنترل هیجان است. در همین زمینه وشلر در مطالعات خود به این نتیجه دست

بار ـ   (.2020، 15که غیر از ضریب هوشی عوامل دیگری هست که در فرایند اثربخشی و عملکرد فرد دخالت دارد)ویچسلر 

یافتگی، توانایی مقابله با فشار و    فردی، بینفردی، سازگاری یا سازش -آن این عوامل را در پنج حوزه تواناییهای درون

ها، کفایت و مهارتهای غیرشناختی دانست که   ای از توانایی  آن را مجموعه  بندی کرد و وخو تقسیم  مدیریت تنش و خلق

، 16می دهد)داودا و هارت   توانایی فرد را برای کسب موفقیت در مقابله با اقتضائات و فشارهای محیطی تحت تأثیر قرار

2019.) 

 دانش آموزان و عواطف 

حضور دارند و بر خودگردانی   در سراسر فرایند یادگیریآموزند که    ها ازجمله ابعاد شخصیتی دانش   عواطف و احساس

ویژه یادگیری، آموزش و پیشرفت تحصیلی را شناسایی و با   عواطفی(  2018)آموزان تأثیرگذارند. پکران  یادگیری دانش 

تحصیلی، گره  طور مستقیم به فعالیتهای تحصیلی یا نتایج  معرفی کرد. عواطفی تحصیلی به «عنوان »عواطفهای تحصیلی

شوند. لذت منبعث از   های مرتبط با تحصیل نیز عواطفی تحصیلی تلقی می اند. بنابراین عواطفی وابسته به فعالیت خورده

آموزش از  ناشی  ناکامی   یادگیری، خستگی  و  کلاسی  عصبانیت  های  و  نمونه  ها  دشوار،  تکالیف  از  ناشی  از    های  هایی 

تحصیلی فعالیتهای  با  مرتبـط  پکران  (.2018است)پکران،  عواطفهای  الگوی  عواطف  (2018)طبق  و  اثر  یادگیری  بر  ها 

به می   پیشرفت  ایجاد  انگیزشی  و  شناختی  میانجی  مکانیسم  تعدادی  یادگیری،  وسیله  برای  انگیزش  شامل  که    شود 

( 2017ران)و همکا  17پکرانش  راهبردهای یادگیری، منابع شناختی و مهمتر از همه خودگردانی یادگیری است. در پژوه

استفاده شده بود، رابطه معنادار عواطفی (  1990)18گروت  که از پرسشنامه راهبردهای یادگیری خودگردان پینتریچ و دی

آموزان برای یادگیری خودگردان باید دارای   دیگر، دانش  خودگردانی تایید شد. ازسوی  تحصیلی و راهبردهای یادگیری

عد ویژه مانند خودپنداره تحصیلی باشند و نیز باور  شکل کلی و هم در یک بُ  بهخودپنداره نسبتا ثابت و روشن هم    یک

توانایی که  باشند  و  داشته  بافتی  عوامل  کنترل  برای  لازم  دارند  های  را  خود  انگیزشی  و  شناختی    .فرایندهای 

برای خودگردانی، باورهای مثبت درباره توانایی (  2018)19زیمرمن  افراد درک  است  های خود ضروری  معتقد است  . اگر 

کنند و عملکرد تحصیلی بهتری خواهند    ده می استفا  درستی از خود داشته باشند، از فرایندهای یادگیری خودگردان بیشتر

 .داشت

  نظریه اسنادی در عواطف   (،1992پکران،  )های رویکرد انتظار ــ ارزش به عواطفپکران در نسخه اخیر این نظریه، فرض

و الگوهایی را که با اثر عواطف   (1993،  21پاتریک، اسکینر و کانل ) نظریه کنترل ادراک شده    (،20،1985واینر)های پیشرفت  
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 بر این اساس، پکران   (.2018به نقل از پکران،)با هم ادغام کرد  (2001،  22فردریکسن)بر یادگیری و عملکرد سر و کار دارند  

کنند که شامل عواطف،    شناختی مرتبط با هم توصیف میعواطف را مجموعه ای از فرایندهای روان (2017و همکاران)

های فیزیولوژیکی است. برای مثال در عواطف اضطراب امتحان،   شناختی و واکنش  های انگیزشی، روان  شناخت و مؤلفه

و حالتهای چهره و    ( بُعد انگیزشی)تمایل به اجتناب    ( بعد شناختی) نگرانی ُها    (،بعد عاطفی)احساس تشویش و ناراحتی  

 .کنیم  های فیزیولوژیکی را مشاهده می برخی واکنش

 بررسی بهبود سواد عاطفی دانش آموز

 این  توضیح  به  ادامه  در.  کرد   استفاده  مختلفی   هایاستراتژی  و  هاروش  از  توانمی  آموزان،دانش  عاطفی  سواد  ارتقای  برای

 : شودمی پرداخته هاروش

 کلاس  در عاطفی هایمهارت آموزش. 1

.  هاستروش  موثرترین  از  یکی   دارند،   تمرکز  عاطفی  هایمهارت  بر  خاص   طور  به  که  هایی کارگاه  و   آموزشی   هایدوره  برگزاری

  به  را  آموزاندانش  گروهی،   هایمباحثه  و   آفرینینقش  نمایشی،   های بازی  مانند   هایی فعالیت  طراحی  با   توانند می  معلمان

  امن،  محیطی  در  تا  کند می  کمک  آموزاندانش  به  هافعالیت  این.  کنند  تشویق  دیگران  و   خود  احساسات  بیان  و   شناسایی

 .(1399، اسدپرور)کنند  مدیریت را احساسات چگونه بگیرند  یاد  و  بگذارند اشتراک به را خود عاطفی تجربیات

 هنر  و  ادبیات از استفاده. 2

  و ها شخصیت  تحلیل. باشند  عاطفی  سواد آموزش برای مناسبی  ابزارهای توانندمی هنری  آثار و  شعرها  داستان،  هایکتاب

  هایی فعالیت  همچنین،.  کنند  درک  بهتر  را  عاطفی  مفاهیم  تا  کندمی  کمک  آموزاندانش  به  ها،داستان  در  هاآن   احساسات

  خود   ابراز  به  و   کنند  مجسم   را  خود  احساسات  کند  کمک  آموزاندانش  به  تواندمی  داستان  نوشتن  یا   نقاشی  مانند 

 .(1402و همکاران، کشاورز میرزایی)بپردازند

 کلاس   در حمایتگر فضای  ایجاد. 3

  احساسات   و  نظر  ابراز  برای  هاییفرصت  باید  معلمان.  دارد  اهمیت  بسیار  درس  کلاس  در  حمایتگری  و   امن   محیطی  ایجاد

 از  تا   کندمی  کمک  آموزاندانش  به   تشویقی  و   مثبت  جو  یک   ایجاد  این.  کنند  حمایت   هاآن  از  و   کنند   فراهم  آموزاندانش

 در   را  ارتباط  و  تعلق  احساس  نیز  گروهی  کار  و  همکاری  به  تشویق.  کنند  امنیت  احساس  و  کنند  صحبت  خود  مشکلات

 .(1403و همکاران، میری صالح آباد)کندمی تقویت آموزاندانش

 خودمدیریتی و  خودآگاهی آموزش. 4

  طریق   از  تواندمی  این.  است  خود  احساسات  درک  و  شناسایی  برای  آموزاندانش  به  کمک  شامل  خودآگاهی  آموزش

  یادگیری  شامل  نیز  خودمدیریتی.  گیرد  صورت  یوگا  و  مدیتیشن  تمرین  یا  احساسی  خاطرات  دفتر  نوشتن  مانند  هاییتکنیک 

  در   تا  کندمی  کمک  آموزاندانش  به  هامهارت  این.  است  مختلف  هایموقعیت  در  احساسات  مدیریت  و  تنظیم  چگونگی

 . (1397،پاکدامن ساوجی و  امیدفر)باشند داشته خود احساسات بر بهتری کنترل برانگیز چالش یا استرس پر لحظات
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 صریح و  باز وگوهای گفت. 5

  والدین   و  معلمان.  کند  کمک  عاطفی   آگاهی  ایجاد  به  تواندمی  تجربیات  و  احساسات  مورد  در  آزاد  وگوهایگفت   به  تشویق

 ایجاد  احساسات  بیان  برای  مناسبی  فضای  آموزان،دانش  احساسات  درباره  مستقیم  و  ساده  سوالات  پرسیدن  با  توانندمی

  چگونه  که  دهدمی  یاد  آموزاندانش  به  بلکه  کندمی  کمک  احساسات  از  تریعمیق  درک  به  تنها  نه  وگوها گفت  این .  کنند

 .(1402و همکاران، بجارزهی)شوند مطلع دیگران هایحساسیت از و کنند صحبت خود احساسات مورد در

 تیمی  و  گروهی هایفعالیت.  6

 دیگران  با   تعامل   در  را  خود  احساسات  که   دهد می  را  امکان  این  آموزاندانش  به   تیمی،   و   گروهی   های فعالیت  در   مشارکت

  که  دهدمی  یاد  آموزاندانش  به  و  کندمی  کمک  همکاری  و  ارتباطی  هایمهارت   تقویت  به  تعاملات  نوع  این.  کنند  مدیریت

  هایچالش  با   تا   کندمی  کمک  هاآن  به  تجربیات  این  همچنین،.  شوند  روروبه   دیگران  در  مختلف  احساسات  با  چگونه

 .(1402و همکاران، حسینی) بیایند کنار بهتر مختلف اجتماعی

 مشاوره  و  راهنمایی. 7

  آموزان دانش  به  توانندمی  مشاوران.  کنند  ایفا  عاطفی  سواد  بهبود  در  حیاتی  نقش  توانندمی  مدارس  در  مشاوره  هاینظام

 احساسات   این  مدیریت  برای  مؤثری  راهکارهای  هاآن  به  و  کنند  شناسایی  را  خود  هایچالش  و  احساسات  تا  کنند  کمک

 فراهم   آموزاندانش  برای  حمایتگر  محیطی  و  شود  برگزار  گروه  در  یا  فردی  طور  به  تواندمی  مشاوره  جلسات.  دهند  ارائه

 . (1398)تام،کند

 مسئله حل هایمهارت آموزش. 8

  شناسایی  شامل  تواندمی  آموزش   این.  دارد  اهمیت  نیز  عاطفی  مشکلات  با  مواجهه  چگونگی  و  مسئله  حل  هایمهارت   آموزش

  در  تا  کندمی  کمک  آموزاندانش  به  هامهارت  این.  باشد  آگاهانه  تصمیمات  اتخاذ  و  موجود  هایگزینه  ارزیابی  مشکلات،

  میری صالح آباد)کنند  مدیریت  نحو  بهترین  به  را  خود  احساسات  و  باشند  داشته  تریمعقول   هایواکنش  هاچالش  با  مواجهه

 .(1403و همکاران،

 فناوری  از استفاده. 9 

  هایسایتوب  شناسی،روان  مشاوره  هایاپلیکیشن.  باشد   عاطفی  سواد  آموزش  برای  مفیدی   ابزارهای  تواندمی  فناوری

  عاطفی  هایمهارت  یادگیری  در  آموزاندانش  به  توانندمی  هستند،  متمرکز  احساسات  بر   که  تعاملی   های بازی  و  آموزشی

  شناسایی  را  خود  احساسات  تا  کنند  کمک  آموزاندانش  به  تعاملی  و  جذاب  صورت  به  توانندمی  ابزارها  این.  کنند  کمک

 .(1396طهماسبیان و همکاران،)کنند  مدیریت  و کرده

 روزمره تجارب به توجه. 10 

  توانند می  معلمان.  است   مؤثر  نیز  عاطفی  سواد  آموزش  برای  واقعی  زندگی  هایموقعیت  از  استفاده  و  روزمره  تجارب  به  توجه

  توانندمی  چگونه  که  دهند   یاد  آموزاندانش  به  و  کنند  تحلیل  را  مختلف  رفتارهای  و  احساسات  روزمره،   وقایع  از  استفاده   با

شمس اسفند )کند  کمک  عاطفی  سواد  به  کاربردی  و  عملی   یادگیری  به  تواندمی  رویکرد  این .  کنند  برخورد  احساسات  این  با

 . (1402آبادی،
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 گيری نتيجه

  دنیای  در.  آید می  شمار  به  آموزاندانش  ارتباطی   هایمهارت  و  شخصیت  توسعه  مهم   ارکان  از  یکی  عنوان  به  عاطفی   سواد

  مدیریت   و  درک   توانایی   داشتن  دارد،  قرار  مختلف  عوامل  تأثیر  تحت  شدت   به  انسانی   ارتباطات  و  اجتماعی  تعاملات  که  امروز

  روابط  بهبود  به   تنهانه  ها مهارت  این   ارتقای.  است  ضروری  اجتماعی  و   فردی  موفقیت  برای  دیگران،  و  خود  احساسات

 جمله  از  .شود  منجر  نیز  آموزاندانش  زندگی  کیفیت  بهبود  و   ها تنش  کاهش  به  تواندمی  بلکه  کند،می  کمک  فردیبین

  های فعالیت  از   استفاده  با . است  آموزشی  های محیط  در عاطفی  های مهارت  آموزش  عاطفی،  سواد   ارتقای  در موثر  هایروش

  شناسایی   را  خود  احساسات  تا   کنند  کمک  آموزاندانش  به  توانندمی  معلمان  عملی،  تمرینات  و   آموزشی  هایکارگاه  خلاقانه،

 که  آوردمی  وجود  به  را  صریح  و  باز وگوهایگفت  امکان  کلاس در  حمایتگر  فضایی  کردن فراهم  همچنین،.  کنند   مدیریت  و

  استفاده   و  روزمره  زندگی  تجارب  به  توجه  .شودمی  منجر  آموزاندانش  نفس  به  اعتماد  افزایش  و  ارتباطات  تقویت  به  خود  این

  های موقعیت  با  مواجهه  با   آموزاندانش.  کند   کمک  ترکاربردی  و   ترعمیق  یادگیری  به  تواندمی  یادگیری،  فرآیند   در   فناوری  از

  به  عملی  هایتجربه   این .  دهند   نشان  تریمناسب  هایواکنش  مختلف  شرایط  در  چگونه  آموزندمی  ها،آن  تحلیل  و  واقعی

  حل  هایمهارت  به  نهایت  در  و  بیایند  کنار  خود  احساسات  و  هاچالش  با  مؤثر  طور  به  و   سرعت  به  تا   کندمی  کمک  هاآن 

  تأثیر   تواند می  بلکه  است،  آموزاندانش  سود  به   تنها  نه  عاطفی  سواد  ارتقای  در  گذاریسرمایه  نهایت،   در  . یابند  دست  مسئله

 بهبود   به  توانمی  باشد،  قوی  اجتماعی  و  عاطفی  هایمهارت   به  مجهز  که  نسلی  ایجاد  با.  باشد  داشته  جامعه  کل  بر  مثبتی

  تا   است  ضروری  دلیل،  همین  به.  کرد  کمک  کلان  سطح  در  زندگی  کیفیت  افزایش   و  هانارضایتی  کاهش  اجتماعی،  روابط

  و  رشد  برای  مساعد  فضایی  افزایی،هم  با  و  کنند  تلاش  هامهارت   این  ارتقاء در  مشترک  طور  به  جامعه  و  هاخانواده  مدارس،

 . آورند فراهم  عاطفی توسعه
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