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Abstract 

The purpose of this research was the effectiveness of 

education based on positive psychology on the quality 

of life and happiness of the people who refer to the 

counseling center in Shiraz. The current research is 

semi-experimental in terms of practical purpose and 

in terms of research method with a pre-test-post-test 

design with a control group. The statistical population 

of this research is all the people who referred to 

counseling centers in Shiraz city in the last quarter of 

2012. The samples were selected in two groups, 

control and experimental, in a purposeful way and 

with accessible sampling, and 25  people were 

selected in each group. became After reviewing and 

distributing the data, using the statistical data analysis 

software spss version 26  with the help of the 

covariance test, the results showed that education 

based on positive psychology is effective on the 

quality of life of the people who refer to the 

counseling center in Shiraz. Based on positive 

psychology, it has had a positive and significant 

impact on the happiness of the people who refer to the 

counseling center in Shiraz. 

Keywords: positive psychology, happiness, quality 

of life.  
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 مقدمه 
  یمثبت گرا نوع   یمثبت گرا است. روانشناس  یروانشناس  کردی که نسبت به انسان نگرش مثبت دارد، رو  یمهم  ی کردهایاز رو  یکی

که بر    کردها یرو  ریها است. برخلاف سا  یها و ناتوان  یماریفراتر از ب  یآن تمرکز بر موضوع   یاست که هدف اصل  یاز روانشناس

مثبت گرا توانسته   یتمرکز دارد. روانشناس  یزندگ   تیفیروش بر احساسات مثبت و ک  ن یا  ،مشکلات و نقاط ضعف تمرکز دارند

در مواجهه با مشکلات   یانسان   یها  تیافراد، بهبود سلامت و مطالعه ظرف  شتریب  یریانعطاف پذ  یرا برا  یدیجد  یاست راه ها

و لاک فانک نشان    لویرا نشان داده است. دوئل، ف  یشیمثبت اند  ی آموزش مهارت ها  یمطالعه کند. مطالعات مختلف اثربخش

و همکاران معتقدند که مداخلات مثبت به   وسیمثبت دارد. لا  ریتأث  یستی مثبت بر ورزش و بهز  یدادند که مداخلات روانشناخت

  ی م  ی احساسات منف  شباعث پرورش افکار مثبت، رفتار مثبت، احساسات مثبت، بهبود رفاه و کاه   میرمستقیغ   ای  میطور مستق

در نظر گرفته   یاحساسات مثبت و کاهش احساسات منف  شیبه اهداف، افزا  یابیدست  یمثبت برا  یوجه. روانشناس  چیشود. به ه

است که به رهبری سلیگمن   معاصر روانشناسی  هنگر، تحولی جدید در حیط وانشناسی مثبت( .ر2023، 1)ریچاردمن شده است

کند با شناخت رفتار    ش می لاهای وی است و ت  ایجاد شد. این رویکرد با نگاهی مثبت به طبیعت انسان درصدد رشد توانمندی

طریق   زندگی ازکردن کیفیت    همچنین برای کمک به مردم برای بهتر.  های آن را با روش علمی مطابقت دهد  انسان، پیچیدگی

نگر، روانشناسان نباید تنها روی کاهش    از دیدگاه روانشناسی مثبت(.2021،  2)تیکاشونیر  وجود آمد  افزایش شادمانی ذهنی به

 بنابراین روان ؛  تر و بهتری داشته باشند  تر، کامل  ت مردم کار کنند؛ بلکه باید به آنها کمک کنند تا بتوانند زندگی بانشاطمشکلا

نگر نوعی از روانشناسی    ئم بیماری روانی مزمن مؤثر واقع شود. روانشناسی مثبت تواند برای درمان علا  گرا می   درمانی مثبت

های دیگر که بر نقاط ضعف تمرکز   ف روشلاها است. برخ  است که هدف اصلی آن تمرکزکردن بر موضوعی فراتر از بیماری

 از   توجه  مهم،   تحولات  از  یکی   همنزل  نگر به   با پیدایش روانشناسی مثبت.  دارند، این روش بر احساسات مثبت متمرکز است

ت مثبت، معنویت، شادکامی و کیفیت سمت موضوعاتی همچون هیجانا  ها و پرداختن به نقاط ضعف و کمبودها به  ناهنجاری

 (.1400)حریفی و همکاران، زندگی معطوف شد

انی  سان  های  ها و فضیلت  مثبت نگر بر مبنای روانشناسی مثبت نگر شکل گرفته و رویکردی است که بر افزایش توانایی   تمداخلا

روان درمانی مثبت نگر در عمل، بر  .  تأکید دارد و این امکان را برای افراد و جوامع فراهم می آورد که به موفقیت دست یابند

سنتی جهت فهم و آسیب شناسی روانی رفتار طراحی شده است. این رویکرد بر فرآیندهای مثبت و    های علمی  اساس روش

در زندگی    تکه کم و به ندر  کند که به فرآیندهای مثبت مراجعین شان  های افراد تأکید دارد و به درمانگران توصیه می  توانایی

مردم کار    لط روی ثابت نگه داشتن مشکاز منظر روانشناسی مثبت نگر، روان شناسان نباید فق.  شان جریان دارد، توجه کنند

هدف از روانشناسی مثبت نگر،  .  انها کمک کنند تا بتوانند زندگی شادتر، غنی تر و کامل تری داشته باشند  کنند، بلکه باید به

)موجرلو و   ریع تغییر نگاه روان شناسی، از بهبود بدترین چیزها در زندگی به ساختن بهترین کیفیت هوا در زندگی استست

سازمان بهداشت   مطالعات نشان داده است که روان شناسی مثبت نگر بر روی کیفیت زندگی تاثیر گذار است.(.1401همکاران،  

های زندگی، توقعات، اهداف،  ، کیفیت زندگی را شامل ادراک فرد از وضعیت زندگی در رابطه با فرهنگ، ارزش3( WHOجهانی)

های اجتماعی، اعتقادات شخصی و وابستگی های متفاوت محیطی می  استانداردها و علائق افراد، وضعیت روان، سطوح وابستگی

کیفیت درک شده زندگی روزمره یک فرد است؛ یعنی ارزیابی از رفاه یا عدم وجود  ،  کیفیت زندگی(.  1401ی و نوری،  عابدداند)

شود. مفهوم فعلی کیفیت زندگی مرتبط با سلامتی  عاطفی، اجتماعی و جسمی زندگی فرد می هایآن. این شامل تمام جنبه

 (. 1399)کیان و یاسمی، دهندکند که افراد وضعیت واقعی خود را در رابطه با انتظار شخصی خود قرار میاذعان می
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  ارتباط  در  و   کند زندگی می  آن  در  که   است  ارزشی  و   فرهنگی   سیستم  در بافت   زندگی اش   موقعیت  از  فرد   ادراک  زندگی،   کیفیت

  اجتماعی   هیجانی،  ابعاد فیزیکی،  شامل  چندبعدی  سازه ای  زندگی،   کیفیت.  وی می باشد  علایق  و  معیارها  انتظارات،  اهداف،  با

  آسایش   نشان دهنده  زندگی  باشد. کیفیتمی  زندگی  رویدادهای  پیوستگی  و  افراد  شخصیت  متقابل بین  کنش  از  ناشی  روانی  و

   (.1400است)قاسمی و همکاران،  زندگی مختلف جنبه های از رضایت عدم یا از رضایت ناشی آرامش و

شادکامی را  (  2002مطالعات نشان داده است که میان آموزش مبتنی بر روان شناسی با شادکامی رابطه وجود دارد. سلیگمن)

تعریف هستند، تقسیم کرد:   قابل گرا دانست و آن را به سه مؤلفه که از نظر علمی بهتر موضوع اصلی رویکرد روانشناسی مثبت

. بر اساس این رویکرد، راهبردهایی  ( زندگی بامعنی  )معنی  جذاب( و   مجذوب شدن )زندگی(،  بخش زندگی لذت)هیجان مثبت  

شود.    گرا گفته می   های مثبت  بخش، جذاب و بامعنا را بسازند. مداخله  لذت   کند تا یک زندگی    ها کمک می   که به آزمودنی 

نشاط و دستیابی به خوشباشی  ت مثبت برای ارتقای کیفیت زندگی، خشنودی بیشتر از زندگی، شادکامی و  لاکاربست مداخ

 است.  (خوشبختی)م سعادتمندی کلا و در یک  (احساسی ذهنی آسایش)

 

 روانشناسی مثبت نگر 
هایت  4گیبل  روانشناسی2005) 5و  بهینه یا  شکوفایی در دخیل فرایندهای و شرایط مطالعه را گرامثبت (،   افراد، عملکرد 

 گرامثبت  روانشناسی (،2000هایت ) و سیکزنت میهالی ،6راسوند  ،فردریکسون شلدون، دیگر سوی از دانند.می نهادها و هاگروه

 افراد، به  که عواملی ارتقای و  کشف هدف به آدمی بهینه کارکردهای مطالعه علمی"کنند می تعریف چنین دیگر دیدگاهی از را

 (. 2023، 7)ریچاردمن  "یابند دست شکوفایی  و رشد به تا دهدمی اجازه بزرگ و جوامع محلی اجتماعات

) 8استین  ،ورث داک سلیگمن  در2005و  روانشناسی   ،9بالینی  روانشناسی سالنامه مجله شماره نخستین در جامعی مقاله (، 

 نهادهایی و مثبت فردی صفات و مثبت هایتجربه علمی مطالعه  نگر مثبت روانشناسی"اند؛  کرده تعریف چنین نگر را مثبت

 در پردازد،بهینه می کارکرد و 10بهزیستی ذهنی اینکه به توجه  با مثبت نگر روانشناسی کنند.می تسهیل را هاآن  که رشد است

 که افرادی  که است این ما باور معتقدیم.دیگری   چیز ما اما باشد آن از بخشی یا بالینی روانشناسی پیوست یک شاید امر بدو

 رنج و درد  از یافتن تسکین از بیشتر  مراتببه  امری دنبال به در زندگی کنند،می تحمل  را  شناختیروان  فشارهای شدیدترین

 آنان نگرانی. و غم کردن کمتر صرف تا بیشترند رضایتمندی و بیشتر لذت بیشتر، خشنودی  در پی مشکل دچار افراد.  هستند

 که است بدیهی.  اندو هدف قصد دارای و معنادار زندگی دنبال به هاآن  ضعفشان، نقاط اصلاح نه اندقوت نقاط ساخت به دنبال

 (. 1402)کاشانیان و همکاران،  "شوند.نمی حاصل ناراحتی و درد رفع با و سادگیبه  شرایط این

... مطالعه علمی عملکرد مثبت انسان و  "کنند:  گونه تعریف میروانشناسی مثبت را اینمارتین سلیگمن و  سیکزنت میهالی  

 ترتیب . بدین"ای، نهادی  فرهنگی و جهانی استشناختی، شخصی، رابطه شکوفایی در چندین سطح که شامل ابعاد زیست

 و خشنودی و شخصی هایفضیلت و ها آدمی، توانمندی مثبت عواطف و تجارب علمی مطالعه توانمی را نگر مثبت روانشناسی

 کرد. تعریف آدمیان )سعادتمندی( شادکامی
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 اهمیت روان شناسی مثبت نگر 

دهند که باعث ایجاد نگرش مثبت نسبت به تجارب شناختی را انجام میکنند، مداخلات روانکسانی که روانشناسی مثبت می

پاتولوژیکی را که ممکن است در یک  شود. هدف این است که اندیشهمیهای فردی و وقایع زندگی  ذهنی فرد، ویژگی های 

بینی به زندگی ایجاد شود. روانشناسان مثبت به  جای آن، حس خوشذهنیت ناامید کننده بوجود بیاید به حداقل برساند و به

بینی در مورد تجربیات آینده فرد و احساس رضایت و خوشبختی در دنبال تشویق به پذیرش گذشته شخصی، هیجان و خوش

از: خوشبختی، بهزیستی، کیفیت زندگی، رضایت و زندگی پرمعنیزمان حال هستند. مفاهیم مرتبط عبارت )ریچاردمن،    اند 

هدف مهم روانشناسی مثبت نگر، از طرفی مطالعه و تحقیق درباره چگونگی ایجاد و تداوم بخشیدن به عواطف مثبت   (.2023

های  توانند اندیشهها، نهادها و مؤسساتی است که میاعتماد است و از طرف دیگر بهره جستن از سازمانمانند شادی، امید و  

مثبت را در افراد پرورش دهند و تداوم بخشند. یکی از اقدامات اساسی که متخصصین فعال در این زمینه نسبت به آن مبادرت 

  های مثبت انسان است. در حقیقت، فهم،ها و مهارتبندی برای تشریح تواناییورزیده اند، تلاش برای تدوین نوعی نظام طبقه

 یورگنسن   (.1401سازی شادمانی و احساس ذهنی بهزیستی، موضوع محوری روانشناسی مثبت نگراست )بهاری،  درک و شفاف

 بازمی  ارسطو فلسفه به نگر، روانشناسی مثبت شناختی معرفت و تاریخی فلسفی، های ریشه بررسی (، در2004) 11نفستاد و

  )خوب(،  نیک زندگی مفهوم گرا،مثبت  روانشناسی رویکرد همچنین در و ارسطویی رشد و کمال نظریه در که معتقدند و گردند

)به مفهوم شادکامی یا باشی(، بهزیستی   سایر  و نویسندگان این نظر  براساس دارند. ارتباط )بهینه( مطلوب کارکرد با 

  رویکرد  داشته است، وجود عمده رویکرد دو تاریخ طی در شادکامی، )خوب( و نیک زندگی به نگاه در نگر روانشناسان مثبت

 (. 1401)قربانی، 13گرا  سعادت رویکرد و 12گرا لذت

 

 گرا لذت رویکرد

 اپیکور  است. ، گرفته شدهpleasure، به معنای لذت  hêdonêیونانی   کلمه از و دارد قدیم  یونان  فلسفه در ریشه گرایی لذت

  و شادکامی دیگر بیان است. به درد از و رهایی لذت بیشترین کسب نهایت در انسانی هر هدف که بود معتقد یونانی، فیلسوف

  .است )درد(، آن رساندن کمینه به و درد از دوری و لذت بیشترین در کسب آدمی سعادت

  در  لذت مؤلفه  به 14ثرندایک.  مشهود بود وضوح به روانشناسان آثار در گرایی لذت رویکرد فلسفه، از روانشناسی جدایی از پس

 ، 15وونت  با همزمان بود. لذت کیفیت مهم بعد یک تجربه هوشیار، درباره وونت بعدی سه نظریه در است. پرداخته خود اثر  اصل

 پرداخت.  پردازی نظریه به بدنی تغییرات از ناشی لذت عدم  و لذت احساسات در مورد عاطفی های حالت بررسی در 16جیمز 

 توسط لذت  که کرد را طرح نظر این 18برلاین  دانیل دارد.اندکی بعد خاصی جایگاه لذت اصل و لذت نیز 17فروید نظریه  در

 لذت شناختیروان  عصب بررسی به 21میلنر  و 20اولدز  ها سال همین در  .شود می تعیین   19محرک  برانگیخته پتانسیل

 .است شده نائل مغز در "مراکز لذت"کشف  به که کرد ، اعلام1956اولدز در  سرانجام و پرداختند

 
11 Jorgensen, I. S., & Nafstad, H. E. 
12 hedonism 
13 eudaimonia 
14 Thorndik 
15 Wundt 
16 James 
17 Freud 
18 Berlyne, Daniel  
19 the arousal potential of a stimulus 
20 Olds 
21 Milner 
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 لذت رویکرد در روانشناسی، شادی به توجه نیز و آن انواع و "باشی به" یا "روانی زیستی به "مقوله   طرح با و اخیر دهه دو در

 داینر به که  نشاط و شادی بحث در نیز هیجانی، و باشیبه  بحث در جمله است؛ از شده مطرح روانشناسی متون در دوباره گرا

 که شده (، گفته1999،  22همکاران و باشی)کاهمن به نظریه کلی مباحث (،  و در2009و   1984پرداخته)داینر،   آن مطالعه

لذت با مفهوم این یورگنسن  پیوند گرا رویکرد  ) و دارد.  با2004نفستاد   شادکامی مورد در سلیگمن دیدگاه ملاحظه (، 

 نگر هم مثبت روانشناسی در  بنابراین و است معطوف ها هیجان بر گرا لذت رویکرد که نویسند (، می2002)سلیگمن،  23اصیل 

 دارد.  پایی جای

 

 رویکرد سعادت گرا 

 )انسان(، او که است آن به سعادت آدمی او بعدی شارحان در هم و ارسطو  نظریه ارسطو دارد. در آرای در ریشه گرایی سعادت

بالفعل خود در نهفته فضایل و بالقوه هایتوانایی زندگی طی در بتواند  تحقق و برسد. کامروایی کمال و رشد به و کرده را 

 دارای فردی چنین و است آدمی سعادتمندی و معنای خوشبختی به  ارسطو نظر از فضایل(، )یا اخلاقی حسنات و ها پتانسیل

 .است  نیک و خشنود زندگی یک

 دارد  گرایانه سعادت عمدتا رویکرد نگر مثبت  روانشناسی که اعتقادند این بر (،2002سلیگمن ) (، و2004نفستاد ) و یورگنسن 

  زندگی  های حیطه همه در وی کمال و رشد و او بهینه )مطلوب( کارکرد و کامل انسان بر رویکرد این که گونه همان یعنی

 مطلوب  کارکرد و ها تجربه عنوان  به )خوب(، نیک زندگی بر  یعنی است؛ گونه  نیز همین نگر مثبت روانشناسی در دارد، تأکید

  (. سلیگمن1401)دانشمندی،    شودمی   توجه  عطف "درونی حقیقی های پتانسیل شناخت  به  توجه با کمال طلب"یا   بهینه  و

برپایه2002) )از و رشد از ارسطویی الگوی (،  نوع از الگویی پیچیده(، به ساده تحول    .کند می مطرح را نیک زندگی چهار 

 25درگیرانه  زندگی  آن از  پس نامد.می 24بخش لذت زندگی را )نیک(، خوب زندگی  انواع چهارگانه از زندگی ترین ساده سلیگمن

 پیچیده  حقیقت   در که زندگی نوع چهارمین  ست26بامعنا  زندگی خوب زندگی نوع سومین و  دارد زندگی(، قرار اشتیاق به )یا

 .است کامل زندگی است، نیک زندگی شکل ترین

 شوند:توصیف می اختصار  به ذیل در خوب یا نیک زندگی چهارگانه انواع این از یک هر

. است خوب یا نیک نوع زندگی ترین (، ساده2004) نفستاد و یورگنسن  نظر مطابق بخش لذت زندگی بخش: لذت زندگی- 1

  وجوی  جست و طلب در افراد  آن در که است خوب یک زندگی )شاد(، بخش لذت زندگی (،2006همکاران ) و سلیگمن نظر از

 (. 1401مثبتند )غریب پور و قاسمی،  های هیجان

 مورد در مثبت های هیجان ب( درباره گذشته، مثبت های هیجان الف( نظرند؛  مورد زمانی برهه سه در مثبت های هیجان این

 . آینده درباره مثبت های هیجان ج( و حال

  داشته  خود گذشته  درمورد افراد که هستند هایی هیجان اخیر  دسته  های هیجان   گذشته: درباره  مثبت ن هایالف( هیجا

 . برد نام قناعت )مثبت(، و غرور خرسندی، رضایت، از توانمی ها هیجان این جمله از باشند

 
22 Kahneman, D., Diener, E., & Schwarz 
23 authentic happiness 
24 a pleasant life 
25 engagement life 
26 the meaningful life 
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  ها،  بخش مسرت هستند شامل هایی  هیجان حال،  درباره مثبت های هیجان اکنون(: حال )  درباره مثبت ب( هیجان های 

  می  حاصل منبع دو از ها هیجان (، این2002مطابق نظر سلیگمن ). هستند کنونی های لذت حاصل که شادکامی و خشنودی

 :شوند

 سایر  رفع از ناشی لذت یا تشنگی هنگام به آب  نوشیدن  از ناشی لذت )مثل اند آنی فوری و ولی حسی که بدنی های ( لذت1

  نیازهای فیزیولوژیکی(.

 بیشتر  هاآن  اثر ولی هستند زودگذر نیز  ها این لذت )البته  هستند آموزش و یادگیری  مستلزم که پیچیده یا بالاتر های لذت (2

و یا نگاه   دینی بخش، وعظ آرام  نوای یک به  دادن گوش به توانمی  تر های پیچیده لذت این جمله  از  است(. حسی های لذت از

 کرد.  اشاره آن از بردن لذت و خورشید کردن به طلوع

 از ناشی باشند، حسی از آنکه بیش که برد می نام هم ها لذت از دیگر نوعی از فوق، حسی های لذت بر علاوه سلیگمن اما

 را فوق  های لذت محقق این هستند. اشخاص سویاز   هدفمند و خاص اعمالی انجام حاصل یعنی هستند افراد عمل انجام

 .است کرده نامگذاری 27ها بخش مسرت

 یا عملی که کنیم درک می را ها بخش مسرت لذت زمانی.  احساس نه اند فعالیت شد ذکر که گونه  همان ها بخش مسرت

 کردن. ورزش یا آن از ناشی لذت و رفتن  کوه مثلا بدهیم انجام اقدامی

 بینی خوش و امید شوند نظیر می هایی هیجان شامل آینده درباره مثبت های هیجان آینده: درباره مثبت ج( هیجان های

 (. 2021)نیکولزمن،  شوند می کار گرفته به افراد تبیینی و اسنادی های سبک در ویژه به که هایی هیجان یعنی

 اشتیاق(، )با درگیرانه نگر، زندگی مثبت  روانشناسی نظر از سعادتمند زندگی شکل دومین  )مشتاقانه(: درگیرانه زندگی- 2

 فرد که زندگی است نوع آن درگیرانه زندگی"سلیگمن  نظر با مطابق و است بخش لذت زندگی از تر زندگی پیچیده است. این

 .  "پردازدمی هاکسب مسرت  به زندگی مختلف های حوزه در 28منش  هایتوانمندی  از استفاده با

 لازم بنابراین و هاست فضیلت یا منشی هایتوانمندی  گرا،روانشناسی مثبت رویکرد  در  خوب زندگی دوم نوع در اصلی مفهوم

 .شود عرضه بیشتری توضیح ها و فضیلت هاتوانمندی  این درباره تا است

 

 کیفیت زندگی  

 از نظر  31است و کول  شده  استخراجچگونگی    مفهوم  به 30چه و کوالیتی   و   چیزی  معنی  به 29لاتین کوال  لغت  از  کیفیت  کلمه

 متفاوت   دیگران  با  و  بوده  منحصر به فرد  فرد  هر  برای  که  است  آن  هایدربرگیرنده تفاوت  و  است  زندگی  چگونگی  معنی  به  لغوی

 درک   راحتی به  را  آن  معنی  غریزی  شکل  به  چند مردم  هر  ندارد؛  یکسانی  و  مشخص  تعریف  زندگی،  کیفیت  کلی  به طور.است

 (.1398)چراغی، اسکندری، بزرگمهر، زنجری و چراغی،  نیست یکسان آنها برای مفهوم این لیکن کنند، می

  معرفی   مفهومی  را  آن  مرتبط است و  رضایتمندی  و   سلامتی  موفقیت،   شادی، :  مثبتی همچون  هایارزش  کیفیت زندگی با   پدیده

 رضایتمندی  میزان  پدیده  این. است بنا شده گذاردمی شانزندگی  بر تجربیات یا حوادث که اثراتی افراد از درک بر که اندنموده

(. در ادامه،  1399دهد)دربا و شاهمرادی،  می   شود نشان می تصور  آنها   برای  که ابعادی  در  یا   افراد  زندگی   های اساسی حوزه  در  را

  هایویژگی  با  ارتباط  و  شخصی  باورهای   روابط اجتماعی،  استقلال،  کند که کیفیت زندگی، سطحسازمان بهداشت جهانی بیان می 

  درک شده   زندگی کیفیت بر زیست و محیط است تاثیرگذار افراد درک شده  زندگی  کیفیت بر زیست خود و محیط از برجسته

 
27 gratifications 
28 signature strenghts 
29 qual 
30 quality 
31 qol 
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  روابط   اجتماعی،   نهادهای  نظیر زیرساخت ها،   برون زایی  عوامل   به  توجه  با   را  جامعه  یک  افراد  و وضعیت  است  تاثیرگذار  افراد

می دهد. این اولویت ها، کاملا فردی بوده و برای دیگران قابل مشاهده نیست و    قرار تاثیر  تحت  و غیره   زیست  محیط اجتماعی،

  سلامت   کنار  در  اجتماعی،  سلامت  اهمیت  بر  جهانی  بهداشت  های مختلف زندگی استوار است. تأکید سازمانبر درک فرد از جنبه

  تبدیل  ایجامعه  در هر  اجتماعی  ریزانبرنامه  و  شناسان  جامعه  مشترک  دغدغه  به  اجتماعی  سلامت   شده امروزه  سبب  فیزیکی،

  پیش  توانایی   و   اجتماعی بوده   سلامت   مرتبط با   متغیرهای  زمره   در  شادکامی/امید که  و   خودکارآمدی  مانند عزت نفس، .  شود

  در زمره  زندگی،  کیفیت  روان،  سلامت  مباحث  حوزه  شده در  ارائه  تعاریف  و  هابندیطبقه  از  بعضی  دارند.بر اساس  را  آن  بینی

  ها زمینه و هاموقعیت اکثر و در کلی طور به زندگی از رضایت احساس به و گیردمی قرار  هیجانی بهزیستی به مربوط هایمؤلفه

  زندگی   از  ارزشیابی افراد  به  زندگی   کیفیت  دیگر،  عبارت  دارد. به  اشاره  روزمره،   زندگی  خاص  هایحیطه  در  بالا   میزان  به  یا   و

  با  زندگی  شرایط  تطابق  نشانگر  بالا  کیفیت زندگی  طوریکه  به  دارد،  اشاره  مشخص،  براساس معیارهایی   آن،  مختلف  ابعاد  و  خود

باشد)رضایی  می  ارزشیابی،   معیارهای  این  با  زندگی  شرایط  عدم تطابق  نشانگر  پایین،   زندگی   کیفیت   و  افراد  معیارهای ارزشیابی

 (. 1398و محمودی، 

علوم   دانشمندان  اقتصاددانان،  است.  نبوده  وسیع  امروز  اندازة  به  زمانی  هیچ  شاید  زندگی  کیفیت  و سنجش  مطالعه  گسترة 

 .  نگرندمردان هرکدام با دیدگاه خاصی به این موضوع میاجتماعی و دولت

  در .  گرددبازمی   است،  شده   شادکامی اشاره   بحث  به   آن  در  که  ارسطو  و   یونان   فلسفه  به  زندگی   کیفیت  مفهوم  از طرفی سابقه

  نظریه   ( از1994)32جواناهاج   آنچنان که.  اند  داشته  توجه  آن  به  و دیگران  سارتر  پل  ژان  گیرکگارد،  چون  فیلسوفانی  جدید  دوران

  لحاظ   را به  زندگی  کیفیت  اجتماعی  و  فردی  هایارزش  و  انسان  اجتماعی،  و  فردی  هویت  و  خصلت  تأکید بر  با  حوزه  این  پردازان

.  داند)مکتب وجودی( میاگزیستانسیالیسم  افراد( و  بیشترین  برای  فایده   )بیشترینگراییمطلوب  میان  سنتز  ترکیب  نتیجه  فلسفی

خصوص نیکوماخوس شود او در آثار کلاسیک خود بههای استفاده از واژة کیفیت زندگی در آثار کلاسیک ارسطو یافت میریشه 

رابطة بین کیفیت زندگی و شادی سخن می پژوهشاز  تاکنون  بیستم  اواخر قرن  این زمینه در  اما در  با  گوید؛  های مختلف 

مندی به بررسی عوامل  علاقه.  ها در حوزة پزشکی قرار دارندرویکردهای مختلف انجام شده است. همچنین بیشتر این پژوهش

توان زیست که واقع اینکه چگونه باید و می  ای طولانی دارد. دردر تاریخ زندگی بشر پیشینه مؤثر بر خشنودی و رفاه انسان  

این  .  گرفتن از گذشتهبهترین منفعت را از زندگی کسب کرد، شاید به قدمت قابلیت آدمی برای اندیشه دربارة آینده و عبرت 

تر و  سمت ابعاد کلیها بهبندی آیتمآوری یا دستهرویکرد بر ادراکات انسان از کیفیت زندگی و فرایندهای تجربی برای جمع 

تجربی را الگوی نیمه  (1976)  33محققینی مانند کامپلدهد؛ بنابراین،  شود؛ اما هر دو کار را با هم انجام نمیمعیارها متمرکز می

 (. 2021، 34)تیکاشونیر  دانندمی

دانستند. این دانستند؛ بلکه در گرو یک جمع میگروهی دیگر از اندیشمندان، سعادت را فردی نمی( به همراه  1971)35رولز 

دانستند که جامعه را به کمال  هایی مینامند، سعادت افراد یک جامعه را در گرو دستورالعمل گرایان« میگروه که آنها را »جمع 

رساند. برای نمونه، افلاطون در رسالة »سیاست«، چنین روشی را پی گرفت. او توضیح داد صفات موجود در یک فرد با صفات  می

رساندن فرد، ابتدا باید ساختار جامعه را به نحوی طراحی کرد که قادر به  جامعه کاملاً منطبق است؛ بنابراین، برای به سعادت

تولید سعادت برای افرادش باشد. این رویه را سودانگارانی همچون بنتام و میل نیز پی گرفتند. ایشان اعتقاد داشتند که سعادت  

نتیجه فرد به سعادت    ل شود، جامعه و دردر گرو کسب لذت است و هرگاه بیشترین لذت ممکن برای بیشترین افراد ممکن حاص

دهد؛  های فردی شکل میهای کیفیت زندگی را مضامین اجتماعی، اقتصادی، کالبدی و ویژگیچارچوب اصلی شاخص.رسندمی
 

32  Joanna Hodge 
33 Campbell 
34 Tikashonir 
35 Rawls 
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  که امروزه پژوهشگران طوری  به .  های سلامتی و تأثیرات محیطی نیز در مطالعات کیفیت زندگی اهمیت زیادی دارنداما شاخص

  با  را  زندگی   کیفیت  مفهوم 36ن هوون یاز این رو، و.  اندهای پزشکی به مطالعات مربوط به این بخش توجه کردهمرتبط با رشته 

 آن   در  ساکن  افراد  و  جامعه  تقویت  برای  بزرگی   راهکارهای  در نتیجه.  است  دانسته  برابر  خاص  های بیماری  ویژهبه  بیماری  نبود

ها نیز یکی از مسایلی است که ارتباط مستقیمی با کیفیت زندگی  رتبط با ادراکات خانوادهم محیطی تأثیرات. است شده تدوین

جامعه   افراد  سلامتی  یافتهو  بازشناسیدارد.  برای  زندگی  کیفیت  سیاست استراتژی   های  طراحی  و  قبلی  سیاسی  های  های 

  مطالعات   در   محلی   اجتماع  مشارکت   که  کنندمی  اشاره 37راستا سانتوس و مارتینز  این   در.  شوندریزی آینده استفاده میبرنامه

نحوة ارزیابی شخص  (  1997)38پول  در دیدگاههستند.  بلندمدت  اهداف  و   ها سیاست  تعیین  برای  مهمی  پشتیبان  زندگی،  کیفیت

ترتیب که در ارتباط بین شخص و محیط توسط شود. بدیناساس ارتباط بین شخص و محیط توصیف می  از کیفیت زندگیش بر

شخصیتی و...،  روان های  های مختلف سازگاری؛ خصیصهاقتصادی؛ روش  -های شخصی همچون سن؛ وضعیت اجتماعیویژگی

های خاص محیط  پذیری و ویژگیهای موجود در محیط یا ظرفیت ارزشی آن، قابلیت سنجشهای محیط همچون ارزش خصیصه

های منتج از اثرات متقابل بین شخص و محیط به نوعی تعامل برانگیزنده بین فرد و  و همچنین در کنار دو عامل فوق، ویژگی

شناسی، بیشتر متوجه  کانون اصلی تحلیل در چارچوب نظری روان(.  1400)جعفری و همکاران،    شودمحیط پیرامونش منجر می

موقعیتی است که فرد تلقی خاصی از کیفیت زندگی خود دارد و فرض نیز برآن است که نحوة ارزیابی کیفیت زندگی در خلال  

رایندهایی مانند یادگیری شرطی، تقویت، مشاهده و  شود. این فراگیری نیز ناشی از فهای متقابل اجتماعی فرا گرفته میکنش

در تاریخ علوم اجتماعی اغلب از رویکردهای معینی به کیفیت زندگی بحث شده  . الگوسازی و همچنین برچسب اجتماعی است

به نظام اجتماعی بررسی شده است. در این رویکرد، مکاتب فکری  شناسی، کیفیت زندگی باتوجه شناسی و جامعهدر مردم  است.

. شود می  بحث  فکری  مکتب  این  در 39ابتدا رویکرد ناهنجاری.   شود که ارتباط بیشتری با کیفیت زندگی دارندشرح داده می

  حالت  آن  در  و  پذیردمی  صورت  هنجار  هرگونه  از  فارغ  امور،  انجام  که  داند می  وضعیتی  به  مربوط  را  هنجارینا  (،1389چلبی)

 . ناپذیر استحد و حصر اشباعماند که بیپذیری اشخاص نمیناکنترل و فردی اشتهای جز چیزی

 کیفیت   در زمینه  و   معیارها  آن،  دهندةتشکیل  هایبرخی گروه  یا  جامعه  سطح  در  خواه  امروزی،  جوامع  در  است  معتقد 40دورکیم

: است  اهمیت  دارای  اجتماعی  زندگی  کیفیت  و  زندگی جهانی  کیفیت  نظریه  دو  اما  است؛  شده  مطرح  گوناگون  نظریات  زندگی

کیفیت   .(1399)شیخ الاسلامی و همکاران،    شدت معلولیت است  و  دوستان  تعداد  زندگی،  شامل شرایط  عینی  گیریاندازه

 تر عمیق  ماهیتی  فرد  که  است  این  بر  فرض  این دیدگاه  در.  است  ترعمیق  سطحی  در  زندگی  از  فرد  لذت  احساس  وجودی زندگی، 

  از   فرد  لذت  احساس  معنای  به  زندگی  ذهنی  کند. کیفیت  زندگی   خود  ماهیت  با  منطبقتواند  می  و  است  احترام  شایسته  و  دارد

از    فرد  رضایت  احساس  عبارت دیگر،  به.  کندمی  ارزیابی  شخصی  به صورت  را  عقایدش  احساسات و  و  شرایط  فرد.  است  زندگی

 و   توصیفی  دو دسته  به  رویکردها  (.این1398است )ذبیحی و آقاجانی مرساء،    زندگی  کیفیت  ذهنی  بعد  منعکس کننده  زندگی

 .  شوند می تقسیم تبیینی

 به   تبیینی  رویکرد   و  می کند  بررسی (و...  سواد  جنس،   ای )سن،متغیرهای زمینه  با   را  زندگی   کیفیت  رابطه  توصیفی  رویکرد

)ذبیحی    شوند   می   تقسیم  ساختارگرا  و  عاملیت گرا  دسته  دو  به  خود   که  پردازد   می   زندگی  کیفیت  عینی  و  ذهنی   عوامل  شناخت

  و  و قابلیت ها   ذهنیات  بر  ناظر  بیشتر  و  دارد  قرار  مرکزیت  در  فرد  عاملیت  گرا،  عاملیت  رویکرد  در  (. 1398و آقاجانی مرساء،  

 . پیرامونی محیط یا  اجتماعی ساختاری شرایط تا  است افراد توانمندی های

 
36 Veen Hoven 
37  Santos and Martins 
38  Poll 
39 anomy 
40 Durkheim 
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:  مناسب  تغذیه   چون  به مواردی  انسانی   توسعه نظریه  و   انسانی   اساسی،   نیازهای  های  نظریه  و   قابلیتی رویکرد  و   رویکرد نیازمحور

 . (1399)مصلی نژاد،  دارند  اقتصادی تأکید امنیت و آموزش بهداشتی، مراقبت های اشتغال، مسکن،

 تمرکز   کلیت  یک  به عنوان  جامعه  و بر  گیردمی  بر  در  را  زندگی  کیفیت  بهبود  هایحوزه  تمامی  به طورکلی  ساختارگرا  رویکرد

  و  شناخت  خودمختاری،  مانند .  کندمی  تعیین  های  ایجادکننده  و عوامل  سازنده  عناصر  زندگی   کیفیت  برای  رویکرد  این.  دارد

  بعد  در  زندگی  کیفیت  دارند.  نیاز  شدن  محقق  برای  دموکراسی  و  شهروندی  امنیت،  مانند   به عواملی  که  برابری  متقابل،   وابستگی

  شامل  می کنند،  زندگی   آن  در   که  جوامعی  و   گروه   درون  منابع اجتماعی  اجتماعی،  و  فیزیکی  محیط  پایداری  و  ثبات  بر  جمعی

و ارزش   هنجارها   جامعه سطوح  تمامی  در   موقتی پیوندهای و گسترده  های  شبک  روابط  و یکپارچگی،   هم کوشی   مدنی،   انسجام

)ذبیحی و آقاجانی    دارد  تأکید  برابری طلبی  و   اجتماعی  عدالت  انصاف،   دگرخواهانه،  رفتار  و  دوستی   نوع  اعتماد،   از  اعم   هایی 

 (. 1398مرساء، 

 

 مبانی نظری شادکامی  

های مربوط به شادی بسیار قدیمی هستند.  اگر چه، مطالعه علمی شادی و احساس بهزیستی، موضوع جدیدی است، اما تئوری

قدیم یونان، اعتقاد داشتند که همواره زندگی هوشمندانه با شادی همراه است. کسی که شاد است در وی از حماقت،   فلاسفة

مثبت  روانشناسی رویکرد اخیر دهه دو یکی در اثری نیست و شخصی که شاد نیست از درایت و هوشمندی در او اثری نیست.

  قرار  توجه مورد روانشناسی مثبت رویکرد در اخیر هایسال در که است. از مباحثی گرفته قرار بسیاری روانشناسان توجه مورد

مبحث گرفته دارای است روانشناختی مفهومی شادی واژه است. شادی است،  درمختلفی می ابعاد و تعاریف که  واژه   باشد. 

شادکامی، هم چون هاییواژه با شادی ها،نامه در شده دانسته معنا هم نشاط و  خوشی خوشحالی،   مردم  عموم سطح است 

 منفی  دیگر عواطف و افسردگی فقدان و زندگی از مثبت، رضایت هیجانات دیگر یا سرور  و خوشحالی در حالت بودن شادی،

 روزمره  هایفعالیت ها درانسان که شده است بندی طبقه مثبت هیجانات از یکی عنوان  شادی به روانشناختی مباحث است. در

 (2023)41ریچاردمن کنندآن را تجربه می خود

 

 ویژگی افراد شادکام 

نگر، بیش از پیش به تأثیر متغیرهای روانشناختی همچون شادکامی بر بهزیستی روانی،  های اخیر روانشناسان مثبتدر سال

رفاه ذهنی یک موضوع مهم در زمینه روانشناسی است که از طریق آن ارزیابی فرد از زندگی خودش را مورد   .کنندتأیید می

 . دهدل توجهی از مفهوم رفاه ذهنی را تشکیل میش قابادکامی بخش. د دهنتحلیل قرار می
های منفی، در  ها و ترکیبی از حداکثر عاطفه مثبت به اضافه حداقل عاطفهای لذتشادکامی با کسر دردها و افزایش مجموعه

اند، زندگی را با ارزش دانسته و موجب  بینی و سلامت آنها شده و از اینکه وجود دارند راضیافراد شادکام، موجب شادی و خوش

 د.  شوصلح و تفاهم آنها با جهان می
  .(1399برعکس افرادی که شخصیتی بدبین دارند، غمگین و مایوس بوده و با جهان در تضاد هستند)شیخ الاسلامی و همکاران،  

 اند، که عبارتند از:  مطالعات بر ده عاملی که بیشتر از دیگر عوامل، منجر به شادکامی می شوند، تاکید کرده
های اوقات فراغت، وضعیت اقتصادی، رضایت شغلی، سلامت،  نفس، اعتقادات مذهبی، سرمایه اجتماعی، فعالیتشخصیت، عزت

رضایت زناشویی و جنسیت. همچنین افزایش شادکامی با افزایش وضعیت سلامت، اشتها و خواب، حافظه، روابط خانوادگی،  

 دارد.دوستی و در نهایت با سلامت روان ارتباط مستقیم 

 
41 Richardman 
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 اثربخشی آموزش مبتنی بر روانشناسی مثبت نگر بر کیفیت زندگی و شادکامی، مراجعه کنندگان به مرکز مشاوره شهر شیراز

 

 

 مکاتب اصلی شادکامی 

 : دارد وجود تفکر اصلی مکتب دو شادکامی، تبیین در

شود.  می انگیخته درد از دوری و لذت جستجوی منظور به آن، ارگانیزم طبق که شناختی است روان نظریه یک 42گرایی لذت

 ترتیب، این به است. گانه پنج حسی هاینظام به درون شد از اینتیجه که است احساساتی شامل کلی به طور گراییلذت

اثرهای بیشینه گرایی،لذت اصل  طبق شادکامی  بسیار مفهوم یک شادکامی اما است. متفاوت حسی هاینظام  مثبت کردن 

 قابل پردازشی آوردن وجود به کند که شادکامی هیجانی است که نتیجهشناختی چنین بیان می های تئوری   .است پیچیده

 (.  1400باشد )ابراهیمی و الفتی، هدف می یک فهم جهت در استدلال

 این  به .می بینند می شود هدف تجربه به رسیدن راه در آن چه عنوان به را شادکامی شناختی، هایتئوری  دیگر، عبارت به

 عنوان  به  را شادکامی گرایی،لذت نظریه حالی که در هدف است، توسط  شده برانگیخته  یا هدف از منبعث شادکامی ترتیب،

 ساخت  خاطرنشان و گرفت نظر در پایدار برونگرایی توان شادکامی را به عنوان می بیند. همچینن می هدف خود یا آخر وضعیت

  با بخشلذت و مطلوب تعامل و آسان پذیریجامعه با  شادکامی  شدند،  واقع توجه مورد در شادکامی  مثبت عواطف که زمانی از

نظر   در صفت عنوان به توانمی صورتی در را توان شادکامیمی  (.1401،  رشیدی خانی و ملازادهدانسته شد ) مرتبط دیگران

نیز دارا را درونی علیت و موقعیتی،  بین همسانی زمانی، پایداری ملاک  سه که گرفت   به  وابسته را توان شادکامیمی باشد. 

 اضطراب  و افسردگی نظیر منفی احساسات نبود و زندگی طول در رضایت بالای سطوح لذت، یا مثبت عواطف درجه و فراوانی

 شادی  جزو سه از یکی 43زندگی است. سرور از رضایت و منفی عاطفه وجود مثبت عدم عاطفه وجود از ترکیبی دانست. شادی

 از  رضایت شادی و  هیجانی جنبه است. سرور منفی عاطفه و فقدان زندگی  از رضایت شادی، دیگر بعد دو   شادکامی است. یا

اجتماعی،  -فردی  مختلف تجلیات ها ودارای جنبه  که است انسانی عواطف از ایجنبه  باشد. شادیآن می شناختی جنبة زندگی

 و  تحول فرآیند دارد، در زندگی بر زیادی کیفی و کمی تأثیر شادی جا که آن باشد. ازعاطفی می-شناختی و جسمانی-روانی

  آن  مولد فرآیندهای و شادی علل شادی، بررسی به مربوط هایپژوهش از است. هدف قرار گرفته توجه و تأکید مورد توسعه

  44قابل تغییرند )لئونگ  حدودی تا نیز شخصیت نظیر علیّ عوامل و حتی مثبت خلق فراغت، اوقات نظیر آن علل از است، برخی

 (. 2021و همکاران،  

   :از عبارتند شادکامی اساسی جزء  سه

روابط و افسردگی جمله از منفی نبود هیجانات و  اززندگی رضایت مثبت، هیجان   بودن هدفمند با دیگران، مثبت اضطراب. 

  شادکامی،  با مرتبطموضوعات   از یکی شادکامی هستند. اجزاء  از نیز  طبیعت و دیگران  داشتن دوست شخصی، رشد زندگی،

  هایشبکه  به پاسخ در است، کسی چه شادکام فرد که شود پرسیده مردم از  وقتی دلیل این به است، حمایتی شبکة وجود

از انجامد.  زندگی می روزمرة رویدادهای از بینانهخوش و مثبت تفسیری به که کننداشاره می فرهنگ یک در روابط حمایتی 

 (. 1400است)نوروزی و همکاران،  آن شناختی جزء شادکامی، مهم اجزای  از یکی بنابراین،

شود و مواردی از قبیل رضایت از زندگی، شادی، هیجان، فقدان افسردگی  اش میشادکامی موجب ارزیابی فرد از خود و زندگی

ادمان در صورت های خطرناکی به وجود آورد. فرد شد بیماریتوانترس میزاست و اسشود. فقدان شادمانی استرسرا شامل می

ادمانی  را شت، زید اسرد لازم و مفید روانی فرای رشادمانی بتواند با آن سازگار شود و شر میخت، بهتاری س ک بیما یه بمواجه

 خود فرد برای یک که  مثبتی ارزش مقدار  (.1397)احمدی و همکاران،    ه شخص کمک نموده تا با فشارهای روانی مقابله کندب

 
42 hedonism 
43 Joy 
44 Leung, C., Leung, J. T., Kwok, S. Y., Hui, A., Lo, H., Tam, H. L., & Lai, S. 
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عاطفی دارد، جنبه دو  سازه این شود.است، شامل شادکامی وی می قائل عوامل   شادی، هیجانی  تجربه گر نمایان که یکی 

 (.45،2021هستند )لیانگ مثبت هایهیجان سایر و سرخوشی، خشنودی

 عمر  طول بر شادکامی  است. روانی بهزیستی و شادکامی که بیانگر زندگی مختلف قلمروهای از  رضایت شناختی دیگری ارزیابی

از   افزایش دهند. افکارشان کنترل با را شانخوشبختی و قادرند شادکامی افراد که است این بر عقیده تئوری نظر مؤثراست. 

شود. همچنین   شادکامی افراد به منجر تواند می  دارد، وجود جهان در هدف ماورایی و نیرو یک که این به عقیده  مثال برای

  و به دیگران کمک قبیل از هستند معنویت با همراه که هاییبا یکدیگر رابطه دارند. بنابراین، فعالیت شادکامی و هوش معنوی

افراد شوند. در واقع شادکامی اشاره دارد به این که مردم زندگی خود را چگونه ارزیابی   شادکامی موجب توانندمی  همدردی،

قبیل رضایت از زندگی، رضایت از وضعیت زناشویی، رضایت از کار، فقدان افسردگی و اضطراب کنند؟ و شامل متغیرهایی از  می

 (.1401)بهاری و همکاران،  شودو وجود عواطف و خلقیات مثبت می

ارزیابی شخص از خود ممکن است به شکل شناختی باشد، مثلا هنگامی که شخص به طور کلی در مورد رضایت از زندگی خود  

نشیند. ارزیابی شخص ممکن است به شکل عاطفی نیز باشد )تجربه هایی از زندگی مانند تفریحات به قضاوت آگاهانه مییا جنبه

 هیجانات و خلقیات خوشایند یا ناخوشایند در مواجه با زندگی خود(.  

شود اگر شخص رضایت از زندگی و غالبا خوشی را تجربه کند و فقط گاه گاهی هیجاناتی مثل غمگینی و  بنابراین گفته می

خشم را تجربه نماید دارای شادکامی ذهنی بالا خواهد بود و بر عکس اگر از زندگی خود ناراضی است و خوشی و علاقه کمی  

 (. 2021)نیکولزمن،  تجربه نماید دارای شادکامی پایین است را تجربه نماید بر هیجانات پیوسته منفی مثل خشم و اضطراب را

 های شادکامی عبارتند از: عاطفی، اجتماعی و شناختی.به عبارت دیگر مولفه

ه اجتماعی موجب گسترش روابط  د، مؤلفرد همواره از نظر خلقی شاد و خوشحال باشود فشث می مؤلفه عاطفی یا هیجانی باع 

 ود.  شاعی میت اجتمزایش حمای اجتماعی با دیگران و اف

ه شناختی  مند است و مؤلفبه عبارت دیگر فرد شادکام از روابط اجتماعی و توانایی استفاده از حمایت اجتماعی مناسبی بهره

 ه دنبال داشته باشد. بینی وی را بره را طوری تعبیر و تفسیر کند که خوشایع روزمگردد که فرد وقموجب می

های  مندی عمومی از زندگی که شامل رضامندی از خود و دیگران در حوزهدر این حالت، شادکامی، احساس مثبت و رضایت

های اجتماعی  خانواده و شغل است. اهمیت نقش شادی در بهداشت روانی، سلامت جسمانی، کارآمدی، بهره وری و مشارکت

وم زیستی و علوم اجتماعی به عوامل مؤثر بر شادی شده است )کاشانیان  های روان شناسی، علموجب افزایش توجه محققان حوزه

 (. 1402و همکاران، 

های سلامت روانی مطرح کرده و برای آن دو  ت و یکی از شاخصدر رویکردی دیگر شادکامی را بعنوان یک تجربه درونی مثب

طبعی و همچنین تعادل بین هیجانات مثبت  اند:مولفه عاطفی بر حالتی نظیر خندیدن و شوخاطفی قائل شده ناختی و ع مولفه ش

و منفی که به لذت)توازن بین عاطفه خوشایند و ناخوشایند(، تعبیر می شود، دلالت دارد و مولفه شناختی که آن را هم همان  

 (.  2019و همکاران،  46دانند)مارتینی و رضایت از زندگی میسلامت ذهن

 

 های شادکامی نظریه

ارزیابی می کند. پس  ای از کیفیت زندگی، که فرد آن را به طور کلی مطلوب  در دیدگاه ون هو ون، شادی عبارتست از درجه

های زندگی نیست. بلکه بیشتر یک ساخت شناختی است. که فرد آن  در این تعریف، شادی فقط حاصل یک جمع ساده از لذت

 (.1400کند)ابراهیمی و الفتی، های مختلف خود استنباط می را از تجربه 

 
45 Liang, C., Wu, P. L., Lee, P. F., & Ho, C. 
46 Martin, J., Vassallo, M., Carrico, J., & Armstrong, E. 
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های خوشایند و یا عواطف مثبت و عدم تکرار های مربوط به شادی، تابعی است از تکرار تجربه در دیدگاه »اد دنیر«، خود سنجی

تا شدت  تجربه  شود  تأکید می  مثبت،  های  هیجان  تجربة  فراوانی  بر  بیشتر  تعریف،  این  ناخوشایند.در  و  منفی  عاطفی  های 

 های مثبت تاکید شده است.  هیجان

باشد. سلیگمن معتقد است که افسردگی عمدتاً از فقر  های بین فردی و میزان شادی میتاکید دیدگاه سلیگمن روی نوع ارتباط

افراد شاد، دارای روابط شود. و ویژگی مهم افراد شاد، برونهای بین فردی و فردگرایی ناشی میارتباط گرایی است. بنابراین 

 (. 2018، 47اجتماعی موفق و ارتباطات بین فردی، نزدیک و صمیمی و غنی هستند)سانس و کیم 

 

 ها شادکامی، ساختار و مؤلفه

های کلی از  های رضایت و قضاوتهای هیجانی، حوزهای از قبیل پاسخهای گستردهای است که شامل مقوله شادکامی پدیده

 شود. شادکامی سه مؤلفه ی اولیه دارد: زندگی می

تواند به نوبت به تقسیمات فرعی تجزیه هر یک از این سه مؤلفه مهم می  رضایت از زندگی، عاطفه خوشایند و عاطفه ناخوشایند. 

 شود.

از قبیل کار، خانواده، تفریحات، سلامت،  تواند به رضایت از حوزهحوزه های رضایت یا رضایت کلی می های گوناگون زندگی 

 های ریزتر تقسیم نمود.توان به رخساره ها را میسرمایه، خویشتن، گروه شخصی تقسیم شود و هر کدام از این حوزه

تواند به میل به تغییر زندگی، رضایت از زندگی مادی، رضایت از گذشته، رضایت از آینده و نظر دیگران در رضایت از زندگی می

 (.1402مورد شخص تقسیم شود)کاشانیان و همکاران، 

به هیجانات ویژهعاطفه خوشایند می از قبیل لذت، شعف، غرور، خرسندی، محبت، شادمانی و وجد تقسیم شود و  تواند  ای 

ای از قبیل شرم و گناه، غمگینی، اضطراب و نگرانی، خشم، تنش،  تواند به هیجانات و خلقیات ویژهبالاخره عاطفه ناخوشایند می

 افسردگی و حسرت مجزا شود.

های جاری شخص از رویدادهایی است که در زندگی  دهنده ارزیابیشوند نشانخلقیات و هیجانات که روی هم عاطفه نامیده می

گیری شوند. با این  هستند و باید به طور مجزا اندازه 48افتد. عاطفه خوشایند و عاطفه ناخوشایند دو عامل مستقلوی اتفاق می

پذیری  انگیز است، تفکیککه وجود استقلال بین عاطفه خوشایند و عاطفه ناخوشایند در سطح کوتاه مدت و زودگذر هنوز بحث

ارچوب زمانی به  ابعاد عاطفی بلندمدت کمتر مورد اختلاف بوده است. عاطفه خوشایند و عاطفه ناخوشایند همسو با افزایش چ

(.این دو ساختار به واسطه همبستگی متوسط معکوس به  1401)بهاری و همکاران،    شوندپذیرتر میطور رو به تزایدی تفکیک

تواند در سطح کلی یا در سطح جزیی ارزیابی شود. یک توجیه طور واضحی مجزا هستند. بسته به اهداف تحقیق، شادکامی می

 تر )ونه مفاهیم ریزتر( این است که سطوح ریزتر تمایل به وقوع همزمان دارند. برای مطالعه سطوح کلی

 

 روش تحقیق 
آزمون با گروه  پس-آزموننیمه آزمایشی با طرح پیش، از نوع  روش پژوهشپژوهش حاضر، به لحاظ هدف کاربردی و به لحاظ  

 1402مراجعه کنندگان به مراکز مشاوره شهر شیراز در سه ماهه آخر سال    جامعه آماری این تحقیق، تماممی باشد.    کنترل

بوده است نمونه ها، در دو گروه کنترل و آزمایش، به شیوه ای هدفمند و با نمونه گیری در دسترس انتخاب شدند که در هر  

سپس به آنها، پرسشنامه های داده    نفره بعنوان گروه آزمایش و کنترل انتخاب شدند.  25نفر انتخاب شدند. دو گروه    25گروه  

 
47 Sannes, D., & Kim, W. 
48  independent factors 
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فردی پرسشنامه    های  شناختی(،  جمعیت  سوالات  جهانی   یزندگ  تیفیک)شامل  بهداشت  کوتاه  سازمان  ))فرم  و    (1998( 

آرگایل، با کمک مسئولین 1989کراسلند ) و مارتین پرسشنامه شادکامی آکسفورد  (داده شد که توسط مراجعه کنندگان و 

  90جلسه    8این برنامه در  جلسه تحت آموزش روان شناسی مثبت نگر قرار گرفتند.    8تکمیل گردید. گروه آزمایش به مدت  

در طول این زمان گروه کنترل هیچ آموزش و فعالیتی دریافت نمی کردند. در پایان    زار شدگصورت گروهی بر  ای به  دقیقه

همچنین در تمام و شادکامی، به عنوان پس آزمون بار دیگر بر روی هردو گروه اجرا شد.   یزندگ  تیفیکدوره، پرسشنامه های 

مراحل به آزمودنی ها اطمینان خاطر داده شد که در هر زمان از فرایند تحقیق به صورت آزاد، قادر به انصراف از تحقیق می  

 باشند. 

 

 ابزار پژوهش  
استفاده شد. این برنامه در    (2006)ای سلیگمن، رشید و پارکز    مداخلهه  گرا از برنام  مثبتدرمانی    های روان  ای جلسهررای اج ب

 . شرح مختصر جلسه های درمانی در جدول زیر ارائه شده است: زار شدگصورت گروهی بر ای به دقیقه 90جلسه  8

 کاربندی مداخله روان درمانی مثبت گرا 

 محتوای جلسه  عنوان جلسه  جلسه

 پیش آزمون اجرای   - -

 آشنایی و جهت گیری  اول 

درمانی و اهداف برای دانش آموزان مشارکت در گروه چارچوب    -تعریف فرایند برنامه آموزشی  

های مراجع بحث می.شود. نقش غیبت یا نبود    نقش درمانگر و مسئولیت  ،روان درمانی مثبت نگر

  . شود بودن زندگی بحث میهای منش و معنا و تهی  های جهت گیری مثبت، توانمندی هیجان

 های منش خود.   کاربرگ مقدمه مثبت درباره داستان عینی از توانمندی:  تکلیف

 دوم 
چشم انداز مثبت به  

 زندگی

های خاص خودشان را از مقدمه مثبت،    مراجعان توانمندی  :ای خاص را تعیین کنید  توانمندیه

کنند.   های خاص در گذشته بحث می  های کمک کننده این توانمندی  تعیین و درباره موقعیت

 .تکلیف تعریف تعهد در زندگی کاربرگ توانمندی ها در عمل

 سوم 
چشم انداز مثبت به  

 زندگی: تعهد/لذا 

شود مراجعان برای    پرورش توانمندی خاص و هیجانات مثبت رشد توانمندیهای خاص بحث می

دستیابی به منظور پرورش توانمندیهای  مثبت به زندگی شکل دادن رفتارهای خاص عینی و قابل  

الذا نقش هیجان  خاص آماده می   :شود تکلیف  های مثبت در بهزیستی بحث می  شوند. تعهد 

 کاربرگ دفترچه شکر گزاری 

 چهارم 
چشم انداز مثبت به  

 زندگی: لذت 

  نقش خاطرات خوب و بد برحسب نقش آنها در حفظ هیجان  :خاطرات خوب در برابر خاطرات بد

شوند.    مراجعان به بیان احساسات توأم با هیجانات منفی تشویق می  ،های منفی بحث می شود

  بخشش وسیله ای قدرتمندی معرفی می   ؛شوند  اثرات ماندن در حالت های هیجان منفی بیان می

های منفی را به احساسات خنثی و حتی برای برخی افراد به هیجانات مثبت    شود که هیجان

شود   های منفی بحث می  کاربرگ خاطرات و نقش آنها در حفظ هیجان : تکلیف .کند تبدیل می 

 کاربرگ نامه بخشش   -

 پنجم
چشم انداز مثبت به  

 زندگی: لذت/تعهد 

های عملی از تأثیر خوش بینی و بدبینی و درباره قدردانی به   تفاوت خوش بینی و بدبینی و مثال

خاطرات خوب و بد مجدداً با تأکید بر قدردانی شود و    عنوان تشکر به زندگی بادوام بحث می

 کاربرگ لذت / تعهد قدردانی  :شوند. تکلیف  برجسته می
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 تصویر بزرگ  ششم

بیان مفهوم چشم اندازه به زندگی و تصاویر ترسیمی برای زندگی توام    :بررسی میان دوره درمان

شوند. این کار به طور    با لذت تعهد و معنا، تکالیف منزل بخشش و قدردانی هر دو پیگیری می 

  شود اهداف مرتبط به توانمندی  نوعی بیش از یک جلسه لازم دارد اهمیت هیجانات مثبت بحث می

بازخورد مراجعان    های خاص مرور می شوند، فرایند و پیشرفت به طور جزئی بحث می شوند 

برای بهبود روابط در منزل    5درباره منافع درمانی فراخوانده می شود آموزش   ساعت جادویی 

 ساعت جادویی برای بهبود روابط در منزل   5کاربرگ    :تکلیف

 هفتم
چشم انداز مثبت به  

 زندگی: لذت 

  خوش بینی و امید: مراجعان هدایت به فکر کردن درباره زمانی که در یک کار مهم شکست می 

شود و زمانی که یک شخص    خورند و چشم انداز مثبت زمانی که یک برنامه بزرگ مضمحل می

آنها را نمی پذیرد. سپس از مراجعان به زندگی لذت خواسته شد توجه کنند وقتی یک در بسته 

 کاربرگ گشایش درهای جدید زندگی  :شود. تکلیف  شود چه درهای دیگری باز می  می

 انسجام  هشتم
)آموزش(   پاسخدهی  سبک  می  -چهار  مرور  پیشرفت  بندی  ماندگاری    جمع  و  منافع  و  شود 

 . پس آزمون  -های خود آگاهی و آسیب پرهیزی و شیوه زندگی بحث می شود    توانمندی

 (1998( )سازمان بهداشت جهانی )فرم کوتاه   یزندگ  تیفیکپرسشنامه  

ها و سنجش کیفیت زندگی، گروهی را برای ساخت پرسشنامه کیفیت زندگی مامور کرد. حاصل کار این گروه  در پژوهشاین  

تر از این پرسشنامه فرم کوتاهی از آن تهیه شد. چند سال بعد برای استفاده آسان.  سوالی بود  100پرسشنامه کیفیت زندگی  

  1996سوالی در سال    26پرسشنامه کیفیت زندگی    سنجد.سوال داشت که کیفیت زندگی کلی و عمومی فرد را می  26که  

فرم   سوالات  تعدیل  با  و  جهانی  بهداشت  سازمان  کارشناسان  از  گروهی  شد.   100توسط  ساخته  پرسشنامه  این  سوالی 

زیرمقیاس  عبارتند از:  زیرمقیاس های پرسشنامه کیفیت زندگی زیرمقیاس و یک نمره کلی است. 4دارای  ذکرشده  رسشنامهپ 

روان،  سلامت جسمی اجتماعی،  زیرمقیاس سلامت  روابط  پرسشنامهزیرمقیاس سلامت محیط،  زیرمقیاس   یک  روی بر نیز . 

شود( )گروه   می محاسبه وارونه صورت به گذاری نمره  26و    4،  3سوال   سه مورد شود )در می ارزیابی ای گزینه 5 مقیاس

  کیفیت دهنده  نشان بالاتر می باشد. نمره  130و بیشترین نمره برابر    26(. کمترین نمره در آن برابر  1993سلامت جهانی،  

  اعتبار  اعتبار افتراقی، دهنده پرسشنامه نشان کوتاه فرم روان سنجی مشخصات مورد در شده انجام بهتر است. تحقیقات زندگی

  ( و80/0و محیط  66/0، روابط اجتماعی  76/0روانشناختی  ، سلامت80/0جسمی سلامت کرونباخ؛ درونی )الفای محتوا، پایایی

از جمله پرکاربردترین ابزارهای اندازه گیری کیفیت زندگی می باشد. سازمان بهداشت جهانی    پرسشنامهاست. پایایی مناسبی

 به منظور وجود انسجام 

 

 ( 1989کراسلند ) و مارتین پرسشنامه شادکامی آکسفورد  آرگایل، 

این  که بود گونه این به آن ساخت شیوه شد. ساخته کراسلند و مارتین آرگایل، توسط  1989سال   در  پرسشنامه این

  و  شد آن افزوده به ماده  11سپس   کردند. وارونه را بک افسردگی مقیاس جملات بک، تی آرون با رایزنی طریق از پژوهشگران

شادکامی ایگویه  29مقیاس   نهایی هایبررسی با نهایت  در پدید پرسشنامه   این بعد هایسال در آمد. همچنین آکسفورد 

نمره  دوم عبارت صفر، نمره اول عبارت که عبارت است  4شامل   گویه شد. هر منتشر    OHQنام  با و یافت تغییراتی پرسشنامه

  نشانه بالاتر نمره که آوردمی دست به 87تا  0بین  اینمره فرد گرفت. در نهایت  3نمره  چهارم و عبارت 2نمره  سوم ، عبارت1

و   مرد  142متشکل   ای( نمونه2001آرجیل ) اکسفورد، شادکامی فهرست روایی  و اعتبار بررسی منظور است.به بیشتر شادکامی

 بک،  فهرست افسردگی و آیزنک  شخصیتی پرسشنامه  اکسفورد، شادکامی فهرست  25میانگین   سال  53تا    18،   ایران زن   227

این  29تمام   که داد نشان آکسفورد شادکامی فهرست درونی همسانی بررسی کردند. تکمیل را   کل  نمره با فهرست گزاره 
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پیرسون بود.  91/0با   برابر  فهرست  کل  برای کرونباخ آلفای داشتند. بالایی همبستگی  شادکامی فهرست  بین همبستگی 

 - 39/0و    45/0،    -48/0با   برابر ترتیب به  EPQنوروزگرایی   و گراییبرون های زیرمقیاس و بک  افسردگی فهرست با آکسفورد

 کرد.   را تایید آکسفورد شادکامی فهرست واگرای و همگرا روایی که بود

 

 یافته ها
 آموزش مبتنی بر روان شناسی مثیبت نگر  بر کیفیت زندگی آزمودنی ها تاثیر گذار است. 

 نتایج کواریانس آموزش مبتنی بر روان شناسی مثبت نگر  بر کیفیت زندگی آزمودنی ها 

 ضرایب اتا  معنادار سطح   Fمیزان اثر  میانگین  

 .889 .000 .213 5.211 روان شناسی مثبت نگر * کیفیت زندگی

( و قدرت این اثربخشی نیز مطلوب  F  =/213با توجه به نتایج تحلیل کواریانس در تعامل متغیر ها در دو گروه، میزان اثربخشی)

توان نتیجه گرفت زمانی که اثر پیش آزمون می (،P<0.05)(. در نهایت این آماره ها معنادار هستند889/0باشد )ضریب اتا=می

ها مشاهده می شود. بنابراین فرض صفر  ها حذف شود، تفاوت معناداری بین گروه نیز از روی نتایج پس آزمون مربوط به گروه 

شود. این امر بدین معناست که آموزش مبتنی بر روان شناسی مثبت نگر  بر کیفیت  پژوهش رد و فرض یک پژوهشی تایید می

 زندگی آزمودنی ها اثر معناداری دارد.

 آموزش مبتنی بر روان شناسی مثیبت نگر بر شادکانی آزمودنی ها تاثیر گذار است

 نتایج کواریانس آموزش مبتنی بر روان شناسی مثبت نگر  بر شادکامی آزمودنی ها 

 ضرایب اتا  سطح معنادار  Fمیزان اثر  میانگین  

 .864 .000 4.388 89.131 مثبت نگر * شادکامی روان شناسی  

و قدرت این اثربخشی نیز مطلوب    (=4F/ 388)با توجه به نتایج تحلیل کواریانس در تعامل متغیر ها در دو گروه، میزان اثربخشی

توان نتیجه گرفت زمانی که اثر پیش آزمون  می  (،P<0.05)(. در نهایت این آماره ها معنادار هستند864/0باشد )ضریب اتا=می

ها مشاهده می شود. بنابراین فرض صفر  ها حذف شود، تفاوت معناداری بین گروه نیز از روی نتایج پس آزمون مربوط به گروه 

شود. این امر بدین معناست که آموزش مبتنی بر روان شناسی مثبت نگر بر شادکانی  پژوهش رد و فرض یک پژوهشی تایید می

 آزمودنی ها تاثیر گذار است.
 

 نتایج
از گرا شاخه  شناسی مثبتروان  افراد اجازه  شناسیروان  ای  است که بر نقاط قوت و رفتارهای شخصیتی متمرکز است که به 

روانشناسان مثبت نگر مدعی اند    . کنند  حرکت  شکوفایی   سمت  به   بقا  از  ، فراتردهد تا زندگی معنادار و هدفمندی را بسازند می

که فنون مورد نظر آنان نه تنها از سطح افسردگی افراد می کاهد، بلکه راه و روش درست زندگی کردن و در نتیجه رضایتمندی 

 " زندگی خوب"روانشناسی مثبت مربوط به ایدایمونیا  است،  از زندگی و در نهایت سعادتمندی را نیز به افراد آموزش می دهد

عواملی که بیشترین کمک را به یک زندگی خوب و    -یا شکوفایی، زندگی با توجه به آنچه بیشترین ارزش را در زندگی دارد  

یک زندگی شاد،    پرتحرک دارند. روانشناسان مثبت ضمن تلاش برای تعریف دقیق از زندگی خوب، بر این باورند که فرد باید 

استفاده از نقاط  "  عنوانبه   "زندگی خوب"را تجربه کند. مارتین سلیگمن از    "زندگی خوب" دار زندگی کند تا  درگیر و معنی

 نام برد.  "قوت شما در هرروز برای تولید خوشبختی اصیل و رضایت فراوان
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انسان پیش که  است  این  مثبت  روانشناسی  اصلی  میفرض  رانده  گذشته  توسط  ازآنچه  بیشتر  ترسیم  ها  آینده  توسط  شوند، 

تواند به طرز چشمگیری در نحوه تفکر درباره ماهیت شادی تأثیر بگذارد. سلیگمن گیری ما به زمان میشوند. تغییر جهتمی

دهند، اماکن کاری که هدف رضایت  هایی که به فرزندان اجازه رشد میها و مدرسهاهداف دیگر احتمالی را شناسایی کرد: خانواده

  (. کیفیت زندگی ذهنی، به1401وری بالا است و آموزش دیگران در مورد روانشناسی مثبت است )کرمی و همکاران،  و بهره

فرد  و  درک مهارت  پوشیدن  روزمره)مانند   هایفعالیت   شامل  که  خود  عملکردی  سطح  از  رضایت  و    زندگی  هایلباس( 

  رضایت  یا   شادی  میزان  شامل  که  است  اشاره شده   هیجانی  بهزیستی  عنوان  به  که  ذهنی  مستقل)مانند خرید کردن( است.بعد

  بهزیستی   کاهش  و   خانواده  در   های رفتاریها و ناتوانی اختلال  به   مبتلا   کودک  حضور  اثرات  متعددی  است. مطالعات   شده   ادراک

شود و در ابعاد  کیفیت زندگی در ابعاد ذهنی ادراک می.(1399دهد)شیخ الاسلامی و همکاران،  می  نشان  را  مادران  هیجانی 

  فرآیندهای شناختی،  کدام  هر   و  اندپرداخته زندگی  کیفیت  به   متفاوت رویکردهای  نظری  مباحث  شود. درگیری میعینی، اندازه

 جمله   آن  از.  کردند  توصیف  کنند،و تحلیل می   تجزیه  و  تعیین  و   ارزیابی  را  خود  زندگی  کیفیت  که  را  افراد  نمادین  و  احساسی

  استیلایی،  رویکرد   و   فردگرایانه  رویکرد   و  شناختی  جامعه   روانشناسی اجتماعی،   شناختی،   روان  اقتصادی،   رویکرد  به  می توان

 . کرد اشاره ساختارگرا و  تگرا عاملی  رویکرد  عینی، رویکرد  و رویکرد ذهنی  و شناختی زیست

  هایویژگی  با  ارتباط  و  شخصی  باورهای   روابط اجتماعی،  استقلال،  کند که کیفیت زندگی، سطحسازمان بهداشت جهانی بیان می 

  درک شده   زندگی کیفیت بر زیست و محیط است تاثیرگذار افراد درک شده  زندگی  کیفیت بر زیست خود و محیط از برجسته

  روابط   اجتماعی،   نهادهای  نظیر زیرساخت ها،   برون زایی  عوامل   به  توجه  با   را  جامعه  یک  افراد  و وضعیت  است  تاثیرگذار  افراد

می دهد. این اولویت ها، کاملا فردی بوده و برای دیگران قابل مشاهده نیست و    قرار تاثیر  تحت  و غیره   زیست  محیط اجتماعی،

  سلامت   کنار  در  اجتماعی،  سلامت  اهمیت  بر  جهانی  بهداشت  های مختلف زندگی استوار است. تأکید سازمانبر درک فرد از جنبه

  تبدیل  ایجامعه  در هر  اجتماعی  ریزانبرنامه  و  شناسان  جامعه  مشترک  دغدغه  به  اجتماعی  سلامت   شده امروزه  سبب  فیزیکی،

  پیش  توانایی   و   اجتماعی بوده   سلامت   مرتبط با   متغیرهای  زمره   در  شادکامی/امید که  و   خودکارآمدی  مانند عزت نفس، .  شود

شادکامی یک حالت عاطفی است که با احساس شادی، رضایت و رضایتمندی   (. 1398)میری، غیایی و خدایی،    دارند  را  آن  بینی

در حالی که شادکامی تعاریف مختلفی دارد، اما اغلب به عنوان احساسات مثبت و رضایت از زندگی توصیف  .مشخص می شود

می شود. از آنجا که شادکامی معمولاً چنین واژه ای تعریف می شود، روانشناسان و سایر دانشمندان علوم اجتماعی وقتی از این  

 . استفاده می کنند "بهزیستی ذهنی" حالت عاطفی صحبت می کنند، معمولاً از اصطلاح
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