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Abstract 

Background and Objective: Positive psychology, which focuses on 

human strengths and potential rather than on illnesses, has 

increasingly gained recognition in both literature and cultural 

discourse. Scholars in this field have categorized human strengths into 

six overarching virtues-wisdom, courage, humanity, justice, 

moderation, and transcendence known as universal virtues, each 

encompassing specific capacities. This study aims to explore the six 

virtues articulated in Martin Seligman’s theory of positive psychology 

and examine their corresponding capacities as represented in the 

supplications of Imam Sajjad (AS). 

Methods: This study adopts a descriptive-analytical approach 

utilizing library research methods. The primary aim is to identify and 

interpret the components of positive psychology within the 

supplications and prayers of Imam Sajjad (AS). By analyzing these 

texts, the present research seeks to offer a novel perspective and re-

examine the supplications through the framework of positive 

psychology. The authors of the article reported no conflict of interest.  

Results: The analysis of Imam Sajjad’s (AS) supplications 

demonstrates a significant correspondence with the components of 

Martin Seligman’s positive psychology. Core elements such as 

gratitude, cultivating a positive relationship with God, focusing on the 

constructive aspects of life, and other comparable concepts in positive 

psychology are closely aligned with the themes and messages found in 

these supplications. In addition to their religious and devotional 

significance, the supplications encompass psychological and spiritual 

dimensions that are consistent with the foundational principles of 

Seligman’s positive psychology. These parallels offer deeper insights 

into Imam Sajjad’s (AS) supplications and provide a basis for 

integrating positive psychology concepts within a religious context. 

Conclusion: The principles articulated by Martin Seligman in the 

field of positive psychology are reflected within the supplications of 

Imam Sajjad (AS) in a more complete and perfect form. These 

supplications constitute a rich scientific and spiritual resource that 

warrants acknowledgment and deeper appreciation. 
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Background and Objective  

One of the most significant issues facing people in 

modern societies is the high prevalence of mental 

and emotional problems, particularly depression 

and anxiety. Depression, feelings of emptiness, 

stress, dissatisfaction, and other various forms of 

distress are widespread among different social 

groups. Even among affluent groups, who enjoy 

ample material resources and are sometimes free 

from financial concerns, these problems are 

highly prevalent. In deprived segments of society, 

poverty, deprivation, and socioeconomic 

challenges naturally contribute to the frequent 

occurrence of these psychological issues. It seems 

that one of the most important factors behind this 

problem is the lack of a proper definition, 

perspective, and model of happiness, well-being, 

and psychological flourishing in societies. It 

appears that the global culture, under the influence 

of scientific, technological, and industrial 

advancements, has become increasingly 

materialistic. On the other hand, humans are 

inherently perfection-seeking beings, and this trait 

leads them to always expect more from life than 

just the fulfillment of physical needs and material 

possessions. Therefore, besides striving for 

comfort and prosperity, humans have always 

sought growth, progress, flourishing, spirituality, 

peace, and happiness. Thus, comfort without 

peace is not desired by humans, and progress and 

material gain without a sense of satisfaction and 

happiness do not satisfy them.  

Martin  Seligman's theory in positive 

psychology emphasizes the importance of 

strengthening human strengths and enhancing 

well-being instead of solely focusing on mental 

illnesses. This approach seeks to identify and 

promote the factors contributing to happiness and 

satisfaction in life. Seligman believes that 

experiencing positive emotions, engaging in 

activities, building positive social relationships, 

finding meaning and purpose in life, and 

achieving goals are among the key factors that can 

improve the quality of life (1). Additionally, 

positive social relationships are essential for 

emotional support and happiness, and finding 

meaning in life can encourage individuals to 

pursue the goals that are aligned with their values 

(3). However, some criticisms of this approach 

suggest that it may overlook the complexities of 

human experience, particularly in addressing 

psychological suffering and the interplay between 

positive and negative emotions (4). 

Liu has introduced theories related to 

happiness from the perspective of Seligman's 

positive psychology and examined patterns of 

negative thinking and strategies for fostering 

positive thinking. He shows that maintaining a 

positive attitude and optimizing thinking can help 

individuals achieve happiness (4). Tang et al. have 

explored the relationship between positive 

psychology and adaptive performance in 

employees, focusing on psychological capital and 

the PERMA components. Their research indicates 

that components of positive psychology can 

enhance individuals' adaptive performance (3). 

Sedighi et al. investigated the history and 

principles of positive psychology, particularly 

from the perspective of Seligman and other 

pioneering psychologists. Their findings 

highlighted the importance of this approach in 

promoting human strengths and virtues (5). 

Abdolkarimi et al. clarified the role of death in 

Seligman's theory of happiness and well-being by 

comparing the views of Imam Sajjad (AS) and 

Seligman using qualitative content analysis (6). 

     Overall, the researcher encountered not even 

one specific study directly addressing the topic of 

the present investigation; however, there are 

studies that have touched upon some parts of the 

topic or have included investigations into aspects 

of the subject within their broader research scope. 

Methods 

Compliance with ethical guidelines: In this 

study, all ethical considerations of qualitative 

research were taken into account, including 

adherence to validation principles, maintaining 

confidentiality, safeguarding the information 

obtained from the opinions of each participant, 

and leaving them free to withdraw from the study 

at any stage of the research process. 

This descriptive-analytical research is a 

library-based study. Initially, the descriptive 

method was used to examine Seligman's theory. 

Additionally, in the section presenting the 

conceptual model of the study, the grounded 

theory approach was employed. Through three 

stages of open, axial, and selective coding of the 

texts obtained from interviews with experts, a 

model was developed. 

The primary tools for data collection included 

note-taking and the use of reputable articles and 

websites. In this research, the focus was on 

elucidating the six ubiquitous components and 

their capabilities. Furthermore, to compile the 

literature on the subject and establish a framework 

for developing the model, a questionnaire was 

Summary 
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distributed to gather opinions from 10 research 

experts through in-person visits, registered mail, 

and email after proper coordination. 

Results 

Real happiness, as a fundamental concept in 

Martin Seligman's theories, aligns deeply with the 

perspectives of specialists in psychology and the 

teachings of the Quran and Hadith. Seligman 

believes that happiness goes beyond fleeting and 

momentary pleasures and is related to the depth of 

human existence and one's connection to the 

meaning of life. This view is consistent with 

psychologists' emphasis on the importance of 

inner satisfaction and tranquility, which are 

achieved through positive relationships, 

acceptance of challenges, and personal growth. 

On the other hand, the teachings of the Quran and 

Hadith also describe happiness as a stable inner 

state that is attained through spiritual connection 

with God and adherence to religious and ethical 

principles. All three of these approaches 

emphasize that true joy and satisfaction are not 

merely the result of external circumstances but are 

the product of a positive outlook on life and 

meaningful interactions with others and God. This 

alignment indicates that real happiness, as a stable 

and profound state, contributes to a meaningful 

and purposeful life for individuals and ultimately 

leads to an improvement in the quality of life and 

an increase in satisfaction with it.  

Conclusion 

An examination of Martin Seligman's theories and 

ideas reveals that he explicitly favors the 

Aristotelian approach to happiness over the 

hedonistic perspective. He has structured his 

theories based on this viewpoint. Seligman's 

theory of optimism is also seen as a bold move in 

the world of psychology, serving as an alternative 

to the damage-focused activities commonly found 

in traditional psychology. Many critics have 

mistakenly equated his views on teaching 

optimism with attempts to envision happiness and 

the illusion of everything being good. Seligman 

has two well-known theories regarding happiness: 

the theory of authentic happiness or the complete 

life, and the theory of well-being and flourishing. 

His theory of complete life presents a model of 

four types of good life, which, similar to 

Aristotle's theory, is based on a hierarchical 

system ranging from simple to complex. Seligman 

identifies the simplest type of life among these 

four as the pleasurable life. The second type is the 

engaged life, followed by the meaningful life as 

the third type, and finally, the most complex type, 

which he refers to as the complete life. According 

to Seligman, true and lasting happiness means 

achieving a complete life (26). Therefore, 

considering the above points, the concepts of 

happiness and authentic well-being that Martin 

Seligman emphasizes can be examined and 

validated from the perspective of Quranic sciences 

and Hadiths. 
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   1، مجکان سرشار*2، هادي وکیلي 1رشنازهراء حسني 
 

 إيران. ،قسم الإلهیات وعلوم القرآن، کلیة القانون والعلوم السیاسیة، فرع علوم وتحقیقات، جامعة آزاد الإسلامیة، طهران -1
 . إيران ،قسم الفلسفة الإسلامیة والحکمة المعاصرة، مرکز دراسات العلوم الإنسانیة والدراسات الثقافیة، طهران -2
 drhvakili@gmail.com  : البريد الإلكترونّ ؛ هادي وکیلي  الدکتور إلىوجهة المالمراسلات  *
 

 معلومات المادة   
   1445  صفر 12: الوصول 
 1445 الثاني ربیع  13 :ي وصول النص النهاي 
 1445 الثانيي  جماد 18: القبول 
 1446 رمضان 20: النشر الإلكتروني 
 

 الكلمات الرئیسة:  
 علم النفس الإیجابي  
 الصحیفة السجادية  
 الفضائل الإیجابیة   
 مارتین سلیجمن  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الملخّص  
وأهدافه البحث  علی   :خلفیة  الترکیز  بدل  والطاقات  المواهب  علی  يرکز  الذي  الإیجابي  النفس  علم 

النفس   علماء  يقسّم  فقد  العلمیة.  الساحة  قدم في  موطئ  لنفسه  أن یجد  استطاع  النفسیة،  الأمراض 
والعدالة،   والإنسانیة،  الشجاعة،  اصناف وهي الحکمة،  أو  أقسام  إلی ستة  الإنسان  الإیجابي طاقات 
والإعتدال والتعالي بوصفها فضائل توجد في جمیع المجتمعات البشرية؛ ولهذا عدّوا لکل منهما قدرات 
علم   نظرية  في  الستة  والمواهب  الطاقات  هذه  لرصد  الدراسة  هذه  تسعی  ولهذا  فیها.  ومواهب کامنة 

 . النفس الإیجابي في نظرية مارتین سلیجمن وقدرات أيّ منها في أدعیة الإمام السجاد )ع( 

المنهج الوصفي  منهجیة البحث: الدراسة علی  البحث -اعتمدت  التحلیلي والمنهج المکتبي. فقد رکّز 
السجاد  الإمام  ومناجاة  والأدعیة،  الأحاديث  دراسة  علم    علی  مکونات  وتبیین  معرفة  بهدف  )ع( 

النفس الإیجابي من أجل النظر إلی أدعیة الإمام السجاد من منظور آخر. يذُکر أنّ مؤلفي البحث لم 
 . يشیروا إلی أيّ تصارب في المصالح

السجادات:  عطیالم الإمام  أدعیة  دراسة  مارتین   اظهرت  لدی  الإیجابي  النفس  علم  أنّ مکونات  )ع( 
سلیجمن ومن بینها الإهتمام بالشکر، وإنشاء علاقة إیجابیة مع الله، والترکیز علی العاصر الإیجابیة في 
الحیاة والمفاهیم الأخری الموجودة في أدعیة الإمام لها صلة وثیقة بمفاهیم علم النفس الإیجابي. فالأدعیة  
لم تقتصر علی الطابع الديني والعبادي، وإنما تتضمن مفاهیم روحیة ونفسیة وهي ترسم مفاهیم نفسیة 
تتلائم بشکل کبیر مع المفاهیم الموجودة في علم النفس الإیجابي لدی سلیجمن. وهذا التلائم یمکن أن 

 . )ع( وتوسّع نطاق المفاهیم الإیجابیة من منظور ديني يقدم فهماً عمیقاً من أدعیة الإمام السجاد

السجاد )ع( في مناجاته بشکل أعمق    الاستنتاج: الیوم مارتین سلیجمن، قد ذکره الإمام  ما يقوله 
 . وأدق؛ ولهذا یجب الإهتمام بهذا المخزون العلمي والروحي الذي لا ينضب والإستفادة منه 
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   1، مژگان سرشار* 2، هادی وکیلی 1رزهرا حسنی چنا

 

 گروه الهیات و علوم قرآنی، دانشکدة حقوق، الهیات و علوم سیاسی، واحد علوم و تحقیقات، دانشگاه آزاد اسلامی، تهران، ایران.   -1

 . رانیتهران، ا ،یو مطالعات فرهنگ یو حکمت معاصر، پژوهشگاه علوم انسان یاسلام  ةگروه فلسف -2

 drhvakili@gmail.com :نامهیارا؛ هادی وکیلی  دکترخطاب به  مکاتبات*
 

 اطلاعات مقاله  

 1402 شهریور 7 :دریافت
  1402  آبان 7 :دریافت متن نهایی

      1402 دی  11 پذیرش:

 1404 فروردین 1نشر الکترونیکی:  
  

 واژگان کلیدی: 

 گرامثبت شناسیروان

 صحیفة سجادیه

 گرامثبت های فضیلت 

 سلیگمن  مارتین

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چکیده   

و   تکشناسی مثبت روان هدف:  سابقه  با  توانایی  ه یگرا  و  استعدادها  انسانبر  جای به   ی های 

بیماری  بر  جاتمرکز  در    یها،  را  پژوهشگران   ادبیات  میانخود  است.  گشوده  فرهنگ  و 

  ت، یشجاعت، انسان   ،یهای انسان را در شش گروه خردورز گرا توانمندیمثبت   یشناس روان 

تعال  ،طلبیعدالت  و  فضیلت   ی اعتدال  عنوان  همه با  کردهطبقه   حاضر  جا  های  و  بندی  اند 

  ةگانهای شش فضیلت   یحاضر به بررس  پژوهش اند. در  هایی برشمردهکدام قابلیت   هر  یبرا

  ( پرداخته)ع  ادعیة امام سجاددر    کی   های هر سلیگمن و قابلیت   ن یمارت  یگرامثبت   یة نظر

    . شده است

از نو  یلیتحل  -ی  ف یپژوهش حاضر توص  روش کار:   ی احادیث،ای است. بررس هکتابخان  عو 

نیایش  و  امام  دعا  ) های  شناساعسجاد  هدف  با  تب  یی(  روان مؤلفه   نیی و    ی شناسهای 

تا    شِی پ  قیتحق  یگرا هدف اصلمثبت  بوده است  امامرو  و    گرید  یاز منظر  ادعیة  مطالعه 

 .اندنکرده مؤلفان مقاله تضاد منافعی گزارش  شود.  ینیبازب

 یگرامثبت   یشناسروان  یهالفه ؤکه م  دهدی امام سجاد )ع( نشان م   یةادع  ی بررس  ها:یافته

  تمرکزارتباط مثبت با خداوند،    جادیا  ،یتوجه به شکرگزار تی از جمله اهم  گمنیسل  نی مارت

زندگ  در  مثبت  عناصر  د   یبر  روان   م یمفاه  گریو  در  مفاه  ی شناسمشابه  با  و    می مثبت 

توجه  یةادع  درموجود    ن یمضام قابل  تطابق  و  تناسب  )ع(  ا   یامام سجاد   هیادع  نیدارند. 

 کشند ی م   ریبه تصو  زیرا ن  یشناختو روان   یروح میخود، مفاه  یو عباد  ین یعلاوه بر نقش د

مبان  با  ا  یسازگار  گمنیسل  یگرامثبت   یشناس ن روا   یکه  م تطابق  نیدارند.  به    توانندی ها 

عم ادع  یترقیفهم  همچن  یةاز  و  )ع(  سجاد  توسع  نی امام  در   یی گرامثبت   میمفاه  ةبه 

   .کمک کنند ین ید یمفهوم 

توان  یم   تربه شکلی کامل کند،  ی م   انیامروزه ب   گمن یسل  ن یمارتکه  آنچه را    گیری:نتیجه 

  دیاست که با  یو معنو  یعلم  یاه ی سرما  نیامام سجاد )ع( مشاهده نمود و ا  یهاش یایدر ن

 . بودقدردان آن 

 : است صورت این به مقاله استناد
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مهم از  امروزی  یکی  جوامع  در  مردم  مشکلات  و  مسائل  ترین 

به روانی  و  روحی  مشکلات  بالای  و میزان  افسردگی  ویژه   مقدمه

ی نظریۀ مارتین گرامثبت یشناسروان یهامؤلفه بررسی و تحلیل

 ع(سجاد )ادعیۀ امام  در سلیگمن
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ناخرسندی  استرس  افسردگی، احساس پوچی،  اضطراب است. 

و طبقات مختلف   هاقشر  میانهای مختلف دیگر در  و ناراحتی 

های برخوردار  اجتماعی بسیار فراوان وجود دارد، حتی در گروه

و مرفه که از مظاهر و امکانات مادی زندگی کاملاً برخوردار و 

بی  طبقات  گاه  در  دارد.  زیادی  شیوع  مشکلات  این  نیازند 

به نیز  جامعه  نابرخوردار  و  بهمحروم  طبیعی  و    دلیلطور  فقر 

و  مسائل  این  اجتماعی  و  اقتصادی  مشکلات  و  محرومیت 

روان به مشکلات  می شناختی  دیده  میوفور  نظر  به  رسد  شود. 

تعریف، بینش و الگوی   نبود ترین عوامل این مسئله  یکی از مهم 

مناسبی از شادی، شادکامی و بهزیستی روانی در جوامع است.  

پیشرفت  اقتضای  به  جهان  فرهنگ  فنّگویا  علمی  و  های  اوری 

گرایانه به خود گرفته است. از مادی  ةپیش جنب از صنعتی بیش

کمال  ،سویی موجودی  ویژگی  انسان  این  و  است    موجب گرا 

شود همواره از زندگی خود چیزی بیش از ارضای نیازهای می 

بنابراین   باشد.  داشته  انتظار  مادیات  از  برخورداری  و  جسمانی 

در کنار کوشش برای دستیابی به آسایش و رفاه، همواره برای  

برخورداری از رشد و پیشرفت و شکوفایی، معنویت، آرامش و  

ازاین است.  کوشیده  نیز  آرامش شادی  بدون  آسایش  رو، 

بدون  برخورداری  و  پیشرفت  و  نیست  انسان  تقاضای 

 کند. رضایتمندی و شادی او را اقناع نمی

از آن  برآمده  و احساسات مثبت  آثار  و  شادی و شادکامی 

های متنوع و  های سالم است و آدمی از راه انسان  ةمطلوب هم

بوده است. تمامی   به شادی و نشاط  مختلفی در پی دستیابی 

اطلاع از این نیاز و تقاضای انسان   ها و ادیان بااندیشه   ،مکاتب

ارائ  در و    ةصدد  شادکامی  و  شادی  از  صحیح    معرفی تعریفی 

شادی  به  دستیابی  برای  راهکارهایی  و  و  الگوها  پایدار  های 

      اند. رضایتمندی از زندگی بوده 

روان  1گمن یسل  نی مارت  یةنظر اهم  یشناس در  بر    ت ی مثبت 

صرفاً پرداختن به    ی جاو بهبود رفاه به   ینقاط قوت انسان  تیتقو

و    یی دنبال شناسابه  کردیرو  نیدارد. ا  دی تأک  یروان  ی های ماریب

شاد  جیترو بر  مؤثر  رضا  ی عوامل  زندگ  تیو  است.    ی در 

 ی ریدرگ  ت،احساسات مثب  ةباور است که تجرب  نیبر ا  گمنیسل

معنا و هدف    افتنیمثبت،    یروابط اجتماع   جادیا  ها،ت یدر فعال

هستند    ی دیبه اهداف از جمله عوامل کل  یابیو دست   یدر زندگ

م ک  توانندی که  بهبود  کنند  یزندگ  ت یفی به   .(1)  کمک 

  کند ی کمک م  ی و خوشحال  تیرضا  شیاحساسات مثبت به افزا

درگ فع  ی ریو  رضا  تواندی م  هات یالدر  را   ی ترقیعم  ت یحس 

  ت یحما  ی مثبت برا  یروابط اجتماع  ن،ی. همچن(2)  کند  جاد یا

 
1( Seligman 

شاد  یعاطف و    ی ضرور  ی و  زندگ  افتنیهستند  در   ی معنا 

با ارزش  ی افراد را به دنبال اهداف  تواندی م راستا  هم  شانی هاکه 

ترغ برخ  نیا  با .  (3)  کند  بی است،  ا  هاانتقاد  ی حال،   نیبه 

  ی انسان  ةتجرب  ی های دگ یچیاشاره دارد که ممکن است پ   کردیرو

و تعامل    یروان  ی هادر پرداختن به رنج   ژهیوبه  رد، یبگ  دهیرا ناد

  ازین   ةدهندنشان  هاانتقاد  نی. ا(4)  ی احساسات مثبت و منف  نیب

جامع  درک  رفاه    ی تربه  جن   است از  شامل  و    ی هابه که  مثبت 

درک    ی متعادل برا  کردیرو  کی و    شودی م   یانسان  ةتجرب  یمنف 

 .سازدمی ی ضرور ی رابهتر سلامت روان 

حیط یک  در  شادکامی  تعریف  مادی بُتک  ةبا  گرایانه عدی 

سبب  های محروم که به راه بر احساس شادکامی هم برای گروه 

ندارند شادی  احساس  گروه  ،نابرخورداری  برای  های هم 

ها و اهدافی والاتر از زندگی  سبب نداشتن انگیزهبرخوردار که به

. در این شودمی بسته    ،خود احساس رضایت و شادکامی ندارند

ابعاد وجودی انسان    ةهایی که با در نظر گرفتن هممیان، نظریه

جنبه  هستی،  مختلف  زندگیسطوح  متنوع  و   و  های  نیازها 

باش توانمندی  توانسته  انسانی  متنوع  و نهای  مناسب  الگویی  د 

دورانی   هر  در  انسان  به  و سعادت  شادکامی  از    معرفی کارآمد 

الگوهای   ةبررسی و مطالع  .استتوجه و بررسی    ةند شایستنک

تواند شادکامی در مکاتب مختلف فلسفی، مذهبی و علمی می 

الگویی جامع و کامل در جهت شناخت و دستیابی به    ةبه ارائ

   شادی پایدار کمک کند.

خوشبخت  ی هاهینظر  ی معرف  به   2لیو با  منظر    ی مرتبط  از 

سل  یشناسروان بررس  گمنی مثبت  منف   ی الگوها  یو  و    یتفکر 

مثبت    ی راهکارها تفکر  استبهبود  داده  نشان  و  که    پرداخته 

به و  مثبت  نگرش  م  ی سازنه ی حفظ  اف  تواندیتفکر  در    رادبه 

کند  شادکامی به    یابیدست همکاران  3تانگ  . (4)  کمک   به   و 

ب   یبررس سازگاران  ی شناسروان  ن یارتباط  عملکرد  و    ةمثبت 

سرما بر  تمرکز  با  مؤلفه  یشناختروان  یةکارکنان  پرما هاو   4ی 

آنان .  اندپرداخته م  پژوهش   ی هامؤلفه   که   دهدی نشان 

م  یشناسروان سازگاران  تواندی مثبت  بهبود   افراد  ةعملکرد  را 

به  .(3)  بخشد همکاران  و  اصول   خچهیتار  یبررس  صدیقی  و 

به   یشناسروان سل  ژهیومثبت  منظر  د  گمنی از   گریو 

پروان نتااندپرداخته  شگامی شناسان  آنان    جی.  پژوهش 

  ل ینقاط قوت و فضا  ی در ارتقا  کردیرو  نیا  تیاهم  ة دهندنشان

به  .(5)است    یانسان همکاران  و  از    ییزدا ابهام   عبدالکریمی 

  ق یبا تطب  گمنی سل یستیو بهز یشادکام یةمرگ در نظر گاهیجا
 

2( Liu 
3) Tang 
4( PERMA 
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سجاد امام  سل  نظرات  و  تحل به   گمنی )ع(   یمحتوا  لیروش 

  یکه در حال دهدی نشان م  نانآمطالعة    جی. نتااندپرداخته  ی فیک

  یا لهیو وس ی وجود  یتی)ع( ترس از مرگ را واقع که امام سجاد

رو  گمن یسل  داند،یم  یانرو  یستیبهز  نیتأم  ی برا   یکرد یبا 

دور   یستیپراگمات به  درماندگ  یو سکولار  در   ییو شکوفا  یاز 

و    یزندگ  ی معنا   ةنی در زم  دگاهیدو د  نیدارد و ا  د یتأک  یزندگ

جاودانگ  ازین هستند  گریکدیبا    یبه  تضاد  درمجموع   .(6)  در 

ای  اثر ویژه  به  موضوع این پژوهش   ةنگارنده دربارتوان گفت  می 

اما آثاری که به بخشی از موضوع پرداخته باشد   برنخورده است؛

دربار تحقیق خود  موضوع  در ضمن  موضوع  بخش   ةیا  از  هایی 

 . موجود است ،اندهایی کرده این تحقیق نیز بررسی

 
 

پژوهش:   اخلاق  اصول  از  تمام پیروی  مطالعه  این  در 

اصول   رعایت  جمله  از  کیفی  تحقیقات  اخلاقی  ملاحظات 

اطلاعات  حفظ  محرمانگی،  اصول  حفظ  اعتبارسنجی، 

شرکتدست به هر  نظرات  از  امکان  آمده  همچنین  و  کننده 

 انصراف آنان در هر مرحله از فرایند تحقیق در نظر گرفته شد. 

ای  تحلیلی از نوع مطالعات کتابخانه   -  این پژوهش توصیفی

نظری توصیفی  روش  با  ابتدا  روش  این  در   1سلیگمن  ةاست. 

الگوی مفهومی تحقیق از   ئة. همچنین در بخش اراشد بررسی  

و    2بنیادداده  ةنظریرویکرد   شد  مرحلاستفاده  سه    ة طی 

انتخابی  کدگذاری  و  محوری  با    باز،  مصاحبه  از  حاصل  متون 

های  کدگذاری باز، داده  ة. در مرحلطراحی گردید  خبرگان، الگو

پرسش گردآوری  از  استخراج   ةنامشده  مفاهیمی  و  بررسی  باز 

از شناسه در شناسه شد. پس  باز،  ابتدا  گذاری  گذاری محوری، 

شوندگان و پرسش  های محوری پژوهش بر اساس تأکید  ةپدید

مقوله  سپس  شد.  تعیین  تحقیق  نظری  و مبانی  شناسایی  ها 

پارادایمی طراحی شد.   الگوی یک    صورتتعاملات آنها به   ةنحو

شناسه شناسه  روش  از  مرحله  سومین  انتخابی،  گذاری گذاری 

فرایند پالایش نظریه و مرحل این مرحله درواقع  اصلی   ةاست. 

نتایج دو مرحل  عبارت  پردازی است. بهنظریه   ة دیگر، بر اساس 

ترتیب   این  و به  تگذاری به تولید نظریه پرداخشناسه   ،پیشین

و   دها ربط دامند به دیگر مقوله شکلی نظام محوری را به   ةمقول

   .بیشتری بود، اصلاح شد  ةهایی که نیازمند بهبود و توسعمقوله 

جمع فیش   اطلاعات  آوری ابزار  از عمدتاً  استفاده  و   برداری 

مقالات و تارنماهای معتبر اینترنتی بود. در این پژوهش، اساس  

 
1( Seligman  
2) Grounded Theory  

مؤلفه  تبیین  شش کار  همههای  قابلیت   گانة  و  حاضر  های جا 

تبیین  به همچنین    .بود  آنها و  موضوعی  ادبیات  تدوین  منظور 

پرسش یک  طی  الگو،  تدوین  برای  از   ة نامچارچوبی  پس  باز، 

مراجع  طریق  از  هماهنگی،  و    ةانجام  سفارشی  پست  حضوری، 

نظرخواهی    10از  رایانامه   تحقیق  خبرگان  از  توضیحشدنفر   .  

لازم نکته  بررسی   تحقیق  ةنمون  کهاست    این  از  پس 

و به    نفر  10با    مصاحبه و  ها  نامه پرسش  رسید  نظری  اشباع 

ن استنباط  جدیدی  موضوع  نمونشدیگر  اعضای  ویژگی    ةد. 

 : ه شده استئتحقیق در ذیل ارا
 

 
 کاری خبرگان  ۀتوزیع فراوانی سابق( 1نمودار 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 توزیع فراوانی جنسیت (  2نمودار 
 

 

 
 توزیع فراوانی تحصیلات خبرگان (  3نمودار 

 

 

 

 
 

این   مؤلفهپژوهش  در  و  ابعاد  شناسایی  الگوی  برای  های 

کوربین  و  اشتراوس  رویکرد  از  نظریه  3شادکامی  پردازی  در 

فرداده شد.  استفاده  جمعابنیاد  تجزیهیند  و  تحلیل   و  آوری 

 
3) Strauss and Corbin 
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بهداده روش  این  در  کدگذاری ها  برگشتی  و  رفت  صورت 

ها تا  آوری دادهزمان انجام گرفت. جمعای و هممستمر مقایسه

ها به مرز اشباع رسید و  جایی ادامه پیدا کرد که محقق در داده

شوندگان مختلف  مفاهیم مرتبط با الگوی شادکامی که مصاحبه 

در قالب الگوهای تکرارپذیر جای گرفت. در   ندبود  کرده  مطرح

کدگذاری محوری و کدگذاری    ،این قسمت نتایج کدگذاری باز

ارا ادامئانتخابی  در  شد.  دادن    ةه  قرار  هم  کنار  با  اول  گام 

اولی مصاحبة متناظر    ةکدهای  هشت  از    گرفتهصورت  که 

اصلی شناساییاستخراج شد مفاهیم  ترکیبی    ،  شد که درواقع 

  26کد اولیه و    62. بر این اساس تعداد  استاز چند کد اولیه  

 . دشمفهوم شناسایی  

 

 شده در پژوهش مفاهیم متناظر استخراج   (1جدول 
 

 کدهای اولیه متناظر  مفاهیم  ردیف 

 . ثیر داردأهای ژنتیکی و میراثی بر شادکامی تویژگی  عوامل ژنتیکی  1

2 

 عوامل فردی 

 عوامل شخصیتی

 هامهارت  3

 هاها و ارزش انگیزه  4

 شادکامی  ةتجرب 5

6 

 سن و جنسیت

 تأثیر سن

 تکامل شخصیت  7

 نقش جنسیت در شادکامی 8

9 

 عوامل اقتصادی 

 درآمد 

 تحصیلات 10

 های اقتصادی فرصت 11

 کیفیت زندگی  12

 رفاه اقتصادی  13

14 

 عوامل اجتماعی 

 شرایط اجتماعی 

 کیفیت روابط اجتماعی  15

 حس تعلق اجتماعی  16

 گسترش روابط اجتماعی  17

 پشتیبانی اجتماعی  18

19 

 عوامل فرهنگی 

 هامندی از ارزش بهره

 باورها  20

 عادات فرهنگی  21

22 

 عوامل زیرساختی 

 شرایط سکونت 

 کیفیت محیط زیست 23

 امکانات عمومی موجود  24

25 

 عوامل سیاسی 

 امکانات اجتماعی و سیاسی

 سطح دموکراسی  26

 نظم اجتماعی  27

28 

 شناختیمداخلات روان 

 درمانی روان 

 کاردرمانی  29

 مشاوره  30

 شناختیهای روان تمرین  31

32 

 مداخلات اجتماعی 

 های اجتماعی ایجاد شبکه 

 افراد   ةهای آموزشی و اقتصادی برای همتحقق فرصت 33

 ایجاد شرایط مساعد برای عدالت اجتماعی 34
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 کدهای اولیه متناظر  مفاهیم  ردیف 

35 

 مداخلات بهداشتی 

 سلامت فیزیکی و روانی  یارتقا

 ترویج سبک زندگی سالم  36

 وضعیت بهداشت عمومی  37

38 
 بخشی های آموزشی و آگاهی برنامه

 تأثیرات شادکامی ةبهبود آگاهی افراد دربار

 عملی برای افزایش شادکامی ی راهکارها  ئةارا 39

40 

 تمرکز بر نقاط قوت

 کار بردن آن در زندگیه نقاط قوت و ب بر تمرکز 

 اعتماد به نقاط قوت، احساس شادی و مثبتی در زندگی  41

 های روزمره در فعالیت کارگیری این نقاط قوت به تفکر روی نقاط قوت و  42

 شناخت و تقویت نقاط قوت 43

 هایی برای رسیدن به شادی عنوان پله ها و استعدادها و استفاده از آنها به توجه به توانایی  44

45 

 اری زتمرین شکرگ

 قدردانی از لحظات و رویدادهای مثبت در زندگی 

 ها و برکات در زندگی و تشکر از زحمات دیگران آگاهی از نعمت  46

 اری در زندگی روزمره زاستمرار تمرین شکرگ 47
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ها باز شد و مفاهیم از درون  که دادهها: هنگامی ایجاد مقوله

گردد که بتواند با  ها سر برآورد، محقق به دنبال مصادیقی می نآ

بندی کند. طبق  هایی دسته کمک آنها مفاهیم را در قالب مقوله

توان در قالب برخی از مفاهیم را می   دیدگاه اشتراوس و کوربین

مفاهیم  مقوله  آن  به  نسبت  بالاتری  انتزاع  که  ، داردای 

نموددسته مقوله (7)  بندی  کمک  به  می .  در  ها  چیزهای  توان 

گام اول با کنار هم    ةحال وقوع را توصیف کرد؛ بنابراین در ادام

مقوله  متناظر،  مفاهیم  شناساییقراردادن  درواقع   شد  ها  که 

از چند مفهوم     ة مقول  26. در این پژوهش تعداد  استترکیبی 

با    مفهوم شناسایی  62فرعی و   شد. مفاهیم و کدهای متناظر 

نتیج که  شادکامی  مارتین    ةپیامدهای  شادکامی  راهبردهای 

 : استآمده  2 شمارة جدول در ،سلیگمن است
 

 پیامدهای شادکامی از دیدگاه خبرگان ( 2جدول 
 

 توضیحات  پیامد 

 افراد بالاتر باشد و از زندگی لذت ببرند.  ةشود که روحیمی  موجبشادکامی  بهبود روحیه 

 بهبود سلامت 
شوند و عمر  ها مبتلا می گذارد. مطالعات نشان داده است که افراد شاد کمتر به بیماریپیامدهای شادکامی بر سلامت فیزیکی و روانی افراد تأثیر می

 بیشتری دارند. 

 تر و معنادارتری دارند. کنند و روابط عمیقتر باشند. افراد شاد با دیگران بهتر ارتباط برقرار می شود که افراد در روابط خود موفق می  موجبشادکامی  بهبود روابط 
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 توضیحات  پیامد 

 تر آماده است. دهد. زمانی که افراد شاد هستند، ذهنشان بازتر و برای تفکر خلاقانهشادکامی به افراد قدرت خلاقیت بیشتری می  افزایش خلاقیت

 موفقیت در کار 
راحتی به اهداف خود دست  کنند و بهشان بهتر عمل می یتر باشند. افراد شادتر در کارهاشود که افراد در کارهای خود موفق می  موجبشادکامی 

 یابند.می

حفظ تعادل  

 روحی 
 های روزمره بهتر مقابله کنند. کند تا تعادل روحی خود را حفظ کنند و با استرس شادکامی به افراد کمک می

 دهد.افراد را برای تلاش بیشتر و بهبود فردی افزایش می  ةشادکامی انگیز افزایش انگیزه 
 

فر   محوری:  کدگذاری      محوری  ربط اکدگذاری  دهی  یند 

ها  ها در سطح ویژگیها و پیونددادن مقوله ها به زیرمقولهمقوله 

نامیده شده   دلیل محوری  این  به  این کدگذاری  است.  ابعاد  و 

تحقق می  مقوله  .  (8)  یابداست که کدگذاری حول محور یک 

ها و ابعاد حاصل از کدگذاری باز  ویژگی  ،هادر این مرحله مقوله

گیرد تا دانش فرایندها  و سر جای خود قرار می  شودمی  تدوین

گردد    بارةدر ایجاد  مرحل .  (8)روابط  در  کدگذاری   ةاستراوس 

ذیل  فهرست  در  که  کرده  بحث  اصلی  اقدام  چند  از  محوری 

 . (9) شده است نشان داده

اقدامی که حین    های یک مقوله و ابعاد آنکردن ویژگی بیان   -

 ؛ شده است  کدگذاری باز آغاز

های گوناگون و  شناسایی شرایط گوناگون کنش یا برهمکنش   -

 ؛ پیامدهای گوناگون مربوط به یک پدیده

هایی که هایش از طریق گزارهدهی یک مقوله با زیرمقولهربط   -

 ؛ کنندچگونگی ربط آنها به همدیگر را مطرح می 

سرنخ وجست  - دادهجوی  در  ربط  هایی  چگونگی  بر  که  ها 

 های اصلی به هم دلالت دارد. ای ممکن مقولهتهیه 

مقول یک  محقق  مرحله،  این  را    ةمرحل  ةدر  باز  کدگذاری 

یندی که در حال بررسی  او آن را در مرکز فر  کندمی انتخاب  

به است  مقولآن  می  ةعنوان  قرار  دیگر محوری  سپس  و  دهد 

از:    است  های دیگر عبارتدهد. مقولهط می ها را به آن ربمقوله 

علّ زمینه شرایط  شرایط  مداخلهی،  و  پیامدها ای  و  این    .گر 

مرحله مشتمل بر ترسیم یک نمودار است که الگوی کدگذاری 

می  علّنامیده  شرایط  بین  روابط  کدگذاری  الگوی   ، یشود. 

زمینه  شرایط  مداخلهراهبردها،  و  نمایان  ای  را  پیامدها  و  گر 

 . کندمی 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 ( الگوی مفهومی تحقیق 1شکل 

 سیاسی محیطی فرهنگی اجتماعی اقتصادی

 ژنتیکی

 فردی

 سن و جنسیت

 سطح شادکامی

 تمرکز بر نقاط قوت

 تمرین شکرگزاری

هاتمرین پذیرش رنج  

ریزی تعیین اهداف و برنامه

 هفتگی یا ماهانه

برقراری و حفظ روابط 

مثبت و ارتباطات معنادار 

 با دیگران

های ورزشی و فعالیت

 تحرک بدنی متناسب

 

تمرین زندگی در حال و 

ارزش قائل شدن به 

 لحظات حال

 بهبود روحیه

بهبود سلامت فیزیکی و 

 روانی

 بهبود روابط

 افزایش خلاقیت

 موفقیت در کار

 حفظ تعادل روحی

 افزایش انگیزه

شناختیمداخلات روان های آموزشی و برنامه مداخلات بهداشتی مداخلات اجتماعی 

بخشیآگاهی  
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حوز  ةشدهئارا  الگوی  خبرگان  نظرات  اساس  بر    ة فوق 

همان روان است.  کهشناختی  است،    گونه  مشاهده  قابل 

ارا توصیه هئراهبردهای  بر  مبتنی  شادکامی  برای  های شده 

الگوی   بنابراین  است.  مطالعاتی  منابع  در  سلیگمن  مارتین 

   .داده است نشانمذکور الگوی کاملی از شادکامی را 
 

 
 

 

 

 

 

 

قدیمی است؛ فیلسوفان از  یوجوی اصول خوشبختی اصلجست

دربار کرده  ةدیرباز  تحقیق  ذیمقراطیسخوشبختی  ، 1اند. 

در  فیلسوف  اولین  باستان،  یونان  سقراط  از  پیش  فیلسوف 

.  کرده استکه ماهیت خوشبختی را بررسی    است جهان غرب  

اظهار داشت است کهوی  نه در  »:  ه  و  دارایی  نه در  خوشبختی 

ذیمقراطیس معتقد  .  (10)«  طلا، بلکه در روح آدمی جای دارد

ثیر عمل و انضباط  أت  اول تحت  ةنیت در درج  حسن»که    است

که انسان باید    ه است . او توضیح داد«بود تا طبیعت ذاتی انسان

خود را از بدکاران جدا کند و بگوید که چنین ارتباطی گرایش  

که کنترل آن دشوار  دهد. خشم، درحالیبه فساد را افزایش می 

منطقی  برای  باید  شوداست،  مهار  فرد    همچنین، .  (11)  بودن 

محصول سرنوشت مطلوب یا شرایط    یک زندگی شاد منحصراً»

است انسان  یک  افکار  محصول  بیشتر  بلکه  نیست،    « خارجی 

گیرد، بدین ترتیب، یک زندگی شاد در مایملک قرار نمی»  .(8)

می جای  ما  روح  در  مانند  (12)«  گیردبلکه  ارسطو   .

زندگی   بخواهد  که  کسی  هر  که  داشت  اظهار  ذیمقراطیس 

تواند شاد باشد و زندگی  مبتنی بر فضیلت را رهبری کند، می 

باشد داشته  سیسرو ( 13)  خوبی  رومی،  2.  رواقی  فیلسوف   ،

که فردی که فضیلت را در تصرف دارد، حتی    ه است مدعی شد

به عبارت    .(14)  تواند خوشبخت باشد در هنگام شکنجه هم می 

کسی  اگر  که  است  حیاتی  سعادت  برای  چنان  فضیلت  دیگر، 

با  آن  می صاحب  شرایطشد،  به  توجه  بدون  باشد.    تواند  شاد 

قرون مسیحی  فضیلت    فیلسوفان  که  داشتند  عقیده  وسطی 

 یدیگر برای سعادت کافی نیست. از دیدگاه ایشان شادی امر

قرار   خداوند  دستان  در  را  آن  اکنون  بود؛  آسمانی  و  روحانی 

دستیابی    خداوند قابل   ةداده بودند و تنها از طریق ایمان صادقان

در بود،    حالی  بود.  غیرممکن  و  ناقص  زمینی  سعادت  که 

بنابراین، سعادت ابدی کامل را می  ةپادشاهی آسمان وعد داد. 

دهد. در  خدا و تسلیم قدرت او، بهترین راه زندگی را نشان می 

و    ةطول دور معنوی    کمترروشنگری، مفهوم شادی سکولارتر 

 
1( Democritus 
2) Cicero 

ارمغان   به  تفکر  برای  را  جدیدی  راه  دوره  این  متفکران  شد. 

ی  طوری هب  ؛نداهآورد نبودند  مجبور  افراد  را أکه  بدبختی  و  س 

علم و عقل می  ارمغان  بپذیرند؛  به  را  پیشرفت  و  تواند سعادت 

  « حکمت الهی»آورد. در این دوره مردم تغییر نگرش خود را از  

آغاز کردند. در آن دوره بسیاری از فلاسفه،   «دانش علمی »به  

پیشینه  دارای  روشنگری  عصر  متفکران  و  های نویسندگان 

به  بودند.  مهمی  آنعلمی  اعتماد  علمی،    اندلیل  مفاهیم  به 

برادری،  آزادی،  پیشرفت،  علم،  نفع  به  سنتی  تفکر  و  مذهب 

بیان و  قانون اساسی، جدایی کلیسا و دولت و آزادی  حکومت 

کم  و  انگاشته  نادیده  به تفکر  شد.  همرنگ  فرهنگ طور  زمان، 

ت مادی   فراوانی  کیدأغربی  و  لذت  بهبر  مسیری گرایی  عنوان 

فیلسوفان و اقتصاددانان سودگرا   .(13)  سوی خوشبختی داردبه

این   4و جان استوارت میل  3در قرن نوزدهم، مانند جرمی بنتام

نشان را  تحولات   نحو  بهترین  میلاندداده  به  اخلاقی  اصول   .  

به   ایدی عق که  اخلاق  است  مبانی  یا   «5مطلوبیت »عنوان 

سعادت بزرگ» اصل  شد  «6ترین  استپذیرفته  خوشبختی  ه   .

لذت  حداکثر  میل  دیگر،  عبارت  به  رنج.  فقدان  و  لذت  یعنی 

به را  رنج  بر  نظر  مازاد  در  انسان  کوشش  اصلی  هدف  عنوان 

استگرفت بزرگ  ه  وی  نظر  از  بنیان  و  باید  سعادت  ترین 

 . (15) اخلاقیات و قانونگذاری باشد

اینکه   به  است»پاسخ  میسر  شادی  بستگی    ؟«آیا  این  به 

می  تعریف  را  شادی  چگونه  که  یک  دارد  را  شادی  اگر  کنیم. 

منفی کامل  حذف  با  ابدی  و  خالص  کامل،  نظر  حالت  در  ها 

نیافتنی است.  رسد که دست بگیریم، در این صورت به نظر می

کرد  7سایرانیکس  استاستدلال  شادی   ه  به  دستیابی  که 

نمی و  است  توضیح  غیرممکن  او  باشد.  زندگی  هدف  تواند 

تواند وجود داشته باشد؛ زیرا دهد که خوشبختی محض نمیمی 

همدردی   جسم  با  ذهن  و  است  بسیار  احساسات  از  پر  جسم 

میمی  مشکل  دچار  وقتی  و  را  کند  خوشبختی  معنای  شود 

می چیزهایی درک  از  بسیاری  مانع  ثروت  همچنین  کند. 

به همین دلیل است که  می  انتظار آن هستیم.  ما در  شود که 

به عبارت دیگر، فرد .  (15)  گریزدسعادت کامل از چنگ ما می 

طول   در  کند.  اجتناب  اندوه  و  درد  از  شادی  یافتن  برای  باید 

یا   را  انسان  سعادت  فلاسفه  و  متفکران  از  برخی  تاریخ، 

دانستند. بسیاری از غیرمحتمل می  کاملاً  کمدستغیرممکن یا  

خوشبختی   که  باورند  این  بر  معاصر  اجتماعی  فیلسوفان 
 

3) Jeremy Bentham 
4) John Stuart Mill 
5) utility 
6) Greatest happiness principle 
7) Cyrenaics 

 گیری بحث و نتیجه
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دهدست از  است.  بسیاری پژوهش ،  1960  ةیافتنی  در   های 

روانرشته  فلسفه،  مانند  مختلفی  مذهبی،  های  علوم  شناسی، 

است. در    پزشکی و اقتصاد شادی انجام شده  ، تحقیقات بالینی

اینکه    و  موضوع شادی   بارةشناسی مثبت، مطالعات درکنار روان

می  چگونه  و  شدهچیست  گسترده  یافت،  دست  آن  به    توان 

دههاست در  روان.  گذشته،  روشهای  از  تجربی شناسان  های 

همبستگی  علل،  بررسی  استفاده  برای  شادی  پیامدهای  و  ها 

اند که به  ای از دانش را ایجاد کردهمجموعه  اند و متعاقباًکرده

می  کمک  شادی  زمین کند. درک  در  شادی  اصطلاح    ة امروزه، 

  رود. این احساس حالت ذهنی یا عاطفی رفاه ذهنی به کار می 

ابراز    که سمت شودمی اغلب  به  را  زیستی  توجه  جهت   ،

می هدایت  یا خوشایند  مثبت  تا احساسات  رضایت  از  که  کند 

می  بر  در  را  شدید  ازاینشادی  زمینگیرد.  در  شادی    ة رو، 

کار   به  شکوفایی  و  خوشحالی  ذهنی،  رفاه  زندگی،  از  رضایت 

 . (16) رودمی 

 گراشناسی مثبتروان 

قرن طول  در  نظریهفلسفه  صورتها  را  است هایی  کرده  بندی 

روان فلسفی  مبنای  می که  تشکیل  را  نوین  دهد.  شناسی 

  شناسیمبتکر علم روانعنوان    ةرو، شاید فیلسوفان شایستازاین

بی  زیراباشند؛   به  ایشان  مربوط  مباحث  بار  اولین  برای  تردید 

روان بنیادی  نموده مسائل  مطرح  را  ازاینشناختی  هر  اند.  رو، 

روان پیشمکتب  از طریق  آشکاری  فرضشناسی  و  پنهان  های 

تکامل  داشته،  فلسفی  تعالیم  در  ریشه  و    که  است  یافته 

رواننظریه اندیشهای  از  ملهم  یا  تأثیر  تحت  اغلب   ةشناختی 

گذشته   به هستمعاصر    یافلسفی  نظر گونهند؛  در  با  که  ای 

توان ربط آنها را به تعالیم گرفتن زیرساخت فلسفی مکاتب می 

مبانی   طبق  را  آنها  حتی  و  نمود  پیدا  گذشته  فلسفی 

طبقهفلسفی تفکر شان  که  تأثیری  وسعت  البته  کرد.  بندی 

روان بر  درفلسفی  داشته،  نوین  رویکردهای   بارة شناسی 

 متفاوت است.  گوناگون  

علمی عملکرد یک انسان   ة شناسی مثبت یعنی مطالعروان

سآن  سالم مارتین  که  روانلطور  )پدر  مثبت(  یگمن  شناسی 

روانمی  »این  روانگوید:  یکم  شناسی،  و  بیست  قرن  شناسی 

به ناتوانی است؛ علمی که  به  های بشری  ها و ضعفجای توجه 

توانایی  متمرکز روی  است  آدمشده  تواناییهای  از ها؛  هایی 

بینی«.  بردن، قدرت حل مسئله و خوشزیستن، لذت  قبیل شاد

  توان شناسی مثبت را می روان  ةریش  ،یگمنلس  طبق نظراگرچه  

روان اظهارات  سلیگمن    ان شناسدر  اما  دید،  هم  بیستم  قرن 

ه  علمی مطرح کرد  ةکه این مباحث را به شیو  است   اولین کسی

 1گرایی مثل راجرز و مازلو انسان  سانشناپیش از او روان  است؛

ها انسان  ها داشتند. راجرزوبیش چنین دیدی به انسانهم کم 

کسی دنیای فردی و    هر  به عقیدة وی پذیرفت.  را نامشروط می

فرد خودش را دارد که باید به آن احترام گذاشت. به  منحصربه 

او ریش ازتمام مشکلات بزرگ  ةنظر  شود آنجا ناشی می   سالان 

صورت مشروط به که والدین در کودکی محبت خودشان را به

می ارائه  آنکودک  باید  کودک  یعنی  و  دهند؛  پدر  که  گونه 

مازلو هم در    شود.محبت  به او  گویند رفتار کند تا  مادرش می

گرفتهسلسله نظر  در  نیازها  برای  که  به    ،مراتبی  نیاز 

داده   قرار  مرتبه  بالاترین  در  را  او  استخودشکوفایی  معتقد  . 

حس شادی توأم  نوعی  خودشکوفایی    ةافراد در مرحل  است که

 . (17)د نکنرا تجربه می  با آرامش

مثبتروان و  شناسی  بیست  قرن  از  که  سالی  چند  در  گرا 

پیشرفت گذشته،  روانبسیارهای  یکم  است.  کرده  شناسان ی 

تواناییمثبت  از  گروه  شش  به  گرا  نظام  این  در  را  آدمی  های 

 :اندشرح زیر مشخص کرده 

پذیرا  -1 و  باز  کنجکاوی،  خلاقیت،  شامل  دانایی:  و  خرد 

 ؛ بودن در مقابل تجارب جدید، عشق به یادگیری و وسعت نظر

 ؛ شجاعت: شامل خودباوری، پایداری، کمال و سرزندگی -2

 ؛دوستی: شامل عشق، مهربانی و هوش اجتماعینوع  -3

طرفی جویی: شامل رعایت حقوق شهروندی، بی عدالت   -4

 ؛و رهبری 

آزرم،  -5 و  فروتنی  دلسوزی،  و  بخشش  شامل  اعتدال: 

 ؛ بخشیدن به عملکرد خوداحتیاط و نظم 

زیبایی  -6 ارزش  دانستن  شامل  شگفتی تعالی:  و  ها،  ها 

 . (18)طبعی و معنویت قدرشناسی، امیدواری، شوخ

  شادکامی اصیل 

کند که شادی زمانی  سلیگمن در شادکامی اصیل استدلال می 

از آن رخ می  و  را شناسایی کند  نقاط قوت خود  فرد  دهد که 

بیان می سمت هدفی مهم به او  کند.  استفاده  باور  »کند  تر  من 

های خود  ندارم که شما باید تلاش زیادی را صرف اصلاح ضعف

کنید. در عوض، من معتقدم که بالاترین موفقیت در زندگی و  

نقاط  عمیق از  ایجاد و استفاده  از  ناشی  ترین رضایت احساسی 

است  شما  قدرت  «.قوت  قوت  است  ینقاط  مانند    ؛شخصی 

یا  یادگیری  به  عشق  صداقت،  مهربانی،  قدردانی،  بازیگوشی، 

ویژگی این  او  انتقادی.  می تفکر  ذاتی  قوت  نقاط  را  و  ها  نامد 

با استفاداستدلال می  مکرر و هوشمندانه از آنها    ةکند که فرد 

     تری سوق دهد. تواند زندگی خود را به سطح بالاتر و مثبت می 
 

1) Rogers & Maslow 

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
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است      فراغت  اوقات  حیاتی  عامل  و    ؛دومین  جریان  مانند 

توان کیفیت  کند که می زندگی اجتماعی. سلیگمن پیشنهاد می 

 ؛ شناسایی نقاط قوت فردی   (1  موارد ذیل ارتقا داد:  زندگی را با

می (  2 اجازه  افراد  به  که  شغلی  قوت انتخاب  نقاط  از  تا  دهد 

و   کنند  استفاده  برای   (3خود  فرد  کنونی  شغل  مجدد  تغییر 

خود قوت  نقاط  از  سه  .  استفاده  به  سلیگمن  اصیل  شادکامی 

نیرو و فضیلت و    (2احساس مثبت،    (1شود:  بخش تقسیم می

 . سبک زندگی (3

 احساسات مثبت

تمرکز می  افزایش احساسات مثبت  و  تعریف  بر  کند.  سلیگمن 

جای پیروی از تواند به شناسی مثبت می کند که رواناو ادعا می

ب بر  تمرکز  با  پزشکی  رویکرد  فردیک  ای شیوه به  یماری 

  الگویاز یک    را  . سلیگمن حرکت خودشودپیشگیرانه استفاده  

به  زمینپزشکی  مثبت روان  ةسمت  بیان    وبرجسته    ،شناسی 

که  می  روان»کند  کار  شناسانبیشتر  بیماری  مدل  روی  بر 

کردهمی  تمرکز  درمان  روی  بر  کمک کنند،  مردم  به  و  اند 

معمولًا  ...؛ کنندمی  درمان  که  است  این  من  دیدگاه  خیلی   اما 

خوب  هنوز  فرد  که  زمانی  پیشگیرانه  مداخلات  و  است  دیر 

نجات دهداست، می  ناراحتی  از  را  او  نشان می«.  تواند  دهد او 

است مهم  شادی  می  ؛که  کمک  مردم  به  عمر زیرا  که  کند 

می طولانی معنا  زندگی  به  و  باشند  داشته  بخشد.  تری 

فواید  علاوه مثبت  احساسات  دوستی،  بسیاربراین،  مانند  ی 

عشق، تفکر خلاق و سلامت فیزیکی دارد. سلیگمن با توجه به  

به مطالعه تفریحی  اشاره    2002ای در سال  خدمات درمانی و 

اد دینرمی  او و  این مطالعه نشان دادندانجام    1کند که  نتایج   .

طور میانگین زندگی  به   ؛...مردم خوشحال هستند»  دهد کهمی 

زندگی   یک  داشت:  تفاوت  اصل  یک  در  ناراضی  و  راضی  افراد 

رضایت و  غنی  زمان   «.بخشاجتماعی  شادتر  افراد  یعنی 

می  سپری  فراغت  اوقات  برای  را  سلیگمن  بیشتری  کنند. 

خوبی، نه تنها در عشق  عواطف مثبت و ابراز آن به»نویسد:  می 

هست  بین  نیز  دوستی  و  عشق  در  بلکه  است،  نوزاد  و  «.  مادر 

تواند به بالا بردن طور خلاصه، یک زندگی اجتماعی غنی می به

کمک کند. اگرچه   که فرد تجربه خواهد کرد،  ای میزان شادی 

می زندگی  تشرایط  شادی  میزان  بر  فرد  أ تواند  اما  بگذارد  ثیر 

درونیمی  شرایط  را   اشتواند  خود  شادی  تا  دهد  تغییر  را 

ازاین دهد.  خوشبختی  افزایش  خوش  یعنیرو،  بینانه،  تفکر 

کند که  نگرش، شرایط زندگی و ژنتیک. سلیگمن استدلال می 

مسمهم  روانئترین  شادی،  در  فرد له  که  است  مثبت  شناسی 
 

1) Edward Francis Diener  

توسعمی  و  شناسایی  برای  آن  از  در   ةتواند  خود  قوت  نقاط 

. او فرمولی (18)  رویدادهای گذشته، حال و آینده استفاده کند

 + H= S + Cگرفته شود:  کند که باید در نظر  را پیشنهاد می 

V  ،اساس این  بر   .H   می نشان  را  شادی  پایدار    S  ؛دهدسطح 

است می   C؛ژنتیک  نظر  در  را  فرد  زندگی  وشرایط    V  گیرد 

 دهد.ما را نشان می  ةعوامل تحت کنترل داوطلبان

کند که  ما را مستعد می   کند که ژنتیکسلیگمن مطرح می 

طوری    طیف وسیعی از تجربیات شادی را داشته باشیم. ما ذاتاً

شدهبرنامه  اوقات ریزی  گاهی  باشیم،  شاد  اوقات  اغلب  که  ایم 

جایی   یا  هستیم،  سلیگمن    بین ناراحت  دیدگاه  از  دو.  این 

  شود. برخی افراد ذاتاً از خوشبختی ما را شامل می   %50ژنتیک  

به دیگر  برخی  و  هستند  خوشعبوس  هستند.  بینسادگی  تر 

« نمونه  است  برای  دارید، ممکن  مثبت کمی  عواطف  اگر شما 

انگیزه  که  کنید  احساس  ارتباط اغلب  از  اجتناب  برای  ای 

به خود  وقت  گذراندن  و  داریداجتماعی  یک   «.تنهایی  شادی 

شود. ریچارد ژنتیک و شخصیت به ارث برده می   از طریقفرد  

رویدادهای زندگی مانند ازدواج، از دست  »گوید:  می   2ایسترلین

یا   بالا  در  را  فرد  یک  است  ممکن  آسیب جدی  و  دادن شغل 

مشخص منحرف کند، اما در گذر زمان انطباق    ةپایین این نقط

نقطلذت به  را  باز می   ةجویانه یک فرد  اولیه   «. گرداندمشخص 

کاممن است   3ریچارد  نقش    که   معتقد  عینی  زندگی  شرایط 

اگر  »کند که  شادی دارد. سلیگمن بیان می   ةناچیزی در نظری 

منش و  اصل  با  ممکن    أشما  نکنید،  مبارزه  ژنتیکی خود  سارق 

باقی   باشد،  باید  که  آنچه  از  کمتر  شاد  احساسات  در  است 

می  «.بمانید ارث  به  را  ژنتیکی  سارق  یک  را ما  ما  که  بریم 

  ة دهد؛ این نقط ای از غم یا شادی سوق میسوی سطح ویژهبه

ست. با این حال، اگر با ساختار ژنتیکی خود مبارزه  ا  سعادت ما

نکنیم، ممکن است قادر به رسیدن به سطح مطلوبی از شادی 

 .  (19) نباشیم

 (s) گراییتردمیل لذت -الف

بخش است.  رفتن لذتمانع دیگر برای بالابردن سطح شادی راه

نظری او در4احساسات اخلاقی آدام اسمیت   ةدر  قطعیت  »  بارة، 

مردان دیر یا زود خود را با آن وفق    ةهرگز رو به زوال که هم

آنمی  دائمی  وضعیت  به  چیزی  هر  تا  شود  دهند   «تبدیل 

به  دستگاه   نویسد.می  پاسخ  ظرفیت  ما  احساسی  های 

تنظیم  محرک اساس  این  بر  و  دارند  را  منفی  و  مثبت  های 

نظریمی  و   ةجویانلذت  ةشوند.  لذت  نظر کسب  از  را  ما  شادی 
 

2) Richard Easterlin 
3( Richard Kamen 
4) Adam Smith 

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/
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می  نظر  در  درد  از  است  اجتناب  ممکن  درد  و  لذت  که  گیرد 

تحقیقات   مرکز  اخیر  نظر  باشد.  قلب  یا  ذهن  بدن،  به  مربوط 

ت  دیدگاهاین    1پیو  میأرا  می یید  نشان  و  کهکند    % 50  دهد 

خود را بسیار   %34  گیرند وها خود را شاد در نظر میآمریکایی

اصطلاح شادی   کنند. در کاربرد معاصر، عموماًشاد توصیف می 

لذتبه شادی  هیبرونا معنای  دن  است.  می   2جویانه  کند  اشاره 

جویانه شادی مفهومی ذهنی در نظر گرفته  لذت  ةکه در نظری

ارزیابی   ؛شودمی  و  احساسات  ما.مانند  شخصی  به  »  های  باور 

آورد و  خواهد به دست می اینکه فرد چیزهای مهمی را که می 

معمولًا اثرات خوشایند خاصی که  باور همراه    همچنین  این  با 

نظری  «. هستند دیگر،  سوی  می لذت  ةاز  نشان  که  گریانه  دهد 

به پایافراد  سطح  به  مکرر  به   ةطور  توجه  بدون  خود  شادی 

، سطح شادی ما با خرید برای نمونهگردند.  تجربیات خود بازمی 

خان جدید،  ترفیع  ةماشین  دریافت  دادن    و   جدید،  دست  از 

با وجود هر گونه تغییر موقت، چه نتایج    ؛یابدشغل افزایش می 

مثبت چه رویدادهای نامطلوب، با گذشت زمان، ما به احتمال  

پای سطح  به  باز  ةزیاد  خود  ژاک   شادی  ژان  گشت.  خواهیم 

  شدن تقریباً ها با عادی ازآنجاکه این ناراحتی»نویسد:  می   3روسو

درمیبه واقعی  نیازهای  محرومصورت  به  آمدند،  آنها  از  شدن 

دردناک از مراتب  را  آنها  اینکه  از  مردم  و  بود  آنها  تملک  از  تر 

می  باشند،  دست  خوشحال  آنها  تملک  از  اینکه  بدون  دادند، 

که ما دارایی و دستاوردهای مادی    همچنان  «. ناراحت هستند

انتظارات می  مانداریم،  میبالا  انتظار  بنابراین،  که رود.  رود 

چیزهای بیشتر و بیشتری به دست آوریم تا سطح شادی خود  

به دهیم.  ارتقا  خلاصهرا  موفقیت    ،طور  یا  مالکیت  شما  وقتی 

می  سازگار  نیز  آن  با  آورید،  دست  به  را  غیرهبعدی  و    .شوید 

فضیلت میرویکرد  تمرکز  تجربیاتی  بر  به محور  که  طور کند 

افراد ویژگی برای فرد خوب هستند. در عوض، این  های عینی 

عینی خاص یا حالات روانی ضروری برای شادی مانند فعالیت  

کنند که  روابط مثبت را مشخص می   و  آمیز، خودکفاییفضیلت 

ما   دیگر،  عبارت  به  هستند.  فرد  باورهای  یا  علایق  از  مستقل 

ر دیگر توانیم از متغیّمجبور نیستیم روی تردمیل بمانیم و می

   . (20) برای بهبود سطح شادی خود استفاده کنیم

  (c) شرایط زندگی -ب

 مانند سن،   زندگی شرایطاز کند که برخی کید میأسلیگمن ت

 
1) “Are We Happy Yet?,” Pew Research Center's Social & 

Demographic Trends Project, December 31, 2019, 

https://www.pewsocialtrends.org/2006/02/13/are-we-happy-yet/. 
2) Dan Haybron 
3) Jean-Jacques Rousseau 

ت وضعیت  و  شهر  ثروت،  درآمد،  قومیت،  ممکن  أجنسیت،  هل 

می  تلاش  ما  از  برخی  بخشد.  بهبود  را  شادی  که  است  کنیم 

است   ممکن  برخی  مثال،  برای  دهیم.  تغییر  را  زندگی  شرایط 

خان یک  خرید  به  جدید،  بزرگ  ةمجبور  شغل  کردن  پیدا  تر، 

دشوار    ازدواج یا داشتن فرزند باشند. تغییر این شرایط معمولًا

دلایل زیادی برای   دهد کهاست. برای مثال، سلیگمن نشان می 

می جمله  آن  از  که  دارد  وجود  فقر  بهبود  کاهش  به  توان 

مناسب   مسکن  ایجاد  و  کودکان  میر  و  مرگ  کاهش  فرصت، 

اشاره کرد. با این حال، فقر و ثروت مادی ارتباط کمی با شادی 

ادامه می او  افرادی  در تمام سطوح درآ»  دهددارند.  واقعی،  مد 

قائل  ارزش  پول  برای  اهداف  سایر  از  بیشتر  از  اکه  کمتر  ند، 

به خود  زندگی  و  خود  هستنددرآمد  راضی  کل  یک    «. عنوان 

براین، تحصیل، آب و هوا، نژاد و جنسیت نیز ارتباط کمی علاوه

کند افرادی که در اجتماعات  با شادی دارند. سلیگمن بیان می

هستند غیرمذهبی  افراد  از  شادتر  هستند،  فعال  او    .مذهبی 

می احتمالًا  ةرابط»دهد  ادامه  مذهبی  ایمان  و  آینده  به   امید 

ایمان   چرا  که  است  این  بنای  ناامیدی ؤم  طوربهسنگ  با  ثر 

می  می مبارزه  افزایش  را  شادی  و  اساس،   «.دهدکند  این  بر 

شرایط بیرونی را تغییر دهید، برای  ةحتی اگر شما بتوانید هم»

داد نخواهد  انجام  زیادی  کار  احتمالًا  ؛شما  از    زیرا  تا    8بیش 

نمی   %15 توضیح  را  خوشبختی  درونی واریانس  شرایط  دهند. 

احتمالًا که  دارد  وجود  است  زیادی  مفید  شما  این   ...، برای 

متغیّ از  داوطلبان  ...،رهامجموعه  کنترل  تحت  شما    ة بیشتر 

هستند. اگر تصمیم بگیرید که آنها را تغییر دهید، سطح شادی 

احتمالاً  شگفت   شما  طرز  یافتبه  خواهد  افزایش   «.انگیزی 

هایمان کند که کلید خوشبختی در تغییر ژنسلیگمن بیان می

زندگی   که غیر عملی است() تغییر شرایط  نیستیا  بلکه    ؛مان 

درونی  شرایط  تغییر  استدر  او    مان  داوطلبانه(.  )کنترل 

می  مهم استدلال  که  مسکند  روانئترین  شادی،  در  شناسی  له 

و توسع مانند شناسایی  ما در قدرت  ةمثبت است،  های درونی 

   .(21)  رویدادهای گذشته، حال و آینده

   (v) کنترل داوطلبانه -ج

داوطلبانه متغیّ تشکیل  از    %40  رهای  را  ما  شادی  سطح 

می می  استدلال  سلیگمن  مهم دهند.  که  مسکند  در ئترین  له 

در   را  خود  درونی  قوت  نقاط  چگونه  ما  که  است  این  شادی 

شناسایی آینده  و  گذشته، حال  توسعه    کنیممی   رویدادهای  و 

است:  می  مرتبط  رضایت  نوع  سه  به  عمومی  شادی   (1دهیم. 

در در  (2گذشته،    بارةرضایت  و    بارةرضایت  رضایت    (3آینده 

موقعیت   بارةدر و  فعلیشرایط  زندگی  بیان    .های  سلیگمن 
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انسانمی  که  به کند  تجربه  ها  را  آگاهی  از  جریانی  مداوم  طور 

کنند که به موجب آنها آنچه را که در حال رخ دادن است، می 

دهند. این بحث گاهی  و برای خود توضیح می کنند  می تفسیر  

می اوقات اوقات  گاهی  و  باشد  فکری  نشخوار  شکل  به  تواند 

 1. جاناتان هایدتشادی(تواند به وجد و سرور تبدیل شود )می 

فر بیشتر  بهابا  که  ذهنی  می یندهای  رخ  خودکار  دهند،  طور 

با این    .(22)  بدون نیاز به توجه یا کنترل آگاهانه موافق است 

برگ جان  دارد:    2حال،  متفاوتی  که  »نظر  زمانی  مثال،  برای 

خود را ترک کنید؟ این چیزی    ةپرواز دارید، چه زمانی باید خان

 ةابتدا یک وسیل  . آن فکر کنید  بارة است که شما باید آگاهانه در

ترافیک،  سپس  و  کنید  انتخاب  را  فرودگاه  به  نقل  و  حمل 

فرایندهای ضروری  و  و هوا  در فرودگاه   را   ساعت شلوغی، آب 

فرودگاه رانندگی    سمتاما هنگامی که شما به  ؛در نظر بگیرید

تقریباً می  کنید،  انجام  راه  در  که  کاری  به هر  صورت دهید 

صندلی،    روی زدن، نشستن  شود: تنفس، پلکخودکار انجام می

  شما«.   کافی بین شما و خودروی مقابل   ةبافی، حفظ فاصلخیال 

دیگر   عبارت  می»به  ادعا  امپریالیستی  فروید  که  دیدگاه  کند 

می  در  به حرکت  را  افکار  همیشه  که  درحالی  ؛آورنداحساسات 

می  ادعا  امپریالیستی  شناختی  همیشه  دیدگاه  تفکر  که  کند 

می در  حرکت  به  را  توصیه    «.آورداحساسات  ما  به  سلیگمن 

و   «آورد هر یک دیگری را بارها به حرکت در می »کند که  می 

مکالم این  از  ما  می   ةاحساسات  ناشی  . (21)  شوددرونی 

 و ضرورت شادکامی از منظر سلیگمن فضیلت

روانهمان در  سلیگمن  مارتین  شد،  گفته  که  شناسی  طور 

روانمثبت  که  است  این  دنبال  به  به  گرا  محدود  را  شناسی 

نکند بیماران  مشکلات  و  به  ؛  موضوعات  محدود  را  آن  حتی 

افراد درآورد    ةبلکه آن را در خدمت هم  ؛ نقاط ضعف افراد نکند

انسان استعدادهای  پرورش  به  البته  از  و  یکی  کند.  کمک  ها 

روان عمومی  جریان  به  سلیگمن  که  وارد  انتقاداتی  شناسی 

کند  شناسی فقط تلاش می کند این است که به نظر او روانمی 

زندگی   در  شادی  افزایش  دنبال  به  و  کند  برطرف  را  علائم 

بنابراین نیست.  ویژه  ،انسان  توجه  مقولاو  به  نشان   ةای  شادی 

خود به بررسی ماهیت شادی، بررسی و    ی هاو در پژوهش  هداد

آن ارتقا  معرفی  ،بازتعریف  برای  شادمانی    ی راهکارهایی  سطح 

. از ه استشادی پرداخت  ةافراد و بسط و گسترش نظریاتی دربار

روان  ،دیگر  سوی  ذاتی  و  تأکید  خصایص  بر  مثبت  شناسی 

انسانی    ی هاویژگی استمثبت  شده  عده   موجب  ای تا 

 
1) Jonathan Haidt 
2( John Berg 

کنند  روان تعریف  زیستن  شاد  علم  را  مثبت  .  (22)شناسی 

روان و  تأکید  انسان  زندگی  کیفیت  ارتقای  بر  مثبت  شناسی 

های یادگیری اصول و راهکارهای شاد زیستن در آثار و اندیشه

مثبت روان  ةهم می شناسان  چشم  به  طی  نگر  سلیگمن  خورد. 

ده به  ةدو  که  پرچماخیر  رسمی  روانطور  مثبت  دار  شناسی 

نظریاتی    بارةدر  ،بوده دو    دادهشادکامی  در  عمدتاً  که  است 

های شادمانی اصیل و شکوفایی شرح و  کتاب معروف او به نام 

نظریه است  شده   بسط داده بررسی  به  ادامه  های سلیگمن  . در 

 شود.ه می شادکامی پرداخت ةدر حوز

یکی از موضوعاتی که سلیگمن کوشیده است تا در آثار و  

در  شادی  اهمیت  چرایی  گوید  پاسخ  آن  به  خود  تحقیقات 

اصیل شادکامی  در  او  است.  انسان  یک   زندگی  اختصاص   با 

می  سؤال  این  به  موضوع،  این  به  مجزا  چرا فصل  که  پردازد 

در   بیشتر  شادی  ایجاد  برای  و  است  شادی  دنبال  به  انسان 

می زحمت  خود  هیجانزندگی  ماهیت  سلیگمن  های کشد؟ 

مثبت و منفی را یک امر مرتبط با تکامل زیستی در موجودات  

تکامل و  می پیچیده  ارزیابی  مقایسیافته  با  وی    ة کند. 

می هیجان اشاره  نکته  این  به  منفی  و  مثبت  که  های  کند 

های ، اندوه یا خشم نخستین دفاع ترسهای منفی نظیر  هیجان

ما در   به  بیرونی هستند. ترس  و خطرات  تهدیدها  برابر  در  ما 

فقدانی در    دربارةکند؛ اندوه  کمین بودن خطری را گوشزد می

به  گوید که  دهد و خشم به ما مینزدیک به ما هشدار می  ةآیند

تعرض   هیجان  شدهحریممان  این  ما است.  به  منفی  های 

بقایمان تهدید  می  باید کاری کرد. این    شدهگویند که  است و 

هیچ هستند که در   یا  های برد باخت همهتهدیدها همگی بازی 

این معادله همیشه صفر    ةطرف برنده است. نتیج  آنها فقط یک

یک سود    است.  مطمئن  کندمی طرف  دیگر  طرف  متضرر    اًو 

کمک  هیجان   شود.می  ما  به  منفی  این    کنندمی های  در  تا 

های برد باخت طرف بازنده نباشیم. آن دسته از اجداد ما بازی 

شده  پیروز  بقا  تنازع  در  که  بوده همان  ،اندهم  که هایی  اند 

عهدمنفی  های هیجان از  تا  است  کرده  کمک  و   ةشان  ستیز 

بر  بهتری  نحو  به  همآگریز  و  وجود    ةیند  مرهون  را  اینها 

 شان هستند. های منفی در زندگی هیجان

به ایمسئله   که  است  و تعجب  طورن  دقیق  توضیح  آوری 

های مثبت در انسان وجود چرایی وجود هیجان  ةمفصلی دربار

تحلیل  نخستین  از  یکی  دربارندارد.  نظری  ةها  موضوع    ةاین 

های مثبت هم به  گوید هیجاناست که می   3باربارا فردریکسون

پایدار فکری، جسمی و   آنها منابع  ارتباط دارد؛  تکامل زیستی 

 
3( Barbara Fredrickson 

http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


  
 
 

 مجلة پژوهش در دین و سلامت                                                                                        1404، بهار 1، شمارة 11دورة  

 کند.تبعیت می   Creative Commons Attribution 4.0 International License (CC BY 4.0)این کار از مجوز 
110 

 95-115: 1404(، 1)11و همکاران/ پژوهش در دین و سلامت؛  چنارحسنی ...ی نظریةگرامثبت یشناسروان یهامؤلفه بررسی و تحلیل •

گسترش   را  ما  ایجاد  دستگاه و    دهندمی اجتماعی  دفاعی  های 

می می  که  نحو کنند  به  تهدیدها  بروز  هنگام  در  ما  از  تواند 

  ، بهتری حمایت کنند. زمانی که در حالت خلقی مثبتی هستیم 

و   عشق  دوستی،  استحکام  و  دارند  دوست  بیشتر  را  ما  مردم 

و برخلاف حالت تنیدگی    شودمی پیوندهای اجتماعی ما بیشتر  

و  خلاق  انبساط،  قابل  ما  درونی  وضعیت  منفی  هیجانات  و 

ایدهشودمیآورتر  تاب پذیرای  حالت  این  در  تجربه.  و  های  ها 

 .(23)جدید هستیم 

  موجب های مثبت  که هیجانحاکی از این است  ها  پژوهش

منابع   تقویت  یا  ایجاد  برای  بیشتری  تمایل  و  خلاقیت  بروز 

می  شاخص   .شوند فیزیکی  عمر  طول  و  از سلامت  خوبی  های 

قوای جسمانی هستند و شواهد مستقیمی وجود دارد که نشان  

سلامت و طول عمر    ة کنندبینیهای مثبت پیش دهد هیجانمی 

وری بیشتر و درآمد هستند. شادی بیشتر همچنین موجب بهره 

نکتبالاتر می این    ةشود.  افراد    ة نحو  بارهمهم دیگر در  برخورد 

نه  شاد  افراد  است؛  ناگوار  اتفاقات  با  تاب  شاد  بهتر  را  درد  تنها 

آورند و در مواقع وجود تهدید، اقدامات احتیاطی بیشتری را  می 

زمین می   ةدر  عمل  به  ایمنی  و  به سلامتی  بلکه   ةواسطآورند، 

هیجانهیجان خود،  مثبت  بی های  هم  را  منفی  تأثیر های 

همچنین    سازند.می  تعامل می   موجبشادی  فرد  تا  گردد 

سازنده  زندگی اجتماعی  شادی  باشد.  داشته  دیگران  با  تری 

کند. افراد شاد از  اجتماعی و پیوندهای اجتماعی را تقویت می 

می  نشان  بیشتری  فداکاری  برای خود  بیشتری  تمایل  و  دهند 

شادی   دارند.  نیازمند  افراد  به  فرد  می   موجبکمک  تا  شود 

 ندکمتر بر خود تمرکز کند و محبت بیشتری به دیگران ابراز ک

غریبه  با  را  خود  شادی  سهیم شودو حتی  اندوه    ؛ها  و  غم  اما 

بیمی   موجب دیگران  و  بیرون  دنیای  به  فرد  که  اعتماد شود 

نیازهای    ودش بر  فقط  تدافعی  نحوی  به  و  برود  فرو  در خود  و 

درواقع گردد.  متمرکز  بودن    ،خود  اول  نفر  برای  تلاش 

های توان گفت هیجانمی  .غمگینی است تا شادی   ةدهندنشان

بنیان  از  برآمده  و  مثبت  نوع  بقای  به  ناظر  و  ما  جانوری  های 

هستند  خودمحورانه  هیجان   ؛مقاصد  از  اما  برآمده  مثبت  های 

و  والاتر  اهداف  و  مقاصد  به  ناظر  و  ما  انسانی  تمایزات 

بنابراینهستند   دیگرخواهانه هیجان  از  ،.  سلیگمن  های نظر 

به  نهمثبت  شادی  به ویژه  که    سببتنها  خوشایندی  احساسات 

به  بلکه  دارند  موفقیت همراه  تعامل  برای  عاملی  با  عنوان  آمیز 

  سبب های مثبت بیشتر  جهان اهمیت و ضرورت دارند. هیجان

و  بیشتر  جسمانی  سلامت  پیوند،  عشق،  دوستی،  ایجاد 

بزرگموفقیت  میهای  هیجانتر  برخلاف شود.  مثبت  های 

ارائه  هیجان که  باخت    برد  ةمعادل منفی  یک   دهند؛میهای 

می   برد  ةرابط که  هستند  نتیجهبرد  و  سود  دوسویه توانند  ای 

گسترش و  بودن  شاد  باشند.  آن خوشداشته  بودندادن    ، بین 

هممهربان  و  و    ةبودن  ذهنی  جسمانی،  روانی،  نتایج  و  آثار 

برد هستند    برد   ای که به دنبال خواهند داشت معادله   ای مادی 

و در   کنندمیکه یک قالب ذهنی پذیرا، خلاق و فراگیر ایجاد  

بستر آن شاهد رشد مزایای ذهنی، جسمی و اجتماعی خواهیم 

درحقیقت انسان  ،بود.  پیشرفت  و  رشد  عنوان به  را  سلیگمن 

اجتماعی در مثب گرو هیجان  موجودی  بههای  و  طور خاصی  ت 

 داند.شادی و شادکامی می 

 شادکامی اصیل  ۀنظری

نظری نخستین  سلیگمن  خود    ةمارتین   ة درباررا  مستقل 

شادکامی اصیل: استفاده از »در کتاب  2002شادکامی در سال 

به  روان دستیابی  و  خود  توانایی  شناخت  برای  مثبت  شناسی 

. این اثر پس از انتشار یکی ه استمنتشر کرد  « خشنودی پایدار

  سببو به  هشناسی مثبت معرفی شدروان  ةاز منابع درسی رشت

از  آن  نگارش  سبک  و  متن  روانی  و  سادگی  و  محتوا  تازگی 

قابل  عمومی  شداقبال  برخوردار  نیز  زبان  هتوجهی  به  های و 

ترجمه جهان  در  علاقه  شده  مختلفی  اختیار  در  قرار و  مندان 

شناسی مثبت  روان  ةنظران عرص. بسیاری از صاحبه استگرفت

ستوده را  کتاب  دیدگاهاین  تحول  با  درباراند.  سلیگمن    ة های 

شادی   بارةاین کتاب جای خود را به کتاب بعدی او در  ،شادی 

نظری  هداد اثر سلیگمن  این  در  اصلاح   ةکه  را  اصیل    شادکامی 

 . (24)کرده و ارتقا داده است 

می  نظر  درباربه  تاریخی  بلند  دعوای  در  سلیگمن    ة رسد 

به  شادکامی  بهتعریف  را  خود  موضع  یک صراحت  عنوان 

فضیلتروان دسته  شناس  آن  از  او  است.  کرده  مشخص  گرا 

تعریفنظریه که  است  لذتپردازانی  و  های  شادکامی  از  گرایانه 

چالش   به  را  روانی  می  کشدمی بهزیستی  تلاش  تا  و  کند 

بنیادین بر پای یافته پژوهش   ةتغییری  ی و  های مستند کمّها و 

 . (25) کیفی خود در تعریف شادکامی ایجاد کند

اندیشمندان   ةتعریف هم  ة تعریف سلیگمن از شادی در ادام

روان فضیلت و  که شناسان  دارد  قرار  ارسطو  ازجمله  گرا 

در خوب را  نیکی شادکامی  وبودن،  سای  کردن  در  آن    ةزندگی 

و سلیگمن به پیروی از این جمله، شادکامی حقیقی    نددانمی 

توانایی رشد  و  شناسایی  فراخنای  به  رسیدن  )کنجکاوی،   را 

نیروی حیاتی و قدردانی( در بازی کار و عشق بیان کرده است.  

کند تا با آوردن  او در فصل نخست از شادکامی اصیل تلاش می 

های خود و دیگران شادکامی حقیقی را در هایی از تجربهنمونه 
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های شخصی معرفی  ها و فضیلت پرداختن و شکوفاکردن قابلیت 

گرایانه و مادی از شادی را تعریفی کاذب و کند و ادراک لذت

آورد. او بر این باور مغایر با ذات حقیقی هر انسانی به شمار می 

که   توانایی»است  تحقق  از  برآمده  که  مثبتی  و احساسات  ها 

اصالت    ،بر باشندهای میانهای هر فرد نه برآمده از راهفضیلت 

 .(25) دارند«

زندگی    ةنظری نوع  چهار  از  الگویی  سلیگمن  کامل  زندگی 

یک    بر  ارسطو مبتنی   ةکند که همچون نظریخوب را مطرح می

سلسله سلیگمن  نظام  است.  پیچیده  به  ساده  از  و  مراتبی 

زندگی  ساده  را  چهارگانه  انواع  این  از  زندگی  نوع  ترین 

آن زندگی مشتاقانه یا درگیرانه قرار   از  نامد. پسبخش می لذت

نهایت درسپس سومین نوع زندگی، یعنی زندگی بامعنا و  ؛  دارد

ترین شکل زندگی  چهارمین نوع زندگی که درحقیقت پیچیده 

به اعتقاد سلیگمن شادکامی    زندگی کامل نام دارد.  ،نیک است

نظر او    گرو دستیابی به زندگی کامل است. از  اصیل و پایدار در 

تجربه از  است  عبارت  کامل  زندگی  هیجان یک  های کردن 

احساسات مثبت از   ،گذشته، حال و آینده، با آرامش  مثبت در

زمان حاللذت توانمندی   ،های  از  آوردن مسرت  های  به دست 

و   متعالی  اهدافی  یا  هدف  خدمت  در  آنها  از  استفاده  و  ذاتی 

 . (26) منظور دستیابی به معناوالاتر از خویشتن به 

  بخشزندگی لذت

لذت زندگی  دیدگاه  این  اساس  زندگی  بر  یک  )شاد(  بخش 

جست در  افراد  آن  در  که  است  هیجان وخوب  های  جوی 

هیجانمثبت  این  برهاند.  سه  در  مثبت  گذشته،    ة های  زمانی 

های های جسمانی و لذتنظرند و شامل لذتمد  حال و آینده  

می  بالاتر  یا  آموزش پیچیده  و  یادگیری  مستلزم  که  شود 

لذت بر  از  هستند. سلیگمن علاوه  دیگری  نوع  از  یادشده  های 

می لذت یاد  مسرتها  آن  به  که  میبخشکند  این  ها  گوید. 

ورزشلذت نظیر  کارهایی  در  موردها  کتاب  ای علاقه  کردن، 

شخصی    ةشوند که عمدتاً جنبکردن تجربه میتفریح  و  خواندن

 .(25) دارند

گذشته شامل احساساتی نظیر    به   های مثبت مربوطهیجان

های مثبت مربوط  شود. هیجانرضایت، قناعت و خرسندی می 

های بینی، اعتماد و یقین و هیجانبه آینده شامل امید، خوش

بخش و امور امور لذت  ةدست  زمان حال به دو   مثبت مرتبط با

می مسرت تقسیم  دستهبخش  لذتشوند.  از  خوشی ای  های ها 

  ؛اندمدت هستند که موضوعات حواس پنجگانه ای و کوتاهلحظه

 با وجود  .میل جنسی  و  ها، عطرهاها، آشامیدنی مانند خوردنی 

آورند، های بدنی به همراه می توجهی که لذت های قابل خوشی

زیرا بسیار زودگذرند.   ؛توان زندگی را بر مبنای آنها بنا کردنمی

کنند و  سرعت فروکش می ها با از بین رفتن محرک بیرونی به نآ

شوند. در این وضعیت، دستیابی  کسی عادی می   یا زود برای هر

تحریک   سطح  مداوم  افزایش  نیازمند  لذت،  از  ثابتی  سطح  به 

دس لذت  تة است.  از  لذتدیگری  به  موسوم  سطح ها  های 

لذت با  زیادی  اشتراک  که  هم  بالاترند  آنها  دارند.  بدنی  های 

لذت خودمثل  در  را  خام  احساسات  بدنی  و   های  آنی  دارند، 

هستند  می به   ، موقتی  رنگ  به راحتی  و  عادی بازند  سرعت 

آنها    ةها به لحاظ عامل بیرونی ایجادکننداما این لذت  ؛شوندمی 

لذت لذتبا  این  دارند.  فرق  بدنی  شناختی  های  بیشتر  ها 

لذت  با  مقایسه  در  و  بدنیهستند  فراوان  های  و  بسیار  تر 

لذتمتنوع  سلیگمن  گروه  ترند.  سه  به  را  بالاتر  سطح  های 

می  جذبه،  لذت  (1کند:  تقسیم  شامل  بالا،  شدت  دارای  های 

  ( 2  ،ذوق  و  هیجان، رضایتمندی، شور و شوق  و  سعادت، وجد

متوسطلذت شدت  دارای  نشاط،  های    ، سرزندگی  شامل 

اشتیاق  سرور،  خوشحالی، و    و  خرسندی،  های  لذت  (3تفریح 

 .( 26) هماهنگی و  دارای شدت پایین شامل راحتی

آنها  بخشمسرت انجام  به  مردم  که  هستند  اموری  ها 

مسرتعلاقه آنها  بخشمندند.  نیستند.  احساسات  جنس  از  ها 

رقص هستند که    و   روی، مطالعههایی نظیر ورزش، پیاده فعالیت 

هایمان ها و فضیلت قابلیت   ةوسیلشوند و به راحتی عادی نمیبه

 گردند. تقویت می 

تمایز عادی  افراد  لذتبی  ی معمولًا  مسرتن  و  قائل  ها  ها 

دسته از بهترین    گرفتن دواشتباه   سببشوند و این مسئله  نمی

شود و ما را به این خطای فکری دچار  های زندگی می موهبت 

می می  که  شیوکند  به  را  اینها  آورد.   ةشود  دست  به  یکسانی 

سلیگمن بر این باور است که هیجان مثبتی که زیربنای ادراک  

تجرب یک  از  هیجان لذت  ةلذت  از  متفاوت  کاملاً  است  بخش 

مسرتامثبتی   کار  یک  از  لذت  ادراک  زیربنای  که  بخش ست 

مسرت امور  به  پرداختن  درواقع  جز  است.  چیزی  بخش 

فعالیت  وجست یا  کار  یک  در  خاص  هیجانی  یا  لذت  جوی 

به   تبدیل  سلیگمن  دیدگاه  در  اندیشه  این  است.  دلخواه 

به مجزا  نظریموضوعی  مستقل  اجزای  از  یکی  زندگی    ةعنوان 

د. آنچه سلیگمن  ش کامل یا فرمول دستیابی به شادکامی اصیل  

 .(26) ا مشتاقانه نامیده استیرانه یآن را زندگی درگ

 زندگی مشتاقانه

لذت از  ناشی  شادی  اینکه  از  سلیگمن  و استنباط  بدنی  های 

یک زندگی شاد و کامل   ةکنند تواند تضمین های عالی نمیلذت

یک مکمل برای الگوی زندگی خوشایند    معرفیاو را به    ،باشد
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تا به این وسیله بتواند نقص و خلأ موجود در    ه استسوق داد

لذت از  برآمده  شادکامی  نماید.  احساس  مرتفع  را  صرف  های 

نوع دیگری از خشنودی  ها است این مکمل توجه سلیگمن به 

مسرت امور  عنوان  با  آنها  به  است.  که  کرده  اشاره  بخش 

لذتفعالیت  از  متفاوت  مبانی  و  منابع  از  برآمده  که    ها هایی 

می   هستند بیاورندو  فردی  هر  زندگی  به  را  شادی    ؛ توانند 

جسمانی  بی  و  مادی  خاص  مقدمات  کسب  به  نیاز  لزوماً  آنکه 

با   سلیگمن  آشنایی  اندیشه،  این  طرح  در  دیگر  عامل  باشد. 

شناس خود میهالی  غرقگی دوست روان  ةها و نظریلذت  ةنظری

میهای سچیک تجربه  1نت  غرقگی  روانبود.  است  ای  شناختی 

شود. غرقگی  دهد غرق می که در آن فرد در کاری که انجام می 

فراهم  با  که  دارد  می شرایطی  فرد  آنها  تجربه شدن  به  ای  تواند 

و مسرت یابد  متفاوت  برای (27)بخش دست  نخستین شرط   .

چالشی است که    یغرقگی قرار گرفتن در موقعیت  ةایجاد تجرب

مهارت بگیرد.  سطح  کار  به  اعتدال  حد  در  را  فرد  یک  های 

این  .  (28)  شودنامیده می توازن چالش مهارت    یوضعیت   چنین 

تعادل به نحوی است که فرد برای انجام کاری که دارد نیاز به  

تمرکز دارد و باید قوا و استعدادهای خود را به کار بگیرد، اما  

ب با  که  نیست  سطحی  در  فعالیت  و ه این  نیروها  کارگیری 

برنیا آن  پس  از  بخورد  ید استعدادهایش  شکست  جهتی    ؛و  از 

هم آنقدر ساده نیست که بدون هیچ تلاش و کوششی بتواند به  

غرقگی بیشتر    ةزمانی احتمال تجرب  این،انجام برسد. افزون بر  

 ؛ های چالشی با پاداشی درونی همراه گرددشود که فعالیتمی 

سمت دستیابی به  نیازمند توجه و تمرکز باشد و با پیشرفت به 

بازخورد آنی دریافت کند. افراد تحت این شرایط اغلب  هدف، 

شوند که در آن نوعی فرورفتن تدریجی ذهنی می   یوارد حالت

زحمت در فعالیت در  در کار و درگیر شدن آگاهانه، عمیق و بی 

می  اتفاق  اجرا  به حال  تمرکز افتد.  اکنون  و  اینجا  بر  شدت 

می   ؛شودمی  بین  از  ایجاد   ؛رودخودآگاهی  کنترل  حس  نوعی 

پیدا  می  تفاوت  خود  معمول  و  متعارف  حالت  از  زمان  و  شود 

کند زمان تندتر یا کندتر  که فرد احساس می   نحوی به   ؛کندمی 

فعالیت  سپری  در حین  یا  است  متوقف  شده  .  (29,  26)  شده 

اشتیاق به زندگی یا همان زندگی درگیرانه با مفهوم غرقگی یا  

هم   ةتجرب کاملاً  مشتاقانه  بهینه  زندگی  سلیگمن  دارد.  پوشانی 

غرق  ای را  درگیرانه  کارزندگی  در  و    ،شدن  صمیمانه  روابط 

 ةبرای تجرب.  (30)کند  بردن از آنها تعریف می تفریحات و بهره

زندگی  وچنین  بالاترین  شناسایی  مناسب  راه  برترین    ای 

توانمندی  و  اساسا  هااستعدادها  این  بر  و    ،ست.  سلیگمن 

 
1) Mihaly Robert Csikszentmihalyi  

ویژگی یا   24بندی شامل  یک تقسیم   معرفیهمکارانش ضمن  

انسانی اصلی  تمرین  ،راهکارها  ؛ فضیلت  و  برای مداخلات  هایی 

ارتقای استفاد از توانمندی   ة بهبود و  ها و فضایل شخصی  افراد 

ابداع کرده مبتنی بر    ةتوان به برنام اند که برای نمونه میخود 

مداخلات مبتنی    و  مبتنی بر سپاسگزاری   ةشماری، برنامنعمت

 بر بخشش اشاره کرد. 

های منشی  سلیگمن معتقد است که با شناسایی توانمندی 

گی  قتوان به غرآنها می   ةشدریزی کار بردن منظم و برنامه   و به

یافت. این افزایش شوق و اشتیاق به    یا زندگی مشتاقانه دست

فعالیت  انجام  و  تأمین آفرین میهای مسرتزندگی    ة کنندتواند 

به کس  هر  که  باشد  نشاطی  و  شادی  از  در   ای گونه بخشی 

استوجست آن  لذت به   ؛جوی  که  زمانی  و  ویژه  بدنی  های 

ندامصداق  فرد  برای  لطفی  دیگر  آنها  مادی  در    ردهای  یا 

 . (26) دسترس نیست 

 زندگی بامعنا 

از است.  معنادار  زندگی  خوب  زندگی  شکل  نظر    سومین 

و  استعدادها  از  استفاده  یعنی  بامعنا  زندگی  سلیگمن 

  های ذاتی در خدمت چیز یا هدفی بالاتر از خویشتنتوانمندی 

تعلق(26) می .  خوانده  مثبت  نهادهای  آنچه  به  شود داشتن 

تواند معنای زندگی  ملت می   و  اجتماع  خانواده،  ،ازجمله مذهب

حس   نوعی  آنان  به  حوزه  آن  در  فعالیت  و  باشد  افراد 

 رضایتمندی و معناداشتن بدهد. 

اشتن و حتی معنایابی را عنصر بسیار مهمی  دسلیگمن معنا

کند.  زندگی سعادتمند و احساس شادکامی تلقی می   ةدر تجرب

مثابه بیماری روانی افسردگی به  ةاو فقدان معنا را نه یک نشان

معاصر جهان  زمین  ،شایع  و  علت  ارزیابی   ةبلکه  آن  اصلی 

معنویت می  و  معنایابی  در  را  نجات  راه  و  نشان کند  گرایی 

مستلزم  .(29)  دهدمی  بامعنا  برترین    زندگی  از  استفاده 

کردن به چیزی  های شخصی برای پیوستن و خدمت توانمندی 

فعالیت بزرگ که  افرادی  است.  از خود  موفقی  تر  هدفمند  های 

بزرگ اهداف  با  را  آنها  که  میدارند  پیوند  چیزی تری  به  دهد 

میمی  تعبیر  بامعنا  زندگی  به  آن  از  که  نکترسند    ة شود. 

بخش یا  ن است که زندگی بامعنا لزوماً زندگی لذتایتوجه  قابل 

غر با  توأم  میقزندگی  حتی  بلکه  نیست  از  گی  مملو  تواند 

اتفاقات ناگوار و شرایط دشوار باشد که از نگاه کسانی که چنان  

 . (10) ادراک نباشد اند قابل معنایی از زندگی را نپذیرفته 

کامل   زندگی  الگوی  از  دیگری  لازم  بخش  بامعنا  زندگی 

عنوان پیشنهاد مارتین سلیگمن برای تحقق شادکامی اصیل  به

ضرورتاً   شاد  افراد  که  است  دریافته  سلیگمن  است.  پایدار  و 
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  دارند بخش یا زندگی مشتاقانه  کسانی نیستند که زندگی لذت 

اساساً تجربهنمی  و  انتظار  معمولی  زندگی  یک  از  و  توان  ها 

خشنودی، بر  مبتنی  یکسره  غر  ،لذت  اتفاقاتی  و  گی قاشتیاق 

آمیزه  زندگی  و  داشت.  خوشایند  اتفاقات  و  شر  و  خیر  از  ای 

برای  که  است  دیگری  ناخوشایند  عنصر  باید  آن  در  شادبودن 

گی را نیز در نظر گرفت. سلیگمن دریافته است که این قجز غر

فرد در اتفاقات خوشایند   که  تواند معنایی باشد عنصر سوم می 

جست ناخوشایند  می وو  پیدا  و  از  جو  پس  بسیاری  افراد  کند. 

ناکامی  از  مصیبت گذر  و  و ها  خرسند  همچنان  مشقات  و  ها 

خشنود و بدون درگیر شدن در یأس و ناامیدی و افسردگی و  

سلیگمن تفاوت   .دهنداندوه به زندگی و کارهای خود ادامه می 

بامعنا   زندگی  نوعی  از  برخورداری  در  دیگران  با  را  افراد  این 

می می  مذکور  زندگی  نوع  دو  کنار  در  که  زمینه داند  ساز تواند 

دستیابی به زندگی کامل و سرشاری باشد که در آن شادکامی 

 .  (29)پایداری وجود دارد 
 

 

 

 

 

 
 الگوی زندگی کامل مارتین سلیگمن( 2شکل

 

کامل    از زندگی  محصول  اصیل  شادکامی  سلیگمن  نظر 

های  آید که این زندگی زندگی کامل زمانی به دست می   است و

هم وجود   در کنار  بامعنا(  و  )زندگی خوشایند، مشتاقانه  گانهسه

مقابل زندگی پوچ یا زندگی    ةداشته باشد. زندگی کامل در نقط 

گیرد که در آن وضعیت اجزای زندگی کامل در  خالی قرار می 

  زندگی بر یک یا دو نوع از این انواع بنا   کنار هم وجود ندارند و

 .(31) است شده   های دیگر نادیده گرفتهشده و جنبه 

نظریه اندیشهبررسی  و  نشان  ها  سلیگمن  مارتین  های 

لذت  دهدمی  رویکرد  دو  بین  از  نیز  سلیگمن  و  که  گرا 

به سعادت شادکامی  به  سعادتگرا  رویکرد  گرای  صراحت 

این  بر  مبتنی  را  خود  نظریات  و  داده  ترجیح  را  ارسطویی 

نظری است.  کرده  تنظیم  نیز  خوش  ةدیدگاه  سلیگمن  بینی 

فعالیت  برای  آسیب جایگزینی  روانهای  رایج محور  شناسی 

می  یحرکت شمار  به  علم  پرمدعای  دنیای  در  رود. جسورانه 

دربار او  دیدگاه  منتقدان  از  بسیاری  که  آموزش   ةجایی 

توهم خوش و  خوشبختی  تصور  برای  تلاش  با  را  بینی 

شادکامی    بارةچیز اشتباه گرفتند. سلیگمن در  بودن همهخوب

نظری عبارت  ةدو  که  دارد  نظری  است  معروف  شادکامی    ةاز 

نظری و  کامل  زندگی  یا  نظری  ةاصیل  شکوفایی.  و   ة بهزیستی 

را  خوب  زندگی  نوع  چهار  از  الگویی  سلیگمن  کامل  زندگی 

می  نظریمطرح  همچون  که  نظام    ةکند  یک  بر  ارسطو 

 مراتبی و از ساده به پیچیده مبتنی است.  سلسله

و  (  1      شادکامی  مهم  جوانب  از  یکی  خداوند:  از  رضایت 

معتقد   سلیگمن  است.  خداوند  از  رضایت  اصیل  خوشبختی 

با   نزدیک  ارتباط  و  خداوند  از  رضایت  که  به  آناست  منجر   ،

می  خوشبختی  احساس  و  به شادکامی  نیز  قرآن  در  شود. 

 شده است.    اهمیت رضایت خداوند اشاره

ارتباطات    (2      اهمیت  به  سلیگمن  مثبت:  اجتماعی  ارتباط 

اشاره   اصیل  و خوشبختی  شادکامی  ایجاد  در  مثبت  اجتماعی 

ارتباطات  می  و  اجتماعی  روابط  اهمیت  به  نیز  قرآن  در  کند. 

اشاره ب  مثبت  است.  نمونهشده  آی  رای    آل  ةسور   103  ةدر 

است:   آمده  وَاذکُْرُوا »عمران  تَـفَرَّقُوا ۚ  وَلَا  یعًا  جمَِ اللَّـهِ  بَِِبْلِ  وَاعْتَصِمُوا 
بنِِعْمَتِهِ   فأََصْبَحْتُم  قُـلُوبِکُمْ  بَیْنَ  فأَلََّفَ  أَعْدَاءً  إِذْ کُنتُمْ  عَلَیْکُمْ  اللَّـهِ  نعِْمَتَ 

های )دین( خدا چنگ زده و به راه   ةو همگی به رشت»  ؛«إِخْوَاناً 

متفرّق نروید و به یاد آرید این نعمت بزرگ خدا را که شما با 

های شما الفت و مهربانی انداخت خدا در دل  .هم دشمن بودید

برادر دینی یکدیگر شدید نعمت خدا همه  به لطف و  این   «.و 

می نشان  با  آیه  صمیمی  روابط  و  مثبت  ارتباطات  که  دهد 

 شود.دیگران منجر به شادکامی و خوشبختی اصیل می 

بارزش  (3      سلیگمن  معنوی:  ارزش  رهای  های  اهمیت 

کند. در  معنوی و پیدا کردن معنی و هدف در زندگی تأکید می 

ارزش اهمیت  به  نیز  بقرآن  است.  اشاره شده  معنوی  رای  های 

نسَانَ لَفِی خُسْرٍ إِلاَّ  »العصر آمده است:    ةسور  3آیة    درنمونه   إِنَّ الْإِ
بِالصَّبِْ  وَتَـوَاصَوْا  بِالحَْقِّ  وَتَـوَاصَوْا  الصَّالِحاَتِ  وَعَمِلُوا  آمَنُوا  «؛ الَّذِينَ 

راستی انسان در زیان است، مگر کسانی که ایمان آورده و  به»

و   حقیقت  و  حق  به  را  یکدیگر  و  داده  انجام  صالح  کارهای 

استقامت   و  صبر  به  را  یکدیگر  و  کرده  سفارش  نیکوکاری 

 . «اندسفارش کرده 

لَکُمُ  »یونس آمده است:    ةسور  67  ةدر آی  (4      هُوَ الَّذِی جَعَلَ 
لِکَ لََیََتٍ لقَِوْمٍ يَسْمَعُونَ  . این  «اللَّیْلَ لتَِسْکُنُوا فِیهِ وَالنَّهَارَ مُبْصِراً ۚ إِنَّ فِی ذََٰ

می نشان  ما آیه  راحتی  و  استراحت  برای  را  دهد خداوند شب 

که از جمله عوامل شادکامی است. همچنین، در    قرار داده است

اشاره شده  حدیث اهمیت شادکامی  به  نیز  )ع(  بیت  اهل  های 

بهبود شادکامی  .  است راهبردهای  از  تعدادی  مارتین سلیگمن 

 : را مطرح کرده است که عبارتند از

جای تمرکز بر نقاط ضعف و تمرکز بر نقاط قوت: افراد به(  1    
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نقاط قوت و استفاده    ةدنبال شناخت و توسعها، بهبودنناراضی 

روزمر زندگی  در  آنها  می  ةاز  عملکرد  این  باشند.  تواند خود 

 .و رضایت از زندگی شود سه نفبافزایش اعتماد  موجب

شکرگ (2      تمرین زتمرین  صرف  را  مدتی  روزانه  افراد  اری: 

خود  زشکرگ زندگی  در  خوب  و  مثبت  نکات  به  و  کنند  اری 

و  نبپرداز روزمره  خوب  اتفاقات  دوستان،  خانواده،  از  تشکر  د. 

تواند شادی و رضایت را های زندگی می ترین نعمتحتی ساده 

 .افزایش دهد

افراد (  3      کامل،  شادکامی  انتظار  جای  به  رنجش:  تمرین 

چالش  با  مواجهه  شامل  زندگی  که  کنند  رنجش قبول  و  ها ها 

راه یادگیری  و  واقعیت  این  پذیرش  و است. تمرین  مقابله  های 

می  کمک  افراد  به  آنها  با  سختی  سازگاری  مواقع  در  تا  کند 

 . د و شادکامی خود را حفظ کنندنتر باشقوی 

برنامه سازماندهی و هدف (  4      ریزی  گذاری: تعیین اهداف و 

تواند  ها و اهداف شخصی می هفتگی یا ماهانه با توجه به ارزش

به را  افراد  و  دهد  افزایش  را  پیشرفت  میزان  سمت  احساس 

 .شادکامی بیشتر ببرد

ارتباطات معنادار: افراد به برقراری و حفظ روابط مثبت  (  5    

و   روابط صمیمی  اهمیت دهند.  با دیگران  معنادار  ارتباطات  و 

 هاد سختی توانه، دوستان و جامعه در کل میحمایتی با خانواد 

 . درا کاهش و شادکامی را افزایش ده

حال  (  6      در  زندگی  تمرین  حاضر:  حال  بر  تمرکز  تمرین 

قا ارزش  و  بئحاضر  لحظات حال  رای ل شدن  و  جای   به   زمان 

تواند افراد را به شادکامی و  گذشته و آینده میبارة زنی درگمانه

 . حس معناپذیری در زندگی هدایت کند 

های ورزشی و تحرک  فعالیت   ة های فیزیکی: ادامفعالیت (  7     

تواند سطح انرژی را  فردی می  ةبدنی متناسب با استعداد و علاق

 آورد. و بهبود شادکامی را به ارمغان  دهدافزایش 

تقویت   به  راهبردها  زندگی کمک این  رضایت  و  شادکامی 

است که هر فرد باید برای بهبود    اینمهم    ةد. هرچند نکتکنمی 

روش خود  بر   یهایشادکامی  ویژگی  را  نیازهای  اساس  و  ها 

 . فردی خود تعیین کند
 

 
 

 
 

هایی مرتبط با  پژوهش های این مطالعه نبود  یکی از محدودیت

 . پژوهش حاضر بود موضوع
 

 

 
 

 

می  در  شو پیشنهاد  صحیفة    زمینةد  دعاهای  مختلف  ابعاد 

 . های بیشتری صورت پذیردپژوهشسجادیه 
 

 

 
 

بنا بر اظهار مؤلفان مقاله، این پژوهش برگرفته از رسالة مقطع  

دانشگاه   در  حدیث  و  قرآن  علوم  زمینة  در  اول  مؤلف  دکتری 

است تحقیقات  و  علوم  واحد  اسلامی  پژوهش   .آزاد  معاونت  از 

فراهم برای  تحقیقات  و  علوم  اجرای    شرایط  نمودندانشگاه 

   .شودحاضر قدردانی می  ةمقال
 

 

 

و با    این پژوهش حامی مالی نداشته بنا بر اظهار مؤلفان مقاله،  

   . است به انجام رسیده  مؤلفانهزینة شخصی 
 

 
 

دربارة این پژوهش گزارش گونه تضاد منافعی  هیچ  مؤلفان مقاله

 . اندنکرده

 
 

محقق اصلی: مؤلف اول، ناظر و نویسندة مسئول: مؤلف دوم و  

 .مشاور پژوهش: مؤلف سوم
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