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 یشناسبر روان دیبا تأک یاجتماع یدر بهبود زندگ یشیاندمثبت یاخلاق یهامؤلفه

 گرامثبت
 

  1 رآبادیش ییایحیصمد  دیس

  السلام  شهرستان تالش هیامام جعفر صادق عل هیواحد حوزه علم لانیاستان گ هیفقه و اصول حوزه علم هیاستاد حوزه علم 1 

 

 

 

 چکیده

 یشیاندمثبت توانیرا م یاجتماع یدر حوزه زندگ یاخلاق یهابه ارزش یبندیو پا یبهبود روابط اجتماع یهانهیاز زم یکی

 یااطلاعات، به صورت کتابخانه یگردآور بود؛ یاجتماع یدر زندگ یشیاندمثبت یهامؤلّفهمسئله اصلی پژوهش حاضر، دانست؛ 

افراد و  یزندگ تیفیگرا به دنبال بهبود کمثبت یشناسروانت که، ی به این دست یافلیتحل -یفیتوصروش  بهو انجام گرفت 

 نیتا به بهتر کندیبه انسان کمک م ،یشیاندمعنا است و مثبت یثمر و ب یب یاز زندگ یناش یروان یهابیاز آس یریشگیپ

خود را  یو باورها کارقدم، آن است که احساسات، اف نینگر، اوّلمثبت یزندگ کیداشتن  ی. لذا برادیایکنار ب یشکل با زندگ

 یدرباره زندگ یکلّ یریگو جهت کردیرو یبلکه نوع شود،یخاص خلاصه نم یفقط در داشتن افکار ،یشیاندبشناسد. مثبت

و  یاز امور فرد شیب یبه امور اجتماع ینیبت نفس، بخشش و خوشعزّ د،یهمچون ام ییگرامثبت یاخلاق یهاتیاست. قابل

 است. گرانیو در تعامل با د یتوجّه به امور اجتماع نیشتریب زین ینید یهادر آموزه هتوجّه دارند؛ چنانک یشخص

 عزت نفس، بخشش. ،ینیبخوش د،یام ،یاجتماع یزندگ ،یشیاندمثبتهای کلیدی: واژه
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 مقدمه

چنین که  چرا ؛است یشیاندمثبت ،یاجتماع زندگیدر  یاخلاق یهابه ارزش یبندیو پا یبهبود روابط اجتماع یهانهیاز زم یکی

 یمتعادل مناسب و تیانسان را در وضع زندگی ندهی، آخود و دیگرانبا رفع نگاه نامطلوب نسبت به  تواندیمخصلت و حالتی 

نیز به آن گرا شناسان مثبتروان توان ارایه نمود کهمی یشیاندمثبت تحقّقجهت  اخلاقیهایی مؤلّفه ،راستا نیدر ا. قرار دهد

 تماعاجفرد و  یرا برا یطلوبم طیشرا ،یو التزام عمل هازشیانگ، به لحاظ باورهاها و بسترها این مؤلّفهه داشته و دارند. توجّ

با تأکید بر  یاجتماع یدر زندگ یشیاندمثبتاخلاقی  یهافهمؤلّپژوهش حاضر،  رو، مسئله اصلیبه همین. دنآورمیفراهم 

 -ها، توصیفیای و از جهت پردازش داده، به صورت کتابخانهدر آن روش گردآوری اطلاعاتباشد؛ می گرامثبت یشناسروان

 است. نگریمثبتدر  یاخلاق یهافهؤلّم تیاهم یبررس ،یهدف پژوهش کنون تحلیلی است.

 

 پژوهش نهیشیپ

، ولی شودها اشاره میگرفته است، که در ادامه به بعضی از آن انجام یشیاندمثبتباره دردر قالب مقاله  یارزشمند هایپژوهش

است که  یاجتماع اندیشی در زندگیمثبت برای مؤثّر های اخلاقیمؤلّفه تیبه ظرف نگارندهه توجّ حاضر، پژوهش ازیامت ،به نظر

  است. توجه شده آنبه  ، کمتربه صورت مستقلّ

کنفرانس  ی(،تیرشته علوم ترب یکارشناس یدانشجوی)فاطمه حشمتنویسنده: ، «نظرانصاحب دگاهیاز د یشیاندمثبت». 1

از فکر  یشکل یشیاندتمثب: در این مقاله، 1395، در آغاز هزاره سوم یحقوق و علوم اجتماع ،یتیو علوم ترب یشناسروان یجهان

و  دنیشیاند یرادر زندگی است؛ ز طیشرا نیاز بدتر جهینت نیدست آوردن بهتربه یکه برحسب عادت در پ دانسته شدهکردن 

 زیمتما گریکدیاز  ،ارنددکه به جهان  ینگرش ر خود وها همواره با نوع تفکّانسان دارد. انسان یدر زندگ بسزایینقش  کیفیت آن،

گاه چیه ،شیاندتشخص مثب بیان شده است؛ برای مثال، ینگرمثبت دیو فوا شیاندافرادمثبت یهایژگیو ،هاافتهیدر  .شوندیم

اضطراب  وه با استرس راه مبارز نیبهتر ی،شیاندمثبتو  پردازدیشناسد، بلکه به مقابله با آن مینم تیرا به رسم یمنف لئمسا

 است. 

ی، حدای، حسن نجف: محمود سندگانینو، «گرامثبت یشناسروان یهابر اساس سازه یزندگ یرضامند نیبشیمدل پ. »2

 نیبشیمدل پ، وهشپژ در این: 1394، زمستان 21شناسی بالینی، شماره فصلنامه مطالعات روان، دلاوری و علی سهرابفرامرز 

 یهان دانشگاهاز کارکنا نفر 1000 ،منظور نیبد ارائه شده است.گرا مثبت یشناسروان یهابر اساس سازه یزندگ یرضامند

 ی،ندارید ،تیمعنو یرهایّ از آن بود که متغ یحاک ،جیانتخاب شدند. نتا یاچندمرحله یاخوشه یریگتهران با روش نمونه

 دارند.  یزندگ یبا رضامند یمعنادار میرابطه مستق یت نفس و خودکارآمدعزّ ی،دواریام

یسنده: آسیه ، نو«گمنیسل نیمارت هیبر اساس نظر ینگر در بوستان سعدمثبت یشناسروان یهافهلّؤم یو بررس لیتحل. »3

ین آمده است که، : در این مقاله چن1399، رانیا یدر علوم انسان نینو یهاافتیره یپژوهش یکنفرانس علم ،زاده ینعلیحس

و  اتیادب نیخود را در ب یجا، هایماریتمرکز بر ب یجابه ی،انسان یهاییبر استعدادها و توانا هیگرا با تکمثبت یشناسروان

 ،تیانسان ،شجاعتی، انسان را در شش گروه خردورز یهایتوانمند ،نگرمثبت یشناسفرهنگ گشوده است. پژوهشگران روان

اند. برشمرده ییهاتیهر کدام قابل یاند و براکرده یبندطبقه ،جا حاضرهمه یهالتیفض نبا عنوا یاعتدال و تعال ی،طلبعدالت

 قیتحقاین  یهدف اصل ،نگرمثبت یشناسروان یهافهمؤلّ نییو تب ییبا هدف شناسا ی،بوستان سعد یهاتیاشعار و حکا یبررس

به  ،در بوستان یعدس ،جا حاضر اوهمه لیو فضا گمنیسل نیمارت هیه به نظرکه با توجّ دادپژوهش نشان  یهاافتهی .بوده است

 یفرد میبر تعال یاجتماع یهاه نشان داده و آموزهتوجّ یاز احساسات و عواطف انسان یریگانسان با بهره یطلبو کمال یتعال

 هستند.  دیسع در بوستان یمانآر یهاغالب انسان یهایژگیو ، کهیو فروتن یدارشتنیخو ی،دوستنوع ؛ مانندغلبه دارد

در آنها  واست  را به خود اختصاص داده یعلم اتینشر ،مثبت یشناسروان همچنین مقالات ارزشمند دیگری که در مورد

ر تفکّ ،یشناختروان یستیبهز  ت،یمعنو ،یشوق، شاد ،یشخص یهابخشش، ارزش ،یآورتاب د،یامی همچون: موضوعات مناسب

 اند.رفتهگ، مورد پژوهش قرار مثبت یشناسحوزه روان یهافهلّؤموضوعات مرتبط با م گریو دی همدل ،ینیبمثبت، خوش
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 اندیشیمعنای مثبت. 1

 «اندیشه مثبت» شامل ،نگریمثبت ؛است یدر زندگ نانهیبو رفتار خوش هانگرشرات و تصوّداشتن  یبه معنا ،«یشیاندمثبت»

 یعوامل قیدق ینیبشیو پ یستیزبه یو احساس ذهن یشادمان فهم و درک بر ،نگرمثبت یشناسروان شود.می« مثبتکردار »و 

توجّه داشتن به  یعنی ؛یشیاندمثبت تر،حیعبارت صر به .(14: 1379؛ سلیگمن، 55 :1399، کار) تمرکز دارد رند،ؤثّم نهاکه بر آ

، نه اشته باشدد یرامونیپ طیو مح گرانید شتن،یاز خو ی. انسان، تصوّر خوبیمنف یهاو نپرداختن به جنبه یامور مثبت در زندگ

از  یریوتص ،به دنبال آن که است یفرد یهاییتوانا ،مثبت یشناسروان محوری در موضوعِهمواره خود را سرزنش کند.  کهنیا

افراد  یبه سلامت روان ،نگرمثبت یشناسروانلذا . (88 :1399کار، )همراه خواهد داشتبه در اجتماع خوب را  مطلوب و یزندگ

  .نظر داردآنها شاد  یزندگ تیفیو ک

و  نگردیبه انسان م یشناسروان گونهنیا ؛است ترقیدق «گراانسان یشناسروان»از  ،یشیاندمثبت :کهنکته قابل توجّه این

از  لذا .«دباشند، کمترن توانندیم آنچه از هاانسان»که  پذیرد می ،نگرمثبت یشناسروانولی  .«باشد؟ توانستیچه م»: پرسدیم

رهایی ارائه راهکاحال، به  نیا با ی دارد.آگاه ،و خشونت یاحساسبی ،یافسردگ ونچهم ییهابیآس گسترش و انتشار زانیم

های روحی و یماریاز ب و نجات یریجلوگ یبرا افراد رو،از این .ه داردتوجّ انسانفردی در  یهایستگیو شا هاییتوانا تیتقوبرای 

 .دنبرخوردار باش یهای روحی و روانتوانمندیسایر  و تلاشمهارت،  ،ینبیخوش د،یچون امهم ییهاییاز توانا ستییبا جسمی،

است که چگونه  نآمهم بلکه  ود،را اصلاح نمها ضعف نتوایکه چگونه م ستین نیمسئله انگر، شناسی مثبتواقع، در رواندر 

 .(155 :1379، گمنیسلر.ک: )تقویت و بالنده کرد افراد را  هایییتوانان توایم

 

 در قرآن« اندیشیمثبت. »2

 در قرآن از راه یشیاندمفهوم مثبتبایست از مفاهیم نزدیک به آن شناخت؛ را می کریم در قرآن «یشیاندمثبت» یشناسواژه

 ولی ؛ناسایی استشقابل  نظیر آنها،و  یبهشت هاینعمت فیتوص رحمت، بشارت،حُسن ظنّ،  ،ینیبخوش د،یام همانند:واژگانی 

رفتارها و  ،هی در انسانال یباورها وعقاید و علاوه بر  اردد یشیاندمثبت مفهوم با یشتریتناسب ب ،«دیام» واژه ان،یم نیا در

 گیرد.در بر می زینرا  کردارهای آدمی

آمرزش گناهان  (، بشارت به53شده است؛ مانند توصیف رحمت الهی )زمر:  انیمختلف، ب یهاوهیبه ش قرآن، در نگری،مثبت

گونه انسان را به (. قرآن، این15)محمد: های بهشتی شرح نعمت(، 74 – 73د به بهشت )زمر: مژده ورو(، 135)آل عمران، 

رهنمون  قتیحق نیرا به ا انسانقرآن،  یهادر قصّه و تدبّر رتفکّ اندیشی در زندگی حال و آینده تشویق کرده است.مثبت

ن نسبت به آینده مؤمنادر دل  بینیو خوش دیروح ام میو تحک نگریمثبت یالقا ها،قصّه نیا انیاز اهداف ب یکیکه  سازدیم

(؛ 120هود: «)ؤْمِنِینَلِلْمُ  ذکِْرَىوَ  وَ مَوعِْظَة   قُّالْحَ ذِهِ هَ  فِی ءَکَجاَ وَ نَقُصُّ عَلَیْکَ مِنْ أَنْباَءِ الرُّسُلِ مَا نُثَبِّتُ بِهِ فُؤَادَکَ  ا  کُلّ وَ»است: 

 ،و براى مؤمنان سخن حقدر این کتاب بر تو  دل گردانیم. وکنیم تا تو را قویهر خبرى از اخبار پیامبران را برایت حکایت مى»

های نمونه و کامل، به پرورش خداوند از طریق سرگذشت زندگی پیامبران، به عنوان انسان .«موعظه و اندرز نازل شده است

  پردازد.روحیه امید و تقویت آن در سایر افراد بشر می

 گیرد.ا نیز فرا میلکه زندگی در آخرت رشود، بدایره زندگی دنیوی محدود نمیدر  نگری و امیدبخشی قرآن، تنهاالبته مثبت

نماید و با بیان بشارت به بهشت، نگرش مثبت و امید به زندگی آینده است که قرآن برای زندگی جاودان آخرت مطرح می

 از دوزخ هم سخن ن،در قرآ اگر (.22 – 21کند )توبه: ها و جزئیات آن، شوق اهل ایمان را برای رسیدن به آن بیشتر میجلوه

 آخرتو زندگی سفر  یتلاش کنند و زاد و توشة لازم را برا بهشت به دنیرس یها برااست که انسان آن به جهت آمده، انیم به

همانند حضرت  یبزرگ برامیاز زبان پ ،دیبزدا های مؤمنانساناز دل  رای نگریو منف أسی یرگیکه تآن یبرا، قرآن سازند. فراهم

و از رحمت خدا » (؛87)یوسف: « رُونَالْکاَفِ وْمُالْقَ إِلا هِاللَّ رَوْحِ مِنْ  یَیْأَسُ لا إِنَّهُ تَیأَْسُوا مِنْ رَوْحِ اللَّهِ  لا وَ »فرماید: یعقوب)ع( می

 .«شوندیم وسیکه تنها گروه کافران، از رحمت خدا مأ د؛ینشو وسیمأ
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 و ی نهادینه شدنر راستاد ،یواقع دیام .استتعالی  خدایارتباط با ی، قرآن تعالیم درنگری ی مثبتبنا ریز اماّ باید دانست که،

 ره رحمت اوو گست استمطلق  اضیّو ف محض ریخ ،چراکه خداوند؛ کندتحقّق پیدا میدر وجود بشر ی اله صفت نیا یتجلّ

: دیونش دیناام خداوندت که از رحم شده سفارش در قرآن به تعابیر متعدّد بارها لذا .است انسان ینجات و رستگار یبرا یالهیوس

 یبرا هاآنچه که انسان یاز تمام تعالی مرحمت خدا زیرا ؛دیباش و همواره در انتظار آن( 53)زمر: « تَقْنَطُوا مِنْ رَحمْةَِ اللَّهِ لا»

گمراهان از رحمت  تنها (.157عمران:  )آل« عُونَرَحْمَة  خَیْر  مِماَّ یَجْمَ اللَّهِ وَ لَمَغْفِرَة  مِنَ »: و بالاتر است بهتر کنندیخود جمع م

 (.56)حجر: « الضاَّلُّونَ مَنْ یَقْنَطُ مِنْ رَحْمَةِ ربَهِِّ إِلا وَ »: دندیناام خداوند

 انیب ،دیام مانند عدّدواژگان متواسطه  به ،قرآن در یشیاندمفهوم مثبت گفت: توانیبا توجه به موارد گفته شده، م ،نیبنابرا

 .دارد دهیمثبت و پسند تىیّماه نگری در زندگی،مثبتو است شده 

 

 اندیشیهای اخلاقی مثبت. قابلیت3

سرعت  ،یلمع یدستاوردها پیشرفتارتباطات،  توسعه ،یرشد تکنولوژ مانندهایی واقعیت ریتحت تأث ،یامروز بشرعه جام

 ،یسردگاف ،یدیناام اضطراب، هایی همانندموجب مشکلات و چالش ،دهایو ترد یفکر یهانزاعگسترش و  یگرفتن زندگ

که  ،هایناکام و هایناراحت یهر چند از برخ ،ییفضا نیشده است. در چن یو نادان یو اقتصاد یمادّ یهایگرفتار ،هایماریب

و  دیام مانند: اندیشی،ه اخلاقی مربوط به مثبتدیپسند یهاخصلت ولی ست؛ین یزیگر شوند،یها معمولا  با آنها مواجه مانسان

، ت انسان معاصرسلام یبرا یرفتارروحی و  یازهاین نیبا درک ا .ابندییخاص م ییارزش و معنا ،یو مهربان یهمدرد ،یشاد

به آنها  براساس تواندید م، آموزش مناسب و تعهّتلاش ن،یدرن با تمرانسان مُ کهنگر وجود دارد مثبت یاخلاق هایتیقابل

 دست یابد.دور از اضطراب و تنش ه و ب دوارانهیام و با نشاط یزندگ

 

  یشیاندمثبت یهامؤلّفه. 4

 .شودمی بیان فردی و اجتماعی در زندگیو تأثیر آن  اندیشیی مثبتهافهلّؤم ،نجایدر ا

 نشاط  .1

شود ه مىنى گفتبسط نفس، گشودگى و سرزندگى روحى و روا بالى،، به حالتى از برانگیختگى، هیجان، سبکو شادمانی نشاط

وانى حى و رحالى، قبض نفس و کسالت روگردد و ضدّ خمودگى، سنگینى، بىکه در عمل، موجب تحرّک و پویایى انسان مى

است « نشاط»قل، هاى اساسى در عیکى از مؤلّفهدر روایات،  (.99 :1392)پسندیده،  گردداست و موجب رکود و ایستایى مى

کى از جنود عقل و از ی، از نشاط، به عنوان «جنود عقل و جهل»در حدیث معروف  (.54 همان،) قرار دارد« کَسِل»که در برابر 

 .(23: 1، 1407)کلینی،  «ه الکسلالنشاط و ضدّ »کسِل به عنوان یکى از جنود جهل، یاد شده است: 

مفهوم  که به ،یمشادکا هینظر انیبا ب ،گمنیسل نیمارت دارد. یو اجتماع یاخلاق فرد تیدر تقو ییبسزا ریتأث ،یماننشاط و شاد

است  یونانی یاواژه، «ایمونیائودا» .برداشت یشادکام فیرا در جهت تعر یدارد، گام بزرگ یاریشباهت بس ارسطو «ایمونیائودا»

ردن، ک یکی، ندر خوب بودن ،یشادکام ؛ چرا کهشودیترجمه م یو شادکام یمعمولا  به سعادت، بهروز یکه در زبان فارس

 یروین ،یکنجکاو) ییو توانا به رشد دنیرا رس یقیحق یشادکام ،گمنیسل .باشدمی ،آنه یدر سا یاخلاق خوب داشتن و زندگ

 ریسه مس ،گمنیسل .(14 - 5 :1398کریمی، ک: .ر) نموده است انیب یو روابط اجتماع عشق و کار ،یباز در (یو قدردان یاتیح

د بخشش ذشته)ماننگمثبت نسبت به  جاناتیشامل تجربه ه ،ریدلپذمسیر  الف( :کرده است یفمعرّ یبه شادکام دنیرس یرا برا

 .(78 :1400، گمنی)سل ندهیآ نسبت به ینبیخوش ریمسج(  ؛ت در زمان حالنشاط و لذّ ریمس؛ ب( و قناعت(

را  یآنها شادکام ؛پرداختند یاز زندگ مندیتیو رضا یشادکام انیارتباط م یبه بررس ،و همکارانش گمنیسل م،2005سال  در

و شاد)جزء  داریپا یلقخُ هایحالت( 2(، یو مطلوب)جزء اجتماع یقو یروابط اجتماع( 1 :کردند فیمعرّ گانهسه ییاجزا یدارا

شادمانی، یکی از عوامل و بسترهای  . در واقع، نشاط و(ی)جزء شناختطیمح تاطلاعا ریدر تفس یشاندیمثبت( 3 ،(یجانیه

تنها کاهش  نگر،مثبت یشناسرسالت روان لذا .تأثیرگذار است ،حرکت انسان از صفر به بالا یبرا نگری در زندگی است کهمثبت
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مانند  ؛وجود داشته باشد ریمس نیدر ا زین یاگرچه ممکن است موانع، عواطف مثبت است شیبلکه افزا ،ستین یعواطف منف

در  یفراوان یایمزا ستنیزشاد رایکند؛ زتلاش  ستنیزشاد نهیزم در تواندیکه م ییتا جا ،انسان .یتیّو شخص یارث هاینهیزم

و  یلیتحص هایتیموفق و طول عمر شیافزا، یزندگ تیفیارتقاء ک ،یاخلاق اجتماع تی: تقومانند ؛داردسلامت جسمی و روحی 

ر.ک: ) یاز زندگ تیو احساس رضا ادیکم، عواطف مثبت ز یاست: عواطف منف یسه جزء اساس یدارا یشاد بنابراین، .یشغل

   .(159 :1400، گمنیسل

 نگرهای اخلاقی مثبت. آثار شادمانی در قابلیت1-1

تر به زندگى نگاه مثبت .ستا هایماریمشکلات و ب صبر و پایداری در برابر ،آثار مهم شادکامی از یکی. صبر و پایداری: 1

از زندگى بانشاط،  برخوردار بودن .بگذاردسر تر پشتو مشکلات را راحت نکندرا منفى ارزیابى  شود فرد آنداشتن، باعث می

ى سترِ زندگبع آن، ست. وجود برخى مشکلات در زندگى و نداشتن راهکارى مناسب براى رفا هاآرزویى دیرینه در زندگى انسان

 در یکه شادکسانی  .نیست دار و باانگیزهگونه زندگى کردن، در شأنِ انسان هدفآورد. امّا به واقع، اینرا فراهم مى آور،کسالت

 میتسل ،رابر مشکلاتبدر  افراد نیا .وجود ندارد اصلا  ای استنها کم آدر  زین یلقخُخوشطبیعتا   ،آنها وجود ندارد یزندگ

 لقِدر خُ ،هستا آنه یدر زندگ یمانکه شاد یاشخاص یول ،شوندیم یمثل افسردگ یو روان یروح یهایماریو دچار ب شوندیم

  .ندیآ قفائو بر آن  صبر داشته یتوانند بر مشکلات زندگیم ،گذاشته ریثأآنها ت کین

ونْ از در رند،ماهیت اخلاق شایسته، نرمى، لطافت و هموارى است. کسانى که اخلاق نیک دا  سازی خُلق نیکو:. زمینه2

سودگى توانند احساس آبینند و نمىکنند؛ امّا کسانى که از اخلاق ناشایست برخوردارند، از درونْ آزار مىاحساس شادکامى مى

 هاى ناشایستخلاقها را باید در اکنند؛ چرا که جنس اخلاق ناشایست، خشن، سخت و ناهموار است. علّت بسیارى از ناشادى

فطرت  وت است ب اخلاق، عاملى براى شادابى و نشاط است. به بیان دیگر، اخلاق خوب، یک فضیلدانست. خودسازى و تهذی

 شهرى،ىمحمدى ر) سازدآورد و شاد مىست. به همین جهت، هر فضیلتى انسان را به وجد مىا هاانسان، شیفته فضیلت

1392 :89.) 

دوستی  و موجب گشتهدر جامعه  نیکاخلاق  فزونیباعث  شادی است، نشاط و یکه دارا یفرد :گرانیت دجذب محبّ. 3

 ل،یارگا)ر.ک:  ورزندمیمحبت  گردند ومی جذب ییهاانسان نیچن یقلبا  به سو گران،ید گردد ونسبت به خود میدیگران 

از  طبع را دوست دارد، به شرط آنکهشوخشاد و خداوند انسان براساس آموزه های اولیای دین)ع(،  (.105 – 94 ص :1383

و رابطه  کنندهانیبو مزاح،  یاز مطالعات انجام شده درباره شوخ یبرخ (.663: 2 ،1407 ،ینیکل)زدیبپره ییگناه و ناسزاگو

 (.105: 1383 ل،یارگا)ر.ک:  است یو شاد یشوخ نیب یروشنهمبستگی بسیار 

رند و دا یتیشخص نیکه چن یافراد .است یاز زندگ یمندتیرضا ،یاز آثار مهم شاد یکی :یاز زندگ یمندتیرضا .4

ز ا تیاس رضااحس .هستند یخود راض یاز زندگ شتریبه مراتب ب گرانیگذاشته، نسبت به د ریآنها تأث کیدر اخلاق ن یشادکام

آرامش  و یاحساس راحت یدر زندگ ،یژگیو نیبا ا یاشخاص نیچن .گرددیاشخاص م یاخلاق اجتماع تیموجب تقو ،یزندگ

 .ها را  داشته باشندمعاشرت نیافراد، بهتر ری، با ساکه در اجتماع کنندیم دایرا پ تیظرف نیو ا کنندیم

 یت که موجب غناس یندیفرا ،یاز زندگ تیرضا .را پوشش دهد یزندگ یهاهمه جنبه تواندیم یاز زندگ یمندتیواقع، رضا در

به نحو احسن از آن  توانیاست که م یفرصت ،یاجتماع یو زندگ شودیها ماز آرامش  و استفاده بهتر از فرصت یشدن زندگ

در  خود را زینمکانات ا  نیبلکه با کمتر کنند،ینم یتیو نارضا یاحساس پوچ یزندگ رموقع د چیه ،یافراد نیچن .استفاده نمود

 نیچن .کنندیم یستادگیدر مقابل مشکلات ا گرانیتر نسبت به دراحت یلیخ یاجتماع یو در زندگ نندیبیم یزندگ یحد اعلا

 .اشندبداشته  تیحساس رضاا شهیدر آن، هم دیکه با دانندیم یتیرا واقع یبلکه زندگ دانند،ینم الیخ ای ایرا رؤ یزندگ یافراد

  ت نفسعزّ .2

 یاخلاق فضایل نیتراز بزرگ یکی کهنیبر ا افزونت نفس، عزّ  .ت نفس استعزّ ،یشیاندمثبتاخلاقی  هایفهاز مؤلّ یکی دیگر

 یهاهیاز پا یکیعزت نفس،  .باشد زیخانواده و اجتماع ن طیدر محاخلاقی  دهیپسند هایخصلت سرچشمه سایر تواندیاست، م



 م رفتاریفصلنامه مطالعات و تحقیقات در علو

 1403 تابستان، 19سال ششم، شماره 

60 

 

 دهندیتن نم گرانید یت و بندگهرگز به ذلّ ،مندانعزت  است. یانسان به افتخار و سربلند لیو باعث ن یآدم تیشخص یاساس

است که  یحالت ،تعزّ. (287-284: 2 ،1386 ،یفلسف)ر.ک:  کنندیمعامله نم یمتیق چیخود را با ه یشرافت و آزادگ هیو سرما

 ،یصفهاناراغب ) گرفته شده است ریمحکم و نفوذناپذ نیزم ایبه معن، «زازعَ»از  ،و در اصل شودیمانع مغلوب شدن انسان م

؛ منافقون: 139)نساء:  خداوند متعال است ،آن یواقع أکه سرمنش یی،شرافت و توانا ،یارزشمند یعنی ،تعزّ (.333 :1 ،1412

8.) 

 یمقدار ارزشگرا، شناسی مثبتاز دیدگاه روان .دآییبه وجود م یدر روابط اجتماع گرانیه مثبت دبه توجّ ازیدر اثر ن ،ت نفسعزّ

 دکنیفکر م ساناناست که  یمقدار ارزش ،ت نفسعزّبه دیگر سخن،  .شودیم دهینفس نام تزّ ع د،دهیبه خود نسبت م فردکه 

 یفرد یابیزشار کیت نفس را عزّ ،تیاسم کوپر .(128 :1394، براندن) شاخص قائل هستند کیبه عنوان او  یبرا گرانید

 زانیم : الف(دنماییم انیت نفس برشد عزّ یچهار عامل را برا وی، .شودیحفظ م شتنیبا توجه به خو که معمولا  داندیم

 و هارزشا ج( ؛یدر زندگ فرد هایتیّموفق هایربهتج ب( ؛کندیم افتیفرد در کیکه است  مندیعلاقه رشیاحترام و پذ

که  یاشخاص دیدگاه، این طبق .پاسخ فرد به از دست دادن ارزش چگونگی د( کند؛می ریرا تفس هاربهآن تج یکه مبنا انتظاراتی

 .(421-420 ،همانبرخوردارند ) یینفس بالات باشند، از عزّ داشتهعوامل را  نیا

 ،فتشریپ ،یرگیچ ،اشخاص یستگیشا لیرا مشتمل بر تما و احترام به خود ت نفسعزّ، ازهایدر سلسله مراتب ن ،مازلو

 عزّت نفسو  یرزشمنداارضاء گردد، فرد احساس  ازهاین نیکه ا یزمان .داندمی یاستقلال و آزاد ،نانیاطم ،تیکفا ،یتوانمند

 ،مازلور.ک: ) کندیم یدیو ناام یو ضعف و دلسرد یبرآورده نشود، فرد احساس حقارت و درماندگ ازهاین نیکند و چنانچه امی

1376 :125).  

ر جهان مر بودن دمثمر ث کفایت و مفید و ت نفس، به احساساتى از قبیل اعتماد به نفس، ارزش، قدرت، لیاقت،ارضاى نیاز به عزّ

ز، ر. ک: شولت) شوداعتنایى به این نیازها، موجب احساساتى از قبیل حقارت، ضعف و درماندگى مىامّا بى منتهى خواهد شد.

د ، سعى خواهننفى را ناچیز ارزیابى کردهمظاهرا  افرادى که از عزّت نفس بالاترى برخوردارند، پیامدهاى (.  349 -342: 1379

وند، از ها آگاه شمد کارادى که از عزتّ نفس پایینى برخوردارند، اگر از پیاداشت که خود را از پیامدهاى بد، دور کنند. افر

هستند؛  دمحافظخواهند از حسرت اجتناب کنند، خوکنند. چنین افرادى، وقتى مىپذیر پرهیز مىهاى پُر خطر و ریسکتصمیم

اند فکر کنند، هدرآمد ضى چیزها غلط از آبخواهند درباره این که چه طور بعولى افرادى که عزّت نفس بالایى دارند، وقتى مى

هاى تصمیم کنند که آنها را تکرار نکنند ویعنى از اشتباهات گذشته خود، درس گرفته و سعى مى ؛خود اصلاح هستند

اى د، پیامدهتر باشترى بگیرند. بنابراین، در درمان حسرت، این مطلبْ حائز اهمیت است که هر چه عزّت نفس فرد، بیشدرست

 .(45: 1386)سروش،  کندنفى حسرت نیز در فرد کمتر است و آسیب کمترى فرد را تهدید مىم

  ت نفسعزّ ابعاد. 2-1

مختلف  هایجنبه و ایخودشان را از زوا ،دارای عزّت نفس اشخاص بلکه نیست،فرد در مورد خود  یقضاوت کلتنها  ،ت نفسعزّ

در  .را نام برد یو کل یوادگخان ،یلیتحص ،یبدن ،یاجتماع یهاجنبه توانیم باره،نیکه در ا دهندیو قضاوت قرار م یابیمورد ارز

 شود:اینجا، بعضی از ابعاد عزّت نفس بیان می

 گرانید یبرا دوست کیبه عنوان  یشتن،اشخاص در مورد خو دیعقا شاملاین جنبه از عزّت نفس،   عی:ت نفس اجتماعزّ .1

شرکت  شانهایتیر فعالاو را د ایآنها ارزشمند است؟ آ یو افکار او برا دیعقا ایاو را دوست دارند؟ آ گرید افراد ایآ ؛است

در زمینه برآورده  پرسش هایی از این قبیل که ...و د؟کنیم تیاحساس رضا گریاز ارتباط و تعامل با اشخاص د ایآ دهند؟یم

 .و احساس عزت نفس می توان اشاره نمود یاجتماع ازینشدن 

 قیگردد که از طریشخص اطلاق م یبدن ییو قضاوت فرد نسبت به توانا یابیبه ارز ینفس بدن تعزّ ی:ت نفس بدنعزّ .2

ت ر عزّبرخوردار باشد ب یخوب یبدن ییاگر فرد از سلامت و توانا ،نیبنابرا .دآییدر شخص به وجود م یبدن هایو کنش هاتیفعال

و عدم  ینجسما نواقص ،بهتر خواهد شد و بالعکس گرانید ااو ب یمثبت خواهد گذاشت و روابط اجتماع ریاو تأث ینفس بدن

 .(159 :1373 ،نسب ی)اسلام فرد خواهد داشت یت نفس بدنبر عزّ یمنف رتأثی ها،و مهارت هاتیدر انجام فعال ییتوانا
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 .استربوط مخود  یلیتحص یو قضاوت فرد نسبت به ارزشمند یابیبه ارز ،نفس عزت این جنبه از  ی:لیت نفس تحصعزّ .3

 ضاوت مثبتبه ق ونموده  جادیاز خود ا تیفرد مطلوب باشد، در او احساس رضا یلیتحص تیدر مورد وضع انیاگر واکنش اطراف

 .دینمایفرد درباره خودش کمک م

که در اثر  ندیگویم یت نفس خانوادگاز خانواده را عزّ یو قضاوت شخص به عنوان عضو یابیارز :یت نفس خانوادگعزّ .4

ء اعضا ریخواهران و سا ونوع رابطه متقابل شخص با پدر، مادر، برادران  .دآییتعامل شخص با اعضاء خانواده  در او به وجود م

 فسن تو عزّ ر استثّنگرش او نسبت به خود مؤ یدر چگونگ است،شده  رفتهیکه شخص تا چه اندازه توسط آنها پذنیخانواده و ا

 .کندیم نییاو را تع خانوادگی

جنبه از  نیا و شودیخود اطلاق م هایارزش همهو قضاوت شخص نسبت به  یابیبه ارز ،نفس تعزّ این ی:ت نفس کلّعزّ .5

ت نفس که عزّ یشخص .بخشدیم یکپارچگیوحدت و  یبه آنها نوع ،در واقع .فوق را در خود دارد هایجنبه ریسا ،ت نفسعزّ

با  تواندیو بهتر م شودیاو م یاخلاق اجتماع تیتقو موجب ،جهیبهتر خواهد بود و در نت زیاو ن یروابط اجتماع ،دارد یمثبت یکل

 .(321 :1373، نسب یاسلام) دیارتباط برقرار نما گرانید

 یت نفس در اخلاق اجتماععزّ ریثأت. 2-2

 شامل تیامن .گرددیم گرانیشخص در ارتباط با د اتیروح تیکه موجب تقو است یقو نانیاحساس اطم کی تی: امنتیامن .1

و  هاتیو موقع فرادابه  یوابستگ ییتوانا رود،یانتظار م یوقوف در آنچه که از و ،یمنیو ا یاحساس راحت شود:این موارد می

 یزیرهیس پابر آن اسا گرید هایاست که ساختار مؤلفه یاهیپا تیامن یبودن احساس قو دارا .هاتیدرک قواعد و محدود

ساس اشخاص اح چنانچه ،ندیخاطر حاصل نما نانینسبت به آن اطم یقبل از انجام هر عمل دیاشخاص با ،رونیاز ا .گرددیم

 یقو تیمناکه احساس  یشخص ،جهیدر نت .شدت نفس دچار مشکل خواهد عزّ گرید هایدر جذب مؤلفه دیو خطر نما یناامن

 .(58 :1395 ،یدهکرد یریام) دینما جادیا گرانیبا د یروابط قو تواندیکند در اجتماع م

برحسب  شیاز خو نانهبیو واقع قیدق فیتوص .ردگییاست که اطلاعات درباره خود را در برم یتی: احساس فردیریپذخود .2

 .ردپذییم را شتنیباشد)من خودم را دوست دارم( خو یقو یریکه واجد خودپذ یشخص یجسمان هاییژگوی و اسناد ها،نقش

 رشیدر پذ ،دارد یفیضع یریپذکه احساس خود یشخص یول، از خود را دارد نیتحس و تیکفا ،یستگیشا ،ییاحساس فردگرا

 .(158: 1399وناب،  یاری) گرددیخود، فاقد اراده م

احساس  یعنامبه  نیهمچن .شوندیکه مهم قلمداد م یدر روابط ژهیبه و ،تیبا مقبول رشیاحساس پذیعنی : ییجووندیپ .3

، باشند یقو ییجودونیاحساسات پ یکه دارا یاشخاص .رودیبه کار م گرانید یشدن و مورد احترام قرار گرفتن از سو رفتهیپذ

 یر اشخاص )کسد فیضع ییجووندیاحساس پ ،حال آن که ..کنندیبرقرار م گرانیدر اجتماع  با د مندیتیرضارابطه راحت و 

 .آنها خواهند شد یگانگیو احساس ب یبا من باشد( منجر به انزواطلب خواهدینم

 یو قابل حصول نانهیبرخصت دهد تا اهداف واقع شتنیکه به خو یبه طور ،یدر زندگ زهیدارا بودن هدف و انگ یعنیرسالت:  .4

 ستدر اقا یود قشخص برخوردار از احساس تعهّ .دینما تیخود، احساس مسئول ماتیتصم یامدهایو در قبال پ داشته باشد

ال خود بال اعمدارند در ق یفید ضعکه حس تعهّ یاشخاصولی  .ردیبگ یرا آغاز کند و بر اساس طرح و نقشه آن را پ یعمل

 شودیو معلوم م دهدیمختلف را مورد کاوش قرار نم هایحلهنگام مواجهه با مشکل راه و در دنکنیاحساس نم یتیمسئول

 شودیم فید، ضعگرد تیتقو نکهیا یاو به جا یداشته باشد و اخلاق اجتماع یبالاتر یروابط اجتماع تواندینم یشخص نیچن

 .(252: 1397 س،یآنجل ید)

و شامل وقوف  رسدیم اشاره دارد که مهم و ارزشمند به نظر ییدر کارا لتیو فض تیبه احساس موفق ،فهمؤلّ نی: ایستگیشا .5

 ییتوانا )من احساس باشندیم یستگیکه واجد احساس شا یاشخاص .شودیم هاضعف رشیو پذ هاییو توانا هایرومندیبر ن

 یول .باشندیوا مپر یب گرانیخود در ارتباط با د دیرات و عقاتصوّ انیدر ب ،مواجه شوم( یبا هر خطر توانمیم پس کنمیم

ارتباط  یاع به راحتدر اجتم توانندینم ،دارند میتسلو  مئن هستند و انتظار شکست و باختنامط ،که نسبت به خودشان یافراد

 .(100 :1394براندن، ) ندیبرقرار نما
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 یمعنو یهاتیالتزام به ظرف .3

در ابتدا به موضوع  یشناسروان .است یو معنو یمذهب یهاتیو التزام به ظرف باورمندی ،یشاندیمثبتدیگر برای فه لّؤم

 یشناسنروا ای یعلم یشناساز روان یقرن نوزدهم موج یانیپا یهاتوجه داشت، اما در سال عتیو عالم ماورا طب تیمعنو

ار، رستگ)ر.ک: جدد مورد توجه قرار گرفتم تیانسان و معنو یعلم، بخش روحان نیا شرفتیوجود آمد. اما با پبه تیمعنو یمنها

 .اشاره دارد یدر زندگ یگروه ای یشخص یروحانو  سمقدّ یبه جستجو ،تیمعنو (.439 :1387 کمن،یرا ؛ 141 – 137: 1389

 ارددقرار  یرسم یسسه مذهبؤو در غالب م یتبافت سنّ کیتفاوت که درون  نیبا ا است،س مقدّ یجستجو ینوع ، نیزمذهب

 هایشاخص و یمختلف با سلامت هایمکان و هادر گروه یمذهب و اعمال مذهب ت،یمعنو .(229 :1397، مپتون و هافمنک)

با  یوجود افسردگنه، برای نمو .رابطه معکوس دارد ،یروان زایبیآس یو با فاکتورها یو معنادار میرابطه مستق ،مرتبط با آن

 به توجه با .(230 ،همان) را دارند هایماریاز ب ترینییسطوح پا ،یافراد مذهب .رابطه دارد یعبادات و اعمال مذهب نییسطوح پا

 ،افراد یستیزو به یدر سلامت نیبر رابطه د یمبتن یدمتعدّ هایافتهیانسان و  یو اجتماع یفرد یدر رفتارها نید اساسی نقش

ا بوجود دارد که  نیدر د یچه فاکتورها و عوامل نکهیا یعنی ؛بوجود آمده است زیها نافتهی نیا نییبه منظور تب ییهاشیگرا

 .(234 - 233 همان،ر.ک: ) انسان مرتبط است؟ یستیزبه

 توان دانست:می ریرا در چهار ساز و کار ز تینقش معنو

 ی؛سلامت یو اجتماع جانیه یجسم هایکننده جنبهپارچه کی یروی( نالف

 د؛دار ریکه به صورت مستمر در عملکرد شخص تأث یدر زندگ یمنبع معنو کی( ب

 کند؛یاصول کمک م یسرکی یوفاداری و عشق، همدرد اد،یز یافراد که به دوست نیب وندیپ یبرا ی( منبعج

که فرد شود یباعث م تیمعنو ،را تجربه کنند. در واقع عهیکه ماوراء الطب کندیکه به افراد کمک م یاز ادراکات فرد ی( منبعد

خوب و  یعیطب یو هدف و جهت زندگ یمثبت، آرامش درون هایعشق، احترام، نگرش ،یشاد ت،یپارچه رضا کی تیهو یدارا

 (.175: 1390 و لوپز، دریناش)ا باشد بخشتیرضا

 

  های اجتماعیبا تنشکنار آمدن  .4

 با ی مقابلهتارهامطالعه رف ،یبهتر در روابط اجتماع یو داشتن اخلاق اجتماع یدارنید نیارتباط ب یبررس یهااز راه یکی

مانند  ید؛نماشخص کمک  یدر اخلاق اجتماع تواندیم ،دارینیبر د یمبتن احساسِ ،نمونه یبرا .های اجتماعی استتنش

 خود در چهار ین زندگقرار داد یکمک به مردم برا و و ناخواسته رمنتظرهیغ زایعوامل تنش یبرا یلیساختن، ارائه دل دواریام

 ،ردگییشکل م ینید یباورها لهیرا که بوس دیام و ینبیحس خوش با دیگران،چه بسا کنار آمدن  ،نیبر ا فزونا .بزرگتر یچوب

گزارش  ،نظر دارد دارینیاز شاگردانش انجام شده و به د یکی لهیرا که بوس ایمطالعه ،گمنیسل نیمارت .به دنبال داشته باشد

 شیافزا یبرا یکاف یلیدل ،دیام شیکه افزا افتیکرد و در یمتحده بررس الاتیا سررا در سرا ینید هایاز گروه یتعداد کندیم

 دارد وندیپ ینبیخوش یبا ارتقا داریندی که اندنشان داده زین گریمطالعات د .است ترقیعم دارینید لهیبوس یستیزبه

  .(253 :1400، گمنی)سل

مثبت کنار  هایوشر ؛کرد میتقس یبه دو شکل مثبت و منف توانیرا مهای روابط اجتماعی مقابله با تنشدر  ینیکنار آمدن د

به تو  یزندگ در یزیخدا چ» داشته باشدباور  ، امید و اینکهیدلسوز ،تیمانند حما شود؛می مثبت جاناتیه شامل ،آمدن

ترس از  و اهاحساس گن لیاز قب ،یمنف ناتجایهشامل ، نکنار آمد یمنف هایروش .«ل نباشدقابل تحمّ تیکه برا دهدینم

رده و ک هیتکاب خطا تنبافراد از احساس گناه است تا خودشان را به علت ار یاطافر استفاده ،هااز نمونه یکی .شودمجازات، می

مند بر بهبود اخلاق سود ریتأث ،مثبت کنار آمدن هایروش . در این میان، تنهاجبران در درگاه خدا محسوب شود یکار نوع نیا

 د.شخص دار یاجتماع
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  یکارآمداحساس خود. 4

البرت فته گ بهاست.  یاحساس خود کارآمد گردد،یم یدر اخلاق اجتماع یرگذارتأثی موجب که ییگرامثبت دیگر فهمؤلّ 
 ازیمورد ن هایتیعالرشته ف کیو انجام  یخود در سازمانده هایتینفر به قابل کیست از اعتقاد ا عبارت ی، خودکارآمدبندورا

خود جهت موفق  هایییفرد به توانا کیاعتقاد  ،یخود کارآمد ،گریبه عبارت د .مختلف هایتیو وضع طیشرا تیریمد یبرا

شمسی و : ر.ک) ر، رفتار و احساس فرد استتفکّ یکننده چگونگنییعامل تع ،اعتقاد نیا .خاص است تیوضع کیشدن در 

م برسانند، چه به انجا خواهندیرا م هاییدهند که چه هدف صیتشخ توانندیهمه افراد م با یتقر .(17- 5 :1393 ،یغمایی

بول دارند که به مرحله اغلب افراد ق ،وجوداین با  .ابندیدست  خواهندیم ییزهایدهند و به چه چ رییخواهند تغیرا م ییزهایچ

 ها،او به هدف و نگرش کردیرو یدر چگونگ ایفرد، نقش عمده هر ییکاراخود .ستین ایها کار سادهبرنامه نیعمل رساندن ا

و  کنندیم اجتناب زیچالش برانگ یاز کارها، داشته باشند یفیضع یکارآمدخود که حسّ یکسان .دارد هاو چالش فوظای

 هایییو توانا هاتیاعتماد خود نسبت به قابلدانند و می خود تیو قابل یی، خارج از حد توانارا مشکل فیو وظا طیشرا

 (.22 ،همان) دهندیرا از دست م شانیشخص

  د؟آییچگونه به وجود م یکارآمدخوداینک به این پرسش باید پاسخ گفت که، 

 کند،ید مبرخور مختلف طیو شرا فیوظا ات،یکه کودک با تجرب یو زمان یدوران کودک لیاعتقاد ار اوا نیا یرگیشکلجواب: 

ان که افراد همچن ،یو تکامل آن در تمام طول زندگ ابدییخاتمه نم یدر دوران جوان ییرشد خودکارا ولی .شودیشروع م

 (.23همان، )ابدییادامه م آورندیبه دست م یدیو درک جد اتیتجرب ها،هارتم

 شود:مواردی اشاره می ، که در اینجا بهدوجود دار یکارآمدخود یبرا گوناگونیبع امن

انجام  .آیدیمبه دست ق موفّ اتیتجرب قیاز طر ،ییخود کارا یقو حسّ کیرشد  یراه برا نیرترمؤثّ: قموفّ اتیتجرب. 1

 فیبه تضع تواندیم چالش ای فهیوظ کیدر مواجهه با  یناکام ولی .کندیم تیرا تقو فرد ییکاراخود کار، حسّ کی زآمیتیموفق

 .(24همان، )خواهد داشت  گرانیبا د و مناسبی رابطه خوب ،در اجتماع ،یشخصچنین  .بینجامد ییکاراخود حسّ

 فرادا نکهیه امشاهد .است یکارآمدخود حسّ  جادیا یبرا یگری، منبع مهم دگرانید تیموفق مشاهده: یاجتماع سازیمدل. 2

 یدارا زیکه او ن کندیم تتقوی گراعتقاد را در مشاهده نیا ،رسندمی یقموفّ وردهایتابه دس ریگیمشابه خودمان با تلاش پ

 (.33 ،همان) دیبرآ خوبیمشابه به نحو  هایتیاز عهده فعال تواندیاست که م ییهاتیقابل

 یلازم برا هایتیها و قابلمهارت یکه دارا درک کنند توانندیم زین گرانید قیو تشو بیترغ قیافراد از طر: یاجتماع بیترغ. 3

نسبت به  دیشک و ترد تا کندمیبه هدفتان کمک  یابیدر دست فردبه  دیگران زانندهیمثبت و برانگ هایگفته .باشندیم تیموفق

  .دیخود را کنار بگذارد و تمرکز خود را بر تلاش، جهت انجام کار موردنظر معطوف نما هایییتوانا

 یکارآمدخود در ینقش مهم زیمختلف ن هایتیو وضع طینسبت به شرا فرد یو روان یجانیه یهاواکنش :یروان هایواکنش. 4

نسبت به  فرد کی حسّ یبر چگونگ دنتوانیو سطح استرس، م یکیزیف هاییواکنش و یجانیه هایلق و خو، حالتخُ .دارد

و  یت عصبجمع به شدّ یدر جلو یاز سخنران شیکه پ یردف .بگذارد ری، تأثخاصّ تیوضع کیخود در  یشخص هایییتوانا

 زانیقل رساندن مبه حدا یریادگی با .(35، همان) است تیو وضع طیشرا نیدر ا ییخودکارا فیضع حسّ یدارا شود،یناآرام م

 تیموجب تقو ارک نینمود که ا تیرا تقو ییخودکارا حسّ توانیم ز،یدشوار و چالش برانگ فیاسترس هنگام مواجهه با وظا

 .گرددیافراد م یاخلاق اجتماع

اف مختلف، به تحقق اهد یانسان برا یو رفتار یعاطف ،یاجتماع ،یشناخت هایاست که مهارت ایتوان سازنده ،یکارآمدخود

 یبرا یمناسب هایکننده ینبیشیپ ،افراد یقبل دستاوردهایها و داشتن دانش، مهارت .شودیم یاثر بخش سامانده ایگونه

 ،همان) ر استمؤثّ شیرد خوعملک یخود در انجام آنها بر چگونگ هایییبلکه باور انسان درباره توانا ستند،یافراد ن ندهیعملکرد آ

به  فرد هایییادار انتقال دانش و توانکه عهده یو عاطف یزشیانگ ،یشناخت هایپردازش مهارت قیاز طر ،یخودشناس .(75

انجام  ییتن باور به توانابلکه به داش ،نیست هامهارت ایداشتن مهارت  صرفا   ،یکارآمدخود .شودیال مرفتار ماهرانه هستند، فعّ

 شود.مربوط می ،یشغل مختلف هایتیّکار در موقع
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 مشابه در هایمهارت توسط افراد مختلف با فیانجام وظا .انسان است یستگیمهم در نظام سازنده شا یعامل ،یکارآمدودخ باور

 این آنا یرآمدکا یباورها رییبه تغ ،متفاوت طیفرد در شرا کیو توسط  یقو ومتوسط ، فیمتفاوت به صورت ضع هایتیموقع

مهم  کارهای موانع، با برخورد در هاتا با استفاده از مهارت سازدیافراد را قادر م ،یکارآمداحساس خود .رندیقرار گ یدیتردخود

 (.40 – 35: 1385ی، عبداللهر.ک: ) انجام دهند و بزرگی در اجتماع

 

  پویا ینیبخوش. 5

   .(55 :1400، گمنی)سلگرایی در زندگی و اخلاق اجتماعی است مثبت هایفهمؤلّ بینی، یکی دیگر ازخوش

 یا تمرکز بر روکه ب ،ال و سازندهفعّ ،یارینگرش اخت»شده است:  فیتعر گونهنیا ایپو  ینبیخوششناسی، از دیدگاه روان

عتقد باشد که م صرفا  یاگر کس(. لذا 58 ص ی،نیبخوش، مکس، مور«)سازدیرا فراهم م تیموفق طیشرا ،هاامکانات و فرصت

 .رار داده استق «احمقانه ینبیخوش» کیانجام ندهد، خود را در  یراقدام مؤثّ چیخواهد رفت و ه شیپ یبه خوب زیهمه چ

را  هاتیواقع به طور درست دیقرار دهد، با شخص اریرا در اخت یزندگ هایتیقدرت غلبه بر محدود ینبیخوش نکهیا یبرا

  .دشو یاز آنها مخف نکهینه ا دبشناس

 :ردگییقرار م یفه کلّمؤلّ سهدارد که در  مهم و اساسی یژگیو نیچند ،ایپو ینبیخوش

اساس،  نیهستند و بر هم یشگیهم ،دآییم شیآنها پ یناگوار که برا یدادهایباورند که علل رو نیبر ا نیبدب افرادتداوم: الف( 

ا افراد امّ  .دهندیآنان رخ م یبه طور مداوم برا زیناگوار ن یدادهایاست، پس رو یشگیکه چون علت هم کنندیاستدلال م

 .(164 :1395، گمنیسل) دانندیم یمیرا دا ندیخوشا یدادهایوو علل ر یتناگوار را موقّ یدادهایعلل رو نبیخوش

 تیخود سرا یزندگ هایبهآن را به تمام جن ،دنشویمواجه م ندیناخوشا دادیو رو یبا ناکام نیافراد بدب یوقتبودن:  ریفراگب( 

 میتعم یزندگ هایو آن را به تمام جنبه رندگییدر نظر م یو همگان یعلل کلّ  ،ندیناخوشا یدادهایرو یبرا یعنی ؛دهندیم

درست  نبیافراد خوش ولی .دانندیخاص م تیموقع کیرا منحصر به  ندیخوشا یدادهایو رو هاتیعلل موفق یول دهند،یم

 یدادهایرو ا عللامّ دانند،یخاص م تیموقع کیرا اختصاص و مربوط به  ندیناخوشا یدادهایعلل رو .کنندیبعکس عمل م

 .(73 ص، همان) دانندیم یزندگ یهاجنبه شتریب ایو مربوط به تمام  یهمگان ،یرا کلّ ندیخوشا

 ایکست در ش یسبوده است و چه ک یچه کس ریاشاره دارد که تقص دادهایعد از علل روبُ نیبه ا یسازیشخص: یسازیشخصج( 

و  هاتیدر موفق یول دانند،یخود را مقصر م ندیناخوشا یدادهاروی و هادر مورد شکست نیافراد بدب .فرد نقش دارد تیموفق

 نبیا افراد خوشامّ  .کنندیم دایپ یمنف دینسبت به خود د ،جهینت در دانند،یم نقشیرا ذ گرانید ند،یخوشا یدادهایبروز رو

 گراندی به را هاو شکست هایندیا ناخوشاامّ  .دانندیاز خودشان م یرا ناش ندهایو خوشا هاتیموفق کنند؛یدرست بعکس عمل م

 .(75 ص ،همان) دهندینسبت م

 .است شناختی مدل هاراه نیاز ا یکی .کندیاستفاده م یقیحق یبه شاد یابیدست برای هااز همه راه گرا،مثبت یشناسروان

 .دهدیرار مق ریأثاو را تحت ت یروان تیوضع ندهیو آ یو زندگ گرانینوع نگرش انسان نسبت به خود، د ،یبراساس مدل شناخت

 ویود خ یبعد در مطالعات .بود یاز عوامل افسردگ یکیشده به عنوان  ختهآمو یدر مورد درماندگ گمنیسل هیمطالعه اول

 نیدر ا .اموزدیب تواندیم زیرا ن ینیبخوش اموزد،یرا ب یدرماندگ ،در اثر تجربه تواندیطور که مهمان ،ه شد که انسانمتوجّ

به عوامل  توانیرا م یناگوار زندگ یدادهایرا مطرح کرد رو هینظر نیانسان شد و ا یفکر هایمتوجه سبک گمنیسل ،نهیزم

 طورنیهم .شودیم یموجب افسردگ ،یبه عوامل درون یناگوار زندگ یدادهاینسبت دادن رو .نسبت داد یرونیب ای یدرون

که با  شودیصلاح ما یسبک فکر نیا ینبیدر آموزش خوش .کرد یتلقّ داریناپا ایت موقّ توانیرا م یناگوار زندگ یدادهایرو

 .(82 ص ،همان) حرکت کنند یقیحق یشاد یتوانند به سویخود م یسبک فکر رییتغ
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  دیام. 6

ترس،  یمعان .(346: 1412ی، )راغب اصفهان آمده است ندهیالحصول در آممکن یریگمان وقوع خ یبه معنا ،در لغت «دیام»

 ای دیام یه لوازم معناب یمعان نیبتوان گفت ا دیشا  (.155: 2 ،1375 )طریحی، آن ذکر شده است یبرا زیتوقع، انتظار و شوق ن

جود وآن  افتنیحقق نتو ترس از  ،یممکن الحصول است نه قطع یامر دیاز آن رو که متعلق ام رایاز آن اشاره دارد، ز یبه بخش

ص شخ اقیاشت موجبو مسرّت بخش است و طبعا   ریخ یامر د،یاند و از آن رو که متعلَّق امرا به خوف معنا کرده دیدارد ام

  اند.هعنا کردمرا به توقع و شوق و انتظار  دیام دهد،یبه آن امر شده و حالت انتظار و توقع به او دست م دواریام

)فیض ندیگویم دیام شودیمحبوب، در قلب حاصل م یکه از انتظار تحقق امر یو لذت یدر اصطلاح علم اخلاق، به راحت

 دیام یزیه چهرکس ب های اسلامی،آموزه هیکمال است. بر پا یعامل حرکت انسان به سو د،یام (.249: 7، 1417کاشانی، 

  (.362و  213 :1404 ابن شعبه حرانی،؛ 68: 2، 1407)ر.ک: کلینی،  کوشدیبه آن م دنیرس یداشته باشد، برا

بهتر  یفردا یستجوجکه افراد را به است مطلوب  یزندگ هاییژگیاز و یکیو  ینبیبه خوش کینزد اریبس میاز مفاه یکی ،دیام

 اقیباشد، اشت جود داشتهدر دل و ذهن و دیام یوقت. ستنیز یبرا یلیدل و بهتر ندهیو آ تیانتظار موفق یعنی ؛دیام .داردیوا م

 ،کرد که در آن فتعری داربه عنوان افکار هدف توانیرا م دامی .(185: 1375، نژادیبهادر) وجود خواهد داشت زین یزندگ

 یرالازم ب زهیانگ)ی لبه اهداف دلخواه( و تفکر عام دنیرس یبرا یکردن راه دایپ یدرک شده برا یی)توانای شخص تفکر راهبرد

ارزشمند باشند و  یافککه به اندازه  یاهداف ولی هستند، دارمعمولا  اعمال بشر هدف .بردمی بکار را( هااستفاده از آن راه

به آن  یسترسسب دبر ح ایبزرگ باشند و  ای. اهداف ممکن است کوچک شوندیشناخته م دیدنبال شوند به عنوان ام ارانهیهوش

 (.6: 1392، پرچم؛ 182: 1399، ر.ک: کار) کنند رییسخت تغ یلیاز آسان تا خ

مقتدرانه و  نقش ،دیام .باشد، فراتر است زدگیبخش در اوج احساس غمیتسلّ یرویاز آنکه تنها ن در زندگی، دینقش ام

به  ییایحمت، مزال مشاغل پر زگرفته تا تحمّ یلیتحص تیگوناگون از موفق هایطهیو در ح کندیم فایا یدر زندگ آوریشگفت

 دریاسنا .فراتر است رود،یم شیپ یبه خوب زیروشن که نشانه آن است که همه چ اندازیاز چشم ،یعلماز نظر  دیام .همراه دارد

هم راه  و دیبه آن را دار یابیامر که هدفتان هر چه باشد، هم اراده دست نیاعتقاد به ا»: کندیم فیتعر ترقیدق ایآن را به گونه

 .(156 :1380 ،)گلمن «آن مقابل شما گشوده است

ت اس یفکر یروند ،دیام .را به دنبال دارد یخاص یاست که رفتارها دنیشیاز اند ایوهیاست؛ ش یال و آموختنفعّ یروند ،دیام

 وستهیجزء به هم پ سه دارای دیام رساند. البتهش یاری میهایبه هدف دنیدر راه رس را فردو  کندیهدف را ساده م نییکه تع

 ردیگبشکل  تواندینم دیام وسته،یسه جزء به هم پ نیبدون ا که« هاراد یروین»و « یابیراه یروین»، «هدف نییتع»است: 

که  یافراد .ته باشدشده را داش نییبه هدف تع دنیرس یهافکر کردن درباره راه ییتوانا دیبا ،شخص .(58 ص، دیام، دری)اسنا

 یروین ،ر گام سومد .ابندیبه هدفشان ب دنیرس یبرا یاریبس هایراه توانندیمکه  کنندیتوانا هستند، احساس م یابیدر راه

 ییراده بالاا یرویکه از ن یک است و افرادو تحرّ زشیسرچشمه انگ ،اراده .رساندیاراده است که فرد را به اهدافش م

نگرش  ند،گوییو سخن م شنداندییم شانیهاهدفه که دربار یو هنگام دهندیبرخوردارند، اغلب به کارشان علاقه نشان م

 جادیا یا براخودشان ر دیبه هدف، مردم با یابیدست یبرا .(125 - 121 :1384، اسنیدرو  درمتر.ک: مک ) دارند یمثبت

درک شده  ییتوانا یبه معنا شود،یم دهینام یکه تفکر راهبرد ندیفرآ نی. انندیبه آنها توانا بب یابیجهت دست یعمل یرهایمس

 .اهداف است دنیرس یبرا یعمل یهاراه دیفرد در تول

مواقع، مردم  شتری. در بدیآیبه هدف به وجود م دنیدر راه رس یو موانع ستیبه هدف آسان ن یابیدست شهیهمناگفته نماند که 

ه را نیبالا به چند دیماهنگام مواجهه با موانع، افراد با نمره  یول نند،یبیراه به سمت هدف توانا م کی دیتول یخود را برا

 ،یاشد. تفکّر عاملبدور زدن مانع  یبرا نیراه جانش کیبه فکر  دیبا شودیم اجهکه با مانع مو ی. فردکنندیفکر م نیگزیجا

 .کندیرا فراهم م نیجانش یهاراه یجستجو یلازم برا زهیدارد؛ چون انگ تیاهم ،یهنگام مسدود بودن راه اصل

 دیبا سطح ام اشخاص. (154 :1397، دریاسنا) انددانستهافراد  یو سلامت جاناتیه یبرا هیبه عنوان رارا  دیام گرایان،مثبت

با  .برندیبه کار م دیجد ریخود را در مس زشیو انگ کنندیم دایپ یگرید هایو راه کنندیم ریبالاتر موانع را به عنوان چالش تعب
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 .کنندیمثبت خود به سمت جلو حرکت م جاناتیبا ه دواریکسب شده هنگام مواجهه با موانع، افراد ام هایتیتوجه به موفق

آنها مانع  یو نشخوار فکر یمنف جاناتیه ،کنند، در عوض دایپ توانندیرا نم دیجد هایچون راه ؛افتندیم ریگ دیافراد ناام

 .(225 همان،) شودیاهدافشان م یریگیپ

 

  خطای دیگران بخشش. 7

طفه، است: عدم عا یشناختروان حالتکه مشمول شش  دکنیم فیتعر شناختیبخشش را به عنوان واکنش روان ،تیآنرا

-139 :1393، تیراانر.ک: ) به خطاکار، وجود عاطفه، قضاوت و رفتار مثبت نسبت به همان خطاکار سبتن یقضاوت، رفتار منف

اجازه  با بخشش، دهدیبیفرد آس .دهدیرخ م زیو ناعادلانه ن دیشد بیدر حضور آس یحت یشناختحالات روان نیا .(161

گذارد و از ب فیمن ریتأثبا دیگری  اشیروابط شخص فیتحر ایدهد تا حادثه پرآزار بطور مداوم بر احساس فرد از خود مین

است، به همان  یضرور دهیدبیفرد آس یو اخلاق یجانیرشد خود و رشد ه یبرا نیا .فراتر رود بینسبت به آس یعیواکنش طب

ر، تنفّ رینظاست  یجاناتیه ییبه عنوان جابجا ،بخشش .(235، همان) ابدییم شیافزا زیو درک و فهم خطاکار ن یصورت، همدل

 :1393 ،جمال) یهمدرد ایشفقت  ،یعشق، همدل ریبه مثبت نظ لیمتما جاناتیخشم و ترس با ه ،یدشمن نه،یک ،یتلخ

158). 

سبت به خطاکار ن یعاطفه و قضات منف ،که در آن شودیم حیتشر یو عاطف یرفتار ،یشناخت دهیچیپ ندیبه عنوان فرآ ،بخشش

(، یدشمن ری)نظیبه عنوان آزاد کردن عاطفه منف ،بخششبه دیگر سخن،  .ابدییم شیافزا زآمیصلح هایزشیکاهش و انگ

راک شده، اد التیعد ی( در پاسخ به بیکلام یپرخاشگر ری)نظ یافکار مربوط به انتقام( و رفتار منف ری)نظیمنف هایشناخت

 – 149: 1391ر.ک: ایمانی فر، )صورت پذیرد کار شامل واکنش مثبت نسبت به خطا بخشش، ممکن است نیهمچن باشد.می

175.) 

ب( اگر  ؛ردتجربه خواهد ک یکمتر یشود، رنجش شخص ختهیو برانگ نیالف( اگر خشمگ :بخشدیم ده،یدکه فرد صدمه یوقت

 ،نیبنابرا .م دهدتفاه شنهادیرسان پبیبه فرد آس تواندیج( م  ؛شودیم شکمتر سرزن گرانید یبروند، از سو شیمسائل خوب پ

و  یناختش ،یعاطف یکپارچگی ،بخشش. در واقع، شودیتمرکز م یو رشد شخص ییافزاخود یامدهایبر پ، بخشش ندیدر فرا

 (. 166 – 149 :1391 ایمانی فر،ر.ک: ) شوندیم یپاسخ اخلاق کی بروز باعث هم با هاجنبه نیکه ا است یرفتار یراهکارها

 

 بخشش انواع

 ( بخشش با2 ؛درنگ ی( بخشش عجولانه و ب1 شمرد:انواعی را برمیبخشش  برایخود  هاییدر بررس ،(1998)نریاسک والروند

مانی فر، )ای لی( بخشش اص7 ؛وقفه ی( بخشش ب6 ؛( بخشش مذورانه5 ؛( بخشش کاذب متقابل4( بخشش مشروط؛ 3 ؛اکراه

1391 :168.) 

در  .باشد یواقع اجتناب از بخشش یبرا ایوهیهم ش دیاست و شا لیاص ریو غ یتصنع ایدهی: پددرنگ یبخشش عجولانه و ب. 1

 شود.نمیه توجّ ،گیردمیکه انجام  یکار جیبه نتا ش،نوع بخش نیا

بخشد که باز هم یمفقط  یدارد و به صورت ظاهر که در آن قرار یطیفرد به خاطر شرا ،نوع بخشش نیبخشش با اکراه: در ا. 2

 .مکنییو فکر مهنوز در باطن به گناه ا یول ،مبخشییرا م یکس یعنی ؛از ذهن است یبودن قسمت ریآن درگ جیاز نتا یکی

صورت  یبخشش زمانگونه نیا ؛«یرفتار را تکرار نکن نیا گرید نکهیبه شرط ا یول بخشمیمن تو را م»بخشش مشروط: . 3

ه آن رفتار تکرار دهد و هرگا رییکه رفتارش را تغ دهدید مو تعهّ  کندیم یعذرخواه کند،یکه فرد سرزنش را قبول م ردگییم

 .شودیتکرار م ...شد، باز همان خشم، غضب و

قابل از او چون طرف م یول ،کندیبه بخشش را انکار م ازین نیاز طرف یکی ،بخشش گونهنیبخشش کاذب متقابل: در ا. 4

 .دهدیکار را انجام م نیهم یبه صورت ظاهر زیاو ن بخشدیاو را م نکهیا ای کندیم یعذرخواه
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نامنصفانه  دا یدکه رابطه ش ردگییصورت م یبرخورد، زمان ایبخشش به قصد اجتناب از مخالفت  گونهنیبخشش مذورانه: ا. 5

ود خت مدّ یندر طولا وهم در ظاهر است  نیو به زور او را ببخشد که ا ردینفر را بپذ کیفرد مجبور است که رفتار زشت  .است

 .را نشان خواهد داد

از  ایت رشتهبخشش به صور گونهنیا .با فرد خطاکار مدارا کند کندینوع بخشش، فرد تلاش م نیوقفه: در ا یبخشش ب. 6

 .است یرفتار ،یعاطف ،یشناخت هاییبازساز

 و هار لغزشاست که ب عیوقا یو رفتار یعاطف ،یشناخت هاییاز بازساز ایبخشش به صورت رشته گونهنی: الیبخشش اص. 7

 یدارا ،لیبخشش اص .ردگییهستند، را در بر م عیوقا نیرا که حول ا یروابط نیرابطه احاطه دارند و همچن هاینارسایی

 ولا  ست که معمل احوّترشد و  ندیاز فرآ یو شرط و جزئ دیق یاست که عبارتند از: معطوف به خود و نوع دوستانه، ب هایییژگیو

 .است ندیفرآ کیبه صورت 

 

 گیرینتیجه

از  یریشگیافراد و پ یزندگ تیفیگرا به دنبال بهبود کمثبت یشناسروانآید که: با توجه به آنچه بیان شد، چنین به دست می

 یا زندگبشکل  نیتا به بهتر کندیبه انسان کمک م ،یشیاندمثبتو  معنا است یثمر و ب یب یاز زندگ یناش یروان یهابیآس

ود را بشناسد. خ یقدم، آن است که احساسات، افکار و باورها نینگر، اوّلمثبت یزندگ کیداشتن  یبرالذا . دیایکنار ب

 .است یندگره زدربا یکلّ یریگو جهت کردیرو یبلکه نوع شود،یخاص خلاصه نم یفقط در داشتن افکار ،یشیاندمثبت

 یو شخص یداز امور فر شیب یبه امور اجتماع بینیهمچون امید، عزت نفس، بخشش و خوشگرایی های اخلاقی مثبتقابلیت

 .ستا گرانیو در تعامل با د یتوجّه به امور اجتماع نیشتریب زین ینید یها آموزه در؛ چنانکه دارندتوجّه 
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