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 یـادداشت مترجم
 

 
 

منش و رفتارهایی  های مثبت شناسی است که تأکید آن بر ویژگی ای از روان نگر، شاخه شناسی مثبت روان
فراسوی بقای زیستی بنه   سازد تا دار و هدفمند را برای افراد فراهم می است که امکان یك زندگی معنی

های گوناگون  که روش است ای نگر، اصطمح گسترده شناسی مثبت اصطمح روان شکوفایی دست یابند.
هنا و   تجربنه  ،ی مثبنت هنا  انافراد را برای شناخت و رشد و تحوّل عواطنف و هیجن  گیرد و  را در بر می

 کند. میصفات شخویتیِ مثبت، ترغیب 
گرایانه بنا نهاده شنده اسنت. اینن رشنته بنه       شناسی انسان نگر برپایۀ اصول مهمّ روان شناسی مثبت روان

های فردی مثبنت و تعهندات مثبنت نهادهنای      های ذهنی مثبت، صفات و فضیلت مطالعه و بررسی تجربه
وفا گنردد.  هنای مثبنت فنردی و اجتمناعی شنک      پردازد تا کیفیت زندگی بهبود یابد و ویژگنی  اجتماعی می

دار، هدفمنند و   نگر، بر این باور استوار است که افراد خواهان ایجاد ینك زنندگی معننی    شناسی مثبت روان
هنای مثبنت در    هنای بنالقوهّ خنویش و افنزایش تجربنه      بالنده هستند و درصدد پروراندن حداکثر ظرفینت 

نگنر، سنه    شناسنی مثبنت   ۀ روانباشنند. نررین   ای و اجتماعی می های عاطفی، شناختی، رفتاری، حرفه زمینه
 -حن    گیرد که راه های مثبت، صفات فردی مثبت و نهادهای مثبت را در بر می محور اصلی دارد که تجربه

 باشند. محور می
شناسی، پس از جنگ جهانی دومّ تا حد زیادی به درمان اختوناص یافنت و تمرکنز آن بنر      علم روان
شناسنی،   ای به آسیب در کارکردهای انسانی بود. چنین توجهّ ویژهها با استفاده از مدل پزشکی  بهبود آسیب

تنرین   ای کنه مهنم   یافته و یك جامعۀ پر رونق را نادیده گرفته بنود. اینده   تحقق –ایدۀ یك شخویتّ خود 
روشنی بنرای بسن  و گسنترش     نگر، اگرچنه در آغناز    شناسی مثبت سمح در زراّدخانۀ درمان است. روان

هنای آن مکمن     شد، امنّا امنروزه روش   ارکردهای سالم بهینه در افراد محسوب میسممت و شادکامی و ک
ی هنا  انهای سنتی بر کاهش و بهبنود عواطنف و هیجن    درمانی صور سنتی درمان گردیده است. تأکید روان

های منفی اسنت   منفی )مث  خشم، غم و اندوه و افسردگی و اهطراب( و رفتارهای ناسازگار و شناختواره
شنناختی سننتی را در    نگنر رویکردهنای روان   شناسی مثبت به کارکردهای بهینه پرداخته است. روانو کمتر 

های مثبنت   های درمانی آن بین جنبه جهت بهبود بهداشت روانی افراد و جامعه تکمی  کرده است و روش
های رواننی   اریگیری، کنترل و درمان بیم و منفی تعادل ایجاد کرده است و راهبردهای بهتری را برای پیش

هنا در   و افزایش شادمانی و خمویت، پدید آورده است. نتایج مطالعات فراتحلی  دربارۀ کارایی این مداخله



 

«8» 

بنه افنزایش    هنا  دهد که اینن مداخلنه   نشان می شناختی خاص مشکمت روان جمعیت عمومی و افرادی با
فسردگی منجر شده است. در عنین  شناختی و خووصاً به کاهش عمیم ا و روان یسممت و شادکامی ذهن

شناسنی   ی روان هنا  حال، سایر مطالعات مبتنی بر شواهد علمی بیشتری جهنت تحکنیم و تقوینت مداخلنه    
هنا و   نگر، مهارت شناسی مثبت ای روان های مداخله نگر، هروری است با امید به این که کاربرد روش مثبت

 های اجتماعی فراهم آورد. گروه تری را برای افراد و سازوکارهای انطباوی و سازنده
 

 ا. خمسۀ
 99زمستان 
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 یـدردانـق
 
 
 

از افراد )و حیوانات(، تفاوتی ایجاد شوند. اما برخی  ها، به خودی خود فق  تفاوت محسوب می تفاوت
بنه ننوعی در نگنارش اینن      هنا  آناند.  اند، به طوری که در زندگی و فعالیت علمی من نقش داشته کرده

 اند. کتاب به من کمك کرده
کنم، کسانی  تر از همه از مراجعان خود ودردانی می من از نقش و سهم همکاران، دانشجویان و مهم

 اند. ها، کمك کرده های کاری من در طی سال و بهبود فعالیتکاربرد   که در کشف،
 هلنندی من از دبورا مال مود، به خاطر انتشار ترجمۀ انگلیسی این کتاب )کتاب در اصن  بنه زبنان    

افراد دیگری که ووت و انرژی خود را به تهیه و تدوین این کتاب، اختوناص    نگاشته شده بود( و همۀ
 کنم. اند، تشکّر می داده
ز همسرم، به خاطر عشق و حمایتی که همواره ارایه داده است، ممنون هسنتم. همنننین از چهنار    ا

بخنش نگنارش اینن کتناب      هنای لن ت   گربۀ ایتالیایی خودم، به دلی  همراهی که با من در طی سناعت 
 کنم. اند، بسیار تشکّر می داشته
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   همقدم
 ها به سوی  از خطاها و ضعف حرکت

 های مثبت ها و جنبه توانمندی

 
 

  شادکامی و کنارکرد بهیننه،   شناسی است که بر سممت و ، نهضت متروّی در روان1نگر شناسی مثبت روان
  نگناری،  کنار، روزنامنه    تأکید دارد. این رویکرد، احتمالات جدیدی را برای بهداشت )روانی(، آموزش،

بنر وندرت بخشنیدن بنه       نگنر،  شناسنی مثبنت   دهند. تأکیند روان   منی  اراینه جامعه، آوری، ورزش و  فن
آوردهنای مثبنت    دار توأم با رواب  و دست هایی است که به زندگی خوشایند، سودمند و معنی توانمندی
 شود. منجر می

  هنای اجتمناعی بنود. امنروزه،     شناسی تا اینن اواخنر بنر اشنتباهات افنراد و گنروه       تأکید کلّی روان
و آن چنه کنه درسنت     -ها ها و محدودیتّ هعف -شناسان تعادل بهتری را بین تأکید بر اشتباهات روان
هنا   ها، به سوی توانمندی اند: حرکت از خطاها و هعف یعنی نقاط ووت و امکانات برورار ساخته است،
 های مثبت. و جنبه

قندان بیمناری یکسنان    با بررسی بهداشت )روانی( این شناخت حاص  شده است که سممت، بنا ف 
شناسی )روانی( و حضنور سنممت و شنادکامی، توجنه دارد. بننابراین،       نیست. سممت به فقدان آسیب

روان درمانی نباید صرفاً جایگاهی برای برطرف ساختن مشکمت باشد، بلکنه، همنننین بایند امکنانی     
قوینت گنردد و امیندواری،    ی مثبت تها انباشد، عواطف و هیج ها آن ها و کاربرد برای کشف توانمندی

 بینی، پرورش یابد. ودردانی و خوش
نگنر، دو شناخ     شناسی روانی و بهداشنت رواننی مثبنت    ها حاکی از این است که آسیب پژوهش

(. رابطۀ میان اینن  2005باشند )کیز،  متفاوت، بهداشت روانی هستند که در عین حال مکم  یکدیگر می
شناختی اغلب بیشتر در افرادی با بهداشت رواننی هنعیف، در    ای منفی است: مشکمت روان دو، رابطه

شنود. امنا اینن رابطنه، محندود اسنت: مینزان         مقایسه با افرادی با بهداشنت رواننی خنوب، دینده منی     
شناسی روانی، دربارۀ میزان بهداشت روانی مثبت و برعکس آن، مطالب زیادی برای گفتن ندارد.  آسیب

شناختی، تجربه کند، و فقدان بیماری  را در ترکیبی با عمیم روان فردی ممکن است سممت و شادکامی
 میزان بالای سممت و شادکامی نباشد.  کنندۀ تضمیننیز روانی 

اعضاء »هایی )که همننین  در این میان، مطالعات بسیار زیادی در زمینه سازه  نگر، شناسی مثبت روان
  شنادکامی، بیننی، سنممت و    هایی چون خوش ست، سازهشوند(، به عم  آورده ا نیز نامیده می «خانواده

 
1. Positive Psychology (PP) 
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ی مثبت. بنه هرحنال،   ها اناطف و هیجوو ع  شجاعت،  امیدواری،  ی پویا،ها انآوری، جری ودردانی، تاب
نگنر، علنم نسنبتاً ننوینی      شناسی مثبنت  این مطالعات باید با احتیاط مورد تعبیر و تفسیر ورار گیرد. روان

هنا متیینّر    در بهبود سممت و شادکامی، م رر است، امنا کیفینت پنژوهش    است و اگرچه کاربردهای آن
در حیطنۀ   ؛است. هنوز تعداد کافی از مطالعات کنترل شدۀ توادفی مناسب، بنه اجنرا در نیامنده اسنت    

نیز هنوز امکان رشد وجود دارد. نکته کلیدی دیگر این است که چگوننه بایند     شناسی، پژوهش و روش
را در استفاده )و  ها آن نگر، ترغیب کنیم و شناسی مثبت بخشیدن به کاربردهای روان افراد را برای تحقق

همننین شناید بنه مینزان بیشنتری در منورد کاربردهنای       درگیر سازیم. این نکته   استفادۀ مجدد( از آن،
 محور سنّتی صادق باشد.  -مسئله

انند،   نگر، پی برده شناسی مثبت روان های بالقوهّ امروزه تعداد هرچه بیشتری از متخوّوان به ظرفیتّ
نگر، به چاپ رسنیده اسنت. امنا تناکنون کتنابی کنه        شناسی مثبت های زیادی دربارۀ روان و اخیراً کتاب

تمنامی   بنرای منتشنر نشنده بنود. اینن کتناب        دهند،  ارایهتمامی کاربردها را همراه با نرریّه و پژوهش 
کنند که خواهان تأکید بیشتر بنر   های اجتماعی کار می همتخووانی نگاشته شده است که با افراد و گرو

توانند   یاری، می -باشند. این کتاب، همننین مانند یك ابزار خود ها و نقاط ووت تأریرگ ار می توانمندی
 مفید واوع شود.

گ اران  سلیگمن است که یکی از پایه نرریۀ سممت و شادکامیساختار هر فو  مبتنی بر پنج رکن 
پنج عنور اساسنی سنممت و شنادکامی را مشنخ        باشد. این مدل پیشتاز، نگر، می شناسی مثبت روان
ها و بسنیاری از   پردازد، با توصیفی از پژوهش  نگر می شناسی مثبت کند. فو  اول که به معرفی روان می

ها، رواب ،  درگیرشدن در فعالیت  ی مثبت،ها انطف و هیجشود: عوا دنبال می  کاربردهای این پنج عام ،
هنا )کنامپیوتری( و    هنا، بنازی   هنا، کنارت   نامنه  آوردها )پرما(. فو  آخر دربارۀ پرسش معنایابی و دست

های هوشنمند   و دریافت خدمات بهداشت روانی از طریق تلفن 1امکانات مربوط به سممت الکترونیکی
 کند. ، بحث می2()سممت همراه

در چهارچوب این پنج رکن مبتننی بنر انتخناب شخونی و درف و فهنم       های کاربردی نکتهتنریم 
تواند تحت عنوان یك رکن دیگر نیز ورار گینرد.   ها می ویسنده بوده است، اگرچه برخی از نکتهروشن ن

بایند بنه   اینجا، مطرح نیست؛ هر نوع کاربردی و وابلیت کاربرد برای همه در « سایزبودن تك»به عموه، 
 تنریم شود.  ،آنهادوت برای هر فرد یا افراد و شرای  

محور تکمی   -ح ّ نگر، با تعدادی از کاربردهای راه شناسی مثبت روانهای کاربردی  نکتهبسیاری از 
(؛ هنر دو رویکنرد از   2011و جکسنون،   بنینكنگر دارند ) شناسی مثبت هایی با روان شود که شباهت می

کنند.   درست حرکنت منی  که در جهت یزی است بر آن چ تأکیدشان اند و مسیر دادهشناسی تیییر  آسیب
محنور   -حن ّ  ها و نقاط ووّت است، در حالی کنه موناحبۀ راه   نگر بر توانمندی شناسی مثبت تأکید روان

 
1. Electronic health (E-health) 
2. Mobile health (M-health) 
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 .دارد( بر آن چه که م رر است تأکید a2010، بنینك)
بنه پرسنش   « چیسنتی »و از پرسش دربارۀ  را خواهید یافت، یاربردنکتۀ ک 201در این کتاب، شما، 

را مطرح کرده های کاربردی  نکتهکند که تمامی  شوید. نویسنده ادعا نمی یم ، عمومند«چگونگی»دربارۀ 
را هنای کناربردی    نکتهخواننده تمامی   در کتاب آورده شده است. در پایان کتاب، ها نکتهاما اکثر   است،

ها را به مراجعان، دانشجویان، کارمندان  نکتهتوانند این  مانگران میدر یك نگاه، مشاهده خواهد کرد. در
توان در شرای  مختلف به  را می ها  نکتهاستفاده کنند. اکثر این  ها آن دهند یا خود از ارایهیا مربیان خود 

ماجراهنا و  ، استفاده کرده است. ها نکته، در تمامی این مراجعانکار گرفت، اگرچه نویسنده از اصطمح 
دهد تا نرریه و کاربردهای علمی را در هم ادغام کنیند   مواردی که افزوده شده است به شما فرصت می

 و به آن تمامیتّ بخشید.
شناسنی   ار اسنت کنه شنما را بنه کناربرد هنر چنه بیشنتر روان        وبا نگارش این کتاب، نویسنده امید

را بهبنود   ها آن های اجتماعی کشف کرده و گروه ها را در افراد و نگر دعوت نماید تا برترین جنبه مثبت
 بخشید.
 

 بنینكفردریکه  نن
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۱ 
 نگر شناسی مثبت روان

 
 

صرفاً‌تأکید‌خود‌را‌نگر‌‌شناسی‌مثبت‌از‌زمین‌روییده‌نشده‌است،‌روانناگهان‌نگر،‌‌شناسی‌مثبت‌روان
‌ها،‌تغییر‌داده‌است.‌ها‌به‌سوی‌ایجاد‌برترین‌جنبه‌و‌بازسازی‌بدترین‌جنبهاز‌اصلاح‌

‌مارتین‌سلیگمن‌ــ
 
 

سممت و شده است. نرریّه  ارایه  نگر و تاریخنۀ کوتاه آن، شناسی مثبت توصیفی از روان  در این فو ،
دهند:   شود، پنج عنور این نرریّه، پایه و اساس این کتناب را تشنکی  منی    سلیگمن، مطرح می شادکامی

بنندی   آوردهنا )پرمنا(. طبقنه    درگیر شدن در امور، رواب ، معنایابی و دست ی مثبت،ها انعواطف و هیج
این شود.  نگر، شرح داده می شناسی مثبت های روان شود و سپس حیطه ، جستجو میمنش های مثبت جنبه
ورزش و جامعنه    نگناری،  روزنامه  آوری، پزشکی، کار، آموزش، فن درمانی و روان ها، در کنار روان حیطه

چه با شنرای    نگر این است که زندگی هر فرد، اگر چنان شناسی مثبت گیرد. پیام اصلی روان را در بر می
 (.2007، همکارانگردد )وانگ و  بهتر می  رو باشد، خاصی روبه

 
 نگر ناسی مثبتش روان

بنر   ،شناسنی اسنت کنه تأکیند اساسنی در آن      نهضتی علمی و اجتماعی در روان  نگر، شناسی مثبت روان
و کارکرد بهینه )فردی، ارتباطی، سازمانی و اجتمناعی( اسنت. در حیطنۀ بهداشنت       سممت و شادکامی
ان بیمناری رواننی نیسنت.    دارند که بهداشت روانی مشابه با فقند  (، اظهار می2005روانی، کیز و لوپز )

بهداشت روانی فراتر از آن است، بهداشت روانی یعنی برخورداری از سنممت و شنادکامی. بهداشنت    
، بلکنه همنننین بنه اینن موهنوع      «شما چه عینب و نقونی داریند   »روانی فق  در این باره نیست که 

 «.هایی دارید ها و شایستگی شما چه توانمندی»پردازد که  می
را وهعیت سممت و شنادکامی توصنیف   ( بهداشت روانی WHO، 2005ی بهداشت )سازمان جهان

هنای طبیعنی    د و با استرسساز می م رر و کارآمدهای خود را  فرد توانمندی ،کند که در آن وهعیت می
دهد، در کار خود مولّد است، و در جامعه نقش دارد. سلیگمن و چك زیننت   زندگی خود را انطباق می
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های بسنیار   حیطهشناسی  نگر، معتقدند که روان شناسی مثبت گ اران روان ( از بنیان7، ص، 2000میهالی )
شناسی فق  علم سممت نیست  روان»گیرد:  میمقایسۀ با صرفاً بهداشت روانی، در بر  تری را در گسترده

بیننش،    ، آمنوزش،  اغ مش اشناسی ب تر باشد. روان تواند گسترده شناسی می ها بپردازد: روان که به بیماری
نگنر وجنود    شناسی مثبنت  تعاریف متعددی از روان« و تفریح و سرگرمی نیز سروکار دارد.  عشق، رشد،

 دارد که با یکدیگر تفاوت اندکی دارند:

 (.2001ن و کینگ، های انسان است )شلد ها و فضیلت دینگر، مطالعۀ توانمن شناسی مثبت روان 
 موارد تشکی  دهندۀ زندگی خوشنایند، زنندگی متعهدّاننه و زنندگی     نگر، مطالعۀ  شناسی مثبت وانر

 .(2002 ،دار است )سلیگمن معنی
 نگر، مطالعۀ شرای  و فرایندهایی است که در شکوفایی ینا کنارکرد بهیننۀ افنراد،     شناسی مثبت روان  

 (.2005ها و نهادها، نقش دارند )گاب  و هایدت،  گروه
 سنازد   پنردازد کنه زنندگی را بسنیار ارزشنمند منی       منواردی منی  نگر، به مطالعنۀ   شناسی مثبت روان 

 (.b2006 ،a2006)پترسون، 

نگر، مطالعۀ شکوفایی انسان است و رویکردی کناربردی نسنبت    شناسی مثبت به طور خمصه: روان
 ،هایی است که افراد یلتضها و ف توانمندی  نگر، همننین مطالعۀ شناسی مثبت به کارکرد بهینه دارد. روان

 بخشد. را رشد و توسعه می ها انهای اجتماعی و سازم گروه
 

 مختصر  یک تاریخچة

سلیگمن، دربارۀ این که چگونه دخترش نیکی، زندگی و کار او را تییینر داد، مناجرای زینر را تعرینف     
 کند:  می

نگر، چندماه پس از انتخناب منن بنه عننوان رینیس       شناسی مثبت ایده و تووّر نهضت روان
 ای از زمان شنک  گرفنت. در اینن لحرنه منن، بنا دختنر         شناسی امریکا، در لحره انجمن روان

هنایی دربنارۀ    کردم. من باید اعتراف کنم که اگرچه کتاب ام، نیکی، در باغنه وجین می ساله پنج
مندار و   -کنم. من فنردی هندف   چندان خوب رفتار نمی ها آن اما در واوع با  م،نویس کودکان می

در صدد بودم که این کار را   و هنگام وجین کردن در باغنه، ،هستم خواهان انجام فوری کارها
رووید. منن سنر او داد    کرد و می های هرز را به هوا پرتاب می علف  به انجام برسانم. اما، نیکی،

خنوب،  « »خواهم با شما صنحبت کننم.   بابا، می»برگشت و گفت:  د را کنار کشید،کشیدم. او خو
آوری؟ از زمان سه  سالگی مرا به خاطر می بابا، پیش از تولّد پنج»، «خواهی بگویی؟ نیکی چه می

زدم. ووتی پنج ساله شندم،   بودم. من هر روز نق می یینقو ی نق ام، من بنه سالگی تا پنج سالگی
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ترین کاری بود که تاکنون انجام داده بنودم و اگنر منن     دیگر نق نزنم. این سختتومیم گرفتم 
« هنای خنود را کننار بگ اریند.     توانیند بنداخموی   شما هم می  توانم نق زدن را متووف سازم، می

 (.3 ،ص، 2005)سلیگمن، 

پنجاه سنال،  گوید؛ او  این ماجرا، برای سلیگمن درس عبرتی بود. او متوجه شد که نیکی درست می
تنرین   نق نقو بنوده اسنت. او دریافنت کنه کودکنان در حنال رشند، ونوی          اغلب بدون هیچ دلی  کافی،

هایی که دارنند و در آن   دهند، آن دسته از ویژگی های خود را تشخی  داده و آن را پرورش می ویژگی
ی پیندا کننند و اینن    باید به کودکان کمك کنرد تنا راه خنود را در زنندگ     پس باشند، ها برتر می ویژگی
 ، مطرح گردید.اص  نیکیتحقق بخشند. به این ترتیب   های مثبت را به بهترین وجه، ویژگی

اص  نیکی نه تنها برای شخ  سلیگمن و آموزش دخترش، اهمینت پیندا کنرد، بلکنه بنرای کن ّ       
افنراد و اینن   هنای   رویکردی شد که از توانمنندی   نگر، شناسی مثبت شناسی نیز اهمیت یافت: روان روان

خوب و مناسب اسنت، بلکنه بنا     یها ها یا فرصت گیرد که شادمانی نه فق  حاص  ژن فرهیه نشأت می
 آید.  ها، به دست می های مثبتی که افراد دارند و کاربرد این توانمندی ها و ویژگی تشخی  توانمندی

 1998د(، در سنال  هنگامی که سلیگمن )با پژوهش در زمینۀ درماندگی اکتسنابی شنناخته شنده بنو    
نگنر در کنانون توجنه ونرار گرفنت. رسنالت        شناسی مثبنت  روان  شناسی امریکا شد، رییس انجمن روان

اسنتین، پنارف و پترسنون      نگر را نشان دهد. سنلیگمن،  شناسی مثبت سلیگمن این بود که نقشه راه روان
ین تمنامی آن چیزهنایی   نگر این نیسنت کنه جنایگز    شناسی مثبت (، اظهار داشتند که هدف روان2005)

های انسان شناخته شده است، بلکه هدف تکمین  اینن شنناخت و     باشد که دربارۀ درد و رنج و بیماری
یابی به تعادل بهتر در زمینۀ درف و شناخت تجارب انسانی است: فراز و فرودهای زندگی و هنر   دست

 آن چه که در این میان جای دارد.

 دادهشنک    تییینر یادآوری این نکته است کنه رشنتۀ منا    نگر  شناسی مثبت پیام نهضت روان
شناسنی مطالعنۀ    مطالعۀ بیمناری، هنعف و آسنیب نیسنت، روان    شناسی دیگر فق   است. روان
ها است. درمنان فقن  بهبنود بخشنیدن بنه اشنتباهات        های مثبت و فضیلت ویژگی  ها، توانمندی

ها،  این جستجوی برای برترین نگر در شناسی مثبت نیست؛ ایجادکردن مبانی درست است. روان
افشانی نیست؛ بلکه درصدد است تنا بهتنرین    -فریبی یا دست -خود اندیشی، متکّی بر خواست

سازد که رفتار انسان بنا    و مشکمت منحور به فردی هماهنگمسای  های علمی را برای  روش
 (.4دهد )ص  می ارایههایش  تمامی پینیدگی
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 مطالعة گرنت

بهداشت‌)روانی(‌با‌سلیگمن‌و‌دخترش‌نیکی‌آغاز‌نشـده‌اسـت.‌شـیز‌از‌ایـن‌در‌سـا ‌‌‌‌‌‌تأکید‌بر‌
همراه‌با‌رییس‌مرکز‌خدمات‌بهداشـت‌‌‌‌،‌ویلیام‌ت.‌گرنت‌که‌فردی‌خیّر‌و‌کارآفرین‌بود،۱۹۳۷

‌ها‌آنها‌بسیار‌زیاد‌است.‌‌های‌شزشکی‌بر‌روی‌بیماری‌دریافتند‌که‌تأکید‌شژوهز‌دانشگاه‌هاروارد،
که‌تعدادی‌از‌دانشمندان‌معتقدند‌که‌بررسی‌و‌مطالعـ ‌افـرادی‌کـه‌اسساسـات‌‌‌‌‌‌مشاهده‌کردند

،‌به‌این‌دلیل‌برای‌انجام‌یک‌بررسـی‌شزشـکی‌و‌‌‌آنهاخوب‌و‌عملکرد‌خوبی‌دارند،‌مناسب‌است.‌
نفـر‌کـه‌در‌‌‌‌۲۶۸های‌متوالی‌تحصیلی‌)‌ای‌از‌افراد‌سالم‌از‌سا ‌شناختی‌عمیق‌بر‌روی‌نمونه‌روان

مطالعـ ‌‌»کردند(،‌انتخـاب‌شـدند‌و‌‌‌‌تحصیل‌می‌‌در‌دانشگاه‌هاروارد،‌۱۹۴۴و‌‌۱۹۳۹فاصل ‌سا ‌
ترین‌مطالعـ ‌‌‌مراجعه‌کنید(.‌این‌مطالعه‌طولانی‌۴،‌به‌فصل‌۲۰۰۲،‌آغاز‌گردید‌)والیانت،‌«گرنت

درازمدت‌است‌که‌در‌رابطه‌با‌رشد‌و‌تحو ‌در‌بزرگسالان،‌به‌اجرا‌درآمده‌است.‌مردان،‌در‌این‌
گیـری‌رـرار‌گرفتنـد‌تـا‌گگـونگی‌‌‌‌‌‌‌مورد‌شی‌-سا ‌۷۵به‌مدت‌‌-ا‌اواخر‌عمرمطالعه،‌از‌نوجوانی‌ت
 بررسی‌و‌جستجو‌گردد.‌ها‌آنسالمندی‌سالم‌در‌

 
 سلامت و شادکامی

خود را براساس پنج رکن تندوین کنرد. او رکنن سنوم و      سممت و شادکامی(، نرریۀ 2011سلیگمن )
اهافه کرد. واژۀ اختواصی )سرواژه( بنرای اینن پننج رکنن )ینا        پنجم را به نرریۀ شادمانی وبلی خود،

آوردهنا.   معنایابی و دسنت   رواب ،  ها، درگیری با فعالیت  ی مثبت،ها اناست: عواطف و هیج پرماعنور( 
 سه ویژگی است: هر عنور یا عام  خود دارای

 در سممت و شادکامی نقش دارد. .1
  ینابی بنه سنایر عوامن ،     بسیاری از افراد، آن عام  را به خاطر خود آن عام  و نه صرفاً برای دسنت  .2

 کنند. جستجو می
 شود. گیری می این عام  مستق  از سایر عوام  تعریف و اندازه .3

زندگی، شنادمانی و معناینابی، دسنت پیندا      کند تا به رهایتمندی از این پنج عام  به افراد کمك می
هایی را تدوین کنند که به افراد  تواند در نهادهایی به کار برده شود تا برنامه کنند. این مدل، همننین می

هیجانی جدید کمك نماید. این پنج عام  ینا عنونر    -جهت رشد و تحول ابزارهای شناختی و عاطفی
 عبارتند از:

ی مثبت چیزی فراتر از صرفاً لبخنندزدن  ها انتأکید بر عواطف و هیج ی مثبت:ها انعواطف و هیج .1
گیرد. اینن   بینی و دیدگاهی مثبت نسبت به گ شته، حال و آینده را در بر می است؛ و توانایی خوش
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که در آن امکان سرگرمی و ل ت وجود دارد، به ما در رواب  و کار کمنك    دیدگاه مثبت به زندگی،
گردد. اینن عامن     تر می های بیش یابی به فرصت تر بودن و دست ما برای خمقبخش  کند و الهام می

شود: تنا چنه حند منا احسناس شنادمانی و        ی مثبت مربوط میها انبه تجربه کردن عواطف و هیج
 کنیم؟ خرسندی می

هایی که کاممً ما را درگینر سنازد، در کسنب     یافتن فعالیت ها: مندی به فعالیت درگیرشدن و علاقه .2
است. این نوع درگیرشدن در زنندگی   کننده کمك  افزایش و پروراندن آن،  آگاهی از شادمانی فردی،

شود: تا چه حد حسنّی از خرسنندی    مربوط می  کنیم، به تعهد و پایبندی ما در انجام کارهایی که می
 ؟کنیم فردی را تجربه می

های زندگی است. ما جاننداران   ترین جنبه بروراری رواب  و پیوندهای اجتماعی یکی از مهم ابط:ور .3
هنای   ی ونوی و تعامن   ها انصمیمیت و عواطف و هیج  عشق، ،اجتماعی هستیم که براساس ارتباط

کنیم. بروراری روابن  مثبنت بنا والندین، خنواهر و برادرهنا،        ی دیگر، رشد میها اناجتماعی با انس
سالان و دوستان برای گسترش عشق و لن ّت، اهمینت دارد. برخنورداری از روابن  محکنم در       هم

 کننده است. مواوع دشوار حمایت
در ایجاد زندگی توأم با شنادمانی    یافتن معنا و دلی  این که چرا ما روی این زمین هستیم، معنایابی: .4

هندفی واوعنی را در زنندگی    رروت منادی،  اهمیت دارد و به جای جستجوی ل ت و   و خرسندی،
منان و اینن کنه چنرا      هنای کناری   تنر فعالینت   دهد. به منرور درف و شناخت تأریر بنیش  تشکی  می

اسنت و   کننده مان کمك در ل ت بردن بیشتر از تکالیف  کنیم، جستجوی کار و فعالیت را انتخاب می
دار، ننه فقن  بنه     ی معنیآورد. برخورداری از یك زندگ رهایتمندی و شادمانی بیشتری را پدید می

یعننی بنه     کنند،  شود، بلکه همننین به چیزی فراتر از خودمنان ارتبناط پیندا منی     خود ما مربوط می
کنیم که بخشی از ینك   احساس می شود: تا چه حد ه دیگران منجر میدوستی و مراوبت نسبت ب نوع

 تر هستیم و در این جهان نقش داریم؟ جهان بزرگ
ی ا اننه گرای های واوع طلبی در زندگی نیز مهم است. ما باید هدف داشتن اهداف و جاه آوردها: دست .5

هنا،   ینابی بنه اینن هندف     دست یابیم. صنرف تنمش جهنت دسنت     ها آن داشته باشیم که بتوانیم به
ینابیم،   هنا دسنت منی    دهد. هنگامی که بالاخره بنه اینن هندف    ما می بهرهایتمندی   پیشاپیش حسّ

هدفمندی و مهارت   سندی خواهیم کرد. جستجوی موفقیتّ، مهارت، پیروزی،احساس غرور و خر
 ، به شکوفایی و رشد و توسعۀ ما کمك خواهد کرد.آنهابه خاطر خود 

کنند   گیری می ی منفی و سممت اندازهها اناین پنج عام  را همراه با عواطف و هیج -پرماشاخ  
 (.2015)باتلرو کرن، 

، که پنیش از اینن گفتنه شند،      از بهداشت روانی مثبت جهانی بهداشت،بنابر تعریف رسمی سازمان 
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و   شنناختی،  سنممت روان   ،هیجنانی  -سممت عناطفی شود:  سممت و شادکامی به سه بخش تقسیم می
 (.2008، سممت اجتماعی )وسترهاف و کیز

 ن یعنی رهایتمندی از زنندگی و تجربنه کنردن احساسنات مثبتنی چنو       سممت و شادکامی عاطفی
و  ننر یشادمانی و عمومندی. این نوع سممت همننین سممت ذهننی نینز شنناخته شنده اسنت )د     

 (.1999 ،همکاران
 یابی جنبۀ اساسنی   تحقق -بر کارکرد بهینه درافراد تأکید دارد. خود شناختی سممت و شادکامی روان

گرش مثبت نسنبت  یابی در زندگی، ایدۀ رشد و تحول، و ن جویی و جهت دارد، از جمله ایدۀ هدف
 (.1989به خویشتن مهم است )ریف، 

  کنند. اینن    تأکید منی   های اجتماعی و جامعه، بهینه در گروه بر کارکردسممت و شادکامی اجتماعی
هنای   بخش شام  ایدۀ سهیم شدن در یك گروه اجتماعی، و این ایده است کنه دیگنران از فعالینت   

 (.1998، خود دارید )کیزطرافیان کنند و شما نگرشی مثبت به ا شما ودردانی می

 چنان در جریان است. بحث دربارۀ رواب  دویق میان این سه عنور بهداشت روانی مثبت، هم
 

 منش های مثبت جنبه

ها اسنت و   شناسی مبتنی بر هعف نگر از این جا آغاز شده است که روند اصلی روان شناسی مثبت روان
هنا، اشنتباهات،    هنعف  -نگر، نه تنها بر اصمح خطاها است مثبتشناسی  های مثبت. تأکید روان نه جنبه

هنا،   حن   هنای مثبنت، راه   بلکه همنننین بنر ایجناد مبنانی درسنت، جنبنه       - ها و محدودیت  مشکمت،
هنایی   کند، فرصت های مثبت منش استفاده می باشد. رویکردی که از جنبه ها و امکانات نیز می توانمندی

آوردهنا،   سنازد. براسناس اینن رویکنرد تأکیند بنر دسنت        ای فراهم می رفهبرای فرد و رشد و تحوّل ح
(، 2010)همکاران لین لی و منش امکان تیییر را فراهم خواهد کرد.  های مثبت های فردی و جنبه ویژگی

کنند، نمرۀ بیشنتری در اعتمناد بنه نفنس      منش خود استفاده می های مثبت دریافتند که افرادی که از جنبه
 ( در تحقنق اهنداف   2011و همکناران،   هنای تونوّری )پروکتنور    (، در مهارت2011اران، )وود و همک

هنای   آورنند. بنه عنموه جنبنه     (، و در سنممت و شنادکامی بنه دسنت منی     2010)لین لی و همکاران، 
کنند )سنیگمن و چنك زیننت میهنالی،       های روانی عم  می چون سپری در برابر اختمل منش، هم مثبت
 شود. بینی مانع وووع افسردگی می ، خوش(، برای مثال2000

تنوان کشنف، اکتسناب و     هنا را منی   منش این است که این جنبنه  های مثبت خبر خوب دربارۀ جنبه
های مثبت  جنبه همۀ افراد دارای این که را رشد و توسعه داد و این ها آن توان تمرین کرد، و به عموه می
 مثبت هسنتند   ،نقاط ووّتتمامی   تفاوت است. به عموه،در هر فرد م ها آن هستند، اگرچه شک  ظاهری
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کند کنه انگینزش وابن      توانند یکدیگر را تقویت و جبران کنند. این رویکرد، همننین تضمین می و می
تنوان بهبنود    کنند. رشد را می عم  می  های خوبی که دارند، افزایش است، چرا که افراد براساس وابلیت

 جای عدم امکانات، در جستجوی امکانات هستند. هچرا که افراد ب  بخشید،
ینابی بنه    اند کنه بنا دسنت    منش را تدوین کرده فهرستی از ده جنبۀ مثبت (2015) همکارانشلدن و 

 همراه است:  اهداف و سممت و شادکامی،

 کنجکاوی .1
 احساس کنترل بر رویدادهای خوب و بد .2
 عنایابی در زندگیم .3
 شجاعت و پایداری .4
 ودردانی .5
 و دانش )نقاط ووّت( های مثبت از جنبه ستفادها .۶
 تگیری به سوی شادمانی: ل ّ جهت .7
 ها گیری به سوی شادمانی: درگیرشدن با فعالیت جهت .8
 گیری به سوی شادمانی: معنایابی جهت .9

 افزایی ل ت .10

کنجکناوی اسنت. افنراد جهنت     و  (پاینداری )شجاعت  ،، دو جنبۀ بسیار مهمآنها  براساس پژوهش
مراجعه کنید(، و افراد  6درازمدت خود به شجاعت و پایداری نیاز دارند )به فو   یابی به اهداف دست

هایی کار کنید که  بیشتر به کنجکاوی نیاز دارند: اگر در حیطه  به منرور تجربه کردن سممت و شادکامی
 چیزهای جدیدی را کشف کنید، احساس خوشحالی بیشتری خواهید کرد.

معمولاً فنرد بنه جسنتجوی ینك جنبنۀ        ها، منش و ایجاد این جنبه های مثبت هنگام جستجوی جنبه
توانند به یکندیگر   های مثبت چندگانه می پردازد، به جای این که در نرر بگیرد که چگونه جنبه مثبت می

بنرای مثنال، خطنر      مننش،  مرتب  شوند و یکدیگر را تقویت کنند. به هرحنال، ترکینب دو جنبنۀ مثبنت    
(، دریافتند که افرادی که افکار خودکشی 2013) همکاراندهد. کلی من و  میخودکشی را بیشتر کاهش 

  مراجعه کنید(، این نکتنه،  6مراجعه کنید( و شجاعت دارند )به فو   5ندارند خشنود هستند )به فو  
ناشی از این حقیقت است که ودردانی با توجه کردن به دنیای بیرون )احساس نسیم ممیمی که هنگنام  

به گ شته و هم بنه زمنان حنال )تجربنۀ گرمنای عناطفی        ، همدر بیرون دارید( و توجه کردنودم زدن 
دهد تا به رغنم مواننع بنه کنار      دوستان و خانواده( ارتباط دارد. شجاعت و پایداری، به شما فرصت می
  ار،د هنای معننی   یابی بنه هندف   خود ادامه دهید و به آینده متمرکز شوید، و این امر را بپ یرید که دست

کننند،   منش را با هم ترکیب می افرادی که این دو جنبۀ مثبت  مستلزم تمش است. به عقیدۀ پژوهشگران،
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آوری دارند و اوندام بنه    حال و آینده دارند و بنابراین استقامت و تاب  رویکرد سالمی نسبت به گ شته،
 کنند. خودکشی نمی

(، پاینه و اسناس خنوبی را بنرای رویکنرد      2001  یا خودمختاری )رایان و دوسنی،  آزاد  ارادۀنرریۀ 
شنناختی فطنری    داده است. براساس این نررینه افنراد دارای سنه نیناز روان     ارایهمنش،  های مثبت جنبه

هنای   نیناز بنه خودمختناری و نیناز بنه ارتبناط. در رویکنرد جنبنه          هستند: نیاز به مهارت و توانمنندی، 
 است.  منش، این سه نیاز در نرر گرفته شده  مثبت

هنا   اما برخی روش  پ یرفته نشده است،  منش، های مثبت ها یا جنبه بندی توانمندی به طور کلی، طبقه
 ،2یاب ، توانمندی1های عملی ارزشها و  موجود است: آزمون تأیید توانمندی ها آن جهت مشخ  کردن

ها در زینر منورد    شد(. این روش ، نامیده می2ق تحقّاین )پیش از  R2های  گر توانمندی نمایه شاخ  یا
کنند،   منش، احتمالاً به منرور زمنان تییینر منی     های مثبت بندی جنبه گیرند. به عموه، طبقه بحث ورار می

، های رواننی  دستورالعم  آماری و تشخیوی اختملپزشکی در  ها روان بندی اختمل گونه که طبقه همان
 تیییر کرده است.  

بنندی جهنانی    (، تندوین طبقنه  a2006)پترسون،  های عملی ها و ارزش أیید توانمندیآزمون تهدف 
، مینایرت دارد.  DSMهنای رواننی در    بنندی اخنتمل   منش است که با طبقه های مثبت ها و جنبه فضیلت

، 1-1شنود )بنه جندول     فضیلت تقسیم منی  6منش متفاوت وجود دارد که به  بیست و چهار جنبۀ مثبت
فق  در عامن  دوم نررینۀ شنادمانی وبلنی، یعننی در       منش، این بیست و چهار جنبۀ مثبت مراجعه کنید(.

گنجانده شده است )به فون  سنوم، مراجعنه کنیند(،       ها(، عام  فعالیت متعهدانه )درگیرشدن با فعالیت
را  ی پوینا هنا  انتواننند جرین   یعنی عاملی که تأکید اصلی آن بر پرداختن به کار و فعالیت است. افراد می

های زندگی، اسنتفاده کننند،    منش خود برای رویارویی با چالش های مثبت از جنبه ها آن تجربه کنند، اگر
مننش   شود. در نرریۀ سممت و شادکامی فعلی، بیست و چهار جنبنه مثبنت   متووف می ها آن زمان برای

به درگیری فعنال بنا امنور     نه تنها ها آن دهد. کاربرد عام  یا رکن را تشکی  می پنجزیربنای تمامی این 
آوردهنا را نینز    معنایابی، رواب  مثبت و دست  ی مثبت،ها انعواطف و هیج  شود بلکه همننین، منجر می
توانیند در کنامپیوتر از طرینق     را منی  هنای عملنی   ارزش ها و تأیید توانمندی نامۀ گیرد. پرسش در بر می

 تکمی  کنید.   www.viacharacter.orgتارنامۀ زیر 
  

 
1. Values in Action (VIA) signature strength test 
2. Strength Finder 

http://www.viacharacter.org/
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  1-1جدول 
 منش جنبة مثبت ۲۴بندی شش فضیلت و  طبقه

 دبل اکتسدب دانش   کدربرد آ  اس شندختم که ش هد  بت   جن ه -ردبند    دانشخ   .۱

 آوردهای هنرری   شامل دستسازی و انجام کارها:  های نو و ثمربخش جهت مفهوم تفکر با شیوه:  ]اصالت، ابتکار[ خلاقیت
 شود. است، اما به آن محدود نمی

 علاقمندی به کسب تجربۀ مداوم به خرارر  ]علاقمندی، جستجوی تجارب جدید، آزاداندیشی در برابر تجارب[ کنجکاوی :
 کشف و جستجو  های جذاّب؛ خود تجربه، یافتن مباحث و موضوع

 توانایی تغییردادن ذهنیّت   گیری سریع؛ ؛ عدم نتیجهآنهابررسی همه جانبۀ : اندیشیدن به امور براساس ]تفکّرنقادانه[ قضاوت
 خود در پرتو شواهد؛ ارزیابی و سنجیدن کامل تمامی شواهد

 یا به شکل رسمی یا به شکل فرردی؛    هایی از دانش جدید، ، مباحث و بخشی جدیدها اشراف بر مهارت: عشق به یادگیری
ایری  افز دانرش بره   فرد را رود تا بتواند گرایش شود، اما فراتر از آن می وی مربوط میاین فضیلت به رور مشخص به کنجکا

 ر بر گیرد.د ،منظم

 های نگرشی که جهران را بررای    : توانایی دریافت مشاورة خردمندانه از دیگران؛ برخورداری از شیوه]خردمندی[ دوراندیشی
 سازد. دار می خود و دیگران معنی

د   تضددهد  ه یدبم به اهداف در بواجهه بد بخدلف بند  برا  دس  بت   عدطفم که شدبل اراده  جن ۀ -شجدع    .۲
 بیر نم ید در نم اس 

 عمرل   ها؛ ها یا درد؛ بیان آزادانۀ عقاید به حق، به رغم مخالفت دشواری  نشینی نکردن از تهدید، چالش، ]رشادت[: عقب تهوّر
 های جسمی، اما محدود به آن هم نیست.  کردن براساس اعتقادات غیرمتعارف؛ شامل رشادت

 هرا بره رغرم     استمرار در رونرد فعالیرت    است؛ شروع کردهفرد کوشی[: به اتمام رساندن کارهایی که  ]استمرار، سخت شتکارپ
 از به اتمام رساندن وظایف نرد؛ لذت بُ«از زیر کار شانه خالی نکردن»موانع؛ 

 ای  ای اصیل مطرر  کرردن و عمرل کرردن بره گونره       شرافت[: حقیقت را گفتن اما بیشتر خود را به گونه  ]درستی، صداقت
 صادقانه؛ بدون خودنمایی؛ پذیرش مسئولیت احساسات و اعمال خود

 ه تمرام  اشتیاق، انرژی[: رویکردی پرانرژی و پرهیجان نسبت بره زنردگی؛ کارهرا را نیمر      گی، نشاط، ]سرزنده شور و اشتیاق
 شدگی فعالگی و  هرهانکردن و با اکراه انجام ندادن؛ خطرپذیری در زندگی؛ احساس سرزند

 دی    یدر  رسدند  به دیگرا  اس هد  بت   بین فرد  که شدبل حم  یژگم -انسدنیّ    .3

 مراقبت متقابرل وجرود   حمایت و  ها آن : اهمیت دادن به روابط صمیمانه با دیگران، به خصوص کسانی که باعشق ورزیدن
 دارد؛ صمیمی شدن با دیگران

 بودن[: محبت کردن به دیگران و به خوبی  داشتنی دوستانه، دوست مراقبت، شفقت، عشق نوع  ]بخشندگی، پرورش، مهربانی
 آنهارفتارکردن؛ کمک به دیگران، مراقبت از  ها آن با

 ساسرات خرود و دیگرران؛ آگراهی از انجرام کارهرای       هوش فردی[: شناخت و آگاهی از اح  هوش عارفی،] هوش اجتماعی
 بخشد های اجتماعی گوناگون؛ دانستن آن چه که به دیگران اعتبار می مناسب در موقعیت




