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 مقدمه:
 

 !زيآموزان و معلمانِ عزشما دانش یسلام به همه 

 جاديما ا یبرا یرینظیب یهاهم فرصت ز،یانگشگفت یهاشرفتیپر از تحولات و پ یایدن امروزه،

شاد  يیشاد و توانا یهیداشتن روح ان،یم نيرا به همراه آورده. در ا يیهاکرده و هم چالش

و  تیتا با موفق به ما کمک کند تواندیاست که م یزندگ یهامهارت نيتراز مهم یکي ستن،يز

که بل ست،ین یسطح یِخنده و شاد ی. شاد بودن فقط به معنمیها عبور کنچالش نياز ا شاطن

است.  تلفمخ طيبا شرا یسازگار يیعزت نفس و توانا زه،یانگ ،یداشتن آرامش درون یبه معنا

ما در شبه  که ميبپرداز يیراهکارها یبه بررس یو عمل قیبه طور عم میخواهیکتاب، م نيدر ا

 کمک کنند. ستنيشاد و شاد ز یهیپرورش روح

 اي یدیناام ،یاحساس افسردگ یگاه ماتيدر مواجهه با مشکلات و ناملا که همه ما میدانیم ما

وجود  اساتاحس نيغلبه بر ا یبرا يیراهکارها میاست که بدان ني. اما مهم امیکنیاضطراب م

 م،یکن تيريدرا م یافکار منف میتوانیدرست، م یهایبا ابزارها و استراتژ يیدارد. با آشنا

ود در خ یو شاداب زهیانگ جاديا یبرا یسالم یهاو به روش میرا بهتر بشناس اساتماناحس

ضعف،  وهمچون شناخت نقاط قوت  يیهاروش یکتاب، به بررس ني. در امیکن دایپ یدسترس

 میو... خواه یذهن ناتيتمر ،یروابط اجتماع تياسترس، توسعه عزت نفس، تقو تيريمد

 پرداخت.

 ميصد دارکه قبل م،یقرار ده تیو دور از واقع یالیخ یایدن کيکه شما را در  ستین نيما ا هدف

 یاقعواط و نش یبه شاداب دنیرس ریو قابل اجرا، شما را در مس یعمل يیبا ارائه راهکارها

 ،یدرون یهااز خودمان و شناخت مهارت ترقیکه با درک عم مي. ما معتقدمیکن یهمراه

ر تنها د که نه ميشو ليشاد تبد یهیروحبا اعتماد به نفس بالا، خلاق و با  یفرد هب میتوانیم

 شما یِو همکار یفکرهم ر،یمس نيموفق باشد. در ا یمدرسه، بلکه در تمام مراحل زندگ

با  ميدواری. امکندیم فايا یمهم اریمعلمان نقش بس یِو همراه یهمدل نیآموزان و همچندانش

  .ميبردار یماستوار و محک یهاقدم ستن،يشادز یو برا میابيدست  رزشمندهدف ا نيهم، به ا
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 9                                                                   آموزاندانش در شادزيستن اهمیت

 

 :اول بخش

 آگاهی و شناخت 

 :اول فصل

 آموزاندانش در شادزیستن اهمیت 
 

 یآموزش طیدر مح ینیب: پرورش مهارت خوشیشادکام یهانغمه

 نيکسب و پرورش است. آموزش امهارتِ قابل کيحالتِ گذرا، بلکه  کينه صرفاً  ،یشادکام

 نیر بدرا  یاز نشاط و سرزندگ یموج تواندیمدرسه، نه تنها م طِیمهارت ارزشمند در مح

 زینرا  یزندگ یهاها و استرسالشمقابله با چ يیها تواناآورد، بلکه به آن ديآموزان پددانش

 ايپو یِهنتار ذساخ کي جاديبه ا ،یلحظه ا یحسِ خوشحال یفراتر از القا ند،يفرا ني. اآموزدیم

 .شودیآموزان منجر مدر دانش یعاطفیو موجبِ رشدِ روان

 ديا، بابتد. امیهست ریو فراگ یچند وجه یکرديرو ازمندیمهارت در مدارس، ن نيپرورش ا یبرا

 و تيريهوش، شامل درک، مد نيتوجه نمود. ا یآموزش طِیدر مح «یجانیهوشِ ه» تِیبه اهم

ست. در ا گرانيبه احساسات د يیو پاسخگو صیتشخ نیو همچن یاحساسات شخص میتنظ

 ،یتعامل یهاتیو فعال هایباز قياحساسات، از طر یِگذارو نام يیکلاس درس، مهارتِ شناسا

 يیِناساو ش یاحساسات مثبت و منف نیتفاوت ب قِیکند. درکِ عم فايا یدینقش کل تواندیم

 است. جاناتیه حیصح تيريدر مد یو منشأ آنها، گام مهم شهير

 یهاکیرد. آموزشِ تکندا يیبالا تیآموزان اهمدر دانش« بتتفکر مث» یتوسعه ن،يکنار ا در

توجه به  اشد.داشته ب اديز یمهارتِ مهم سهم نيدر پرورشِ ا تواندیحل مشکل و تفکرِ خلاق، م

و  اط قوتتمرکز بر نق یتلاش برا یعنيدارد.  ینقش اساس ر،یمس نيدر ا ز،ین« رشدِ مثبت»

نند ما ،یذهن ناتيها. تمردرست با شکست یو مقابله اشتباهات رشِيها، در کنار پذتیموفق

آموزان دانش یِنو روا یتعادلِ روح جاديبه ا توانندیم ،یبخشآرامش یهاکیو تکن شنیتيمد

 کمک کنند.
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است.  ورداربرخ يیبالا تیاز اهم ،یآموزش طِیدر مح «یتيو حما یتعامل یفضا» جاديا ن،یهمچن

ات احساس انِیبا آزادانه ب توانندیو م کنندیم رشيو پذ تیامن آموزان احساسفضا، دانش نيدر ا

 نیبت بخود، بدون قضاوت و با اعتماد به نفس، با مشکلات خود روبرو شوند. تعاملات مث

و  زیمحبت آم يیبه خلقِ فضا تواندیآموزان و معلمان، مدانش نیب نیو همچن آموزاندانش

 منجر شود. تگريحما

 یسبمنا یِالگوهخود ا دي. آنان باکنندیم فايا نديفرا نيدر ا ینقش اساس زیو معلمان ن انیمرب

 تِیند. ترباستفاده کن یمناسبِ ارتباط یهاکیباشند و از تکن ینیبو خوش یشادکام یبرا

اه رقشه ن نيبخش مهم از ا کياحساسات، به عنوان  تيريو مد یجانیهوش ه نهیمعلمان در زم

 .رسدینظر م به یضرور

ست. موثر ا یراهکارها گريدانش آموزان، از د نیدر ب یاجتماع یهامهارت یو توسعه  وزشآم

در  يیبسزا ریتأث تواندیو تعاملات سازنده م دار،يپا یهایدوست جاديا گران،يارتباط موثر با د

 داشته باشد. یو شادکام یحس خوشبخت شيافزا

بر  تواندیم پردازد،یآموزان مدانش «یمندو هدف تيمعنو»که به پرورش  يیهابرنامه ت،ينها در

مق بر فکر و تعشامل ت توانندیها مبرنامه نيبگذارد. ا ریآنان تأث یدرون تِياحساسِ آرامش و رضا

در  ها،شرو نيداوطلبانه باشند. ا یهاتیو فعال عت،یارتباط با طب ،یشخص یها و باورهاارزش

 یاههيپا ق،يطر نيو از ا شودیمنجر م یتی شخصرشدِ یکننده قيتشو یکنار هم، به خلق فضا

 .نهدیآموزان بنا مرا در دانش یشادکام

 ی روح: شادزیستن در مدرسه و کاهش استرسنگاهی نو به باغچه

مروز، ا یایانسان است. در دن تیترب زیانگحال شگفت نیچالش بزرگ و در ع ستن،يشادز

 یهاروش ايدارد. آ هیروح نيا جاديو ا در پرورش یمدرسه، علاوه بر آموزش، نقش مهم

آموزان کمک کند؟ به کاهش استرس و اضطراب دانش تواندیم یآموزش طیدر مح ستنيشادز

 یسبه برر قالهم نياوست. ا یروانشناس یهایدگیچیدر دل انسان و پ هپاسخ، پُر از ابهامات نهفت

 دازد.پر یمحتمل م یراهکارها چالش ها و نییپردازد و به تب یموضوع م نيابعاد گوناگون ا

آموزان استرس و اضطراب دانش یهاشهير دنیفهم ستن،يشادز ریقدم در شناخت مس نیاول

از  اينابرابر، و  یهارقابت ،یلیتحص یمانند فشارها یرونیاز عوامل ب توانندیم هاشهير نياست. ا
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فقدان حس تعلق و ارتباط  یحت اي نده،ياز آ یمانند کمبود اعتماد به نفس، نگران یعوامل درون

 .میکن یمقابله با آنها طراح یرا برا يیراهکارها میتوانیم ها،شهير نيا قی. با شناخت دقاشندب

 یفرد آموز جهان منحصر بهمهم است. هر دانش اریبس نهیزم نيدر ا یفرد یهابه تفاوت توجه

ه صورت که ب يیهابرنامه ن،يااو، منحصر به خود اوست. بنابر یو روان یروح یازهایدارد و ن

در  همه نباشند. یازهاین یممکن است پاسخگو شوند،یآموزان ارائه مدانش یبه تمام کساني

 ریمس نيدر ا تیموفق دیآموز، کلهر دانش یهایژگيمتناسب با و یهایزيربه برنامه ازیواقع، ن

 است.

 آموزان است. استفاده ازششاد دان هیروح یریگدر شکل یمدرسه، عامل مهم طیو مح فضا

و  یتعامل یفضاها جاديا ،یعیناظر طبو م یبخش، قرار دادن آثار هنرشاد و آرامش یهارنگ

آموزان ان دانشبر رو یمثبت ریتاث توانندیم حيو تفر یباز یهاو فراهم کردن فرصت ،یمشارکت

 دهندیا مآموزان گوش فرو صبر، به دانش یکه با مهربان یانیوجود مرب ن،ی. همچندداشته باشن

ت. ن اسشاد و ام یفضا جاديدر ا یدیاز عوامل کل کنند،یو به آنها در حل مشکلات کمک م

سترس و ا تيريآموزان در مدبه دانش توانندیم ،یقو یو عاطف یارتباط یهايیبا توانا انیمرب

 .کننداضطرابشان کمک 

 يیاهمهارت است. یزندگ یهامهارت تيوتق ستن،يموثر در پرورش شادز یاز ابزارها گريد یکي

شناخت  ثر، وارتباط مو یبرقرار ،یریگمیزمان، تصم تيريحل مسئله، مد ،یمانند تفکر انتقاد

. آموزش و کنندیم یانياشها و مشکلات کمک اجهه با چالشآموزان در مواحساسات، به دانش

ا در ربهتر بشناسند، نقش خود  تا خود را کندیآموزان کمک مها به دانشمهارت نيا نيتمر

 خود آماده شوند. ندهيآ یزندگ یجهان درک کنند و برا

د. دارن نديفرا نيدر ا یاساس ینقش زیعزت نفس و اعتماد به نفس ن تيتقو یهاروش

جو احترام و قبول  جاديآموز، اهر دانش یبرا شرفتیو پ تیموفق یهافرصت یسازفراهم

ه عتماد بعزت نفس و ا تيبه تقو تواندیآموز، مهر دانش یهاتلاش از دیو تمج قيمتقابل، و تشو

کاهد. آموزش و ب یضرور ریغ یهاکند و از بروز استرس و اضطراب کمکآموزان نفس دانش

د وانت یم شن،یتيو مد قیتنفس عم یها نياسترس، از جمله تمر تيريمد یها کیکاربرد تکن

 د.کمک کن یصبع یآموزان در مواجهه با فشارهابه دانش
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 یسازراهمفدانش آموز، خانواده و مدرسه اشاره کرد.  نیتعامل ب تیبه اهم ديبا ت،ينها در

 یادهوق العاف ریتواند تاث یآموزان باشند، مهمراه دانش ریمس نيدر ا زیها نکه خانواده یطيشرا

 آموزان داشته باشد.دانش یو روان یدر سلامت روح

 مدرسه است. طیی شادزيستن در محمسأله دهیچیابعاد گسترده و پدهنده ها، نشانبحث نيا

ه، درسم انیو هماهنگ م یچندوجه یکرديرو ازمندین ر،یمس نينکته مهم است که ا نيدرک ا

 آموزان است.خانواده و خود دانش

 آموزاندانش یدر رشد روان ینقش باغِ شادکام

 ر دوراند ژهيهر فرد، بو یِو عاطف ی روانحالت گذرا، بلکه بسترِ محکمِ رشدِ کينه  ،یشادکام

و  دهیچیآموزان، پدانش یو سلامت روان یشادکام انیاست. ارتباط م یو جوان یحساس نوجوان

 کينوان عا به ر یشادکام میتوانیتعاملِ متقابلِ مستمر است. نم کي انگرِياست و نما یچندوجه

آن  یهازندس یمحرک و حت شه،يآن را ر ديبلکه با م؛يریدر نظر بگ یصرفِ سلامت روان «جهینت»

 یدلهم شدِو ر یخودشناس یتلاش برا یِاریبذر افکار مثبت، آب قيتعامل، از طر ني. امیبدان

 .شودیآموزان مدانش يیِو موجب شکوفا شودیم هيتغذ یدرون

با خودِ آموزان نشدا یاست. وقت« از خود یآگاه»ارتباط، نقشِ  نيا یهاجنبه نيتراز مهم یکي

 ادجيدشان اخو رشِيپذ یِبرا یترقیبسترِ عم شوند،یآشنا م شانیواقع یِازهایو ن یدرون

و  تيحسِ رضا ت،يموجب کاهش استرس و اضطراب شده و در نها ،یآگاه ني. اکنندیم

 است. ريکارناپذان ریمس نيدر ا زین« توجه به احساسات» تِی. اهمآوردیم ارمغانرا به  یشادکام

 نایو ب تيريدبلکه م ،يیکرد تا احساسات مختلف را نه تنها شناسا قيتشو ديآموزان را بادانش

 .کندیم فايا یشادکام شِيو افزا یسلامت روان یِدر ارتقا یدیامر، نقشِ کل نيکنند. ا

قابل  یو سلامت روان یشادکام نیارتباطِ ب نيدر ا زین« استرس تِيريمد»و  «یدلهم» تِیاهم

تمرکز بر مشکلات خود،  یتا به جا کندیآموزان کمک مبه دانش ،یمرکز بر همدلتوجه است. ت

در گروه بهره مند شوند. آموزش  تیتوجه کنند و از درونِ حسِ تعلق و اهم زین گرانيبه د

منبعِ  کيموثر است. استرس، با وجود  یراهکارها گرياز د زیاسترس ن تيريمد یهامهارت

 ديبا نه،یزم نيآموزان، در اشود. دانش ليتبد یدر شادکام ی مهمبه موانعِ تواندیم ،یعیطب
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 ايو  شن،یتيمد ق،یتنفس عم ناتيمقابله با استرس، مانند تمر یبرا یموثر یهاابزارها و روش

 .رندیرا فرا بگ یکيزیف یهاتیفعال

. است یضرور یامر «یتيحما یاز شبکه ها یبهره مند»و « تفکر مثبت جيترو» ن،یهمچن

 یمثبت زندگ یجنبه ها تنافيبه تفکر مثبت و  قيآموزان در آن تشوکه دانش یطیمح جاديا

 یاديز تیخانواده، مدرسه و جامعه، اهم یقو یتيحما یشبکه ها تيپرورش و تقو ايشوند، و 

 «یگذارفهد»درک نقشِ  ن،یو سلامت روان( دارد. همچن ی)شادکام بهدو جن نيا يیدر شکوفا

حساس آموزان ابرخوردار است. اگر دانش یاديز تیاز اهم یبه شاد دنیو رس زهیانگ جاديدر ا

ش تلا یبرا یشتریب زهیارزشمند در حال حرکت هستند، نه تنها انگ یکنند به سمت هدف

 را به همراه خواهد داشت. یو شادکام تيخواهند داشت، بلکه رضا

سفرِ  کيلکه است؛ ب میابطه مستقر کيفراتر از  ،یو سلامتِ روان یارتباطِ شادکام ت،ينها در

 ن،يآموزان، والددانش انیانبه مجتعاملِ همه  ازمندِیارتباط، ن نيپوش است. او هم ندهيافزاهم

به  وجهتو  ،یو روان یمدرسه است. فراهم کردن بسترِ مناسبِ رشدِ روح طیآموزگاران و مح

 یوانت رسلام یو ارتقا یکامشاد يیهر دانش آموز، موجب شکوفا یِو اجتماع یعاطف یازهاین

 آنها خواهد شد.

به عوامل  قیعم یآموزان: نگاهرشد دانش ریموانع آن در مس ای ،یشادکام یبسترها

 بازدارنده

 یرونیو ب یروندعوامل متعدد  يیافزااست که از هم یو چند وجه دهیچیپ ینديفرا ستن،يشادز

 طیعوامل در مح یمطلوب، برخ یلتحا نيآموزان به ادانش دنیرس ری. در مسشودیم یناش

شناخت و  عمل کنند. یدر برابر شادکام یبه عنوان موانع اساس توانندیخانواده و مدرسه م

 ست.آموزان ادانش یرشد و تعال یمناسب برا یبه بسترها یابيدست دیکل مل،عوا نيا لیتحل

است. فقدان  یانوادگموانع در خانواده، عدم وجود تعادل در ارتباطات خ نيتراز مهم یکي

. در خوردیها به چشم ماز خانواده یاریگفتمان سازنده، درک متقابل و احترام متاسفانه در بس

کند. فقدان احساس  یاعتمادیو ب تیآموز ممکن است احساس عدم امندانش ،یطیمح نیچن

 ن،يوه بر امکرر شود. علا یهایموجب بروز اضطراب، تنش و نگران تواندیم زین رشيتعلق و پذ

مانع  یبه نوع توانندیم ،یلیتحص تیموفق یاز حد برا شیب یو فشارها یواقع ریانتظارات غ
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دهند. توجه  شيافزا یرا در و یو ناکام تيآموز شوند و حس عدم کفادانش ستنيشادز

از  زیآموز ندانش یو روان یعاطف یازهایگرفتن ن دهيو ناد یزندگ یماد یهابه جنبه هيسوکي

 موانع قابل توجه در خانواده است. گريد

 تبعات جبران تواندیآموزان مدانش یبرا یتيامن و حما یطیمدرسه، فقدان مح طیمح در

 ژهيو یازهایعدم توجه به ن ،یفرد یهاگذارد. عدم احترام به تفاوت یبر جا یريناپذ

 توانندیمعلمان، مآموزان و دانش انیم نيآفرخصمانه و تنش یبرخوردها ايآموزان، و دانش

 نير اد زین ،یآموزش یکردهايو رو یآموزش ستمیکنند. س جاديا یشادکام یناسالم برا یطیمح

فقدان  ،یدرس یهادر برنامه یساختار یهاتي. محدودکنندیم یباز یاساس یراستا، نقش

وزان و آمدانش یرغبتیبه ب تواندیم ،یآموزش یهاتیدر تنوع فعال تيو محدود یريپذانعطاف

آموزان و علمان، دانشم نیفقدان ارتباط موثر ب زین ی. گاهدها منجر شودر آن زهیکاهش انگ

 آموزان منجر شود.و مشکلات دانش ازهایبه عدم درک ن تواندیم نيوالد

ار آموز را تحت فشدانش تواندیم ها،سهياز حد بر مقا شیب دینابرابر و تاک یهارقابت ن،یهمچن

که  ،یگراننپر از استرس و  یموجب کاهش عزت نفس و اعتماد به نفس او شود. فضاقرار دهد و 

 ستنيدزبر سر راه شا یجد یمانع تواندیم رد،یگیعوامل در مدرسه شکل م نيبه واسطه ا

 قرار دهد. آموزاندانش

از کمبود  یآموزان، ناشاسترس و تنش در دانش تيريموارد، عدم مهارت در مد یبرخ در

سات و کنترل احسا يیآموزان ممکن است در شناسااست. دانش یو اجتماع یعاطف یهایيتوانا

موجب  دتوانیمختلف، م طيبا شرا یدر سازگار يیعدم توانا جه،یخود دچار مشکل باشند. در نت

 شود. فیضع یو انطباق نامناسب یبروز رفتارها

 توانندیم گريکديدر تعامل با  یداست که عوامل متعد تینکته حائز اهم نيتوجه به ا ت،ينها در

 نهیتر در زمو جامع ترقیکنند. مطالعه عم فايآموزان ادانش ستنيدر شادز ینقش بازدارنده ا

 به نظر یها، ضروربرطرف کردن آن یمناسب برا یراهکارها نیعوامل، و همچن نيشناخت ا

د و رش یبرا یاتیح یمردر خانواده و مدرسه، ا یتيسالم و حما ی. فراهم کردن بستررسدیم

 آموز است.هر دانش يیشکوفا
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 در مدارس یفرهنگ شادکام جادی: ایشاد یبه سو ینشان دادن راه

ر هآموزان است. و سلامت روان دانش یلیتحص شرفتیدر پ یاتینهفته و ح يیروین ،یشادکام

 یخشبه آن ب لياما تبد شود،یگرفته م دهيگاه ناد ،یآموزش نديمقوله در فرا نيچند ا

 نيد. اکن جاديا یریادگي طیدر مح یتحول شگرف تواندیاز فرهنگ مدرسه، م ريناپذيیجدا

 تلف، ازح مخدارد و از سطو ازین یگسترده ا یبه تعامل و همکار ،یوجه دو چن دهیچیپ نديفرا

 باشند. میدر آن سه ديتا دانش آموزان، با رانيمد

عال فشارکان منوان دانش آموزان را به ع میتوانیونه مکه چگ ميببر یموضوع پ نيبه ا ديبا ابتدا،

 یفکرهم یهاگروه لی. تشکميریو به کار گ يیشناسا یفرهنگ شادکام نيخلق ا نديدر فرآ

 ا فراهمر نهیزم نيا تواندیم ،یافکار و احساسات دانش آموز ندهيبه عنوان نما ،یدانش آموز

ر د یادکامش هیروح تيتقو یرا برا یانوآورانه یکارهاو راه هادهيا توانندیها مگروه ني. ازدسا

انند زان بتوآمو که در آن دانش ،یتيامن و حما يیفضا جاديا ند،يفرا نيمدرسه ارائه دهند. در ا

 یریکارگبه نیچناست. هم یاتیح یکنند، امر انیبدون ترس و دغدغه نظرات خود را ب

 یهادهيودن به انشانگر اعتقاد و ارزش قائل بمدرسه،  یهایریگمیدر تصم یمشارکت یهاوهیش

 دانش آموزان خواهد بود.

سعه به تو که ،یخارج از برنامه درس یهاتینظر شود. فعال ديتجد ديبا زیمدرسه ن ساختار

کرد.  خواهند فايرا ا یا ژهيو اهگيآموزان کمک کند، جادانش یو ارتباط یاجتماع یهامهارت

 ،یغتو فرا یحيتفر یهابرنامه نیو همچن یورزش ،یقیموس ،یهنر یهامانند گروه يیهاتیفعال

ه ند. ارائآموزان را فراهم آورخود دانش انیابراز وجود و ب یبرا یمتنوع یهاکانال توانندیم

حس تعلق و  تواندیم زین ،یاجتماع یهاتیو فعال یگروه یهامشارکت در پروژه یهافرصت

و  شاد یدادهايمهم است که از رو نیچنکند. هم تيمدرسه تقو طیرا در مح یهمبستگ

 در مدرسه بهره برد. ايخوش و پو تلحظا جاديا یها براجشن

و  یعاطف یازهاین ترقیمعلمان در جهت شناخت و فهم دق یمناسب برا یهاآموزش توسعه

 شاد هیپرورش روح نهیمعلمان در زم یآگاه شياست. با افزا یضرور یآموزان، امردانش یروح

از دانش آموزان در جهت مواجهه با  یبه طور مؤثر توانیم ،یتيحما یریادگي یفضا جاديو ا

و  یارتباط یهامهارت قياز طر توانندیکرد. معلمان م تيحما یچالش ها و مشکلات روح

آموزان در شناخت و حل مشکلات کمک به دانش یابه طور دلسوزانه ،یزشیمؤثر انگ یهاروش


