
در پــرما 

 مدل پرما1 برگرفته از پنج حرف اول عبارت‌هایی انگلیسی است که همه در 
زمینۀ سالمتی و شـادکامی در زندگی هستند و سلیگمن آن را طراحی كرده 
اسـت. ایـن پنج عنصر شـامل هیجان مثبـت، غرقگی و مشـغولیت مثبت، 
روابط مثبت،‌ معنا و دسـتاوردهای بیشـتر در زندگی می‌شـوند. سـلیگمن، 
پدر روان‌شناسـی مثبت‌گرا، معتقد اسـت این عناصر پنج‌گانه به مردم کمک 
می‌کننـد به زندگی کامل، شـادکام و معنادار دسـت پیـدا کنند. کلاس درس 
اولیـن و مهم‌تریـن مـکان اجتماعـی اسـت کـه در آنجا می‌تـوان این عناصر 
پنج‌گانۀ شـادکامی و خوشـبختی را رشـد داد و تقویت كرد. در ادامه  ضمن 
معرفـی عناصـر پنج‌گانـه، چگونگی ایجـاد و تقویت ایـن عناصر در کلاس 

درس بررسـی می‌شود.

  �احساسات مثبت2 
 ایجاد و داشتن احساسات مثبت در زندگی آشکارترین لایۀ شادکامی است. 
ایـن ویژگـی به یادگیـری هیجانات مثبت در زندگی افراد اشـاره دارد. یکی از 
بهتریـن مکان‌هایـی کـه در آن افراد می‌توانند احساسـات مثبت را در زندگی 
تجربه و تمرین كنند، کلاس درس اسـت. شـاید دقیقه‌های ابتدایی و پایانی 
کلاس درس دقیقه‌های طلایی تجربه و درک احساسـات مثبت باشـد! اینكه 
معلم و دانش‌آموزان احسـاس و هیجان مثبت را در همان دقیقه‌های آغازین 
کلاس ابراز و بیان كنند، بر میزان یادگیری و سلامت روان معلم و دانش‌آموزان 
تأثیر خوبی خواهد گذاشـت. هیجان مثبت احسـاس لذت، خوش‌حالی، 
ذوق، سرمسـتی، امیـد، شـعف  و  راحتـی اسـت. معلـم می‌توانـد از ابـراز 
احساسات مثبت به‌عنوان عامل تشویق و تقویت دانش‌آموزان استفاده کند. 
البته باید توجه داشته باشد، احساسات مثبت دربارۀ تمامی دانش‌آموزان 
ابراز شود. همچنین، گاهی معلم می‌تواند به‌صورت نوشتاری احساسات 
مثبتـش را زیر برگه‌های امتحانـی یا تکلیف دانش‌آموزان ثبت کند. این 

کار به‌مراتب تأثیر بیشـتری از بیان کلامی دارد.

  �راهکارهای �پیشنهادی برای معلمان
از هـر فرصتـی برای ابراز احساسـات مثبت و خوب بین بچه‌ها 

استفاده کنید.
دانش‌آموزانی را که احسـاس منفی زیـادی دارند، درک کنید 

و بلافاصله احساسات خوب را در آن‌ها تقویت کنید.

در همـان دقیقه‌هـای ابتدایی شـروع 
کلاس، به‌عنوان مراسم آغازین، احساس 

مثبت ابراز كنید و از دانش‌آموزان بخواهید 
احسـاس مثبت خودشان را به یکدیگر ابراز 

کنند.
چنـد دقیقـۀ پایانـی کلاس را بـرای زدودن 

احساسـات منفـی به‌جامانـده در دانش‌آموزان 
صـرف کنید. برای این کار بار دیگر احساسـات 

مثبت را ردوبدل کنید.
گاه باشـید برخـی از دانش‌آمـوزان، به‌ویـژه  آ

دانش‌آمـوزان دارای مشـکل درسـی، بیـش از بقیه به 
دریافت احساسات مثبت نیاز دارند.

  �درگیری یا غرقه‌شدن3
عنصر دوم، یعنی مجذوب‌شـدن، به معنای مشـغولیت 
شـدید اسـت. هرچقـدر نحـوۀ ارائـۀ مطالـب بـرای 
دانش‌آمـوزان انگیزه‌بخـش، مناسـب بـا درک و فهـم و 
نیازها و خواسته‌های آنان باشد و به هراندازه که مطالب و 
محتوای درسی مشغولیت عملی و روان‌شناختی بیشتری 
بـرای دانش‌آمـوزان فراهـم کند، ایـن غرقگی بـرای آنان 
بیشـتر خواهد بـود. غرقگی یعنی دانش‌آمـوز در کلاس 

کلـاس درس
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درس ‌چنـان غـرق در کار و یادگیری باشـد که انگار خود 
را فرامـوش کـرده باشـد و زمـان برایـش متوقـف شـود. 
فعالیت‌هایی درسی که بیشتر جنبۀ عملی، دست‌ورزانه 
و گروهی داشـته باشـند و با نشاط و شـادی همراه باشند 
و بـه تولیـد و دسـتاوردی منجـر شـوند، می‌توانند چنین 
تجربـه‌ای را بـرای دانش‌آمـوزان فراهم کننـد. لذا معلم 
می‌توانـد از شـیوه‌های فعـال، اکتشـافی و انگیزه‌بخش 
در تدریـس اسـتفاده کند و با درنظرگرفتـن تکلیف‌های 
متنوع، خلاقانه، پروژه‌ای و مناسـب بااسـتعداد و رغبت 

دانش‌آمـوزان، ایـن غرقگـی را در آن‌هـا ایجاد کند. 
البته گاهی رقابت و مسابقه برای دانش‌آموزان مجذوبیت 
و غرقگی ایجاد می‌کند. غرقه‌شدن با هیجان مثبت فرق 
دارد و حتی گاهی متضاد آن است. اگر از دانش‌آموزی 
کـه احسـاس غرقگی را تجربه می‌کند پرسـیده شـود 
بـه چـه چیـزی فکـر می‌کند و چـه احساسـی دارد، 
 خواهـد گفـت: »هیچ‌چیـز«. در احسـاس 

ً
غالبـا

غرقگـی، فرد با موضوع موردنظر یکی می‌شـود و 
ایـن حالـت هیجانی را به وجود مـی‌آورد که فرد 
تمامـی منابع شـناختی و هیجانی را که تفکر و 
احسـاس را تشـکیل می‌دهند به کار می‌گیرد 

و مصـرف می‌کند.

درهـم تنیده‌اند؛ به‌گونه‌ای که نمی‌شـود 
آن‌هـا را جـدا از هم تصور کرد. نمی‌شـود 

تنهـا بود و احسـاس خوشـبختی هـم کرد. 
نتایـج پژوهـش طولـی ۷۰ سـالۀ پرفسـور 

والدینگر)یکـی از روان‌شناسـان مثبت‌گـرا( 
نشـان داده اسـت، مهم‌ترین عامـل رضایت از 

زندگی در طول عمر، داشتن روابط مثبت پایدار با 
دیگران است. پژوهش‌ها نشان داده‌اند، وقتی افراد 

احساس تنهایی می‌کنند و تنها هستند، مراکز درد در 
مغزشـان فعال می‌شود. یکی از رسالت‌های مربیان 

و معلم بررسـی روابط دانش‌آموزان با یکدیگر است. 
برخـی از دانش‌آمـوزان ممکن اسـت مـورد بی‌مهری، 

غفلـت و حتـی طرد هم‌سـالان و دوسـتان قـرار بگیرند. 
در چنیـن شـرایطی مداخلـۀ مربیان و معلمـان ضروری 
اسـت. لازم اسـت معلمـان در کلاس درس، فراتـر از 
تدریـس و یادگیـری، به‌ویـژه برای کودکان سـنین پایین، 
دانش‌آمـوزان مطرودکننده و مطرودشـونده را شناسـایی 
كننـد و در جهت رفع مشکلاتشـان به آنـان کمک کنند. 
مداخلـه در بسـتر کلاس درس مهم‌تریـن و بهتریـن راه 
کاهـش طـرد دانش‌آموزان اسـت؛ هرچند گاهی ممکن 
اسـت رفتار خود معلم به شـکل مسـتقیم و غیرمسـتقیم 
باعث طرد و تنهایی دانش‌آموزان در کلاس درس شـود. 
روابط صمیمی و خوب دانش‌آموزان با یکدیگر و با معلم 
مانند کمربند ایمنی در برابر آسیب‌ها و اختلالات روانی 
در حـال و آینده عمل می‌کنـد. گاهی دانش‌آموزی دچار 
مسئله و مشکلی غیرقابل‌حل یا بسیار آسیب‌زا می‌شود. 
در اینجا تنها روابط خوب به او کمک می‌کند. معلمان از 
طریق گروه‌سـنجی به‌راحتی می‌توانند دانش‌آموزان تنها 
و مطرود کلاس خویش را شناسـایی و علاوه بر کمک به 
آنـان در کلاس درس، بـا ارجاع آنان به مراکز مشـاوره، از 

رسـیدن آسـیب جدی به آنان مانع شـوند.

  � راهکارهای �پیشنهادی برای معلمان
از دانش‌آمـوزان بخواهیـد نظـرات، انتقـادات و 
دلخوری‌های خود را بدون ذکر نام و به‌صورت محرمانه 

در مورد کلاس و شخص خودتان انعکاس دهند.
 اگـر دانش‌آموزی به خاطر ارتباطات نامناسـب شـما 
دچار طرد شـده اسـت، از او دلجویی، جبران و مراقبت 

کنید.
 حداقل سالی دومرتبه از فن گروه‌سنجی استفاده کنید. 
در ایـن فـن از دانش‌آمـوزان بخواهید اسـم خـود را روی 
برگـه‌ای بنویسـند. سـپس ابتـدا اسـم بهتریـن دوسـت 
هم‌کلاسـی خـود را زیـر آن یادداشـت کننـد و در مرحلۀ 
بعـد اسـم دوسـت هم‌کلاسـی دیگـری را بنویسـند. در 
مرحلۀ آخر سومین دوست هم‌کلاسی خود را نام ببرند. 
حال جدولی رسـم کنید و اسـم کلیۀ دانش‌آموزان را روی 
محورهای افقی و عمودی بنویسید. سپس به انتخاب اول 

کلـاس درس

  �راهکارهای �پیشنهادی برای معلمان
در کار تدریس سعی کنید تجربه‌های جذاب معلمان 
دیگـر را فـرا گیریـد و تجربه‌هـای جذاب خود را انتشـار 

دهید؛
از بازی‌های آموزشی برای درگیری بیشتر دانش‌آموزان 

با مفاهیم درسی نهایت استفاده را ببرید؛ 
فهرسـتی از فیلم‌هـا و مسـتندهای جـذاب را که برای 
دانش‌آمـوزان انگیزه‌بخـش هسـتند پیـدا کنیـد، بـه 
دانش‌آموزان معرفی كنید و در کلاس درس به کار گیرید؛ 
 درس‌ها را با همدیگر ترکیب کنید و شـادی و نشـاط 
 ریاضـی را با ورزش، 

ً
را بـا آمـوزش پیونـد بزنید. مثلا

و ادبیات را با هنر ترکیب کنید؛ 
تکلیف‌هـای عملـی و ترکیبی خـارج از کلاس 
بـرای دانش‌آموزان تعریف کنیـد و فرصتی دهید 

تا آن‌ها حق انتخاب داشته باشند.

  � ارتباط4 
 یکـی دیگـر از مهم‌تریـن جنبه‌های زندگی 
کـه می‌توانـد احسـاس خوشـبختی مـا 
را تضمیـن کنـد، روابـط خـوب اسـت. 
 روابـط خوب و سالمت روانی 

ً
اصـولا
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تا سـوم هرفرد، به شـکل معکوس و به ترتیب، امتیاز 3 تا 1 بدهید. هر چقدر 
دانش‌آموزی بیشـتر انتخاب شـده باشـد و در اولویت بالاتری باشـد، امتیاز 
بیشـتری کسـب می‌کنـد. پس از جمع‌بنـدی نتایج، دانش‌آمـوزان محبوب، 
ستاره و مطرود کلاستان را شناسایی کنید و برای کمک به دانش‌آموزان مطرود 
)دانش‌آموزانـی کـه هیچ‌کس آن‌هـا را انتخاب نکرده اسـت( و دانش‌آموزان 
غیـر محبـوب )دانش‌آموزانـی که افـراد کمتری آن‌هـا را انتخـاب کرده‌اند(، 

مداخلۀ جدی کنید.
از ظرفیـت و توانایـی دانش‌آمـوزان محبوب و سـتارۀ کلاس برای کمک به 

دانش‌آموزان مطرود و منزوی استفاده کنید و آنان را از انزوا خارج کنید.
بیـن دانش‌آمـوزان اتحادهـای چندگانه و روابط صمیمانـۀ جدیدی برقرار 

کنید.
 محـل نشسـتن دانش‌آمـوزان را بـه شـکل دوره‌ای در کلاس تغییر دهید تا 

فرصت برقراری دوستی‌های گوناگون فراهم شود.

  �معنی5 
رولومی، یکی از بزرگ‌ترین روان‌شناسـان وجودی، معتقد بود خوشـبختی 
و شـادکامی واقعـی از آفرینـش معنـا در زندگـی به دسـت می‌آید، نـه فقط از 
دنبال‌کـردن فعالیت‌هـای لذت‌بخش. زندگی با معنا انسـان را به چیزی فراتر 
از خودش پیوند می‌دهد. پیوندداشتن با چیزی فراتر از خود، سپر بلای امنی 
در برابر افسـردگی اسـت. معنی به معنای احساس تعلق یا انجام کاری برای 
دیگران اسـت که بیشـتر از خدمت به خودمان اسـت. وقتی فردی در زندگی 
از هر چالش یا سـختی مهمی عبور می‌کند، داشـتن معنا به او کمک می‌کند 
از آن عبور کند و مسـیری داشـته باشد. دانش‌آموزانی که در زندگی تحصیلی 
خـود معنـا و هـدف دارنـد، رضایـت و انگیزۀ بیشـتری از زندگـی تحصیلی 
دارنـد. هـر دانش‌آموزی ممکن اسـت در زندگی معنـا و هدف متفاوت خود 
را داشـته باشـد و راه‌های متفاوت آن را دنبال کند. معلم در کلاس لازم اسـت 
بـه دانش‌آمـوزان کمک کند معنای خاص زندگی‌شـان را پیـدا کنند یا معنای 
جدیدی برای خود بسازند و تحصیل و درس را به‌نوعی به معنای خود مرتبط 
کننـد. هر چقدر این ارتباط وضوح و اسـتحکام بیشـتری پیـدا کند، انگیزه و 

تلاش آنان بیشـتر می‌شود. 
یکـی از مشـکلات دانش‌آموزان امروزی، نداشـتن انگیزۀ تلاش و کوشـش 
مسـتمر در تحصیـل اسـت. برخـی فعالیت‌هـا، ماننـد گذرانـدن وقـت بـا 
دوستان و کمک‌کردن به آن‌ها، کار داوطلبانه، یا انجام کارهای محبت‌آمیز، 
 می‌تواننـد حس معنـا‌داری را در زندگـی دانش‌آموزان بهبود بخشـند. 

ً
واقعـا

دانش‌آموزانـی در کلاس درس دیده شـده‌اند که بـرای درس‌خواندن معنایی 
 برخی از دانش‌آموزان معنای درس‌خواندنشـان شادکردن 

ً
پیدا کرده‌اند. مثلا

پدر و مادر اسـت و برخی از آنان تشـکر از والدین. برخی معنا و هدفشـان 
دورشدن از زندگی فعلی و به تعبیر خودشان دورشدن از بدبختی‌هاست. 
عـده‌ای هـم معنای زندگی‌شـان کمک به دیگران و برخی کسـب درآمد 
و ثـروت اسـت. اگرچـه ممکـن اسـت معناهـای کـودکان و نوجوانان 
غیراصیل و کاذب باشد، اما مهم‌تر از بهسازی معناهای دانش‌آموزان، 
هنرمنـدی معلمان لازم اسـت تا ارتباطی جـذاب بین معناهای آنان 

و تحصیـل پیدا کنند.

  �راهکارهای �پیشنهادی برای معلمان
 سـعی کنیـد دانش‌آمـوزان را درگیر ارزش‌هـا و هدف‌گذاری 

برای زندگی‌شان کنید.

 به دانش‌آموزان یاد دهید ابتدا خود ارزش‌ها و سپس بر اساس ارزش‌هایشان 
اهدافشان را پیدا کنند.

معناهـای خـاص زندگـی هر دانش‌آموز را به شـیوۀ گفت‌وگـوی همدلانه 
پیدا کنید.

 بخـش زیـادی از وقـت خـود را برای انگیزه‌بخشـی و احیـای انگیزه‌های 
سالم در نوجوانان صرف کنید.

  �دستاورد و موفقیت6  
داشـتن هدف در زندگی به افراد کمک می‌کند به چیزهایی دسـت پیدا کنند 
که برایشان احساس موفقیت ایجاد کنند. معلمان در کلاس درس لازم است 
به دانش‌آموزان کمک کنند اهداف خاص، قابل‌اندازه‌گیری، قابل‌دسـتیابی، 
واقع‌بینانه و محدود به زمان داشته باشند. تلاش‌کردن در راستای این اهداف 
و رسـیدن بـه آن‌ها به فرد احسـاس رضایـت و موفقیت می‌دهد. بسـیاری از 
دانش‌آمـوزان تالش می‌کنند خودشـان را بـه نحوی بهتر و برتر سـازند. این 
بهتـری و برتـری تسـلط بـر یک مهارت، رسـیدن بـه یک هدف ارزشـمند یا 
برنده‌شدن در یک رویداد رقابتی است. احساس موفقیت نتیجه‌ای است که 
دانش‌آموزان در رسـیدن به اهداف، کسـب مهارت، موفقیت در یک رقابت 
یـا به‌پایان‌رسـاندن یـک کار یـا فعالیت به دسـت می‌آورند. برای رسـیدن به 
موفقیت، داشـتن پشـتکار و انگیزه و اشتیاق برای رسیدن به اهداف ضروری 
اسـت. لذا لازم اسـت معلمان برای انگیزه‌بخشـی و ایجاد امید و اشـتیاق در 
دانش‌آمـوزان نهایـت تالش خود را بـه کار گیرند و به آنـان کمک کنند بدون 
مقایسـۀ خود با دیگران، هر روز در راسـتای هدف‌گذاری‌هایشـان گام‌های 

بیشـتری را طی کنند.

  �راهکارهای �پیشنهادی برای معلمان
 آمـوزش هدف‌گـذاری را بـرای دانش‌آمـوزان از همـان ابتـدای سـال 

تحصیلی شروع کنید.
 سـطح پایۀ موفقیت هر فرد را ارزشـیابی کنید و رقابتی درون‌فردی 

با خود برایش ایجاد کنید.
  فن رصدکردن خویشـتن و ارزیابی توانمندی‌ها، نقاط ضعف، 

تهدیدات و فرصت‌ها را به دانش‌آموزان یاد دهید. 
 فن تحلیل سود و زیان را به دانش‌آموزان بیاموزید.

 بـه دانش‌آمـوزان یـاد دهیـد دفترچۀ موفقیت درسـت کنند و 
کوچک‌ترین موفقیت خود را در آن ثبت و ضبط کنند. 

پی‌نوشت‌ها
1. PERMA

2. positive emotions
3. Eengagemen

4. Relationships
5. Meaning

6. Accomplishment/Achievement
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