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Abstract 

Happiness, as one of the most important psychological needs of humans, has always occupied 

the human mind due to its major effects on the formation of human personality. On the other 

hand, it is considered a dynamic and alive society that has a lot of happy elements in it. 

Therefore, it can be said; Happiness is one of the basic concepts and components of people's 

lives, especially students, which is closely related to educational success. This research was 

conducted in a library-type review method with the aim of investigating the effectiveness of 

positive psychology interventions on students' psychological well-being and happiness. One 

of the most important developments in today's psychology is the positive psychology 

movement. This movement has caused the focus of psychology to shift from psychopathology 

to positive issues such as happiness, health, mind, positive emotions, creativity, and moral 

virtues. Positive psychology increases students' psychological well-being and happiness. 
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 داوص آمًصان

 *1مُشداد یاساحمذیان

 ، ّوساى، اٗطاى.وبضقٌبؾٖ اضقس ضٍاًكٌبؾٖ ثبلٌٖ٘، زاًكگبُ آظاز اؾلاهٖ ّوساى 1

 m.yarahmadian3311@gmail.com* ًَٗؿٌسُ هؿئَل: 

 

 

  25/08/1403 تاسیخ پزیشش مقالٍ:         21/07/1403 تاسیخ دسیافت مقالٍ:

 چکیذٌ

ل تبح٘طات فوسُ إ وِ ثط قىل گ٘طٕ قره٘ت آزهٖ زاضز، ّوَاضُ شّي قبزوبهٖ ثِ فٌَاى ٗىٖ اظ هْن تطٗي ً٘بظّبٕ ضٍاًٖ ثكط، ثِ زل٘
اًؿبى ضا ثِ ذَز هكغَل وطزُ اؾت. اظ عطفٖ ربهقِ إ پَٗب ٍ ظًسُ تلمٖ هٖ قَز وِ فٌبنط قبزٕ آفطٗي زض آى فطاٍاى ثبقس. ثٌبثطاٗي هٖ 

اًف آهَظاى ثِ قوبض هٖ ضٍز وِ اضتجبط تٌگبتٌگٖ ثب هَفم٘ت تَاى گفت؛ قبزوبهٖ ٗىٖ اظ هفبّ٘ن ٍ هَلفِ ّبٕ اؾبؾٖ ظًسگٖ افطاز ثِ ٍٗػُ ز
ًگط ثط ثْعٗؿتٖ  قٌبؾٖ هخجت آهَظقٖ زاضز. اٗي پػٍّف ثِ ضٍـ هطٍضٕ ٍ اظ ًَؿ وتبثربًِ إ ٍ ثب ّسف ثطضؾٖ احطثركٖ هساذلات ضٍاى

هطٍظ، رٌجف ضٍاًكٌبؾٖ هخجت ًگط هٖ ثبقس قٌبذتٖ ٍ قبزوبهٖ زاًف آهَظاى اًزبم قسُ اؾت. اظ هْن تطٗي تحَلات زض ضٍاًكٌبؾٖ ا ضٍاى
.اٗي رٌجف ثبفج قسُ تب توطووع فلن ضٍاى قٌبؾٖ اظآؾ٘ت قٌبؾٖ ضٍاًٖ ثِ ؾَٕ هَضَفبت هخجت هبًٌس قبزٕ، ؾلاهت ، شّي، فَاعف 

اى ضا افعاٗف هٖ هخجت، ذلال٘ت ٍ فضبٗل ٍ اذلالٖ ؾَق زازُ قَز . ضٍاًكٌبؾٖ هخجت گطا، ثْعٗؿتٖ ضٍاى قٌبذتٖ ٍ قبزوبهٖ زاًف آهَظ
 زّس.

 

 زاًف آهَظاى، قبزوبهٖ، ثْعٗؿتٖ ضٍاًكٌبذتٖ، ضٍاًكٌبؾٖ هخجت ًگط ياطگان کلیذی:

 

 هحفَػ اؾت. ؾلاهت ضٍاى زض هسضؾِتوبهٖ حمَق ًكط ثطإ فهلٌبهِ 
 

شناختی و  یستی رواننگر بر بهس شناسی مثبت اثربخشی مذاخلات روان(. 4141یار احمذیان، مهرداد. )شیوه استناد به این مقاله: 

 34-14(: 4)3، فصلنامه سلامت روان در مذرسه. شادکامی دانش آموزان

 

 مقذمٍ 

 احؿبؼ اهطٍظ زً٘بٕ زض اًؿبى فطا ضٍٕ چبلكْبٕ اظ ٗىٖ

چكوگ٘ط  پ٘كطفتْبٕ فل٘طغن ظٗطا ،اؾت قبزوبهٖ ٍ ثْعٗؿتٖ
 قبزوبهٖ احؿبؼ اًؿبى، ثْعٗؿتٖ ٍ آؾبٗف تأه٘ي ٍ فٌبٍضٕ

(  ثْعٗؿتٖ ضٍاًكٌبذتٖ 1395اؾت. )اهبًٖ،  فتًِ٘ب افعاٗف ٍٕ
ٍاوٌف قرم ثِ ازضان ٍٗػگْ٘ب ٍ تَاًوٌسْٗبٕ قرهٖ، 
پ٘كطفت هٌبؾت، تقبهل وبضاهس ثب رْبى، ضاثغِ هغلَة ثب زٗگطاى 

ٍ پ٘كطفت هخجت زض عَل ظهبى اؾت. اٗي تقطٗف هؤلفِ ّبٖٗ 
هبًٌس ضضبٗت اظ ظًسگٖ، اًطغٕ ٍ ذلك هخجت ضا ً٘ع زض ثط هٖ 

ٍ قبهل اضظقْبٕ قٌبذتٖ افطاز اظ ظًسگٖ  (Ryff, 2013٘طز. )گ
هٖ قَز؛ ثِ گًَِ إ وِ آًْب قطاٗظ ذَز ضا وِ ثِ اًتؾبضات، 

 ٍاثؿتِ اؾت؛ اضظـ گصاضٕ هٖ وٌٌس اضظقْب ٍ تزبضة لجلٖ قبى
 (Diener, 2009  ) 
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 ٍ ظًسگٖ اـ ذَز فطز اظ اضظق٘بثٖ ًَفٖ اظ عطف زٗگط قبزوبهٖ،

 فَاعف ظًسگٖ، اظ ضضبٗت لج٘ل اظ هفبّ٘وٖ سُزض ثطگ٘طً ٍ اؾت

اضغطاة اؾت )للٖ پَض،  ٍ افؿطزگٖ ًكبًگبى ًساقتي هخجت،
1397 .)Archill & Crosland (1987)  ٖثطإ اضائِ تقطٗف

اًس:  فول٘بتٖ اظ قبزوبهٖ آى ضا زاضإ ؾِ ثرف هْن زاًؿتِ
فطاٍاًٖ ٍ زضرِ فبعفِ هخجت ٗب احؿبؼ ذَقٖ، ه٘بًگ٘ي ؾغح 

زض عَل ٗه زٍضُ، ٍ ًساقتي احؿبؼ هٌفٖ افؿطزگٖ ٍ  ضضبٗت
ًبهِ قبزوبهٖ آوؿفَضز هجٌبٕ  اضغطاة. اٗي تقطٗف زض پطؾف

 (1398گ٘طٕ قبزوبهٖ لطاض گطفتِ اؾت. )فعٗعٗبى،  اًساظُ
ثب آًىِ وِ ثْعٗؿتٖ ٍ قبزوبهٖ اّو٘ت چكوگ٘طٕ زض رٌجِ 
ّبٕ هرتلف ظًسگٖ زاًف آهَظاى زاضز؛ پػٍّف ّب ًكبى هٖ 

ٌس وِ ٗىٖ اظ هْوتطٗي ٍٗػگْ٘بٖٗ وِ زاًف آهَظاى ثبٗؿتٖ زّ
اظ آى ثطذَضزاض ثبقٌس؛ احؿبؼ ثْعٗؿتٖ شٌّٖ اؾت. ظٗطا افطاز 
ثب ثْعٗؿتٖ ثبلا، هَلق٘تْبٕ ظًسگٖ ضا هخجت اضظٗبثٖ هٖ وٌٌس؛ 
زضحبل٘ىِ افطاز ثب ثْعٗؿتٖ پبٗ٘ي اظ ؾلاهت رؿوٖ، ضٍاًٖ ٍ 

زبًْبٖٗ هبًٌس اضغطاة، فبعفٖ ووتطٕ ثطذَضزاضًس ٍ ث٘كتط ّ٘
افؿطزگٖ ٍ ذكن ضا تزطثِ هٖ وٌٌس ؛ ثٌبثطاٗي اضتمبٕ ثْعٗؿتٖ 
هٖ تَاًس ًمف هؤحطٕ زض وبّف هكىلات ضٍاًكٌبذتٖ زاًف 
آهَظاى ٍ زض ًت٘زِ اضتمبٕ فولىطز تحه٘لٖ آًْب زاقتِ ثبقس. 
افعاٗف ثْعٗؿتٖ ٍ قبزوبهٖ ثِ ًَثِ ذَز هٖ تَاًس هٌزط ثِ 

ٗف ذَزوبضاهسٕ، اٗزبز حؽ اؾتملال، اقت٘بق هؿبئلٖ هبًٌس افعا
 تحه٘لٖ، افعاٗف پ٘كطفت تحه٘لٖ ٍ ؾطظًسگٖ تحه٘لٖ قَز .

احطثركٖ هساذلات آهَظقٖ هجتٌٖ ثط  پػٍّكْبٕ هرتلف
  ضٍاًكٌبؾٖ هخجت ًگط ضا ثط ثْجَز ثْعٗؿتٖ ضٍاًكٌبذتٖ ًكبى

ضٍاًكٌبؾٖ هخت ًَفٖ اظ ضٍاًكٌبؾٖ اؾت وِ ّسف زازُ اًس. 
توطوع وطزى ثط هَضَفٖ فطاتط اظ ث٘وبضْٗب اؾت. انلٖ آى 

ثطذلاف ضٍقْبٕ زٗگط وِ ثط ًمبط ضقف توطوع زاضًس، اٗي 
 Seligman(2011)ضٍـ ثط احؿبؾبت هخجت هتوطوع اؾت. 

افتمبز زاضز وِ ّسف ضٍاًكٌبؾٖ هخجت تأو٘س ثط ٍٗػگْ٘ب ٍ ٍرَُ 
هخجت اًؿبى هبًٌس ضقس قرهٖ، ثْعٗؿتٖ ضٍاًكٌبذتٖ ٍ 

ثِ ربٕ رٌجِ ّبٕ ًبقبز اًؿبًٖ هبًٌس افؿطزگٖ، قىَفبٖٗ 
 ,Proctor, Tsukayamaاضغطاة ٍ اذتلالْبٕ ّ٘زبًٖ اؾت)

Wood, Maltby, Eades, & Linle, 2011).  ّسف ضٍاى
قٌبؾٖ هخجت افعاٗف احؿبؾبت هخجت اظ عطٗك افعاٗف قبزٕ 

 ,Meyer)تقبهل زض ظًسگٖ ٍ ثْعٗؿتٖ ضٍاى قٌبذتٖ اؾت

Johnson, Parks, Iwanski, & Pen, 2012)  
 

 چاسچًب وظشی

 بُضیستی سياوطىاختی 
قسُ زض حَظٓ  ؾبظٓ ثْعٗؿتٖ ٗىٖ اظ ؾبظُ ّبٕ هغطح

ضٍاًكٌبؾٖ هخجت ًگط اؾت وِ ثِ لحبػ ضاثغِ ثب زٗگط ؾبظُ ّب، 

ّوچٌ٘ي ثِ لحبػ ًمكٖ وِ زض تج٘٘ي ثؿ٘بضٕ اظ پ٘بهسّبٕ 
ثْعٗؿتٖ،  .ضفتبضٕ زاضز اظ اّو٘ت ظٗبزٕ ثطذَضزاض اؾت-ّ٘زبًٖ

هفَْهٖ قرهٖ ٍ فطزٕ اؾت ٍ ثط حؿت اضظٗبثٖ افطاز اظ 
ظًسگٖ ذَزقبى زض حَظُ ّبٕ هرتلف ظًسگٖ هبًٌس ثْعٗؿتٖ 
 ّ٘زبًٖ، ثْعٗؿتٖ ارتوبفٖ ، ثْعٗؿتٖ ضٍاًكٌبذتٖ ٍ ثْعٗؿتٖ

(  Wood & Joseph, 2010تحه٘لٖ تقطٗف هٖ قَز . ) 
َهٖ اظ ثْعٗؿتٖ ضٍاى قٌبذتٖ احؿبؼ هخجت ٍ ضضبٗتوٌسٕ فو

ظًسگٖ اؾت وِ قبهل حَظُ ّبٕ گًَبگَى ذبًَازُ تحه٘لات ٍ 
ًؾ٘ط اٗي هَاضز هٖ قَز. افطاز ثب احؿبؼ ثْعٗؿتٖ ثبلا ث٘كتط 
ّ٘زبًبت هخجت ضا تزطثِ هٖ وٌٌس ٍ اظ حَازث ٍ ٍلبٗـ پ٘طاهَى 
ذَز اضظٗبثٖ هخجت زاضًس.  ثْعٗؿتٖ ضٍاى قٌبذتٖ ؾبظُ إ ؾِ 

ثب ضضبٗت افطاز اظ رٌجِ ّبٕ ثقسٕ اؾت وِ زض آى ثقس اٍل 
هرتلف ظًسگٖ قغل پسض ٍ هبزض اظزٍاد اؾت ٍ رٌجِ قٌبذتٖ ًبم 
زاضز فٌهط قٌبذتٖ اضظٗبثٖ افطاز اظ ضضبٗت هٌسٕ قبهل ضضبٗت 
افطاز اظ رٌجِ ّبٕ هرتلف ظًسگٖ هخل ضضبٗت ظًبقَٖٗ ضضبٗت 
قغلٖ ضضبٗت تحه٘لٖ ٍ غ٘طُ اؾت. زٍ ثقس زٗگط فبعفِ هخجت 

ٌس وِ تزبضة فبعفٖ ضٍظاًِ ضا تَن٘ف هٖ ٍ هٌفٖ ّؿت
( Tsaousis, Nikolaou, Nikolaos & Judge, 2007وٌٌس)

ّوچٌ٘ي ؾغَح ثبلاتط ثْعٗؿتٖ ثب هكبضوت، تقبهل، تقْس ٍ 
 پ٘كطفت تحه٘لٖ ث٘كتطٕ ّوطاُ اؾت .

 

 ضادکامی 
ّبٕ آفطٌٗف اؾت وِ ًمف هْوٖ زض  قبزوبهٖ اظ رولِ اضهغبى
زؾت  ذَز ثِ ز اهب اٗي اضهغبى ثِ ذَزٕثْساقت ضٍاًٖ اًؿبى زاض

آٗس. افلاعَى قبزوبهٖ ضا حبلت تقبزل ه٘بى ؾِ فٌهط  ًوٖ
فجبضت اظ ظًسگٖ »اؾتسلال، ّ٘زبى ٍ اه٘بل ٍ اضؾغَ آى ضا 

زاًؿت. قبزوبهٖ ثرف هْوٖ اظ و٘ف٘ت ظًسگٖ ٍ  هٖ« هقٌَٕ
هغبلقبت ًؾطٕ ضٍز.  قوبض هٖ ثبلاتط اظ حطٍت ٗب فقبل٘ت رٌؿٖ ثِ

 1960ثٖ ًكبى هٖ زّس وِ تبضٗرچِ قبزوبهٖ ثِ زِّ ٍ تزط
ه٘لازٕ ثبظ هٖ گطزز ٍ اظ آى ظهبى پػٍّف ّبٕ هطثَط ثِ 

 قبزٕArgyll (2001) ًؾط قبزهبًٖ افعاٗف ٗبلتِ اؾت  . اظ

احؿبؼ  ثِ ٍؾ٘لِ ذطؾٌسٕ، وِ اؾت احؿبؾٖ ٗب هخجت ّ٘زبى
هٖ قَز . ٍٕ ث٘ي احؿبؼ ذَقٖ ٍ  تَن٘ف ضضبٗت ٍ ثْعٗؿتٖ

قَز. ثِ ظفن ٍٕ، احؿبؼ ذَقٖ ٗىٖ  بهٖ توبٗع لبئل هٖقبزو
ّبٖٗ اؾت وِ افطاز ثب آى قبزوبهٖ ذَز ضا  تطٗي قَُ٘ اظ ضاٗذ

 .وٌٌس تقطٗف هٖ
 

 سياوطىاسی مثبت وگش 
ضٍاى قٌبؾٖ هخجت ًگط ٗه تحَل رسٗس زض ح٘غِ ضٍاى قٌبؾٖ 

 & ,Seligman, Rashidهقبنط اؾت وِ ثِ ضّجطٕ 

Park(2006) ُثب ًگبّٖ هخجت ثِ عج٘قت اًؿبى زض  اٗزبز قس ٍ
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نسز ضقس فض٘لت ّب ٍ تَاًوٌسٕ ّبٕ اٍ اؾت ٍ تلاـ هٖ وٌس 
ثب قٌبذت ضفتبض اًؿبى پ٘چ٘سگٖ ّبٕ آى ضا ثب ضٍـ فلوٖ 
هغبثمت زّس ٍ ثطإ ووه ثِ افطاز ٍ ثْتط وطزى و٘ف٘ت ظًسگٖ 

 ,Josephاظ عطٗك افعاٗف قبزهبًٖ شٌّٖ اضائِ قسُ اؾت )

سگبُ ضٍاى قٌبؾٖ هخجت ًگط ضٍاى قٌبؾبى ًجبٗس ( اظ ز2015ٗ
تٌْب ضٍٕ وبّف هكىلات هطزم وبض وٌٌس ثلىِ ثبٗس ثِ آًْب 
ووه وٌٌس تب ثتَاًٌس ظًسگٖ ثبًكبط تط وبهلتط ٍ ثْتطٕ زاقتِ 

(. ضٍاى قٌبؾٖ هخجت ًگط 1393ثبقٌس)رجبضٕ ٍ ّوىبضاى، 
 هغبلقِ فلوٖ ّ٘زبًبت هخجت، نفبت فطزٕ هخجت ٍ ؾبذتبضّبٖٗ
اؾت وِ هَرت ضقس ثْعٗؿتٖ هٖ قَز. زض ضٍٗىطز هخجت ًگط 
ثطذلاف ؾبٗط ضٍٗىطزّب وِ توطوعقبى ثط هكىلات ٍ ضقف 
ّبؾت افعاٗف ّ٘زبى هخجت ٍ اضتمبٕ هقٌبٕ ظًسگٖ هَضز تأو٘س 

(. انَل ثِ وبض ضفتِ زض Seligman et al, 2006ٍ تَرِ اؾت) 
افىبض  هساذلِ ّبٕ هخجت گطا اظ عطٗك افعاٗف ّ٘زبى هخجت

هخجت، ضفتبضّبٕ هخجت ٍ اضضبء ً٘بظّبٕ اؾبؾٖ افطاز هخل ذَز 
فكك ٍ تقلك ذبعط ٍ اضتجبط ثبفج وبّف افؿطزگٖ هرتبضٕ 

افطاز  افعاٗف قبز وبهٖ ٍ احؿبؼ ثْعٗؿتٖ ضٍاى قٌبذتٖ زض
ضٍاى قٌبؾٖ  ( Lyubomirsky & Layous, 2013هٖ قًَس)

ز ووه وٌس. هخجت ًگط زض فول ثِ زًجبل آى اؾت وِ ثِ افطا
تَاًوٌسْٗب ٍ قبٗؿتگٖ ّبٕ ذَز ضا پطٍضـ زٌّس تب ثِ ؾلاهت 
ضٍاًٖ زؾت ٗبثٌس . هساذلات ضٍاى قٌبؾٖ هخجت قبهل ضٍـ 
ّبٕ زضهبًٖ ٗب فقبل٘تْبٕ فوسٕ ثِ هٌؾَض تطٍٗذ احؿبؾبت 
هخجت ضفتبضّبٕ هخجت قٌبذت ٍ ازضان هخجت ثبلا ثطزى 

 & Sin) ثْعٗؿتٖ افطاز ٍ ثْجَز فلائن افؿطزگٖ اؾت

Lyubomirsky, 2009 .) ِتَرِ ضٍاى قٌبؾٖ هخجت ًگط ث
ًگطـ ٍ تفىط هخجت، تَؾقِ احؿبؾبت هخجت، تَرِ ثِ ًمبط لَت 
ٍ پطٍضـ اؾتقسازّب، تأو٘س ثط افعاٗف ّ٘زبى هخجت ٍ اضتمبٕ 

 ( Rashid & Seligman, 2014هقٌبٕ ظًسگٖ اؾت)
 

     پیطیىٍ پظيَص

تحم٘مٖ ثِ ثطضؾٖ احطثركٖ ( زض 1402ّطاتٖ ضاز ٍ هحوسٗبى )
ًگط ثط اه٘سٍاضٕ ٍ و٘ف٘ت ظًسگٖ تحه٘لٖ  زضهبًٖ هخجت ضٍاى

تزطثٖ پطزاذتٌس .  گبم: ٗه هغبلقِ ً٘وِ آهَظاى آّؿتِ زاًف
آظهَى ثب  پؽ-آظهَى پػٍّف حبضط ً٘وِ آظهبٗكٖ ثب عطح پ٘ف

آهَظاى  گطٍُ وٌتطل ثَز. ربهقِ آهبضٕ اٗي پػٍّف ضا ولِ٘ زاًف
ثِ  1400-1401طؾتبى ظاّساى زض ؾبل تحه٘لٖ گبم قْ آّؿتِ
 40ًفط تكى٘ل زاز. تقساز افضبٕ ًوًَِ زض اٗي پػٍّف  69تقساز 

آهَظاًٖ وِ حبضط ثِ ّوىبضٕ ثَزًس ٍ هلان ّبٕ  ًفط اظ زاًف
ٍضٍز ثِ پػٍّف ضا زاقتٌس، تكى٘ل زازًس وِ ثِ قَُ٘ ًوًَِ 

بٗف عَض تهبزفٖ ثِ گطٍُ آظه  گ٘طٕ زض زؾتطؼ اًتربة ٍ ثِ
ًفط( هٌتؿت قسًس. گطٍُ آظهبٗف ثِ هست  20ًفط( ٍ وٌتطل ) 20)

رلؿِ هساذلِ زضهبًٖ هخجت اًسٗكٖ ضا زضٗبفت ًوَزًس ٍ گطٍُ  10
وٌتطل زض اٗي هست ّ٘چ گًَِ هساذلِ إ زضٗبفت ًىطزًس. اثعاض 

ّبٕ و٘ف٘ت ظًسگٖ زض هسضؾِ  ًبهِ پػٍّف حبضط، پطؾف
Williams  ٍBatten (1981 هم٘بؼ ٍ ) اه٘سMiller (1988 )

ثَزًس. اظ آًبل٘ع وٍَاضٗبًؽ چٌسهتغ٘طُ رْت تزعِٗ ٍ تحل٘ل زازُ 
ّب اؾتفبزُ قس. ٗبفتِ ّب حبوٖ اظ اٗي اؾت وِ ضٍاى زضهبًٖ 

( ٍ توبهٖ قبذهِ ّبٕ F;55/92هخجت ًگط ثط اه٘سٍاضٕ )
گبم هؤحط ثَز  آهَظاى آّؿتِ و٘ف٘ت ظًسگٖ تحه٘لٖ زاًف

(001/0<Pٗثِ فجبضتٖ ز .)ًگط ؾجت  گط، ضٍاى زضهبًٖ هخجت
آهَظاى  افعاٗف اه٘سٍاضٕ ٍ و٘ف٘ت ظًسگٖ تحه٘لٖ زاًف

 گبم قس. آّؿتِ
( زض هغبلقِ ذَز ثِ 1401حطٗفٖ، حٌبگَٕ هحطض ٍ ق٘طاظٕ )

ًگط ثط قبزوبهٖ ٍ  قٌبؾٖ هخجت ثطضؾٖ احطثركٖ هساذلٔ ضٍاى
تفىط هخجت زض ث٘وبضاى ضٍاًٖ هعهي پطزاذتٌس . ربهقٔ آهبضٕ 

ضٍظٕ هْطآًبٕ  ل ول٘ٔ ث٘وبضاى ضٍاًٖ هعهي ظى هطوع قجبًِقبه
 30ّب  اؾت وِ اظ ه٘بى آى 1399-1400قْط ظاّساى زض ؾبل 

ًفط گطٍُ زض اًتؾبض زضهبى( ثِ  15ًفط گطٍُ آظهبٗف ٍ  15ًفط )
گ٘طٕ زض زؾتطؼ اًتربة قسًس. اثعاض هَضز اؾتفبزُ  ضٍـ ًوًَِ

( ٍ OHIؿفَضز )ّبٕ قبزوبهٖ آو زض پػٍّف قبهل پطؾكٌبهِ
ًگط زض  قٌبؾٖ هخجت ( ثَز. هساذلٔ ضٍاىPTSهم٘بؼ تفىط هخجت )
ؾبفتِ( ثِ هست ؾِ ّفتِ ثطإ گطٍُ  5/1ّكت رلؿِ )رلؿٔ 

ّب، اظ  هٌؾَض تزعِٗ ٍ تحل٘ل زازُ آظهبٗف ثطگعاض قس. ثِ
ّبٕ آهبض تَن٘فٖ )ه٘بًگ٘ي ٍ اًحطاف اؾتبًساضز( ٍ آهبض  ضٍـ

چٌسهتغ٘طُ( اؾتفبزُ قس. تحل٘ل  اؾتٌجبعٖ )تحل٘ل وٍَاضٗبًؽ
اًزبم گطفت. ًتبٗذ  SPSS21افعاض  ّب ثب اؾتفبزُ اظ ًطم زازُ

ًگط هَرت افعاٗف  قٌبؾٖ هخجت پػٍّف ًكبى زاز هساذلٔ ضٍاى
قبزوبهٖ ٍ تفىط هخجت زض ث٘وبضاى ضٍاًٖ هعهي زض گطٍُ آظهبٗف 

 قَز. هٖ 001/0ًؿجت ثِ گطٍُ وٌتطل ثب ؾغح هقٌبزاضٕ 
( زض همبلِ إ ثِ 1400عجبٖٗ، لٌسالٖ ٍ ؽفطٕ ظازُ )وَّٖ، عجب

آٍضٕ،  ًگط ثط تبة قٌبؾٖ هخجت ثطضؾٖ تأح٘ط هساذلات ضٍاى
قٌبذتٖ ٍ قبزوبهٖ پسضاى ٍاثؿتِ ثِ هَاز هرسض  ثْعٗؿتٖ ضٍاى

آهَظاى پطزاذتٌس . ربهقٔ آهبضٕ هغبلقٔ حبضط پسضاى ٍاثؿتِ  زاًف
افت٘بز لطچه زض ؾبل وٌٌسُ ثِ هطاوع تطن  ثِ هَاز هرسض هطارقِ

گ٘طٕ زاٍعلجبًِ  ًفط ثب ضٍـ ًوًَِ 30ّب  ثَزًس. اظ ه٘بى آى 1395
اًتربة قسًس ٍ ثِ نَضت تهبزفٖ زض زٍ گطٍُ آظهبٗف ٍ وٌتطل 

 90رلؿٔ  15ًفط( ربٗگعٗي قسًس. گطٍُ آظهبٗف  15)ّط گطٍُ 
ًگط آهَظـ زٗسًس  قٌبؾٖ هخجت إ ثب ضٍـ هساذلات ضٍاى زل٘مِ

ل زض فْطؾت اًتؾبض لطاض گطفتٌس. ّط زٍ گطٍُ ٍ گطٍُ وٌتط
، Connor & Davidson (2003)آٍضٕ  پطؾكٌبهٔ تبة

ٍ پطؾكٌبهٔ قبزوبهٖ  Ryff (1989)پطؾكٌبهٔ ثْعٗؿتٖ 
Argyll & Lowe (1990) آظهَى ٍ  ضا ثِ فٌَاى پ٘ف
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افعاض  ّب ثب اؾتفبزُ اظ ًطم آظهَى تىو٘ل وطزًس. زازُ پؽ
ٍاضٗبًؽ تحل٘ل قس. ٗبفتِ ّب ًكبى اؼ.پٖ.اؼ.اؼ ٍ ثِ ضٍـ وَ

ًگط ٍ گطٍُ  قٌبؾٖ هخجت زاز ه٘بى گطٍُ آهَظـ هساذلات ضٍاى
وٌتطل تفبٍت هقٌبزاضٕ ٍرَز زاضز. ثِ فجبضت زٗگط، آهَظـ 

آٍضٕ،  ًگط ثبفج افعاٗف هقٌبزاض تبة قٌبؾٖ هخجت هساذلات ضٍاى
 (.P>05/0قٌبذتٖ ٍ قبزوبهٖ قسُ ثَز ) ثْعٗؿتٖ ضٍاى

( زض پػٍّف 1399سٕ، فتحٖ اشض ٍ ثسضٕ گطگطٕ )ؾبزات، ٍاح
ذَز ثِ ثطضؾٖ احطثركٖ هسل آهَظـ تطث٘ت هخجت ًگط هسضؾِ 

آهَظاى  قٌبذتٖ ٍ ارتوبفٖ زاًف هحَض ثط ؾغَح ثْعٗؿتٖ ضٍاى
آهَظاى پؿط پبٗٔ  ًفط( اظ زاًف 59اثتساٖٗ پطزاذتٌس . زٍ ولاؼ )

چٌس  إ  قكن اثتساٖٗ هٌغمٔ ٗه قْط تْطاى ثِ قَ٘ٓ ذَقِ
 28إ اًتربة ٍ ثِ عَض تهبزفٖ زض گطٍُ آظهبٗف )ولاؼ  هطحلِ

ًفطٕ( ربٗگعٗي قسًس. ضٍـ  31ًفطٕ( ٍ وٌتطل )ولاؼ 
آظهَى ثب گطٍُ  پؽ-آظهَى آظهبٗكٖ ثب عطح پ٘ف پػٍّف، ً٘وِ

زل٘مِ آهَظـ  40رلؿِ ثِ هست  12وٌتطل ثَز. گطٍُ آظهبٗف 
ّبٕ ّط  آظهَزًٖهحَض زضٗبفت ًوَزًس.  ًگط هسضؾِ تطث٘ت هخجت

ّبٕ ثْعٗؿتٖ  ًبهِ زٍ گطٍُ، لجل ٍ ثقس اظ آهَظـ، ثِ پطؾف
قٌبذتٖ ضِى قبٍ ٍ ثْعٗؿتٖ ارتوبفٖ وٖ ٗؽ پبؾد زازًس.  ضٍاى

ًتبٗذ تحل٘ل وٍَاضٗبًؽ چٌس هتغ٘طٕ ًكبى زاز وِ ًوطات 
آظهَى گطٍُ آظهبٗف  قٌبذتٖ ٍ ارتوبفٖ زض پؽ ثْعٗؿتٖ ضٍاى

ًگط  ٌبثطاٗي، آهَظـ تطث٘ت هخجتث٘كتط اظ گطٍُ وٌتطل ثَز. ث
قٌبذتٖ ٍ ارتوبفٖ  هحَض ثط ؾغَح ثْعٗؿتٖ ضٍاى هسضؾِ
 زاض زاضز. آهَظاى تأح٘ط هخجت ٍ هقٌٖ زاًف

( زض هغبلقِ إ ثِ ثطضؾٖ احطثركٖ 1398گلؿتبًِ ٍ ثْعازٕ )
قٌبؾٖ هخجت ثط افعاٗف ثْعٗؿتٖ،  آهَظـ هساذلِ ضٍاى

آهَظاى زذتط  ؾطظًسگٖ تحه٘لٖ ٍ پ٘كطفت تحه٘لٖ زاًف
پطزاذتٌس. ضٍـ پػٍّف قجِ آظهبٗكٖ ثب گطٍُ گَاُ، پ٘ف آظهَى، 

ًفط اظ  360هبِّ ٍ ربهقِ آهبضٕ قبهل  1پؽ آظهَى ٍ پ٘گ٘طٕ 
آهَظاى زذتط پبِٗ ؾَم زٍضُ هتَؾغِ اٍل زض ؾبل تحه٘لٖ  زاًف
زض ثرف چبضٍؾب قْطؾتبى وْگ٘لَِٗ ثَز. ثب  1395-1394

 12إ اظ ث٘ي  إ چٌس هطحلِ ذَقِ گ٘طٕ اؾتفبزُ اظ ضٍـ ًوًَِ 
ولخَم ٍ ذسٗزِ وجطٕ ٍ اظ ّط  زث٘طؾتبىِ امُِ 2زث٘طؾتبى زذتطاًِ، 

آهَظ وِ هق٘بضّبٕ  زاًف 48زث٘طؾتبى ٗه ولاؼ اًتربة قس ٍ 
ٍضٍز ثِ پػٍّف ضا زاقتٌس؛ ثِ قىل تهبزفٖ زض گطٍُ آظهبٗف ٍ 

 ّب پطؾكٌبهِ گَاُ ربٗگعٗي قسًس. اثعاضّبٕ گطزآٍضٕ زازُ
(، 1391ؾطظًسگٖ تحه٘لٖ حؿ٘ي چبضٕ ٍ زّمبًٖ ظازُ )

، وبضًبهِ Ryff (1989)قٌبذتٖ  پطؾكٌبهِ ثْعٗؿتٖ ضٍاى
 Savageقٌبؾٖ هخجت  آهَظ ٍ هساذلِ ضٍاى آهَظقٖ زاًف

إ ٗىجبض زض  إ ّفتِ زل٘مِ 60رلؿِ  11ثَز وِ زض  (2011)
اضٗبًؽ ّب ثب اؾتفبزُ اظ تحل٘ل ٍ هَضز گطٍُ آظهبٗف ارطا قس. زازُ

گ٘طٕ هىطض تحل٘ل قس. ًتبٗذ ًكبى زاز وِ  هرتلظ ثب اًساظُ

قٌبؾٖ هخجت ثط ثْعٗؿتٖ ٍ ؾطظًسگٖ  آهَظـ ثطًبهِ ضٍاى
آهَظاى گطٍُ آظهبٗف احط زاقتِ ٍ اٗي تأح٘ط زض  تحه٘لٖ زاًف

هطحلِ پ٘گ٘طٕ پبٗساض هبًسُ اؾت؛ اهب هساذلِ هصوَض تأح٘طٕ زض 
 ًساقتِ اؾت . آهَظاى ثْجَز پ٘كطفت تحه٘لٖ زاًف

( زض تحم٘ك ذَز ثِ ثطضؾٖ احط 1395ٌّطهٌسظازُ ٍ ؾزبزٗبى )
قٌبذتٖ،  ًگط گطٍّٖ ثط ثْعٗؿتٖ ضٍاى ثركٖ هساذلِ هخجت

ؾطپطؾت پطزاذتِ اًس .  آٍضٕ ٍ قبزوبهٖ زذتطاى ًَرَاى ثٖ تبة
پؽ آظهَى،  -ضٍـ پػٍّف، ً٘وِ آظهبٗكٖ ثب عطح پ٘ف آظهَى 

ثسٗي هٌؾَض اظ هطاوع ًگْساضٕ  ثب گطٍُ وٌتطل ٍ پ٘گ٘طٕ ثَز.
ؾطپطؾت اؾتبى انفْبى زض پبٗ٘ع ٍ ظهؿتبى  زذتطاى ًَرَاى ثٖ

گ٘طٕ ّسفوٌس اًتربة ٍ اظ ث٘ي  هطوع ثِ قَُ٘ ًوًَِ 3، 1394
ّبٕ ٍضٍز ثِ هغبلقِ ضا زاضا ثَزًس زض زٍ  ًفط وِ هلان 30ّب  آى

عَض تهبزفٖ ربٗگعٗي قسًس )ّط گطٍُ  گطٍُ آظهبٗف ٍ وٌتطل ثِ
إ هساذلِ گطٍّٖ   زل٘مِ 90رلؿِ  10ًفط(. گطٍُ آظهبٗف  15

إ زضٗبفت  ًگط زضٗبفت وطزًس اهب گطٍُ وٌتطل ّ٘چ هساذلِ هخجت
ضٍظ ثقس زض هطحلِ  45ّب، لجل ٍ ثقس اظ هساذلِ ٍ  ًىطزًس. آظهَزًٖ

(، هم٘بؼ Ryffقٌبذتٖ ) پ٘گ٘طٕ ثِ هم٘بؼ ثْعٗؿتٖ ضٍاى
طؾكٌبهِ قبزوبهٖ ( ٍ پConnor & Davidsonآٍضٕ ) تبة

( پبؾد زازًس. ًتبٗذ Argyll, Martin & Croslandآوؿفَضز )
تحل٘ل وَاضٗبًؽ چٌس هتغ٘طُ حبوٖ اظ افعاٗف ثْعٗؿتٖ 

آٍضٕ ٍ قبزوبهٖ زض گطٍُ آظهبٗف ًؿجت ثِ  قٌبذتٖ، تبة ضٍاى
گطٍُ وٌتطل ثَز. ثِ فلاٍُ زض هطحلِ پ٘گ٘طٕ ً٘ع اٗي تأح٘ط 

 پبٗساضٕ ذَز ضا حفؼ وطز.
 

 ش پظيَصسي
قٌبؾٖ  ثب ّسف ثطضؾٖ احطثركٖ هساذلات ضٍاى حبضط پػٍّف

 قٌبذتٖ ٍ قبزوبهٖ زاًف آهَظاى ثِ ًگط ثط ثْعٗؿتٖ ضٍاى هخجت

 ثِ تَرِ ثب اؾت ٍ قسُ اًزبم وتبثربًِ إ ًَؿ اظ ٍ قَ٘ٓ تَن٘فٖ

 ٍ ول٘ٔ اؾٌبز، هساضن قبهل پػٍّف آهبضٕ ربهقِ پػٍّف، ضٍـ
ثطضؾٖ اظ لج٘ل وتت ، همبلات ٍ  هَضز هَضَؿ ثب هطتجظ هٌبثـ

 .هٖ ثبقس پبٗبى ًبهِ ّب
 

 یافتٍ َای پظيَص

ضٍاى قٌبؾٖ هخجت ًگط ٗىٖ اظ رسٗستطٗي قبذِ ّبٕ ضٍاى 
قٌبؾٖ اؾت. اٗي ظهٌِ٘ ذبل اظ ضٍاى قٌبؾٖ ثط هَفم٘ت اًؿبى 
توطوع زاضز. زض حبلٖ وِ ثؿ٘بضٕ زٗگط اظ قبذِ ّبٕ ضٍاى 
قٌبؾٖ ثط ضفتبضّبٕ ًبثٌْزبض ٍ زاضإ اذتلال توطوع هٖ ًوبٌٗس، 

طإ قبزقسى ٍ ضٍاى قٌبؾٖ هخجت توطوعـ ثط ووه ثِ افطاز ث
اضضبء ث٘كتط اؾت. ضٍاًكٌبؾٖ هخجت گطا فلوٖ اؾت وِ ثِ ربٕ 

ّبٕ ثكطٕ، هتوطوع قسُ اؾت ضٍٕ  ّب ٍ ضقف تَرِ ثِ ًبتَاًٖ
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، لصت ثطزى،  ّبٖٗ اظ لج٘ل قبز ظٗؿتي ّب؛ تَاًبٖٗ ّبٕ آزم تَاًبٖٗ
 . ثٌٖ٘ لسضت حل هؿألِ ٍ ذَـ

ٕ ضٍاًكٌبؾٖ اٗي ضٍٗىطز ًؾطِٗ ّب، پػٍّف ّب ٍفٌَى هساذلِ ا
ضا ثِ هٌؾَض قٌبذت ارعإ ضفتبض ضضبٗت ثرف ؾبظگبضاًِ ، 
ذلالبًِ ٍ فبعفٖ آزهٖ ثِ وبض هٖ گ٘طز ٍ ّسف ضٍاًكٌبؼ هخجت 
گطا آغبظ تغ٘٘ط زض ًَؿ پطزاذتي ضٍاًكٌبؾٖ اظ اقتغبل ذب عط ثِ 

 .ثستطٗي اهَض ظًسگٖ ثِ پطزاذتي ثِ قطاٗظ هخجت اؾت
Doc West, Stein & Seligman (2005)  ضٍاًكٌبؾٖ هخجت

ضٍاًكٌبؾٖ هخجت گطا هغبلقِ » گطا ضا چٌ٘ي تقطٗف وطزُ اًس: 
فلوٖ تزطثِ ّبٕ هخجت ٍنفبت فطزٕ هخجت ٍ ًْبزّبٖٗ اؾت 
وِ ضقس آًْب ضاتؿْ٘ل هٖ وٌٌس. ضٍاًكٌبؾٖ هخجت ثبتَرِ ثِ 
اٌٗىِ ثِ آؾبٗف ضٍاًٖ ٍوبضوطز ثٌِْ٘ ٕ پطزاظز، زض ثسٍ اهط قبٗس 

ٌبؾٖ ثبلٌٖ٘ ٗب ثركٖ اظ آى ثبقس اهب هب چ٘ع ٗه پَ٘ؾت ضٍاًك
زٗگطٕ هقتمسٗن. ثبٍض هب اٗي اؾت وِ افطازٕ وِ قسٗستطٗي 
فكبضّبٕ ضٍاًكٌبذتٖ ضاتحول هٖ وٌٌس زض ظًسگٖ ثِ زًجبل 
اهطٕ ثِ هطاتت ث٘كتط اظ تؿى٘ي ٗبفتي اظ زضز ٍ ضًذ ّؿتٌس، افطاز 

سٕ زچبض هكىل زض پٖ ذكٌَزٕ ث٘كتط،لصت ث٘كتط ٍ ضضبٗتوٌ
ث٘كتط تب نطف ووتط وطزى غن ًٍگطاًٖ آًبى ثِ زًجبل ؾبذت 
ًمبط لَتٌس ًِ انلاح ًمبط ضقفكبى،آًْب ثِ زًجبل ظًسگٖ هقٌبزاض 
ٍ زاضإ لهس ٍ ّسفوٌسًس. ثسْٖٗ اؾت وِ اٗي قطاٗظ ثِ ؾبزگٖ 

 «  .ٍثب ضفـ زضز ًٍبضاحتٖ حبنل ًوٖ قًَس
ثِ زؾت  1990ضٍاًكٌبؾٖ هخجت گطا زض ؾبل ّبٕ پبٗبًٖ زِّ 

ؾل٘گوي ٌّگبهٖ وِ ضئ٘ؽ اًزوي ضٍاى قٌبؾٖ اهطٗىب ثَز 
قىل گطفت اٗي ّوبى چ٘عٕ اؾت وِ هعلَ ٍ زٗگط ضٍاى 

ؾبل پ٘ف اظ اٗي هَضز تبو٘س لطاض  30قٌبؾبى اًؿبى گطا ث٘ف اظ 
زازًس. هبضت٘ي ؾل٘گوي ثٌ٘بى گصاض ضٍاًكٌبؾٖ هخجت گطا ٍ 

ًكٌبؾٖ هخجت قبگطزـ ع٘ت ضق٘س ضٍاى زضهبًٖ هجتٌٖ ثط ضٍا
گطا ضا هغطح وطزًس ٍ اؾتفبزُ اظ آى ضا زض زضهبى افؿطزگٖ ٍ ً٘ع 
وبضثطز فٌَى آى ضا زض افعاٗف قبزٕ ٍ ًكبط اًؿبى ّعاضُ ؾَم 

 .فطضِ زاقتٌس
وطٗؿتَى پتطؾَى ًَٗؿٌسُ قٌبذتِ قسُ زض حَظُ ضٍاًكٌبؾٖ 
گطاٗف رسٗس ضٍاًكٌبؾٖ هخجت گطا ضا ثطضؾٖ فلوٖ اٗي ًىتِ وِ 

وٌس. زض ٍالـ  ؾبظز، هقٌٖ هٖ ظًسگٖ ضا اضظقوٌس هٖ چِ چ٘عٕ
ّبٕ هخجت ظًسگٖ هبًٌس ضفبُ،  ٍٗػگٖ ضٍاًكٌبؾٖ هخجت گطا

زّس. زض  ذَقجرتٖ، ضضبٗت ٍ تَاًوٌسٕ ضا هَضز ثطضؾٖ لطاض هٖ
اٗي ضقتِ ّوِ آى چ٘عٕ وِ ثطإ ٗه ظًسگٖ ّسفوٌس ٍ پطهقٌب 

ز هغبلقِ قَز، هَض هَضز ً٘بظ اؾت ٍ ثبفج قىَفبٖٗ اًؿبى هٖ
گطا ّوبى ضٍٗىطز  ثِ فجبضت زٗگط ضٍاًكٌبؾٖ هخجت .گ٘طز لطاض هٖ

فلوٖ ثطإ هغبلقِ افىبض، فَاعف ٍ ضفتبض اًؿبى ثب توطوع ضٍٕ 
ربٕ تقو٘ط  ربٕ ًمبط ضقف، اٗزبز ظًسگٖ ذَة ثِ  ًمبط لَت ثِ

ربٕ  ظًسگٖ ثس ٍ ضؾبًسى ظًسگٖ افطاز هتَؾظ ثِ ظًسگٖ فبلٖ ثِ

ٖ وؿبًٖ وِ پَ٘ؾتِ زض تلاقٌس ثِ حس توطوع نطف ضٍٕ ظًسگ
  .ًطهبل ثطؾٌس، اؾت

زض ضٍاًكٌبؾٖ هخجت گطا گفتِ هٖ قَز قٌبذت تَاًبٖٗ ّب ٍ 
پتبًؿ٘ل زضًٍٖ آزهٖ ٍ وبضثطز ٍٗػگٖ ّبٕ هخجت افطاز ٍ ذبًَازُ 
ّب هٖ تَاًس احط ثركٖ فٌَى ٍ زضهبى ّبٕ ضٍاى قٌبذتٖ ضا 

ضٍاى قٌبذتٖ ٍ  ث٘ف اظ پ٘ف وٌس ٍ افعٍى ثط زضهبى هكىلات
ًبٌّزبضٕ ّبٕ ضفتبضٕ ثِ ثبلا ثطزى و٘ف٘ت ظًسگٖ ٍ ثْجبقٖ 
افطاز ٍ رَاهـ ثٌ٘زبهس.زض حبلٖ وِ ضٍاى قٌبؾٖ ثبلٌٖ٘ ثِ گًَِ 
إ ؾٌتٖ ثط ون ثَزّب ٍ ًبتَاًٖ ّبٕ ضٍاًٖ هٖ پطزاظز ٍ ثط 
اًقغبف پصٗطٕ، تسث٘طهٌسٕ ٍ تَاى هطارقبى ثطإ ثبظٗبثٖ ون تط 

گوي ٍ ّوىبضاى اـ اٗزبز ثٌ٘بى ّبٕ پطزاذتِ اؾت ؾل٘
ضٍاًكٌبؾٖ هخجت گطا ضا ثِ فٌَاى هتون ضٍٗىطز ّبٕ ون ثَز 

 .هساض قطٍؿ وطزُ اًس
گطٍُ تمؿ٘ن هٖ  6ّبٕ افطاز ضا ثِ  ضٍاًكٌبؾٖ هخجت گطا تَاًبٖٗ

 :وٌس وِ فجبضتٌس اظ

قبهل ذلال٘ت، وٌزىبٍٕ، ثبظ ٍ پصٗطا ثَزى  خشد ي داوایی:. 1

 رسٗس، فكك ثِ ٗبزگ٘طٕ ٍ ٍؾقت ًؾطزض همبثل تزبضة 

 قبهل ذَزثبٍضٕ، پبٗساضٕ، ووبل ٍ ؾط ظًسگٖ ضجاػت: .2

 قبهل فكك، هْطثبًٖ ٍ َّـ ارتوبفٖ ديستی: وًع .3

عطفٖ  قبهل ضفبٗت حمَق قْطًٍسٕ، ثٖ جًیی: ػذالت .  4

 ٍ ضّجطٕ

قبهل ثركف ٍ زلؿَظٕ، فطٍتٌٖ ٍ آظضم، احت٘بط ٍ  . اػتذال:5

 ولىطز ذَزًؾن ثرك٘سى ثِ ف

ّب،  ّب ٍ قگفتٖ قبهلِ زاًؿتي اضظـ ظٗجبٖٗ تؼالی:. 6

 عجقٖ ٍ هقٌَٗت لسضقٌبؾٖ، اه٘سٍاضٕ، قَخ
 

مفاَیم ي وظشیٍ َای بىیادی دس سيان ضىاسی مثبت 

 وگش

  . وظشیٍ تًاومىذی َا: 1

زضن ٍ ثٌب ًْبزى تَاًوٌس ّب ّوعهبى ثب تغ٘٘ط زض ضقف ّب لاظم 
 نطف ضقف ّباؾت ثِ ربٕ توطوع ٗب انلاح 

 

 یٍ ایجاد ي گستشش َیجان َای مثبت. وظش 2

اٗي ًؾطِٗ ث٘بى هٖ وٌس وِ ّ٘زبًْبٕ هخجت ثِ اًساظُ ّ٘زبًْبٕ 
هٌفٖ زض ثمبء ٍ تَاًبٖٗ هب ثطإ قىَفب قسى زض ظًسگٖ هْن 
ّؿتٌس. اٗي ًؾطِٗ ٗه هسل چٌسرٌجِ إ اظ ّ٘زبًْبٕ هخجت 

ِ٘ ذٌخٖ اؾت وِ قبهل فطضِ٘ گؿتطـ، فطضِ٘ اٗزبز، فطض
 .ؾبظٕ، فطضِ٘ تبة آٍضٕ ٍ فطضِ٘ قىَفبٖٗ اؾت
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 . گستشش 3

-ّ٘زبًْبٕ هخجت ثبفج گؿتطـ ذعاًِ فىط فول آًٖ هب هٖ
قًَس. گؿتطـ ذعاًِ فىط فول ثبفج ع٘ف گؿتطزُ إ اظ 
افوبل ٍ افىبضٕ ذَاّس قس وِ فطز احٌوبلاً اتربش هٖ وٌس. ثِ 

احؿبؼ هٖ وٌس  فجبضتٖ زٗگط ٍلتٖ وِ فطز ّ٘زبًْبٕ هخجت ضا
لبزض ثِ زضن احتوبل ّبٕ ث٘كتط ذَاّس ثَز اٗي احط گؿتطـ 
ّ٘زبًْبٕ هخجت زض ٍالـ هتضبز آى حبلتٖ اؾت وِ افطاز زض 

 .ظهبى ّ٘زبًْبٕ هٌفٖ تزطثِ هٖ وٌٌس
 

 . فشضیٍ ایجاد 4

ظهبًٖ وِ ّ٘زبًْبٕ هخجت ذعاًِ فىط فول ضا گؿتطـ هٖ 
هطٍض ظهبى اٗزبز هٖ زٌّس، تقساز ظٗبزٕ هٌبثـ قرهٖ ً٘ع ثِ 

قَز. اٗي هٌبثـ قبهل ؛ هٌبثـ رؿوٖ) ًؾ٘ط ّوبٌّگٖ زض ثسى ، 
ؾلاهتٖ للجٖ فطٍلٖ، لسضت فضلاًٖ(، هٌبثـ ارتوبفٖ) ًؾ٘ط 
زٍؾتٖ، هْبضتْبٕ ارتوبفٖ ٍ هَاضز حوبٗتٖ(، هٌبثـ شٌّٖ ًؾ٘ط 
زاًف ٍ تَاًبٖٗ حل هؿبلِ( ٍ هٌبثـ ضٍاًكٌبؾٖ )ًؾ٘ط ذلال٘ت، 

آٍضٕ(اؾت. اگط چِ ّ٘زبًْبٕ هخجتٖ وِ  ذَـ ثٌٖ٘ ٍ تبة
هٌحهط ثِ اٗزبز اٗي هٌبثـ زض قرم هٖ قًَس گصضا ّؿتس اهب 
هٌبثـ قرهٖ ثسؾت آهسُ اظ اٗي فطاٌٗس زائوٖ ذَاّس ثَز ٍ فطز 

 .هٖ تَاًس زض قطاٗظ ذغطًبن ٗب ؾرت اظ آى اؾتفبزُ وٌس
 

 . فشضیٍ خىثی ساصی 5

زبز هٌبثـ قرهٖ فلاٍُ ثط گؿتطـ ذعاًِ فىط فول آًٖ ٍ اٗ
پبٗساض، ّ٘زبًْبٕ هخجت هٖ تَاًس ّ٘زبًْبٕ هٌفٖ ضا ذٌخٖ وٌٌس. 
فطزضٗىؿَى اٗي اٗسُ ضا فطضِ٘ ذٌخٖ ؾبظٕ ًبه٘سُ اؾت. زض ٍالـ 
ثبٍضٕ وِ پكت اٗي فطضِ٘ ٍرَز زاضز اٗي اؾت وِ ذعاًِ فىط 
فول هب ًوٖ تَاًس زض آى ٍاحس ّن هحسٍز ٍ ّن گؿتطزُ ثبقس، 

زٍ ضاُ ضا ثطگعٌٗس. ثٌبثطاٗي اٗزبز ّ٘زبًْبٕ  ثبٗس ٗىٖ اظ اٗي
هخجبت زض همبثل ّ٘زبًْبٕ هٌفٖ هٖ تَاًس اظ فكبض ّ٘زبًْبٕ 
هٌفٖ ثىبّس ٍ اٗي و٘ف٘ت گؿتطـ زٌّسُ ّ٘زبًْبٕ هخجت، 
فسؾٖ ضا وِ اظ عطٗك آى رْبى ضا هٖ ًگطٗن، گؿتطـ هٖ زّس. 
 احط ذٌخٖ ؾبظٕ ًِ فمظ زض ؾغح ازضاوٖ ثلىِ زضؾغح ف٘عَٗلَ

 .ٗىٖ ّن اٗزبز هٖ قَز
 

 . فشضیٍ تاب آيسی 6

فطضِ٘ تبة آٍضٕ، اظ ظٗط هزوَفِ ّبٕ اٗزبز ٍ گؿتطـ 
ّ٘زبًْبٕ هخجت، ث٘بى هٖ وٌس وِ ّ٘زبًْبٕ هخجت زض هب ٗه 
هبضپ٘چ نقَزٕ اظ ثْعٗؿتٖ زض هب ثَرَز هٖ آٍضًس. اٗسُ هبضپ٘چ 

گٖ نقَزٕ ثْعٗؿتٖ، زض همبثل اٗسُ ضاٗذ هبضپ٘چ ًعٍلٖ زض افؿطز
اؾت. ٍلتٖ آزه٘بى تزبضة هٌفٖ زض ًت٘زِ ذلك هٌفٖ زاضًس زض 
اٗي حبلت زچبض زٗس تًَلٖ هٖ قًَس وِ اغلت هٌزط ثِ تفىط 

هٌفٖ ٍ ثسثٌ٘بًِ ٍ هٌفٖ هٖ قَز. اٗي تفىط هٌفٖ هٌزط ثِ ذلك 
هٌفٖ ث٘كتطٕ هٖ قَز وِ هٖ تَاًس هبضپ٘چ ضٍ ثِ پبٗ٘ي ضا ؾطٗـ 

ن ثٌسّب ضا وٌبض هٖ ظًس ٍ ثِ وٌس. زض همبثل ّ٘زبًْبٕ هخجت چك
آزه٘بى اربظُ هٖ زٌّس وِ احتوبلْبٕ ث٘كتطٕ ضا زض ًؾط ثگ٘طًس ٍ 
ذَقجٌ٘بًِ ثٌ٘سٗكٌس. افطازٕ وِ ّ٘زبًْبٕ هخجت ضا تزطثِ هٖ 
وٌٌس ٍ اٗي ثبفج هٖ قَز وِ اظ ذَزقبى ثؿ٘بض لصت ثجطًس. ثب 
اٗي ٍرَز هْن تط اظ ّوِ اٗي هَاضز اٌٗىِ هبضپ٘چ نقَزٕ 

ؿتٖ ثبفج اٗزبز رقجِ اثعاضٕ اظ هْبضتْبٕ ؾبظگبضٕ زض فطز ثْعٗ
هٖ قَز. اظ اٗي ضٍ وؿبًٖ وِ ّ٘زبًْبٕ هخجت ضا تزطثِ هٖ 
وٌٌس ثْتط هٖ تَاًٌس ثب قطاٗظ ؾرت ٍ ًبهؿبفس زض ظًسگٖ وٌبض 

 .ث٘بٌٗس ٍ تبة آٍضٕ ث٘كتطٕ زاضًس
 

 . فشضیٍ ضکًفایی 7

بٖٗ اًؿبى، اٗي فطضِ٘ ث٘بى هٖ وٌس پ٘ف ثٌٖ٘ ول٘سٕ قىَف
ًؿجت ذلك هخجت ثِ هٌفٖ اؾت وِ ّطوؿٖ تزطثِ هٖ وٌس. 
ثرهَل ًؿجت احؿبؼ ّب ٍ فَا عف هخجت ثِ احؿبؼ ّب ٍ 
فَاعف هٌفٖ وِ فطز ثِ هٌؾَض ذَزقىَفبٖٗ ً٘بظ زاضز. فطو 

اؾت. ثِ فجبضتٖ زٗگط فطز  1ثِ  2/9هٖ قَز اٗي ًؿجت حسٍز 
زاقتِ ثبقس تب زض ثبٗس ثِ اظإ ّط تزطثِ هٌفٖ ؾِ تزطثِ هخجت 

 .ظًسگٖ ثتَاًس ثِ ؾوت رلَ حطوت وٌس ٍ پ٘كطفت ًوبٗس
 

 وگش سطًح سياوطىاسی مثبت
قَز)ضازهٌف،  اٗي فلن زض ؾِ ؾغح هرتلف ٍاضز فول هٖ

1399) 

 

 :سطح رَىی

ضٍاًكٌبؾبى زض اٗي ؾغح ثط ضٍٕ هفبّ٘وٖ ّوچَى احؿبؼ 
ّب  ىثٌٖ٘ ٍ ضفبُ توطوع زاضًس. آ قبزٕ، ضضبٗت، اًگ٘عُ، ذَـ

وٌٌس اٗي هفبّ٘ن چگًَِ ؾغح و٘ف٘ت ظًسگٖ هب ضا  ثطضؾٖ هٖ
 .تغ٘٘ط ذَاٌّس زاز

 

 سطح فشدی :

ّبٕ قرهٖ فطز ّوچَى ًمبط  اٗي ؾغح ثِ ثطضؾٖ ٍٗػگٖ
لَت، اؾتقساز، ذلال٘ت، پرتگٖ، گصقت ٍ هْبضت شاتٖ 

 .پطزاظز هٖ
 

 سطح گشيَی :

زض اٗي ؾغح ضٍاًكٌبؾبى تقبهلات ارتوبفٖ هخجت هبًٌس 
ؿئَل٘ت ارتوبفٖ، ووه ثِ زٗگطاى، فَاهل هَحط زض تَؾقِ ه
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پطزاظًس. ّوچٌ٘ي َّـ ّ٘زبًٖ افطاز  قْطًٍسٕ ٍ رَاهـ هٖ
 .گ٘طز هَضز ؾٌزف لطاض هٖ
Martin Seligman  زؾتبٍضزّبٕ ذَز، قسى قىَفب وتبة زض 

 زؾتِ إ پٌذ .هٖ وٌس تمؿ٘ن زؾتِ پٌذ ثِ ضا هخجت ضٍاًكٌبؾٖ

 ًبم گطا هخجت ضٍاًكٌبؾٖ اثقبز فٌَاى ثِ جبُاقت ثِ آًْب اظ وِ گبّٖ

 فٌَاى گطا ثِ هخجت ضٍاًكٌبؾٖ زض PERMA  هسل .ه٘كَز ثطزُ

 ٍ تَض٘ح ثطإ ؾل٘گوي  .اؾت قسُ قٌبذتِ تبح٘طگصاض هسلٖ

 ثِ . تٌؾ٘ن ًوَز ضا هسل اٗي تط فو٘ك هفَْم زض ؾلاهتٖ تقطٗف

 :اؾت ؾلاهتٖ ؾطفهل پٌذ هرفف ولوِ اٗي ؾل٘گوي، گفتِ
 (1400طٗسٍى ًػاز ، )ف
 

  1مثبت احساسات

 ثطإ هَحطٕ ضٍـ هخجت احؿبؾبت رؿتزَٕ نطف اگطچِ

 هْوٖ فبهل هخجت احؿبؼ ٕ تزطثِ ؾلاهتٖ ً٘ؿت، افعاٗف

 احؿبؾبت ٕ تزطثِ ٗقٌٖ لحؾِ، زض ثطزى لصت .قَز هٖ تلمٖ

 اظ ه٘ىَقس هخجت گطا ضٍاًكٌبؾٖ . اؾت اظ ؾلاهتٖ ثركٖ هخجت،

 ٍ احؿبؾبت ثطاًگ٘رتي ثطإ ضٍاًكٌبؾٖ فزاً زؾتبٍضزّبٕ توبم
هٖ  ضا هخجتٖ حؽ ّط  .وطز اؾتفبزُ اًؿبًْب زض ّ٘زبًبت هخجت

 اظ ضضبٗت ٍ قبزهبًٖ هخبل، فٌَاى ثِ  .زاز لطاض گطٍُ اٗي زض تَاى

 . ه٘گ٘طًس لطاض هزوَفِ زض اٗي ظًسگٖ
 

 لحؾِ زض قسى غطق ٍ شٌّٖ تقل٘ك تزطثِ ٗب 1مطاسکت

 ٍ ضٍز زض اظ زؾتوبى ظهبى قَز هٖ جثبف وِ اهطٕ زض قطوت
 آى اًزبم زض ٍ ه٘جطٗن لصت آى اظ وِ قَٗن چ٘عٕ رصة وبهلا

 ثِ وِ فطزٕ .ضٍحٖ اؾت ؾلاهت اظ هْوٖ لؿوت زاضٗن، تجحط

 فقبل٘تْبٕ ٍ وبض ثطًبهِ هٖ قَز ه٘تَاًس ًعزٗىتط ذَزقىَفبٖٗ

ظًسگٖ  زض تزطثِ ًَؿ اٗي وِ وٌس تٌؾ٘ن قىلٖ ثِ ضا ذَز ظًسگٖ
 . زاقتِ ثبقس ث٘كتطٕ ؾْن اـ

 

  3مًفق ي مثبت سيابط
 ثب اضتجبط ثِ ذَزقىَفبٖٗ ثطإ هب ٍ اؾت ارتوبفٖ هَرَز اًؿبى

 ثطإ ثبهقٌٖ ٍ فو٘ك ضٍاثظ زاقتي .وٌ٘ن تىِ٘ هٖ زٗگطاى

 زض ّن ضا اًؿبًٖ ضٍاثظ حَظُ ؾل٘گوي .اؾت ح٘بتٖ هب ؾلاهت

 .ه٘ساًس گطا هخجت ٍؽبٗف ضٍاًكٌبؾٖ ح٘غِ
 

 4مؼىا

 پ٘بهْبٕ اًتمبل ثطإ ف٘لؿَفبى ٍ ضٍاًكٌبؾبى ه٘بى زض هقٌب وِول

 تقطٗف چٌ٘ي ضا هقٌب ؾل٘گوي .ه٘گ٘طز لطاض اؾتفبزُ هَضز هتفبٍتٖ

 وِ اؾت چ٘عٕ ذسهت زض ظًسگ٘وبى وٌ٘ن احؿبؼ اٌٗىِ :ه٘ىٌس

 ظهٌِ٘ اٗي زض گطا، هخجت ضٍاًكٌبؾٖ .اؾت اضظقوٌستط ذَزهبى اظ

 وؿٖ اؾت هوىي حتٖ . اؾت ِپطزاذت هغبلقِ ٍ رؿتزَ ثِ ّن

 ًساضز، ظًسگٖ زض هقٌبٖٗ ٍلٖ ؾطذَـ اؾت اٍلبت اوخط وِ

 وٌ٘ن هٖ فلت ٗه ٍلف ضا ذَزهبى ٍلتٖ .ًىٌس ؾلاهتٖ احؿبؼ

 اظ زضوٖ ثِ هٖ قَٗن، ذَز اظ تط ٍ هْن تط ثعضي چ٘عٕ هتَرِ ٗب

 .گ٘طز ًوٖ ضا آى ربٕ چ٘عٕ وِ هٖ ضؾ٘ن هقٌب ٍ اضظـ
 

 5دستايسد

Seligman  ثِ اًؿبًْب ه٘ل ثبٗس ضٍاًكٌبؾٖ وِ هٖ وٌس و٘ستب 

 .وٌس ووه ظهٌِ٘ اٗي زض آًْب ثِ ٍ ضؾو٘ت ثكٌبؾس ثِ ضا هَفم٘ت

 زض حتٖ ضا، هَفم٘ت اًؿبًْب وِ هٖ زٌّس ًكبى اٍ ثطضؾٖ ّبٕ

 زاضًس زٍؾت ًكَز، هٌتْٖ هقٌب ٗب هخجت ثِ احؿبؾبت وِ نَضتٖ

هٖ  گطا هخجت ٖضٍاًكٌبؾ فجبضتٖ، ثِ .هٖ وٌٌس تلاـ آى ثطإ ٍ
 غبئٖ ّسف ّط ثسٍى ٍ هَفم٘ت ذَز ذبعط ثِ وِ هَفم٘ت پصٗطٗس

 اٗي زض ثبٗس ضٍاًكٌبؾٖ ٍ ثبقس رصاة اًؿبًْب ثطإ هٖ تَاًس زٗگط

 ثِ ضؾ٘سى هَفم٘ت، ثطإ هب ٕ ّوِ .وٌس ووه آًْب ثِ ظهٌِ٘ ّن

زؾت٘بثٖ  ثطإ ّسفٖ اگط .هٖ وٌ٘ن تملا ذَز وطزى ثْتط ٍ ّسف
 قَز هٖ گن ؾلاهتٖ پبظل ّبٕ تىِ اظ ٗىٖ ثبق٘ن، ًساقتِ

 

 سياوطىاسی مثبت وگش دس مذاسع
هفبّ٘ن ضٍاى قٌبؾٖ هخجت ًگط زض فلَم ٍ هؤؾؿبت ٍ ًْبزّبٕ 
هخجت اظ رولِ هح٘ظ وبضٕ، هح٘ظ ٗبزگ٘طٕ ذبًَازُ ٍ ارتوبؿ 

(. زض ه٘بى ًْبزّبٕ Schueller, 2015هخجت ثؿظ ٗبفتِ اؾت)
ػُ إ زاضز چطا وِ ثِ ّسف ارتوبفٖ هخجت هسضؾِ ربٗگبُ ٍٗ

ًْبٖٗ آى هطثَط هٖ قَز ٍ هحهَل ٗب ّسف ًْبٖٗ هسضؾِ ذَز 
زاًف آهَظاًٌس ٗقٌٖ اًؿبًْب زض ًگبُ ؾٌتٖ هسضؾِ فبلٖ ثب تأو٘س 
ثط هَفم٘ت تقطٗف هٖ قَز؛ زض حبلٖ وِ اظ زٗس هخجت گطا افطازٕ 
وِ هَفك هٖ قًَس اّو٘ت زاضًس. هسضؾِ ذَة هسضؾِ إ اؾت 

تزبضة هخجت ٍ نفبت ٍ تَاًوٌسٕ ّب ٗب فض٘لتْبٕ  هجتٌٖ ثط
ًْبزٕ هسضؾِ هخجت ظًسگٖ هٖ آهَظز ، هؿئَل٘ت هٖ آهَظز، 
احؿبؼ زٍؾتٖ ٍ ضفبلت ًِ ضلبثت هٖ آهَظز، ّسف گعٌٖٗ ثط 
اؾبؼ تَاًوٌسْٗبٖٗ وِ ّط فطز زاضز، ؾپؽ حطوت ثطإ ضؾ٘سى 

بهقِ ثِ اّساف ضا هٖ آهَظز، اه٘س آفطٌٖٗ هٖ وٌس ٍ ضفتبضّبٕ ر
(. 1389ٗبض ضفتبضّبٕ پؿٌسٗسُ ارتوبفٖ ضا هٖ آهَظز )ثطاتٖ ؾسُ، 

زض اٗي هساضؼ هقلن ً٘ع اظ ضقس حطفِ إ ٍ ضقس قرهٖ ثِ 
فٌَاى هحهَل فطفٖ ّساٗت زاًف آهَظاى ثِ ؾوت ذَز 

 (.1395/2004اًگ٘عقٖ ٍ هَفم٘ت ثبلاتط، لصت هٖ ثطز. )چبچَ، 
آهَظقٖ هساضؼ اظ  ضٍٗىطز ضٍاى قٌبؾٖ هخجت ثب تغ٘٘ط ضٍٗىطز

زٗس ؾٌتٖ وِ ثِ هكىلات تحه٘لٖ هبًٌس هكىلات ث٘ي فطزٕ 
افت ٍ تطن تحه٘ل هٖ پطزاظز؛ ثِ ًگطـ رسٗستط ٍ تَرِ ثِ 
پتبًؿ٘ل ّبٕ هخجت ضفتبضٕ زاًف آهَظاى قبهل تَاًوٌسْٗب 
فضبٗل اًؿبًٖ ،قبزٕ نفبت اذلالٖ، ضفتبض ٍ افىبض هخجت تَرِ 

هساذلات ضٍاًكٌبؾٖ   (.Shankland & Rosset, 2017زاضز )
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هخجت ًگط ثِ زًجبل اضتمبٕ ثْعٗؿتٖ ضٍاًٖ، افعاٗف ذكٌَزٕ، 
ًكبط، زؾت٘بثٖ ثِ ذَقجبقٖ اظ ظًسگٖ )احؿبؼ  قبزٕ، اه٘س، 

شٌّٖ آؾبٗف( ٍ احؿبؼ ذَقجرتٖ ٍ وبّف افؿطزگٖ هٖ 
هقتمسًس وِ اهطٍظُ هٖ تَاً٘ن  ثبقٌس . ضٍاًكٌبؾبى هخجت ًگط

وِ افطاز زض رْت قىَفبٖٗ  قطاٗغٖ ضا فطاّن وٌ٘ن،
تَاًوٌسْٗبٗكبى ثِ ؾوت ظًسگٖ٘ قبز ٍ ؾبلن تط حطوت وٌٌس . 

( ّسف اٗي حَظُ، اٗزبز ٍ اضتمبء 1394)آلجَِٗ ٍ ّوىبضاى 
ثْعٗؿتٖ شٌّٖ ٍ وبض ضٍاًكٌبذتٖ زض افطاز ٍ رَاهـ اؾت . 

 (1395)ً٘ىعازٕ پٌبُ ٍ هحوسٗبى، 
 

  گیشی بحث ي وتیجٍ

 احؿبؼ اهطٍظ زً٘بٕ زض اًؿبى ٍٕفطا ض چبلكْبٕ اظ ٗىٖ

اؾت. ثْعٗؿتٖ ضٍاًكٌبذتٖ ثِ فٌَاى  قبزوبهٖ ٍ ثْعٗؿتٖ
اضظٗبثٖ هخجت اظ ظًسگٖ ٍ تقبزل ه٘بى فبعفِ هخجت ٍ فبعفِ 
هٌفٖ ٍ زاقتي ضضبٗت اظ ظًسگٖ، پ٘كطفت ثؿٌسُ، تقبهل وبضآهس 

فطز  ٍ هؤحط ثب رْبى ٍ پ٘كطفت هخجت اؾت، وِ اظ هكرهِ ّبٕ 
ٍ ظًسگٖ  ذَز فطز اظ اضظق٘بثٖ ًَفٖ قس. قبزوبهٖ ً٘عؾبلن هٖ ثب

 ظًسگٖ، اظ ضضبٗت لج٘ل اظ هفبّ٘وٖ زض ثطگ٘طًسُ ٍ اؾت اـ

 اضغطاة اؾت. ٗبفتِ ٍ افؿطزگٖ ًكبًگبى ًساقتي هخجت، فَاعف

 هغلَثٖ ًتبٗذ هؿتم٘ن ثب إ ضاثغِ قبزوبهٖ وِ هٖ زّس ًكبى ّب

 ثِ زؾت ظهبًٖ ،قبزوبهٖ .آٍضٗن هٖ زؾت ثِ ظًسگٖ زض وِ زاضز

 ّوؿَ ٗب ّوگطاٖٗ ث٘كتطٗي افطاز، ظًسگٖ ّبٕ فقبل٘ت وِ آٗس هٖ

 هرتلف ّبٕ ظهٌِ٘ زض اٍ ٍ وبضآهسٕ توبٗلات ، تَاًبٖٗ ثب ضا ثَزى

 ٍرَز ثِ ٍ قبزوبهٖ ًكبط احؿبؼ قطاٗغٖ، . تحت چٌ٘ي زاقتِ

آٗس. ٗىٖ اظ هساذلات هؤحط ٍ وبضآهس وِ ثطإ اضتمبء  هٖ
ظ ظًسگٖ ٍ قبزوبهٖ زاًف آهَظاى هَضز ثْعٗؿتٖ، ضضبٗت ا

 ثِ اؾتفبزُ لطاض گطفتِ اؾت، ضٍاًكٌبؾٖ هخجت گطاؾت . تَرِ

 ًمبط ثط توطوع ربٕ ثِ ضفتبضّب هخجت ّبٕ رٌجِ ٍ ّب ٍٗػگٖ

 فطز، ٍلتٖ .اؾت اّو٘ت ضفتبض حبئع هٌفٖ ّبٕ رٌجِ ٍ ضقف

 احؿبؼ ثبقٌس، زاقتِ ظًسگٖ ٍ زٗگطاى ٍ ذَز اظ هخجتٖ اضظٗبثٖ

 زٗسگبّٖ چٌ٘ي ثِ وِ آًْب اٗي ثطإ .وٌس هٖ ث٘كتطٕ قوٌسٕاضظ

 ٍ ّب ظٗجبٖٗ ّب، تَاًبٖٗ هخجت، ذهَن٘بت اظ ثبٗؿتٖ ثطؾٌس

 اظ ٍ احتطام ثگصاضًس آًْب ثِ ٍ قسُ آگبُ ذَز ذبل اؾتقسازّبٕ

وٌٌس. ضٍاًكٌبؾٖ هخجت  ضضبٗت احؿبؼ ّب ٍٗػگٖ اٗي زاقتي
ٕ هخجت ٍ هَلق٘تْبٕ ًگط ثب توطوع ثط ّ٘زبًْبٕ هخجت، ٍٗػگْ٘ب

هخجت ٗه ٍؾ٘لٔ ذَة ثطإ ٗه ظًسگٖ ذَة اؾت. فبعفِ 
هخجت هَرت ؾبظهبى قٌبذتٖ هٌقغف ٍ گؿتطزُ هٖ قَز، ٍ 
تَاًبٖٗ ٗىپبضچِ وطزى هَضَفبت گؿتطزُ ضا ثطإ فطز فطاّن هٖ 
وٌس. ظهبًٖ وِ هطزم آضام ٍ قبز ّؿتٌس تفىطقبى ٍؾقت ٗبفتِ، 

ى گؿتطـ هٖ ٗبثس. فلاٍُ ثط ذبلك تط هٖ قًَس ٍ لَُ ذ٘بلكب

اٗي، هساذلات ضٍاًكٌبؾٖ هخجت ًگط، ثبفج افعاٗف ثْعٗؿتٖ 
 ضٍاًٖ ٍ افعاٗف قبزوبهٖ زاًف آهَظاى هٖ قَز . 

 

 مًاصیه اخلاقی
زض اٗي هغبلقِ انَل اذلاق زض پػٍّف قبهل اذص ضضبٗت 
آگبّبًِ اظ قطوت وٌٌسگبى ٍ حفؼ اعلافبت هحطهبًِ آًْب ضفبٗت 

 گطزٗسُ اؾت.
 

 تطکش ي قذسداوی
پػٍّكگطاى هطاتت لسضزاًٖ ٍ تكىط ذَز ضا اظ ولِ٘ 

وٌٌسگبى اٗي پػٍّف وِ ثب اؾتمجبل ٍ ثطزثبضٕ، زض ضًٍس  قطوت
 زاضًس.  اؾترطاد ًتبٗذ ّوىبضٕ ًوَزًس، افلام هٖ

 

 مىافغ تؼاسض
ًَٗؿٌسگبى اٗي هغبلقِ ّ٘چ گًَِ تقبضو هٌبفقٖ زض اًزبم ٍ 

 ًگبضـ آى ًساضًس. 
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 54 :(34) 4زاًبٖٗ، 

 . احطثركٖ هساذلا( 1393)ٍ هَتبثٖ، ف.  ؛قْ٘سٕ، ـ ؛رجبضٕ، م
اى عاٗف ه٘عافگطٍّٖ زض وبّف ًگطقْبٕ ًبوبضآهس ٍ ًگط  تهخج

 – 74، ( 2) 6ضٍاًكٌبؾٖ ثبلٌٖ٘.  ِلزقبزوبهٖ زذتطاى ًَرَاى. ه
65  

هخجت: قَّ٘بٕ پٌذ هطحلِ إ  تسضٗؽ وبهلاً. (2004) .چبچَ، رَظف
هقلوبى. تطرؤ هحوس پَض ٍ  ثطإ اًطغٕ زازى ثِ زاًف آهَظاى

 هٖ ٍاحس وطهبى.لاآظاز اؾ. وطهبى: زاًكگبُ (1395) ضضبٖٗ
(. 1401هحوَز. ) ،ق٘طاظٕ ؛، غلاهطضب؛ حٌبگَٕ هحطضاؾوب ،حطٗفٖ

ًگط ثط قبزوبهٖ ٍ تفىط هخجت  قٌبؾٖ هخجت احطثركٖ هساذلٔ ضٍاى
ّبٕ وبضثطزٕ  ًبهِ پػٍّف زض ث٘وبضاى ضٍاًٖ هعهي. فهل

 .263-249(, 2)13، ضٍاًكٌبذتٖ
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گطا چ٘ؿت ٍ چِ وبضثطزٕ  تضٍاًكٌبؾٖ هخج .(1399. )، زضٗبضازهٌف
-https://www.darmankade.com/blog/what-is-positiveزاضز؟ ؛ 

psychology/ 
 ،ثسضٕ گطگطٕ ؛اؾىٌسض ،؛ فتحٖ آشضقْطام ،ٍاحسٕ ؛ؾوب ،ؾبزات

(. احطثركٖ هسل آهَظـ تطث٘ت هخجتٌگط هسضؾِ 1399ضح٘ن. )
آهَظاى  قٌبذتٖ ٍ ارتوبفٖ زاًف هحَض ثط ؾغَح ثْعٗؿتٖ ضٍاى

 343-313 ،(1)12 ،اثتساٖٗ. هزلِ هغبلقبت آهَظـ ٍ ٗبزگ٘طٕ
. تأح٘ط ثبٍضّبٕ فطاقٌبذتٖ ٍ ذَزوبضآهسٕ ثط (1398. )، قْبةفعٗعٗبى

، 14ضقس آهَظـ هكبٍض هسضؾِ ، زٍضُ ، قبزوبهٖ زاًف آهَظاى
 3قوبضُ 
هقطفٖ ضٍاًكٌبؾٖ هخجت گطا ٍ تبح٘ط آى  .(1400. )، هػگبىفطٗسٍى ًػاز
هت ٍ و٘ف٘ت ظًسگٖ ، ّكتو٘ي ّوبٗف هلٖ تبظُ ّبٕ ثط ؾلا

 ضٍاًكٌبؾٖ هخجت ، ثٌسضفجبؼ
ثطضؾٖ ضاثغٔ ثبٍضّبٕ فطاقٌبذتٖ ثب (. 1397. )، ًؿ٘نللٖ پَض

ذَزوبضآهسٕ، قبزوبهٖ ٍ ثْعٗؿتٖ ضٍاًكٌبذتٖ زض زاًف آهَظاى 
، هزلِ پ٘كطفت ّبٕ ًَٗي زض فلَم هساضؼ آهَظـ اظ ضاُ زٍض

 51 - 64،  ل  (20) 3، ضفتبضٕ
 ،ؽفطٕ ظازُ ؛فبعوِ ،لٌسالٖ ؛ؾ٘سهحوَز ،عجبعجبٖٗ ؛اه٘طحؿي ،وَّٖ

ًگط ثط  قٌبؾٖ هخجت (. تأح٘ط هساذلات ضٍاى1400فلٖ اوجط. )
قٌبذتٖ ٍ قبزوبهٖ پسضاى ٍاثؿتِ ثِ  آٍضٕ، ثْعٗؿتٖ ضٍاى تبة

 ،(4)10 ،آهَظاى. هغبلقبت آهَظقٖ ٍ آهَظقگبّٖ هَاز هرسض زاًف
223-245. 

(. احطثركٖ آهَظـ هساذلِ 1398فلٖ. ) ،ثْعازٕ ؛ؾ٘سهَؾٖ ،تبًِگلؿ
قٌبؾٖ هخجت ثط افعاٗف ثْعٗؿتٖ، ؾطظًسگٖ تحه٘لٖ ٍ  ضٍاى

قٌبؾٖ  آهَظاى زذتط. فهلٌبهِ ضٍاى پ٘كطفت تحه٘لٖ زاًف
 208-187 ،(2)13 ،وبضثطزٕ

. ضٍاًكٌبؾٖ هخجت (1395) .ٍ هحوسٗبى، هْسٕ ؛ً٘ىعازٕ پٌبُ، ؾزبز
 تْطاى: ًكط ؾرٌَضاىًگط زض هسضؾِ. 

ًگط  زضهبًٖ هخجت احطثركٖ ضٍاى(. 1402)هٌَ٘.  ،ه٘طٕ ؛اه٘ي ،ّطاتٖ ضاز
گبم:  آهَظاى آّؿتِ ثط اه٘سٍاضٕ ٍ و٘ف٘ت ظًسگٖ تحه٘لٖ زاًف

تزطثٖ. هزلِ زاًكگبُ فلَم پعقىٖ ضفؿٌزبى.  ٗه هغبلقِ ً٘وِ
22 (12) :1279-1296 

احط ثركٖ هساذلِ (. 1395اٗلٌبظ. ) ،ؾزبزٗبى ؛ضٗحبًِ ،ٌّطهٌسظازُ
آٍضٕ ٍ قبزوبهٖ  قٌبذتٖ، تبة ًگط گطٍّٖ ثط ثْعٗؿتٖ ضٍاى هخجت

 ،پػٍّف ًبهِ ضٍاًكٌبؾٖ هخجتؾطپطؾت.  زذتطاى ًَرَاى ثٖ
2(2)، 35-50 
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