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  : اولفصل 

 یاتکل                                             

 

 مقدمه

 تندر ساخ یمهم در هر کشور دانش آموزان هستند که نقش مهم یهااز گروه یکی

ین امون العه پیردر این راستا مطا .کنندیم فایکشورها ا یو تعال تیو ترب میو تعل ندهیآ

 گروه از بسیار حائز اهمیت است.

تجربه افراد در خود  نیاست که در ا شدهیمعرف یسرشار از انرژ یتجربه درون یسرزندگ

احساس عبارت از داشتن  یذهن یو سرزندگ کنندیم هیو روح یاحساس شور زندگ

ساختار  یذهن یسرزندگ (.1399توکلی و همکاران، است )و بانشاط بودن  یمثبت زندگ

از وجود  یحاک و شودیمربوط م نهیبه ملکرددارد که به کارکرد و تجربه ع یادهیچیپ

را  یسرزندگ درواقعاست.  یاست و فرد سرزنده مملو از زندگ یمثبت روان یسرشار انرژ

که  دانندیم یاز انرژ یو آن را احساس کنندیم ریتعب ردیگیمت که از خود نشئ یایانرژ

 ییدایش یهاباحالت یذهن یاست. سرزندگ یطیخاص مح داتیو نه تهد یمنبع آن درون

بودن است نه مجبور بودن و  یاحساس سرحال بودن و پرانرژ یسرزندگ رایتفاوت دارد؛ ز

)شمشادی،  است یروان یستیبهز از سلامت و یاجلوه یسرزندگ نیشدن؛ بنابرا تیهدا
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 یستیو در قالب بهز نییخود تع یدر چهارچوب تئور یذهن یسرزندگ(. 1402

 یکند. سرزندگیم یتلق ازهاین یفراتر از لذت ارضا یزیرا چ یستیمدار، بهزلتیفض

 یاز داشتن انرژ یبه حالت یتئور نیدر ا یروان یستیبهز یبرا یامؤلفه عنوانبه یذهن

آن فرد  یاست که در ط یروان هاز تجرب یشود و نوع خاصیم فیتعر ینو ذه یجسم

اش دانسته که نشأت از یکند و منشأ آن را از خودش و منابع درونیم یاحساس انرژ

 یمکف یو انرژ ابدی شیافزا یذهن یسرزندگ یوقت یاز طرف. ندارد یو منابع خارج طیمح

 شیپ یخوببهاست و کارها  اسبمن در حالت هیجهت انجام امور در دسترس باشد روح

است و انسان  یمثبت روان لیاز وجود پتانس یحاک یذهن یسرزندگ نی؛ بنابراروندیم

(. سرزندگی ذهنی متغیری 2022، 1)صفری و همکاراناست  یسرزنده سرشار از شاد

 یسرزندگ ینیبشیپکه در این پژوهش به  یپذیرریتأثتواند از عوامل زیادی است که می

 آموزان دوره دوم متوسطهدانش یزشیانگ یریگجهتو  یاخلاق تیترب براساس ینذه

است و در ادامه نیز بیان مسئله و ضرورت و اهمیت انجام پژوهش بیان  شدهپرداخته

 گردد.می

تجارب درونی سرشار از انرژی و زندگی  عنوانبهسرزندگی ذهنی  سرزندگی ذهنی:

. این انرژی از منابع باشدسرچشمه گرفته از خود می یانرژ عنوانبهمعرفی شده است و 

                                                 
1 . Saffari et al 
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رزندگی س گریدعبارتبهگیرد. می سرچشمهدرونی و نه تهدید اشخاص در یک محیط 

 (.1403بهرام بیگی، احساس سرزنده بودن است که نه تحریک و نه اجبار به انجام است )

 تیبمراد از تر ازجملهاست  شدهارائه یادیز فیتعار یاخلاق تیترب یبرا تربیت اخلاقی:

 تیعه و تثبتوس یبرا یدرون یپرورش استعدادها و قوا و یریکارگبه یچگونگ یاخلاق

و  هالتیذراز  یو دور یاخلاق یبه فضائل عال لیو ن یاخلاق دهیپسند یصفات و رفتارها

ش متوجه پرور یاصل کردیرو یاخلاق تیدر ترب نیبنابرا؛ ها استنابود کردن آن

سان ه اناست ک نیا ییاست و هدف نها یبه کمالات اخلاق دنیو رس یاخلاق یاستعدادها

به  عادتکمال و س نیو تحقق ا یعواق ریخود برساند. تفس یقیرا به کمال و سعادت حق

در حوزه  و چه یو استعداد خود چه در صفات نفسان تیظرف قدربهانسان  که آن است

 (.1399)دیلمی و آذربایجانی،  گردد یاسماء صفات اله گاهجلوه یرفتار

ل است که شام یادهیچیپ یروهایمجموعه ن زشینگا گیریجهتانگیزشی:  یریگجهت

سب ک یرارا ب یاریاخت تیکه فعال ییهاسمیمکان گرید ای ازهاینش، ن، حالات تهاسائق

 .(2022است )المار،  شدهفیتعر کنندیشروع و حفظ م یاهداف مشخص
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 فصل دوم: 

 ادبیات نظری

 

 مقدمه

یم ک از مفاهبتدا هریاست. در ا شدهپرداختهدر این فصل به بیان مبانی نظری پژوهش 

 دودستهدر  شدهانجامو تشریح قرار گرفت و سپس پیشینه مطالعات  یموردبررسپژوهش 

 تحقیقات داخلی و خارجی تشریح گردید.

 سرزندگیتعاریف 

 یاهجنبه یکه بر تمام یاملاحظهقابل ریتأث لیبه دل یو نشاط روان یسرزندگ ،یبالندگ

. اندبودهپژوهشگران  موردتوجه، همواره سلامت روان دارند ژهیوبهانسان،  یتیشخص

است،  شدهلیتشک یو اجتماع یجسمان یعاطف یانسان از ابعاد شناخت تیشخص ازآنجاکه

نظرپور، )د است ابعا نیو هماهنگ ا جانبههمهرشد  درگرو یسلامت روان و جسم و

پس از انجام  ایخاص  طیکه در شرا باشدیمط احساس نشا ینوع ،یسرزندگ .(1399

بودن  یو سرشار از انرژ یحس مثبت سرزندگ .شودیم داریخاص، در فرد پد یدادهایرو

احساس  نیاست ا یکاف یانرژ رهیداشتن ذخ ایفعال بودن و  ،یختگینگاز برا شیب یزیچ

و  یر زندگتجربه افراد در خود حس شو نیاست که در ا یشناسروانتجربه خاص  ینوع
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 یهااز مؤلفه یکی عنوانبه ی( سرزندگ1997) 1کیو فردر انیرا کنندیم هیروح

 نیتوجه به ا تی. اهمباشدیممطرح  یپژوهش یهانظاماز  یاریدر بس یذهن یستیبهز

و  شودیم هیته یمل یهاشاخص یستیاست که امروزه در مورد بهز یتا حد مسئله

جامعه  یرا برا یذهن یستیشاخص بهز کیهر کشور دارد که  تیاهم مسئله نیا قدرآن

شده است  یآشنا، معرف یحس عنوانبه یسرزندگ (.1399)کشاورزی، است  خودساخته

 ییخود شکوفا جهیدرنتحس  نیاست. ا یآن، مربوط به مکاتب سلامت روان خچهیرکه تا

 زانیاز م یراجبار به انجام کا ای دیکنترل شد هرگونهو  شودیم جادیا یدرون زشیو انگ

 یمفهوم سرزندگ کیتئور هیو پا ینییخود تع هیکه همان اساس نظر کاهدیمفرد  یانرژ

 ازنظرو  ردیپذیمو روانـی تـأثـیـر  یعامل جسمان دواز هر  ی. احساس سرزندگباشدیم

که شخص  یمعن نیمتفاوت است به ا یبا شادمان زشیانگ زانیم ریو تأث تیفعال زانیم

بسته به  زشیانگنوع  نیاست همچن یفعالانه دارد و سرشار از انرژ حالت کیسرزنده 

 کیو فردر انیرا .گذاردیم ریخارج کنترل شود بر آن تأث طیمح از ایباشد  یدرون کهنیا

کردن سازه  یاتیکردند که در آن توجه به عمل یرا معرف یسرزندگ اسی( مق1997)

از  یتابع عنوانبهرا  یسرزندگ گر،ی( از طرف د1979) 2نیاست. لو شدهانجام یانرژ

در  گریبه کار گرفت که گام مهم د ینیو کار بال یدرمانروان یهاهینظردر  ا،یوعوامل پ

                                                 
1 . Ryan& Frederick 

2 . Lovin 
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( با استفاده از 1987) 1ریتا .بود یتجرب یهاپژوهشدر  یدرون یمطرح کردن مجدد انرژ

اربرد آن را پرداخت و ک یانرژ یذهن ییبازنما یصفات گوناگون به بررس یفهرست وارس

است  دهینام یخود را انرژ یپژوهش یرهایاز متغ یکیر ینشان داد تا هیدر ورزش و تغذ

نشان  ی. وباشدیم یو سرشار از انرژ رومندیکه شامل پنج صفت سرزنده پرتوان فعال ن

بر  هاآنآن توانمند بودن  لیوجود دارد که دل رهایمتغ نیا نیب دارنظامداد کـه روابط 

 .(1399)کشاورزی،  است مشکلات نین بر افائق آمد

 تاریخچه سرزندگی

 یصلموج ا نیداد اول حیتوض قاتیدر چهار موج تحق توانیمرا  یسرزندگ خچهیتار

 یشناسروشو  یاساس میهمراه با مفاه یسرزندگ یدهیپد فیبه توص یسرزندگ قاتیتحق

 یلطو صورتبهبود که  نیا اتقیموج تحق نیا یژگیآن پرداخت و بر فرد تمرکز داشت. و

 یرشد سرزندگ یکننده ینیبشیپ یتیحما ملعوا ییشناسا قیکه از طر شدیمانجام 

 .کرده است نهیزم نیبه ا یانیکمک شا

مثبت  یبا تمرکز بر سازگار یدر مورد سرزندگ یاتریپو فیتعار یرندهیدربرگدوم  موج

که  ییهاستمیساز  یاریافراد و بس نینامطلوب و خطرساز بود و بر تبادلات ب طیدر شرا

پرداخت موج سوم بر مداخلات بازدارنده تمرکز  ،ردیگیمصورت  هاطیرشد در آن مح

                                                 
1 . Tayer 
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در مورد  یارشتهنیب قاتیاست به تحق یریگشکل حالدارد موج چهارم که اکنون در 

 و یطیمحی ندهایفرا بافهم یسرزندگ کیو ژنت یستیادغام اصول ز منظوربه یسرزندگ

، 1)تنهای رشیانلو وهمکاران پردازدیم یآورفن جادیمؤثر بر آن و ا یاجتماع یروان

2018). 

 اهمیت سرزندگی

ابراز  یفرد یوربهرهو  تیدر فعال تنهانهاست که سرزنده بودنش  یسرزنده فرد شخص

 تیسرا اندرتباطافرد در  نیکه با ا یبه افراد یمسر طوربه یسرزندگ نی، بلکه اشودیم

تذکر شد، م دیکه با یمهم مسئله. شودیم ییزایانرژموجب  زین گرانید یو برا کندیم

 یختگیآم کی ،یاست و سرزندگ یختگیاز برانگ شیب یزیچ یاست که سرزندگ نیا

ان ه از زمکدانست  یروان یانرژ ی، سنجش تجربتوانیمرا  یسرزندگ. مثبت دارد یباانرژ

و بهداشت  یگسرزند انیکه م انددادهنشان  ریاخ یهاشپژوهمطرح بوده است.  دیفرو

 ،یهوممف ظرازن یو سرزندگ اقیاشت .رابطه وجود دارد گرید یرشد یامدهایپ زیو ن یروان

و  یورمنددر ش یروان یانرژ یتفاوت که تظاهر رفتار نیشباهت دارند، با ا گریکدیبا 

 (.1997رایان، است ) یآن در سرزندگ یتظاهر ذهن

                                                 
1 . Tanhaye Reshvanloo et al 
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مفهوم  رشیاز سلامت پذ یسازمان بهداشت جهان فیه به مفهوم برجسته تعرتوج با

 ردیقرار گ یموردبررسو ابعاد  هاجنبهاز تمام  دیسلامت فرد با یاجتماع ،یروان ،یستیز

مثبت مفهوم  یشناسروان کردیو رو یزندگ تیفیمهم در بافت ک میاز مفاه یکی

افراد بر  یتیان دهند که ابعاد شخصنش مختلفباشد. مطالعات یم یسرزندگ یستیبهز

 یمندعلاقه زانیمورد که م نیبه بحث آدلر در ا. دارند یادیز ریتأث هاآن یشادمان

 .پردازندیم کندیم نیفرد را مع یارتباط دارد و احتمال شادمان تیباشخص یاجتماع

 ادیز یمندعلاقه یدو گروه دارا نیب یداریمعننشان داد که تفاوت  هاآن قیتحق

 یتمندیو هم در حس رضا یشاد زانیهم در م یاجتماع نییپا یمندعلاقهو  یاجتماع

را  یباز بودن ذهن ،یاجتماع یکاف یمندعلاقه ریپذآنان وجود دارد. در افراد انعطاف

کـه بـه  شودیم یواقع یدر زندگ ییهانهیگرفتن گز نظرپرورش داده و منجر به در 

اما افراد با  دهدیمرا به فرد  ارهایده و اجازه انجام آن معش ترکینزدجامعه  یارهایمع

 تیموفق یبرا ی، شانس کمترکنندیمرا محدودتر  شانیانتخاب یهانهیگزکه  تیجزم

 بامعنا امدیحتم پ طوربه داشت. دخواهن یشاد یبرا زین یاحتمال کمتر نیدارند و بنابرا

اصطلاح  منشأو  شهی. راست یکردن، احساس تسلط، آرامش و سرزندگ یزندگ

 یروین کیاساس تحت عنوان  نیو بر هم گرددیبرم یبه مفهوم زندگ ،یسرزندگ

و  بودنزندهشخص سرزنده از حس  .شودیم فیتعر اتیاساس ح و هیپا ای بخشاتیح

است که فرد  یحالت نیمب یبرخوردار است. سرزندگ ستن،یز یبرا یکل یانرژ کی


