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 جوانی  دوران  در نشاط 

 موسوی  سیما دکتر  خانم  جلسه  پنج  مباحث  مجموعه

 مقدمه

  با  دوره این در فرد  زیرا  است؛  انسان زندگی  مراحل تأثیرگذارترین و  ترین مهم  از یکی   جوانی دوران

  گیری شکل  دوران، این در. شود می  روروبه  عاطفی  و  اجتماعی  فردی، رشد  برای   ایتازه  های فرصت 

  با  مقابله  های مهارت  یادگیری  و  آینده  برای   گذاریهدف  سالم، روابط ایجاد  نفس، عزت   تقویت  هویت،

 .دارد  فراوانی  اهمیت  مشکلات 

 

  خندیدن، معنای  به  تنها  نشاط.  است  نشاط از برخورداری جوانان،  زندگی کیفیت  در مؤثر عوامل از  یکی

  کند می  کمک  فرد  به   که است  ترعمیق   و  پایدارتر  حالتی  بلکه  نیست، ایلحظه  های لذت  تجربه  یا   بودن شاد 

 .باشد  داشته  تلاش  زیستن  بهتر برای   و  کند  حفظ را خود  امید  ها،دشواری  وجود   با

 

  اهمیت  ظاهری، نشاط نقش  بانشاط،  جوان  هایویژگی  شادی، با  آن  تفاوت  و  نشاط  مفهوم  مجموعه،  این  در

  بررسی آوری تاب  و  نشاط   تقویت   برای  عملی   راهکارهای همچنین  و  فردی های ارزش  و  گذاریهدف

 .شود می

 

 شادی  با  آن  تفاوت   و  نشاط مفهوم : اول  جلسه

 نشاط   و  شادی تعریف .1

  فضای در پستی  که  زمانی مثال، برای. است  زندگی مختلف  اتفاقات  و  عوامل  به هیجانی  واکنشی   شادی

  این . کنیم  پیدا  خوبی  احساس  است  ممکن گیریم،می  مثبت  بازخورد  دیگران  از  و  کنیم می  منتشر مجازی 

 .است  وابسته   مشخصی عامل   یا  موقعیت  به  معمولا  اما باشد،  خوشایند  تواند می  احساس

 

  آوریتاب   و  زندگی دادن ادامه توانایی  امید، پویایی، احساس  با  که است  پایدارتر و  ترعمیق   حالتی نشاط 

  در حتی  کند می  کمک فرد  به  که  است  زندگی سبک  و  نگرش  نوعی   نشاط. دارد  ارتباط  مشکلات  برابر  در

 .کند  حفظ مسیر  ادامه برای   را خود  انگیزه  نیز دشوار  شرایط
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ا  بانشاط فرد    نگران   یا  مضطرب  غمگین،  زندگی از هایی دوره  در  است  ممکن  و  نیست  شاد  همیشه  لزوما

  مشکلات، با   مواجهه از پس   و  کند  مدیریت  را  خود  هیجانات   تواند می  که است  این در  او تفاوت .  شود 

 .کند  تلاش  خود  های فعالیت  و   زندگی ادامه برای  دوباره 

 

 شوند؟ می  نشاط  باعث   زودگذر های لذت  آیا  .2

  و  شادی  احساس  توانند می  دوستان با  وقت  گذراندن و  تفریح کردن،  خرید  رفتن، سینما  مانند  هاییفعالیت 

  پایدار نشاط   ایجاد  برای  تنهایی به  اما  هستند؛ زندگی  از  مهمی  و  طبیعی  بخش   هافعالیت  این. کنند  ایجاد  لذت 

 .نیستند  کافی

 

  احساس مدتی  برای  و  برود  سینما  به  حوصلگی بی  و   خستگی زمان  در فردی است  ممکن  مثال،  برای

 .بیاید   او سراغ به ناراحتی  یا   خستگی احساس  دوباره  تفریح، پایان   از پس   اما کند؛ پیدا  بهتری

 

 .باشند   ما خوب  احساس  منبع  تنها نباید  اما اند،لزم  زندگی  برای   ایلحظه  هایشادی  بنابراین،

  خودرو حرکت  برای  سوخت : کرد  استفاده خودرو مثال  از توان می   موضوع، این بهتر  درک  برای

  ترتیب،  همین  به. دارد  بستگی  نیز   دیگری عوامل  به  آن  مناسب  عملکرد  و  سلامت  اما  است، ضروری 

  درونی،  عوامل از  ایمجموعه به   پایدار نشاط   ولی  بدهند،  انرژی  زندگی  به  توانند می  ایلحظه  هایشادی

 .دارد  نیاز  مناسب  زندگی  سبک  و  معنا سالم،  روابط 

 

 نشاط   و  شادی  اصلی  های تفاوت  .۳

  دیگران تحسین یا   هدیه  دریافت  خرید، مانند  بیرونی  عوامل   به واکنش   در اغلب  شادی : منبع  در تفاوت  .1

  احساس و  زندگی  به  فرد  نگرش   شخصی، های ارزش معنا، با   بیشتر  پایدار  نشاط  کهدرحالی  شود؛می  ایجاد 

 .دارد  ارتباط  درونی  رضایت 

 

  و  انگیزه در  دوپامین مانند  عصبی  هایدهندهانتقال  و  مغز  پاداش  سیستم : مغزی  سازوکارهای  در تفاوت  .2

  خاص  هورمون  یا  شیمیایی ماده یک  به   تواننمی   را پایدار  نشاط حال،بااین .  دارند  نقش   پاداش  تجربه 

 .مؤثرند  آن  در  متعددی زیستی  و  اجتماعی  شناختی،روان  عوامل زیرا  کرد؛ محدود 

 



۳ 
 

  به  توانند می  دیگران با  معنادار ارتباط و   اجتماعی  حمایت   دوستانه، روابط: اجتماعی روابط در تفاوت  .۳

 .کنند   کمک زندگی  از  رضایت  و  تعلق  احساس

 

  جریان   به  توانمی  را  نشاط   اما باشد؛ زودگذر موجی  مانند  است  ممکن  شادی: زمان مدت  در تفاوت  .۴

 .دارد  استمرار آب، سطح   تغییرات  وجود   با که کرد  تشبیه رودخانه  عمیق 

 

  با بهتر   سازگاری و  امیدواری  روانی، تعادل  به  تواند می  پایدار نشاط :  روان  بر  تأثیر در تفاوت  .۵

  ممکن باشند، فرد  رضایت  منبع تنها  اگر اما ارزشمندند، نیز ایلحظه  هایشادی . کند  کمک  هادشواری 

 .بگذارند  او  احساس  بر  کمتری اثر  تدریج به  است 

 

 نشاط   کنندهتقویت   عوامل .۴

  سبک از  برخورداری و   زندگی  در معنا  داشتن دیگران، با  سالم  روابط طبیعت، با ارتباط  خدا، با ارتباط 

 .کنند  کمک  نشاط   تقویت   به توانند می  مناسب  زندگی

 

  زیستن  شیوه  نوعی بلکه یابد؛  پایان مشکلات  همه  آن  به   رسیدن از  پس  که نیست  نهایی  مقصد  یک  نشاط 

 .شود  داده پرورش روزمره زندگی  در باید   که است 

 

 بانشاط   جوان هایویژگی : دوم جلسه

 دارد؟  هاییویژگی  چه  بانشاط   جوان .1

  نیز   درونی های توانمندی  از  زندگی، بیرونی  شرایط  به   توجه  کنار در که است  فردی  بانشاط جوان 

 :کرد  اشاره  زیر موارد  به   توانمی  فردی  چنین مهم  های ویژگی  از . است  برخوردار

 

 زندگی؛  فشارهای و  مشکلات  برابر   در آوریتاب 

 خودکارآمدی؛ و  توانمندی   احساس

 معنادار؛  و  سالم  اجتماعی ارتباطات  داشتن

 ارزشمندی؛  احساس و  نفسعزت   از برخورداری 
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 استرس؛  و  اضطراب  مدیریت  توانایی

 .زیستن بهتر   و   رشد  برای انگیزه  داشتن

ا  بانشاط جوان    بسیار  شرایط  در مالی  نظر   از یا   باشد   داشته حضور جمع در همیشه  که  نیست  فردی  لزوما

  اما  شود، روروبه  اقتصادی هایمحدودیت  با  یا  باشد  گرادرون  فردی  است  ممکن. باشد   گرفته قرار خوبی

 .کند  تجربه  را بیشتری   نشاط   آوری،تاب  و   سالم روابط معنا،  امید، از برخورداری  دلیل  به

 

 جوانی  نشاط   در نفسعزت   نقش .2

  مهارت  یک  در است  ممکن   شخصی. دارد  اشاره  خودش به  نسبت   فرد  ارزشمندی احساس به  نفس عزت 

  داشته پایینی   ارزشمندی احساس  همچنان اما باشد، توانمند   ایحرفه  هایفعالیت  یا   گلدوزی خیاطی،  مانند 

 .باشد 

 

  پرورش  بر  علاوه  فرد . نیست   یکسان  ارزشمندی احساس  با  کار  یک  دادن  انجام توانایی  بنابراین،

  تأیید  یا  درآمد  ظاهر،  ها، موفقیت  اساس بر  تنها را اشانسانی  ارزش که  بگیرد   یاد   باید  خود، های مهارت 

 .نکند   ارزیابی دیگران

 

 :است  مهم عامل   سه تقویت  برای   مناسبی فرصت  جوانی دوران

 

 دیگران؛  با   مؤثر ارتباط 

 فرد؛ شرایط  با  متناسب  خودکفایی   و  استقلال

 .شخصی هایارزش  و  هاتوانایی  شناخت  و  نفس عزت 

 نشاط   در آوریتاب   نقش .۳

  به   تدریجی بازگشت  و  روانی  فشارهای  مدیریت  دشوار، شرایط  با   سازگاری توانایی  یعنی   آوریتاب 

 .مشکلات  تجربه از  پس مناسب  عملکرد 
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  و   کند  درماندگی  احساس انتقاد، یا  شکست  ترین کوچک  با   است  ممکن دارد، پایینی   آوریتاب   که فردی

  خود  های تجربه  از  تواند می  اما شود،می  ناراحت  نیز آورتاب   فرد  مقابل، در. بدهد   دست  از را  خود   انگیزه

 .کند  تلاش  حلراه  یافتن  برای و  بگیرد  درس

 

  مسیر پایان  را آن  یکی  شوند؛ روروبه  مشابه  تحصیلی  مشکل یک  با است  ممکن  جوان  دو مثال،  برای

  رسیدن  برای مجدد، ریزیبرنامه  و  دیگران  از  گرفتن کمک  اشتباهات، بررسی با   دیگری اما بداند،  خود 

 .کند  تلاش  هدفش  به

 

 کاذب  نشاط   و  اجتماعی  مقایسه  .۴

  فضای در ویژه به  است؛ دیگران  زندگی با خود   زندگی مداوم مقایسه  نشاط،  تهدیدکننده  عوامل از  یکی

 .مجازی

 

  را افراد  زندگی  از ایشدهانتخاب  بخش   معمولا  اجتماعی  هایشبکه  در منتشرشده ویدئوهای و  تصاویر 

  خود  های موفقیت  یا   خریدها سفرها،  شاد، لحظات  فردی است  ممکن . را  آن واقعیت   تمام  نه  دهند،می  نشان 

 .نشوند   دیده هایش شکست  و  هانگرانی  مشکلات، اما کند، منتشر را

 

  بودن،  ناکافی   احساس است  ممکن  کند،می  مقایسه تصاویر   این با   را خود   واقعی  زندگی  جوان  وقتی 

 .کند  پیدا اضطراب  یا  نارضایتی

 

 :است  لزم   اجتماعی، مقایسه تأثیر کاهش  برای

 

 .نیست   دیگران زندگی  واقعیت  تمام  بینیم، می  مجازی فضای  در  آنچه  که  باشیم   داشته یاد   به

 .بسنجیم  خود   گذشته با  را  خود  امروز پیشرفت   دیگران، با   خود  مقایسه جایبه 

 .بشناسیم  را خود  های ارزش و  شخصی  معیارهای 

 .کنیم مدیریت  را اجتماعی  های شبکه  از استفاده  زمان

 .نکنیم  ارزیابی مادی امکانات  یا  ظاهر  اساس بر  تنها را  خود  ارزشمندی  و  موفقیت 
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  احساس  زندگی، تجربه  کیفیت  به   بلکه نیست؛  یکسان   هاموفقیت  و  امکانات  نمایش   با  واقعی  نشاط 

 .دارد  ارتباط هادشواری  از  عبور   توانایی  و  ارزشمندی

 

 جوان   دختران در پایدار و  ظاهری  نشاط :  سوم  جلسه

 ظاهری  نشاط مفهوم  .1

  ظاهر. کند  پیدا  نمود   نیز اجتماع  در فرد  حضور   شیوه و  ارتباط نحوه چهره، رفتار،  در تواند می  نشاط 

ا  بانشاط  .نیست  کودکانه  رفتارهای یا  وبرق پرزرق   هایلباس  زیاد، آرایش  از استفاده معنای  به  لزوما

 

  و  جسمی  سلامت  به  توجه  نفس،اعتمادبه  فردی، بهداشت   رعایت  آراستگی،  با   تواند می  جوان  دختر یک

 .دهد  ارائه خود  از بانشاط  و   مثبت  تصویری   محترمانه، ارتباط  برقراری  و  روانی 

 

  باشد،  همراه  خود   از واقعی  مراقبت  و  درونی  خوب  احساس  با   که است  ارزشمندتر زمانی ظاهری نشاط 

ا  اینکه  نه  .شود  ایجاد  دیگران تأیید   دریافت  یا  توجه  جلب  برای صرفا

 

 نشاط  و   خود  از  مراقبت  .2

 :شود می  زیر موارد  به   توجه  شامل مراقبت   این. است  نشاط   مهم های پایه از  یکی خود  از مراقبت 

 

 فردی؛ نظافت   و  بهداشت  رعایت 

 جسمی؛ سلامت  و   پوست   به  متعادل رسیدگی

 منظم؛  و  کافی  خواب 

 مناسب؛  تغذیه 

 بدنی؛  فعالیت 

 هیجانات؛   مدیریت  و   روان سلامت   به  توجه

 .دیگران با   سالم ارتباط  برقراری
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  است  رفتارهایی  مجموعه  از بازتابی  بلکه  شود؛نمی محدود  پوشش  و  چهره  به  فقط  ظاهری  نشاط   بنابراین،

 .کنند می  کمک  فرد  زندگی کیفیت  و  سلامت  به که

 

 چشمی  ارتباط و  لبخند  نقش .۳

  نقش  صمیمیت   احساس انتقال و  مؤثر ارتباط ایجاد  در  توانند می  مهربانانه  چشمی  ارتباط و   واقعی  لبخند 

 .باشند  داشته

 

  نظر  به احساسبی  یا جدی  مقتدر، همیشه  باید  مؤثر ارتباط داشتن  برای که  کنند می  تصور افراد  برخی 

 .کند  کمک بهتر   ارتباط  و  اعتماد  ایجاد  به  تواند می  محترمانه  و  گرم رفتار کهدرحالی  برسند؛

 

 :کرد  توجه  چهره بخش سه به   توانمی  زمینه  این  در

 

 احترام؛ و  توجه   با  همراه  نگاه : هاچشم 

 موقعیت؛ با  متناسب  و   طبیعی لبخندی: هالب 

 .دوستانه و  آرام ایچهره  حالت : چهره  کلی حالت  و  ها گونه 

  با  متناسب  باید  چشمی  تماس   و  لبخند  البته . هستند   تمرین  و  یادگیری   قابل زیادی  حد  تا   رفتارها این 

 .شوند  تبدیل اجباری  رفتارهای  به   نباید   و  باشند  افراد   راحتی و  فرهنگ  موقعیت،

 

 کنیم؟  تمرین  را مؤثر  ارتباط  و  لبخند  چگونه  .۴

 :مثال برای .  کرد  شروع  روزمره  های موقعیت  و  نزدیک  روابط  از توان می  ها مهارت  این تقویت   برای

 

 .دهیم گوش  هاآن  های صحبت  به  دقت  با  خانواده، اعضای با وگو گفت  هنگام  .1

 

 .کنیم استفاده  دوستانه ایچهره  حالت  از پرسی،احوال  و  سلام هنگام  .2
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 .کنیم توجه  نیز مقابل طرف  نیازهای   و  احساسات  به   خود، ظاهر  بر اندازه از بیش   تمرکز  جای به  .۳

 

 .دهیم ادامه را  وگوگفت  احساسات، سرکوب  یا احترامیبی  بدون  کنیم  تلاش  اختلاف، وجود   صورت  در .۴

 

  مشخص  نیز   را خود   شخصی  مرزهای احترام،  حفظ  ضمن  داشت، نامناسبی رفتار  ما  با  فردی  اگر .۵

 .کنیم

 

  مدیریت  و  ابراز مناسب  شیوه یادگیری  بلکه نیست؛  منفی هیجانات   کردن  پنهان  ها،تمرین  این  از هدف

 .هاست آن

 

 دارد؟  نیاز  آوریتاب   به  ظاهری  نشاط   چرا .۵

  حفظ بهتر را  خود  تعادل روانی،  فشار  یا  اختلاف  انتقاد، با  مواجهه  در تا  کند می  کمک فرد  به  آوریتاب 

 .دهند  قرار تأثیر  تحت  را  او انرژی تمام  منفی   هیجانات  ندهد  اجازه  و  کند 

 

  برقرار مؤثرتری  ارتباط  نیز دشوار  شرایط  در تواند می  دارد، را خود  هیجانات  مدیریت   توانایی  که فردی

 .کند  مراقبت  خود   از و  کند 

 

  نیست؛ نامناسب  رفتار  هرگونه   تحمل یا   دیگران نظرات  به   نسبت  بودن   تفاوت بی  معنای  به  آوری تاب  البته 

 .است  مسئله  حل  برای تلاش  و  مناسب  واکنش   انتخاب  احساسات، شناخت  معنای  به  بلکه

 

 سوم  جلسه مهم های پرسش   به  پاسخ 

 دارند؟  هاییویژگی  چه  مهربانانه  چشمی ارتباط و  روشن لبخند 

 

  ما  رفتار  از  دیگران برداشت   و  ارتباط  کیفیت  بر توانند می  که هستند  تمرین  قابل هاییمهارت  رفتارها این 

 .باشد   موقعیت   با  متناسب  و  طبیعی  باید   هاآن  از استفاده. بگذارند   تأثیر
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 دارد؟  نیاز  آوریتاب   به خود  ظاهری   نشاط   حفظ برای  فرد  چرا

 

  ارتباط برقراری  توانایی  حفظ  و   روانی فرسودگی  از جلوگیری منفی،  هیجانات   مدیریت  به آوری تاب  زیرا

 .کند می   کمک مؤثر 

 

 نشاط   در آن نقش و   جوانی  در صحیح  گذاریهدف:  چهارم  جلسه

 شود؟ می  نشاط   کاهش  باعث  داشتن  هدف آیا  .1

  بیشتری فشار  و  استرس فقط گذاریهدف  و  است  هدف  نداشتن   معنای  به آزادی که  شود می  تصور  گاهی 

 .نیست   درست  همیشه  تصور  این. کند می  ایجاد 

 

  مشخص  مسیری  در  را روزمره  انرژی  و  کند  ایجاد  انگیزه  بدهد، جهت  زندگی به  تواند می  داشتن  هدف

  مشخص  را حرکت   جهت  نما قطب  که  طورهمان   کرد؛ تشبیه نماقطب  به  توان می  را هدف.  دهد  قرار

 .بشناسد   را خود   موردنظر  مسیر کند می  کمک فرد  به   نیز هدف  کند،می

 

  انتخاب  چگونه  هدف  که  است  مهم . نیست  کافی  پایدار  نشاط به   رسیدن برای  هدف داشتن  صرف حال،بااین 

 .باشد   داشته  نگرشی چه  آن  به   رسیدن مسیر در فرد  و  شود 

 

 ارزش  و  هدف تفاوت  .2

  ایشیوه  و  گیری جهت  ارزش، اما  برسد؛ آن  به   آینده در دارد  قصد  فرد  که است  دستاوردی یا  نتیجه  هدف،

 .کند  رفتار  آن  اساس بر  خود  روزمره زندگی  در خواهد می  فرد  که است 

 

 :مثال برای

 

 .دانشگاهی مدرک کسب  و  تحصیل  در موفقیت : هدف

 .مطالعه  به   کافی زمان دادن اختصاص  و  پشتکار   پذیری،مسئولیت  یادگیری،:  ارزش

 :دیگر مثال
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 .دوستان و خانواده با روابط  بهبود :  هدف

 .دیگران نیازهای  به  توجه  و  همدلی صداقت،  احترام،: ارزش

  رفتارهای  در و  زندگی طول در هاارزش  اما  رسید؛ آن  به   توانمی  که  است  اینقطه   معمولا  هدف

 .کنند می  پیدا  ادامه روزمره

 

  رسیدن مسیر  در است  ممکن  بگیرد،  نادیده  را خود   هایارزش  و   کند  تمرکز  نهایی  نتیجه   بر  فقط فرد  اگر

 .شود  فرسودگی  یا  نارضایتی   سردرگمی، دچار  هدف  به

 

 اصیل  اهداف  و  اجباری  اهداف .۳

 اجباری  اهداف

  مقایسه  یا  دیگران  قضاوت  از ترس  اجتماعی،  انتظارات  خانواده، فشار تأثیر  تحت   است  ممکن اهداف این 

 .بگیرند   شکل اطرافیان  با

 

  طریق این  از تنها   کند می تصور   زیرا ندارد؛  علاقه  آن به  که  کند می  انتخاب  را  ایرشته  فردی مثال،  برای

 .بگیرد  قرار دیگران  تأیید  مورد  تواند می

 

  با   که زمانی  ویژه به  کند، ایجاد  نارضایتی  و  روانی  فشار  است  ممکن  اهدافی  چنین مدت طولنی  پیگیری 

 .نباشند   سازگار  فرد  واقعی  شرایط و  نیازها علایق، 

 

 اصیل  اهداف

 .دارند  بیشتری هماهنگی   فرد  هایتوانایی  و  نیازها   ها،ارزش علایق، با  اصیل  اهداف

 

  کند،می  انتخاب  خود  شرایط با   متناسب  را  آن و دارد  علاقه  مهارت  یک   یادگیری به   که جوانی  مثال،  برای

 .باشد   داشته بیشتری  انگیزه و  معنا  احساس یادگیری مسیر  در  است  ممکن
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  که  است  این  مهم تفاوت . باشند  همراه  خستگی  یا  اضطراب  دشواری، با  توانند می  نیز   اصیل اهداف البته 

 .کند  ریزی برنامه  موانع مدیریت  برای تواند می  و  دارد  خود  تلاش  دلیل از  تریروشن  درک فرد 

 

 کند؟می  کمک پایدار  نشاط به  گذاریهدف  چگونه  .۴

 :کرد  دنبال  را زیر مراحل توان می مناسب  گذاریهدف   برای

 

 .کنیم بررسی   را خود  های محدودیت  و  نیازها  ها، توانایی   علایق،: خود  شناخت  .1

 

 .کنیم انتخاب  شرایط   با  متناسب  و  روشن هدفی  مبهم، اهداف جای به :  هدف  کردن مشخص  .2

 

 .دارند  اهمیت  ما  برای   اصولی چه هدف، به  رسیدن  مسیر در کنیم  مشخص : ها ارزش  تعیین .۳

 

 .کنیم تقسیم   انجام قابل و  ترساده  های فعالیت  به  را  بزرگ  های هدف:  کوچک  مراحل  به هدف  تقسیم .۴

 

 .برداریم  کوچک قدم  یک نداریم،  زیادی انگیزه  که  روزهایی  در حتی: مستمر اقدام .۵

 

  اصلاح  واقعیت  با  متناسب  را خود  های برنامه  و  هاهدف   شرایط،  تغییر صورت  در: مسیر  بازبینی  .۶

 .کنیم

 

 برسد؟  نشاط به   تواند می  افسرده یا   مضطرب  جوان  آیا  .۵

  زندگی  از هایی دوره در  خستگی   یا  ناامیدی  اضطراب، غم، تجربه . نیست   دائمی بودن  شاد  معنای  به  نشاط 

 .باشد  انسانی  تجربه  از بخشی   تواند می

 

  با توان می  گاهی. ببرد   بین  از را  خود   منفی احساسات  تمام  ابتدا فرد  نیست  لزم  نشاط،   به رسیدن  برای

 .بازگشت  زندگی روال به  تدریج به   و  داد  انجام مفید  و   کوچک فعالیتی   زیاد، انگیزه  نداشتن وجود 
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  متخصص  از است  بهتر  باشد،  زندگی  کنندهمختل   یا مدت طولنی  شدید، غم   یا  انگیزگیبی  احساس  اگر

 .شود   گرفته  کمک  روان  سلامت 

 

 کوچک  هایفعالیت  شروع: اول  تکنیک  .۶

 .«دهم انجام  کاری  توانمنمی  نشده،  خوب   حالم  وقتی  تا» که  است  این  نادرست  باورهای  از  یکی

 

  فرد  حال  تدریجی   بهبود  و  انگیزه  ایجاد  به  تواند می کوچک  فعالیت  یک دادن انجام  مواقع، از بسیاری  در

  بخشی  انجام یا  اتاق کردن مرتب  کوتاه، رویپیاده  مطالعه،  دقیقه  ده  با  تواند می  فرد  مثال،  برای .  کند  کمک

 .کند  شروع افتادهعقب   کار یک  از

 

  و  انگیزه احساس  سپس و  کنیممی  اقدام  ابتدا گاهی. باشیم داشته  کامل  انگیزه شروع، برای   نیست  لزم 

 .گیرد می  شکل ما  در توانمندی 

 

  به بلکه  نیست؛  استراحت  به بدن  واقعی   نیاز یا  شدید  خستگی بیماری،   گرفتن نادیده  معنای به روش  این 

  احساس  یک   رسیدن  برای   انتظار دلیل  به  مفید  های فعالیت  همیشگی  انداختن  تعویق  به   از پرهیز  معنای 

 .است  ایدئال

 

 آگاهی ذهن  و   نشاط تقویت   هایتکنیک : پنجم جلسه

 مایندفولنس  یا  آگاهیذهن  تکنیک  .1

 .است  زدهشتاب   قضاوت  بدون  و  پذیرش با  همراه   حال، لحظه  به   آگاهانه توجه  معنای  به   آگاهیذهن 

 

  وگویگفت  یک   بارها است  ممکن . شود می  آینده های نگرانی   یا گذشته  اتفاقات  درگیر شدت به  ما  ذهن  گاهی 

 .باشیم نگران  است، نداده  رخ  هنوز که  اتفاقی  درباره یا کنیم  مرور  ذهن  در  را ناخوشایند 
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  اتفاق،  یک میان  و  بازگردانیم  اکنون  تجربه  به  را  خود  توجه  کند می  کمک  آگاهیذهن  شرایطی، چنین  در

 .کنیم ایجاد  بیشتری فاصله  خود  واکنش و  آن  به   مربوط افکار

 

 روزمره  زندگی در آگاهیذهن  تمرین  .2

ا  نیست   لزم آگاهی ذهن  تمرین   برای   ساده های فعالیت  در را  آن توانیم می . دهیم اختصاص  زیادی  زمان  حتما

 .کنیم اجرا روزانه 

 

 چای   نوشیدن: اول مثال

 :کنیم معطوف موارد  این به   را خود  توجه لحظه چند  چای، نوشیدن   هنگام

 

 فنجان؛  رنگ  و  شکل

 دست؛  در فنجان گرمای

 چای؛   عطر

 نوشیدنی؛  دمای و  رنگ

 .نوشیدن  هنگام چای   طعم

  همان  تجربه  به   آگاهانه خودکار، کاملاا  صورت به  کارها دادن  انجام جایبه   کنیممی  تلاش  تمرین،  این  در

 .کنیم توجه  لحظه

 

 روی پیاده :  دوم  مثال

  به  ذهن  هرگاه .  کنیم  توجه   محیط صداهای   و  تنفس بدن،  حرکت  زمین، با   پاها تماس   به  رفتن، راه  هنگام

 .بازگردانیم رفتن  راه به را  توجه  خود، سرزنش  بدون رفت، دیگری  موضوع 

 

 ناخوشایند   افکار مدیریت : سوم  مثال

  مرور حال در که شویم متوجه توانیم می  بازگشت،  آن به مرتب  ذهن و  داد  رخ ایکنندهناراحت   اتفاق اگر

 .برگردانیم جاری   فعالیت  یا   تنفس  به را خود  توجه   سپس. هستیم اتفاق  آن
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  با   مداوم شدن درگیر بدون  گیریم می  یاد   بلکه  کنیم؛ حذف  زور به  را  ناخوشایند  افکار که  نیست   این هدف

 .کنیم معطوف  کجا به را خود  توجه   که کنیم انتخاب  ها، آن

 

 نشاط در زندگی  سبک  نقش .۳

  خواب،  کیفیت  روانی، و  جسمی   سلامت . نیست  وابسته  ذهنی  های نگرش  و   افکار به  تنها  پایدار نشاط 

 .دارند  نقش  زندگی  کیفیت  و  انرژی  احساس در نیز استرس  مدیریت  و  بدنی   فعالیت  تغذیه،

 

 مناسب  خواب ( الف

 .است  ضروری  جسمی سلامت  و  هیجانات   تنظیم  حافظه، مغز، عملکرد   برای منظم  و  کافی  خواب 

 

 چشم سریع حرکات  با خواب  به   توانمی  هاآن  جمله از  که شود می  تشکیل مختلفی  مراحل  از خواب 
(REM) غیر   خواب   و REM و  شوند می  تکرار  ایچرخه صورت به  شب  طول در  مراحل  این. کرد  اشاره  

 .دارند  مغز عملکرد   و  استراحت   در مهمی  های نقش   هرکدام

 

  ترطولنی  شب  ادامه در REM خواب  و  دارد  بیشتری   سهم شب  ابتدایی  های بخش در معمولا  عمیق   خواب 

  زیرا دانست؛ خواب  زمان بهترین افراد  همه   برای  را  ثابت  زمانی  بازه  یک   تواننمی  حال،بااین . شود می

 .دارد  بستگی زندگی  برنامه  و  فردی  شرایط سن، به خواب  نیاز 

 

  ساعت  داشتن . شود می  توصیه  روزشبانه   در ساعت   نه  تا   هفت   حدود  منظم  خواب  بزرگسالن، بیشتر   برای

ا  بیداری   و  خواب    مناسب  محیط کردن  فراهم و  روز پایانی   ساعات  در  کافئین  مصرف  کاهش  ثابت،  نسبتا

 .کند  کمک آن  کیفیت  بهبود  به   تواند می  خواب   برای

 

 مناسب  تغذیه ( ب 

  ها،میوه  متنوع  مصرف. کند می  کمک  مغز مناسب  عملکرد   حفظ  و   بدن  انرژی تأمین به   متعادل تغذیه 

  از بخشی  تواند می  فردی، نیازهای  به توجه  با  همراه کافی،  آب  و  کامل  غلات   پروتئینی، منابع  ها،سبزی 

 .باشد  سالم   زندگی سبک
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 بدنی  فعالیت ( ج

.  کند  کمک توانمندی  احساس افزایش و  تنش کاهش  وخو،خلق  بهبود   به  تواند می  منظم بدنی فعالیت 

  در اجرا قابل  های فعالیت  از هایی نمونه   جسمی،  شرایط با متناسب  ورزش یا  کششی حرکات   روی،پیاده 

 .هستند   روزمره زندگی

 

 استرس  و  ذهن  مدیریت ( د 

  اعتماد  قابل  افراد  با  وگو گفت  و   بینانهواقع  ریزی برنامه   آگاهی،ذهن  آرام، تنفس تمرین  افکار،  به  توجه

 .کنند  کمک  روانی   فشار  مدیریت  به  توانند می

 

 سالم  اجتماعی  روابط ( هـ

  کیفیت  البته . کند می  تقویت   را روانی  امنیت  و  تعلق احساس  حمایتگر،  افراد  و  دوستان  خانواده، با ارتباط 

  مرزهای  رعایت  و  متقابل احترام با   باید  سالم  روابط  دارد؛ ارتباطات  تعداد  از بیشتری  اهمیت  روابط 

 .باشند   همراه  شخصی

 

 جلسه  پنج  نهایی   بندیجمع 

  معنوی  و  جسمی   اجتماعی، شناختی،روان  عوامل   به   که است  چندبعدی مفهومی  جوانی  دوران  در نشاط 

  عوامل به   پایدار  نشاط  اما  ببخشند، انرژی  و لذت  زندگی به توانند می  ایلحظه هایشادی . دارد  ارتباط 

 .دارد  نیاز   مناسب  زندگی  سبک و  سالم  روابط  آوری،تاب   نفس،عزت  معنا، احساس  مانند  تری عمیق 

 

  هیجانات   تواند می  که است  فردی  بلکه  شود؛نمی  مضطرب  یا   غمگین هرگز  که نیست   کسی بانشاط جوان 

  تلاش  زندگی  مسیر  ادامه برای   و  بگیرد  کمک  حمایتی منابع  از  مشکلات  با  مواجهه  در بشناسد،  را خود 

 .کند 

 

  در افراطی  مقایسه   از پرهیز  مؤثر،  ارتباط  تمرین جسمی،  سلامت  و  ظاهر از  مراقبت  مسیر،  این  در

  اهمیت  روزانه  کوچک های فعالیت  انجام  و  فردی هایارزش  با  متناسب  اهداف انتخاب  مجازی،  فضای

 .دارند 
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.  کنند   کمک آینده  و   گذشته با   ذهنی درگیری  کاهش به توانند می  حال  لحظه به  توجه  و  آگاهیذهن  همچنین 

  مهم  های پایه   از سالم  اجتماعی  روابط و   بدنی فعالیت  متعادل، تغذیه   کافی، خواب  ها،مهارت  این کنار  در

 .هستند   نشاط  و  سلامت 

 

 گیری نتیجه 

.  است  زندگی  های مهارت  یادگیری  و   آینده ساختن  خود، شناخت  برای   ارزشمندی فرصت  جوانی دوران

.  کنیم  شادی  احساس  همیشه یا   باشد   ما میل  مطابق  زندگی شرایط  همه  نیست   لزم  پایدار،  نشاط   تجربه  برای

  های ارزش  با  متناسب   مسیر  انتخاب  هیجانات، پذیرش امید، حفظ معنا، یافتن   توانایی دارد، اهمیت  آنچه

 .است  مستمر  و  کوچک های گام  برداشتن و   شخصی

 

 شود؛می  خلاصه مادی هایخواسته  تمام   به  دستیابی  در نه   و  نقص بی   زندگی نمایش  در نه  واقعی  نشاط 

  وجود   با زندگی  مسیر  دادن  ادامه و  سالم  روابط  برقراری خود، از مراقبت  زیستن، بهتر  توانایی  در بلکه

 .کند می پیدا معنا  هانشیب   و فراز

 

  که  زمانی حتی  پذیری؛انعطاف  و  امید  معنا، با  کردن  زندگی توانایی  یعنی   پایدار نشاط   جمله،  یک در

 .رود نمی   پیش  ما انتظار مطابق  همیشه   زندگی

 

 


