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 مقدمه 

  دهندۀ های تشتتکیل دکامی و نشاط، مؤلفه آموزان با مفهوم شا در این کارگاه دانش 

ها نشان داده استت  کتته  شوند. نتایج پژوهش کارهای تثبی  آن آشنا می آن و راه 

آمتتوزان از اختتتلاوت روانتتی ماننتتد  افزایش شتتادکامی موجتتب دور شتتدن دانش 

از میزان ختتودزنی و خودکشتتی، بهبتتود رابطتته بتتا  افسردگی و اضطراب، بازداری  

رسان )مصتترس ستتیگار، متتواد  وردن به رفتارهای خودآسیب آ والدین، کاهش روی 

   شود. زا با جنس مخالف( می مخدر، و الکل؛ رفتارهای پرخاشگرانه و روابط آسیب 

شناستتند. او  آموز شاد و کوشتتا می عنوان یک دانش همه در مدرسه، ریحانه را به 

  گتتردد، می آموز پایۀ سوم دبیرستان اس . ریحانه وقتی از مدرسه به خانه بر دانش 

رود.  کند و پس از کمی استراح ، به سراغ تکتتالیفش متتی با مادرش صحب  می 

اش تصمیم گرفته استت  و بتترای رستتیدن بتته  او از سال پیش دربارۀ شغل آینده 

اش  ریزی رنامتته کتته مطتتاب  ب کند. ریحانه از این اش با جدّی  تلاش می خواسته 

وشتتحال استت . او بتتا  ، خ شتتود تر می رود و هرروز به هتتدفش نزدیتتک پیش می 

ترش رابطتتۀ ختتوبی دارد و در زمتتان فراغتت  از درس از  خواهر و برادر کوچتتک 

کند تتتا  کند با این کار به مادرش کمک می برد. او فکر می بازی با آنها لذت می 

هایی کتته ناراحتت  و غمگتتین    او با خیال راح  به کارهایش برسد. ریحانه وق 

کند، یا ستتعی  از دوستانش صحب  می   رود، با یکی شود به سراغ سازش می می 
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کند مشکلی را که برایش پیش آمده اس  حل کند و بتته هتتر حتتال اجتتازه  می 

گویند او از هر فرصتی بتترای  اش طوونی شود. دوستانش می دهد ناراحتی نمی 

 کند.  خندیدن و خنداندن دیگران استفاده می 

نتته زدن  ای بتته کتتوچکی ت مهسا بیشتر اوقات ناراحتت  استت . حتتتی مستت له 

کنتتد. مهستتا  ها درگیتتر می هایش فکر او را ساع  غیرعمدی یکی از همکلاسی 

طور که بایتتد و شتتاید تتتلاش  داند برای چه باید درس بخواند و بنابراین آن نمی 

ی از ایتتن بابتت   کند. از این رو، عملکرد تحصیلی او هم خوب نیس  و گاه نمی 

نتتدارد. هتترروز تصتتمیم    شود. مهسا حوصلۀ هیچ کاری را غمگین و ناراح  می 

هایش را مرور کند، اما بتته جتتای آن تلفتتن  گیرد وقتی به خانه رسید درس می 

شود. او کتته  های شب با آن مشغول می گیرد و تا نیمه همراهش را دستش می 

دهتتد در خانتته  ون ترجیح می تا دو سال پیش عضو تیم والیبال مدرسه بود، اکن 

تحرکی و  ب درستی هم ندارد و به دلیل کم بنشیند و جایی نرود. مهسا برنامه خوا 

در    وزن پیدا کرده اس . او که از ظاهر و زنتتدگیش ناراضتتی استت  پرخوری اضافه 

کند و اگر پدر و مادر و بتترادرش از او چیتتزی  خانه خیلی با کسی صحب  نمی 

 دهد.  ها را می بپرسند با پرخاش پاسخ آن 

شتر همانند ریحانه اس  یتتا  آموزان بپرسید که اخلاق و رفتارشان بی از دانش 

 های شادی آنها کدامند؟ مهسا. کدام یک از این دو شادترند و نشانه 

 *** 

  ترین و تأثیرگتتذارترین رویکردهتتای عنوان یکی از مهم نگر به شناسی مثب  روان 

متتارتین ستتلیگمن و تنتتی چنتتد از  گتتامی با پیش   1995شناسی در سال  روان 

ه زد. نهتتال کوچتتکش بتتیش از بیستت  ستتال  شناسان برجستۀ همکار او جوان روان 

های پربتتار  نگری، اینک درخ  سرسبز و باطراوتی شده استت  کتته شتتاخه مثب  

ها گسترانده اس . سلیگمن در کتتتاب اشتتادکامی  خود را در بسیاری از فرهنگ 

شناستتی را، مطالعتته و پتتژوهش  انش روان های این رشتۀ جدید از د اصیل« هدس 
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های متتنش )صتتفات پستتندیده و  ، توانمنتتدی هتتای مثبتت  در سه حتتوزۀ هیجان 

   آفرین معرفی کرده اس . های والدی انسانی( و نهادهای مثب  و مثب  فضیل  

های مثبتت  و خوشتتایند، شتتادی و شتتادکامی ت کتته از زمتتان  در بین هیجان 

ق مطتترب بتتوده استت  ت بتتیش از همتته  ارسطو برای فیلسوفان و حاکمان اخلا 

نگر، برختتی از  شناستتی مثبتت  ز جنتتبش روان اهمی  دارد. به طوری که در آغا 

زده و شتابناک پیشنهاد کردند که نام این رویکرد جدیتتد را  شناسان، ذوق روان 

بگذارند. امتتا کمتتی بعتتد دانشتتمندان ایتتن    (happiology)شناسی«  اشادی 

  ی پرداختنتتد. بین دیگری مانند، امید و ختتوش   های مثب  حوزه به مطالعه هیجان 

تری پیدا کتترده  های مثب  شعاع افزون وهش، دربارۀ هیجان اکنون، دایرۀ پژ هم 

های  اس . باربارا فردریکسون، کتته نیریتتۀ استتاخ  و گستتترش« او در زمینتته 

هیجان جا افتاده، و شناخته شده اس ، در آثار خود از ده هیجتتان مثبتت  نتتام  

 برد:  می 

 ادی ش  -1

 سپاسگزاری  -2

 آرامش  -3

 علاقه  -4

 امید  -5

 افتخار  -6

 طبعی شوخ  -7

 الهام  -8

 شگفتی  -9

 عش   -10

 پردازیم.  که در صفحات بعد به بررسی آنها می 
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دانند:  سلیگمن، لیوبومیرسکی و آرگایل، شادی را دو نوع یا دارای دو سطح می 

 الف ت حسی و گذرا  ب ت اصیل و پایدار. 

  گانۀ بینایی، چشایی، شنوایی، بویای و بستتاوایی ج راه حواس پن   شادی حسی، از 

 دهد.  شود و به ما خوشی و سرزندگی می ریاف  می د 

های علمی ختتود آن را  شادی اصیل و پایدار ت که سلیگمن در آخرین بررسی 

نامد ت با پنج عامل یا با برخورداری از پتتنج ویژگتتی بتته دستت   اشکوفایی« می 

 آید:  می 

 ای مثب   ه . هیجان 1

 . غرقگی  2

 . روابط مثب  و سازنده  3

 . هدس و معنا  4

 . دستاوردها  5

هتتای افتتزایش شتتادی و نشتتاط استت ؛  چون موضوع اصتتلی ایتتن مبحتت  راه 

گتتاه بتتا تفصتتیل  کنیم و آن نخس ، پنج عامل شکوفایی را به اختصار بیان متتی 

 پردازیم.  بیشتری به توضیح شادمانی حسی و گذرا می 
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 ی های شکوفایهعوامل و مؤلف

 های مثبت . هیجان 1

هتتای مثبتت  در زنتتدگی  نشاط ما وجود هیجان یکی از عوامل اصلی شادی و  

های مثبتی نسب  به گذشته، حال  اس . برای داشتن حال خوب، باید هیجان 

هتتای مثبتت  در متتورد گذشتتته شتتامل احستتاس  و آینده داشته باشیم. هیجان 

ای مثب  آینده، عبارتنتتد از امیتتد،  ه رضای ، قناع  و خرسندی اس ، هیجان 

هتتای مثبتت  دربتتارۀ حتتال بتته دو دستتته  هیجان بینی، اعتماد و یقین؛ و  خوش 

ها،  آفرین. لتتذت های مستترت بخش و هیجان های لذت شوند: هیجان تقسیم می 

گانۀ ختتود  ای )آنی و کوتاه مدتی( هستند که افراد یا با حواس پنج تجربۀ لحیه 

ای ختتوش( یتتا از  خوردن غذایی لذیذ یا بوییدن رایحتته   یابند )مثل آنها را درمی 

هتتای  ای اکتسابی و پیچیده )مثتتل مراقبتته، ذهتتن آگتتاهی و تمرین ه راه تجربه 

هتتایی هستتتند کتته  ها، احساس نیستتتند بلکتته فعالی  بخش آرامی(. مسرت تن 

هتتا در  مردم دوس  دارند آنها را انجتتام دهنتتد. در صتتورت وجتتود ایتتن هیجان 

هتتای آتتتی بتته  کنتتد. در بخش حدی احساس شادی و نشاط می زندگی، فرد تا  

 ۀ این عامل و راهکارهای افزایش آن صحب  خواهیم کرد. تفصیل دربار 

 . غرقگی 2

تان بر انجام دادن آن کار متمرکتتز شتتده  اگر در حین انجام کاری تمام توجه 

اید. غرقگی یا جذب شدن، دومین عامتتل اصتتلی  اس  به حال  غرقگی رسیده 

  رود. در چنتتین مانند فتترو متتی می اس  که در آن فرد در حالتی خلستته شادکا 

اش در  شود و تمتتام منتتابع هیجتتانی و شتتناختی حالتی فرد با فعالی  یکی می 

گیرد. غرقگی مربوط به فعالی  خاصی نیستت  بلکتته  کانون آن فعالی  قرار می 

ن و  های روزمره از جملتته ظتترس شستتت توان آن را در همۀ فعالی  با تمرین می 

 درس خواندن به دس  آورد. 
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 . روابط مثبت و سازنده 3

از فیلسوفان بر این باورند که انستتان در ذات موجتتودی اجتمتتاعی   بسسیاری 

اس . بنابراین جای تعجب ندارد که روابط مثب ، یکی از پتتنج رکتتن اساستتی  

گرا(، زنتتدگی  شناستتان مثبتت  شادکامی باشتتد. پرفستتور والتتدینگر )یکتتی از روان 

(  ستتالگی   80ستتال )از ده ستتالگی تتتا    70از مردان آمریکایی را به متتدت  ای  عده 

ترین عامل رضتتای  از  کرد. نتایج این پژوهش نشان داده اس  که مهم   پیگیری 

 زندگی و شادکامی در طول عمر داشتن روابط مثب  پایدار با دیگران اس . 

 . هدف و معنا 4

شود این استت   دت می یکی دیگر از عواملی که موجب شادی درونی و بلندم 

منیور از معنا این استت  کتته او  ی داشته باشد. که فرد برای زندگی خود معنای 

هایش برای پیوستن و ختتدم  کتتردن بتته چیتتزی بزرگتتتر از ختتود  از توانمندی 

  کند یا به عبارت دیگر هدفی واوتر از خود دارد. بتترای نمونتته: فتتردی استفاده می 

داشتتته  اش زندگی بهتتتری  ند تا خانواده گیرد همه تلاشش را بک که تصمیم می 

مرش را صرس پژوهش برای ساخ  دارویی جدیتتد  باشند، دانشمندی که همه ع 

شتتان را  شود، همۀ اینها معنتتای زندگی نثار وطنش می کند و سربازی که جان می 

اند،  زنتتدگی رستتیده   اند. متأسفانه عدۀ افرادی که در دنیتتا بتته معنتتای درک کرده 

 خیلی زیاد نیس ،  

 . دستاوردها  5

ه وضعی  خود هستتتیم.  ها در طول زندگی در پی بهبود بخشیدن ب ما انسان 

این بهبودی بخشیدن موارد متفاوتی دارد: از ترک یک عادت بتتدش رفتتتاری، تتتا  

ایجاد یک ویژگی شخصیتی مطلوب در خود، از سعی در به دس  آوردن متتدار   

فتترد    های ن بعد شادکامی پیشتترف  تحصیلی باوتر تا ازدوا  با فرد مورد علاقه. ای 

تواننتتد بتتا استتتفاده از اصتتول  رد. افتتراد می گیتت های مختلف را دربرمی در جنبه 

 های خود برسند و پیشرف  کنند.  گذاری به هدس هدس 
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 سنجش شادی و نشاط 

  توان نسخه کوتاه پرسشنامه شتتادکامی آموزان، می منیور سنجش امید دانش به 

 کار برد.  ای دارد، به ده گذاری و تفسیر سا ( را که نمره 2002) 1آکسفورد 

های  آموزان پخش کنید و از آنها بخواهید به پرستتش انش پرسشنامه را بین د 

 آن پاسخ دهند.  

 راهنمایی  

 تان مطلع شوید، لطفاً آزمون زیر را تکمیل کنید.  خواهید از میزان شادی اگر می 

ای که به بهتتترین وجتته  ینه عبارات زیر را بخوانید و با زدن علام  )×( زیر گز 

  ا مخالف  خود با هر عبارت را مشتتخ  کند، میزان موافق  ی شما را توصیف می 

 سازید.  
 

 عبارت 

فم 
خال

لاً م
کام

فم  
خال

اً م
ریب

تق
فم  

خال
ی م

حد
تا

 

قم 
واف

ی م
حد

تا
 

قم 
واف

اً م
ریب

تق
 

قم 
واف

لاً م
کام

 

 1 2 3 4 5 6 چه هستم راضی نیستم.  از آن  . 1
مته متردم  تقریباً نسب  بته ه   . 2

 عواطف گرمی دارم.   احساسات و 
1 2 3 4 5 6 

ام  های زنتتدگی جنبتته   از همتتۀ   . 3

 کاملاً راضی هستم.  
1 2 3 4 5 6 

کنم جتتذاب  احستتاس نمتتی   . 4

 هستم 
6 5 4 3 2 1 

 6 5 4 3 2 1هتتای  ر بعضتتی چیزهتتا جلوه د   . 5

 
1 . Oxford Happiness Questionnaire  
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 یابم.  زیبایی را می 

 6 5 4 3 2 1 رسم.  خواهم می به هرچه می  . 6
کنم از لحتتاظ  احستتاس متتی   . 7

 ذهنی کاملاً هوشیارم.  
1 2 3 4 5 6 

های ختوش  از گذشته خاطره   . 8

 زیادی دارم. 
6 5 4 3 2 1 

 

 گذاری و تفسیر نمرات آزمون شیوۀ نمره 

 صورت اس :  ها در این آزمون بدین گذاری گزینه نمره 

 3ای مخالفم = تا اندازه    2مخالفم =    1کاملاً مخالفم =  

 6کاملاً موافقم =  5موافقم =  4ای موافقم = ازه اند تا 

شتتود. یعنتتی بتته  گذاری به صورت معکوس انجام می نمره   1،  4،  8  در عبارات 

 این صورت:  

 4ای مخالفم = اندازه    5مخالفم =   6کاملاً مخالفم = 

 1کاملاً موافقم =  2موافقم =  3ای موافقم =  اندازه 

جمتتع  عبتتارت را بتتاهم    8ی استت  امتیتتاز  برای به دس  آوردن نمره کل کاف 

هتتای بتتاوتر حتتاکی از  قرار دارد کتته نمره   64تا  8های آزمون بین کنید، طیف 

 شادمانی بیشتر فرد اس . 

اگر امتیازتان در این طیتتف قتترار دارد، شتتما از نیتتر   : 39تا  29امتیاز بین 

هستتتید،  تان تقریباً راضتتی  میزان شادی در سطح متوسط قرار دارید. از زندگی 

. راهکارهایی کتته در  تر خواهید شد اما اگر تغییراتی در آن ایجاد شود خوشحال 

تان را ارتقتتا داده  کند که سطح شادکامی شود به شما کمک می کارگاه ارائه می 

 تری داشته باشید.  و زندگی با کیفی  

دهتتد کتته میتتزان  امتیاز شما در این آزمون نشان می   : 29تر از  امتیاز پایین 



 13 شادی و نشاط 

 
  بیشتتتر از   های منفی )مثل اضطراب، تتترس، غتتم و...( در زنتتدگی شتتما ن هیجا 

های مثب  اس . بهتر اس  شما علاوه بر استتتفاده از راهکارهتتای ارائتته  هیجان 

 شناس دربارۀ این موضوع صحب  کنید.  شده در کارگاه با یک مشاور یا روان 

 شوند؟های مثبت موجب شادکامی میچرا هیجان

   هتتای مثبتت  چتته تتتأثیری بتتر  یجان پرسید به نیرشان ه آموزان ب از دانش

هتتای  ها بح  و گفتگو کنید و در ادامتته بهره رند؟ دربارۀ پاسخ گذا زندگی ما می 

 های مثب  را توضیح دهید.  هیجان 

 های مثبت های هیجان بهره 

  ها پتتژوهش شناسی به نام باربارا فردریکسون برای پاسخ به این سؤال سال روان 

های مثب ( این موضوع را بتته  گسترش هیجان اش )ساخ  و  یه کرده و در نیر 

ضیح داده اس . براساس ایتتن نیریتته تجتتارب عتتاطفی مثبتت  اثتترات  خوبی تو 

های مثب  به چنتتد  ای بر رشد و شکوفایی فردی دارند. هیجان دیرپا و گسترده 

 دهند:  طری  نقش خود را در افزایش شادکامی ما انجام می 

 ها  دن فرصت الف( افزایش قابلیت دی 

ند احتماوت و امکانتتات  توا کند، می های مثب  را احساس می وقتی فرد هیجان 

های مثبتی ماننتتد خشتتنودی یتتا  بیشتری را درنیر بگیرد. هنگامی که ما هیجان 

توجتته و    ای نتتداریم، کنیم چون ذهنمان آرام استت  و دغدغتته علاقه را تجربه می 

متتان افتتزایش  احتمتتاوً خلاقی    شتتود بنتتابراین تمرکزمان بر محیط بیشتتتر می 

بینیم، روابتتط  ه پیش رویمان قرار دارد متتی شماری را ک بی های یابد، فرص  می 

پذیرتر شده و دید بازتری نستتب  بتته  کنیم، انعطاس بهتری با دیگران برقرار می 

 کنیم.  مسائل پیدا می 

  کنیم )مثلاً نگران جتتواب های منفی را تجربه می از طرس دیگر وقتی هیجان 

  رده تمرکتتز قدر بر روی موضوعی که ذهنمان را مشغول ک امتحانمان هستیم( آن 
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ای نداریم که به موضوعات دیگر توجه کنتتیم  کنیم که دیگر انرژی جداگانه می 

های منفی باع  ایجاد دید تتتونلی  حلی برسیم. به عبارت دیگر هیجان تا به راه 

تهدیتتدی واقعتتی )متتثلاً  های منفی در نتیجتتۀ  شوند. در مواقعی که هیجان می 

شما در وستتط خیابتتان( ایجتتاد   نزدیک شدن به یک اتومبیل با سرع  زیاد به 

شود که ما بتوانیم بتتا تمرکتتز کامتتل خیلتتی  شده باشند، دید تونلی موجب می 

های منفتتی در  سریع واکنش نشان دهیم و از خطر فرار کنیم، اما وقتی هیجان 

ستتاز  توانتتد مشکل ند، دید تونلی می پاسخ به یک تهدید واقعی ایجاد نشده باش 

 شود. 

 
 های منفی  ن ب( از بین بردن هیجا 

هتتای منفتتی و هتتم  تتتوانیم در آن واحتتد هتتم هیجان جتتایی کتته متتا نمی از آن 

  های های مثب ، به دنبال هیجان های مثب  را تجربه کنیم، ایجاد هیجان هیجان 

تجربه لتتذتی در    منفی پیوسته ممکن اس  شدت آنها را کاهش دهد. برای مثال 

د نتتاراحتی ناشتتی از  توانتت ی حد متوسط مانند حرس زدن بتتا دوستت  صتتمیمی م 

 شنیدن اخبار بد را از بین ببرد.  

 آوری  ج( افزایش تاب 

  برانگیز آمیز در برابر شتترایط چتتالش آوری فرایند مقابله و سازگاری موفقی  تاب 

زگاری مثبتت   آوری نتتوعی ستتا و تهدیدکننده زندگی اس . به عبارت دیگر تاب 
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وابط دوستانه، عشتت  و   ، ر در برابر شرایط ناگوار اس . لذت، خشنودی، رضای 

شتتوند، در  آوری و توانتتایی مقابلتته می عاطفه، همه و همه موجب افزایش تتتاب 

آوری و توانتتایی مقابلتته متتؤثر  های منفی موجب کتتاهش تتتاب که هیجان حالی 

مدار  شیوه مقابله مس له   توانند موجب افزایش های مثب  می گردند. هیجان می 

ترتیب ممکتتن استت  فتترد بتتر  ین و ارزیتتابی مجتتدد رویتتداد منفتتی شتتوند، بتتد 

اش کاسته شتتود.  های مثب  رویداد ناگوار تمرکز کند و از میزان ناراحتی جنبه 

شوند که فتترد پتتس از رویتتارویی بتتا یتتک رویتتداد  همه این راهبردها سبب می 

 دردناک خیلی زود با شرایط سازگار شود. 

 شناختی  د( ساخت خزانه منابع روان 

قتت  و گتتذرا بتتودن، بتته ستتاختن منتتابع مهتتم  رغم مو های مثب ، بتته هیجان 

کنند. این منابع بتته فتترد  جسمانی، عقلانی، اجتماعی و روانی دائمی کمک می 

تری داشته باشتتد. متتثلاً هنگتتامی  رسانند تا در آینده، زندگی باکیفی  یاری می 

ای را  هتتای اجتمتتاعی دوستتتمان هستتتیم، مهارت که غرق گفتگتتو بتتا بهتتترین 

خاطر آورده و از آنهتتا  توانیم در بقیه زندگی، آنهتتا را بتته کنیم که می ذخیره می 

اش احستتاس  نیم و ترتیب های بی استفاده کنیم. وقتی که یک کودک در بازی 

استت  کتته در ورزش    کنتتد، در حتتال ایجتتاد همتتاهنگی حرکتتتی خشنودی می 

اری خواهد کرد. هیجان مثب  چیزی بستتیار بیشتتتر از  مدرسه به او کمک بسی 

گویتتد  د اس ؛ هیجان مثب  نشان روشنی اس  که به ما می احساسی خوشاین 

 دهد و سرمایه روانی در حال انباشته شدن اس . رشد دارد روی می 

 ه ( ایجاد انگیزه جهت حرکت در مسیر شکوفایی  

هتتا و در  ی فرد بتته فعالی  میل های منفی باع  بی طور که تجربۀ هیجان همان 

شتتود، فعالیتت   لا بتته افستتردگی می بتته پتتایین و ابتتت  نتیجه حرک  حلزونی رو 

آورد و ایتتن چرختته تتتا  های منفی را در پی متتی نکردن نیز به نوبه خود هیجان 

های مثبتت   آورد. هیجان کند که فرد به افسردگی روی می جا ادامه پیدا می ن آ 



 16 

 

 دختران   ی برا   ستن ی خوب ز   ی ها مهارت   ی اموزش   ی محتوا 

 

زاننده فرد عمل کند و موجتتب حرکتت  حلزونتتی  عنوان عامل برانگی تواند به می 

 رشد و بالندگی وی شوند.    رو به باو و در نتیجه 

 هیجان مثبت تا کجا؟

 راز نسبت لوزادا 

هتتایش دربتتارۀ  خاطر پژوهش شناسی که بتته پرفسور باربارا فردریکسون، روان 

کتته حالمتتان ختتوب  گوید: برای این های مثب  شهرتی جهانی دارد، می هیجان 

هتتای  ان و بتوانیم در مسیر رشد و شکوفایی گام برداریم، باید میتتزان هیج باشد  

که بفهمتتد  مان باشد. فردریکسون برای این های منفی مثب  ما بیشتر از هیجان 

هتتای منفتتی بیشتتتر  های مثب  دقیقاً باید چتته مقتتدار از هیجان میزان هیجان 

دانی به نتتام مایکتتل  باشد، تا فرد در مسیر رشد و بالندگی قرار گیرد، از ریاضی 

های دقی  ریاضی و آمار به نتتتایج  ش لوزادا کمک گرف . لوزادا با استفاده از رو 

که رشد و پیشتترف  روی  های او برای این جالبی رسید. براساس نتایج پژوهش 

هتتای منفتتی  های مثب  فرد حداقل باید ستته برابتتر هیجان دهد، میزان هیجان 

گرایی گذاشتتتند. امتتا  مثب    نسب  را، نسب    باشد. فردریکسون و لوزادا نام این 

دا این نسب  را به دس  آورده اس ، به نسب  لتتوزادا هتتم  به دلیل این که لوزا 

 معروس شده اس . 

( حداقل نستتب  وزم بتترای حرکتت   1به    3شایان ذکر اس  که این نسب  ) 

در مسیر شکوفایی اس  و هرچه این نسب  باوتر رود، میزان شادکامی، رشتتد  

 شود.  شکوفایی فرد نیز بیشتر می و  

یاید، که این وضعی  تا کجتتا ادامتته دارد؟  شاید این پرسش برای شما پیش ب 

هتتای مثبتت   تواند برسد؟ آیا هرچه نسب  تجربتته هیجان این نسب  تا کجا می 

های منفی افزایش یابد، فرد وضعی  بهتری خواهد داشتت ؟ جتتواب  به هیجان 

هتتای منفتتی  ی ادامه حیات خود باید هیجان این پرسش منفی اس  زیرا ما برا 
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هتتای  چیز نترسد، ممکن اس  بتته فعالی  فردی از هیچ را هم تجربه کنیم. اگر 

خطرناکی بپردازد و جتتانش را از دستت  بدهتتد یتتا اگتتر موقتتع امتحتتان کمتتی  

کند. پس افتتزایش  خواند و پیشرف  هم نمی اضطراب نداشته باشد، درس نمی 

های منفی، نه تنها تأثیر مثبتی بتتر  حذس هیجان های مثب  و  نامحدود هیجان 

گتتذارد، بلکتته ممکتتن استت  پیامتتدهای منفتتی  ا نمی روی ستتلام  روان متت 

انتتد کتته  ناپذیری برایمان داشته باشد. فردریکسون و لوزادا بر این عقیده جبران 

گرایی یازده به یک اس . یعنی حالتی که در آن فتترد بتته  حداکثر نسب  مثب  

طور کلتتی  کنتتد. بتته فی، یازده هیجتتان مثبتت  را تجربتته می ازای هر هیجان من 

 گرایی بهنجار اس .  نسب  مثب    11:1تا   3:1ای بین نسب  لوزاد 

تواند نشانگر اختتتلال روانتتی در فتترد  تر یا باوتر از این طیف می نسب  پایین 

باشد )شیدایی در صورت باوتر بودن از حد بهنجار و اضطراب و افستتردگی در  

 تر بودن از حد بهنجار( صورت پایین 

 
 

 



 18 

 

 دختران   ی برا   ستن ی خوب ز   ی ها مهارت   ی اموزش   ی محتوا 

 

 ر هیجان مثبت تأثیرگذا 10آشنایی با 

هتتای  گفتیم فردریکسون بر مبنای پیشینۀ پژوهشی موجتتود دربتتارۀ هیجان 

های متعدد خود و همکارانش به این نتیجه رسیده اس   مثب  و نتایج بررسی 

 های مثب  تأثیرگذار را به ده دستۀ زیر تقسیم کرد: توان هیجان که می 

ه در  شود کتته رویتتداد خوشتتایندی کتت این هیجان زمانی ایجاد می   . شادی: 1

ایم برایمان رخ دهد. برای مثال، هنگامی که خبر خوبی دریافتت   انتیار آن نبوده 

بتترای    کنیم. مستترت، تمتتایلی شویم، احساس مسرت متتی کنیم یا غافلگیر می می 

ستتازی آزاد«  افعال  1986چه افریجتتدا« در ستتال تفریح، مشغول شدن یا آن 

هتتدس و  ای آمتتادگی بی ستتازی آزاد، بتته معنتت کند. فعال نامیده اس ، ایجاد می 

دارد.  ناخودآگاه برای مشارک  در هر نوع تعاملی اس  که محتتیط عرضتته متتی 

تجربه مکرر مسرت، موجب به وجود آمدن منتتابع بتتادوام در زمینتته یتتادگیری  

 شود.  تجربی می 

گتتران بتته  آیتتد کتته فتترد از دی د می شکرگزاری وقتی به وجو   . شکرگزاری: 2

اند، سپاسگزاری کنتتد.  برایش ایجاد کرده ای که  خاطر فرص  خوب غیرمنتیره 

  انتتد، ای که دوستانش برای او گرفته برای مثال، وقتی برای جشن تولد غافلگیرانه 

ای کتته بتترای خوشتتحال  خاطر وقتت  و هزینتته مسرور شود، عتتلاوه بتتر آن، بتته 

هتتا باشتتد، هیجتتان شتتکرگزاری را تجربتته  ان آن انتتد قتتدرد کردنش صرس کرده 

هتتای جدیتتدی جهتت   ری مکرر موجب ایجتتاد مهارت کند. هیجان شکرگزا می 

 ابراز مهربانی و مراقب  از دیگران خواهد شد. 

نامنتتد، وقتتتی بتته وجتتود  آرامش که گاهی آن را رضای  هم می  . آرامش: 3

آن را خوب توصتتیف  آید که فرد از شرایط فعلی خود کاملاً خرسند باشد و  می 

اس هماهنگی و راحتتتی دارنتتد،  شان احس کند. برای مثال، وقتی افراد با شرایط 

شود که فرد بتترای  اند. احساس آرامش سبب می به هیجان آرامش دس  یافته 
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های جدید تمایل پیتتدا  سازی آنها با ارزش درک شرایط کنونی خود و یکپارچه 

« فتترد و    selfشتتدن ختتود ا  تر  کند. تکرار هیجتتان آرامتتش موجتتب پیچیتتده 

 شود.  هایش می اولوی  

شود که فرد در شرایط ایمنتتی قتترار  یجان زمانی پدیدار می این ه   . علاقه: 4

دارد، اما محیط او دربردارنده عنصر جدیدی اس . برای مثال، وقتتتی افتتراد بتتا  

برانگیز که در عین حال خیلی هم دشتتوار نیستت ،  یک موقعی  مبهم و چالش 

آیتتد. علاقتته، میتتل بتته کتتاوش،  ند، این هیجان در آنتتان پدیتتد می شو روبرو می 

کنتتد و بتته ایتتن ترتیتتب  یری و درگیر شدن با مسائل جدیتتد را ایجتتاد می یادگ 

 شود.  « می   selfموجب گسترش خود ا  

شتتوند کتته فتترد  های مثبتت  در شتترایطی ایجتتاد می بیشتر هیجان  . امید: 5

عتتده استت . امیتتد ختتود را در  کند، اما امیتتد جتتدا از ایتتن قا احساس ایمنی می 

ترستتد و در عتتین  ادن اتفاقات بتتد می های دشواری ت که فرد از روی د موقعی  

دهد. برای مثال، افرادی کتته بتته  کند ت نشان می حال شرایط بهتری را آرزو می 

شتتوند، بتتا اتکتتا بتته امیتتد تصتتمیم بتته شتتروع  درمانی دچتتار می بیماری سخ  

درپتتی ایتتن هیجتتان، منتتابع دائمتتی  ی گیرنتتد. تجربتته پ هتتای دشتتوار می درمان 

 آورد.  ها را پدید می ابل بحران پذیری در مق بینی و انعطاس خوش 

  هتتای آید که فرد به دلیل انجام فعالی  این هیجان زمانی به وجود می   . افتخار: 6

کنتتد. بتترای مثتتال، وقتتتی  مطلوب و ارزشمند اجتماعی، اعتبار و آبرو کستتب می 

یابنتتد،  حتتاظ اجتمتتاعی مطلتتوب استت ، دستت  می افراد به هدس مهمی کتته از ل 

شتتود کتته فتترد  کنند. تجربه این هیجتتان موجتتب می احساس غرور و افتخار می 

ای که در آن کستتب موفقیتت  کتترده استت ،  های بیشتر در حوزه دربارۀ پیشرف  

 آورد.  پردازی کند. تکرار این هیجان پیشرف  دائمی را در فرد به وجود می خیال 

شتتود کتته فتترد در موقعیتت   ان زمتتانی ایجتتاد می هیجتت   این   طبعی: . شوخ 7

نتتاهمخوانی اجتمتتاعی را درک کنتتد. بتترای مثتتال، هیجتتان  کنونی خود، نوعی  
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طبعی ممکن اس  به دنبال لغزش کلامی ختتود فتترد یتتا دیگتتران ایجتتاد  شوخ 

دار بتتا  گذاشتتتن یتتک متتورد خنتتده   شود. این هیجان تمایل برای بتته اشتتتراک 

کنتتد.  لاقانه بتترای ادامتته دادن شتتادی را ایجتتاد می ای خ دیگران و یافتن شیوه 

 سازد.  طبعی پیوندهای اجتماعی را استوار می خ تکرار هیجان شو 

شود که به نوعی شاهد برتری فتترد  هیجان الهام، زمانی پدیدار می   . الهام: 8

بینیم شتتخ  دیگتتری کتتار نیکتتی انجتتام  دیگری باشیم. برای مثال، وقتی می 

گیتتریم.  فعالیتت  ختتاا مهتتارت دارد، از وی الهتتام می   دهد یا در انجام یک می 

شود که به رسیدن به سطوب باوتری تمایل پیدا کنتتیم.  بب می الهام گرفتن س 

 کند.  تکرار این هیجان، انگیزه رشد فردی را ایجاد می 

آید که فرد با لطف و محبتت  یتتا  وجود می این هیجان زمانی به   . شگفتی: 9

شتتود. بتترای مثتتال، افتتراد بتتا دیتتدن  وبتترو می خوبی بسیار بزرگ و گستتترده ر 

در طبیع  یا دیدن آثتتار هنتتری ارزشتتمند، احستتاس  های قدرت خداوند  جلوه 

هتتای جدیتتد را  بینی توانتتد جهان های پی در پتتی می کنند. شگفتی شگفتی می 

 ایجاد کند.  

های مثب  را در خود بیابد و حتتس کنتتد،  وقتی فردی همه هیجان   . عشق: 10

  هتتای گیتترد. عشتت  بتتا ترکیبتتی از همتته هیجان ش را فرامی گرمای عش  وجتتود 

دهتتد و منتتابع پایتتداری از  نه تفکر و تحمل فتترد را گستتترش می خوشایند دام 

 آورد.  جمله، پیوندهای سازنده اجتماعی را پدید می 

 شادی حسی و گذرا 

اگر یک روز تعطیل، پس از ختتوابی کتتافی و آرام و ختتوردن ناشتتتایی گتتوارا،  

آن که ذهنتتتان درگیتتر    زده از شکس  و فقدانی باشید و بی ندوه بدون این که ا 

آفرین باشد، احساس خستگی و کسال  کنیتتد و  آمدن رویدادی بد و رنج ش پی 

 گیرید؟  ای در پیش می نتوانید با چابکی این سو و آن سو بروید چه برنامه 
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آمتتوزان دبیرستتتانی و دانشتتجویان دانشتتگاهی  وقتی این پرسش را بتتا دانش 

 گونه بود:  ها این های آن رب کردند پاسخ مط 

 گیرم.  روم حمام و دوش می می  -

 کنم.  زنم و با او صحب  می به یکی از دوستان صمیمی خود زنگ می  -

 زنم.  مان قدم می روم و با دوستان، نزدیک خانه از خانه بیرون می  -

 دهم.  ام گوش می به یک آهنگ یا موسیقی مورد علاقه  -

 م. کن خود را آرایش می   نشینم و جلو آینه می  -

 نوشم.  نوشابه گوارایی می  -

 

های حستتی و گتتذرا  کارهای پدید آوردن یا افزایش شادی از راه  ها بخشی این 

هستند. حسی، چون از راه لذت بخشیدن بتته یکتتی از حتتواس متتا بتته دستت   

آیند و گذرا، چون عمری اندک و گاه چندستتاعته دارنتتد. منتتابع استتلامی و  می 

 گویند.  این نوع شادی انشاط« می   ادبیات فارسی به 

   نویسد:  فرهنگ سخن می 

 : شادی، خوشی سرزندگی  نشاط 

 نشاط کردن: به بازی و رق  پرداختن  

   : حافظ سروده اس 

 اگر ز روی تو عکسی به جام ما افتد     وار براندازم از نشاط کلاه حباب 

  شدن و خوشتتحالی اکلاه انداختن« و اکلاه برانداختن« در لغ ، کنایه از شاد  

گوینتتد: کلاهتتش را بتته  می   نمودن اس . امروزه دربارۀ شاد و سرحال بودن کسی 

 هوا )آسمان( انداخ . 

 شود:  معنی بی  حافظ این می 

  اندازنتتد، چنان که کسان، به هنگام نشاط کلاه خود را به هوا یتتا آستتمان می هم 

رام گتترفتن  هتتایی کتته پتتس از آ اگر عکس چهرۀ تو به جام بیفتد، مانند حباب 
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کنتتد( متتن  وا پرتتتاب می هتت   ترکد، )انگار دارد کلاه خود را به مو  یکی یکی می 

 نامه(. کنم )حافظ هم با شادمانی، هستی خود را نثار تو می 

تحرکتتی و  حتتالی، بی های متضاد با نشتتاط: کستتل بتتودن، خمتتودگی، بی واژه 

 تنبلی هستند.  

تناد به چنتتد پتتژوهش  شناسی شادی، با اس مایکل آرگایل، در کتاب روان   ✓

 شمارد:  زیر برمی   رین را به قرار آف علمی و معتبر، عوامل نشاط 

ت  5هتتا  ت بتته کتتار بتتردن مهارت 4ت ورزش  3ت فعالی  اجتمتتاعی  2ت خوردن  1

ت  8ت عبتتادت و نیتتایش 7ت موسیقی و دیگر هنرها 6موفقی  و تأیید اجتماعی 

 ت تماس با طبیع .  9استراح   

ع( منتتابع نشتتاط را  ی به نقل از امام صادق ) شیخ صدوق عالم بزرگ شیع  ✓

 ند.  ک گونه معرفی می این 

ت فتترو رفتتتن در آب  5ت ستتوارکاری  4روی  ت پیاده 3ت آشامیدن   2ت خوردن  1

 وگو با دوستان.  ت گف  8ت مسواک زدن  7ت نگاه به سبزه 6)شنا(  

آفرینان را در دو گتتروه  نویسندۀ کتاب االگوی اسلامی شادکامی«، نشاط   ✓

 دهد. و معنوی جای می   مادی 

 آور مادی: های نشاط لذت   -الف 

 و ورزش  تحرک بدنی  -1

 های مربوط به حس بساوایی )مانند شنا کردن و....( لذت  -2

 های دیداری  لذت  -3

 خوردن   -4

 آشامیدن   -5

 پاکیزگی )مسواک زدن، پیرایش مو، حمام کردن(  -6

 روابط اجتماعی   -7

 بوی خوش   -8
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 شوخی کردن مناسب   -9

 زه  اندا جا و به خندیدن به  -10

 های معنوی: لذت  -ب 

 انس با خداوند و یاد کردن او   -1

 قرآن، دعا و نیایش کردن  خواندن  -2

 عبادت   -3

کارهایی  ها و راه های تجربی به روش نگر، با انجام پژوهش شناسان مثب  روان 

ترین آنها عبارتنتتد  اند که مهم برای پدیدآیی و افزایش شادی و نشاط دس  یافته 

 و سرزندگی  افزایی، غرقگی  لذت  از: 

 افزایی لذت

ای از خویشاوندان به کوه رفته استت . او  حورا امروز به همراه پدر، مادر و عده 

کنتتد. ستتعی  ای نداشته اس ، به همه چیز دق  می که تا به حال چنین تجربه 

های طبیع  لتتذت ببتترد. او  تر راه برود تا بتواند از دیدن زیبایی کند آهسته می 

ایستتتد،  بیند )از نیر رنگ و شکل(، چند لحیتته می هرجا که سنگ جالبی می 

نگرد، او امروز تصتتمیم  کند و از نزدیک به آن می لمس می سنگ را در دستش  

گرفته اس  که یک کلکسیون سنگ درستت  کنتتد و بتته همتتین ختتاطر چنتتد  

سنگ را انتخاب کرده اس  تا همراهش ببرد. حورا برای این که بعتتدها بتوانتتد  

جمعی  کند، بتته گتتروه پیشتتنهاد داد کتته عکتتس دستتته   خاطرات امروز را مرور 

ین پیشنهاد استقبال کردنتتد. او کتته از شتتنیدن صتتدای آب و  بگیرند. همه از ا 

زده شده بود، مدتی کنار آب نشس  چشتتمانش را بستت  و از  پرندگان هیجان 

 شنیدن صدای آب لذت برد. 
 

   استت ،  آموزان توضیح دهیتتد کارهتتایی کتته حتتورا انجتتام داده  برای دانش



 24 

 

 دختران   ی برا   ستن ی خوب ز   ی ها مهارت   ی اموزش   ی محتوا 

 

ن بپرسید بتترای  وزا دهد. از دانش آم های او را افزایش می مدت و شدت هیجان 

کنند. ستتپس  کار می های مثب  زیاد و بادوامی داشته باشند چه که هیجان این 

 افزایی و راهکارهای افزایش آن برایشان توضیح دهید. دربارۀ مفهوم لذت 

افزایی استت .  لتتذت  یکی از مفاهیم وابسته بتته افتتزایش شتتادکامی، اصتتطلاب 

شتتود کتته بتتر شتتدت و دوام  ا و افکتتاری می هتت افزایی، شامل همتته فعالی  لذت 

هتتای  افزاید. برای مثال اگر تصمیم دارید به سفر بروید، روش هیجان مثب  می 

کند از سفرتان بیشتر لذت ببرید. یا اگتتر بستتتنی  افزایی به شما کمک می لذت 

دهد که چگونه ایتتن بتتار  شما نشان می افزایی به  دوس  دارید، راهکارهای لذت 

 ید. حاو ببینیم این راهکارها چه هستند.  بستی را با لذت بیشتری بخور 
 

قبل از انجام دادن فعالیتت     بخش با دیگران: مطرح کردن تجربه لذت   . 1

بخش آن را با دیگران درمیان بگذارید و در صورت امکتتان آنتتان را هتتم  لذت 

از پایان فعالی ، ختتاطرۀ آن را بتتا دوستتتان و  در انجام آن شرک  دهید. پس  

بگذارید. برای مثال اگر قرار استت  بتته مستتافرت برویتتد،    آشنایانتان در میان 

قبل از رفتن به سفر با یک یا دو فرد صمیمی )منیور از فرد صمیمی کستتی  

دانید شما را دوس  دارد و حسود نیس ، از خوشحالی شما شتتاد و از  که می 

هایی کتته داریتتد، صتتحب   شود( دربارۀ سفر و برنامتته ن می تان غمگی ناراحتی 

بخش بتته همتتراه دیگتتران، موجتتب  های لذت دادن بعضی فعالی  ام کنید. انج 

شود که بیشتر از آنها لذت ببریم. برای مثتتال، بیشتتتر متتا تنهتتا بتته ستتفر  می 

تر شتتدن آن  بخش رویم، زیرا سفر کردن با افراد مورد علاقه موجب لذت نمی 

  بخشتتتان، دربتتارۀ سرانجام این که بعد از پایان یافتن تجربتته لذت   شود. و می 

آن با افراد صمیمی صحب  کنید. حرس زدن دربارۀ رویدادهای خوشتتایند و  

هتتای مثبتت  وابستتته بتتا آن  شود تا دوباره هیجان مرور ذهنی آنها موجب می 

 رویداد را احساس کنیم.  
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طور ذهنی یادداشتت    ، به از رویدادی که اتفاق افتاده اس   سازی: . خاطره 2

توانیتتد از آن  کنید. در صورت امکان می اش را مرور  و پس از آن خاطره   بردارید 

رویداد عکس هم بگیرید یا یادگارهایی بخرید که یادآور آن باشتتد. نکتتته مهتتم  

در مورد استفاده از این راهبرد آن اس  که در گرفتن عکتتس یتتا فتتیلم افتتراط  

ک رویداد مثب  )مثلاً در جشنی کتته در آن شتترک   نکنید. بعضی از افراد از ی 

گیرند که لذت بردن از ختتود آن رویتتداد  ی عکس یا فیلم می کنند(، به قدر می 

دهند. گرفتن یک یا دو عکس یا چند دقیقه فیلم کتته  خوشایند را از دس  می 

بعداً بتوانیم جه  مرور خاطرات از آنها استفاده کنیم، کافیس . شاید برایتتتان  

  مده باشد که از یک رویداد مهتتم نستتبتاً طتتوونی فتتیلم کتتاملی گرفتتته پیش آ 

 اید! باشید، اما به احتمال زیاد هرگز همۀ آن فیلم را ندیده 

متوجه عناصر و اجزای مهم رویداد مثب  مورد نیر باشتتید    هوشیار بودن:   . 3

.  کند بگیریتتد چه حواستان را پرت می و در همان حال جلوی فکرهای منفی و آن 

در ستته    ها کنند. این اندیشتته های منفی تجربه چشیدن لذت را خراب می شه ندی ا 

کنید که این رویداد مثبتت  بتته  ( وقتی به این فکر می 1آیند: زمان به ذهن می 

شد آن را بهتر کرد. بتترای  خوبی رویدادهای مثب  دیگران نیس  یا چگونه می 

نی از طریتت   هتتای فوتبتتال جتتام جهتتا مثال اگتتر شتتما در حتتال تماشتتای بازی 

ان بتترای دیتتدن ایتتن  افتتتد دوستتتت تلویزیون هستید، اما یک دفعه یادتتتان می 

ها، رفته اس  و الآن دارد ایتتن  اش به کشور محل بازی ها به همراه خانواده بازی 

بینتتد، دیگتتر از تماشتتای بتتازی از طریتت   بتتازی را از نزدیتتک در ورزشتتگاه می 

گویید چه کارهای دیگتتری  ود می ( وقتی با خ 2برید.  تلویزیون لذت زیادی نمی 

کردیتتد. متتثلاً وقتتتی بتته  چه انجام دادید، می ن باید به جای آ توانستید یا می می 

توانستتتید بتته  کنید اگر در خانتته بودیتتد می اید و با خودتان فکر می تفریح رفته 

  رفتید، لتتذت تان برسید، یا کاش به جای تفریح به سینما می کارهای عقب افتاده 

  بخش، سرانجام وقتی که افکار نامربوط به تجربتته لتتذت  ( 3هید برد. چندانی نخوا 
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کند. برای نمونه هنگتتامی کتته بتتا دوستتتانتان در حتتال  حواس شما را پرت می 

افتد که جواب آزمایشتتتان  وگو و خندیدن هستید اما یک دفعه یادتان می گف  

 شوید.  شود و دچار استرس می دو روز دیگر آماده می 

گاهی اوقات وقتی ما با رویداد خوشتتایندی  واس مختلف: . استفاده از ح 4

کتته هتتر قتتدر  گیتتریم. در حالی کنیم، همه حواسمان را به کتتار نمی برخورد می 

بیشتر حواس خود را درگیر کنیم، لذت بیشتر ختتواهیم بتترد. تصتتور کنیتتد در  

هتتای ستترخ زیبتتایی  حال قدم زدن در پتتارک هستتتید کتته چشتتمتان بتته گل 

برید، امتتا اگتتر بخواهیتتد شتتدت و  ها لذت می ا از دیدن گل افتد، مسلماً شم می 

بردنتان بیشتر شود، باید جلتتو برویتتد، از نزدیتتک و بتتا دقتت  نگتتاه  مدت لذت  

شتتود تتتا  بیندازید، به آرامی لمسشان کنید و آنها را ببویید. این کار موجب می 

علاوه بر ظاهر زیبا، لطاف  و عطر خوش آنها را هم حس کنید و بیشتتتر لتتذت  

د مفیتتد و  ویژه موقع غتتذاخوردن یتتک راهبتتر ببرید. استفاده بیشتر از حواس به 

گوید: اپس باید انستتان بتته  توان از این آیه قرآن که می کاربردی اس . آیا نمی 

 (، لذت افزایی خوب غذا خوردن را فهمید؟ 24غذای خود دق  کند )عبس/  

فتد، خیلتتی زود  ا متأسفانه وقتی برای ما اتفاق خوبی می . مقایسه کردن:  5

شتتویم. بتترای مثتتال  گر به ختتاطرش خوشتتحال نمی کنیم و دی به آن عادت می 

ختترد، شتتاید  تان را برایتتتان می وقتی پدرتان ستترانجام دوچرختته متتورد علاقتته 

کنیتتد و یادتتتان  حداکثر یک هفته خوشحال باشید، اما بعتتد بتته آن عتتادت می 

که متتدتی از  بعد از این رود داشتن این دوچرخه زمانی آرزویتان بوده اس . می 

تان را، با شتترایط قبتتل از روی  لی وقوع یک رویداد خوشایند گذش ، شرایط فع 

دادن اتفاق مورد نیر مقایسه کنید. در مورد مثال دوچرخه به این فکتتر کنیتتد  

اید، و اکنتتون چتته انتتدازه  که چقدر برای داشتن این دوچرخه انتیتتار کشتتیده 

اید و...  تر شتتده ، چقدر از نیر جسمانی قتتوی روید تر از قبل به مدرسه می راح  

  دهد، واکنشتتتان وقتی اتفاق خوبی برایتان رخ می ها: لی . فریاد زدن خوشحا 6
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اید؟ آیتتا بتتاو و پتتایین  تان مشخ  اس  خوشتتحال شتتده چیس ؟ آیا از چهره 

نشینید؟ هنگامی که اتفاق خوشتتایندی  پرید و یا خیلی آرام سر جایتان می می 

ننشتتینید بلکتته بتترایش جشتتن و شتتادمانی و پتتایکوبی بتته راه  افتد ساک   می 

هایتان صحب  کنید و باو و پتتایین  با صدای بلند در مورد خوشحالی   بیندازید. 

های مربوط به شتتادی  بپرید. جیغ زدن و پایکوبی کردن موجب ترشح هورمون 

 شود.  در بدن می 

  های اشتتته هتتا و د به خاطر آوردن نعم    ها )شکرگزاری(: . شمارش نعمت 7

شتتادتری داشتتته    کند تتتا زنتتدگی خوب، و قدرشناسی از آنها به شما کمک می 

 باشید.  

   بگذارید و از آنهتتا    آموزان کاربرگ مربوط به شکرگزاری را در اختیار دانش

بخواهید تا جلسه آینده هر شب رویدادهای خوبی را که در طول روز برایشتتان  

هتتم بنویستتند )بتترای مثتتل اگتتر    رخ داده استت  یادداشتت  کننتتد و دلیتتل آن را 

شد و از حرس زدن با او خوشتتحال شتتده  با دوستش تماس گرفته با آموزی  دانش 

، دلیل رویداد خوب خودش اس ، اما اگتتر دوستتتش بتتا او تمتتاس گرفتتته  باشد 

  آمتتوزان باشد، دلیل آن رویداد خوب، دوستش اس (. در جلستته آتتتی از دانش 

ره رویدادهای خوشایندی کتته برایشتتان  نفره دربا   5یا    4های  بخواهید در گروه 

توانیتتد  کنند. در صورت داشتن زمانی کتتافی می   وگو رخ داده اس ، بح  و گف  

تتتا    های کوچک، از یتتک یتتا دو داوطلتتب بخواهیتتد پس از پایان زمانش بح ش گروه 

انتتد بخواننتتد و در گتتروه بتتزرگ )همتته  رویدادهای مثبتی را که یادداش  کرده 

 آن بح  کنید.    اعضای کارگاه( درباره 

یتتد )بتترای نمونتته بتته  ده وقتی کار خوبی انجام می . تشویق کردن خود: 8

کنیتتد و...(  تان عمتتل می رسید، طب  برنامتته ورزید، به هدفی می کسی مهر می 

اید به خودتتتان تبریتتک  خودتان را تشوی  کنید. باب  کار مثبتی که انجام داده 

این جایزه حتماً مادی باشتتد. بتترای  بگویید و جایزه دهید. البته وزم نیس  که  
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اید و نتیجتته امتحانتتتان ختتوب شتتده  ش کرده مثال اگر چند روز به سختی تلا 

تان را ببینید یا صتتبح  عنوان جایزه، در خانه فیلم مورد علاقه توانید به اس ، می 

 روز جمعه تا هر وق  که دوس  دارید بخوابید.  

را  بریتتد ستتعی کنیتتد آن  می وقتتتی از فعتتالیتی لتتذت  . کند کردن فعالیت:  9

قورمه سبزی غذای مورد علاقتته شماستت ،  تر انجام دهید. مثلاً اگر خورش   آرام 

تتتر  و آرام   تر برداریتتد و بیشتتتر هایتان را کوچک موقع صرس غذا سعی کنید، لقمه 

شود تا لذت را مزه متتزه کنیتتد و متتدت بیشتتتری از  بجوید. این کار موجب می 

اشید. البته این راهکار فقتتط دربتتارۀ غتتذا کتتاربرد  های مثب  برخوردار ب هیجان 

 ن از آن برای هر فعالی  دیگری استفاده کرد. توا ندارد و می 

هنگامی که رویتتداد ختتوبی برایتتتان    . پیوند دادن به خاطرات گذشته: 10

شوید، سعی کنید آن را به ختتاطره ختتوبی  افتد و از آن خوشحال می اتفاق می 

مورد نیر دارید، پیوند بزنید. بتترای مثتتال اگتتر بتتا  که از گذشته درباره موضوع 

بریتتد، ختتاطرات  ر هم هستید و از بودن در این جمع لتتذت می خویشاوندان دو 

 های خانوادگی را با هم مرور کنید.  دوران کودکی مربوط به جمع 

 غرقگی

عنوان  دو روز دیگر تولد غزاله، دوس  مریم اس . مریم تصمیم گرفته اس  بتته 

ک تابلوی معرق برای غزاله آماده کنتتد. او از هفتتته پتتیش کتتارش را  هدیه تولد ی 

شروع کرد و امروز هم پس از انجام تکالیفش به سراغ تابلو رف . مریم به معتترق  

علاقه زیادی دارد و در دو تابستان گذشته آموزش معتترق دیتتده استت . او از هتتر  

ود کتته استتم  کند. مریم تصمیم گرفتتته بتت فرصتی برای تمرین معرق استفاده می 

ی متتریم بتتود و کمتتی  غزاله را با معرق حک کند، این اولتتین تجربتته ایتتن چنینتت 

کتتارش    5جای کار خوب پیش رفته بود. متتریم ستتاع   استرس داش . اما تا این 

او را برای شام صدا زد، تعجب کتترد.    8را شروع کرده بود و وقتی مادرش ساع   
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آمد کتته هنتتوز یتتک ربتتع  می چون اصلاً متوجه گذر زمان نشده بود و به نیرش  

ریم وقتتتی کتتار او را دیتتد بستتیار  بیشتر از شروع کارش نگذشته استت . متتادر متت 

کنتتد، حتمتتاً غزالتته  خوشحال شد و مریم را تشوی  کرد، مریم با خودش فکر می 

 ساز خوشحال خواهد شد. هم از دیدن این هدیه دس  
 

   یش آمتتده استت ؟  ای برای آنها پتت بپرسید آیا چنین تجربه   آموزان از دانش

در فعالیتی خاا فتترو رفتتته   تفاق افتاده اس  به قدری آیا تا به حال برایشان ا 

باشد که متوجه زمان و مکان نشده باشد؟ پتتس از شتتنیدن و بحتت  در متتورد  

 توضیح دهید.   آموزان ها، درباره غرقگی و شرایط آن برای دانش پاسخ 
 

ا بتتا عشتت  و علاقتته  غرقگی حالتی خلسه مانند اس  که وقتی فردی کاری ر 

ه بهینه، حال  روانی مثبتی استت   غرقگی یا تجرب افتد.  دهد، اتفاق می انجام می 

ستتپارد و ایتتن فراموشتتی همتتراه لتتذت و  که در آن فرد خود را به فراموشی می 

 سرخوشی اس .  

خودی خود هدس، یا بتته عبتتارتی    مؤلفۀ اصلی غرقگی این اس  که تجربه به 

بتترد و  س  که انرژی، پول و وقتت  متتا را تحلیتتل می خودانجام اس . فعالیتی ا 

ا به دویل دیگری پذیرفته شده باشد، در طتتول کتتار ختتودش  حتی اگر در ابتد 

شود. جراحی درباره شغلش گفتتته استت : اکتتارم بتته قتتدری  بخش می رضای  

پردازم!« قتتایقرانی  خشنودکننده اس  که حتی اگر مجبور نباشم هم به آن می 

کنم، اما ارزشتتش را  و پول زیادی را صرس این قای  می  گفته اس : امن زمان 

 رانی مقایسه کرد.« چیز را با احساس من هنگام قای  توان هیچ عاً نمی دارد. واق 

ها به این منیور که شهروندان خوبی شوند اخودانجتتام«  درس دادن به بچه 

هتتا  که فتترد از تعامتتل بتتا آن ها برای این نیس ، در حالی که درس دادن به بچه 

ه فتترد بتته  ای خودانجام اس  کتت شود، خودانجام اس . وقتی تجربه خشنود می 

که در فعالیتی کتته خودانجتتام  کند. درحالی خاطر خود فعالی  به آن توجه می 
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 نیس ، توجه بر نتایج فعالی  متمرکز اس . 

دهنتتد کتته متتا در حتتال انجتتام  از طرس دیگر، تجارب غرقگی زمتتانی رخ می 

انگیز هستتتند، انجتتام  پذیر اما چتتالش یی هستیم که کنترل ها تکالیف یا فعالی  

طلبد و با انگیزه درونی همراه استت . از ایتتن  ای را می رت قابل ملاحیه آنها مها 

 شود.  رو به چنین تجاربی، تجارب بهینه گفته می 

 

 
 

بیند، در صورتی که هنگتتام انجتتام تکلیتتف ستتطح  طور که در شکل می همان 

کند. در صورتی کتته  ین باشد، فرد احساس اضطراب می چالش باو و مهارت پای 

علاقگتتی موجتتب بتته  لیف و مهارت فرد هر دو پایین باشد، بی میزان چالش تک 

انگیزی تکلیتتف  شود. اگر مهتتارت فتترد بتتاو بتتوده و چتتالش فعالی  مورد نیر می 

شود و تنها در صورتی که هم میزان چتتالش تکلیتتف و  پایین باشد، فرد ملول می 

   کند. می   دهد و فرد غرقگی را تجربه  باشد، تجربه بهینه روی می فرد باو   هم مهارت 

که به غرقگی برسد، بایتتد دارای هشتت  مؤلفتته اساستتی  هر فعالیتی برای این 

های تجربه غرقگی هستتتند، یعنتتی  شرط باشد. سه تا از این هش  مؤلفه، پیش 
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جربه غرقگی شتتود.  تواند وارد ت اگر این سه مؤلفه وجود نداشته باشند، فرد نمی 

ی مشخ ، تناستتب مهتتارت  ها های فرایند غرقگی عبارتند از: هدس شرط پیش 

شتترط، فتترد  و چالش و بازخورد روشن و فوری. در صورت وجود این سه پیش 

تواند فعالی  را به تجربه غرقگی تبدیل کند. برای رخ دادن چنتتین اتفتتاقی  می 

پنج ویژگی: تمرکز کامل بر هدس، احساس کنترل، تجربه خودانجتتام، کتتاهش  

  ها . حال به توضیح ایتتن مؤلفتته خودآگاهی و تغییر شکل گذش  زمان وزم اس  

 پردازیم. می 

 های غرقگی مؤلفه

   هدف مشخص 

شوند اهداس روشنی دارند. متتثلاً هتتدس  هایی که منجر به غرقگی می فعالی  

از آشپزی پختن یک غذای جدید استت . یتتا هتتدس از درس خوانتتدن، کستتب  

 های وزم برای شغل دلخواه اس . مهارت 

   تناسب مهارت و چالش 

شتتوند  هایی که به تجارب غرقگتتی منجتتر می ور که گفته شد، فعالی  ط همان 

چنتتین فعالیتت  بایتتد  کنند. هم را طلب می  هایی هستند که حداکثر مهارت آن 

انجام دادنی باشد، مانند تمام کردن خواندن یا نوشتن یک متن، کامل کتتردن  

های غرقگتتی  یک قطعه موسیقی، یا به پایتتان بتتردن یتتک مستتابقه. در تجربتته 

نسب  چالش یک فعالی  و مهارت مورد نیاز برای انجام دادن آن تقریباً برابتتر  

 یک اس  و چالش و مهارت ما باید باوتر از حد متوسط باشد.  

   بازخورد روشن و فوری 

رسند، بازخورد حاصل از حرک  بتته ستتوی  هایی که به غرقگی می در فعالی  

رانی رقتتابتی یتتا تنتتیس،  قتتای  ها فوری اس  نه درنگیده. مسابقاتی مانند  هدس 

اهداس بسیار روشنی دارند مانند رسیدن به مقصد پیش از قایقرانان دیگتتر، یتتا  
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رونتتد.  ها بتتازخورد فتتوری بتته شتتمار می گتترفتن امتیتتاز کتته در همتته مستتابقه 

 شوند یا بازنده.  دانند که برنده می کنندگان در هر لحیه می رقاب  

   تمرکز کامل بر فعالیت 

هتتای مربتتوط بتته یتتک فعالیتت ، بتته همتتۀ  رای مقابله بتتا چالش هنگامی که ب 

های متناسب فرد نیاز باشد، توجتته فتترد کتتاملاً بتته آن فعالیتت  جتتذب  مهارت 

چتته، آن  شود. هیچ انرژی روانی اضافی برای پردازش اطلاعاتی به غیر از آن می 

ماند. همۀ توجه معطتتوس و درگیتتر آن محتترک  کند، باقی نمی فعالی  ارائه می 

های غرقگتتی روی  . در نتیجه، یکی از فراگیرترین و متمایزترین مشخصتته اس  

قتتدر درگیتتر کتتاری کتته مشتتغول انجتتام دادن آن هستتتند،  دهتتد: افتتراد آن می 

ها دیگتتر  آید. آن شوند که فعالی  به حال  خودانگیز و تقریباً خودکار درمی می 

 رند.  نسب  به خودشان جدا از کارهایی که درگیرشان هستند، آگاهی ندا 

طور نیس . ایتتن  رسد، اما در عمل این اگرچه تجربۀ غرقگی آسان به نیر می 

تجربه اغلب نیاز به میزان زیادی فشار جسمانی یا یتتک فعالیتت  روانتتی بستتیار  

دهتتد.  نیم یافته دارد. غرقگتتی، بتتدون استتتفاده از عملکتترد ماهرانتته روی نمی 

واستتطۀ  ندگی عادی، متتا به برد. در ز هرگونه لغزشی در تمرکز، آن را از بین می 

آیتتد بتته فعتتالیتی کتته در حتتال  هایی که برایمتتان پتتیش می تردیدها و پرسش 

گوئیم: اچتترا ایتتن کتتار را  کنان می کنیم. زمزمه انجامش هستیم کاملاً توجه نمی 

  کنم؟ آیا نباید کار دیگری انجام دهم؟« ما پی در پی دربارۀ ضرورت اعمالمان می 

  کنیم. امتتا در غرقگتتی نتقدانه خویشتن را ارزیابی می پرسیم و م از خود سؤال می 

 رود.  رسد، فعالی  خود به خود پیش می نیازی به تفکر نیس ، زیرا به نیر می 

   تمرکز بر فعالیت در حال انجام 

یکی از ابعاد غرقگی که بارها به آن اشاره شده این اس  که در طتتول متتدت  

اخوشایند زنتتدگی را فرامتتوش  های ن تواند همۀ جنبه روی دادن آن، شخ  می 

هتتای  کند. این ویژگی غرقگی پیامد فرعی و مهم این واقعی  اس  کتته فعالی  
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خشنودکننده به تمرکز کامل توجه بر تکلیف در حال انجام نیاز دارد. بنتتابراین  

 ماند.  هیچ فضایی در ذهن برای اطلاعات نامناسب باقی نمی 

طور  هایی هستتتیم کتته بتته و نگرانی   در زندگی طبیعی روزانه، ما قربانی افکار 

طتتور  جایی که بیشتتتر مشتتاغل و همین شوند. از آن ناخواسته وارد هشیاری می 

های غرقگتتی ندارنتتد، هشتتیاری بتته نتتدرت  زندگی خانوادگی، نیازی به تجربتته 

طور  ها، بتواننتتد بتته شود که اشتغاوت ذهنی قبلی و اضتتطراب قدر عمی  می آن 

ها و  تیجه ذهتتن در حالتت  عتتادی درگیتتر آشتتفتگی خودکار از بین بروند. در ن 

کننتتد. حتتاو  های مکرر اس  که با جریتتان انتترژی روانتتی تتتداخل می نیمی بی 

بخشد: زیرا نیاز یتتک فعالیتت   فهمیم چرا غرقگی کیفی  تجربه را بهبود می می 

نیمتتی  کند و مانع از تتتداخل بی به توجه کامل، نیم را به هشیاری تحمیل می 

 شود.  در آن می 

   دستیابی به احساس کنترل فردی 

هتتای مربتتوط بتته اوقتتات  ها و دیگر فعالی  اغلب افراد در جریان بازی، ورزش 

هتتا از اتفاقتتات  کنند، زیرا حین انجام این فعالی  فراغ  خشنودی را تجربه می 

دهند، خبتتری نیستت . اگتتر فتتردی در یتتک  بدی که در زندگی روزمره رخ می 

اش مثل همیشتته ستترگرمش نکنتتد،  ح مورد علاقه مسابقۀ شطرنج ببازد یا تفری 

شود، زیرا قرار نیس  اتفاق بدی بتترایش بیفتتتد. امتتا کستتی کتته در  نگران نمی 

زندگی واقعی، یک جلسه تجاری را بد اداره کرده استت  ممکتتن استت  اختترا   

اش به گرو بانک برود و در زندگی شخصیش بتتا مشتتکلاتی مواجتته  شود، خانه 

یتتا،   -غرقگی معمتتووً بتتا نتتوعی احستتاس کنتتترل  شود. به همین خاطر تجربۀ 

تر، به صتتورت فقتتدان احستتاس نگرانتتی در متتورد از دستت  دادن  طور دقی  به 

های زندگی عتتادی معمتتول استت ، توصتتیف  کنترل که در بسیاری از موقعی  

 شده اس . 
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   از دست دادن خودآگاهی 

یگتتر  کننتتده باشتتد، د تر دیدیم هنگامی که یک فعالیتت  واقعتتاً مجذوب پیش 

صتتورت    های غیر آن یا در نیر گرفتن گذشته یتتا آینتتده توجه کافی به محرک 

گیرد. جا دارد به یکی از مواردی کتته هنگتتام تجربتتۀ غرقگتتی از هشتتیاری  نمی 

ای کنیم، زیرا ما زمان زیادی را صرس فکتتر کتتردن بتته  شود اشارۀ ویژه پاک می 

 کنیم. این مورد چیزی نیس  جز اخود«. این موضوع می 

شتتود. متتا بعضتتی اوقتتات در  غال با خود موجب مصرس انتترژی روانتتی می اشت 

ایم. هتتر وقتت  ایتتن  کنیم مورد تهدیتتد واقتتع شتتده زندگی روزمره احساس می 

احساس به ما دس  دهد باید تصویری را کتته از اختتود« داریتتم بتته ذهنمتتان  

بازگردانیم، تا متوجه شویم آیا تهدید جدی اس  یتتا نتته و چگونتته بایتتد بتتا آن  

روم، متوجتته  رو شویم. برای مثال، اگر من در حالی که از خیابان پایین متتی روب 

کنند، رفتار معمول ایتتن  گردند و مرا نگاه می افرادی شوم که پوزخندزنان برمی 

درنگ نگران شوم: آیا چیز اشتباهی وجود دارد؟ من مضتتحک بتته  اس  که بی 

سیاه شده اس ؟ هتتر  خندند یا صورتم رسم؟ آنها به طرز راه رفتنم می نیر می 

  دهد مقداری انرژی روانی در تلاش برای بازگردانتتدن بار که چنین اتفاقی رخ می 

 رود.  نیم به هشیاری از بین می 

نگتتری( وجتتود دارد. از  اما در غرقگی فضای کمی بتترای خودشناستتی )درون 

های خشنودکننده دربردارندۀ اهداس روشن، قواعد ثابتت  و  جایی که فعالی  آن 

ها تناسب دارند، مجال کمتتی بتترای  ایی هستند که به خوبی با مهارت ه چالش 

ماند. هنگامی که یتتک کوهنتتورد صتتعود ستتختی را  تهدید شدن خود باقی می 

  100شتتود. او بایتتد  دهد، کتتاملاً در نقتتش یتتک کوهنتتورد جتتذب می انجام می 

درصد یک کوهنورد باشد، در غیر این صورت زنده نخواهد مانتتد. هتتیچ راهتتی  

های خود او را مورد تردیتتد قتترار دهتتد،  که چیزی یا کسی دیگر جنبه ین برای ا 

که صورتش سیاه شده باشد نیتتز هتتیچ اهمیتتتی نتتدارد. تنهتتا  وجود ندارد. این 
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شتتود. امتتا یتتک  تهدید ممکن، تهدیدی اس  که از جانب کوهستان ایجتتاد می 

کوهنورد خوب برای مقابله بتتا ایتتن تهدیتتد بتته ختتوبی تمتترین کتترده استت  و  

ابراین نیازی به این نیس  که خود در این فرایند نقشی داشته باشتتد. البتتته  بن 

چتته در بتتدن یتتا  این گفته بدین معنا نیس  که فتترد در حالتت  غرقگتتی از آن 

دهد ناآگاه اس . در واقع معمووً عکتتس ایتتن قضتتیه صتتحیح  ذهنش روی می 

ک  کنتتد. یتت اس . زیرا در تجربه بهینتته اختتود« نقتتش بستتیار فعتتالی ایفتتا می 

ویولونیس  باید کاملاً از هر حرکتت  انگشتتتانش، صتتداهایی کتته بتته گوشتتش  

نوازد، هم به صورت جزئی، ن  بتته نتت  و  ای که می رسد و شکل کلی قطعه می 

 هم به صورت کلی، برحسب طرب کلی قطعه، آگاه باشد.  

پس، از دس  دادن خودآگاهی مسلماً به معنای از دس  دادن ختتود از یتتا از  

اری نیس ، بلکه به معنای از دستت  دادن هشتتیاری اختتود«  دس  دادن هشی 

لغتتزد، مفهتتوم ختتود، یعنتتی  اس . چیزی که بتته پتتایین آستتتانۀ هشتتیاری می 

که به خودمان نشان دهیم چه کستتی هستتتیم،  اطلاعاتی اس  که ما برای این 

رسد توانایی فراموش کتتردن موقتت  ایتتن  کنیم. و به نیر می از آن استفاده می 

 سی هستیم، خشنود کننده باشد.  موضوع که چه ک 

   درک نکردن صحیح زمان 

رسد زمتتان در  های رایج تجربه غرقگی این اس  که به نیر می یکی از تعریف 

گذرد. متتدت زمتتان عینتتی و  خلال آن به همان صورت همیشگی و عادی نمی 

خارجی که ما براساس رویدادهای بیرونی ماننتتد شتتب و روز یتتا تتتوالی متتنیم  

کنیم با ریتمی که بتته وستتیلۀ فعالیتت  تحمیتتل  گیری می ا اندازه ها آن ر ساع  

ها در عتترچ چنتتد دقیقتته  رسد ساع  شود تناسبی ندارد. اغلب به نیر می می 

رستتد  اند در حال  غرقگی به نیتتر می طور کلی، بیشتر افراد گفته گذرند. به می 

گذرد. اما گتتاهی اوقتتات نیتتز عکتتس ایتتن مطلتتب اتفتتاق  زمان بسیار تندتر می 

گذرد. برای مثال قهرمانان شتتنا  ها بر ما می افتد و چند ثانیه به مثابه ساع  می 
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اند که چند ثانیه آختتر مستتابقه برایشتتان مثتتل  هایشان اظهار کرده در مصاحبه 

 چند ساع  گذشته اس . 

نیر از نتتوع  که فعالیتی موجب تجربه حالتت  غرقگتتی شتتود، صتترس برای این 

زی کنیم که دارای هش  ویژگتتی یتتاد شتتده  ری فعالی ، باید آن را طوری طرب 

 باشد.  

   آمتتوزان  کاربرگ مربوط به یتتادآوری تجربتته غرقگتتی را در اختیتتار دانش

بگذارید و از آنها بخواهیتتد تتتا در منتتزل کتتاربرگ را تکمیتتل کتترده و یکتتی از  

بخواهید    آموزان شان را توضیح دهند. در جلسه بعد از دانش های غرقگی تجربه 

شتتان را بتتا دوستانشتتان بتته اشتتتراک  نفتتره تجربتته غرقگی   5یا    4های  در گروه 

توانیتتد پتتس از پایتتان زمتتان بحتت   بگذارند. در صورت داشتن زمان کتتافی می 

خود را بتترای    های کوچک، از یک یا دو داوطلب بخواهید تا تجربه غرقگی گروه 

همه اعضا کارگاه بخوانند و در گروه بزرگ )همه اعضتتای کارگتتاه( دربتتاره ایتتن  

 ها بح  کنید.  جربه ت 

 موانع غرقگی 

ای نیستت ، امتتا تقریبتتاً همتتۀ  تبدیل یک تجربۀ معمولی به غرقگی کار ستتاده 

علاوه  افراد قادرند توانایی خود را برای انجام دادن این کتتار بهبتتود بخشتتند. بتته 

منیور افتتزایش  هایی بتته مشتتی ها و کشورهای مختلتتف خط معمووً در فرهنگ 

ر نتیجه باو رفتن سطح خشنودی و رضای  از زنتتدگی  تجربه غرقگی افراد و د 

هتتا، در  شود که بعضی افتتراد و فرهنگ آنها وجود دارد. با این حال مشاهده می 

دستیابی به تجربه غرقگی و خشنودی ناشتتی از آن عملکتترد مناستتبی ندارنتتد.  

میهای و همکارانش در کشتتورهای مختلتتف  سن  هایی که چیک نتایج پژوهش 

د، نشان داده اس  که افراد ممکن اس  بر سر راه تجربه غرقگی بتتا  ان انجام داده 

 ترین این موانع عبارتند از: موانعی مواجه شوند. مهم 
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 ها الف( تداخل محرک 

ممکن اس  بعضی افراد از نیر زیستی قادر نباشند غرقگی را تجربتته کننتتد.  

یزوفرنی  شناسان افراد مبتتتلا بتته اختتتلال استتک پزشکان و روان برای مثال روان 

)نوعی اختلال روانی که ویژگی اصلی آن قطع تمتتاس بتتا واقعیتت  و هتتذیان و  

اند، یتتا بتته صتتورت  عنوان کسانی که دچار ناتوانی کسب لذت توهم اس ( را به 

رستتد کتته  کنند. بتته نیتتر می تر دچار افقدان لذت« هستند، توصیف می دقی  

در هر لحیه دریافتت   هایی که فرد اسکیزوفرن  این ویژگی با تعداد زیاد محرک 

کند، ارتباط داشته باشد. به عبارت دیگر بیماران اسکیزوفرن هیچ کنترلتتی  می 

شود، ندارند. آنهتتا حتتتی اگتتر  روی اطلاعاتی که وارد بخش هشیار ذهنشان می 

ای نداشتتته باشتتند،  موضوعی برایشان اهمیتی نداشته باشتتد یتتا بتته آن علاقتته 

ادیده بگیرند. یک بیمتتار استتکیزوفرن بتته  توانند اطلاعات مربوط به آن را ن نمی 

اکنتتون اتفاقتتاتی بتترای متتن روی  خوبی این تجربه را توصیف کرده اس : اهم 

تتتوانم  دهند که هیچ کنترلی بر آنها نتتدارم. بعضتتی اوقتتات متتن حتتتی نمی می 

کنم کنتتترل کتتنم. افکتتار بستتیار ستتریع  اش فکتتر متتی چیزی را که دارم درباره 

کنم. من در یتتک  دهم و سررشتۀ آنها را گم می می   آیند. کنترلم را از دس  می 

 کنم.« چیز توجه نمی کنم و در واقع به هیچ آن به همه چیز توجه می 

 ب( ناتوانی در متمرکز ساختن توجه 

تواننتتد توجهشتتان را  تتتر از دیگتتران می بعضی افتتراد بتته لحتتاظ سرشتتتی کم 

ن ااختتتلاوت  متمرکز کنند. انواع گونتتاگونی از اختتتلاوت یتتادگیری بتتا عنتتوا 

اند. زیرا چیزی که در این اختتتلاوت مشتتترک استت ،  بندی شده توجه« طبقه 

نبود کنترل بر توجه اس . اگرچه ممکن اس  که اختلاوت توجه، به دلیل بتتر  

های عصبی ایجاد شتتود،  دهنده ها و انتقال هم خوردن تعادل شیمیایی هورمون 

ران کتتودکی ستتیر ایتتن  اما ایتتن احتمتتال وجتتود دارد کتته کیفیتت  تجربتتۀ دو 

کند یا تخفیف دهد. نکتتته حتتائز اهمیتت  ایتتن استت  کتته  اختلاوت را تشدید 
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شوند، بلکه به شتتدت احتمتتال  بدانیم اختلاوت توجه نه تنها مانع یادگیری می 

دهند. زمانی که فردی قادر نیس  تتتوجهش را  تجربۀ غرقگی را نیز کاهش می 

تواند آرامش و خشتتنودی درونتتی را  می تواند یاد بگیرد و نه  کنترل کند، نه می 

 تجربه کند.  

 مشغولی و خودمحوری مفرط ج( دل 

گیتترد،  مانع دیگری، که با شدت کمتری، بر سر راه تجربتتۀ غرقگتتی قتترار می 

مشغولی مفرط اس . فردی که دائماً نگران این استت  کتته دیگتتران دربتتارۀ  دل 

ر بدی بگذارد یتتا عمتتل  ها تأثی ترسد که بر آن کنند و از این می وی چه فکر می 

تواند به خشنودی درونی دس  یابد. این مطلتتب  نامناسبی انجام دهد، هرگز نمی 

  مشتتغول در مورد افراد خود محور نیز صادق استت . فتترد خودمحتتور معمتتووً دل 

چیزی یا کسی نیس ، بلکه به جای آن هر قطعتته از اطلاعتتات را فقتتط بتتر ایتتن  

ی بتترایش دارد. یتتک گتتل ارزش نگتتاه  کند که آن قطعه ستتود اساس ارزیابی می 

توانتتد  که بتوان از آن استفاده کرد؛ شخصی که نمی کردن دوباره را ندارد مگر این 

   به او در مسیر رسیدن به اهدافش کمک کند، شایستگی توجه بیشتر را ندارد. 

مشغول، از بسیاری جهات با فتترد خودمحتتور تفتتاوت  اگرچه فرد نگران و دل 

ها آن قدر بر توجهشان کنترل ندارند که بتوانند به راحتتتی  دارد، هیچ یک از آن 

وارد تجربۀ غرقگی شوند. هر دو فاقد میزانی از انرژی روانی یتتا توجتته هستتتند  

گونتته افتتراد خودشتتان  های خشنودکننده وزم اس . این که برای انجام فعالی  

د تتتا بتته  مانتت توجه زیادی به خود دارند، دیگر برای آنها انرژی روانی کتتافی نمی 

 ظاهر سودی به حالشان ندارند بپردازند.  هایی که به فعالی  

 غرقگی در زندگی روزمره

 مثلث طلایی غرقگی

توانتتد در هتتر فعتتالیتی کتته دارای  ها، تجربه بهینه می براساس نتایج پژوهش 
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  های هش  مؤلفه اصلی غرقگی باشد روی دهد. به نیر شما کدام دسته از فعالی  

های اساستتی هستتتند؟ اگتتر پاستتختان  تری دارای این مؤلفه ما به احتمال بیش 

هتتا دارای هشتت  مؤلفتته وزم بتترای  ها بوده، حدستان درس  استت . بازی بازی 

انگیزند، فرد برای شرک  در آنهتتا  ها معمووً چالش تجربه غرقگی هستند: بازی 

به مهارت نیاز دارد و نیز دارای قواعد مشخصی هستند و بنتتابراین اصتتول، متتا  

دانیم که در حال برد یا باخ  هستیم. به عبارت دیگتتر  هر ثانیه از بازی می  در 

گیریم. هنگام بازی کردن متتا بتته فراینتتد  ما هنگام بازی به سرع  بازخورد می 

کنیم و به عوامل مزاحم بیرونی توجهی نتتداریم. اگتتر مهارتمتتان  بازی دق  می 

تستتلّط داریتتم و    کنیم بتتر اوضتتاع برای انجام بازی کتتافی باشتتد، احستتاس متتی 

شتتویم.  که معمووً ما هنگام بازی کردن متوجه گذش  زمتتان نمی سرانجام این 

مندنتتد  ها در هر ستتن و ستتالی بتته بتتازی کتتردن علاقه که همه انسان دلیل این 

شتتوند و در نتیجتته متتا را  ها موجب ایجاد تجربه غرقگتتی می همین اس : بازی 

 سازند.  خوشحال می 

هتتایی کتته شتتباه  زیتتادی بتته بتتازی دارنتتد،  لی  در زندگی روزمره نیتتز فعا 

آورند و در نتیجه خشنودی متتا را افتتزایش  توانند موجبات غرقگی را فراهم می 

دهند. کار کردن، فعالی  مربوط به اوقات فراغ  و روابط اجتماعی، سه دستتته  

هایی بتته بتتازی کتتردن دارنتتد. حتتال  های رایجی هستند که شتتباه  از فعالی  

هتتا چگونتته موجتتب تجربتته غرقگتتی در افتتراد  از ایتتن فعالی   ببینیم هر کتتدام 

 شوند.  می 

 غرقگی در کار 

تتتر از حتتد  که معمووً هنگام کار کردن سطح شتتادکامی افتتراد کم به رغم این 

ها نشتتان داده  تر از حد بهنجار اس ، نتایج پژوهش شان پایین متوسط و انگیزه 

کننتتد. ایتتن  ی را تجربتته می که افراد هنگام کار، بیشتر از اوقات فراغتت  غرقگتت 

آور نیس : کار بتتیش از هتتر فعالیتت  دیگتتری در زنتتدگی روزمتتره  یافته تعجب 
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شبیه بازی اس : معمووً اهداس و مقتتررات مشخصتتی دارد. بتته فتترد بتتازخورد  

دهد. این بازخورد ممکن اس  به اشکال مختلفی ماننتتد تمتتام شتتدن کتتار،  می 

انجام هر کاری نیتتاز بتته توجتته و    گرفتن حقوق یا تشوی  از طرس مافوق باشد. 

آل میزان دشتتواری کتتار  علاوه در حال  ایده دور شدن از عوامل مزاحم دارد. به 

 خوان اس .  با میزان مهارت فرد هم 

ها شباه  بیشتری به بازی دارند و از این رو غرقگی را آستتان  بعضی از شغل 

ی اشاره کرد. هتتر  توان به تولید صنایع دستی و جراح سازند. برای مثال می می 

پذیر، اهداس روشتتن، و  های متنوع، مناسب و انعطاس دو دسته با داشتن چالش 

 های زیادی جه  خشنودی فراهم آورند. توانند فرص  بازخورد فوری می 

با این حال اگر ما بتوانیم خودمتتان میتتزان کتتار کردنمتتان را انتختتاب کنتتیم،  

وانتتد بتته ایتتن دلیتتل باشتتد کتته  ت تر کار کنیم. این امتتر می دهیم کم ترجیح می 

هایی مشغول بتته کتتار هستتتیم کتته دوستشتتان  بسیاری از ما به اجبار در حرفه 

حتتل در چنتتین  تتتر کتتار کنتتیم. بهتتترین راه نداریم. به همین دلیل متتایلیم کم 

مواردی این اس  که فرد با خود صداق  داشته باشد و به رغتتم احتمتتال زیتتاد  

ا تغییر دهد. اما آیتتا بتته راستتتی چنتتین  رویاروئی با مشکلات مالی شغل خود ر 

کاری ممکن اس ؟ چند درصد از افراد شجاع  ایجاد چنین تغییتتر بزرگتتی را  

 دارند؟ تغییری که ممکن اس  پیامدهای منفی گوناگونی داشته باشد. 

در شرایط امروزی با وجود بحران بیکاری در جهان چنتتین کتتاری بتته هتتیچ  

بهتر این اس  که فرد بکوشتتد از طریتت    تر و حل ایمن وجه منطقی نیس . راه 

های غرقگتتی بتته شتتغلش آن را جتتذاب و معنتتادار ستتازد.  وارد کتتردن مؤلفتته 

ای  دار سوپرمارک  کوچکی که به هتتر کتتدام از مشتتتریان توجتته ویتتژه صندوق 

گویتتد،  کنتتد و تبریتتک می عنوان مثال روز تولد آنهتتا را یادداشتت  می دارد و به 

دهتتد، یتتا  نتتی بیمتتارانش را متتدنیر قتترار می ای که ستتلام  روا پزشک عمومی 

کند در عتتین  های خبری، سعی می گر جوانی که هنگام نوشتن گزارش گزارش 
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های اخلاقی مانند صداق  نیتتز  برای حفظ جنبه هیجانی خبر، به مؤلفه   تلاش 

اند یک شتتغل معمتتولی و  هایی از افرادی هستند که توانسته پایبند بماند، نمونه 

 ای خودشان به یک بازی جذاب تبدیل کنند.  کننده را بر کسل 

بنابراین بهترین راهکار برای تجربه غرقگی هنگام کار کردن ایتتن استت  کتته  

 برانگیز کنیم. شغلمان را هر چه بیشتر شبیه یک بازی چالش 

 غرقگی و اوقات فراغت 

شود، معمتتووً بتته اوقتتات فراغتت   هنگامی که از افراد درباره شادی سؤال می 

نند. شاید به همین دلیل اس  که ما در آغاز هر ستتال روی تقتتویم  ک اشاره می 

گتتردیم. در واقتتع متتا انتیتتار داریتتم در روزهتتای  به دنبال روزهای تعطیتتل می 

اس  که احساس متتلال و    تر باشیم، این در حالی تر و سرحال تعطیل خوشحال 

کسالتی را که در آختترین تعطیلتتی چنتتد روزه تجربتته کتترده بتتودیم فرامتتوش  

گذرد. بتته  ایم. برخلاس تصور ما، در اوقات فراغ  معمووً به ما خوش نمی ه کرد 

 نیر شما دلیل این امر چیس ؟ 

تری به ماجرا بیندازیم. بزرگستتاون در اوقتتات فراغتت  بتته  بگذارید نگاه دقی  

های جمعی، تعامل با دیگتتران و  پردازند: استفاده از رسانه سه دسته فعالی  می 

تر ماننتتد: نتتواختن موستتیقی، ورزش کتتردن، رفتتتن بتته  های فعاونتته سرگرمی 

رستوران، سینما و... . مسلم اس  این سه دستتته فعالیتت  بتته میتتزان یکستتانی  

های  هتتا، یعنتتی ستترگرمی آورند. دسته ستتوم ایتتن فعالی  تجربه غرقگی را نمی 

فعاونه مانند ورزش کردن، نواختن موسیقی، نوشتن یتتا مطالعتته کتتتاب و... در  

متتوارد    % 13موارد و تماشای تلویزیون فقط   % 34تفریحات جمعی موارد،  44%

شوند. با این حال بیشتر افراد چهار برابتتر زمتتانی کتته  موجب تجربه غرقگی می 

 بینند.  کنند، تلویزیون می های فعاونه می صرس انجام سرگرمی 

هتتا را  کننتتد کتته آن چرا افراد بیشتر وق  آزادشان را صرس انجتتام کتتاری می 

رستتد، نیتتاز  هایی که به غرقگی می سازد؟ هر یک از فعالی  شحال می تر خو کم 
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گذاری توجه دارند. فردی که بسیار خسته یا مضطرب اس  و افکتتار  به سرمایه 

ای توجه کند کتته  های خشنودکننده تواند به انجام فعالی  مغشوشی دارد، نمی 

بخشتتی  آرامش  هتتای نیاز به دق  کامل دارد. بنابراین او با پرداختن بتته فعالی  

کنتتد بتترای انجتتام  طلبنتتد، ستتعی می تتتری می کتته توجتته و انتترژی روانتتی کم 

 ساز آتی انرژی و توجه ذخیره کند.  های غرقه فعالی  

هتتای نتته  استراح  کردن بد نیس . همه ما بتته زمتتانی بتترای خوانتتدن رمان 

چندان جدی، لم دادن روی مبل و خیره شدن به اطتتراس یتتا نگتتاه کتتردن بتته  

نیاز داریم، تا بتوانیم ذهنمان را بتترای تجربتته دوبتتاره غرقگتتی آمتتاده  تلویزیون 

ترین معضلاتی که موجب احستتاس کستتال  متتا در اوقتتات  سازیم. یکی از مهم 

مان  شود، این اس  که هدس خاصی برای ایتتن بختتش از زنتتدگی فراغتمان می 

کننده  هتتای ستترگرم ایم. افرادی که در اوقات فراغ  بتته فعالی  مشخ  نکرده 

پردازنتتد  خاصی مانند آشپزی، باغبانی، نواختن موسیقی و کمک به دیگران می 

برانگیزند و نیازمند مهارت هستند، آن توجتته  که هدس مشخصی دارند، چالش 

دهنتتد، از اوقتتات فراغتشتتان نیتتز بتته  و به فرد بازخورد می   خواهند کامل را می 

 برند. ز آن لذت می اندازه زمانی که مشغول به کار هستند و یا حتی بیشتر ا 

 غرقگیِ اجتماعی 

تر از همتته  دهیم، تعامل با دیگران کم هایی که انجام می در میان همه فعالی  

کنیم، چنتتد ثانیتته بعتتد  بینی اس . در یک آن احساس غرقگی متتی قابل پیش 

احستتاس همتتدردی، اضتتطراب، آرامتتش یتتا ملالتت . بتتا ایتتن وجتتود، نتتتایج  

ه احتمال احساس افسردگی افتتراد در  های متعدد حاکی از آن اس  ک پژوهش 

 زمانی که تنها هستند، بسیار بیشتر از زمانی اس  که در جمع حضور دارند.  

تواند بدین دلیل باشد که هنگامی که ما با فتترد دیگتتری ارتبتتاط  این امر می 

هتتای آن  جای دیگتتر نتترود و براستتاس ویژگی کنیم، باید ذهنمان بتته برقرار می 

نشتتان دهتتیم، بنتتابراین آشتتفتگی از ذهتتن متتا رختت   ارتباط، واکنش مناسب 
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بندد. در برخوردهای صمیمانه، ممکن اس  ستتطح چتتالش و مهتتارت بتته  برمی 

های انستتانی  بینیم، ارتباط طور که می نحو چشمگیری افزایش پیدا کند. همان 

ساز هستند. با توجتته  های غرقه های فعالی  و دوستانه دارای بسیاری از ویژگی 

گذاری انتترژی  مند مصاحب  بر میزان رضای  از زنتتدگی، ستترمایه به تأثیر نیرو 

 در روابط، راهکار مناسبی جه  افزایش کیفی  زندگی اس . 

آمیز، مقداری تناسب میان اهداس متتا و فتترد یتتا افتتراد  در یک تعامل موفقی  

شویم که بخشتتی از توجهمتتان را جهتت   دیگر وجود دارد، بنابراین ترغیب می 

به اهدافش، صرس کنیم. برای مثال، برای تجربتته احستتاس  رسیدن فرد مقابل  

لذت ناشی از پدر یتتا متتادر بتتودن، فتترد بایتتد توجتته کنتتد، فرزنتتدش بتته چتته  

کند که بتتا فرزنتتدش بتته آن  هایی که مناسب اوس  علاقه دارد و سعی  فعالی  

کنتتد. راه  ها بپردازد. این مس له درباره انواع مختلتتف روابتتط صتتدق می فعالی  

مکالمه خوب این اس  که بدانیم اهداس فرد مقابتتل چیستت : او در  شروع یک  

مند اس ؟ اکنون مشغول چه کتتاری استت ؟  حال حاضر به چه موضوعی علاقه 

ها به خوبی پتتیش رفتت ، حتتاو  خواهد به چه چیزی برسد؟ اگر این پرسش می 

ها و  های طتترس مقابتتل از تجربتته نوبتت  ماستت  کتته در جتتواب پرستتش 

. باید دق  کنیم که زیاد صتتحب  نکنتتیم و بتتا پرستتیدن  هایمان بگوییم مهارت 

 انگیز طرس مقابل را به ادامه بح  ترغیب کنیم. های چالش پرسش 
 

   بگذاریتتد و از    آموزان کاربرگ مربوط به ده موضوع برتر را در اختیار دانش

آنها بخواهید در منزل آن را تکمیل کرده و جلسه آینتتده همراهشتتان بیاورنتتد.  

نفتتره دربتتاره    5یتتا    4هتتای  بخواهیتتد در گروه   آمتتوزان از دانش   در جلستته آتتتی 

وگو کننتتد. در  شود با هم بح  و گفتت  شان می هایی که موجب غرقگی فعالی  

هتتای  توانیتتد پتتس از پایتتان زمتتان بحتت  گروه صورت داشتن زمتتان کتتافی می 

انتتد  هایی را که یادداش  کرده کوچک، از یک یا دو داوطلب بخواهید تا فعالی  
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هتتا بحتت   انند و در گروه بزرگ )همه اعضای کارگتتاه( دربتتاره ایتتن فعالی  بخو 

 کنید.  

 سرزندگی

های شخصیتی که نقش بزرگی در شادی ما دارد، ستترزندگی  یکی از توانمندی 

. سرزندگی به معنای داشتن دیدگاهی نستتب  بتته زنتتدگی استت  کتته بتتا  اس  

نده، زنتتدگی را  شود. یک فتترد ستترز دلی و هیجان مشخ  می انرژی زیاد، زنده 

بیند که باید با تمتتام وجتتود  انگیز می به صورت یک سفر ماجراجویانه و هیجان 

کند که هتتم ابعتتاد  های آن پیش رف . سرزندگی به فرد کمک می تا دوردس  

شناختی و هم جسمانی رویتتدادها را تجربتته کنتتد و بتتدین ترتیتتب فشتتار  روان 

 ش بیفزاید.  ا روانی خود را کاهش دهد و بر سلام  و شادکامی 

 شیوه زندگی سالم 

در پیش گرفتن شیوه زندگی سالم یکتتی از عوامتتل مهتتم ستترزندگی استت .  

سازمان بهداش  جهانی، شیوه زندگی سالم را تلاش برای دستیابی بتته حالتت   

بهباشی کامل جسمی، روانی و اجتماعی توصیف کتترده استت . شتتیوه زنتتدگی  

وانتتی انستتان را تضتتمین  سالم، شامل رفتارهایی اس  که سلام  جستتمی و ر 

  کنند. به عبارت دیگر، شیوه زندگی سالم دربردارنده ابعتتاد جستتمانی و روانتتی می 

اس . بعد جسمانی این شیوه شامل تغذیه، ورزش و خواب استت . بعتتد روانتتی  

 گیرد.  ارتباطات اجتماعی، مقابله با فشار روانی و معنوی  را در بر می 

رفتارهایی اس  که سلام  فتترد را حفتتظ    در این تعریف منیور از رفتار سالم، 

ختتواب   کنند یا ارتقاء دهند. این رفتارها گوناگون هستند از جمله تغذیه صحیح، 

ساع ، ورزش مرتب و مصرس نکردن سیگار و الکتتل و    8تا    7شبانه کافی بین  

اضتتافه وزن وجتتود نداشتتته باشتتد و    % 10ای کتته بتتیش از  تنییم وزن به گونه 

 رسان. خطر جنسی و انجام ندادن کارهای آسیب دوری از رفتارهای پر 
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 راهکارهای تقویت سرزندگی

 . پیروی از اصول تغذیه سالم 1

منیور از تغذیه سالم، تلاش برای پیروی از یک رژیتتم غتتذایی حتتاوی متتواد  

های  مغذی اس . به دلیل این که افکار ما در خصوا سلامتی طب  پیشتترف  

های شخصتتی و فرهنگتتی  ین بررستتی چن جدید دانشمندان در علم تغذیه و هم 

مدام در حال تغییر اس ، استانداردهای تغذیه سالم بتتین افتتراد مختلتتف و در  

 طول تاریخ با هم تفاوت دارد.  

 . برای تغذیه سالم سه کلمه را باید به خاطر سپرد: ترتیب، تنوع، تناسب 

  از مواد موجود در پایین هرم تغذیه )صفحه بعد( باید بیشتر مصتترس ترتیب:  

کرد. پس غذای اصلی باید شامل نان، برنج، ماکارونی، میتتوه و ستتبزی باشتتد و  

 تر از همه مصرس شود. قند و چربی کم 

از همه مواد موجود در هرم تغذیه بایتتد مصتترس شتتود و غتتذا متنتتوع  تنوع: 

 باشد و هیچ یک از طبقات هرم حذس نشود. 

فتترد متناستتب  تغذیه باید با سن و شرایط جسمی و فعالی  بتتدنی تناسب:  

باشتتد. متتثلاً زنتتان بتتاردار و شتتیرده، کودکتتان و نوجوانتتان، انتترژی و پتتروت ین  

ها، گوش  و حبوبات بیشتتتری در  بیشتری نیاز دارند و مجازند از قندها، چربی 

 رژیم روزانه خود استفاده کنند.  

 چند توصیه: 

 . مصرس غذاهای چرب، شور، شیرین و گوشتی را به شدت کاهش دهید.  1

ها مصرس کنید، به طتتوری  ها و سبزی در هر سه وعده غذایی از انواع میوه .  2

که روزانه بیش از نیم کیلوگرم میوه و سبزی در رژیم شما باشد )وجود الیتتاس  

آور بتته  زا و زیتتان شود که متتواد ستترطان طبیعی در میوه و سبزیجات باع  می 

لوب باشتتد و از  راحتی از بدن دفع شود و کارکرد دستگاه گوارش به صورت مط 
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 سرطان و سکته قلبی پیشگیری شود(. 

تتتر از  چتته مهم . از افزایش وزن خود جلوگیری کنید. برای کتتاهش وزن آن 3

 خوردن اس  فعالی  بدنی و ورزش مناسب و مداوم اس . 

عنوان جتتایگزین گوشتت   . از مصرس گوش  قرمز بکاهید و از حبوبتتات بتته 4

ار ماهی مصرس کنید. گوش  متترغ، بهتتتر  ای حداقل دو ب استفاده کنید و هفته 

 از گوش  قرمز اس . 

. مصرس چربی را به حداقل رسانید، روغتتن حیتتوانی مصتترس نکنیتتد و بتته  5

جای آن روغن نباتی مایع استفاده کنید، مصرس کتتره حیتتوانی را بتته حتتداقل  

 برسانید و آن را با کره گیاهی جایگزین کنید.  

رنتتده ماننتتد سوستتیس و کالبتتاس و  . از مواد غتتذایی محتتتوی متتواد نگهدا 6

های گتتازدار را  چنتتین مصتترس نوشتتابه توانید استفاده نکنید. هم ها، تا می سس 

 کاهش دهید.  

. ترشیجات و خیارشور مصرس نکنید و به جتتای آن ستتاود را بتته غتتذاهای  7

 خود بیفزایید.  

. روزانه مصرس دو لیوان شیر کم چربی و لبنیات )ماس ( برای جلتتوگیری  8

 خصوا برای افراد مسن ضروری اس . وکی استخوان و حفظ سلامتی به از پ 

 . هر روز آب کافی بنوشید تا به بیماری سنگ کلیه مبتلا نشوید. 9
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 . خواب کافی 2

منیور تأمین انرژی مورد نیاز، علاوه بر غذا به خواب کافی نیز نیتتاز  بدن ما به 

های بتتدن بتته حالتت   دام دارد. در زمانی که ما خواب هستتتیم مغتتز و دیگتتر انتت 

شوند. میزان ختتواب  های روز بعد آماده می آیند و برای فعالی  استراح  درمی 

مورد نیاز در افراد مختلف، متفاوت اس ، اما متوسط آن برای بزرگساون بتتین  

صتتبح استت .    6شتتب تتتا    10ساع  اس . بهترین ساع  ختتواب بتتین   8تا  7

ها تتتا دیروقتت  بیتتدار  رنتتد کتته شتتب آموزان عادت دا متأسفانه بسیاری از دانش 

کننتتد،  مفیدی هم نمی   بمانند و این در حالی اس  که از وقتشان هیچ استفاده 

شود که صبح روز بعد را با خستگی و کسال  شروع کننتتد و  این کار باع  می 

کنتتد. بنتتابراین  طور ادامه پیتتدا می عملکردشان پائین بیاید و این چرخه همین 

تواند به افزایش شادی و نشاط ما کمتتک کنتتد،  که می یکی از کارهای اساسی  

 داشتن برنامه خواب منیم اس . 

 . ورزش و فعالیت بدنی 3

کنتتد،  تواند با تغییتترات شتتیمیایی کتته در بتتدن ایجتتاد می ورزش متعادل می 
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احتمال افسردگی را کاهش دهد و باع  شادمانی بیشتتتر شتتود. ورزش باعتت   

شتتود و بتتا  بادی گفتتته می ه به آنها آنتی شود ک هایی می تحریک تولید پروت ین 

 کنند. ها مبارزه می بیماری 

تواننتتد بتتا  تر هستتتند، بهتتتر می بنابراین افتترادی کتته از نیتتر فیزیکتتی فعتتال 

 شود.  مبارزه کنند و این امر باع  شادی بیشتر آنها می  ها و استرس بیماری 

احستتاس   شود کتته باعتت  به هنگام انجام ورزش، در مغز اندورفین ترشح می 

کنیم از میزان هورمتتون کتتورتیزول کتته  شود. هنگامی که ورزش می شادی می 

شود. اگر میزان کورتیزول باو باشتتد، ایمنتتی  شود کاسته می باع  استرس می 

دقیقه ورزش بتتا شتتدت متوستتط    30شود. محققان معتقدند انجام  بدن کم می 

 شود.  در طول روز باع  کاهش افسردگی و عصبانی  می 

 یح فعالانه . تفر 4

محمدحسین از اول هفته به خاطر تعطیلات ستته روزه پتتیش رو خوشتتحال  

کتترد کتته بتته یتتک  بود، او از درس و مدرسه خسته شتتده بتتود و احستتاس می 

استراح  حسابی نیاز دارد. روز اول تعطیلات خوب بتتود، محمدحستتین چنتتد  

بازی کرد و بقیه وقتش را هم در فضتتای مجتتازی پرستته   ساعتی ایکس باکس 

های تلویزیون را تماشا کرد و باز هتتم بتتازی بتتا  زد، روز دوم چند ساعتی برنامه 

کرد، راستتتش  ایکس باکس. اما دیگر به اندازه روز اول احساس خوشحالی نمی 

کرد. روز سوم، تکلیفش را انجتتام  حوصلگی می کمی هم احساس کلافگی و بی 

 ن مشغول شد. هایش را مرور کرد، عصر هم به تماشای تلویزیو داد و درس 

عطیه خواهر دوقلوی محمدحسین هم به ختتاطر ایتتن تعطتتیلات چنتتد روزه  

خوشحال بتتود. او از چنتتد روز قبتتل بتترای تعطتتیلاتش برنامتته چیتتده بتتود. از  

جایی که پدر عطیه و محمدحسین به تازگی کمرش را جراحی کتترده بتتود،  آن 

را در خانتته    دانس  که امکان بیرون رفتن وجود ندارد و باید ختتودش عطیه می 

سرگرم کند. او در این چند روز رمان جدیدی که دوس  داش  مطالعه کتترد،  
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هتتای  اش را تکمیتتل کتترد و فیلم کاره یک کیک خوشمزه پخ ، نقاشتتی نیمتته 

 اش را تماشا کرد. مورد علاقه 
 

   بپرسید به نیرشان در طول تعطیلات بتته عطیتته بیشتتتر    آموزان از دانش

حسین؟ از آنها بخواهید برای پاسخشان دلیتتل  خوش گذشته اس  یا به محمد 

بیاورنتتد. در ادامتته دربتتاره تفریحتتات فعاونتته و انفعتتالی و تتتأثیراتی کتته روی  

 گذارند برایشان توضیح دهید.  شادکامی ما می 
 

شناسان، تفریحات اوقات فراغ  را به دو دستۀ اصتتلی تفتتریح فعاونتته و  روان 

 کنند.  انفعالی تقسیم می 

 ه تفریح فعالان 

در تفریح فعال برای خوش گذراندن انرژی جسمی یتتا انتترژی روانتتی صتترس  

هتتا بیشتتتر. بعضتتی اوقتتات متتا  تر و بعضی وق  ها کم کنیم. حاو بعضی وق  می 

کنیم  بازی متتی گذاریم. مثلًا وقتی شتتطرنج برای تفریح فعاونه انرژی ذهنی می 

ت فعال همیشتته  کشیم. به هر حال در تفریحا خوانیم یا نقاشی می یا کتاب می 

خود شخ  تصمیم گیرنده نوع و نحوه انجام تفریح استت  و در آن دخالتت  و  

 اند.  شرک  مستقیم دارد. بنابراین، این نوع تفریحات معمووً با هیجان همراه 

 تفریح انفعالی 

برخلاس تفریح فعاونه، ما در تفریح انفعالی انرژی جسمی یتتا ذهنتتی زیتتادی  

مونه تفتتریح انفعتتالی، تماشتتای تلویزیتتون استت .  ترین ن کنیم. واضح صرس نمی 

البته هنگام تماشای تلویزیون هتتم فعالیتت  ذهنتتی وجتتود دارد، امتتا هتتر چتته  

شتتود.  تتتر می پسندتر باشد، ایتتن درگیتتری کم کنیم عامه ای که تماشا می برنامه 

گیتتریم انتترژی  علاوه در تفریحات انفعالی ایتتن متتا نیستتتیم کتته تصتتمیم می به 

کننتتدگان برنامتته  ن را صرس چه چیتتزی کنتتیم، بلکتته تهیه ما جسمی یا ذهنی 
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گیرند. به عبارت دیگتتر، در تفریحتتات انفعتتالی متتا  تفریحی برای ما تصمیم می 

 که مختار باشیم، تسلیم هستیم.  بیشتر از این 

ها تفریحات فعاونه به میزان بیشتری موجتتب شتتادی  براساس نتایج پژوهش 

 شوند.  و نشاط ما می 

 نشاط در کلاس درسآموزش شادی و 

طور که در ابتدای بح  گفته شد، شادکامی پایتتدار دارای پتتنج مؤلفتته  همان 

های مثب ، غرقگی، روابط مثب ، معنتتای زنتتدگی و دستتتاوردها.  اس : هیجان 

که محیط کتتلاس، شتتاد و بانشتتاط باشتتد، معلمتتان و دبیتتران بایتتد از  برای این 

شوند. در ادامتته  پنج عامل می راهکارهایی استفاده کنند که موجب تقوی  این 

 کنیم.  به تعدادی از این راهکارها اشاره می 

 خودتان شاد باشید  -1

  آمتتوزان ای که خواهان آمتتوزش آن بتته دانش شما باید خودتان دارای ویژگی 

زنتتد، بتته راحتتتی  هستید، باشید. دبیر بدخلقی که بتتا صتتدای بلنتتد حتترس می 

ا استفاده از هتتیچ نتتوع آموزشتتی  زند، ب شود و به سختی لبخند می عصبانی می 

آمتتوزش دهتتد. پتتس در وهلتته اول    آموزان تواند شادی و نشاط را به دانش نمی 

 سعی کنید خودتان الگوی خوبی از یک انسان شاد و بانشاط باشید.  

 برانگیز طرح کنید های چالش تمرین   -2

هایی کتته در  طور که در مبح  غرقگی عنوان شد، پرداختن به فعالی  همان 

ها سطح مهارت و میزان چالش فعالی  متناسب اس ، موجب ایجتتاد حالتت   آن 

ها سعی کنید حتماً ایتتن  گردد. بنابراین در طراحی مسائل و تمرین غرقگی می 

های فتتردی  مس له را در نیر بگیرید، البته برای این کار وزم اس  حتماً تفاوت 

 را مد نیر قرار دهید.    آموزان دانش 
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 داستان بگویید  -3

بیتتان    آمتتوزان ی کنید مباح  درسی را بتته صتتورت داستتتان بتترای دانش سع 

شتتود و هتتم باعتت   کنید. این کار هم موجب افزایش شور و شوق خودتتتان می 

هتتایی  بیشتر مجذوب درس شوند. بتترای ستتنجش درس   آموزان شود دانش می 

هتتای  را بتته گروه  آمتتوزان توانیتتد دانش مانند تاریخ که حالتی روایتتتی دارد، می 

نفره تقسیم کنید و از آنها بخواهید هر درس را به صتتورت نمتتایش اجتترا  چند 

 کنند.  

 های با نشاط غافل نشوید از وقفه   -4

چتته متوجتته شتتدید  بتتا توجتته بتته دشتتوار بتتودن بعضتتی از مباحتت ، چنان 

توانند با دق  درس را دنبتتال  اند و نمی تمرکزشان را از دس  داده   آموزان دانش 

آمتتوزان  استراح  دهید و در این وقفه کوتاه بتتا دانش   کنند، چند دقیقه به آنها 

 چند حرک  ورزشی شاد و مفرب انجام دهید یا بازی فکری کنید.  

 نیایشی از حضرت علی )ع(: 

خواهم همیشه مرا بتته کتتاری واداری کتته نتتزدت دوستت   پروردگارا از تو می 

تتترین  تر باشد و مرا در حالی بپتتذیری کتته به تر و به رحم  تو نزدیک داشتنی 

ام. خداونتتدا بتته متتن نیتتروی راستتتی عطتتا کتتن و  کارها را در نزد تو انجام داده 

 اراده و نشاط ببخش.   ، جدی  
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 های اولیه منجعبه کمک

تان وجود دارد، فکتتر کنیتتد. ایتتن  زایی که در زندگی ک و انرژی به منابع محر 

های خاا، تفریحتتات  تواند شامل افراد، موقعی  ها می دهنده ها و انرژی محرک 

ها یا هر چیز دیگری باشد که ما را بر ستتر شتتوق  ها، علای ، هیجان و سرگرمی 

گ  تتتا از ایتتن متتوارد را مشتتخ  کنیتتد و در ایتتن کتتاربر   10آورد. حتتداقل  می 

بنویسید. هر یک از ما هر قدر هم که سرزنده باشیم ممکن اس  بعضی روزهتتا  

طور کتته متتا بتترای  انرژی بتتودن کنتتیم. همتتان به دویلی احساس کسال  و بی 

هتتای اولیتته داریتتم،  مقابله با شرایط اضطراری جسمانی در منزل جعبتته کمک 

تیم نیز یتتک  باید برای چنین روزهایی که از لحاظ روانی در شرایط بحرانی هس 

های اولیه داشته باشیم تا به کمتتک آن حالمتتان را ختتوب کنتتیم.  جعبه کمک 

برای درس  کردن این جعبه اووً به یک جعبه چوبی یا مقوایی نیاز داریم کتته  

توانیم بتته دلختتواه آن را تتتزئین کنتتیم. محتویتتات درون ایتتن جعبتته بایتتد  می 

تان،  س افتتراد مهتتم زنتتدگی دهند. مثلاً عکتت چیزهایی باشند که به ما انرژی می 

شماره تلفن چند نفری که حرس زدن بتتا آنهتتا در هتتر شتترایطی خوشتتحالتان  

های  دی ترانتته تان، ستتی دی کمدی مورد علاقتته کند، عکس افراد مهم، سی می 

های اولیه مربتتوط بتته  هایتان و... . خلاس جعبه کمک منتخب، فهرس  موهب  

هتتای روانتتی هتتر  بوط بتته بحران های اولیه مر های جسمانی، جعبه کمک بحران 

فردی کاملاً شخصی و متفاوت از اعضای دیگر خانواده اس . لطفاً با توجتته بتته  

هتتای  اید تا جلسه آینده، جعبتته کمک ای که مشخ  کرده منابع انرژی دهنده 

 تان را آماده کرده و عکس آن را همراهتان بیاورید.  اولیه 
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 های من دهنده جدول انرژی 

افتترا 

 د 

ه مکان  اشیاء 

 ا 

ه آهنگ  ها فیلم 

 ا 

کتتتاب 

 ها 

دیگر  

 موارد 

       

       

       

       

       

 راهنمای انجام ارزشیابی ده موضوع برتر

شناختی اس  که در آن، شتتخ  کتتاملًا جتتذب کتتاری  ای روان غرقگی تجربه 

ها و ستتایرین  دان شود که در حال انجام دادن آن اس . ورزشکاران، موستتیقی می 

  یتتا شتترط در   دانند. در این زمینتته نتته ویژگتتی گی را ایکی شدن با کار« می غرق 

توانید به کمک آنها متوجتته شتتوید چتته وقتت   مورد غرقگی وجود دارد که می 

هتتایی را انتختتاب کنیتتد تتتا احتمتتال  کنیتتد و چتته فعالی  غرقگی را تجربه می 

 د از: غرقگی را در آینده برای خودتان بیشتر کنید. این نه ویژگی عبارتن 

های شما و چالش یا فرصتی که دارید تعتتادل و تتتوازن  بین سطح مهارت   -1

تر از حد معمول استتتفاده  های شما در این فعالی  نه کم برقرار اس  )از مهارت 

 شود و نه بیشتر( می 

 چالش یا فرص ، پاداش دهنده اس .  -2

 چالش یا فرص  مورد نیر اهداس روشنی دارد.  -3

آیتتد از پیشتترف   ین چالش یا فرص  برایتان پتتیش می که ا به محض این   -4

 گیرید. خود بازخورد آنی می 

 اید. دردسر و عمیقاً درگیر کار شده کنید راح  و بی حس می  -5
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شوید و بر آن تمرکتتز  کاملاً در کاری که در دس  دارید جذب و غرق می   -6

 دارید.  

بریتتد و  ز یتتاد می به افکار یا قضاوت دیگران توجهی نداریتتد )خودتتتان را ا   -7

 کنید(. حس نمی 

 کنید. نوعی احساس کنترل می  -8

رسد که زمان بتتاز ایستتتاده یتتا  کند )برای مثال به نیر می زمان تغییر می  -9

 گذرد(.  تندتر از حد عادی می 
 

اند،  تان وجود داشته های غرقگی که در زندگی شخصی برای شناسایی تجربه 

 ید انجام دهید در زیر یادداش  کنید.  لطفاً ده کار برتری را که دوس  دار 

1-  

2-  

3-  

4-  

5-  

6-  

7-  

8-  

9-  

10-  
 

حاو هر یک از این ده کار برتر موردنیرتان را با نه معیاری کتته بتترای غرقتته  

ها کتته معیارهتتای  شدن شرب دادیم مقایسه کنید. کنار هر کدام از این فعالی  

 های زیر پاسخ دهید.  س به پرسش غرقه شدن را دارند یک ستاره بگذارید و سپ 
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 اید؟ ها را انجام داده آیا این اواخر هیچ کدام از این فعالی   -1

 

 

خواهد زمانی را کتته صتترس انجتتام دادن هتتر کتتدام از ایتتن  آیا دلتان می   -2

 یک؟ اید، افزایش دهید؟ اگر بلی، کدام ها کرده فعالی  

 

 

هتتا خلتتل  یشتر ایتتن فعالی  چه عاملی در توانایی شما برای انجام دادن ب  -3

 کنید؟ کند؟ چگونه بر این موانع غلبه می ایجاد می 
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 راهنمای نحوه نگارش شکرگزاری

برای بسیاری افراد فکرکردن به چیزهایی بتتدی کتته در روز برایشتتان اتفتتاق  

دهد. این تمایتتل  تر اس  تا چیزهای خوبی که برایشان روی می افتد راح  می 

هتتا نتتوعی ستتوگیری در  تتتوجهی بتته مثب  فی و بی به فکر کردن به مسائل من 

گوینتتد. از شتتما  نحوه تفکر انسان اس  که به آن سوگیری بنیتتادی منفتتی می 

کنیم طی چند هفته آتی در دفتری هر روز ستته چیتتز ختتوب را  درخواس  می 

افتد یادداش  کنیتتد تتتا عتتادت کنیتتد بتتر ایتتن ستتوگیری  که برایتان اتفاق می 

چنتتین از  لاوه بر نوشتن روزانه ایتتن ستته چیتتز، هم بنیادی منفی غلبه کنید. ع 

اند. بتترای  خواهیم تا به این فکر کنید که چرا این سه چیز اتفاق افتاده شما می 

نمونه آیا شما کاری کردید که این اتفاق افتاد؟ آیا شخ  دیگتتری باعتت  شتتد  

  این واقعه خوب روی دهد؟ آیا این اتفاق کاملاً تصادفی بود؟ فکر کردن دربتتاره 

کند تا در همتتان  دهد به ما کمک می چیزهای خوبی که در زندگی ما روی می 

بینی را در ختتود ایجتتاد و تقویتت   هایی مثل شکر و ختتوش حالی که توانمندی 

های مثب  بیشتری احساس کنیم و رضای  بیشتری داشتتته  کنیم، هیجان می 

 باشیم. 

ز ختتوب( از  توانید برای نوشتن و ثب  خاطرات تشکرآمیز )همان سه چیتت می 

توانید مطالتتب را در آن تایتتی کنیتتد یتتا  چنین می جدول زیر کپی بگیرید. هم 

 ای خریده و روزانه آنها را یادداش  کنید.  دفترچه 
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