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 شناختی نظریه غرقگی در عناصر برنامه درسیتبیین مبانی روان

 2، محسن آیتی1محمد محمودی بورنگ

 39/35/1933تاریخ پذیرش:  82/11/1932تاریخ وصول: 

 چکیده
تمرکز و با  ایاز مهارت  یفرد با سطح ،آن که درشناسی مثبت است غرقگی مفهومی برگرفته از روان

ناصر شناختی عهدف از پژوهش حاضر، تبیین مبانی روان .شودیم درگیر تیفعال کیکاملاً در  ،یاریهوش
منظور هببرنامه درسی، مبتنی بر نظریه غرقگی بود. روش پژوهش حاضر، کیفی از نوع جستار نظرورزانه بود. 

 «قگیغر»حوزه مطالعاتی نظران متون و آثار صاحب یموردنظر از روش مطالعه و بررس یهابه داده یابیدست
ته و با قرارگرف لیوتحلهیشده مورد تجز یگردآور یهااستفاده شد. در مرحله بعد دادهشناسی مثبت و روان

بیانگر این بود  نتایج .شدپرداخته  عناصرو استنباط  میمفاه لیلازم به تحل یهاشرط یو بررس میمفاه حیتوض
که اهداف مبتنی بر نظریه غرقگی باید، از قبل مشخص، دقیق، شفاف و شخصی سازی شده باشند؛ یادگیرنده 

گر باشد. طبق این نظریه باید مستقل، با انگیزه، برخوردار از اعتماد به نفس و معلم)یاددهنده( باید تسهیل
و حل  ایروش بازی محور، آموزش انفرادی برنامه یادگیری مبتنی بر نظریه غرقگی -همچنین روش یاددهی

مسئله است؛ ویژگی محیط طبق این نظریه، ساختارمند، امن و هدایت کننده و همچنین ارزشیابی و ارائه 
ریه های ارزشیابی برنامه درسی مبتنی بر نظبازخورد فوری، خود ارزیابی و ارزشیابی تشخیصی از جمله روش

 غرقگی مشخص شد. 

 شناسی مثبت، غرقگی، عناصر برنامه درسی.روان: کلیدیواژگان 
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 مقدمه 
رار توجه ق ای است که بسیار موردشناسی در امر آموزش چند دهههای روانکار بردن سازهبه

ها که پس از (. یکی از این مؤلفه8312، 1؛ رتینگ و وگر1931)ناجی میدانی،  گرفته است
مورد  شناسیاز توجه بیش از اندازه به جنبه درمانی روانجنگ جهانی دوم و به دنبال انتقاد 

شناسی روان( 8333)9سلیگمان و میهالیی به عقیدهبود.  8شناسی مثبتتوجه قرار گرفت روان
انسان و شکوفایی در سطوح بیولوژیکی، شخصی،  ی علمی عملکرد مثبتمثبت مطالعه

مثبت را شناسی ( روان8332)  4پترسون .زندگی است ارتباطی، نهادی، فرهنگی و جهانی
ه است. کردتعریف  ؛سازدکه زندگی را به بهترین شکل می ی علمی آنچهعنوان مطالعهبه

 بارها توسط سلیگمن و میهالی در توصیف "زندگی که ارزش زیستن داشته باشد "عبارت
 ایی اهداف این حوزه در راستشناسی مثبت بیان شده است و این خود نشان دهندهروان

 (. 8332)میهالی،  دستیابی به حس زندگی مطلوب است
دهد مدنظر قرار می های روان شناختی را در سطوح مختلفشناسی مثبت پدیدهرواندر 

بت و نهادهای مث های شخصیتی مثبت،ی تجربیات انتزاعی مثبت، ویژگیو به مطالعه
های هیجاننماید دود میهای منفی که بار و ذهن مردم را محبرخلاف هیجانپردازد. می

 شودموجب بالارفتن توانایی انسان می دارند، که خودنگاه می فعالمثبت، ذهن انسان را 
نوع نگرش و عادات فکری ، شناسی مثبتبر اساس تعریف روان(. 8332، 5)آمسترانگ

 ینی وبدهند خوشخواهد داشت. مطالعات نشان می روزمره مردم بر زندگی آنها تأثیر مثبت
امید به زندگی و تغییر شرایط در جهت مثبت را به همراه خواهد داشت.  ،مثبت اندیشی

شود در اکثر گرا هم نام برده میشناسی مثبتکه از آن با عنوان روان 2شناسی مثبتروان
شناسی مثبت، نگاهی علمی و چرا که روان .شوداشتباه گرفته می 1مواقع با مثبت اندیشی

مثبت  ها است وهای ارزشمند علمی برای بهبود کیفیت زندگی انسانپژوهشتوصیفی از 
(. از جمله موضوعات 8339، 2)ایگبرت هایی مثبت و جذاب در این زمینهاندیشی صرفاً توصیه
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شناسی مثبت، رضایت ذهنی، شادکامی، کسب دانش در مورد آینده، مطروح شده در روان
  (.8335، 1امید و غرقگی است) اسنایدر و لوپز

ی، شناسی مثبت است )میهالشناسانه و برگرفته از مفاهیم روانیک مفهوم روان 8غرقگی
 ایاز مهارت  یفرد با سطح آن مثبت دارد و در یمفهوم اشاره به احساس ذهن نیا (.8314

غرقگی در تعریف به  .دشوغرق می تیفعال کیکاملاً در  ،یاریتمرکز کامل و با هوش
دار، فشرده ، به لحاظ منطقی سازمان یافته، که به دلیل نظم های هدفتجربهای از مجموعه

 یحالت غرقگی در مفهوم، .اشاره دارد شود معنادار و خشنودکننده استدرونی، احساس می
 که در آن افراد آنقدر درگیر فعالیتی هستند که هیچ چیز دیگر برایشان اهمیت ندارداست 

 . (8313، 9یباکر، آنولا و دموروت کانگاس،یمک؛ 1932)قربانی، 
ده است. درک ش یدر سطح فرد تیوضع کیعنوان به غرقگی، یسنت دگاهید یبر مبنا

( 8313، 5واکر) غرقگی( و هم در ادامه روند 4831 ،4)سالنوا و همکاران شیدایاما ، هم در  پ
عنوان مثال، حالت به. (8312، 2است )جاکولا، نمایتیس و لیوکنینتأثیرگذار  گرانیحضور د

او را  نایکه او متوجه شود که اطراف یممکن است هنگام ماراتن کیدونده در  کی یغرقگ
 یبرا نهیزم شیپ دهیپد یبه سادگ ی، بستر اجتماعویسنار نی. در اابدی شیکنند، افزامی قیتشو

همان ماراتن ممکن  گردریدونده د کیوجود  نی. با استیاما علت ظهور آن ن ،است غرقگی
 ؛نکند دایپ غرقگیوجه حالت  چیکه به ه ،شود شانیخود پر یاست آنقدر با حضور رقبا

دونده  کی، گریاست. از طرف د غرقگیاز توسعه  یریعامل جلوگ گرانیاو، حضور د یبرا
 ینکند، اما تنها هنگام غرقگیاحساس  ییبه تنها دنیسوم، ممکن است هرگز در هنگام دو

 یحس در او جار نیا ؛دبه رقابت بپرداز گریجمع ورزشکاران د انیکه مجبور است در م
 (.8312، 1) ریتینگ و وگر شودمی غرقگیتجربه  جیباعث ترو یاو، بستر اجتماع یشود برا

ور ط . بهستین یمئحس دا کی موقت بوده و یادهیپد یلازم به ذکر است که غرقگ
 فرد احساس آن، اما حداقل پس از شود؛یم دیناپد یو به زود زندیسر م رمنتظرهیمعمول غ
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. اگرچه غرقگی یک موضوع مربوط به حوزه (8333 ،یهالیم کزنتی)س دکنمی تیرضا
های دانشی قابلیت ادغام با سایر حوزه ”شدید 1درگیری“شناسی مثبت است؛ اما مؤلفه روان

(. از جمله 8333یگمان و میهالی، ؛ سل 8334،  8)فردریک، بلامنفیلد و پاروس را دارد
مدار در این حوزه را، فناوری اطلاعات، موسیقی، های آموزشی برجسته و آشکار قابلیتزمینه

؛ 8333، 9؛ آگارول و کاراهونا8338توان نام برد)ناکامورا و میهالی، ها میورزش و بازی
 (.8334، 4؛ هسا و لو1323میهالی و فور، 

 عنوان فرصتی برایتوان از نظریه غرقگی به( معتقدند که می8338)میهالی و ناکامورا 
یادگیری و کاربست بهتر تجربیات آموزشی استفاده کرد؛ زیرا حالت غرقگی، یادگیرنده را 

کند تا تجربیاتش را خودش شکل دهد و بسازد. جنبه رشد شخصی )سلیگمان و ترغیب می
ای که در نظریه های مداخله( و برنامه8334ن، ( ، درگیری )فردریکز و همکارا8333میهالی، 

وجود دارد به آن ارزش بالایی برای جست و جو و کاربست آن در محیط های یادگیری 
 تیسیکز چنانچه د،شومحسوب می یستیبهز یمنبع خوب، برا کی یغرقگداده است. 

 به رسیدن یراب یمرتبط با غرقگ یشناخت یهاعقیده را دارد که مهارت نیا( 1333) یمیهال
که  ندکننیز بیان می( 1931)و همکاران  یکننده است. فقیه کمکبسیار خوب،  یزندگ کی

را به دلیل  یفعالیت و تکالیف درس ،یاز تجربة غرقگ یسطوح بالاتر داشتن آموزان بادانش
انجام خواهند داد؛ نه صرفاً به خاطر عوامل  ؛ندکنآن تجربه می انجام که از یچالش و لذت

 ی. بیرون کنندة تیتقو
اینکه حالت غرقگی در ارتباط با تعامل بهینه و عملکرد مطلوب فرد است؛ با توجه به

تا شود قابل توجه است ) کوبادرک حالاتی که منجر به حفظ و نگهداشت این وضعیت می
اد و تداوم حالت غرقگی مؤثر است چالش (. از جمله عواملی که در ایج8312و مالیت، 

برانگیز بودن فعالیت برای فرد است به طوری که مهارت و چالش باید در یک سطح تعادلی 
(. هر چند که به اعتقاد 8313؛ باتیستا، 1332طراحی شوند، تا فرد به غرقگی برسد)میهالی، 

ده کامل شناسایی نش بسیاری از پژوهشگران هنوز عوامل تسهیل و یا منع غرقگی به طور
هایی میهالی و همکاران در مجموعه پژوهش اما (.8312است)کوباتا و مالت، 
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چالش، اهداف روشن،  -تعادل مهارترا  غرقگیتجربه  ینه مؤلفه اصل (1315،1333،8333)
بازخورد بدون ابهام، تمرکز، احساس کنترل، درگیری یا ادغام، از دست دادن خودآگاهی 

  برشمردند. و خودپاداش دهی
 تیو موفق یلیتحص شرفتیاز مطالعات با پ یدر تعداد یها نشان داده غرقگپژوهش جینتا

؛ کونرادو و 1335، 8غانی؛ 18338کاستدرو؛ 1331 میهالی،مرتبط بوده است ) یریادگیدر 
 یهاهو همچنین گرو (8313؛ هو و کیو، 8333؛ فو، سو و یون، 8333، 4ریا؛ 8331 9همکاران

گوس، گالبریس و متوسطه ) ،(2،1333و همکاراناسکینز ؛ 5،8333مارکز) ییابتدا یسن
جو، او و ؛ 8332، 3جوا و روی)  انی( و دانشجو8339 ،2شرنوف و میهالی ؛8338، 1رنشوا

 یمبتن یهاتوان با برنامه( را می1339، 18وبستر، تروینو و ریان؛8335، 11کیلی؛ 8315 ، 13کیم
 یزبان خارج یهامانند کلاس یمتنوع یهاتیفعالهمچنین پوشش داد.  یبر غرقگ

( و 14،8334اسکادبرگ و کیمل) هاتیاطلاعات در وب سا یستجو( ، ج8339، 19ایگبرت)
 برد. شیپ یغرقگ وهیتوان به ش( را می8335 کیلی، ) یآموزش ایانهیرا هاییباز

؛ جو 8338)کاستادرو، های انجام شده در زمینه غرقگی و یادگیری با توجه به پژوهش
را در شناسی مثبت گاین ویژگی برگرفته از روانشود که ( استنباط می8315وهمکاران، 

(. و از آنجا که برنامه 8313، 15های یادگیری مؤثر است )بیرد و هویبهبود و کمک به فعالیت
امه (. باید به برن1932درسی، بستر شکل گیری یادگیری است )غربا، رحیمی و دهباشی، 

درسی غرقگی توجه داشت، با این وجود خلأ پژوهشی که به تبیین رابطه و عناصر برنامه 
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درسی و نظریه غرقگی پرداخته باشد احساس شد.  لذا هدف از پژوهش حاضر این بود که با 
 استناد به مبانی نظری، عناصر برنامه درسی مبتنی بر نظریه غرقگی را تبیین نماید.

 روش 
ن که مبنای بررسی و تبیین عناصر مبانی نظری حوزه مورد مطالعه بوده است؛ ایبا توجه به

روش کیفی جستار نظرورزانه روشی مطلوب برای انجام این پژوهش تشخیص داده شد. این 
روش نوعی فراتحلیل یا تلفیق پژوهشی است که محقق به جای قواعد آماری و عددی از 

(. اطلاعات پژوهش 1331کند )شوبرت، ستفاده میعنوان ابزار اها بهها و گذارهپژوهش
جزیه و و ت "غرقگی"و  "شناسی مثبتروان"های حوزه حاضر با بررسی مستندات و پژوهش
اصل ح یهاافتهیاطلاعات، با توجه به  یآورپس از جمعتحلیل این اطلاعات به دست آمد. 

 انهگشش عناصر یآمده است که در راستادستبه یجیها، نتاآن یبنداز پژوهش و طبقه
 آموز، معلم، روش یاددهی یادگیری، محیط، ارزشیابی()هدف، دانش لریم یبرنامه درس

 شد. یبندو طبقه لیوتحلهیتجز
چهار  هی( بر پا1334گوبا ) و نکلنیل یابیبا روش ارز یفیپژوهش ک یابیو اعتبار  ییروا

. رفتیورت پذص یریو تأیید پذ یاعتماد بخش ،یریپذ(، انتقالیریاورپذب)یاعتباربخش اریمع
از  یریپذمنظور انتقالمحقق، به ینیاز فن خود بازب یمنظور اعتباربخشدر پژوهش حاضر به

 یریتأیید پذ و یمنظور اعتماد بخششد. به اسناد موردمطالعه استفاده قیدق انیو ب یسازیفن غن
 قرار ینیو بازب یبررس مورد یمراه متخصص برنامه درسها به همؤلفهی، فرآیند کدگذار

 .گرفت

 هایافته
ها اهداف از پیش تعیین شده: در غرقگی قبل از شروع فعالیت باید خواسته: اهداف آموزشی

و نتایج مدنظر مشخص شده باشد و فرد به طور واضح از شرایط انجام فعالیت و موارد 
ای (. بدین ترتیب اهداف در برنامه8333و میهالی، تأثیرگذار در نتیجه آگاه است )شرنوف

خواهد به سمت غرقگی حرکت کند؛ باید از قبل تعیین شده و در اختیار فراگیر قرار که می
 گیرد؛ تا بدین وسیله فرد آگاه به معیار ها باشد.

اهداف آشکار و دقیق: در فعالیت اگر اهداف به صورت دقیق و روشن بیان نشود موجب 
نرژی و تمرکز یادگیرنده خواهد شد و او را از شرایط غرقگی خارج خواهند اتلاف ا
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(. با توجه به گزاره ذکر شده اهدافی که برای 8314ساخت)اسمیت، شرنوف و میهالی، 
شود باید به طور واضح و بدور از هر گونه ابهام باشند تا فرد بتواند به صورت فعالیت بیان می

 .کامل بر فعالیت تمرکز نماید
اینکه برای ایجاد و تداوم حالت غرقگی در فراگیر باید شخصی سازی اهداف: با توجه به

،اوت،  8313، ۱نسبت بین چالش برانگیزی فعالیت و مهارت فراگیر حفظ شود )مونتانز
(؛ لذا باید به هر فرد به صورت جداگانه و بر مبنای میزان مهارت او در فعالیت مدنظر 8311

 های فردی در طراحی اهدافین اهداف باید شخصی سازی شده و به تفاوتنگاه شود، بنابرا
به بررسی تناسب میان چالش و مهارت در  1توجه ویژه صورت گیرد. در نمودار شماره 

ها و اهداف برای ایجاد حالت غرقگی پرداخته شده است؛ لازم به ذکر جریان طراحی فعالیت
( است که توسط ماسیمینی 1315ل سیزنت میهالی )این نمودار شکل تکامل یافته مداست که 
 (تدوین شده است. 1332) ۲و کارلی

 
 مهارت -تعادل چالش .1نمودار

( در اثر معروف خود با 1332های یادگیری: میهالی )آموز: شجاعت در فرصتدانش 
اند. او دهای افراد برای تجربه غرقگی را خودفرجامی میعنوان تجربه اوج یکی از ویژگی

                                                           
1. Montanez 

2. Massimini and Carli 
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در ادامه ویژگی افراد خودفرجام را لذت بردن از لحظات آنی، نترسیدن از شکست و 
 داند. د میمندی به کسب تجربیات جدیعلاقه

ری پویا عنوان عنصاستقلال فردی: فراگیر باید در جریان یادگیری مستقل باشد و به
خواهد به تجربه بهینه (. بنابراین فردی که می8312فعالیت داشته باشد )کاباتا و مالت،

)غرقگی( دست یابد باید بتواند به طور انفرادی بر جریان یادگیری و تفکر خود کنترل داشته 
 د.باش

این نتیجه رسید که ( در پژوهشی به8331برخورداری از اعتماد به نفس: برمسن )
یابی به غرقگی است. به عقیده او فرد باید به های دستخودباوری از جمله پیش زمینه

های خود درفعالیت ایمان داشته باشد، تا بتواند به موفقیت در زمینه ذکر شده فکر توانایی
آموز برای دستیابی به حالت غرقگی خودباوری است های دانشله ویژگیکند. بنابراین از جم

 رو را داشته باشد، احتمال دستیابی اوو فردی که سطح بالایی از خودباوری در چالش پیش
به غرقگی بیشتر است. پیش از این نیز تأثیر باورهای خودکارآمدی تحصیلی بر بهزیستی 

 (.1931، شکری، خانبانی و حکیمی راد، تحصیلی  به اثبات رسیده است )صحرایی
ام دهند ) خواهند انچتسلط بر فعالیت: افراد برای تجربه غرقگی باید بدانند که چه می

ر ای از شناخت نسبت به فعالیت موردنظ(. به عبارتی فرد باید به درجه1323میهالی و ناکامورا، 
 برسد تا بتواند تجربه بهینه را درک کند.

علاقه و انگیزه: فراگیر باید علاقمند به انجام فعالیت باشد و برای آن برخورداری از 
 ریاست که در آن فرد چنان درگ یحالت یغرقگ (.8313انگیزه کافی داشته باشد )هو و کیو، 

آن  ءجز هب ،ندارد تیاهم شیبرا زیچ چیشود و هشود که گذر زمان را متوجه نمیمی یتیفعال
خود  فقط تیفرد از انجام آن فعال یزهیلذت بخش است که انگ یتجربه به قدر نی. اتیفعال
بنابراین شخص باید انگیزه انجام فعالت را داشته  .(8311)ادمیرال و همکاران،  است تیفعال

 مند باشد. باشد و به آن علاقه
ترین ه پایینفراگیر باید ب "خودآگاهی"ها تمرکز بخشی به فعالیت: در حین انجام فعالیت

مکن کاهش یابد، بدین صورت که فراگیر در حین حضور در کلاس درس تمام تمرکز حد م
او بر فراگیری مطالب است؛ به مانند یک فوتبالیست که آنچنان غرق در مسابقه و رقابت 

برد. هدف است که بعد از پایان بازی، پی به جراحت و مصدومیتی که برایش اتفاق افتاده، می
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کاهش خودآگاهی در جهت ایجاد تمرکز برای یادگیری است  از ایجاد حالت غرقگی نیز
 (.8314 ،یهالیشرنوف و م ت،یاسم)

آماده سازی فراگیر: در این نظریه باید فراگیر آماده و آشنا به انجام فعالیت باشد. : معلم
به عبارتی وظیفه معلم این است که فراگیر را نسبت به فعالیتی که باید انجام دهد یا محتوایی 

باید بیاموزد آگاه کند، از این طریق فرد با یک پیش زمینه ذهنی وارد فضای فعالیت شده  که
(. این آماده سازی شامل 8331و سعی خواهد داشت، در مسیر آن حرکت کند )روا، 

دهی به فراگیر، کاهش عوامل حواس پرتی در محیط و دور کردن استرس اضافی از انگیزه
 فراگیر است.

ده به فراگیر: برای دستیابی به غرقگی در فعالیت، محیط باید تشویق کنناحترام گذاشتن 
(. بنابراین  8333باشد و افراد حاضر در محیط نیز اعتماد بخش باشند ) سلیگمان و میهالی، 

باید به فراگیر احترام گذاشت و حس توانایی دستیابی به اهداف را به فراگیر منتقل کرد، تا 
 کار گیرد.توانایی خود در مسیر انجام فعالیت را بهبدین وسیله او حداکثر 

هدایت یادگیرنده برای انجام فعالیت اصلی: برای ایجاد این حالت فرد نباید دو یا چند 
زمان انجام دهد؛ زیرا این وضعیت سبب خواهد شد که تمرکز و توجه فرد کار را به طور هم

متری را در نظر بگیرید که  133دوی  ایعنوان مثال دوندهبه چندین جهت معطوف شود. به
های رقیب توجه دارد )سلیگمان، در حین رقابت به بیماری همسرش و یا کیفیت کفش

8333.) 
( در پژوهشی نتیجه گرفت که 8339آبس ) :روش حل مسئله: روش یاددهی یادگیری

 دهایی همچون حل مسئله به فرد در دستیابی به درجات بالای غرقگی کمک خواهمهارت
دریس های تکند. بنابراین از جمله روشکرد و جریان تفکر او را در مسیری منظم هدایت می

ن مسیر های فکری، فراگیر را در ایپیشنهادی روش حل مسئله است ،که با نظم دهی به فعالیت
نای یابی به هدف را تحلیل و بر میهای دستدهد. فراگیر با استفاده از این روش، گامیاری می

 کند. های فکری خود را اصلاح میسخ دریافتی، فعالیتپا

( در پژوهشی مبتنی 8311( و  ادمیرال و همکاران )8334های بازی محور: تربارت )روش
این نتیجه رسید که بازی، نقش اساسی و مهمی های جسمانی بهبر نظریه غرقگی در آموزش

فعالیتی همچون بازی، تمام حواس  در ایجاد حالت غرقگی در فراگیر دارد. در جریان انجام
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 هها ساختارهای مشخصی نیز دارند کفراگیر به فعالیت مدنظر معطوف است؛ از طرفی بازی
 این ساختارها بر مبنای نظریه غرقگی، توجیه پذیر است.

ها و این که در این روش توصیه بر تحلیل گامای: با توجه بههای آموزش برنامهروش
ای مناسب های تدریس برنامه( است روش1332ازخورد فوری)میهالی، مراحل و همچنین ب

در هر گام، تکلیفی مشخص شده است که باید از طریق انجام دادن آن به شود. ارزیابی می
ها براساس دانش قبلی شاگرد تنظیم شده هدف رفتاری آن چهارچوب دست یافت. این گام

ها . گامکندمعلومات قبلی شاگرد اضافه میاست. به طوری که هر گام معلومات جدیدی به 
های نهایی نزدیک ریزی شوند که شاگرد را به هدفای برنامهو مراحل آن باید به گونه

  ند. کن
رمند های ساختادر حین انجام فعالیتً محیط ساختارمند: غرقگی معمولا: محیط آموزشی

( بنابراین محیط 1332یکزنت میهالی، های هنری اتفاق می افتد )سمانند بازی، ورزش، فعالیت
که در این نظریه مدنظر است، دارای ساختار و از پیش تعیین شده است و فراگیر را به سمت 

 کند. هدف مد نظر هدایت می
ز شود، باید به دور امحیط هدایت کننده: محیطی که برای انجام فعالیت انتخاب می

ار روانی تمرکز به فعالیت بپردازد؛ همچنین باید فش عوامل حواس پرتی باشد؛ تا فراگیر با تمام
کند، در سطحی باشد که اضطراب و نگرانی به فرد وارد نشود و تنها او که فراگیر تحمل می

 (8331را در شرایط انجام کار نگه دارد )سیکزنت، 
محیط امن و رضایت بخش: برای این که فرد تجربه بهینه داشته باشد، باید در محیطی به 

(. با 8311ها بپردازد )ادمیرال و همکاران، این فعالیتهای روانی سطح بالا بهدور از تنش
بدور از  هایاین که تمرکز حواس در دستیابی به غرقگی نقش کلیدی دارد محیطتوجه به

 این هدف، مؤثر باشد.تواند در نیل بهتنش و اضطراب می
گانه میهالی در نظریه غرقگی بازخورد  3 ارائه بازخورد فوری: یکی از اصول: ارزشیابی

این معنی که در ارزشیابی که بر مینای این نظریه تدوین یافته است؛ باید فوری است به 
بلافاصله به یادگیرنده بازخورد ارائه شود، تا بدین وسیله شوق اصلاح و ایجاد تغییردر او 

 (.1333، ۱زنده بماند )جکسون و میهالی

                                                           
1. Jackson & Csikszentmihalyi  
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( در 1332مهارت )میهالی،  -این که اصل تعادل چالشبا توجه بهارزشیابی تشخیصی: 
این نظریه تعیین کننده است. برای ارائه چالش متناسب با مهارت فرد ابتدا باید ارزشیابی 

در آغاز، ارزشیابى تشخیصى از شاگرد به عمل تشخیصی صورت پذیرد، به عبارتی 
وع . معلم موضشود معین شاگرد علمى درجه ت خود را بر اساسفعالی آغاز تا نقطه ،آورندمى

نهایى فعالیت بر روى آن موضوع را به تً کند و شاگرد معمولامناسب را براى شاگرد تعیین مى
 نماید.آغاز مى

خودارزیابی: علی رغم اینکه در حین انجام فعالیت بر مبنای نظریه غرقگی باید 
 کاهش یابد ولی بعد از انجام فعالیت،ترین حد ممکن خودکنترلی و خود آگاهی به پایین

خود فرد بر اساس اینکه تا چه حد خودآگاهی او در طول فعالیت کاهش پیدا کرده است؛ 
های ترین نحوه(. بنابراین خودارزیابی یکی از مناسب8335بهترین ارزیاب خواهد بود )کیل 

 ارزشیابی در این روش است.

 گیریبحث و نتیجه
از مهارت  یفرد با سطح آن درشناسی مثبت است که غرقگی یکی از مفاهیم برگرفته از روان

هدف از پژوهش حاضر  .دشوغرق می تیفعال کیکاملاً در  ،یاریتمرکز کامل و با هوش ای
آموز، گانه برنامه درسی میلر )هدف، دانشتبیین عناصر نظریه غرقگی بر مبنای عناصر شش

 یادگیری، محیط، ارزشیابی( با استنباط از مبانی نظری این حوزه بود.  -معلم، روش یاددهی
( اهدافی که بر اساس 1332(، میهالی)8311،اوت،  8313، ۱طبق مبانی نظری )مونتانز

نین این ار مشخص باشد همچیابد، باید از پیش تعیین شده و دارای ساختاین نظریه تدوین می
طور صریح و شفاف بیان و در اختیار فراگیر قرار گیرد زیرا دستیابی به اهداف  اهداف به

واضح مسبب تمرکز و دقت بالاتر یادگیرنده در حین فرآیند خواهد بود. این اهداف باید بر 
ردی، ای فهسازی شوند به عبارتی بر مینای تواناییهای هر فرد، شخصیمینای توانایی

 -های پژوهش در این بخش با اصل تعادل چالشهایی متناسب با آن طراحی شود. یافتهچالش
 خوانی و نزدیکی دارد.هم (1332)  یو کارل ینیمیماسمهارت 

یر شود؛ فراگآموز همانطور که از مبانی نظری استنباط میهای دانشدر بخش ویژگی
باید در جریان انجام فعالیت استقلال داشته باشد و به طور مستقل جریان غرقگی را سازمان 

                                                           
1. Montanez 
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دهد، به عبارتی فراگیر باید تسلط بر فعالیت و روند انجام ان داشته باشد و نسبت به فعالیت 
های فراگیر بر مینای این نظریه علاقه و ده باشد. همچنین از پیش زمینهشناخت کسب کر

هو  هایهای پژوهش با یافتهانگیزه درونی او برای ورود و انجام است. در این بخش یافته
ها و خوانی داشت. فراگیرانی که از ایده( هم8311( و ادمیرال و همکاران )8313وکیو )

و از امکان شکست در فعالیت ابایی ندارند، احتمال اینکه کنند نظرات جدید استقبال می
اینکه ههای پژوهش در این قسمت با توجه بغرقگی را تجربه کنند در آن ها بیشتر است، یافته

های میهالی پوشانی دارد با یافتههای شخصیت خودفرجام، همهای ذکر شده با ویژگیویژگی
 خوانی دارد. ( هم1323و ناکوراما )

راگیر گر فرآیند باشد، به عبارتی معلم با آماده سازی فلم بر مینای این نظریه باید تسهیلمع
هایی سازد. همچنین معلم با فعالیتو فراهم سازی محیط، زمینه بروز غرقگی را فراهم می

همچون احترام و ارزش نهادن به فراگیر، حس خودباوری برای دستیابی به اهداف را در او 
های پژوهش در این بخش برگرفته از نظریات سلیگمن و میهالی هد. یافتهدپرورش می

 ( بود.8333)
های یاددهی یادگیری استنباط شده روش حل مسئله است. با توجه به یکی از روش

جه و های منظم فکری برای دستیابی به نتیماهیت این روش که نیازمند به یک سری فعالیت
توان گفت که روش پیشنهادی بر مینای اصول نظریه ست، میبر مبنای ایجاد جالش و سؤال ا

( مبنی بر این که 1932با پژوهش رادمهر و کرمی )( توجیه پذیر و 1323غرقگی )میهالی، 
تحمل ابهام که بخشی از فرآیند حل مسئله است، بر درگیری تحصیلی اثر مثبت و معنادار 

به ماهیت فردی و بازخوردهی  توجه ای بادارد همخوان بود. همچنین روش آموزش برنامه
 خوانی دارد.سریع که در این روش مورد تأکید است با مبانی نظری و اصول نظریه هم

، های روانی استمحیط آموزشی در نظریه غرقگی محیطی ساختارمند و به دور از تنش
با تمرکز بخشی  ( در رابطه1323ها با توجه به اصول ابتدایی این نظریه )میهالی، این یافتهکه 

خوانی دارد. همچنین محیط باید هدایت کننده برای نیل به انجام فعالیت و به بر فرآیند هم
 دور از عوامل حواس پرتی باشد.

در  این که فرد را همچناندر رابطه با ارزشیابی اصل بازخورد فوری و سریع با توجه به
او زنده  دستیابی به نتیجه مذکور را در دارد و شوق اصلاح و تغییر برایحالت فعالیت نگه می

خوانی دارد. علاوه بر این ارزشیابی تشخیصی برای متناسب ساختن کند، با مبانی نظری هممی
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مهارت میهالی و ناکوراما  -های فردی با توجه به اصل تعادل چالشها با مهارتچالش
به حالت درونی خویش،  خوانی دارد. همچنین هرفرد در ایان فعالیت با توجه( هم1323)

ی های ارزشیابی از فعالیت خودارزیابتواند قلمداد شود؛ پس یکی از روشبهترین ارزیاب می
 یا خودسنجی است.

ظریه پرداز عنوان نمیهالی به: اصول حاکم بر اجرای برنامه درسی مبتنی بر نظریه غرقگی
ت داند. او معتقد اسذهنی میاین حوزه، غرقگی را هم مربوط به فعالیت بدنی و هم فعالیت 

های ذهنی همچون حل مسئله، خواندن، تفسیر و درک موضوع به شرایطی نیاز دارند فعالیت
اشند، از این شرایط نبهای بدنی برای ایجاد غرقگی شاید به آن اندازه نیازمند بهکه فعالیت

الیت ست؛ انجام فعجمله شرایطی که میهالی برای ایجاد غرقگی در فرآیند های ذهنی قائل ا
( با بررسی متون و منابع در دسترس 1339با قوانین مشخص و اهداف روشن است )میهالی، 

 ،شوداین حوزه موارد دیگری نیز در حوزه اجرا برنامه درسی مبتنی بر غرقگی  استنباط می
 از جمله:

سته ( در پژوهشی به روش آزمایشی بر روی دو د8339تقویت قوای تمرکزی: همیلتون )
افراد )با تجربه غرقگی بالا و تجربه غرقگی پایین( نشان داد افرادی که تجربه غرقگی بالایی 
داشتند، بیشتر توانسته بودند به محرک مدنظر،  معطوف شوند و افراد با تجربه غرقگی پایین، 

 در حین انجام آزمایش به همه محرک های محیطی توجه نشان داده اند. 

های بهره برداری از ذهن، رویاپردازی است. های راهترین راهساده رویاپردازی: یکی از
ای از رخ دادها به صورت تصاویر ذهنی که در درجه رویاپردازی یعنی پیش بردن مجموعه

ناس شاول ساده به نظر می رسد، اما از توان بسیاری از افراد خارج است. جروم سینگر، روان
ن که رویاپردازی نوعی تمرین تقویت نیروی تمرکز است که ایحوزه رویاپردازی با اشاره به 

واند تکار می رود؛ میآورد و وقتی ماهرانه بههای فرضی را فراهم میامکان تخیل موقعیت
 (.1331)لوین و سینگر،  بسیار لذت بخش باشد

ای مشخص با مجموعه تیفعال کیدر  دیشخص با :تعیین اهداف روشن و ریز اهداف
 نیانجام شود. بنابرا دیبا یچه کار ،دانندمردم می شهی، همانیشود. در جر ریاز اهداف درگ

لاوه تمرکز کند. ع نیکار مع کی یرو دیتواند بدون تردمی ،دارد یکه هدف مشخص یکس
قبول  لقاب گرید لیکه دلا مانتواند هر زهدف را به طور کامل بداند، می ی، اگر کسنیبر ا

 د.ده ریینباشد، هدف را تغ
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داشته باشد.  یبازخورد واضح و فور دیکار مورد نظر بابازخورد دهی فوری و مداوم: 
بازخورد  نیکند. بنابراکه فرد چقدر خوب عمل می میبدان دی، باانیجر تیورود به وضع یبرا
متفاوت است.  تیهدف در ارتباط باشد و شکل مناسب آن بسته به فعال کیو با  یمنطق دیبا

 یرشکل مناسب از بازخورد فو کی، نیمع رکا کیضمن انجام  دیبا انیجر فرد در نیبنابرا
 (1339)میهالی، کند افتیو مداوم  در

خواهد شرایط غرقگی را تجربه کند؛ بهتر توجه به نیت و انگیزه درونی: فردی که می
 گذاشته و برای لذت بردن از خودهای بیرونی مانند پول، شهرت و مقام را کنار است انگیزه

عمل فعالیت کند؛ به عبارتی برای درک بهتر غرقگی باید فعالیت در نظر فرد جذاب و لذت 
 (1934بخش باشد )فرمند، 

خود را به  یمنف طیشرا ،کیاتلت یتیافراد با شخصپرورش شخصیت خودفرجام در فرد: 
 یساز یکشند و خود را غنیکنند، به طور مداوم خود را به چالش ممی ریمثبت تفس یشکل
د اختصاص به خو شتریشوند که بکنند و باعث میکنند و از حق انتخاب خود استفاده میمی

د، فرد داشته باش یریگ میدر تصم تیاحساس مالک ی، اگر شخصنیاهداف علاوه بر ا دهند.
 (8333)راسوند،  یابدبه اهداف اختصاص می شتریب تیبا جد

هایی همچون جدیت و پشتکار، حریص بودن برای خودفرجامی در شخصیت با مشخصه
شود های نو، امیدواری و عدم ترس از شکست شناخته مییادگیری، استقبال از تجارب و ایده

این شاخص های شخصیتی در فرد پرورش یابد، باید اهداف درازمدت و  و برای این که
تعیین کند، اعتماد به نفس داشته باشد و  از تجارب آنی لذت ببرد)میهالی، کوتاه مدت 

1931.) 
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