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مدرسة مثبت 

نويسندگان: مارتين سليگمن۱، راندل ارنست۲، جين گيلهام۳، كارن روويچ۴ و ملرك لينكينز۵
ترجمه و تلخيص: دكتر فريد براتي سده

کليدواژه ها: کلاس درس، مدرسة مثبت، بهداشت روان.

مقالة حاضر بخش هايي از مقالة مارتين سـليگمن و 
عـده اي از همكاران او در زمينة ضرورت كاربرد آموزه هاي 
روان شناسي مثبت گرا در مدارس است. اين مقاله در شمارة 
سي و پنجم مجلة «بازنگري آموزش و پرورش آكسفورد۶» در 
سال ۲۰۰۹ به چاپ رسيده است و نويسندگان كه دو تن 
از آن هـا (نويسـندة دوم و آخر)، خود معلم مدارس آمريكا 
هستند، تجربه هاي كاربرد اين آموزه ها را در مدارس ايالت 
پنسيلوانياي آمريكا و نيز مدرسة بزرگي در استراليا، گزارش 
كرده اند. به دليل حجم بالاي مقاله، به ناگزير بخش هايي از 
آن را به فارسي ترجمه و در مجلة رشد راهنمايي تحصيلي 
چـاپ مي كنيم. علاقه مندان مي تواننـد براي مطالعة متن 
كامـل اين اثـر جالب، به مجلة مربوطه يا بـه وبگاه مركز 

روان شناسي مثبت گرا:
www.positive psychology center.com 
مراجعه كنند يا از طريق رايانامة مترجم با او تماس 
f.baratisedeh@gmail.com                        :بگيرند

يك سؤال:  به طور خيلي مختصر بگوييد بزرگ ترين آرزوي شما 
براي فرزندانتان چيست؟ اگر شما هم مثل صدها پدر ومادري باشيد كه 
من (سليگمن) از آن ها اين سؤال را پرسيده ام، خواهيد گفت: «سعادت»، 
«خوش بختي»، «اعتمادبه نفس»، «خرسندي و رضايت خاطر»، «تعادل 
ــلامت»،  ــر) خوب»، «مهرباني كردن»، «س ــوازن»، «ذات (جوه و ت
«رضايت از زندگي» و امثال اين ها. به طور خلاصه، بزرگ ترين آرزوي 

شما براي فرزندانتان، بهزيستي و بهباشي۷ آنان است.
خب، يك پرسش  ديگر. مدارس چه مواردي را آموزش مي دهند؟ 
اگر شما هم مثل صدها والدي باشيد كه به همين سؤال پاسخ داده اند، 

ــردن»، «توفيق و  ــرفت»، «مهارت هاي فكر ك خواهيد گفت: «پيش
موفقيت»، «هم رنگي»، «سواد»، «رياضيات»، «نظم» و امثال اين ها. 

به طور خلاصه، مدارس ابزار عمل [مناسب] را آموزش مي دهند.
ــت، هيچ نقطة مشتركي وجود  توجه كنيد كه بين اين دو فهرس

ندارد.
ــه رفتن بچه ها صرفاً براي  ــت كه مدرس ــال اس بيش از صد س
ــمت دنياي  ــت؛ يعني جاده اي به س ــب] بوده اس عمل كردن [مناس
ــالان. از نظر من، همة اين ها، يعني نظم، سواد، موفقيت  كار بزرگ س
ــت (ورود بچه ها و آماده  كردن  و عمل كردن، براي همين منظور اس
ــای كار بزرگ ترها). اما تصورش را بكنيد كه مدارس  آن ها براي دني
مي توانستند بدون آن كه هيچ كدام از اين دو هدف در پي نفي ديگري 
باشد، هم زمان به آموزش مهارت هاي بهزيستي و بهباشي و مهارت هاي 
موفقيت و پيشرفت بپردازند. اين تصور شما، «آموزش و پرورش مثبت»۸ 

نام دارد.

آيا بهباشي (شادكامي و رضايت از زندگي) را بايد در 
مدارس آموزش داد؟

افسردگي بين نوجوانان و جوانان دنيا، به ميزان بهت آوري افزايش 
ــت. در دورة آخر متوسطه، نزديك به ۲۰درصد نوجوانان يك  يافته اس
ــه مي كنند[البته اين آمار مختص  ــردگي باليني را تجرب دوره از افس
ــيوع افسردگي نوجوانان  ــت، اما نمي توان بروز و ش جوامع غربي اس
ــاير كشورها ناديده گرفت، مترجم]. بعضي از برآوردها حاكي  را در س
ــت كه امروزه افسردگي تقريباً ده برابر شايع تر از ميزان آن در ۵۰  اس
ــال پيش شده است. افزون بر اين، چند مطالعه نشان داده كه سن  س
شروع افسردگي از بزرگ سالي به نوجواني كاهش يافته است. هر چند 
ــردگي  محققان دربارة اين كه يافته هاي فوق مبيّن افزايش نرخ افس
ــانة افزايش آگاهي از افسردگي يا مسائل روش شناختي  است يا نش
مثل سوگيري حافظه، بحث و مجادله دارند، اما در نهايت همة آن ها 
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از فزوني افسردگي در حال حاضر و اين كه بخش اعظم آن ها درمان 
نشده اند، دچار ترس و واهمه شده اند.

ــي تناقض وجود دارد؛ مخصوصاً اين تناقض   در اين زمينه، نوع
گريبان گير كساني است كه معتقدند، بهباشي و شادكامي حاصل محيط 
ــت. تقريباً و در مقام مقايسة امروز با ۵۰ سال قبل، همه چيز الان  اس
بهتر از پنجاه سال پيش است. قدرت خريد مردم حدود سه برابر افزايش 
ــتر شده اند، خانه ها بزرگ تر و لباس ها  يافته، اتومبيل ها به مراتب بيش
جذاب ترند. پيشرفت ها صرفاً به امور مادي محدود نشده اند: آموزش ها 
ــته، اوقات فراغت، كتاب و مجلات، وسايل  ــتري داش گسترش بيش
سرگرمي و بازي به مراتب بيشتر از گذشته در دسترس اند و سربازان 

كمتري در جبهه هاي نبرد كشته مي شوند.
ــده است؛ همه چيز به استثناي روحية  خلاصه همه چيز بهتر ش
انسان. افسردگي و اضطراب شايع تر شده اند و متوسط سطح شادكامي 
ــته مورد سنجش و اندازه گيري  فردي و ملي كه در طي نيم قرن گذش
ــته  ــده اند، هيچ افزايش و ارتقايي در هيچ كجاي جهان نداش واقع ش
است. البته در بعضي جاها، شادكامي افزايش اندكي داشته است. براي 
نمونه، دانماركي ها، ايتاليايي ها و مكزيكي ها، در حال حاضر كمي (تا 
حدي) از زندگي راضي ترند تا ۵۰ سال قبل. ولي آمريكايي ها، ژاپني ها 
ــال قبل [و با توجه به سطح  ــتراليايي ها، در مقايسه با پنجاه س يا اس
پيشرفت مادي اين جوامع]، راضي تر نيستند و بريتانيايي ها و آلماني ها 

نيز رضايتشان كمتر از پنجاه سال پيش شده است.
چرا چنين است؟ مطمئناً موضوع به ژنتيك يا مسائل زيست شناختي 
ارتباطي ندارد. به محيط و بوم هم چندان مربوط نيست (ميزان افسردگي 
قوم قديمي آميش در منطقه اي حدود ۳۰ مايل پايين تر از جاده اي كه 
ــيلوانيا مي آورد، تنها يك دهم است؛ هر چند كه آن ها هم  مرا به پنس
ــيلوانيا نفس مي كشيم،  همان هوايي را تنفس مي كنند كه ما در پنس
همان آب را مي خورند و غالباً هم بيشتر غذايشان با ما مشابه است). به 
نظر مي رسد، چيزي در مدرنيته و شايد هم در آن چه كه ما به اشتباه آن 

را «سعادت» (خوش بختي) مي ناميم، مسبب اين واقعيت است.
ــردگي و افزايش ذره اي (جزئي)  نه تنها گسترش روزافزون افس
شادكامي، دو علت خوب براي ضرورت آموزش شادكامي و بهباشي اند، 
بلكه دليل سومي هم وجود دارد. شادكامي و رضايت بيشتر با يادگيري 
بهتر، حالت هم افزايي دارد. افزايش شادكامي و رضايت مندي (بهباشي) 
احتمالاً به افزايش يادگيري يعني هدف سنتي آموزش و پرورش (تعليم 
و تعلم) منجر مي شود. خلق مثبت، توجه گسترده تري را به همراه دارد. 
ــترش مي دهد و جامعيت انديشيدن را سبب مي  تفكر خلاقانه را گس

شود.
پس نتيجه مي گيريم، در صورت امكان، به سه دليل شادكامي و 
ــي را بايد در مدارس آموزش داد؛ به عنوان: پادزهري در مقابل  بهباش
ــردگي، محركي براي افزايش رضايت از زندگي و نيرويي كمكي  افس

براي يادگيري بهتر و تفكر خلاقانه تر. 
مدارس به دلايلي چند، مكان هايي بسيار عالي براي آموزش هاي 
بهباشي و شادكامي اند. نخست آن كه كودكان و نوجوانان زمان زيادي 
را در مدرسه مي گذارنند. براي نمونه در آمريكا نوجوانان ۶ تا ۱۷ ساله 
ــاعت در مدرسه اند. به اين ترتيب، تعاملات  هر هفته بين ۳۰ تا ۳۵ س
روزانه و تجربه هاي روزمره با هم سالان، آموزگاران و مربيان و اولياي 
مدرسه، با بهباشي و شادكامي آن ها مربوط است. افزون بر اين، بيشتر 

والدين و متخصصان تعليم وتربيت، ارتقاي صفات مثبت و بهباشي و 
آسايش رواني و شادكامي را جنبة مهمي از مدرسه رفتن مي دانند. از 
اين گذشته، طي سال هاي گذشته، مدارس كارهايي را در اين زمينه ها 
آغاز كرده اند [مثلاً ارائة خدمات سلامت رواني، برنامه هاي آموزشي در 

زمينة ارتقاي مهارت هاي زندگي و...].
ــندگان در ادامه، ضمن بحث دربارة شادي و شادكامي و  [نويس
ــتراليا و  ــزاي آن، دو تجربة كار در  مدارس آمريكا و اس ــاره به اج اش
جزئيات آن ها را آورده اند كه از ذكر آن ها با وجود اهميتشان، خودداري 

و سخن پاياني آنان عرضه مي شود]:

آموزش و پرورش مثبت، حالا چرا؟
ــر و مكنت، و گرفتار  ــه ملت ها در جنگ و قطحي، فق زماني ك
مشكلات و معضلات داخلي اند، طبيعي است كه نهادها و دستگاه هايي، 
به فكر دفاع و تخريب باشند و دربارة به حداقل رساندن ميزان و شرايط 
ناتوان كنندگي زندگي، تدابيري بينديشند. اما زماني كه ملت ها در صلح 
و آرامش و ثروت اند، آن ها بايد در انديشه باشند تا زندگي را واجد ارزش 
زيستن سازند و نه به فكر شرايط ناتوان كنندة زندگي، آنان بايد به فكر 

ساختن و ايجاد شرايط تواناساز و ارتقادهندة زندگي باشند.
منظور از ثروت ملي چيست؟ مطمئناً توليد ثروت صرف نيست. 
ــت هم  زمان با هر زنداني كه  توليد ناخالص ملي در حال حاضر و درس
مي سازيم، يا با هر طلاقي كه اتفاق مي افتد، يا هر عمل ويرانگري چون 
خودكشي، رشد مي كند. پس هدف نبايد توليد كور ثروت بيشتر [و به 
هر قيمتي] باشد، بلكه هدف بايد توليد شادكامي، رضايت از زندگي و 

بهباشي بيشتر باشد.
يعني اين كه چه قدر هيجان مثبت داريم، چه قدر   ـ بهباشي عمومي 
خود را غرق در كار كرده و اشتياق كار كردن داريم، چه قدر شهروندان 
در زندگي شان معنا و مفهومي براي زيستن دارند ـ قابل اندازه گيري بوده 
و هست. سياست هاي كلان و عمومي مي توانند در راستاي اين هدف 
ــعادت و خوش بختي به مفهوم قديمي آن، معادل ثروت  قرار گيرند. س
مادي بود. زمان آن است كه سعادت نويي را تعريف كنيم؛ سعادتي كه 
بهباشي و شادكامي را با ثروت در هم مي آميزد. فراگيري اين مفهوم 
نو و دست يابي به آن، از همان آغاز و از سال هاي مدرسه آغاز مي شود 

و اين انتخاب ماست.
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