
ترفندهايى  براى 
رام كردن احساسات

كت جادويي معلم
نوشته جِني مك‌كِي/ترجمه حبيب يوسف‌زاده

در شماره‌ي قبل، به راه‌هاي كنترل موقعيت‌هاي بحراني در كلاس پرداختيم و 
گفتيم كه اولين گام در كنترل چنين اوضاعي، درنگ كردن و دادن فرصت به 
خود است تا بتوانيم گام‌هاي بعدي را منطقي‌تر برداريم. در ادامه چند روش 

ديگر را مرور مي‌كنيم: 

»معلـم پارسـالي خيلـي بهتـر بـود، اين 
همـه چيـز تـو مغزمـون فـرو نمي‌كـرد، 

انجـام تمرين‌‌هـا اختيـاري بـود...« 
يكـي ديگـر از بچه‌هـا گفـت: »مـن يكي 

بـه ايـن تمرينـا دسـت نمي‌زنم!« 
معلم تازه‌كار با لحني بغض‌آلـود ادامه داد: 
همـه‌ي بچه‌‌ها به مـن زل زده بودند. يكي 
مرتـب سـرجايش وول مي‌خـورد، يكـي 
تكيه داده بود به پشـتي صندلي و سـقف 
را نـگاه مي‌كـرد، چنـد نفـر بـه همديگر 
پوزخنـد مي‌زدنـد و البته بقيـه‌ي كلاس 
منتظـر عاقبـت كار بودنـد. چند‌تايي هم 
انجـام  بـه  سرشـان  مي‌كردنـد  وانمـود 
تمرين‌هـا گـرم اسـت. نمي‌توانيـد تصور 
احساسـاتم  داشـتم.  حالـي  چـه  كنيـد 
جريحـه‌‌‌دار شـده بـود. بـا تمـام وجـود 
را  آن‌هـا  گسـتاخي  ايـن  مي‌خواسـتم 

مديريت احساسات با روش 
تخم‌مرغي 

تفكـر  كنـد،  غلبـه  احساسـات  هـرگاه 
فروكش مي‌كند. هنگام طغيان سيل‌آسـاي 
احساسـات چه كنترلـي مي‌توان داشـت؟ 
معلمـي تـازه‌كار تعريـف مي‌كـرد: چنـد 
روز پيـش يـك طـرح درس عالـي آمـاده 

كـرده بـودم و با اشـتياق تصميم داشـتم 
آن را در كلاس اجرا كنم. وقتي خواسـتم 
درس را شـروع كنـم، يكـي از پسـرهاي 
تـه كلاس بـا صـداي بلنـد گفـت: »ايـن 
درس كسـالت‌آوره! اصاًل چـرا بايـد ايـن 

مزخرفاتـو بخونيـم!« 
بعـد يكي ديگـر دنبال حـرف او را گرفت: 
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تلافـي كنـم. هر قـدر كه من خشـمگين 
بـودم، آن‌هـا پـررو بودنـد و مرتب سـعي 
مي‌كردنـد كلاس را عليـه مـن تحريـك 
تلاش‌هايـم  قدرشـناس  اصاًل  كننـد. 

نبودنـد. متنفـر بـودم از آن‌ها. 
كمي بـراي فرو دادن بغض خود سـكوت 
كـرد و بعـد بـا آه بلنـدي دنبـال حرفش 
را گرفـت: جانـم بـه لبم رسـيده بـود. آن‌ 
پسـرهاي تـه‌كلاس چند هفته بـود روي 
اعصابم بودند. ديگر تحملشـان را نداشتم. 
گـچ را پـرت كـردم، امـا آن‌هـا بـا لبخند 
موذيانـه‌اي به من خيره شـده بودند. اين 
كارشـان ديوانه‌كننـده بـود. سـرِ جـوزف 
داد زدم زود بـاش برو بيـرون! او در حالي 
كـه همـان لبخنـد موذيانـه را بـه لـب 
داشـت، بـه هم‌كلاسـي‌هايش چشـمكي 
زد  و رفـت بيـرون. آن‌قـدر از ايـن كارش 
برآشـفته شـدم كـه چيـزي نمانـده بـود 
بگيرمـش زير كتـك. اما جلوي خـودم را 
گرفتم. راسـتش احسـاس باخت داشـتم. 
ديگـر دلم نمي‌خواهد در آن كلاس درس 
بدهـم. از آن بچه‌هـا خوشـم نمي‌آيـد. از 
گسـتاخي و لبخند‌هاي موذيانـه‌ي آن‌‌ها 

بيزارم. 
اين معلم پريشـان‌احوال به جايي رسيده 
بود كه مي‌خواسـت قيد تدريـس را بزند. 
آن پسـرها واقعـاً شـرايط سـختي برايش 
ايجـاد كـرده بودنـد. امـا به‌راسـتي چـه 
اتفاقـي افتـاده بـود؟ چطور ايـن معلم به 
اينجا رسـيده بـود؟ علتش چه بود؟ وقتي 
معلم‌ها بـا چنين رفتارهـاي آزاردهنده و 
تحريك‌آميـزي مواجه مي‌شـوند، واكنش 
طبيعـي و آنـي ايـن اسـت كه برآشـفته 
شـوند و دانش‌آمـوزان را لعـن و نفريـن 
اجـازه  وقتـي  كننـد.  تنبيـه  حتـي  يـا 
مي‌دهيـد چنيـن احساسـاتي بـر شـما 
غلبـه كنـد، كنتـرل از دسـت مـي‌رود. 
ارسـطو 350 سـال قبل از ميلاد مسـيح، 
در كتـاب »اخالق نيكوماخوسـي1« ما را 
به مديريت هوشـمندانه‌ي احساسـاتمان 
دعـوت كـرده و گفته اسـت: »هر كس به 

راحتـي مي‌تواند خشـمگين شـود.« 
امـا خشـمگين شـدن در مواجهـه با 

شـخص مناسـب، به اندازه‌ي مناسـب، 
در زمـان مناسـب و به‌منظـور صحيـح 
و به‌طريـق درسـت، كار چنـدان راحتي 

نيسـت. ولـي ايـن كار چگونـه ممكـن 
را  احساسـات  مي‌تـوان  چطـور  اسـت؟ 
به‌طور هوشـمندانه مديريت كرد؟ پاسـخ 
در تعريـف چيسـتي احساسـات نهفتـه 
اسـت. بـراي تقريـب بـه ذهـن، در اينجا 
كرده‌ايـم.  اسـتفاده  تخم‌مـرغ  مثـال  از 
پيشـنهاد مي‌شـود بعد از خاتمه‌ي بحث، 
ايـن تخم‌مرغ فرضي را هميشـه در جيب 

كُـت جادويـي خود داشـته باشـيد. 

مثال تخم‌مرغ 
به شـكل1 نـگاه كنيـد. در اينجـا افكار و 
احساسـات راحـت در كنار يكديگـر قرار 
گرفته‌انـد. هيچ‌كـدام بـر ديگـري غلبـه 
نـدارد. امـا بـا اوج گرفتـن احساسـات چـه 

اتفاقاتـي مي‌افتد؟ 
در شـكل 2 چه اتفاقي بـراي تفكر افتاده 
اسـت؟ بـراي مديريت اوضاع بايد شـدت 
احساسـات را كاهـش دهيـم و تفكـر را 
بـه جـاي اولـش برگردانيم. فقـط در اين 
صورت اسـت كـه همانند شـكل3 دوباره 
مي‌توانيـم كنتـرل شـرايط را بـه دسـت 

گيريم. 

شکل3                 شکل2                  شکل1

اجـازه دهيد مشـكلات آن معلـم تازه‌كار 
را بـار ديگـر مـرور كنيـم. او مي‌توانسـت 
به جاي خشمگين شـدن، براي مديريت 
احساسـات خـود، پاسـخ‌هاي متفاوتي به 
شـرايط بدهـد و بـه يكـي از ايـن راه‌هـا 

عمـل كند: 
1 مي‌توانسـت در جـواب اولين جمله‌ي 
چالش‌انگيز دانش‌آموز بگويـد: اين حرفت 

خيلي به مـن برخورد! 
گفتـن چنيـن چيـزي مي‌تواند طـرف را 
خلع‌سالح كنـد، چـون هـم غيرمنتظره 
اسـت و هـم ملامت‌آميـز نيسـت، بلكـه 
بسـا  اسـت. چـه  واقعيـت  بيـان  صرفـاً 
دانش‌آمـوز عمدي در گسـتاخي نداشـته 
باشـد و قصـدش فقط شـيطنت كودكانه 

باشد. 
احسـاس  بـر  گذاشـتن  صحـه  بـا   2
دانش‌آمـوز اول، مي‌توانسـت كنترل خود 
را بـر اوضـاع حفظ كنـد و مثاًل با گفتن 
چنيـن چيـزي، از بهانـه دادن به دسـت 
پيش‌گيـري  نظـر  مـورد  دانش‌آمـوزان 
كنـد: بلـه، ايـن تمرين‌هـا ممكـن اسـت 
برسـند و  بـه نظـر  كمـي كسـل‌كننده 
كُنـد پيـش برونـد، پـس بياييـد سـريع 
بـه تمرين‌هـاي  تـا  از آن‌‌هـا رد شـويم 
برسـيم.  بعـدي  هيجان‌انگيـز  و  جالـب 
باشـه؟! بعـد، لبخند يـا چشـمكي به آن 
دانش‌آمـوز بزنـد يـا انگشـت خـود را بـه 
علامت »لايك« نشـانش دهـد. با چنين 
پاسـخي، بهانه‌ي ادامه‌ي بحث و تحريك 

نكته
از غليان احساســات خود در واكنش 
به هر رفتار آگاه باشيد. آن احساسات 
را در ذهــن خود آهســته بيان كنيد. 
مثلًا واقعاً عصبانــي‌ام. دارم از كوره در 
مــي‌روم. جانم به لب رســيده... و كم 
شدن شدت آن را حس كنيد. ممكن 
است لازم باشد اين حرف‌ها را چند بار 
نزد خودتان تكرار كنيد. آن‌گاه دست 
به اقدام بزنيد و به رفتارها و شرايط 

پاسخ دهيد، نه واكنش. 

7  رشد آموزش ابتدایی | دوره‌ی بیست​ويکم |  شماره‌ی 7 | فروردين​ماه 1397 |



ممكـن اسـت بگويـد: خودتـان مركب را 
آن‌جا گذاشـته بوديد، يا چـرا همه‌اش به 

مـن گيـر مي‌دهيـد؟ و ... 
بـه ايـن ترتيـب اوضـاع بدتـر مي‌شـود، 
بعـدي  واكنش‌هـاي  بـه  منجـر  چـون 
معلـم مي‌شـود كـه حـالا بايـد با خشـم 
تلافي‌جويانـه‌ي دانش‌آمـوز نيـز مقابلـه 
كند. وقتي تفكر افول مي‌كند، احساسـات 
فـوران مي‌كنـد و رشـته‌ي امـور از دسـت 
بـه  معلـم  تـا  ايـن حالـت،  در  مـي‌رود. 
خـودش بيايـد، دانش‌آموز مثل عروسـك 
خيمه‌‌شـب‌بازي سـرنخ‌هاي او را به دست 

گرفته اسـت. 
معلـم ب، بـدون اهانـت بـه شـخصيت 
نـگاه  واي  »واي  مي‌گويـد:  دانش‌آمـوز، 
و  ميـز  ريخـت روي  آبـي  كـن! جوهـر 
دفتـر و كـف كلاس. زود كاري بكـن. اگه 
فوري تميزش نكني، خشـك مي‌شـود و 

مي‌كنـد...«   كثيـف  را  همه‌جـا 
بـه ايـن ترتيب، معلم توجـه دانش‌آموز را 
بـه رفتـار او جلب مي‌كند و بـه او فرصت 
مي‌دهـد بـدون حـس خشـم و حالـت 

دفاعـي، اشـتباه خود را جبـران كند. 

به ياد داشته باشيد 
بـا مديريـت احساسـات، بي‌طرفـي خود 
را حفـظ كنيـد. قاعـده‌ي تخم‌مـرغ را به 
خاطـر داشـته باشـيد و بـه جـاي اينكـه 
رفتـار  بـر  كنيـد،  شـخصي  را  مسـئله 
دانش‌آمـوز تمركـز كنيـد. تمريـن كنيد 
در ايـن قبيـل مـوارد فقـط مشـاهدات 
خـود را بـر زبان آوريد و شـخصيت طرف 

مقابـل را تحقيـر نكنيـد.
ادامه دارد. 

پي‌نوشت
1. منسوب به نيكو ماخوس، پسر ارسطو

هم‌كلاسـي‌ها را از دانش‌آمـوز مي‌گيـرد. 
3 يـا اصلًا مي‌توانسـت با حفـظ آرامش، 
بـر احساسـات خود صحـه گـذارد و مثلًا 
پيـش خـودش بگويد ايـن بچه‌هـا دارند 
امـا  مي‌كننـد،  خط‌خطـي  را  اعصابـم 
هرچـه باشـد مـن بزرگ‌ترم و معلمشـان 

هسـتم. پـس بايد نقشـه‌اي بكشـم. 
معنـي  بـه  كنتـرل،  داشـتن  در دسـت 
يـا  پاسـخ‌ها  تمـام  داشـتن  آسـتين  در 
مـوارد  تمـام  در  مناسـب  عكس‌العمـل 
نيسـت. بلكه به معني مديريت احساسات 
و در دسـت داشـتن افسـار آن‌هاسـت تـا 
امـكان تفكـر روشـن و منطقـي را بـراي 

خودمـان حفـظ كنيـم. 
در دسـت داشـتن كنترل، نشانه‌ي قدرت 
يـك شـخص اسـت و طمأنينـه‌اي كه به 
ناخـودآگاه در  به‌طـور  همـراه مـي‌آورد، 
»زبـان بـدن« متجلـي مي‌شـود. چنيـن 
آرامشـي اين پيـام را به دانش‌آمـوزان القا 

مي‌كنـد كـه مـا در كار خـود وارديم. 

به ياد داشته باشيد
نگيريـد.  بـه خودتـان  را  بچه‌هـا  رفتـار 
هسـتند.  احساسـات  نمايانگـر  رفتارهـا 
اگـر دانش‌آمـوزي احسـاس خشـم كند، 
خصمانـه رفتـار خواهد كـرد. در بيشـتر 
مـوارد، ميـزان خشـمي كـه بـروز داده 
و  اسـت  اغراق‌آميـز  معمـولًا  مي‌شـود، 

تناسـبي با وخامت اوضاع ندارد. چه بسـا 
خشـم او ربـط چنداني به شـما نداشـته 
و ناشـي از دعـوا بـا يـك هم‌كلاسـي يـا 
مشـكلات خانوادگـي باشـد. حتـي اگـر 
شـما كاتاليـزور و بهانـه‌ي فـوران آتـش 
خشـم او باشيد، غرض شخصي پنداشتن 
و بـه خـود گرفتـن آن كمكي بـه كنترل 

اوضـاع نخواهـد كـرد.

به رفتار توجه كنيد، نه به شخص
 تدريـس بـراي تغيير رفتار مسـتلزم اين 
اسـت كه بـه جـاي خـود دانش‌آمـوز، بر 
رفتـار او تمركـز و توصيـف كنيـد كه آن 

رفتـار چه پيامدهايي داشـته اسـت. 
دختـر  دانش‌آمـوز  دو  مثـال،  به‌طـور 
در كلاس بـا هـم بگومگـو و همديگـر را 
اذيـت مي‌كننـد تـا اينكـه يكـي از آن‌ها 
شيشـه‌ي مركـب را واژگـون مي‌كنـد و 

مي‌شـود.  جوهـري  همه‌جـا 
شـخص  بـر  تمركـز  بـا  الـف،  معلـم 
كار  ايـن  »چـرا  مي‌گويـد:  دانش‌آمـوز، 
پـا  و  دسـت  بي‌عرضـه‌ي  كـردي؟  را 
چلفتـي! همـه‌اش گنـد مي‌زنـي! آدم به 
ايـن كودنـي نوبر اسـت، مگه عقـل توي 

نيسـت!«  كلـه‌ات 
واكنـش طبيعـي دانش‌آ‌مـوز ايـن اسـت 
تهاجـم  ايـن  و  دفـاع  خـودش  از  كـه 
شـخصي را بـه نحـوي تلافي كنـد. مثلًا 
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