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 چکیده

حاصتت   یو اجتماع یمهم شتت   یهاتیدر موقع یفرد نیب کیاز روابط نزد تیاستتت کا از احستتاا رضتتا یحالت روان یشتتنا تروان یستتتیبهز

 یتناباج یو رفتارها یبودن اضطراب، افسردگ نییو پا گرانینفس، روابط مثبت با دمانند عزت یجانیستممت ه یو شتام  احستاا عموم گردندیم

ب کا  شود،ینم  یبا فرد تحم رونیاز ب ینوع داور نیاست. ا یگذراندن زندگ یانسان درباره چگونگ یاز قضتاوت و داور یناشت یشتادکام. باشتدیم

را  یاسیس -یکرده، مشارکت اجتماع  یرا تسه یروابط اجتماع یگفت کا شتاد توانی. مردیپذیم ریمثبت تأث یهاجانیکا از ه یاستت درون یحالت

. هدف این پژوهش  بررستتی مبانی نیری بهزیستتتی کندیرا فراهم م یدواریو ام یجستتم ،یروان ،یعاطف یو موجبات حفظ ستتممت دهیرونق بخشتت

از نوع کتابخانا ای بود.با بررستتی م ا ت معتبر و استتناد مبانی نیری بهزیستتتی روانشتتنا تی و ن ش آن در شتتادکامی بود. روو پژوهش مروری 

 روانشنا تی و ن ش آن در شادکامی بررسی شد. نتایج نشان داد بهزیستی روانشنا تی ن ش موثری در شادکامی دارد و موجب شادکامی می شود. 

 

 بهزیستی روانشنا تی، شادکامی، مروریک یدواژه ها: 
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Abstract 

Psychological well-being is a mental state that results from the feeling of satisfaction from close 

interpersonal relationships in important occupational and social situations and includes a general 

feeling of emotional health such as self-esteem, positive relationships with others, and low anxiety, 

depression, and avoidance behaviors. Happiness is a result of human judgment about how to spend 

life. This type of judgment is not imposed on a person from the outside, but it is an internal state that 

is influenced by positive emotions. It can be said that happiness facilitates social relations, boosts 

socio-political participation, and provides reasons for maintaining emotional, mental, physical health 

and hope. The purpose of this research was to investigate the theoretical foundations of psychological 

well-being and its role in happiness. The research method was a library-type review. The theoretical 

foundations of psychological well-being and its role in happiness were examined by reviewing 

authoritative articles and documents. The results showed that psychological well-being has an 

effective role in happiness and causes happiness. 
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 همقدم

سممتی انسان موردانت اد قرارگرفتا استتت. بر مف ایتن دیدگاه کتا ستممتی را بتا عنتوان  شنا تی بتتا مطالعادر سالیان ا یر رویکرد آسیب

(. از 6،2552ری ، سینگر و  و) کنندمیتأکید  «2بد یتا بیمار بودن»جای با «1 وب بودن»، رویکردهای جدید بر کندمینداشتتتن بیمتتاری تعریت  

ی از این مثبتت هایویژگینفس و روانی، شا ص سممتی نیست. ب کتا سازگاری، شادمانی، اعتمادبا هایبیماری هاینشانااین منیر، عتتد  وجتتود 

، 2ازلویی م ودشکوفا یامانند نیر هایینیریا تتتود استتتت.  هایقاب یتسممت بوده و هدف اص ی فتتترد در زندگی، شکوفاسازی  دهندهدست نشان

شنا تی، این فرض بنیتادین را پذیرفتتا و از آن بهره بندی مفهتتو  سممتی رواندر شک  )3آلپورت (6و انسان بالغ یا بالیدگی7 )راجرز) 0کارکرد کام 

                                                           
1. Wellness 

2. Illness 

6. Ryff, Singer &Love 

4 Maslow 

0. Full Functioning 

7. Rodgers 

6. Maturity 

3. Allport 
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مثبت و رشد  هایویژگیکا در سممتی روانی بر وجود  2و جنتتتتبش روانشناسی مثبت هانیریا(. با دنبال ظهور این 1،2551رایان و دسی) اندجستتا

؛ زیرا اندکردهاستفاده  2شنا تیروان از بهزیستتتی 6جای اصتتطم  ستتممتی روانتتیتأکید داشتتتند، گروهتتی از روانشناسان با فردیت هایتوانایی

 7داینر ، مدل0متدل جتاهودا، مانند، متدل بهزیستتی ههنتی هاییمدل. در ایتن راستتا، کندمیمعت دند این واژه بیشتتتر ابعاد مثبت را با ههن متبتادر 

و  هاواناییتجای تمرکتز بر بیماری و ضع  بر کا در تعری  و تبیین سممت روانی با اندشدهشنا تی ریتت  تتتدوین عام ی بهزیستی روان 7و مدل 

 یروانشناس در بسیاری مت یرهای تعیین در مهمی ن ش روانی بهزیستی (. این امر یعنی مفهو 1631، منیع)میکائی ی فتترد متمرکتز هستند هایداشتا

 (.1611 منش، یو صابر یروزبهکند )می ایفا سممت

 

 شناختیروان بهزیستی تعریف

 روانشناسی مثبت، عبارت است از .استای از روانشناسی با نا  روانشناسی مثبت قرارگرفتا شنا تی در مرکز توجا شا استا تار بهزیستتی روان

 رسدیم هایشپتانستی و با  شتودمیتمرکز روانشتناستی مثبت بر این استت کا زندگی انستان چگونا شتکوفا  ،بهینا انستان مطالعا ع می عم کرد

عنوان واژه سممت ههنی عمومی در تح ی ات روانشناسی بکار شنا تی بامفهو  بهزیستی روان(. 2557، 6رشید و پارک ؛ ست یگمن،2555ست یگمن،)

 شتتودمیعنوان بهزیستتتی بهینا تعری  های منفی باهای مثبت و کاهش حالتافزایش ظرفیت حالت(. 2552؛ دینر و دینر،2555ستت یگمن،رود )می

(. بهزیستی 2551و همکاران،  1لین یبندی کرد )شتنا تی ت سیمتی فاع ی و بهزیستتی روانبا دو بخش بهزیست توانمی(. بهزیستتی را 2551، 3ویتر)

فاع ی، دارای دو مؤلفا عاطفی و شتتنا تی استتت. جزط عاطفی عبارت استتت از تعادل بین عاطفا مثبت و عاطفا منفی؛ جزط شتتنا تی قضتتاوت درباره 

ا شتتنا تی درگیری بطورک ی بهزیستتتی روان. بانامندمیکا افراد عادی، شتتادی رضتتایت از زندگی فرد استتت. بهزیستتتی فاع ی همان چیزی استتت 

 (.1612 دابخش و کیانی، شده است )ای ری  شنا تاشتده و با مدل شش مؤلفاهای هستتی شتنا تی و تمو برای رشتد شتخعتی تعری چالش

 و گردندمی حاص  اجتماعی و ش  ی مهم هایموقعیت در فردی بین نزدیک روابط از رضایت احساا از کا است روانی شنا تی حالتروان بهزیستی

 بر. باشدمی اجتنابی رفتارهای و افسردگی اضطراب، بودن پایین و دیگران با مثبت روابط نفس،عزت مانند هیجانی ستممت عمومی احستاا شتام 

گی کننده یکپارچت مخت   مانند عد  وجود عمئم ناتوانعنوان و برچستبی استت کا دیدگاه و موضوعا شتنا تیروان بهزیستتی مفهو  استاا این

 یروزبه) رندگیشنا تی، س وک مؤثر در زندگی شخعی و اجتماعی، احساسات مرتبط با بهزیستی ا مقی و معنوی و مانند آن را دربر میکارکرد روان

 (.1611 منش، یو صابر

 

 

 بهزیستی سازه دهندهتشکیل هایمؤلفه

 خودمختاری -1

                                                           
1. Ryan & Deci 

2. Positive Psychology 

6. Mental Health 

4. Psychological Well-being (PWB) 

0. Jahoda 

7. Diener 

6. Seligman, Rashid & Parks 

3. Vittersø 

1. Linley 
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 ر وردارب درونی ارزیابی از با یی سطح از کام  عم کرد دارای انسان. استت درونی کنترل منبع طریق از  ود رفتار تنییم معنای با  ودمختاری

 با برای  ودمختار افراد. دیگران استانداردهای اساا بر نا دهد،می قرار ارزیابی مورد  ودو استتانداردهای و هنجارها استاا بر را  ودو و استت

 کوا و ) رندگیمی قرار دیگران نیرات تأثیر تحت کمتر و دهندمی اهمیت  وشان ع اید با بیشتر هاآن کنند،نمی تمو دیگران تأیید آوردن دست

 (.1632)باباپور  یرالدین و همکاران،  شودمی مفرط  ویشتن ادراک موجب آن پایین سطح و است مل سبب  ودمختاری با ی سطح. (2552، 1دینر

 

 فردی رشد -2

 با نی  و  ودشکوفایی با رستیدن کام ، عم کرد با انستان یک با شتدن مبدل منیوربا  ود ارت ا و پیشترفت برای فرد توانایی با فردی رشتد

 مست ز  امر نای. کند پیشرفت و رشد زندگی از مخت فی هایجنبا در مستمر طوربا باید فرد روانی عم کرد بهینا سطح با رسیدن برای. استت اهداف

 ا یب سطح. دهد گسترو را هایشتوانایی و استعدادها موجب آن با تا کند ح  را مشکمت و شده درگیر هافعالیت در مداو  طوربا فرد کا است آن

مند اولین رشدی کا انسان باید از آن بهره تردید،بی(. 6255، 2ویجت و دیاک) دارد رابطا رشد ف دان با آن پایین ستطح و مداو  رشتد با فردی رشتد

 (.1611 منش، یو صابر یروزبه)باشد میباشد رشد فردی، شخعی و ا مقی 

 

 محیط بر تسلط-3

 محیط بر تس ط با ی ستطح کادرحالی .استت ههنی یا فیزیکی هایفعالیت طریق از اطراف محیط کنترل و انتخاب معنای با محیط بر تست ط

 فرد یک عموماً. دارد ارتباط محیط آمیزموف یت کنترل دز ناتوانی با محیط بر تس ط پایین سطو  استت، محیطش کنترل در فرد توانایی کنندهمنعکس

 توانایی. کند یداپ انطباق مخت فی فضاهای با م تضیات بنا بر و باشد داشتا تعام  و کرده برقرار ارتباط مرد  با مخت   هایموقعیت در استت قادر بالغ

 (.6،2555ویسینگ و فوری) شود اطرافش محیط از فرد ادراک و کنترل افزایش باعث شنا تی، و فیزیولوژیکی هایبرانگیختگی کردن کنترل

 

 زندگی در هدفمندی-4

 ارزو دانستتتن) زندگی از قدردانی در کا استتت اهداف با رستتیدن و ریزیبرناما و شتتخص وجود از شتتدهادراک اهمیت بر زندگی در هدفمندی

 زندگی در هدف داشتن. دارد زندگی در تریبزرگ م عد و هدف یک فرد هر کا است موضوع این از آگاهی شام  روانی سممت. دارد ن ش( زندگی

 ام شتت ب وغ دهند.می تشتکی  را موف یت برای فرد تمو از مهمی بخش اهداف. شتودمی اندوه رفتن بین از ستتبب درنتیجا و دهدمی جهت فرد با

 کا دکننمی تمو و کرده اتخاه ایبیناناواقع اهداف کنند،می متمرکز را  ود دقت و توجا افراد کا زمانی است. قعدمندی واضتح حس یک داشتتن

 (.1611 منش، یو صابر یروزبهکنند )می کمک هم دیگران با موارد اغ ب در و کرده تعیین تریبزرگ اهداف  ود برای باشند، نگرترک ی

 

 دیگران با مثبت روابط-5

 شمار با یاساس مؤلفا یک حمایتی، و ارتباطی ایشبکا با تع ق احساا و درازمدت و صمیمانا روابط ایجاد برای دیگران، با مثبت رابطا داشتن

 گراندی بیشتر توجا و تعاممت یافتن بهبود با منجر است ب وغ دهندهنشتان کا  ونسترد و آرا  روحیا یک داشتتن(. 1636قائدی و یع وبی،) رودمی

 انسانی وب  روابط داشتن توانایی. ناکامی شوند سبب توانندمی ضعی  روابط شوند،می دیگران بیشتتر درک موجب  وب روابط کادرحالی. شتودمی

                                                           
1. Lucas & Diener 

2. Voigt & Diac 

6. Wissing & Fourie 
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ن لو، جوش) شودمی مشخص اجتماعی عم کرد در ا تمل با معمو ً شناسیآسیب کا زیرا رود،می شمار با روان سممت ک یدی هایمشخعا از یکی

 .(1630آبادی نعرتو  رستمی

 

 خود پذیرش-6

 افزایش و مثبت نگرو ایجاد سبب  ود پذیرو مط وب سطو . است بهینا عم کرد هایمؤلفا از یکی و روان سممت اص ی ویژگی  ود پذیرو

 در مهمی  شن دیگران مثبت باز وردهای زیرا شود،می بیشتر پذیرو و موف یت با منجر نفساعتمادبا متوسط ستطو . گردندمی زندگی از رضتایت

 آقامحمدیان نریمانی،) رودمی شمار با پیشرفت و مط وب روانی عم کرد  ودشکوفایی، ک یدی مفهو   ود دارند. پذیرو فرد اعت ادات و نفساعتمادبا

 (.1636قائدی و یع وبی،) شودمی آینده برای گیریجهت و حال و گذشتا پذیرو شام  مؤلفا این(. 1637، رجبی و

 

 شادکامی

روانشناسی مثبت نگر،  یرشتابا وقوع تحو ت گسترده در  طور چشتمگیری افزایش پیدا کرده استت وهای ا یر مطالعات شتادکامی بادر ستال

مندی ع می فراوانی را با وجود آورده استتت. پژوهشتتگران بر این باورند کا عوام ی چون پاستتب با این ستتؤال کا چگونا شتتادتر زندگی کنیم، عمقا

( و ت ییر وراثت) فردامی شادک ین طاکنند. افزایش کننده در ستطو  شتادکامی افراد بازی میهای ارادی ن شتی تعیینوراثت، محیط و انجا  فعالیت

ن و های ارادی مثبت یکی از بهتریبنابراین، انجا  فعالیت ؛باشندهای مفیدی برای افزایش پایدار در شتادکامی افراد نمیمحیط زندگی شتخص روو

 (.1616لو،  دابنده) ها برای افزایش شادکامی استترین روومحتم 

پردازان بین طور سنتی، نیریابا (.1،1111لوکاا و اسمیت )دانیر، ساه، اندکردهی پردازاینیردها پژوهشتگران در رابطا با شادکامی بیش از سا 

 دایپ؛ شادکامی لذتی با جستجوی لذت و شادکامی ا مقی با پیگیری اهداف مهم و معنادار و اندشدهتمایز قائ   6و شادکامی ا مقی 2شتادکامی لذتی

است کا این تمایز، نشانگر تفاوت بین دو نوع شادکامی نیست،  شده شنهادیپاما ا یراً  ؛(2551رایان و دسی، ) هدف در زندگی در ارتباط استت کردن

کا عوام ی  دهندیمنشان  هاپژوهش(. 2553، 2دیینر و کینگ -کاشدان، بیسواا) دهدب کا در عوض دو راه متفاوت برای دستیابی با آن را نشان می

یرشاه م) دارندو یا اوقات فراغت و ستممت تأثیر بسزایی بر شادکامی  هاتیفعالت ادات مذهبی، سترمایا اجتماعی، ، اعنفسعزتهمچون شتخعتیت، 

 (.1631جعفری، عابدی و دریکوندی، 

ر تعری  ( د1111) 0ها در مورد شادکامی است. دیکیی مخت   آنهادگاهیدکا بیانگر  اندنمودهشتناستان تعاری  متعددی از شتادکامی ارائا روان

و شادی  11، ناراحتی15، تعجب1، تنفر3، ترا6از  شم اندعبارتاستاسی انسان است کا  7: شتادکامی یکی از شتش هیجاندیگویم ود از شتادکامی 

 (.1635، با ن   از آل یاسین،1111)دیکی، 

                                                           
1. Lucas & Smith 

2. Hedonic 

6. Eudaimonic 

4. Biswas-Diener & King 

0. Dickey 

7. Emotion 

6. Anger 

3. Fear 

1. Disgust 

15. Surprise 

11. Sadness 
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در اینجا  (.1،2512ن سون و لیوبومیرسکی) در زندگی است شتام  شادکامی ههنی، ب کا شام  معنا و هدف تنها ناتعری  جامع از شتادکامی  یک

 ندمدتب ی مست یم افراد از میزان شادی  ود، میزان عواط  بنددرجاشتود؛ شادکامی بر اساا شتادکامی همانند تعری  ع می آن در نیر گرفتا می

 یتجربا، گرید عبارت بانعر عاطفی )(. شتادکامی ههنی شتام  ع2551لیوبومیرستکی، ) شتودمثبت و منفی یا میزان رضتایت از زندگی تعری  می

 ؛شود، رضایت از زندگی یا ارزیابی ک ی از زندگی شخعی( میگرید عبارت باعواط  مثبت ت ریباً زیاد و عواط  منفی ت ریباً کم( و عنعتر شنا تی )

 کند )پورحستتین، شتتیخیان ورا تجربا میبنابراین شتتخص شتتاد کستتی استتت کا هیجانات مثبت زیاد، هیجانات منفی کم و رضتتایت از زندگی زیاد 

 (.1616لواسانی، غممع ی

التی شود، ب کا حشتادکامی ناشتی از قضاوت و داوری انسان درباره چگونگی گذراندن زندگی است. این نوع داوری از بیرون با فرد تحمی  نمی

ونق سیاسی را ر -اجتماعی را تستهی  کرده، مشارکت اجتماعی توان گفت کا شتادی روابط. میردیپذیمی مثبت تأثیر هاجانیهاستت درونی کا از 

 (.1635یاسین،کند )آلبخشیده و موجبات حفظ سممتی عاطفی، روانی، جسمی و امیدواری را فراهم می

 

 اهمیت شادکامی

دهند هد پژوهشی نشان میهرحال، شواپاسب ع   س یم با این سؤال این است کا شادکامی با این دلی   وب است کا احساا  وبی است. با

 شودگر میو رفتارهای یاری 6، سممت بهتر، موف یت،  ودگردانی2آمیزیمثبت و شتادکامی منجر با مرد  یعاطفاکا فواید بهتر دیگری وجود دارد: 

های مثبت، ایده یعاطفارسد شادکامی همانند دهد و با نیر میرا افزایش می 0توجهی شتادکامی  مقیت و تفکر واگراطور قاب (. با2512، 2بانیول)

بخش  ود  ی ی لذت  ودی دهند کا افراد شاد زمان بیشتری بر روی تک یفی کا باهای جدید نشتان میکند. همچنین پژوهشجدید را تحریک می

 یحوزهکا شادکامی قد  در وقتی (.2551و داینر،  7داینر) هستتندتر و با دقت تر یمکنند و منکنند؛ در تکالی  چندکاره بهتر عم  مینیستت، کار می

اند کا شادکامی حتی از ما در برابر سرما وردگی های تجربی نشان دادهاثر سودمند بر عم کرد سیستم ایمنی  واهد داشت؛ پژوهش گذارد،سممت می

 (.2556، 6کوهن، دوئ ، ترنر، آلپر و اسکونر) کندمحافیت می

هایی (، شادکامی راهبا2551) 3انگیز این است کا شادکامی با طول عمر بیشتر در ارتباط است، در پژوهشی دانر، اسنودون و فریزننکتا شگفت 

ها سبک زندگی مشابا و معمولی این راهبا یهماقرار دادند.  ز  با هکر است کا  ستالگی وارد صومعا شده بودند را مورد بررسی 13را کا در ستن 

 13در سن  این افراد یابرازشده وردند و مع م بودند(. نتایج نشان داد کا شادکامی کشیدند، متعادل می وردند، سیگار نمیها مشروب نمیآن) داشتند

چهار  ها در قسمت یکشادکامی آن یرهنمهایی کا درصتد از راهبا 15ستالگی،  30ا بعد، در ستن هکند. ستالبینی میستالگی، طول عمر را پیش

 12ترین سطح شادکامی قرار داشتند. حتی در سن درصد از افرادی کا در پایین 62با یی نمرات شادکامی قرار داشت، هنوز زنده بودند، در م ایسا با 

پایینی  چهار ها در یک هایی کا شادکامی آنصد از آندر 11کا ف ط هنوز زنده بودند، درحالی هادرصد( از شادترین راهبا 02) یمینسالگی، بیش از 

باشد: اول اینکا کشورهای غربی با سطو  قرار داشتت، زنده بودند. چندین دلی  مهم دیگر وجود دارد کا بیانگر اهمیت شتادکامی در زمان حاضر می

ضوعات تر از موها در این کشتورها نیست و کیفیت زندگی مهمنای کا زنده ماندن عام  مهمی در زندگی انستاگونااند؛ بایافتاکافی امکانات دستت

تر شده است و نهایتاً شماری از حرکت با سمت فردگرایی مهم یندهیفزارونق اقتعتادی شتده استت. دو  اینکا شتادکامی شتخعتی با دلی  روند 

                                                           
1. Nelson & Lyubomirsky 

2. Social bility 

6. self- regulation 

4. Boniwell 

0. divergent thinking 

7. Diener 

6. Cohen, Doyle, Turner, Alper, Skoner 

3. Danner, Snowden, Friesen 
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ده شتتمهم و شتتنا تا یطایحعنوان گذاری شتادکامی بانیور پایامشتتادکامی را با یمطالعاگیری روا و معتبر با وجود آمده استت کا ابزارهای اندازه

 (.2510، 1داینر، اویشی و لوکاا) سازدپذیر میامکان

 

 میزان شادکامی افراد

با  هادرصد از آمریکایی 31تا  32(. برای مثال، بین 2،2555مایرز) ی غیرمنتیره استتهرکستپاستب با این ستؤال بستیار ستاده، اما ت ریباً برای 

 با) یوشوردهند. میزان شادکامی بیشتر کشورها، با جز کشورهای اتحاد جماهیر  نثی می ینمرهای با تر از شادکامی نمره ناماپرسش ودشان در 

هایی از قبی  گروه کادرحالی (.1616، با ن   از  دابنده لو، 2551آرگای ، ) نثی با تر است  ین طاروستیا و بمروا( تا حد زیادی از  مثال عنوان

، دانشجویان و ساکنان جدید کشورهایی کا شدهیبستری هایالک ، اندشده، کستانی کا تازه درمان اندداده دستت ازافرادی کا ا یراً شترکای  ود را 

 (.2512، 6بانیول) کنندهای مشابا، معمو ً کمترین میزان شادکامی را گزارو میتحت سرکوب سیاسی هستند و گروه

منیور ارزیابی میزان شادکامی صورت گرفت، نشان داد نفر از مرد  ایران با 26316( با روی 1611)در پژوهشتی کا توسط منتیری و همکاران 

تنها درصد( ارزیابی نموده و میزان شادکامی در سطح بسیار زیاد  2/60) کمدرصد( و کم/ بسیار  6/61کا بیشتر افراد شادکامی  ود را نا زیاد/ نا کم )

ی هااستاناند و ( میانگین نمرات شادکامی را داشتا12/6ترین )( و پایین6/71) نیبا تری زنجان و یزد با ترتیب هااستاناست.  شدهگزارودرصد  6

ی شادکامی ی جهانهاهدادگ ستان، بوشهر، هرمزگان و کردستان از میزان شادکامی با تر از  ط میانگین بر وردار بودند. بر اساا پژوهشی کا پایگاه 

برند، انجا  داده و در آن رتبا هر کشور بر اساا میزان شادکامی و لذتی کا از زندگی می 2551تا  2555های وابستتا با ستازمان م   در بین ستال

، 2551، 2رها بر اساا شادیی کشوبندرتبا« )را با  ود ا تعاص داد 72کشور مورد بررسی، رتبا  121ایران در بین » مورد بررسی قرارگرفتا است،

 (.1611با ن   از منتیری و همکاران، 

 

 های شادکامیمؤلفه

. ما شتتانیهاشتتایاندتوانند از دو منبع اطمعاتی مجزا استتتفاده کنند، یکی عواطفشتتان و دیگری افراد زندگی  ود را ارزیابی کردند، می کایوقت

ا داریم، ی کاآگاهاناتوانیم قضتتتاوت کنیم کا زندگی برای نیازهای توانیم ممحیا کنیم کا بیشتتتتر اوقات احستتتاا  وبی داریم و همچنین میمی

یم کا اه باشآگ نیا وجود باطور ک ی احساا  وبی داشتا باشیم اما  منطبق نیستند. ممکن است با باهمها لزوماً . این ارزیابیرسدیممناستب با نیر 

احساا  مه باز آنکا حالها را برآورده سازیم، ممکن است از آرزوهایمان پیشی بگیریم و آن نکایایا  میانبودهموفق  مانیآرزوها بادر تح ق بخشیدن 

 ریمت گر ند، از فردی با فرد دیگیرقرار می استفاده موردهای وابستتا با هم کا در ارزشیابی ک ی افراد ی داشتتا باشتیم. این مؤلفاروزرهیتبدبختی و 

  (.2550، 0وینهوون) ابدیشود و این چیرگی توسعا میدیگر چیره می یمؤلفایک سؤال تجربی است کا چگونا یک مؤلفا بر هستند. این 

 

 شادکامی هایهمبسته

د کا چنین کننهای ا یر بیان می واهند کرد. پژوهشبسیاری از مرد  بر این باورند کا اگر ثروتمند، قدرتمند یا معروف شدند، شادکامی را تجربا 

( مشتخص ستا ت کا برآورده سا تن نیازهای دیگر، شادکامی بیشتری با بار 2551) 7باورهایی اشتتباه استت. مطالعا شت دون، الیوت، کیم و کاستر

                                                           
1. Oishi & Lucas 

2. Myers 

6 . Boniwell 

4. Nation Rank Report – world Database of Happiness 

0. Veenhoven 

7. Kim & Kasser 
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احساا توانا و مؤثر ) 6دن، کاری را انجا  دادن(، صمحیتمند بو، با دلی  عمقا2 ودفرمانی) 1ترین نیازها با شادکامی،  ودمختاریآورد. همبستتامی

پذیرفتن و احستتتاا  وب بودن  ود ) نفسکننده( و حرمتبخش و حمایتداشتتتتن ارتباطات معنادار، رضتتتایت) 2و توانا و مؤثر بودن(، ارتباط بودن

 بینی بهتری از هیجانات مثبت و منفیشخعی، پیششنا تی فرد، نسبت با درآمد شتخص( استت. برای مثال، برطرف کردن نیازهای استاستی روان

گرایی، دهد کا شتتادکامی با حرمت  ود، روابط عاشتت انا، برون(. نتایج دیگر مطالعات نشتتان می2515، 0جی، هارتر و آروراداینر، ان) باشتتدروزانا می

ای تحعیمت و پول(، احساا کنترل بر آینده) قدرتیت و انگیز، موقعها و اهداف هیجانانگیز، داشتتن عمقابخش و چالشتندرستتی، کار رضتایت

با این  ؛(2555، 7داینر، ستتتاندویک و پاووت) بین بودن، کمک با دیگران و تمو برای انجا  چیزهای جدید و مفر  در ارتباط استتتت وب و  وو

ای وناگکننده و  ودفرمان بودن بانند. توانمند، حمایتکوجود، هنوز جوانان برای ستتاره شدن، مشهور شدن، ثروتمند شدن و قدرتمند شدن آرزو می

های مشترک داشتا باشیم، توان شادسازی ما را دارد، اما با نیر کا ما را با اهداف اصت ی برستاند و بتوانیم احستاا مهارت کافی بر روابط و زندگی

ا برای مان رکنیم و گاهی اوقات نتیجا این است کا زندگیاری میگذرستد کا بستیاری از ما امیدمان را بر روی بعضی اهداف غیرمتحم  سرمایامی

 (.1611، ممییچراغ و  سرویایم )کا صرفاً از کار کردن  ودداری کردهکنیم، درحالیآرزوی غیرممکن صرف می

 نامیده 6مجموع -اصطمحاً صفرکنند کا ت ییر دائمی ستطح شتادکامی فرد غیرممکن است. یکی از این نیریات کا ها بیان میشتماری از نیریا

آیند. هرگونا تمو برای افزایش شادکامی های شادی و ناشادی هرکدا  با دنبال یکدیگر میای است و دورهکند کا شادکامی دورهشود، بیان میمی

 .(1616 ،و همکاران نیپورحساثر  واهد شد )دوره ناشادی بعدی بی ی ایوس بازودی  با

 تیحبوبمتوان با این نتیجا رستتید کا عوام  متعددی بر شتتادکامی نوجوانان اثر دارد؛ ازجم ا این عوام  ها و تح ی ات قب ی میبا مطالعا نیریا

فرد از طرف دیگران تا چا حد مورد پذیرو قرار گیرد(، م بولیت )میزان پذیرو عمومی شتتخعتتیت فرد(، موف یت )داشتتتن انگیزه موف یت و موفق )

رسان بودن و سممت جسمی و مندی از زندگی، نگرو مثبت در زندگی، مفید و یاریظای  محولا(، عشتق، مهربانی، امید، رضتایتبودن در انجا  و

، 1، اعت ادات مذهبی، سرمایا اجتماعی3نفسدهند کا عوام ی همچون شخعیت، عزتها نیز نشان می(. پژوهش1615سامانی و ترابی، ) استتروحی 

پردازان دیگری وجود طور ک ی، نیریا(. با 1631میرشاه جعفری و همکاران، ) دارندشادکامی افراد  برت و سممت تأثیر بسزایی فراغ فعالیت یا اوقات

بودن و  داریمعنی معنوی، نیازهای بنیادی، هاهدفو  هاشتتنا تی را در پرتو توجا با ارزودارند کا راه رستتیدن با شتتادکامی و  وشتتبختی روان

 (.2551رایان و دسی، ) دانندیمی، عشق و عمیق دینی و الهی هدفمندی زندگ

باشد.  هشد جادیاشتنا تی دارد و حالتی نیست کا در اثر عوام  موقعیتی و محیطی داند کا پایا زیستت( شتادکامی را مت یری می1113) 15برینبر

 نایمز دری اجتماعی مخت  ، هافرهنگها و گوناگون و در محیط یهافرهنگها و وی در مطالعا بین فرهنگی  ود با این نتیجا رسید کا میان م ت

پردازان شادی، ارتباطات اجتماعی را از عنوان پیشگا  در نیریا( با2551) 11 یآرگاها معمو ً پایدار هستتند. شتادکامی تفاوت وجود دارد و این تفاوت

ترین پیوندهای ارتباط اجتماعی استتتت و ابعاد گوناگون آن مانند تعداد ی از قویداند. او بر این باور استتتت کا  انواده یکهای مهم شتتتادی میمؤلفا

 .اندهای شادیکنندهاعضای  انواده، تحعیمت، درآمد و همبستگی اعضای  انواده از تعیین

                                                           
1. autonomy 
2. self-direction 

6. competence 

4. relatedness 

0. Diener, Ng, Harter & Arora 

7. Sandvik & Pavot 

6. zero-sum 

3. self- esteem 

1. social capital 

15. Brenber 

11 . Argyle 
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 نتیجه گیری 

تعام  شما با آنها و چگونگی ح  مسئ ا را شک  می هر روز احتما ً با چیزهایی روبرو می شوید کا  ارج از کنترل شماست. بهزیستی شما نحوه 

یر عد  ثدهد. با داشتتن بهزیستی روانشنا تی  وب، آمادگی بیشتری برای رویارویی با عد  اطمینان در زندگی دارید. این بدان معنا نیست کا شما تأ

تر آنها را مدیریت کرده و حرکت کنید. مراقبت از نید راحتتوااطمینتان یا رویدادهای چالش برانگیز زندگی را احستتتاا نمی کنید. اما در عوض، می

 .بهزیستی روانشنا تی شما همچنین می تواند از بهبود سممت عاطفی و روانی از جم ا عزت نفس بیشتر و کاهش اضطراب حمایت کند

 ً زندگی سالم تر و طو نی تری دارند. آنها مطالعات نشتان داده استت کا افرادی کا از بهزیستتی روانشتنا تی با تری بر وردار هستند، احتما

همچنین احتمال بیشتتری برای لذت بردن از کیفیت زندگی بهتری دارند. بهزیستتی روانشتنا تی بهتر همچنین با مشکمت اجتماعی کمتری همراه 

 یت های مجرمانا یا سوط معرف مواد مخدر و الک استت. با عنوان مثال، تح ی ات نشان داده است کا افراد با بهزیستی روانی با ، کمتر درگیر فعال

 .هستند. عموه بر این، بهزیستی روانشنا تی مثبت تمای  با پیش بینی درآمدهای با تر و رفتارهای اجتماعی بیشتر دارد

نط ا امن، ند. زندگی در یک مافراد همچنین زمانی کا نیازهای اساسی  ود را برآورده می کنند، بیشتر از بهزیستی روانشنا تی مثبت لذت می بر

 .داشتن غذای کافی و داشتن سرپناه کافی همگی عوام  مهمی برای بهزیستی روانشنا تی هستند
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 ،1 دوره ت،شنا تی دانشجویان. مج ا تح ی ات نیا  سممبررستی ن ش عفو در سممت و بهزیستی روان(. 1612)فریبا.  ،کیانی و محمدرضتا ، دابخش

 .21-26، ص 15 شماره

 .25-62، ص 1، شماره 6(. مرور  ویشتن؛ فعالیتی برای شادکامی. روانشناسی، سال 1616لو، یوس . ) دابنده

عام   آموزان و دانشجویان با تأکید برای تعهد اجتماعی، شادکامی و سممت روان در دانش(. بررستی م ایستا1611ممیی، لیم. )روی، زهره و چراغست 

 .16-72، ص 65، پیاپی 1، شماره 15شنا تی زنان )مطالعات زنان سابق(، سال جنسیت. فع ناما مطالعات اجتماعی روان

 . تهران: انتشاراتکنترل فکر در همسران افراد معتاد یشنا تی و راهبردهاروان یستتیبهز ،یزندگ تیفیک (.1611. )میل، منش یصتابر و مهران ،یروزبه

 .کتیبا نوین
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  انواده. مشتتاوره محتوای و فرآیند نگربافت مدل استتاا بر  انواده مخت   هایگونا در نوجوانان (. شتتادکامی1615عطا. ) و ترابی، ستتیامک ستتامانی،

 .25- 6 ص، 1 شماره ،1 کاربردی، دوره

ارم ان  .ابعاد بهزیستتی در دانشجویان د تر و پسر شتده وبررستی رابطا بین ابعاد حمایت اجتماعی ادراک. (1636). حمید ،یع وبی وقائدی، غممحستین 

 .71-31ص ، 2، شماره 16دوره ، دانش

پرست، افسون؛ جهانگیری، کتایون؛ صدی ی، ژیم؛ عبادی، مهدی؛ فرزدی، فرانک؛ مفتون، فرزانا؛ منتیری، ع ی؛ امیدواری، ستپیده؛ آهین، سیدع ی؛ آیین

(. میزان شتادکامی مرد  ایران و عوام  مؤثر بر آن: مطالعا سممت از دیدگاه مرد  1611ستمیا. ) اصت ر و فتحیان،طاووستی، محمود؛ هدایتی، ع ی

 .260- 276، ص 2، شماره 11ایران. نشریا پایش، دوره 

، 2شنا تی، دوره  های ع و (. شتادمانی و عوام  مؤثر بر آن. فعت ناما تازه1631میرشتاه جعفری، ابراهیم؛ عابدی، محمدرضتا و دریکوندی، هدایت ا . )

 .03- 05، ص 6شماره 

 پیاپی) 2 شماره ،17 دانش، دوره ارومیا. افق دانشگاه کارشناسی دوره دانشجویان شنا تیروان بهزیستی وضتعیت (. بررستی1631فرزانا. ) منیع،میکایی ی

 .62- 70 ، ص(05
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