
راز سرزندگی 

اززمانیکهمــدارسبهوجودآمدهانــد،بحثهاییدربارة
نقشآنهادرارتقایرشــدمنشمثبتوجودداشــتهاست.
آموزشدهندگانوفلاســفههمبحثهایطولانیداشتهاندکه
مدارسبه»آموزشقلب«نیزهمانند»آموزشذهن«نیازدارند.
رویکردمبتنیبرروانشناسیمثبتبهافرادکمکمیکندکه
توانمندیهایمنشیشانراشناساییوباآنهادرگیرشوندتا

بهاینوسیلهبهزیستیآنهاارتقاپیداکند.
باایناوصاف،مدرســهفضاییاســتکهامکانشناسایی
وتحقــقهمةتوانمندیهــادرآنوجــودداردومیتواندبا
فراهمکردنشرایطانعطافپذیرومتنوعبهافرادکمککندتا
بتوانندانواعتوانمندیهایخودراکشفکنندودراینزمینه
رشدیابند.بهعلاوهوبهتبعآننیز،درزمینةعملکردتحصیلی،
براســاستوانمندیهایمنشیوشــخصیتیوهدفگذاری
گروهی،دراجرایفعالیتهایرضایتبخشوموفقبهســمت
وسوییحرکتکنندکهبهرشدشخصیورفتارهایاجتماعی،
فعالیتهایگروهیوسازگاریمؤثربرایرویاروشدنباشرایط
دســتیابند.دراینصورتمیتوانند،بااستفادهازنقاطقوت
وتوانمندیها،بهاصلاحوتعدیلنقاطضعفوموانعبپردازند.
ازدیدگاهروانشناسیمثبت،همانقدرکهرویتوانمندیها
تمرکزمیکنیم،رویضعفهاهــمتمرکزمیکنیم،همانقدر
بهســاختنبهترینچیزهادرزندگیعلاقهمندیمکهاصلاح
بدترینهــارادرنظرداریم،وهماناندازهنگرانرضایتبخش
کردنزندگیافرادعادیهســتیمکهنگرانمرهمگذاشتنبر
زخمهایافرادپریشان.بنابراینبادیدگاهمثبتباورداریمکه
توانمندیهایمنشــیوشخصیتیپایهواساسحالاتانسان
هستندوفعالیتهایهماهنگباتوانمندیها،راهیمهمبرای
رسیدنبهیکزندگیخوبروانشناسانهرابهمانشانمیدهند.
توجهبه»فضایلاخلاقی«رویکــردینوینبهتوانمندیهای
منشیوشخصیتیدرفلســفهاستوماباورداریمکهفضایل
اخلاقیحداقلبرایروانشناســانومشاورانخیلیجالبتر

ازقوانینهســتند؛چراکهفضایلدرزندگیافرادراهدایت
میکنند.بهروایتدیگر،روانشناسینیازداردکهبهجایتأکید
بردستورالعملهاییبرایزندگیخوب)قوانیناخلاقی(،بیشتر

برچگونگیوچراییشخصیتخوبتأکیدکند.

کلیدواژهها: مشاورة توانمندمحور، توانمندی های منشی و شخصيتی، 
فضايل اخلاقی، سرزندگی، شجاعت

فضایل: صفات اصلی هستند که دين و فلسفة اخلاق آن ها را ارزشمند 
دانســته اند و شامل شــش فضيلت می شوند: خرد، شــجاعت، انسانيت، 

عدالت، خويشتن داری و تعالی.
غالباً دانش آموزانی به مشاوره مراجعه می کنند که به دليل رنج کشيدن 
از مشــکلی و برای رفع آن به دنبــال کمک گرفتن از يک منبع خارجی 
هســتند. اگر بخواهيم مدارس  را بر اســاس مفهوم توانمندسازی شکل 
بدهيم، لازم است در تمامی فعاليت های خود، چه آموزشی، چه تربيتی و 

چه  مشاوره ای، اين  چشم انداز را در نظر بگيريم. 
 توانمندی های منشــی و شخصيتی به صورت  مســتقيم در عملکرد 
تحصيلی دانش آموزان کاربرد دارند. در بســياری از اوقات، مشاور مدرسه 
می تواند، برای کاهش رفتارهای مخــرب دانش آموزان، از طريق افزايش 
رفتارهای مثبــت و رضايت بخــش مبتنی بر توانمندی ها متناســب با 
موقعيت های پيش آمده، وارد فرايند مداخله شــود و در کنار حل برخی 
مشــکلات، با سوق دادن آنان در مســيرهای معنادار و ارزشمند، توأم با 

هيجانات مثبت، موجبات شکوفايی دانش آموزان را فراهم آورند.
با توجه به شــرايط محيطی و اجتماعی يک ســال اخير، قرنطينه های 
مداوم، و انزوا و محدود شــدن تعاملات به خاطــر ايجاد ترس از ابتلا به 
کرونا و رعايت پروتکل های بهداشتی،  به نظر می رسد که سطح انرژی و 
نشاط مردم، به ويژه دانش آموزان که از فضای شاد مدرسه به دور بوده اند، 
کاهش يافته است و آنان دچار کرختی و بی حوصلگی عاطفی و هيجانی 
شــده اند. يکی از  توانمندی های منشی مناسب برای بهبود اين وضعيت، 

»سرزندگی« از زيرمجموعه های »فضيلت شجاعت« است. 

تکنیک هایی برای ارتقای توانمندی مَنشِی و شخصیتی

دكترمنیرهنسیمی
کارشناس مسئول سلامت و مراقبت در برابر آسيب های اجتماعی

مشاورة توانمندمحور
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سرزندگیدیدگاهینسبتبهزندگیاست
کهباانرژیزیاد،وزندهدلیوهیجان،

خودشرانشانمیدهد.اینتوانمندیهم
جنبةجسمانیداردوهمروانشناختی.

روانشناسانعقیدهدارند،سرزندگییکی
ازتوانمندیهاییاستکهتأثیرزیادیبر

شادکامیورضایتمااززندگیدارد

سرزندگی
سرزندگی يکی از حالت های مورد علاقه و دوست داشتنی انسان است.
سرزندگی ديدگاهی نسبت به زندگی است که با انرژی زياد، و زنده دلی 
و هيجان، خودش را نشــان می دهد. اين توانمندی هم جنبة جسمانی 
دارد و هم روان شــناختی. روا ن شناسان عقيده دارند،  سرزندگی يکی از 
توانمندی هايی است که تأثير زيادی بر شادکامی و رضايت ما از زندگی دارد.

عواملمؤثربرسرزندگی
• بيماری، درد و خســتگی، سيگار کشيدن، و رژيم غذايی ناسالم باعث 

کاهش سرزندگی می شوند؛
• تمرينات ورزشی، داشتن روابط صميمانه، داشتن حق انتخاب، و رژيم 

غذايی سالم و مغذی موجب افرايش سرزندگی می شوند.

در کار بــا دانش آمــوزان دارای ســطح انرژی پاييــن می توانيد از اين 
تکنيک های بهره  بگيريد: 

از دانش آموز بپرسيد: چه چيزهايی شما را هيجان زده می کند؟ چطور 
می توانيد ســرزندگی تان را حفظ کنيــد؟ از او بخواهيد به اين موضوع 

فکر کند.
محرکهاوانرژیهایکلیدیمن: اين محرک ها و انرژی دهنده ها 
می توانند شــامل افراد و موقعيت های خاص، تفريحات و ســرگرمی ها، 
علاقه ها، هيجان ها يا هر چيز ديگری باشند که ما را به سر شوق  می آورند. 
به دانش آموز بگوييد: محرک ها و انرژی زاهای  کليدی تان را مشخص کنيد 
و بنويسيد هرکدام از آن ها سالم اند يا ناسالم. سپس فکر کنيد که از بين 

آن ها، کدام يک واقعاً موجب بهترين پيامد ممکن می شود. 
تارومارعادتهایبد: يکی از راه های افزايش ســرزندگی، و شور و 
اشتياق، غلبه بر عادت های بد است. در اين تمرين کمک کنيد دانش آموز 
با انرژی و برداشــتن گام های کوچک و عملی، بر يک عادت بد غلبه کند. 
بــرای اين کار از او بخواهيد روی يک کاغــذ همة  عادت های بد خود را 
يادداشــت کند و پس از مرتب کردن آن ها، عادتی را که ترک آن از همه 
دشــوارتر اســت، در بالای صفحه و عادتی را که ترک آن از بقيه آسان تر 
اســت، در پايين صفحه قرار دهد. سپس از بين  عادت های فهرست شده 
يکی را انتخاب و در برگه ای يادداشت کند. در ادامه، با استفاده از مطالب 
گفته شــده در بخش هدف گزينی،  گام های کوچکی را برای غلبه بر اين 
عــادت طراحی کند و به ترتيب در برگه بنويســد. در مرحلة بعدی از او 
بخواهيد که روی اين موضوع فکر کند که چگونه می تواند در راه رسيدن 
به هدفش که همان ترک عادت بد اســت، آرامشش را حفظ کند. به اين 

منظور از چه گفت وگوی درونی اســتفاده می کند؟ در پايان اين تکنيک 
يادداشــت کندکه چه افرادی می توانند در راه رسيدن به اين هدف به او 
کمک کنند، يا او را مورد  حمايت قرار دهند، و از چه طريقی به او کمک 

خواهند کرد؟
حفظکردنهیجانومواجههباچالش: از دانش آموز بخواهيد خود 
را مجسم کند که موفق شده است. وقتی خود را تجسم کرد که اولين گام 
موفقيت را برداشــته است، گفت وگوی درونی اين چالش را تکرار کند، به 
خود پاداش دهد و به خاطر موفقيت خود را تشــويق کند . به او آموزش 
دهيد تسليم نشود. در صورتی که موفق نشد، باز هم گام هايش را خردتر 

و کوچک تر کند. 
ســرمایهگذاریرویخبرهایخوب: در ميان گذاشــتن اتفاقات 
خوب زندگی با ديگران، انرژی و سرزندگی را بيشتر می کند. از دانش آموز 
بخواهيد برای تمرين به اشــتراک گذاشــتن خبرهای خــوب، با يکی از 
دوستانش گروهی دونفره تشکيل دهد و از او بخواهد اتفاقی را که در آن 
روز برايش رخ  داده است تعريف کند؛ حتی اگر بی اهميت باشد. همين که 
يک رويداد مثبت باشد، کافی است. سپس جای خود را با دوستش عوض 
کنــد و اين بار خودش اتفاق خوبی را که برايش رخ  داده اســت، با او در 
ميان بگذارد. در همين حين، علاوه بر تماس چشمی که با يکديگر برقرار 
می کنند، به طرف مقابل نشان دهند به ماجرايی که برايشان تعريف شده 

علاقه مند هستند و واکنش نشان دهند.

توصیههاوراهکارهاییبرایافزایشسرزندگی
ازلحظههالذتببرید: ســعی کنيد زودتر از خواب بيدار شــويد و 
صبحانه تان را با حوصله ميل کنيــد. به بخار ليوان چای دقت کنيد و از 

تک تک لحظه ها و فعاليت هايتان لذت ببريد.
ازماجراجوییغافلنشــوید:يکی از شــيوه های درست پرورش 
سرزندگی، شکستن چرخة روزمره و دست زدن به کارهای جديد، مفرح و 

چالش انگيز است؛ به طوری که جهان را طور ديگری ببينيد.
برایخودتانسرگرمیپیداکنید:به انجام کارهايی که در دوران 

کودکی دوست داشتيد، دست بزنيد.
بازیکنید: از  فرصت هايی که برای بــازی کردن در اطرافتان وجود 

دارند، استفاده کنيد.
بادشمنانسرزندگی،روابطتانرامحدودکنید:خاصيت افرادی 
که بدبين و اهل غرزدن  و ناله کردن هســتند، پايين آوردن سطح و انرژی  
طرف مقابلشان  است. معاشرت با افرادی را که مثبت و سرزنده نيستند، 

محدود کنيد.
بهدامانطبیعتبروید: طبيعت روان ما را ســالم تر می کند، به ما 
انرژی می دهد، اســترس را از بين می برد،خلاقيت را افزايش می دهد و ما 

را مهربان تر می کند.
بااصالتباشید: اصيل بودن يکی از مؤلفه های سرزندگی است. به اين 
معنا که نقش بازی نکنيد، خودتان باشيد و از اين خود بودن لذت ببريد.

بهطورمرتبورزشکنید: رشتة ورزشی مورد  علاقه تان را انتخاب 
کنيد و حداقل دو روز در هفته زمانی را به آن اختصاص دهيد.

منابعدردفترمجلهموجوداست.
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