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 Background: By relying on talents and abilities, instead of focusing on diseases, positive psychology 

has opened its place in psychology literature and has become more important with the increasing 

progress of societies and the spread of materialism. In Martin Seligman's theory, happiness is one of 

the most important concepts in positive psychology and refers to a person's feeling of happiness and 

satisfaction. 

Aims: The current research was conducted with the aim of providing a model for happiness based 

on Martin Seligman perspective. 

Methods: The method of the current research was qualitative, which was carried out using the 

grounded theory method. The statistical population in the review section of Seligman's theory was 

the content of the book "Prosperity of Positive Psychology: A New Understanding of the Theory of 

Happiness and Well-Being", all of its content was carefully examined by researchers, and in the 

expert section, the statistical population included all positive psychology specialists in Tehran. It was 

in 1402 that they were identified by snowball sampling and by asking the opinion of 10 of these 

experts, their opinions on the subject under study were examined. 

Results: In the present study, causal, contextual and intervening factors of happiness were identified. 

On the other hand, strategies for focusing on strengths, practicing gratitude, practicing acceptance of 

suffering, setting goals and weekly or monthly planning, establishing and maintaining positive 

relationships and meaningful connections with others, practicing living in the present and valuing the 

present moments and sports activities and mobility Physical activity was identified as a means of 

happiness. Finally, it was found that happiness brings various consequences, including improving 

mood, improving health, improving relationships, increasing creativity, success at work, maintaining 

mental balance, and increasing motivation. 

Conclusion: The findings of the present study showed that Martin Seligman's genuine happiness is 

consistent with the opinion of experts in the field of positive psychology; Because both emphasize 

that happiness, satisfaction and inner peace can be achieved through spiritual connection with God 

and following religious and moral principles and a positive attitude towards life. 
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Extended Abstract 

Introduction 
Positive psychology is a branch of psychology that 

focuses on strengths and positive behaviors and helps 

people build meaningful and purposeful lives. 

Positive psychology means the scientific study of the 

functioning of an ideal human being, As Martin 

Seligman says: "This psychology is the psychology of 

the 21st century; A science that focuses on people's 

abilities instead of paying attention to human 

inabilities and weaknesses, Abilities such as living 

happily, enjoying, problem solving and optimism". 

Although, as Seligman says, the roots of positive 

psychology can be seen in the statements of 

psychologists of the 20th century, but the first person 

to raise these issues in a scientific way was Seligman. 

Of course, before him, humanistic psychologists like 

Rogers and Maslow had more or less such a view of 

human beings. Positive psychology focuses on 

human success and happiness (Fereydon Nejad, 

2022). 

What makes Seligman's perspective and the positive 

psychology movement stand out from other similar 

perspectives is its emphasis on happiness (Sharf, 

2015). Positive psychology focuses on the 

development of people and seeks to provide 

information and findings related to a good and quality 

life and helps people to achieve a good and quality 

life (Koucheki et al., 2022). 

Currently, along with psychological well-being, 

happiness is one of the most important topics of 

positive psychology (Khodapanah and Tamnaifar, 

2022). Happiness is of two types: a type of it is 

obtained through sensitive life conditions, such as 

job, education, comfort and, in general, financial and 

welfare facilities, which is the objective state of 

happiness (Minkov et al., 2020), And the other type 

is affected by internal states and personal 

understanding, which is described by mental 

happiness or a feeling of happiness (Pagani et al., 

2020). Happiness also makes a person have more 

constructive social interactions with others. 

Happiness enhances social life and social bonds 

(Rozin, 2022). It seems that Seligman has clearly 

defined his position as a virtue psychologist in the 

long historical debate about the definition of 

happiness. He is one of those theorists who challenges 

the hedonistic definitions of happiness and 

psychological well-being and tries to create a 

fundamental change in the definition of happiness 

based on his qualitative and quantitative researches 

and documented findings (Headey et al., 2010). 

Examining and studying models of happiness in 

different philosophical, religious and scientific 

schools can help to provide a comprehensive and 

complete model in order to know and achieve 

sustainable happiness. Regarding the topic of the 

current research, the search of the authors did not 

show any specific research, but there are works that 

have dealt with a part of the topic or have investigated 

parts of the current topic at the same time as the topic 

of their research. For example, in the field of the 

Islamic model of happiness, Pasandideh (2018), the 

Islamic model of happiness with the approach of 

positivist psychology and Karami (2015), proposed 

happiness and vitality in the Islamic lifestyle. 

Regarding Seligman's theories about happiness, the 

most important sources are his own works, among 

which the most important ones include Inner 

Happiness: Positive Psychology in the Service of 

Sustainable Satisfaction (Seligman, 2002), " Flourish: 

A visionary new understanding of happiness and 

well-being", (Seligman, 2011, Translated by Kamkar 

and hozhabrian, 2014). In view of what was reviewed 

and in view of the research gap in the field of 

presenting models of happiness, the present research 

follows the examination of research sources and the 

opinions of experts focusing on Martin Seligman's 

view on happiness and presenting a model in this field 

and analyzing it from the point of view of Quran and 

Hadith. 

Method 
The method of the current research was qualitative, 

which was carried out with the Grounded theory 

method, The statistical community in the Seligman 

theory review section was the content of the book " 

Flourish: A visionary new understanding of 

happiness and well-being", All its contents were 

carefully examined by researchers. And in the expert 

section, the statistical population included all positive 

psychology specialists in Tehran in 2023, who were 
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identified by snowball sampling and by asking the 

opinions of 10 of these experts, their opinions on the 

subject under study were examined. In this research, 

first, Seligman's theory was examined with a 

descriptive method, and then, in order to analyze the 

data and provide a conceptual model, Grounded 

theory approach and three stages of open, axial and 

selective coding identification were used. Gender 6 

(60%) of the interviewed experts were male and 4 

(40%) were female. The educational qualifications of 

8 people (80%) were doctorates and 2 people (20%) 

were masters. In terms of work experience, 1 person 

(10%) is 16 to 20 years old, 3 people (30%) are 21 to 

25 years old, 5 people (50%) are 26 to 30 years old, 

and 1 person (10%) has more than 30 years of work 

experience. 

Results 
In the present study, the approach of Strauss & Corbin 

(1998) was used to identify the dimensions and 

components of the happiness model in theorizing the 

foundation data. It should be noted that the process of 

data collection and analysis in this research was 

carried out in the form of back-and-forth continuous 

comparative and simultaneous coding.The data 

collection continued until the researchers reached the 

limit of saturation in the data and the concepts related 

to the happiness pattern that were proposed by 

various positive psychology experts were placed in 

the form of repeatable patterns. 

In the current research, causal, contextual and 

intervening factors of happiness were identified. On 

the other hand, strategies for focusing on strengths, 

practicing gratitude, practicing acceptance of 

suffering, setting goals and weekly or monthly 

planning, establishing and maintaining positive 

relationships and meaningful connections with 

others, practicing living in the moment, and valuing 

the present moments and sports activities and 

physical activity were identified as solutions to 

happiness. Also, the concepts and codes 

corresponding to the happiness outcomes that are the 

result of Martin Seligman's happiness strategies are 

shown in Table 1. 
 

Table 1. Consequences of happiness from the experts' point of view 

Description Consequences 

Happiness makes people's spirits higher and enjoy life. Improve mood 

The consequences of happiness affect the physical and mental health of people. 

Studies have shown that happy people get less diseases and live longer. 
Improve health 

Happiness makes people more successful in their relationships. Happy people 

communicate better with others and have deeper and more meaningful relationships. 
Improve relationships 

Happiness gives people more creative power. When people are happy, their minds 

are more open and ready for more creative thinking. 
Increase creativity 

Happiness makes people more successful in their work. Happier people perform 

better in their work and easily achieve their goals. 
Success in work 

Happiness helps people to maintain their mental balance and cope better with 

everyday stress. 
maintaining mental balance 

Happiness increases people's motivation to try harder and improve themselves. increasing motivation 

 

Conclusion 
The present study was conducted with the aim of 

examining happiness from Martin Seligman's point of 

view and presenting a model for happiness and 

evaluating it from the point of view of Quran and 

Hadith. 

The examination of Martin Seligman's ideas and 

thoughts showed that Seligman, among the two 

Hedonistic and Eudaimonic approaches to happiness, 

She has clearly preferred the Aristotelian Eudaimonic 

approach and has set her theories based on this point 

of view. All of Seligman's works are influenced by 

her special attention on positive psychology and 

personal strengths and virtues, containing all kinds of 

examples, memories, exercises, and virtue-oriented 

solutions, who try to convince the audience of these 

works that true happiness is something beyond 

Hedonistic approaches and self-centered momentary 

pleasures. 

Also, it seems that what has led Seligman to adopt 

such an approach, apart from her personality, is the 

opinions and thoughts that Seligman reached before 

she officially presented her theories about happiness. 
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Seligman's theory of optimism is also a bold move in 

the pretentious world of science as an alternative to 

the damage-oriented activities of common 

psychology. Where many critics have confused his 

vision of teaching optimism with trying to imagine 

happiness and the illusion that everything is good. 

Seligman has proposed two famous theories about 

happiness: the theory of authentic happiness or 

perfect life and the theory of well-being and 

prosperity. Positive psychology emphasizes the 

necessity of changing the negative view of people to 

an optimistic view to improve the quality of life. This 

approach helps us to change our attitude (Fereydon 

Nejad, 2022). 

It is also necessary to mention that according to the 

theory of Martin Seligman and his ubiquitous virtues, 

in the Quran and our religious hadiths, the excellence 

and perfection of man by using human feelings and 

emotions is also shown. Altruism, love of God, self-

control and humility are among them. 

The results of the current research showed that Martin 

Seligman's genuine happiness is consistent with the 

views of experts in the field of positive psychology; 

Because both emphasize that happiness, contentment 

and inner peace can be achieved through spiritual 

connection with God and following religious and 

moral principles and a positive attitude towards life. 
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 سلیگمن مارتین دیدگاه محوریت با شادکامی برای الگویی ارائه
 

 3مژگان سرشار ،2، هادی وکیلی1چنارزهرا حسنی

 .رانیتهران، ا ،یدانشگاه آزاد اسلام قات،یواحد علوم و تحق ،یو علوم قرآن اتیگروه اله ث،یعلوم قرآن و حد یدکتر یدانشجو. 1

 .ایران تهران، فرهنگی، مطالعات و انسانیعلوم پژوهشگاه فلسفه، پژوهشکده دانشیار،. 2

 .رانیتهران، ا ،یدانشگاه آزاد اسلام قات،یواحد علوم و تحق ،یو علوم قرآن اتیگروه اله ار،یاستاد. 3
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 چکیده 

 نوع مقاله:

 پژوهشی

 

 تاریخچه مقاله:

 26/50/1053دریافت: 

 20/57/1053بازنگری: 

 35/56/1053پذیرش: 

 51/15/1053انتشار برخط: 
 

 :هادواژهیکل
 شادکامی،

 نظریۀ سلیگمن،

 گراروانشناسی مثبت

و  است گشوده اسیروانشن ادبیاتخود را در  ی، جاهایماریتمرکز بر ب یجا به ،هاییبر استعدادها و توانا هیگرا با تکمثبت روانشناسی زمینه: 

مهم در  میاز مفاه یکی گمن،یسل نیمارتدر نظریۀ  یشادکامیی، اهمیت بیشتری یافته است. گرایمادبا پیشرفت روزافزون جوامع و گسترش 

 .کندفرد اشاره می تیرضا ی وبه احساس خوشحال واست  گرامثبت روانشناسی

 .شد انجام گمنیسل نیمارت دگاهید تیبا محور یشادکام یبرا ییارائه الگو هدف با حاضر پژوهش هدف:

ه سلیگمن، نظری بررسی جامعۀ آماری در بخشانجام شد.  ای(تئوری )نظریۀ زمینه گراندد روش با که بود کیفیپژوهش حاضر،  روش :روش

بهزیستی بود که تمام محتوای آن با دقت توسط  و شادکامی نظریه از جدیدی گرا: درکمثبت روانشناسی محتوای کتاب شکوفایی

هر تهران در گرا در شمثبت روانشناسیپژوهشگران مورد بررسی قرار گرفت و در بخش خبرگان نیز، جامعه آماری شامل تمامی متخصصان 

این خبرگان، نظرات آنان در مورد موضوع مورد  از نفر 15 از نظرخواهی گیری گلوله برفی شناسایی شدند و باکه با نمونه بود 1052سال 

 .شد مطالعه، بررسی

 تمرین قوت، نقاط بر تمرکز راهبردهای طرفی از. شدند شناسایی شادکامی گرمداخله و ایزمینه علی، در پژوهش حاضر عوامل :هایافته

 دیگران، با عنادارم ارتباطات و مثبت روابط حفظ و برقراری ماهانه، یا هفتگی ریزیبرنامه و اهداف تعیین ها،رنج پذیرش تمرین شکرگزاری،

 یشناسای شادکامی راهکارهای به عنوان بدنی تحرک و ورزشی هایفعالیت و حال لحظات به شدن قائل ارزش و حال در زندگی تمرین

 کار، در وفقیتم خلاقیت، افزایش روابط، بهبود سلامت، بهبود روحیه، بهبود مشخص شد شادکامی پیامدهای مختلفی شامل در نهایت. شدند

 .دارد همراه به انگیزه را افزایش و روحی تعادل حفظ

 همخوانی گراثبتم روانشناسی حوزه خبرگان دیدگاه با سلیگمن مارتین اصیل نشان داد که شادکامی حاضر پژوهش هاییافته :یریگجهینت

 اصول زا پیروی و خداوند با معنوی ارتباط طریق از تواندمی که است درونی آرامش و رضایت شادکامی، که تأکید دارند دو هر زیرا دارد؛

 .شود میسر زندگی به مثبت نگرش و اخلاقی و دینی

 ،100 شماره ،23 دوره ،روانشناختی علوم مجله .سلیگمن مارتین دیدگاه محوریت با شادکامی برای الگویی ارائه(. 1053) مژگان، سرشار و؛ هادی، وکیلی؛ زهرا، چنارحسنیاستناد: 

73-67. 

 JPS.23.144.63: DOI/10.52547 .1053 ،100 شماره ،23 دوره، روانشناختی علوم مجله

 نویسندگان. © 
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 مقدمه
احساس شادکامی از جمله موضوعاتی است که بیماران مبتلا به اختلالات 

از هیجانات مثبتی است که در  1روانی مزمن تجربه آن را ندارند. شادکامی

ی و اضطراب قرار دارد؛ دیناامتقابل با هیجانات منفی مانند افسردگی، 

گذارند، که این دسته از هیجانات منفی بر عملکرد افراد تأثیر می طورهمان

زاده و شادکامی و نشاط نیز بر عملکرد افراد، تأثیر مثبت دارند )عباس

 (.1382همکاران، 

کلات و مش تیبه خاطر فقر و محروم یعیطور طب در طبقات محروم جامعه به

 .شودیم دهیوفور دبه یشناختمسائل و مشکلات روان ی،و اجتماع یاقتصاد

و  نشیب ف،یمسئله فقدان تعر نیعوامل ا نیتراز مهم یکی رسدینظر م به

در جوامع است.  2یروان یستیو بهزی شادکام ،یاز شاد یمناسب یالگو

و آثار و احساسات مثبت برآمده از آن مطلوب همه  یو شادکام یشاد

 هب یبایدست یدر پ یمتنوع و مختلف یهااز راه یسالم است و آدم یهاانسان

 نیبااطلاع از ا انیو اد هاشهیمکاتب اند یو نشاط بوده است. تمام یشاد

و  یو شادکام یاز شاد حیصح یفیانسان درصدد ارائه تعر یو تقاضا ازین

 یتمندیو رضا داریپا یهایبه شاد یابیدست یبرا ییارائه الگوها و راهکارها

 .(2525)مجید و محمد،  اندبوده یاز زندگ

ساس راه را بر اح انهیگرایماد یبعد تک ۀطیح کیدر  یشادکام فیبا تعر

احساس  یمحروم که به سبب نابرخوردار یهاگروه یهم برا یشادکام

 هازهیبرخوردار که به سبب نداشتن انگ یهاگروهی ندارند و هم برا یشاد

ته بس ،ندارند یشادکام و تیخود احساس رضا یوالاتر از زندگ یو اهداف

 انسان یکه با در نظر گرفتن همه ابعاد وجود ییهاهینظر ان،یم نیا در است.

 یهایو توانمند ازهاین یمتنوع زندگ یهاجنبه ،یسطوح مختلف هست و

و  یممناسب و کارآمد از شادکا ییتوانسته باشد الگو غیرهو  یمتنوع انسان

تند هسی توجه و بررس ستهیشا، ارائه کند یسعادت به انسان در هر دوران

 (.2520فیزا، )

 ایرفتاره و قوت نقاط بر که است روانشناسی از ایشاخه 3مثبت یروانشناس

 مندیهدف و معنادار زندگی کندمی کمک افراد به و است متمرکز مثبت

 لآهدیانسان ا کیعملکرد  یعلم ۀمطالع یعنمثبت ی روانشناسی. بسازند

 نیا: »دیگویمثبت( م روانشناسی)پدر  گمنلیس نیطور که مارتآن

                                                           
1. happiness 
2. Mental well-being 

توجه به  یجاکه به یاست؛ علم کمیو  ستیقرن ب روانشناسی ،روانشناسی

؛ استمتمرکزشده  هاآدم یهاییتوانا یرو ،یبشر یهاو ضعف هایناتوان

لذت بردن، قدرت حل مسئله و  ستن،یشاد ز لیاز قب ییهاییتوانا

ۀ شیر شودیم ،دیگویم گمنلیطور که س. اگرچه همان«ینیبخوش

 نیا اولام د،یهم د ستمیقرن ب یهاشناسمثبت را در اظهارات روان روانشناسی

 شیپلبته ابود.  «گمنیسل»مطرح کرد  یعلم وهیمباحث را به ش نیکه ا یکس

 نیچن شیوبهم کم راجرز و مازلو مانند ییگراانسان یهاسشنااز او روان

 تمرکز ادیش و انسان موفقیت بر مثبت روانشناسی. داشتند به انسان یدید

 روانشناسی جنبش و سلیگمن دیدگاه آنچه (.1055نژاد، کند )فریدونمی

 روی آن دتأکی سازد،می تربرجسته های مشابهدیدگاه از سایر را گرامثبت

گرا بر رشد افراد مثبت روانشناسی(. 2510شادی و شادکامی است )شارف، 

های مرتبط با زندگی خوب اطلاعات و یافته ارائهمتمرکز است و درصدد 

با  کند تا بتوانند به زندگی خوب وو با کیفیت است و به افراد کمک می

 (.1051کیفیت برسند )کوچکی و همکاران، 

ترین شناختی، شادکامی از جمله مهمر حال حاضر در کنار بهزیستی رواند

(. شادکامی 1051فر، گرا است )خداپناه و تمناییمثبت روانشناسیباحث م

بر دو نوع است: نوعی از آن در رهگذر شرایط حساس زندگی، مانند شغل، 

آید که ی، امکانات مالی و رفاهی به دست میطورکلبهتحصیل، آسایش و 

( و نوع دیگر آن 2525حالت عینی شادکامی است )مینکوف و همکاران، 

که با شادکامی ذهنی یا  ردیپذیماز حالات درونی و درک شخصی اثر 

سراسر (. 2525)پاگانی و همکاران،  شودیماحساس شادکامی توصیف 

و  هایوانمندگرا و تمثبت یبر روانشناساو  ژهیمتأثر از توجه و گمنیآثار سل

 یو راهکارها هانیها و تمرها خاطرهانواع مثال یمحتو یشخص یهالتیفض

کنند  آثار را قانع نیتا مخاطبان ا کنندیاست که تلاش م یمحور لتیفض

 یهایو خوش انهیراگلذت یکردهایفراتر از رو یزیچ یقیحق یکه شادکام

 منگیکه سل یزیآن چ رسدیبه نظر م نیچنخودمحورانه است. هم یالحظه

و، آرا ا تیشخص رازیغسوق داده است به یکردیرو نیاتخاذ چن یسورا به

د درباره خو اتینظر یاز ارائه رسم شیتا پ گمنیاست که سل ییهاشهیو اند

شده آموخته یدرماندگ ۀدیا ات،ینظر نیاز جمله ا دیها رسبه آن یشاد

 ستمیقرن ب یرفتارگرا روانشناسیبه  یو اعتراض یانقلاب هینظر کیعنوان به

3. Positive psychology 
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 یۀت. نظراس ختهیرا برانگ گمنیاز معاصران سل یاریبس نیاست که تحس

محور  بیسآ یهاتیفعال یبرا ینیگزیعنوان جابه زین گمنیسل ینیبخوش

علم به شمار  یپرمدعا یایحرکت جسورانه در دن کی جیرا روانشناسی

 ینیباو درباره آموزش خوش دگاهیاز منتقدان د یاریکه بس یی. جارودیم

اه اشتب زیچو توهم خوب بودن همه یتصور خوشبخت یرا با تلاش برا

 یادکامش هیمعروف نظر یۀدو نظر یدر خصوص شادکام گمنیگرفتند. سل

است ه را مطرح کرد ییو شکوفا یستیبهز هیکامل و نظر یزندگ ای لیاص

هار از چ ییالگو گمنیکامل، سل یزندگ هی. نظر(2520همکاران، استفان و )

ام نظ کیارسطو بر  یۀکه همچون نظر کندیخوب را مطرح م ینوع زندگ

نوع  نیترساده گمنیاست. سل یمبتن دهیچیو از ساده به پ یسلسله مراتب

ازآن . پسنامدیبخش ملذت یانواع چهارگانه را زندگ نیاز ا یزندگ

 یعنی ینوع زندگ نیقرار دارد، سپس سوم رانهیدرگ ایمشتاقانه  یزندگ

شکل  نیتردهیچیکه درواقع، پ ینوع زندگ نیچهارم تاًیبامعنا و نها یزندگ

 یامشادک گمن،یکامل نام دارد. به اعتقاد سل یاست، زندگ کین یزندگ

گرا ثبتم روانشناسیکامل است.  یبه زندگ یابیدرگرو دست داریو پا لیاص

 ی. هدف اصلسازندیها را متفاوت ها،یژگیو شودیم ادآوریبه ما 

 کند تا نقاط قوت بیاست که افراد را ترغ نیگرا امثبت روانشناسی

رورت مثبت بر ض روانشناسیخود را کشف کنند و پرورش دهند.  تیشخص

 یدگزن تیفیبهبود ک یبرا نانهیبخوش دگاهیافراد به د یمنف دگاهید رییتغ

 میده رییمان را تغتا نگرش کندیبه ما کمک م کردیرو نی. اکندید میتأک

 از برآمده منفی، هایهیجان گفت توانمی درواقع (.1055نژاد، دونی)فر

 ماا هستند، خودمحورانه مقاصد و نوع بقای به ناظر و ما جانوری هایبنیان

 اهداف و مقاصد به ناظر و ما انسانی تمایزات از برآمده مثبت هایهیجان

 ماعیاجت تعامل فرد تا شودمی باعث شادی. هستند خواهانه دیگر و والاتر

 دهایپیون و اجتماعی زندگی شادی،. باشد داشته دیگران با تریسازنده

 نشان اریفداک خود از بیشتری نحو به شاد افراد. کندمی تقویت را اجتماعی

 اعثب شادی. دارند نیازمند افراد به کمک برای بیشتری تمایل و دهندمی

 ابراز یگراند به بیشتری محبت و کند تمرکز خود بر کمتر فرد تا شودمی

 باعث اندوه و غم اما شود، سهیم هاغریبه با را خود شادی حتی و کرده

 برود روف خود در و شده اعتمادبی دیگران و بیرون دنیای به فرد که شودمی

 برای تلاش ،. درواقعشود متمرکز خود نیازهای بر فقط تدافعی نحوی به و

 لیگمنسازنظر  بنابراین، شادی. تا است غمگینی دهندۀنشان بودن اول نفر

 هک خوشایندی احساسات خاطر بهتنها نه شادی ژهیوبه مثبت هایهیجان

 اهمیت زا جهان با آمیزموفقیت تعامل برای عاملیعنوان به بلکه دارند، همراه

 عشق، دوستی، ایجاد باعث بیشتر مثبت هایهیجان. برخوردارند ضرورت و

 هاییجانه. شودمی تربزرگ هایموفقیت و بیشتر جسمانی سلامت پیوند،

 ابطهر یک اندداده ارائه منفی هایهیجان باخت-برد معادله برخلاف مثبت

شاتینگ، ند )باش داشته دوسویه اینتیجه و سود توانندمی که هستند برد-برد

 مهه و بودن مهربان بودن بینخوش آن دادن گسترش و بودن شاد. (2520

 داشت، خواهند دنبال به که مادی و ذهنی جسمانی، روانی، نتایج و آثار

 ایجاد یرفراگ و خلاق پذیرا، ذهنی قالب یک که هستند برد-برد معادله یک

 خواهیم اجتماعی و جسمی ذهنی، مزایای رشد شاهد آن بستر در و کرده

 ماعیاجت موجودی عنوانبه انسان پیشرفت و رشد سلیگمن، واقع، در. بود

داند می شادکامی و شادی خاصی طوربه  و مثبت هایهیجان درگرو را

 (.2522)روزین، 

 ادکامیش تعریف دربارۀ تاریخی بلند دعوای در سلیگمن، رسدمی نظر به

 صمشخگرا  لتیفض شناسروان یک عنوانبه  را خود موضع صراحت به

 رایانهگلذت هایتعریف که است پردازانینظریه دسته آن از او. است کرده

 تغییری ات کندمی تلاش و کشیده چالش به را روانی بهزیستی و شادکامی از

 تعریف در خود کیفی و کمی مستند هاییافته و هاپژوهش پایه بر بنیادین

 (.2515 همکاران، و هیدی)کند  ایجاد شادکامی

و  یذهبم ،یدر مکاتب مختلف فلسف یشادکام یو مطالعه الگوها یبررس

 یابیجامع و کامل در جهت شناخت و دست ییبه ارائه الگو تواندیم یعلم

های حاضر، جستجوی درباره موضوع پژوهش کمک کند. داریپا یبه شاد

در  ایاز موضوع پرداخته و  یبه بخش هاپژوهشنشان داد برخی  ،نویسندگان

 زین حاضراز موضوع  ییهاخود درباره بخش پژوهشضمن موضوع 

 ی،شادکام یاسلام یگونمونه در حوزه ال یاند. براداشته ییهایبررس

 با شادکامی اسلامی در مطالعه خود با عنوان الگوی (،1386) دهیپسند

عادت، دو س ف،یتعربنا بر که  کندیمگرا مطرح مثبت روانشناسی رویکرد

بر  ینمبت یِزندگ یعنی .«سرُور»و  «ریخ»اند از: دارد که عبارت یرکن اساس

کند  هیرا توج یشادکام ۀدو مؤلف تواندیم ن،یکه همراه با سُرور باشد. ا ریخ

 تحقّق یبرا یو سرور، عوامل ریخ«. نشاط»و  «یرضامند»اند از: که عبارت

ن بود ریبر خ ،یاساس احساس رضامند ،بنابرایناند. و نشاط یرضامند

لبی . همچنین مطاستوار است یو اساس احساس نشاط، بر لذّت و شاد ریتقد
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از  طیدر مح یشاد یهامؤلفه(، در مطالعه خود با عنوان 1055و اسدی )

است  یواکنش مثبت یشادمطرح نموده است که  گرامثبت یمنظر روانشناس

 و دیآیم دیپد بخشتیرضا یدهادایها و روکه در مواجهه با صحنه

به آنچه آرزو و انتظارش را  یابیاست که براثر دست یندیاحساس خوشا

مطالعات متعددی به موضوع شادکامی چنین در هم. گرددیم داریپد م،یدار

( با 2520توان به مطالعه شاتینگ )است که از آن جمله می شده پرداخته

رد. در این اشاره ک مثبت یروانشناس دگاهیاز د گمنیسل نیمارت هینظرعنوان 

 ب،یتعق ریمردم است، اما در مس یهدف ابد یخوشبخت مطالعه آمده است

، دکننیها و مشکلات گم مورود شکست لیاز افراد خود را به دل یبرخ

مدرن  یاجتماع یفشار زندگ لیبه دل ای کنندیخود را فراموش م یقلب اصل

ت و نگرش مثب دیمردم با ی. مشکلات روانشودیم یمنجر به انواع مختلف

به اهداف خود در جامعه امروز حفظ کنند.  دنیرس یبراخود را  نانهیخوشب

 با ییکردهایکه رو دهدیم( در مطالعه خود با عنوان نشان 2520آکوستا )

 یهاچالش نیو همچن یمحل یو فرهنگ یاجتماع یهادر نظر گرفتن ارزش

ان رومثبت و سلامت یکار تیذهن یدر ارتقا توانندیخاص م یاقتصاد

 یت روانمداخلا یاثربخش تواندیم یکار برا طیدر مح یمؤثرتر باشند. شاد

 دهد. شیرا افزا یو فرهنگ

بار  نیاول یبرا یمثبت است. و یروانشناس گذارانانیاز بن یکی گمنیسل

مطرح کرد.  یزندگ یاز اهداف اصل یکیرا به عنوان  «یشاد»مفهوم 

کمک  یفرد یستیو بهز یاو به درک بهتر عوامل مؤثر بر شاد یهاپژوهش

 یجربت یهاها و پژوهشداده یبر مبنا گمنیسل قاتیتحقچرا که اند. کرده

بر این . هددیم شیرا افزا جیبودن نتا نانیاطماستوار است که اعتبار و قابل

افراد  یزندگ تیفیبه بهبود ک تواندیم یعوامل مؤثر بر شاد اساس درک

ار ک طیمانند آموزش، مح ییهادر حوزه توانندیم جینتا نیکمک کند. ا

 یریکارگامکان بهبود و به و بهداشت روان به کار گرفته شوند ی ووزندگ

در  العهلذا مط. کندیرا فراهم م یبه شاد یابیدست یبرا یعلم یهاکیتکن

د خو یفرد یتنها به شادکند تا نهبه افراد کمک  تواندیحوزه م نیا

طور  به ند.کمک کن زیتر نتر و خوشحالجوامع سالم جادیبپردازند، بلکه به ا

 گمنیلس نیمارت دگاهیاز د یشاد یبرا ییدر خصوص الگو قیتحق ،یکل

ها انانس یاز عوامل مؤثر بر شاد یترقیدرک عمبه که  دهدیامکان را م نیا

توجه  با .گرددآن ارائه  شیافزا یبرا یعمل ییو راهکارها شود افتهیدست

                                                           
1. Grounded Theory 

 الگوهایارائه پژوهشی در زمینه  خلأبه آنچه که مرور شد و با توجه 

 بررسی منابع پژوهشی و نظرات صاحب پژوهش حاضرشادکامی، هدف 

سلیگمن در مورد شادکامی و ارائه  مارتین دیدگاه با محوریت نظران

 بود. ثیاز منظر قرآن و حد تحلیل آن الگویی در این زمینه و

 روش
فی حاضر با رویکرد کیپژوهش  :کنندگانشرکت و پژوهش طرح( الف

 .ای یا داده بنیاد( انجام شد)رویکرد نظریه زمینه 1و روش گراندد تئوری

 با نآ به وسیله که است کیفی پژوهش یک شیوۀ تئوری گراندد روش

یابد نظریۀ نهایی تکوین می ها،تحلیل آن وآمده دستبهی هااز داده استفاده

 سلیگمن، بررسی نظریۀ بخش در آماری (. جامعۀ1055)خلیلی و همکاران، 

 و ادکامیش نظریه از جدیدی گرا: درکمثبت روانشناسی شکوفایی کتاب

 تمام که ( بود1383، ترجمه کامکار و هژبریان، 2511سلیگمن، )بهزیستی 

 در و گرفت قرار پژوهشگران مطالعۀ حاضر یموردبررسبا دقت  آن محتوی

 روانشناسی متخصصان تمامی آماری شامل جامعه نیز، خبرگان بخش

 یبرف گلوله گیرینمونه با که بود 1052 سال در تهران شهر در گرامثبت

 به رگاندر بخش خب کنندهشرکت اولین شدند. به این صورت که شناسایی

 (، تخصصروانشناسیتحصیلی )از رشته  استفاده با و هدفمند طور

ژوهش پ موردمطالعههای مرتبط با موضوع گرا( و تألیفمثبت روانشناسی)

 دش خواسته کننده )متخصص(شرکت آن از سپس وشده  انتخابحاضر 

 باشد، همکاری به مایل فوق و یهاملاک دارای که را دیگری فرد که

 اشباع هتج خبرۀ موردنظر،افراد  تعداد به دستیابی تا روند این. کند معرفی

 از نفر 15 از نظرخواهی در ادامه با. کرد پیدا ادامه یی،شناساقابل هایمقوله

در شد.  بررسی ،مطالعه مورد موضوع مورد در آنان نظرات خبرگان، این

قرار  یبررس مورد گمنیسل هینظر ی،فیابتدا با روش توص پژوهش نیا

 وریگراندد تئ کردیاز رو ی،مفهوم یارائه الگوچنین در بخش همگرفت. 

ر مرحله . داستفاده شدباز، محوری و انتخابی  یگذارسه مرحله شناسه یو ط

طریق بررسی نظریه و از  شده یگردآور یهاباز، داده یکدگذار

 سپقرارگرفته و مفاهیمی استخراج شد.  یموردبررس نظرخواهی از خبرگان

 یمحور دهیابتدا پد ،یمحور یگذارباز، در شناسه یگذاراز شناسه

و  شد نییتع پژوهش ینظر یو مبان خبرگان داتیپژوهش بر اساس تأک
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ها به قرارگرفته و نحوه تعاملات آن ییمورد شناسا ی اصلیهاسپس مقوله

مرحله  نیسوم ،یانتخاب یگذارشد. شناسه تدوین یمیمدل پارادا کیشکل 

و  هینظر شیپالا ندیفرا ،واقع مرحله در نی. ابود یگذارشناسه شاز رو

دو مرحله  جیبر اساس نتا گر،ید عبارت است. به یپردازهینظر یاصل ۀمرحل

مقوله  بیرتت نیا و بهاست پرداخته  هینظر دیبه تول ،یگذارشناسه نیشیپ

ه ک ییهاها ربط داده و مقولهمقوله گریمند به دنظام یرا به شکل یمحور

 .بودند، اصلاح شد یرشتیبهبود و توسعه ب ازمندین

 ب( ابزار

و استفاده از  یبردارشیعمدتاً ف ها در مطالعۀ حاضر،ی دادهآورابزار جمع

 نییپژوهش، اساس کار تب نیبود. در ا ینترنتیمعتبر ا یمقالات و تارنماها

ظور منبهچنین هم. ا بودهآن هایتیجا حاضر و قابلهمه ۀگانشش یهامؤلفه

 کی یالگو، ط نیتدو یبرا یچارچوب نییو تب یموضوع اتیادب نیتدو

 پست ،یمراجعه حضور قیاز طر ،یپرسشنامه باز، پس از انجام هماهنگ

 روانشناسیدر حوزۀ  پژوهشنفر از خبرگان  15از  کیو الکترون یسفارش

 شده انتخابهدفمند  صورتبهی دانشگاه که علمئتیه)اساتید و اعضای 

 یاست پس از بررس حیقرار گرفت. لازم به توض یمورد نظرخواهبودند( 

 یبررس مورداز خبرگان فوق، موضوع نفر  15با  نظرخواهی وها پرسشنامه

 نشد. به همراهاستنباط  دیگری دیو موضوع جد دیرس نظری به اشباع

، ی از خبرگاننظرخواهیند اصلی نظرخواهی و پیش از شروع فرآ سؤالات

درصد( از خبرگان مورد  75نفر ) 7توضیحاتی به آنان داده شد. جنسیت 

 7درصد( دیگر نیز زن بودند. مدرک تحصیلی  05نفر ) 0مصاحبه، مرد و 

درصد( نیز کارشناسی ارشد  25نفر ) 2دکتری و  هاآندرصد(  75نفر )

 35نفر ) 3ل، سا 25تا  17درصد(  15نفر ) 1سابقۀ کاری نیز  ازنظربودند. 

درصد(  15نفر ) 1سال و  35تا  27درصد(  05نفر ) 0سال،  20تا  21درصد( 

 سال سابقۀ کاری داشتند. 35نیز بیشتر از 

 هایافته
ز ا شادکامی یالگو یهاابعاد و مؤلفه ییشناسا یبرامطالعۀ حاضر در 

. استفاده شد ادیداده بن یپردازهیدر نظر (1887ین )اشتراوس و کورب کردیرو

 نیها در اداده لیوتحلهیآوری و تجزجمع ندیلازم به ذکر است که فرآ

زمان مه و یاسهیمستمر مقا یکدگذار یصورت رفت و برگشتبه پژوهش

در  پژوهشگرانکرد که  دایادامه پ ییها تا جاآوری داده. جمعشد انجام

وسط که ت شادکامی یالگومرتبط با  میو مفاه دهیها به مرز اشباع رسداده

 یشده بود در قالب الگوهامختلف مطرح گرامثبت روانشناسیخبرگان 

، ازب یکدگذاردر قالب  نتایج بخش، نیگرفت. در ا یجا ریتکرارپذ

است. در ادامۀ گام اول، با کنار هم قرار دادن  شدهارائه یو انتخاب یمحور

صورت گرفته از خبرگان، نظرخواهی  15کدهای اولیه متناظر مستخرج از 

 که در واقع ترکیبی از چند کد اولیه بود. بر شدند ییشناسامفاهیم اصلی 

مفهوم شناسایی شد. پیش از ورود به  27 کد اولیه و 72این اساس، تعداد 

ی میان دیدگاه مارتین سلیگمن و اسهیمقاظر خبرگان، بحث، بر اساس ن

بر آن صورت  مؤثرقرآن و حدیث در مورد شادکامی، پیامدها و عوامل 

پژوهش  درشده  استخراج متناظر در ادامه، مفاهیم (.1جدول گرفته است )

 آمده است. 2حاضر در جدول 
 

 مقایسه دیدگاه مارتین سلیگمن در مورد شادکامی با اصول قرآن و حدیث. 1جدول 

 دیدگاه قرآن و حدیث دیدگاه مارتین سلیگمن معیار مقایسه

 تعریف شادکامی
ه از است ک یو خوشبخت تیاحساس رضا یبه معنا گمنیازنظر سل یشادکام

مثبت را به عنوان  ی. او شادکامشودیم یناش نیمعنادار و اهداف مع یزندگ
 .کندیم فیتعر تیاز احساسات مثبت، مشارکت و معنو یبیترک

 هیدر سا یاز زندگ تیو رضا یحالت درون کیبه عنوان  ینیدر متون د یشادکام
بر  دیبه تأک نیهمچن تیرضا نی. اشودیم فیبه خداوند توص یکیو نزد یبندگ

 .شودیمربوط م یو شکرگزار یاله یهانعمت

 یشادکام یامدهایپ

 سوره رعد(. 27 اتی)آ رسندیها به آرامش و سکون مخدا و شکر نعمت ادیبا  نیمؤمن .شودیم یکیزیموجب بهبود سلامت روان و ف یشادکام

 .کندیبه بهبود روابط کمک م یشادکام
ل أفض»الله )ص( فرمودند: وجود دارد. رسول یبر حسن خلق، محبت و دوست دیتأک

 «.المؤمنین إیماناً أحسنهم خلقًا
 .شده است دیتأک یمثبت و اخلاق یها در کارهاانسان یبه توانمندساز .دهدیم شیدر کار را افزا تیو موفق تیخلاق یشادکام

 پرداخته است. یحفظ تعادل روح تیبه اهم گمنیسل
نکته  نیشده و به ادر مواجهه با مشکلات اشاره ییبایبر لزوم صبر و شک زیدر قرآن ن

 سوره الشرح(. 0 هی)آ رسندیم شیبه آسا هایدارد که مؤمنان پس از سخت دیتأک

 عوامل مؤثر بر شادکامی
 یاهتیاهداف معنادار، روابط مثبت و مشارکت در فعال جهیرا نت یشادکام

 .داندیم یاجتماع

به عنوان عوامل مؤثر  گرانیها، دعا و عبادت، و ارتباط با داز نعمت یشکرگزار
به  دنیرس یبرا ییهاو دعا به عنوان راه یاند. قرآن مکرراً به شکرگزارشناخته شده

 آرامش اشاره کرده است.
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 پژوهش درشده  استخراج متناظر . مفاهیم2جدول 

 اولیه متناظرکدهای  مفاهیم نشانگر

 دارد ریتأث شادکامی بر میراثی و ژنتیکی هایویژگی ژنتیکی عوامل 1

2 

 فردی عوامل

 شخصیتی عوامل

 هامهارت 3

 هاارزش و هاانگیزه 0

 شادکامی تجربه 0

7 

 جنسیت و سن

 سن تأثیر

 شخصیت تکامل 6

 شادکامی در جنسیت نقش 7

8 

 اقتصادی عوامل

 درآمد

 تحصیلات 15

 اقتصادی هایفرصت 11

 زندگی کیفیت 12

 اقتصادی رفاه 13

10 

 اجتماعی عوامل

 اجتماعی شرایط

 اجتماعی روابط کیفیت 10

 تعلق اجتماعی حس 17

 اجتماعی روابط گسترش 16

 اجتماعی پشتیبانی 17

18 

 فرهنگی عوامل

 هاارزش ی ازمندبهره

 باورها 25

 فرهنگی عادات 21

22 

 زیرساختی عوامل

 سکونت شرایط

 ستیزطیمح کیفیت 23

 موجود عمومی امکانات 20

20 

 سیاسی عوامل

 سیاسی و اجتماعی امکانات

 دموکراسی سطح 27

 اجتماعی نظم 26

27 

 شناختیمداخلات روان

 درمانیروان

 یکاردرمان 28

 مشاوره 35

 شناختیروان هایتمرین 31

32 

 اجتماعی مداخلات

 اجتماعی هایشبکه ایجاد

 افراد همه اقتصادی برای و آموزشی هایفرصت تحقق 33

 اجتماعی عدالت برای مساعد شرایط ایجاد 30

30 

 بهداشتی مداخلات

 روانی و فیزیکی سلامت یارتقا

 سالم زندگی سبک ترویج 37

 عمومی بهداشت وضعیت 36

37 
 بخشیآگاهی و آموزشی هایبرنامه

 شادکامی تأثیرات درباره افراد آگاهی بهبود

 شادکامی افزایش برای عملی هایاستراتژی و راهکارهاارائه  38

 بکار بردن آن در زندگی و نقاط قوت روی تمرکز قوت نقاط بر تمرکز 05
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 اولیه متناظرکدهای  مفاهیم نشانگر

 زندگی در مثبتی و شادی احساس قوت، نقاط به اعتماد 01

 های روزمرهفعالیت در هاآن نمایش قوت و نقاطتفکر روی  بههرروز  02

 قوت نقاط تقویت و شناخت 03

 ادیش به رسیدن برای هاییپله عنوان به هاآن استفاده از استعدادها و و هاتوانایی به توجه 00

00 

 یشکرگزار تمرین

 زندگی در مثبت رویدادهای و لحظات از قدردانی

 دیگران زحمات از تشکر و زندگی دربرکات  و هانعمت از آگاهی 07

 روزمره زندگی ی درشکرگزار استمرار تمرین 06

07 

 هاپذیرش رنج تمرین

 رنج ها از وجودداشتن آگاهی 

 هابودن و غیرقابل تغییر بودن رنج اجتنابرقابلیغپذیرش  08

 ذهنی گریمیانجی مداوم تمرین 05

01 

 ماهانه یا هفتگی ریزیبرنامه و اهداف تعیین

 گذاریهدف

 اهداف به رسیدن برای ریزیبرنامه 02

 اهداف کردن دنبال برای اشتیاق و انگیزه ایجاد 03

 یزیربرنامهپذیری در انعطاف 00

 بازخورد و ارزیابی 00

07 

 گراندی با معنادار ارتباطات و مثبت روابط حفظ و برقراری

 دیگرانمحترمانه با  و صادقانه ارتباطات

 هایشانحمایت و زحمات برای تشکر اظهار و دیگران از قدردانی 06

 دیگران با ارتباطات در همدلی و درک 07

08 
 حال لحظات به شدن قائل ارزش و حال در زندگی تمرین

 ذهنی تمرکز تمرین

 کاهش استرس و آگاهی و تمرکز افزایش 75

71 
 متناسب بدنی تحرک و ورزشی هایفعالیت

 کند.می شاداب و خوشحالشمارا  که ورزشی فعالیت یک انتخاب

 روزانه هایتحرک در فعالیت 72

 

سر ها ها باز شد و مفاهیم از درون آنکه داده: هنگامیهامقولهایجاد 

ها ، پژوهشگران مصادیقی را جستجو کردند که بتوانند با کمک آنبرآورد

ی کنند. طبق دیدگاه اشتراوس و بنددستههایی مفاهیم را در قالب مقوله

ی که از انتزاع امقولهتوان در قالب ( برخی از مفاهیم را می1887کوربین )

 هامقوله ی نمود. به کمکبنددستهبالاتری نسبت به آن مفاهیم برخوردارند، 

بنابراین در ادامۀ گام اول ؛ توان چیزهای در حال وقوع را توصیف کردمی

ر واقع که د شدند ییشناسایی هامقولهبا کنار هم قرار دادن مفاهیم متناظر، 

 72مقولۀ فرعی و  27باشند. در این پژوهش تعداد ترکیبی از چند مفهوم 

تیجه پیامدهای شادکامی که ن. مفاهیم و کدهای متناظر با شد ییشناسامفهوم 

 آمده است. 3راهبردهای شادکامی مارتین سلیگمن است در جدول 
 

 خبرگان دیدگاه از شادکامی . پیامدهای3جدول 

 توضیحات پیامد

 .ببرندلذت  یو از زندگ باشد یبالاتر افراد هیکه روح شودیباعث م یشادکام هیبهبود روح

 بهبود سلامت
 .گذارندیم ریتأث افراد یو روان یکیزیبر سلامت ف یشادکام یامدهایپ

 دارند. یشتریشوند و عمر بیها مبتلا میماریکمتر به ب ،مطالعات نشان داده است که افراد شاد

 دارند. ینادارترتر و معقیو روابط عم کردهبهتر ارتباط برقرار  گرانیافراد شاد با د .ندتر باشموفق خود در روابطافراد که  شودیباعث م یشادکام بهبود روابط

 تر است.خلاقانه تفکر یذهنشان بازتر و آماده برا ،ندشاد هستافراد که  یزمان دهد.یم یشتریب تیقدرت خلاق افرادبه  یشادکام تیخلاق شیافزا

 در کار تیموفق
 .ندتر باشموفق های خوددر کار افرادشود که یباعث م یشادکام

 .ابندییبه اهداف خود دست م یراحتو به کردهافراد شادتر، بهتر در کارهاشان عمل 

 .کنندروزمره بهتر مقابله  یهاو با استرس کنندخود را حفظ  یتا تعادل روح کندیکمک م افرادبه  یشادکام یحفظ تعادل روح

 دهد.یم شیافزافردی و بهبود  شتریتلاش ب یرا برا افراد زهیانگ یشادکام زهیانگ شیافزا
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 ها بهمقوله یدهربط ندیفرآ ،یمحور یکدگذارکدگذاری محوری: 

 نی. ااست و ابعاد هایژگیها در سطح ودادن مقوله وندیها و پمقوله ریز

ور حول مح یشده است که کدگذار دهینام یمحور لیدل نیبه ا یکدگذار

، هامقوله از پژوهش، مرحله نیدر ا .(2551 ی،ل) ابدییمقوله تحقق م کی

رار ق خود یو سر جا شدهنیباز، تدو یو ابعاد حاصل از کدگذار هایژگیو

 ۀاشتراوس در مرحل شود. جادیدر مورد روابط ا یندهایآگیرد تا دانش فرمی

دن کر انیبمانند  است بحث کرده یاز چند اقدام اصل یمحور یکدگذار

 باز آغاز یکدگذار نیکه ح یها اقداممقوله و ابعاد آن کیهای ویژگی

اگون و گون یهاکنشبرهم ایگوناگون کنش  طیشرا ییشناسا، شده است

 ریمقوله با ز کی یدهربط، دهیپد کیگوناگون مربوط به  یامدهایپ

ا ر گریها به همدربط آن یکه چگونگ ییهاگزاره قیاز طر شهایمقوله

 ربط یها که بر چگونگدر داده ییهاسرنخ یجستجو، کنندمطرح می

 .(1876)استراوس،  به هم دلالت دارد یهای اصلممکن مقوله یاهیته

باز را انتخاب  یکدگذار ۀمقوله مرحل کی پژوهشگرانمرحله،  نیدر ا

مقوله »عنوان ت بهآن اس یکه در حال بررس یندیکرده و آن را در مرکز فرآ

 نید. اندهها را به آن ربط میمقوله گرید و سپس دندهقرار می «یمحور

 «گرو مداخله یانهیزم طیشرا» ،«یعل طیشرا» اند از:عبارت گریهای دمقوله

 یالگو»نمودار است که  کی میمرحله مشتمل بر ترس نیا «امدهایپ»و 

، یعلّ طیشرا بینروابط  یکدگذار یالگو .شودمی دهینام «یکدگذار

 یالگو. کندمی انیرا نما امدهایگر و پو مداخله یانهیزم طیراهبردها، شرا

 ارائه شده است. 1سلیگمن در شکل  راهکارهای محوریت با شادکامی

 
 

 
 سلیگمن مارتین راهکارهای محوریت با شادکامی . الگوی1شکل 

 

ظیم تن روانشناسیبر اساس نظرات خبرگان حوزۀ  1مدل ارائه شده در شکل 

گونه که از این مدل قابل مشاهده است، راهبردهای ارائه شده است. همان

عاتی های مارتین سلیگمن در منابع مطالبرای شادکامی مبتنی بر توصیه شده

رسد الگوی مذکور الگوی کاملی از شادکامی را است. بنابراین به نظر می

 ارائه داده است.

 

 

 یریگجهینت و بحث
 ارائه و سلیگمن مارتین دیدگاه از شادکامی پژوهش حاضر با هدف بررسی

 د.انجام ش حدیث و قرآن دیدگاه از ارزیابی آنو  شادکامی برای الگویی

طح س توانیمبر اساس نتایج پژوهش، با به کارگیری برخی راهبردها 

شادکامی در زندگی را افزایش داد و پیامدهای مثبت آن در زندگی را 

با  منگیسل نیاز منظر مارت یمثبت شادکام جینتا سهیمقا مشاهده نمود.

 تیهر دو منظر بر اهم دهدینشان م ثیدر قرآن و حد یشادکام میمفاه
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. ارندد دیانسان تأک یمختلف زندگ یهاآن بر جنبه ریو تأث یشادکام

 اتقیها و تحقدارد که بر اساس داده یو تجرب یعلم کردیرو گمنیسل

تر معارف در بس ثیقرآن و حد دگاهید کهیگرفته، درحالشکل یشناختروان

 یو ارتباط با خداوند برا یدگبن تیقرار دارد و بر اهم یو معنو ینید

صورت هب توانندیم کردیدو رو نی. اکندیم دیتأک یبه شادکام یابیدست

 انسان مورد یآن در زندگ یامدهایو پ یمکمل در درک بهتر شادکام

 ای) لیاص یشادکام یامدهایدرباره پحاضر مطالعه  جینتا .رندیاستفاده قرار گ

 یربو تج ینظر یبا مبان یخوببه گمنیسل نیمثبت( مارت یشادکام

توجیه آمده دستبهنتایج  هیگرا مرتبط است. در ادامه، توجمثبت روانشناسی

 :شده است

 تیو رضا یاحساس خوشبخت شیباعث افزا لیاص ی: شادکامهیبهبود روح -

 ریراد تأثاف هیبر روح ماًیمستق یاز زندگ تیرضا شی. افزاشودیم یاز زندگ

 .دهدیها را به سمت تفکر مثبت و مؤثرتر سوق مو آن گذاردیم

رس مؤثر در کاهش است یابزار ی: شادکامیو روان یکیزیبهبود سلامت ف -

 یمنیا مستیاند که افراد شادتر، سنشان داده قاتی. تحقباشدیو اضطراب م

و  یبدن تیسالم مانند فعال یزندگ یهاوهیش تیبه رعا شتریدارند و ب یبهتر

 .آورندیم یروان رومناسب و توجه به سلامت هیتغذ

کنند.  برقرار یبهتر یدارند روابط اجتماع لیبهبود روابط: افراد شاد تما-

 جهیکه در نت شودیو ارتباطات مثبت م یهمدل شیباعث افزا یشادکام

 .دهدیرا شکل م یترو سازنده ترقیروابط عم

د. افراد ده شیرا افزا تیخلاق تیظرف تواندیم ی: شادکامتیخلاق شیافزا

به  وانندتیم یقدرت تفکر خلاقانه و نوآورانه دارند و به راحت شتریشاد ب

 .ابندیو مؤثر دست  دیجد یهاحلراه

 زهیانگ و یوربهره شیبه افزا تواندیمثبت م یدر کار: شادکام تیموفق -

 شتریب رایترند زکار منجر شود. افراد شاد معمولاً در کار خود موفق طیدر مح

 دارند. گرانیبا د یبه همکار یشتریب لیبه کار خود متعهد هستند و تما

ها تا در برابر چالش کندیبه افراد کمک م ی: شادکامیحفظ تعادل روح -

ها امکان به آن یتعادل روان نیبهتر مقابله کنند. ا شانیو مشکلات زندگ

 نگر بمانند.مثبت زیسخت ن طیکه در شرا دهدیم

ود تا اهداف خ دهدیم زهیبه افراد انگ ی: احساس شادکامزهیانگ شیافزا -

 یها انرژبپردازند که به آن ییهاتیها و فعالرا دنبال کنند و به دنبال برنامه

 .دهدیم یو شاداب

دارد، بلکه  یردف یمثبت بر زندگ ریثأنه تنها ت لیاص ی، شادکامیکل طور به

و باعث  دکنیکمک م زین یو اقتصاد یاجتماع یزندگ تیفیبه بهبود ک

 رشد و توسعه خود گام بردارند. یافراد در راستا شودیم

جا همه لیسلیگمن و فضا نیمارت ۀبا توجه به نظری لازم به ذکر است که

ا ب انسان یطلبو کمال یتعال در قرآن و احادیث دینی ما نیزحاضر او، 

ی هاشده و آموزه توجه نشان داده یاز احساسات و عواطف انسان یریگبهره

، ه خداعشق ب ،یدوستنوع است. قرارگرفتهمورد تأکید  یاجتماع فردی و

 ها است.از جمله این آموزه یو فروتن یدارشتنیخو

ر نقاط شود، بدر مطالعۀ حاضر، پیشنهاد می آمدهدستبهبا توجه به نتایج 

 یتمرکز بر نقاط ضعف و ناراض یجابه شود. افرادتمرکز قوت افراد 

 یگها در زندنقاط قوت و استفاده از آن ۀها، به دنبال شناخت و توسعبودن

و  نفساعتمادبه شیباعث افزا تواندیعملکرد م نی. اباشندروزمره خود 

 نیرا صرف تمر یروزانه مدتلازم است افراد  .شود یاز زندگ تیرضا

تشکر . دنبپرداز ی خودو به نکات مثبت و خوب در زندگ کرده یشکرگزار

 نیترساده یاز خانواده، دوستان، اتفاقات خوب روزمره و حت و قدردانی

 رنجش نیتمر .دهد شیرا افزا تیو رضا یشاد تواندیم یزندگ یهانعمت

، قبول کامل یانتظار شادکام یجابهاست افراد است. لازم  کنندهکمکنیز 

 رشیپذ نیها است. تمرها و رنجششامل مواجهه با چالش یزندگ که کنند

مک ک افرادها به با آن یمقابله و سازگار یهاراه یریادگیو  تیواقع نیا

نند. کرا حفظ  ی خودو شادکام دنباش تریقو سختیتا در مواقع  کندیم

 نییعت ،صورتنیبدی نیز در این زمینه مؤثر است. گذارو هدف یسازمانده

 یها و اهداف شخصماهانه، با توجه به ارزش ای یهفتگ یزیراهداف و برنامه

 یامرا به سمت شادک افراددهد و  شیرا افزا شرفتیپ زانیاحساس م تواندیم

 یرقرارب ارتباطات معنادار بهچنین لازم است افراد در قالب . همببرد شتریب

ط . روابدهند تیاهم گرانیو حفظ روابط مثبت و ارتباطات معنادار با د

 هایسخت توانندیبا خانواده، دوستان و جامعه در کل م یتیو حما یمیصم

در حال حاضر  یزندگ نیتمر .دهند شیرا افزا یرا کاهش داده و شادکام

و درگذشته و  یزنگمانه یجالحظات حال، به وزمان  قائل شدن بهو ارزش 

 تیهدا یدر زندگ یریو حس معناپذ یرا به شادکام افراد تواندیمنیز  ندهیآ

 یرزشو یهاتیفعال ۀادامی در قالب کیزیف یهاتیفعالعلاوه بر این،  .کند

را  یژسطح انر تواندی، مفردیمتناسب بااستعداد و علاقه  یو تحرک بدن

 تیراهبردها به تقو نیا .اوردیرا به ارمغان ب یداده و بهبود شادکام شیافزا
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ست مهم آن ا ۀ. هرچند که نکتکنندیکمک م یزندگ تیو رضا یشادکام

 اساس خود بر یبهبود شادکام یبرا ی خاصی راهاروش دیکه هر فرد با

 کند. نییتع یفرد یازهایو ن هایژگیو

 یاخلاق اتظملاح
 در اول دۀنویسن رسالۀ دکتری از برگرفته مقاله این :پژوهش اخلاق اصول از یرویپ

. تاس تهران تحقیقات و علوم اسلامی، واحد آزاد دانشگاه حدیث در و قرآن علوم رشته

رعایت اصول  جمله از اخلاقی مطالعات کیفی ملاحظات تمامی مطالعه، این در

 نظرخواهی از آمده دست به اطلاعات ماندن محفوظ رازداری، اصول داری، حفظامانت

 فرآیند از مرحله هر در هاآن آزادانه خروج امکان چنینهم و کنندگانشرکت هر یک از

 .است شده رعایت پژوهش

 .است گرفته انجام مالی حمایت بدون رسالۀ دکتری و قالب در پژوهش این :یمال یحام

 نویسندۀ لی،اص پژوهشگر عنوان به مقاله این اول نویسندۀ :سندگانینو از کی هر نقش

 راهنما و نویسندۀ مسئول و نویسندۀ سوم نیز به عنوان استاد مشاور در استاد عنوان به دوم

 .داشتند نقش پژوهش این

 .نمایندینم اعلام پژوهش این با رابطه در منافعی تضاد هیچ نویسندگان :منافع تضاد

 اجرای در کهحاضر  کنندگان در مطالعۀتمام شرکت از وسیلهبدین :یقدردان و تشکر

 شود.می قدردانی کردند، یاری را ما این پژوهش

 



 و همکارانچنار حسنی زهرا                                                                                             سلیگمن مارتین دیدگاه محوریت با شادکامی برای الگویی ارائه 

 

   66 

ره 
دو

ی، 
خت

شنا
وان

م ر
لو

ه ع
جل

م
23

ره 
ما

 ش
،

10
0

 ،
10

53
 

 

 

 

 منابع
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