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 خوشبختي چيست؟ 

ها از ديرباز به دنبال شويم که انسانکنيم متوجه ميوقتي به تاريخچه خوشبختي و جستجوي آن توجه مي

اند تا راه خوشبختي را به انسان نشان دهند. پردازان زيادي سعي کردهاند و مکاتب، اديان، و نظريهخوشبختي بوده

اي به اندازه هدر دنياي مدرن کمتر پديد و است امروزه خوشبختي به طور گسترده مورد توجه قرار گرفتهبطوريکه، 

بنابراين، اگر چه جستجوي خوشبختي يک پديده جديد نيست، اما، به دليل  شود.قلمداد ميخوشبختي ارزشمند 

 ت بالايي برخوردار است. گستردگي از اهمي

رود. مهمترين جنبه آن جستجو به شمار ميوقتي در جستجوي يک پديده هستيم، تعريف آن پديده اولين و 

اما، هدف اين نوشته ارائه يک چارچوب علمي نبوده  تعاريف علمي زيادي در خصوص خوشبختي ارائه شده است.

بخش قابل توجهي از قلمرو ذهن مثبت را ، ساساًا .استي به دنبال يک تعريف عمومي و رايج در مورد خوشبخت

تواند بعنوان تجربه ذهني مطلوب، يا تجربه در نظر گرفت. قلمرو خوشبختي مي خوشبختيتوان جزيي از قلمرو مي

شوند که از افرادي خوشبخت در نظر گرفته ميبه زبان ساده ، رورضايت بخش از زندگي، تعريف شود. از اين 

شود در پاسخ به بطوريکه، بيشتر نتايجي که در اينجا ارائه مي رضايت دارند و براي آن ارزش قائل هستند. شانزندگي

در اينجا به دست آمده است.  "کنيد و از زندگي خود راضي هستيدچقدر احساس خوشبختي مي"اين سوال ساده که 

 .نيز همين تعريف از خوشبختي مورد توجه قرار خواهد گرفت

شوند. البته، اين موضوع حال، در بسياري از موارد، موفقيت و خوشبختي معادل يکديگر در نظر گرفته مي در همين

تواند صادق باشد، چرا که انتظار داريم کسي به موفقيت دست يافته است، از زندگي نيز رضايت داشته تا حدودي مي

خواستن آنچه را  به معنايآن را داريم و خوشبختي باشد. در واقع، موفقيت به معناي دست يافتن به آنچه که آرزوي 

ايم، احساس عليرغم اينکه به موفقيت دست يافته ي. بنابراين، ممکن است در مواردباشد، ميايمکه بدست آورده

اند. در شکل زير رابطه کرديم ارزشمند نبودهخوشبختي نکنيم، زيرا ممکن است آرزوهايمان آنطور که فکر مي

، بسته به ميزان خوشبختي و موفقيت چهار حالت 1با توجه به شکل  آورده شده است. 1در شکل شبختي موفقيت و خو

آوردهاي خود نيز رضايت کامل آل، افراد نه تنها موفق هستند، بلکه از دستتوان تصور نمود. در حالت ايدهرا مي

زندگي خود رضايت دارد. دو حالت ديگر هم دارند. و در بدترين حالت، نه فرد از موفقيت برخوردار است و نه از 

آوردهاي بالايي برخوردار هستند )موفقيت مالي، تواند وجود داشته باشد. برخي از افراد عليرغم اينکه از دستمي

علمي و ...( اما از زندگي خود رضايت ندارند. در همين حال، افرادي هم هستند با وجود اينکه موفقيت چنداني 
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با توجه به تعريفي که از خوشبختي ارائه داديم و همچنين تعريف موفقيت، از زندگي خود رضايت دارند.  اند بازنداشته

هاي موفق احساس خوشبختي خواهند کرد. ها تعريف شوند، همواره آدمرسد اگر اهداف بر اساس ارزشبه نظر مي

 خواهد کرد.ها تعريف شوند، اين رابطه هميشه صدق ناما، اگر اهداف جداي از ارزش

 

 

 

 

 

 

 : رابطه بين موفقيت و خوشبختي1شکل  

. شناخت عوامل رودبه شمار مي در جستجوي خوشبختي يشناخت عوامل تاثيرگذار به خوشبختي قدم بعداما، 

گذرد به راستي، راه خوشبختي از کجا مي. کندتواند راه رسيدن به آن پديده را هموارتر تاثيرگذار بر يک پديده مي

 و چه عواملي بر خوشبختي تاثيرگذار هستند؟

 عوامل تاثيرگذار بر خوشبختي

هاي اخير بطور علمي به اي از عوامل که طي سالدر اينجا، جهت بررسي عوامل تاثيرگذار بر خوشبختي، به پاره

انجام شده به عوامل زيادي از جمله ميزان درآمد، شادي و آن پرداخته شده است، اشاره خواهد شد. در مطالعات 

لذت، معناي زندگي و تعاملات اجتماعي اشاره شده است. در ادامه، تا حد امکان به عوامل اصلي، که در بسياري از 

 کارهاي علمي به آنها اشاره شده است، خواهيم پرداخت.

 پول و ثروت: 

کنيم، ، بطوريکه، وقتي از خوشبختي صحبت ميکنديمردم را شادتر ماست که درآمد بالاتر  جيباور را کي نيا

شود که آيا پول شايد اولين چيزي که به ذهن انسان خطور کند، وضعيت مالي و ثروت باشد. حال اين سوال مطرح مي

 تواند خوشبختي را تضمين کند يا خير و رابطه بين پول، خوشبختي و شادي چيست؟ و ثروت مي

ي
خت

شب
خو

 

 موفقيت
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توانيم تصور کنيم که پول و توانيم پول را جهت تامين نيازهاي مادي و لذت به کار بگيريم، بنابراين، ميما مي

 ،لذت و شادي در زندگي ارزاني کردنرسد پول با تواند خوشبختي به همراه داشته باشد. بنابراين، به نظر ميثروت مي

 آورد. موجبات خوشبختي را فراهم مي

توسط  موجب احساس شادي و لذت در زندگي شود،تواند و درآمد تا چه حد مي که ثروتاين موضوع  

، تواند شادي به دنبال داشته باشدمطالعات مختلفي مورد بررسي قرار گرفته است. بر اساس مطالعات انجام شده، پول مي

شود و از آن به بعد هر  تواند باعث شادي و لذت در زندگياما، اثر آن محدود است. يعني اينکه پول تا حدودي مي

يابد. بطور مثال، در آمريکا وقتي سطح چقدر هم که درآمد شما افزايش يابد، ميزان شادي شما در زندگي افزايش نمي

يابد. اما، هزار دلار در سال باشد، هر چه درآمد فرد افزايش يابد ميزان شادي او نيز افزايش مي 75درآمد افراد زير 

 هزار دلار برسد، افزايش درآمد تاثير چنداني در شادي و لذت از زندگي نخواهد داشت. 75ه وقتي سطح درآمد او ب

با  وارهاند، شايد پول زياد شادي به دنبال نداشته باشد، اما، فقر همدر همين حال، مطالعات مختلف نشان داده

برخي از دردهاي عاطفي مانند طرد اجتماعي،  شود تا درد، بطوريکه فقر باعث مياست همراه بدبختي و سيه روزي

سطح درآمد  شيافزا بسياري از کشورها به دنبالرو،  نياز ا. بيشتر شودتنهايي، طلاق، درد ميگرن، و درد ناشي از آسم 

تواند خوشبختي ما را تحت پس جا دارد دوباره از خودمان بپرسيم پول چطور مي. هستندمردم  يسطح زندگ يو ارتقا

 قرار دهد. تاثير

نقش پول را در  زماني کهآيد. گيرد، نتايج متناقضي بدست ميوقتي اين پرسش مورد بررسي و تحقيق قرار مي

منجر به افزايش ميزان  افراد يک مقطع زماني و در يک کشور خاص مورد بررسي قرار دهيم، همواره افزايش درآمد

يابد، اين افزايش درآمد اقتصادي درآمد يک کشور افزايش مي ، اما، زماني که به دليل توسعهشودمي آنها خوشبختي

حتي، در برخي از مواقع با افزايش ميزان درآمد ملي، ميزان  ،شودمنجر به افزايش خوشبختي مردم آن کشور نمي

اين پديده بعنوان پارادوکس استرلين شناخته است.  هتر هم آمدخوشبختي يا رضايت از زندگي در آن کشور پايين

 افتد؟چرا اين اتفاق مياما، شود. مي

رسد خوشبختي بيشتر يک احساس دروني است و عوامل زيادي احساس خوشبختي را تحت تاثير خود به نظر مي

دانشمندان براي  د.نزندگي خود متصور هست ايبر افراد کهباشد جايگاهي تواند يکي از اين عوامل ميدهند. قرار مي

کنند. آنها از افراد سوال افراد براي خود متصور هستند از مقياس نردبان کانتريل استفاده ميگيري جايگاهي که اندازه

نشان دهنده پله اول آن نشان دهنده بدترين زندگي و پله دهم آن  که مشيداشته با اييک نردبان ده پلهاگر کنند که مي
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نمره وقتي رابطه بين ميزان درآمد و  گيريد.ار مياي قرممکن براي شما باشد، در حال حاضر در چه پلهبهترين زندگي 

رود، رضايت از که هر چه نمره نردبان کانتريل بالاتر مي شودميمشخص  گيرد،مينردبان کانتريل مورد بررسي قرار 

 ،بلکه ،شوددهد پول به تنهايي موجب رضايت از زندگي نمي(. اين موضوع نشان مي1رود) شکل زندگي نيز بالاتر مي

تواند بر احساس مي تا خود را در نردبان کانتريل بالاتر از ديگران احساس کنيد نيزدهد حسي که پول به شما مي

در فرآيند نردبان کانتريل مقايسه اجتماعي از اهميت بالايي برخوردار است. زماني که خوشبختي شما اثرگذار باشد. 

کنند با آنها در يک د مشخص کنند، خود را با کساني که احساس ميگيرناي را که در آن قرار ميخواهند پلهافراد مي

عدالت اجتماعي عامل ديگري باشد که  رسدبه نظر ميبنابراين،  کنند.گيرند، مقايسه مياجتماعي قرار مي-رده اقتصاد

 در رابطه بين پول و احساس خوشبختي اثرگذار است. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رابطه بين مقياس نردبان کانتريل و رضايت از زندگي :2شکل  

هاي مختلف بر زندگي ما اثرگذار است. بر اساس اند که عدالت اجتماعي به روشمطالعات مختلف نشان داده

ميزان هاي انجام شده عدالت اجتماعي بر ميزان مرگ مير، اميد به زندگي، ميزان جرم و جنايت در يک منطقه، بررسي

مادران زير هيجده سال و ... اثرگذار است. همچنين، بر اساس مطالعات انجام شده، هر چه ميزان عدالت اجتماعي در 
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)شکل  تر( ميزان رضايت از زندگي در آن کشور افزايش خواهد يافتيک کشور بالاتر باشد )ضريب جيني پايين

 (.2شماره 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رابطه بين ضريب جيني و رضايت از زندگي :3شکل  

و تاثير نمرات مربوط به مقياس نردبان کانتريل و عدالت اجتماعي بر احساس  با در نظر گرفتن مطالب عنوان شده

که پول نقش فونداسيون خوشبختي را بر عهد دارد، بطوريکه، بدون درآمد يا ثروت  نمودتوان بيان مي خوشبختي،

تواند بر ميزان خوشبختي در همين حال، زماني افزايش درآمد و ثروت مي .مکن خواهد بودخلق خوشبختي غير م

خوشبختي است اما به هيچ وجه  هبيافزايد که ساير عوامل ديگر هم مشارکت داشتند. اين بدين معناست که پول لازم

معادل خوشبختي نيست. از طرف ديگر، اگر ساير عوامل تاثيرگذار بر خوشبختي فراهم باشند، اما، درآمد و ثروت 

عمر چنداني نخواهد داشت و به  وجود نداشته باشد، از آنجايي که خوشبختي حاصل شده فاقد فونداسيون لازم است

  .زودي فرو خواهد ريخت

هرم سلسله مراتب  اين موضوع را تا حدودي توضيح داد.سلسله مراتب نيازهاي مازلو  توان با توجه بهشايد ب

درآمد و ثروت نيازهاي سطوح پايين  ،رسد در مرحله اولبه نظر مي آورده شده است. 3نيازهاي انسان در شکل شماره 

مانند يک فونداسيون براي خوشبختي . اين نيازها و نياز به امنيت کنند. نيازهايي مانند نيازهاي جسمانيرا بر طرف مي
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زماني که نيازهاي سطوح لذا،  کنند تا فونداسيون خوشبختي شکل گيرد. کنند و درآمد و ثروت کمک ميعمل مي

نخواهد اوليه )نيازهاي زيستي و اوليه( بر طرف شوند، افزايش درآمد تاثير چنداني بر بهزيستي هيجاني و خوشبختي 

راه را براي جستجوي نيازهاي سطوح بالاتر باز کند. از اين سطح به بعد، پول و  بيشترپول و ثروت داشت، مگر اينکه، 

عشق و علاق، عزت نفس و ) تواند منجر به خوشبختي شود که در راستاي نيازهاي سطوح بالاترثروت در صورتي مي

 تواند موارد زير را بيان نمود:ول و درآمد ميبه کار گرفته شود. در رابطه با پ (خودشکوفايي

 يابد، اما، سقف افزايش شادي محدود است.با افزايش ميزان درآمد شادي افراد نيز افزايش مي -1

 گذارد.در سطوح پايين اقتصادي افزايش در آمد تاثير بيشتري بر افزايش شادي مي -2

 روزي همراه است.فقر همواره با بدبختي و سيه -3

د با ميزان رضايت از زندگي رابطه مستقيم دارد )هر چه درآمد بالاتر باشد رضايت از زندگي نيز ميزان درآم -4

 بالاتر خواهد بود(.

شود که توزيع درآمدها عادلانه بوده و عدالت زماني افزايش درآمد ملي باعث افزايش رضايت از زندگي مي -5

 اجتماعي رعايت شود.

 

 

 

 

 

 سلسله مراتب نيازهاي مازلو :4شکل  

گذارد. بر ميزان رضايت افراد از زندگي تاثير مي ،همانطور که گفتيم، پول با افزايش حس شادي و لذت از زندگي

 اما، سوال اساسي اينجاست که خود شادي و لذت چقدر بر زندگي تاثيرگذار است؟ 

 شادي و لذت:

مثبت  يخلق و خوخلق و خوي مثبت ارائه دهيم. قبل از اينکه به سوال بالا پاسخ بدهيم، بهتر است يک تعريف از 

. اشاره دارد تجربه لذت اي ،ي، شاديخشنود ،يشاد زانيم مانند؛ نديخوشا ميعاطفه مثبت به تجربه احساسات ملا اي

 و توليد مثل( سرپناه، خواب، لباسنيازهاي جسماني )هوا، آب، غذا، 

 (امنيت فردي، شغل، منابع، سلامت، ثروت) امنيتينيازهاي 

 (دوستي، صميميت، خانواده، حس تعلق) عشق و تعلق

 عزت و احترام )احترام، عزت نفس، موقعيت، سرشناسي، قدرت، آزادي(

 خودشکوفايي )تمايل به شکوفا کردن تمامي استعدادهاي فردي(
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بنا  .کنند( تعريف ميEudamonicلذت روانشناختي )( و Hedonic)  جسمانيلذت  را به دو صورت لذتمعمولاً 

هاي روانشناختي و لذت هايي اشاره دارد که به نيازهاي اوليه و جسماني مرتبط هستندبه لذت جسمانيبه تعريف، لذت 

رسد به نظر مي .شوندها اشاره دارند که در نتيجه رسيدن به اهداف و معناي زندگي حاصل ميبه آن دسته از لذت

تعريف ارائه از لذت  تا حدودي بر هرم سلسله مراتب نيازهاي مازلو منطبق باشد، بطوريکه لذات جسماني منطبق بر 

عزت و احترام و )ت هاي روانشناختي بر نيازهاي سطح بالاتر)نيازهاي جسماني و امنيتي(، و لذتنيازهاي سطوح پايين

 باشند.ميمنطبق  خودشکوفايي(

آيند، اولاً به دست مي ترهاي روانشناختي در نتيجه بر طرف کردن نيازهاي سطوح بالاتبا توجه به اينکه لذ

يابي به لذت مطالعه و کسب يابي به آنها نياز به رشد و نمو بالا دارد. براي مثال، دستعموميت ندارند و ثانياً دست

ز به طي يک مسير طولاني و صرف درجات بالاي تحصيلي، کسب لذت موفقيت در مسابقات ورزشي جهاني و ... نيا

هاي جسماني نياز به صرف زمان و انرژي زيادي نداشته، به از لذت يمندبهره ،اما، در مقابلزمان و انرژي بالا دارد. 

تواند لذت جسماني به دنبال مند شد. حتي خوردن يک شکلات هم ميتوان از لذت آنها بهرهمحض بر طرف شدن مي

. براي لذت بردن از مسائل و نيازهاي شودياد ميهاي ساده نيز هاي جسماني بعنوان لذتلذتداشته باشد. از اين رو، از 

جسماني به تلاش يا يادگيري خاصي نياز نيست، بلکه، وقتي به اين نيازها توجه شود و آنها برآورده شوند هر کسي 

هاي جسماني باعث شده است تا توجه زيادي به اين يابي به لذتعموميت و سهولت دست .لذت ببردتواند از آنها مي

کنند تمدن بشر بر پايه ، ادعا مي"آبجو قبل از نان "بخش بخصوص شود، بطوريکه، نظريات جديد، براي مثال نظريه

هاي انجام شده جهت مديون تلاشهاي جسماني بنا شده است، يا حداقل، بخشي از تمدن بشري يابي به لذتدست

 ها است. يابي به اين لذتدست

هاي جسماني وجود دارد و اين موضوع باعث شده است تا اين بخش از طرف ديگر، تقاضاي زيادي جهت لذت

پذيري به اين کيفيت و ميزان دسترسبطوريکه، طي ساليان گذشته ها بطور گسترده وارد حوزه اقتصادي شوند. از لذت

ها دسترسي دارند و ها پيشرفت بسيار زيادي داشته است. در حال حاضر بخش قابل توجهي از مردم به اين لذتلذت

رسد به نظر ميها هستند. هاي زيادي به منظور افزايش سودآوري به دنبال توسعه صنايع مرتبط با اين لذتکمپاني

ها ندازه مورد توجه قرار گيرند و در بسياري از حوزهسودآوري اين حوزه باعث شده است تا اين نيازها بيش از حد ا

شرايط زندگي بشر در رابطه  ه، بطوريکه، امروزباعث مشکلات اساسي مانند اضافه وزن، کبد چرب، و ... شده است

هاي جسماني مانند رابطه کاتوس با جنگل باراني است. کاتوس براي سازگاري با شرايط بيابان تکامل يافته با لذت

است، حال اگر آنرا در يک جنگل باراني قرار دهيم، عليرغم اينکه شرايط رشد بهبود يافته است)دسترسي به آب(، 
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ندگي در شرايط جديد براي کاتوس بسيار دشوار اما، از آنجاييکه کاتوس براي جنگل باراني تکامل نيافته است، ز

رسد بسياري از لذات جسماني که در حال حاضر در دسترس بشر قرار گرفته است خيلي بيشتر خواهد بود. به نظر مي

هاي جسماني و تاثير آن بر زندگي با توجه به رشد روز افزون لذتاز چيزي است که انسان براي آن تکامل يافته است. 

 يد پرسيدن اين سوال که لذت و شادي چقدر بر روي خوشبختي اثرگذار هستند، بي راه نباشد. بشر، شا

رسد خلق مثبت به به نظر مي اند.بر رضايت زندگي پرداخته )شادي( مطالعات مختلفي به بررسي تاثير خلق مثبت

به طور مداوم با  يزندگ يمعناه دهند کها نشان ميطروق مختلف بر احساس رضايت از زندگي تاثيرگذار است. يافته

و  ن،يعلاوه بر اتواند بطور غير مستقيم بر بهزيستي افراد تاثيرگذار باشد. د که ميمثبت دار يعاطفه مثبت همبستگ

شود. با يم يدر زندگ يبالاتر يمنجر به معنا يينشان داده است که خلق مثبت القا يتجرب قاتيمهمتر از همه، تحق

نشان اين موضوع و بزرگسالان ساکن در جامعه  انيدانشجو يخلق و خو و در بررس يالقا يهاکيتکناستفاده از انواع 

)مثلاً گوش  دهنديم شيکه عواطف مثبت را افزا يميملا اتيتجرب يکه حت دهديمطالعات نشان م نيا داده شده است.

 کنند.  تيتقو يحس معنا را در زندگ تواننديدار( مخواندن مطالب خنده ايشاد  يقيدادن به موس

انجام شد مشخص گرديد بيماري افسردگي اساسي و اضطراب بر در هلند  نفر 2145ي اي که بر روطي مطالعه

افرادي که هم به اختلال افسردگي  درصد بسياري کمي از بر اساس نتايج بدست آمده، ميزان خوشبختي اثرگذار است.

 %5در حدود  بالاترين احساس را از بهزيستي هيجاني داشتند. با اين حال، ي دچار بودنداساسي و هم به اختلال اضطراب

 %5احساس بهزيستي هيجاني بالا کافي است تا درصد پايين داشتند. همين  ييآنها احساس بهزيستي هيجاني نسبتاً بالا

از اين افراد يا اصلاً احساس خوشبختي  %45اما، در حدود  .هستندکاملا خوشبخت  کنند که از اين افراد احساس

بهزيستي ها نشان دهنده اين موضوع باشند شايد اين يافته کنند يا احساس خوشبختي در آنها اساساً خيلي پايين است.نمي

هاي ر گروهميزان بهزيستي هيجاني و ميزان خوشبختي د وقتياما، . روندهيجاني لازم و اساس خوشبختي به شمار مي

موضوع اين  گيرد و شايدمختلف با هم مقايسه شود، معمولاً ميزان خوشبختي بالاتر از ميزان بهزيستي هيجاني قرار مي

  تنها عامل اثرگذار بر خوشبختي نيست. اگر چه شادي يا بهزيستي هيجاني لازمه خوشبختي است، اما، نشان دهد

اي که در هند و بر ر خوشبختي نيز مطالعاتي انجام شده است. در مطالعهبراي تعيين ميزان تاثير بهزيستي هيجاني ب

از تغييرات  %19نفر صورت گرفته است مشخص گرديد که خلق مثبت، سخاوت و خلق منفي مجموعاً  254روي 

خوشبختي اگر خلق مثبت، سخاوت و خلق منفي بخش کمي از بنابراين، کنند. مربوط به رضايت از زندگي را تعيين مي

 کنند، پس چه عوامل ديگر در احساس خوشبختي تاثيرگذار است؟را تضمين مي
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 معناي زندگي:

دهند داشتن معنا و هدف براي زندگي با بسياري از پارامترهاي بهزيستي ارتباط هاي انجام شده نشان ميبررسي

ويژه با سن، کاهش مرگ  مير، کاهش خطر دهند که داشتن معنا در زندگي با کيفيت بالاتر، به دارد. نتايج نشان مي

لي و مقبوليت غ، کاهش اختلالات رواني، کاهش افکار خودکشي، افزايش سازگاري شرابتلا به بيماري آلزايم

 رود وجود معنا در زندگي بر احساس خوشبختي اثرگذار باشد.بنابراين، انتظار مي اجتماعي همراه است.

رسد خوشبختي به نظر ميمطالعات انجام شده نشان دهنده پيچيدگي رابطه بين معناي زندگي و خوشبختي هستند. 

شود. از طرف تعالي افراد مي عثکند در حالي که داشتن معنا در زندگي بادر زندگي موجبات رضايت را فراهم مي

تماعي، مذهب، ميزان تحصيلات، وضعيت تاهل، روابط اجديگر، معنا در زندگي تحت تاثير عواملي همچون شادي، 

گيرد که همه اين عوامل با خوشبختي رابطه دارند. اين موضوع و .... قرار مي اجتماعي-، کلاس اقتصاديميزان درآمد

کند و لازم است به عوامل تاثيرگذار بر حس معناداري در زندگي اهميت داشتن معنا در زندگي را دو چندان مي

 پرداخته شود.

، اما، در اکثر موارد بين همانطور که گفته شد عوامل مختلفي بر داشتن حس معنا در زندگي تاثيرگذار هستند

با تجزيه  (1985و همکارانش ) تري. ومذهب و داشتن حس معنا در زندگي يک رابطه معنادار و مثبت مشاهده شده است

 يارتباط مثبت نيمطالعات، د نيا شتريکه در ب افتنديدر که در ارتباط با مذهب صورت گرفته بود، مطالعه 28 و تحليل

د که ارتباط ندهي، مطالعات نشان م. همچنينکنديم دييرا تأ هاافتهي نيا ريمطالعات اخ يدارد. بررس يذهن يستيبا بهز

مشارکت فاحش  راتيزنند که تأث يم ني( تخم1985و همکارانش ) تريبهزيستي رواني قابل توجه است. ومذهب و  نيب

و  ينسبت به سلامت ني، دعوامل ريبا سا سهيدهد. در مقا يم ليرا تشک يذهن يستيبهز راتييدرصد از تغ 6تا  2 يمذهب

 تيسن، جنس ،ياجتماع تيتاهل، فعال تيوضع لات،ياز تحص تريقو ايدارد، اما به همان اندازه  يقدرت کمتر ييتنها

 يگ سون،يدرآمد دارد )ال زا يتريقو ايمشابه  يريتأث يمشارکت مذهبد که نده ينشان م گريو نژاد است. مطالعات د

 (. 1989و گلس 

تا  4تحصيلات و ميزان درآمد )شکل ، اجتماعي-کلاس اقتصاديتوسعه منابع انساني، از طرف ديگر مذهب با 

د اين عوامل از ورانتظار مي ،باشنداين عوامل بر ميزان خوشبختي تاثيرگذار ميرابطه معکوس دارد. از آنجاييکه  (6

يک طرف باعث افزايش حس خوشبختي و از طرف ديگر با تحت تاثير قرار دادن مذهب و معناي زندگي، باعث 



11 

 

توان آنها را ناديده با توجه به نقش اساسي اين عوامل در زندگي بشري نميکاهش حس خوشبختي در زندگي شوند. 

  .بر کاهش نقش مذهب و خداباوري پذيرفترا منفي آنها رسد بايستي نقش ، به نظر ميگرفت. لذا

 

 

 

 

  

 

 

 

 رابطه بين مذهب و درآمد ناخالص ملي :5شکل  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رابطه بين مذهب و توسعه منابع انساني :6شکل  
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 اجتماعي-مذهب و کلاس اقتصاديرابطه بين  :7شکل  

با اين حال، شايد بتوان با بررسي مکانيسم تاثيرگذاري مذهب بر حس معناداري و خوشبختي، راهکاري جهت 

خود متعهد  نيکه به د يچرا افراد نکهيمطالعات در مورد ا جبران کاهش نقش مذهب در زندگي امروزي يافت.

برخوردارند، متفاوت  يبالاتر يکنند، از سطح رفاه ذهن يکه به طور منظم در مراسم شرکت م ييآنها ژهيهستند، و به و

 در ادامه نتايج بدست آمده از مطالعه زير مورد بررسي قرار خواهد گرفت:است. 

An Empirical Test of a Theory of Factors Affecting Life Satisfaction: Understanding the Role of Religious Experience 

 NEALE R. CHUMBLER  

 
(، علاوه بر پارامترهاي مشارکت، 1989و  1991هاي تحقيق اليسون و همکاران )در اين مطالعه با توجه به يافته

نيز مورد بررسي قرار گرفته است. در اين بررسي، تعامل الهي و يقين وجودي، نقش مواهب معنوي و حجت الهي 

ي فراواني حضور افراد در مراسم مذهبي يا آييني است. همچنين، تعامل الهي بر شدت دينداري فردمشارکت به معناي 

يقين . به عبارت ديگر، به احساسات معنوي فرد توجه دارد. بدون توجه به هيچ زمينه سازماني خاصي اشاره دارد

حجّت الهى به احترام و ترس چنين، کند. هموجودي به ميزان شک و ترديدي که فرد در ايمان خود دارد، اشاره مي

خاص و  يايعطا انيحيروح القدس به مساعتقاد مسيحيان مبني بر اينکه به  و مواهب معنويالهي از خدا و احکام 

 شود. اين موضوع در ساير مذاهب نيز ديده مي .اشاره دارد ،کنديعطا م ياژهيو
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يافته  حجت الهي ضعيف بود، اما و مواهب معنويرضايت از زندگي با بر اساس نتايج اين تحقيق، رابطه بين 

جالب توجه اين بود که مطابق با تحقيقات قبلي، اين مطالعه نيز نشان داد رضايت از زندگي در کساني که براي مسائل 

محققان ايمان به نظر برخي از هاي روشني داشتند، بالاتر بود. مربوط به زندگي جاوداني )قطعيت وجودي( راه حل

ديني با ارائه چارچوبي جامع براي تفسير رويدادهاي جهان، که اطمينان وجودي و در نتيجه احساس معنا و هدف را 

 يمذهب مانيدهد که اينشان م نيمطالعات همچنشود. کند، باعث افزايش بهزيستي ميبيني ميدر جهاني غير قابل پيش

 نياگرچه چند رفاه را بهبود بخشند. ،يعزت نفس و خودکارآمد تيبا تقوتوانند يم يشخص يمعنو اتيو تجرب يقو

 ياز مطالعات، فراوان ياريدر بس، هستندبهزيستي در ارتباط با  زين نيد يمعنو اي يکه ابعاد درون دهنديمطالعه نشان م

گذاري هاي صحهاين يافته . نتايج اين مطالعه نيز برشودترين عامل در نظر گرفته ميبا ثبات يحضور در مراسم مذهب

حضور مکرر از معادله حذف شود، کند. اما، نکته جالب توجه اين است که وقتي تاثير مربوط به مشارکت اجتماعي مي

اين موضوع  .رداي نداو هيچ قدرت اضافه هداري بر رضايت از زندگي نداشتدر مراسم مذهبي هيچ تاثير مثبت و معني

، بر بهزيستي انسان اثرگذار باشد که مذهب با فراهم نمودن بستري جهت تعاملات اجتماعيتواند نشان دهنده اين مي

 هستند.

هاي مذهبي بر بهزيستي ذهني مطالعات ديگري نيز انجام شده است. از جمله اين در خصوص تاثير مشارکت

ليم و پوتمن انجام شده است، که توسط   Religion, Social Networks, and Life Satisfactionتوان به مطالعات مي

به دليل فراهم کردن فرصتي براي تعامل اجتماعي  يمشارکت مذهباين مطالعه با اشاره به اين موضوع که  اشاره نمود.

گرچه ا ؛کندشود، ادعا ميمي يذهن يستيبهز ها و روابط اجتماعي باعث افزايشپرورش دوستي و بين افراد همفکر

)به عنوان  کنند داياز آن پ تيحما يبرا يميعمدتاً نتوانستند شواهد مستق يقابل قبول است، اما مطالعات قبل ريتفس نيا

 نيکه رابطه ب دهديمطالعات نشان م ني(. به طور خاص، ا2006و هاوت  يلي؛ گر1989و همکاران  سونيمثال، ال

و اندازه شبکه  ياجتماع يهاتيفعال يمانند فراوان يپس از کنترل منابع اجتماع يحت بهزيستيو  يمشارکت مذهب

تواند نشانگر اين باشد که مشارکت مذهب چيزي بيش از فراهم آوردن  . اين موضوع ميمانديم يباق يقو ،يدوست

 فرصت تعامل اجتماعي و دوستي است.

هاي مذهبي قوي بعنوان ها و هويتهاي اجتماعي ايجاد شده در تشکلدهند که شبکهنتايج اين تحقيق نشان مي

هاي مذهبي به دليل شرکت در مراسم کنند. افراد داراي گرايشيک رابط قوي بين دين و رضايت از زندگي عمل مي

از اين  کنند.از زندگي خود رضايت بيشتري کسب مي ،هاي اجتماعي دوستانه در تشکلات خودمذهبي و ايجاد شبکه

هاي اجتماعي هاي اجتماعي متعلق به تشکلات مذهبي است. اين شبکهشبکهتر تعامل نزديک هويت مذهبي و مهم

با احساس تعلق مذهبي شديد همراه باشند. بر عکس، احساس شوند که هاي اجتماعي متمايز ميزماني از ساير شبکه

ين هويت هاي اجتماعي متعلق به يک تشکل ادهد که شبکهقوي هويت تنها زماني رضايت از زندگي را افزايش مي
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نکته حائز اهميت اين است که وقتي عامل حضور در مراسم مذهبي و دوستي تشکيلاتي کنترل شود، را تقويت کند. 

دهد که از رابطه بين ابعاد خصوصي و ذهني دينداري با رضايت از زندگي قابل توجه نخواهد بود. اين يافته نشان مي

هيچکدام في نفسه مهم نيستند، بلکه جوامع ايماني از اهميت برخوردار نظر رضايت از زندگي، نه ايمان و نه اجتماعات، 

 هستند.   

هاي اجتماعي تشکيلاتي، بعنوان يک ساختار قابل قبول براي يک جامعه مذهبي، در جهت رسد شبکهبه نظر مي

گروه، که آن گروه رسد دين با تقويت حس تعلق به يک کنند. از اين ديدگاه، به نظر ميتقويت حس تعلق عمل مي

همچنين، بر اساس کند. هاي اجتماعي معمول است، به افزايش حس رضايت از زندگي کمک ميخارج از دايره حلقه

ها ممکن است بعنوان ساختاري قابل قبول براي ساير تعهدات مرتبط با هويت مذهبي هاي بدست آمده، اين شبکهيافته

اند و در افراد حس کنند که انتخاب درستي کرده ،بطوريکه .کنند هاي اخلاقي و سبک زندگي عملمانند ارزش

تواند يم يبه طور کل ادياگرچه داشتن دوستان زباشند. يابي به اهدافشان در حرکت ميمسيري درست در جهت دست

ت ممکن است مشارکت و ملاقات  منظم يکديگر در يک زمينه خاص و مشارکدهد، اما  شيرا افزا ياز زندگ تيرضا

هاي ايجاد رسد شبکههايي که براي گروه معنادار است، منجر به افزايش رضايت زندگي شود. به نظر ميدر فعاليت

 شده در يک تشکل کانال موثرتري براي حمايت اجتماعي باشد و افراد تشکيلاتي حمايت ارزشمندتري کسب کنند. 

اند خاص اما غير مذهبي بنا شده ياجتماع تيهو يککه بر پايه  يهاتوان تصور کرد که شبکهيحال، م نيبا ا 

 نيا يکه اعضا يتا زمان ،)مانند تشکلات حامي محيط زيست، تشکلات سياسي، تشکلات حامي حقوق بشر و ....(

 يمشابه ريداشته باشند، تأث يقو تيبا هم ملاقات داشته باشند و احساس هوخاص  آن زمينهها به طور منظم در شبکه

با  سکولار يهاها/انجمندر سازمان ياجتماع يو وابستگ ياجتماع تيفعالدهند که ها نشان مييافته. دشته باشندا

  .يبا ثابت نگه داشتن همه ابعاد مشارکت مذهب يحت ،دارد يهمبستگ رضايت از زندگي

اجتماعي است.  رسد نقش مذهب در افزايش بهزيستي بيشتر متوجه تعاملاتبا توجه به موارد ذکر شده، به نظر مي

باشد و حمايت از هويت ارائه شده، بطوريکه مذهب با ايجاد يک بستر ارتباطي که مبتني بر يک هويت خاص مي

هاي سکولار ها و تشکلها/انجمنرسد براي اينکه سازمانکند. بنابراين، به نظر ميحس تعلق را در افراد تقويت مي

هاي اجتماعي که بر يک ايفا کنند لازم است تا اولاً زمينه را براي ايجاد شبکهبتوانند نقش مذهب را در بهبود بهزيستي 

هاي حامي محيط زيست( فراهم و ثانياً شرايط حمايت از هويت ارائه شده هويت خاص تاکيد دارند )براي مثال، گروه

يگران از اهميت خاصي برخوردار دهند که داشتن تعامل با دو اعضاي آن شبکه را ايجاد کنند. به هر حال نتايج نشان مي

 6در شکل شماره  ترين عوامل تاثيرگذار بر خوشبختي و رضايت از زندگي باشد.رود يکي از اساسيبوده، انتظار مي

 رابطه بين حمايت اجتماعي و احساس خوشبختي آورده شده است.
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 احساس خوشبختي رابطه بين حمايت اجتماعي و :8شکل  

 :تعاملات اجتماعي

احساس بر و هم به صورت غير مستقيم اجتماعي هم به صورت مستقيم  انجام شده تعاملات براساس مطالعات

 تواند حکم مرگ يا زندگي را براي ما داشته باشند.رضايت از زندگي تاثيرگذار هستند. در واقع، روابط اجتماعي مي

باشند و نيازهاي غذايي، مراقبتي و محافظتي ترها وابسته ميپستاندارن کاملاً به مراقبت بزرگدر اوايل زندگي، فرزندان 

، ارتباط با گروه يابدميترها کاهش کنند. حتي وقتي از ميزان وابستگي آنها به بزرگخود را از آنها دريافت مي

هاي ترين چالشجتماعي، برخي از بزرگاجتماعي اين نقش را بر عهده خواهد گرفت. در نتيجه ارتباط با گروه ا

شود. بشري مانند مسئوليت بدست آوردن غذا، محافظت در مقابل تهديدها و مراقبت از فرزندان به اشتراک گذاشته مي

اند که خطر مرگ و مير در بيماران با استرس بالا که از نظر اجتماعي منزوي هستند نسبت به بيماراني مطالعات نشان داده

 چهار برابر بيشتر است.  ،اما از نظر اجتماعي منزوي نيستند ،برنداسترس بالا رنج ميکه از 

تحقيقات نشان  .کنندبراي معناي زندگي عمل مي يمنبع اساس علاوه بر تاثير مستقيم، بعنوان يک يروابط اجتماع

تعدادي از پيامدهاي روانشناختي، از شوند در افرادي که از نظر اجتماعي مطرود، منزوي، يا ناديده گرفته مي دهندمي

آورتر اينکه حتي وقتي جمله معناي زندگي، نسبت به افرادي که مورد پذيرش هستند، وضعيت بدتري دارند. شگفت

بطور عمدي و به صورت آزمايشگاهي و به صورت سطحي حس طردشدگي به افراد القاء شود، بر تجربه معنا در 
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رود تعاملات اجتماعي و به دنبال آن طرد اجتماعي تاثير بسزايي بر احساس ن انتظار ميبنابرايگذارد. زندگي تاثير مي

 خوشبختي داشته باشند.

که ممکن  است زاترين تجاربيبر اساس مطالعات انجام شده از هم پاشيدن پيوندهاي اجتماعي يکي از استرس

تر از شکست عشقي از گسيختگي روابط يا مخرب تراست ما تجربه کنيم. در واقع، تصور اينکه شرايط ناراحت کننده

يک رابطه  ندر حقيقت، طبق يک مطالعه، تقريباً سه چهارم از افراد از دست دادوجود داشته باشد، کمي دشوار است. 

که ممکن است انسان در  دانندمي ترين هيجانينزديک )براي مثال، در نتيجه مرگ يا از بين رفتن يک رابطه( را منفي

 کنند.ي تجربه کند. جالب اينجاست که برخي از افراد اين موضوع را بعنوان يک درد توصيف ميزندگ

اندازه نيازهاي جسماني که براي زنده ماندن تعيين کننده هستند  همان دهند روابط اجتماعي بهتحقيقات نشان مي

جتماعي )مانند طرد اجتماعي، محروميت رسد درد ناشي از تهديد روابط ااز اهميت برخوردارند، بطوريکه، به نظر مي

به همان اندازه دردهاي جسماني مضر و ترسناک هستند.  ...(ناديده گرفته شدن، و اجتماعي، ارزيابي منفي اجتماعي، 

هاي توسط همان مکانيسمي که تهديدرسد با توجه به اهميت دردهاي اجتماعي، اين نوع از دردها نيز به نظر مي

کند، ادراک شود( را احساس ميناخوشايند که در نتيجه آسيب احتمالي يا واقعي بافت حس مي جسماني )يک تجربه

که هشداري براي از دست دادن، يا  هستندکليه تجاربي شود، منظور شوند. وقتي از درد اجتماعي سخن گفته ميمي

ن، درد اجتماعي شامل تجاربي است . بنابرايهستندهاي اجتماعي از دست دادن احتمالي ارتباطات اجتماعي يا ارزش

 ممکن است خود پنداره فرد مورد تهديد قرار بگيردو طي آن  رودبطه مورد تهديد يا از دست ميايک ر که در آنها 

هر دوي اين تجارب به از دست رفتن يک  ا، زيريا خير )براي مثال مرگ عزيزان( )شکست عشقي، طرد اجتماعي(

 ياحساس درد اجتماع جاديطرد که لزوماً باعث ا فيظر يهانشانه يحتاشاره دارند.  پيوند اجتماعي محافظت کننده

بر برجسته بودن قطع  يگواه ديمرتبط با درد را فعال کنند، که شا يعصب ينواح نياز ا يبرخ تواننديم شوند،ينم

 ها باشد.انسان نيدر ب يارتباط اجتماع

ها و تاثير آن در عاطفي است، رابطه بين درد و افيونيکي از شواهدي که نشان دهنده ارتباط دردهاي جسماني و 

ها علاوه بر تاثيري که بر درد دارند، منجر به پستانداران غير انساني است. افيوندر کاهش استرس ناشي از جدايي 

نوعي فرياد پريشان  -Isolation Callsانند فرياد جدايي )ساز مربوط به جدايي اجتماعي، مکاهش رفتارهاي پريشان

هاي مختلف، يک دوز کم از شوند. در بين گونه، مي(دهندکه فرزندان در نتيجه جدايي از والدين از خود بروز مي

ها است، منجر به يک آنتاگونيست از افيونکه شود، در حاليکه نالوکسن، مورفين منجر به کاهش فرياد جدايي مي
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ها بر فرآيند پيوند اجتماعي، بعضي افراد بين شوند. در حقيقت، با توجه به اثرات اساسي افيونافزايش فرياد جدايي مي

دهند دردهاي عاطفي، از اند، و احتمال ميها و پيوندهاي اجتماعي يک رابط موازي رسم کردهطبيعت اعتياد به افيون

همچنين، نحوه پاسخ دهي  ماعي، يکي از دلايل گرايش به مصرف مواد مخدر افيوني باشد.رد اجتطجمله درد ناشي از 

توجه کنيد که به هنگام جدايي، هر دو در برگيرنده يک پيوند  ما به طرد اجتماعي و ترک اعتياد تقريباً يکسان است،

ردن، بي قراري، افسردگي و ها يا شريک عشقي( و پريشاني شديد )شامل گريه کعميق به يک موضوع خاص )افيون

 شوند.بي خوابي( مي

نوع درد  کيکاهش  اي شيکه باعث افزا ياست که عوامل نيا ياجتماع-يکيزيدرد ف يدوم همپوشان امديپ

 - دهنديم شيرا افزا يکه معمولاً درد اجتماع يمثال، عوامل يداشته باشند. برا يگريبر د يمشابه ريتأث ديبا شونديم

دهند. در واقع، اگرچه  شيافزا زيرا ن يکيزيفبه درد  تيحساس ديبا -طرد شدن  ايشکست  ،ياجتماع بيمانند آس

و  يمبتلا به اختلال درد جسم مارانيکنند. بيم دييفرض را تا نيا يها وجود دارد، مطالعات متعدديناسازگار يبرخ

 ياجتماع يهابياز آس يشتريسطوح ب نيهمچن کنند،يتجربه م يپزشک حيتوض چيکه درد را بدون ه ا،يالژيبروميف

 نيا نيدهنده ارتباط بالقوه بکه نشان کنند،ي( را گزارش ميتعارض خانوادگ اي يسوء استفاده عاطف جمله)از  هياول

 يتجربه شکست و طرد اجتماع ن،يعلاوه بر ا است. يکيزيدرد ف يبعد يهاو گزارش هياول يدردناک اجتماع اتيتجرب

شکست )که ممکن  يتجرب يهايمرتبط است. نشان داده شده است که دستکار يکيزيبه درد ف تيحساس شيبا افزا

ما به هنگام سر تحملبه نسبت درد را  يبند( درجهرديگيقرار نم گرانيقبول د اياست نشان دهد که فرد مورد پسند 

دهد. به طور مشابه، نشان  يم شيافزا ور کردن دست در آب يخ براي مدت طولاني که همراه با درد است راوطهغ

که در پاسخ به طرد  ييو آنها دهديم شيرا افزا يکيزيدرد ف تيحساس يطرد اجتماع اتيداده شده است که تجرب

 يبند، رتبهبازه زماني طرد انياشده در پ محرک درد ارائه کيدر پاسخ به  کنند،يم يشتريشدن احساس طرد شدن ب

  .کننديرا گزارش م يبالاتر يکيزيدرد ف

 توانديم يکيزينشان داده است که تجارب درد ف رياست، اما کار اخ زيانگشگفت ياگرچه تا حدود ت،ير نهاد

که  يکنندگاندهد. شرکت شيافزا زماني که طرد اجتماعي رخ نداده باشد، يحت ،را ياحساس طرد اجتماع ماًيمستق

و طرد شدن  گرفتندهيکه احساس ناد نددر معرض آب سرد دردناک )در مقابل آب گرم( قرار گرفتند، گزارش کرد

)مانند  دهنديم شيرا افزا يکيزيکه تجربه درد ف يهاست اشاره شده است که در کودکان، عواملمدتد. داشتن يشتريب

که منجر به  دهنديم شيمراقب خود افزا يکودک را نسبت به محل نگهدار تيحساس ني( همچنيماريب اي بيآس

    .شوديم ييپس از جدا يشانيمکرر پر يهاتجربه
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نوع  کيکه  يعوامل صادق باشد، بدين معنا کهاين موضوع بايستي در خصوص عوامل کاهش دهنده درد نيز 

نشان داده  يقابل توجه قاتيراستا، تحق نيکاهش دهند. در ا زيرا ن گرينوع د ديدهند با يتجربه دردناک را کاهش م

مرتبط  يکيزيهمراه است، با کاهش درد ف ياجتماع بيکه معمولاً با کاهش ادراک آس ،ياجتماع تياست که حما

 است.

احساس خوشبختي تاثيرگذار باشد. مجموعه وسيعي از کارهاي تجربي تواند به طروق مختلف بر طرد اجتماعي مي

اند که طرد اجتماعي بر چهار نياز اساسي عزت نفس، وجود معنادار، حس تعلق و حس کنترل تاثيرگذار ن دادهنشا

 است. 

اشاره دارند. در واقع، عزت  عزت نفس به رابطه بين طرد اجتماعي و يتجرب قاتيو هم تحق ينظر قاتيهم تحق

کنند، يعني، عزت شدگي يا پذيرفته شدن مياي نشان دهنده اين است که شخص چقدر احساس طرد به گونه سنف

هاي انجام نفس معياري براي ارزش رابطه است؛ اينکه ديگران چقدر براي رابطه با او ارزش قائل هستند. طبق بررسي

يابد. حتي در شان کاهش ميشده وقتي افراد احساس کننده که ديگران براي آنها ارزش قائل نيستند، عزت نفس

طرد اجتماعي همچنان باعث کاهش ، آنها منطقي نبوده و آنها با آن مخالف هستندطرد کنند فکر مي افرادمواقعي که 

در حقيقت، کافي است فقط يک نفر را بي ارزش قلمداد کنيم تا فرد احساس بي ارزشي شود. عزت نفس آنها مي

 کند. 

شوند. تحقيقات آن نيازها برانگيخته مي اند براي بازگرداندنپس از دوره طرد، افرادي که مورد طرد قرار گرفته

 اي دهند که احياي اين نيازها راه مهمي براي کاهش اثرات منفي طرد اجتماعي است. هنگامي که افراد يکنشان مي

 انهيجويتلاف يپرخاشگر ريو درگ کننديرا تجربه م يکمتر بياحساس آس کنند،يم يابيرا باز ازهاين نيچند مورد از ا

 يهانهيزم ريرا در سا ييهابينباشند، آس خودقادر به بازگرداندن سطح عزت نفس  افرادکه  يزمان .شونديم يکمتر

که  ييآنها يعنيشوند )يعزت نفس خود نم يابيکه پس از طرد شدن موفق به باز يدهند. افراديخود نشان م يزندگ

خودکنترلي برند،  يسود نم ديگران يهمراهجبراني ناشي از از عزت نفس دارند( از اثرات  يريپذ بيآس هيسطح پا

افراد  دهند.پذيري بيشتري از خود نشان ميپردازند و نسبت به استرس واکنشيابد، به سرزنش خود ميآنها کاهش مي

 :شبيه به اقدمات زير را از خود بروز دهند ممکن است جهت ترميم عزت نفس از دست رفته اقدامات

 ،بيش از اينکه هستيم مثبت نمره گذاري کنيمخودمان را  ✓

 م،ها را به ديگران نسبت دهيرا بيشتر به خود و شکست يمانهاموفقيت ✓
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   ،بيشتر ابعاد خودمان را بالاتر از متوسط در نظر بگيريم ✓

 ،شوندکه منجر به حفظ عزت نفسمان مي گرديمميبطور انتخابي به دنبال اطلاعاتي  ✓

 ،کنيم تا مثبت به نظر برسيماي تعريف ميبه گونههاي خودمان را ويژگي ✓

 ،کنيمافراد، مکان ها، و چيزهايي که به خودمان مرتبط هستند را بيش از اندازه ارزشگذاري مي ✓

 ،کنيم تا منعکس کننده شخصيت خوب ما باشنداي تفسير ميرفتار و خصوصيات ديگران را به گونه ✓

 ،کنيمهستند مقايسه ميتر از ما خودمان را با کساني که ضعيف ✓

 ،براي اينکه حس خوبي پيدا کنيم ديگران را بي ارزش مي کنيم ✓

 ،از کساني که بهتر از خودمان هستند دوري مي کنيم ✓

 رويمکنيم طرفه مياينکه براي حفظ خودپنداره اين قبيل کارها را ميقبول و از  ✓

دست دهند و احساس کنند که بي ارزش  همچنين، ممکن است افراد در نتيجه طرد حس معناداري خود را از

معمولاً افراد جهت جبران اين حس دست  .تواند عزت نفس اين افراد را بيشتر دچار نقصان کندهستند که اين حس مي

درگير رفتارهاي  ،زنند. اين افراد همچنين ممکن است جهت بدست آوردن ارزش از دست رفتهبه پرخاشگري مي

يکي از  کنندپردازان ادعا ميبرخي از نظريه .شوندباشند،  زياز آنها ممکن است خشونت آم يکه برخجلب توجه، 

تواند خشم ناشي از طرد هاي انجام شده در مدارس، براي مثال تيراندازي و کشتن دانش آموزان، ميدلايل خشونت

 آنها توسط ساير دانش آموزان باشد.

است زيرا طرد اجتماعي اولاً حس ارزشمندي فرد را تهديد و عواقب طرد اجتماعي کاهش حس تعلق يکي از 

ترين اثر طرد اجتماعي در مبرد. معمولاً تهديد حس تعلق مهثانياً اين حس را که فرد به گروهي تعلق دارد را از بين مي

شوند که اين شود. معمولاً افراد جهت بدست آوردن حس تعلق جذب تعاملات اجتماعي با ديگران مينظر گرفته مي

هاي خلافکار باشد. همچنين، ممکن است پيوستن افراد به موضوع شايد دليل بر پيوستن نوجوانان و جوانان به گروه

هاي مذهبي و ايدئولوژيک، که بعضاً خيلي خطرناک هستند، نيز ناشي از طرد اجتماعي و صدمه ديدن حس گروه

 تعلق باشد. 

رود. اهداف ممکن است با اقدامات اثرات طرد اجتماعي به شمار مياز دست رفتن حس کنترل يکي ديگر از 

اجتماعي کمتر و رفتارهاي کمتر تهاجمي کنترل خود را بازگردانند. اگر افراد نتوانند حس کنترل خود را بازسازي 

هاي ديگر د. اما، اگر به آنها فرصت داده شود تا کنترل خود را در حوزهبزننپرخاشگري دست به کنند، ممکن است 

داده شود تا کنترل خود  يفرصت ياهداف طرد اجتماع هاگر ب دهند.بدست آورند، ديگر پرخاشگري از خود نشان نمي
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 يابيکنترل و بازدر نظر گرفته موضوع دهند. با  ينشان نم يپرخاشگر گريبه دست آورند، د يگريرا در حوزه د

ضد  ايپرخاشگرانه  يشده خود به رفتارها ديتهد يازهاين بازگرداندن يبرا فرادکه ااين موضوع معنادار وجود، 

آنها )تعلق  گريد ياساس ازيرفتارها ممکن است دو ن نيا رايز ممکن است متناقص به نظر رسد،  دست بزنند ياجتماع

است که  دياست، بع ريپذها احساس کنند که تعلق هنوز امکانحال، اگر هدف نيکند. با ا ديو عزت نفس( را تهد

که احساس تعلق  ي(. تنها زمان2007نشان دهند )مانر و همکاران،  يشده رفتار تهاجم ديتهد يازهايبازگرداندن ن يراب

)مانر و  کننديرفتار م يضد اجتماع يهاوهيخود به ش يازهاين ريبازگرداندن سا يها برادور از دسترس باشد، هدف

، حس تعلق و حس نترلحس کعزت نفس،  ،يکه طرد اجتماع دهدينشان م قاتيتحق ن،ي(. بنابرا2007همکاران، 

 ياديتلاش ز هابازگرداندن آن يبراکنند افرادي که طرد اجتماعي را تجربه ميو  کنديم ديرا تهد وجود معنادار

 .کننديم

 خلاصه:

رسد عوامل زيادي از جمله سلامت جسماني، سلامت رواني، اگر بخواهيم مطالب بالا را خلاصه کنيم، به نظر مي

تحصيلات، عدالت اجتماعي و ... درآمد کافي، بهزيستي هيجاني )داشتن خلق مثبت و تعادل بين خلق مثبت و منفي(، 

بندي کنيم، سه حوزه هاي اساسي تقسيمدر ايجاد حس خوشبختي مشارکت دارند. اما، اگر بخواهيم آنها را در دسته

هايي هستند که بر سلامت ما تاثيرگذار ترين حوزههزيستي هيجاني، بهزيستي روانشناختي و بهزيستي اجتماعي مهمب

 هستند.

علاوه بر داشتن يک زندگي سالم و سرشار از اتفاقات مثبت و خوشايند در  هااز نظر بهزيستي هيجاني، ما انسان

توانند خلق داريم و در واقع کساني که نميدر زندگي نياز به تجربه عواطف مثبت )شادي و لذت(  همواره کودکي،

توان ادعا کرد براي داشتن حس ، مي. در واقعتوانند احساس خوشبختي داشته باشندمثبت را تجربه کنند به سختي مي

است، اما، شادي و لذت همه  خوشبختي تجربه خلق مثبت و داشتن شادي و لذت در زندگي اساسي و ضروري

 خوشبختي نيست و عوامل ديگري در ايجاد حس خوشبختي تاثيرگذار هستند.

در واقع، بهزيستي روانشناختي يکي از عوامل ديگر است که در احساس حس خوشبختي تاثيرگذار است. 

يت يا عدم موفقيت افراد در هاي روانشناختي است که تعيين کننده موفقترين جنبهبهزيستي روانشناختي يکي از مهم

( بهزيستي روانشناختي را چيزي بيش از 1995ريف و همکارانش ) .کندزندگي بوده و با بهزيستي جسماني برابري مي
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شود که شامل موارد زير ميبعدي  6و با مرور تحقيقات گذشته يک مدل  دانندنداشتن استرس و مشکلات ذهني مي

 بهزيستي روانشناختي در زير آورده شده است.دهند. ابعاد را ارائه مي

. نظريات باشدپذيرش خود به معناي پذيرفتن تمامي خصوصيات فردي، چه مثبت و چه منفي، مي:1پذيرش خود

نيز بر پذيرش خود و گذشته زندگي خود تاکيد دارند. بنابراين، داشتن نگرش مثبت نسبت به خود بعنوان  2طول عمري

 شود.لکرد روانشناختي مثبت ظاهر مييک ويژگي اصلي از عم

بسياري از نظريات قبلي بر اهميت روابط بين فردي صميمي و قابل اعتماد تاکيد دارند. رابطه مثبت با ديگران: 

رود. داشتن احساسات قوي و محبت نسب توانايي عشق ورزيدن بعنوان يک جزء مرکزي از سلامت ذهن به شمار مي

تر با ديگران بعنوان خود شکوفايي پنداري کاملتر و همذاتي عشق ورزيدن بيشتر، دوستي عميقها و توانايبه همه انسان

هاي مربوط به مراحل تحولي بزرگسالان نيز بر شود.  رابطه گرم با ديگران نشانه بلوغ است. نظريهدر نظر گرفته مي

مفاهيم بهزيستي روانشناختي بطور مکرر به اهميت يابي به پيوند نزديک با ديگران تاکيد دارند. بطوريکه، در دست

 روابط مثبت با ديگران اشاره شده است.

هايي مانند تعين سرنوشت، استقلال، و تنظيم دروني رفتار تاکيد در تحقيقات گذشته بر کيفيت: 3خودکارکردي

شود. سازي توصيف ميگبعنوان بروز عملکردهاي مستقل و مقاومت در برابر فرهن خود کارکرديزيادي شده است. 

همچنين فردي که از يک منبع دروني جهت ارزيابي برخوردار است، بعنوان يک فرد با عملکرد کامل در نظر گرفته 

شود. در اين حالت، فرد جهت تاييد خودش نياز به نگرش ديگران نداشته بر اساس استانداردهاي شخصي خودش مي

 چسبد. ها، باورها و قوانين جمعي نمييابد و ديگر به ترسقرارداد رهايي مي رسد فرد از اصولکند. به نظر ميميعمل 

شان بعنوان يک خصوصيتي از توانايي افراد در انتخاب يا تغيير محيط متناسب به شرايط فيزيکي: 4تسلط بر محيط

هاي ذهني و بواسطه فعاليتو  وسيع برخوردار هستند شود. افراد بالغ از دامنه مشارکتسلامت ذهني در نظر گرفته مي

کنند را دارند و تسليم محض محيط اطرافشان، که شامل فيزيکي توانايي تغيير خلاقانه جهاني که در آن زندگي مي

 کنند، نيستند.اي که در آن زندگي ميجامعه

                                                           
Self-acceptance

Life Span Theories 

Autonomy 

Environmental mastery 
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در مندي شود که به افراد حس هدفشود سلامت ذهن شامل باورهايي ميادعا مي: 1داشتن هدف در زندگي

-مندي، و جهتدهد. همچنين، تعريف بلوغ، بر داشتن يک درک روشن از اهداف زندگي، حس هدفزندگي مي

اي وسيعي از اهداف متغير، مانند هاي تحولي که کل دوران زندگي را مد نظر دارند به گسترهپذيري تاکيد دارد. نظريه

دار مند، جهتتي، اشاره دارند. بنابراين، عملکرد هدفمولد و خلاق بودن يا رسيدن به يکپارچگي هيجاني در زندگي آ

 شود تا افراد احساس کنند از يک زندگي با معنا برخوردار هستند.و قصدمند باعث مي

يابي به عملکرد روانشناختي بهينه، افراد نه تنها بايستي به خصوصيات اوليه دست يابند، جهت دست: 2رشد فردي

هايشان نيز توجه داشته باشند. در ديدگاه باليني مبتني بر سعه، بايستي به توسعه پتانسيلبلکه، جهت رسيدن به رشد و تو

رود. براي مثال، پذيرا ها يک موضوع اساسي به شمار ميرشد فردي، نياز به خود شکوفايي و بالفعل کردن پتانسيل

شود. اينچنين افرادي به گرفته مي بودن تجارب جديد بعنوان يک خصوصيت کليدي از افراد با عملکرد کامل در نظر

جاي اينکه به وضعيتي برسند که در آن وضعيت همه مشکلات حل و فصل شده است، بطور دائم در حال رشد و 

مختلف  يهادر دوره ديجد فيوظا ايها با چالش ييارويبر ادامه رشد و رو زيطول عمر ن يهايتئورتوسعه هستند. 

  فوق الذکر است.  يهاهيموضوع برجسته در نظر کي يو خودآگاه يتداوم رشد شخص ن،يدارند. بنابرا ديتأک يزندگ

همانطور که در مطالب بالا ذکر گرديد، بهزيستي اجتماعي يکي از مهمترين عوامل تاثيرگذار بر احساس 

ه و همچنين شان با خودشان، ديگران، جامعبهزيستي اجتماعي به احساس افراد نسبت به کيفيت روابطخوشبختي است. 

توان بعنوان ارزيابي شرايط و ارزيابي آنها از محيط زندگي و عملکرد اجتماعي اشاره دارد. بهزيستي اجتماعي را مي

( چندين چالش اجتماعي را به شرح زير مطرح 1998عملکرد در جامعه در نظر گرفت. بر پايه اين تعريف، کيز )

 کند:مي

 رود کهشناسي مدرن به شمار مييکپارچگي اجتماعي يک مفهوم کليدي در مبحث انسان :3يکپارچگي اجتماعي

کنند بخشي کنند، بطوريکه افراد سالم احساس ميشان بر قرار مياي است که افراد با جامعهنشان دهنده کيفيت رابطه

شان تعلق کنند به جامعهاحساس مياز جامعه هستند. بنابراين،  افرادي که از يکپارچگي اجتماعي برخوردار هستند، 

دارند و مشترکاتي با ساير افراد جامعه دارند. در مقابل، بيگانگي به معناي طرد از اجتماع يا احساس اينکه جامعه 

  .باشدها و سبک زندگي فرد نيست، ميمنعکس کننده ارزش

                                                           
Purpose in life 

Personal growth 

Social Integration 
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افراد بعنوان يک مقوله تعميم يافته هاي ساير مربوط به تفسير جامعه از طريق شخصيت و ويژگي :1پذيرش جامعه

کوش هستند. کنند ديگران مهربان و سختشان هستند به ديگران اعتماد دارند، فکر مياست. افرادي که پذيراي جامعه

همچنين، افرادي که نسبت به سايرين از يک نگرش مثبت برخوردار هستند، عليرغم اينکه رفتار ديگران در برخي از 

شناسند و پذيراي آنها هستند. در مجموع، افرادي که خوب و بد چيده است، آنها را به رسميت ميموارد مبهم و پي

ها ديدگاه مطلوبي دارند، با ديگران احساس پذيرند و به ديگران اعتماد دارند، نسبت به طبيعت انسانشان را ميزندگي

 کنند، و از سلامت رواني خوبي برخوردار هستند.راحتي مي

در . نشان دهنده احساس مهم بودن بر جامعه و اينکه فرد چيزي جهت ارائه به جامعه دارد :2اجتماعيمشارکت 

پذيري و کارآمدي فرد در جامعه است، بطوريکه، انعکاس دهنده احساس واقع مشارکت اجتماعي بيان کننده مسئوليت

گردد و در راستاي جامعه ارزشمند قلمداد ميافراد در مورد اين موضوع است که کارهاي آنها تا چه اندازه از طرف 

 شوند.منافع جمعي به کار گرفته مي

افرادي که از شکوفايي  حرکت جامعه است. ريو مس ليپتانس ي افراد ازابيارزنشان دهنده  :3ياجتماع شکوفايي

نهادها و شهروندان قابل هايي است که از طريق شان داراي ظرفيتاجتماعي بالا برخوردار هستند، اعتقاد دارند جامعه

هاي جامعه را شناسايي نمايند توانند ظرفيتيابي هستند. اين افراد به وضعيت و آينده جامعه اميدوارتر هستند و ميدست

 و باور دارند که اعضاي جامعه صاحبان بالقوه رشد اجتماعي هستند. 

دهد و نشان وقايايي که در اطرافش رخ ميعبارت است از توانايي انسان در احساس و فهم  :4ياجتماع انسجام

هايي است که بشر با آن روبرو است. در واقع، انسجام اجتماعي درک کيفيت، سازمان و عملکرد دنياي دهنده چالش

هاي سالم نه تنها به دنيايي که در اجتماعي بوده، و به توجه انسان به دانستن در مورد دنياي اطراف اشاره دارد. انسان

فهمند. دهد، را ميشان رخ ميکنند آنچه که در اطرافدهند، بلکه آنها احساس ميکنند اهميت ميگي ميآن زند

کنند حس به کنند، سعي مياينچنين افرادي، به جاي فريب خود مبني بر اينکه در يک دنياي بي نقص زندگي مي

 (.1998؛ کيز، 2020زندگي را بهبود و رضايت بخش کنند )افشار، فروغان، پيروز، اجري، 
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زندگي انسان در کنار ديگران معنا پيدا  رسدمي بندي کلي دست پيدا کنيم، به نظراگر بخواهيم به يک جمع

خواهيم خودمان را با ديگران مقايسه کنيم و حسودي کنيم، به ديگران نياز داريم!! در شکل کند، حتي وقتي ميمي

 دهد. نشان مي 2023زير ميزان خوشبختي کشورهاي مختلف در سال 

 

 

 

    
 
 
 
 
 
 
 

 2023ميزان خوشبختي در کشورهاي مختلف در سال  :9شکل  

رسد ميزان خوشبختي افراد يک کشور بيش از اينکه يک موضوع فردي همانطور که از شکل پيداست، به نظر مي

اي که آن کشور اجتماعي و اقتصادي آن کشور و منطقهباشد، يک موضوع جمعي است و بستگي به ساختار سياسي، 

رسد راه خوشبختي از طريق يک تلاش جمعي و در نظر در آنجا واقع شده است، دارد. از اين ديدگاه، به نظر مي

توانيم به ميهديه دادن خوشبختي به ديگران،  تنها باپذير است و جهاني، امکانمنافع گرفتن منافع ملي، و حتي 

خوشبختي باشيم،  در جستجويگويند، هر چه بيشتر . شايد، به همين دليل است که ميدست پيدا کنيمخوشبختي 

 شود.خوشبختي از ما دورتر مي

 همراه شو عزيز، همراه شو عزيز

 تنها نمان به در، کين درد مشترک

 شود.هرگز جدا جدا درمان نمي

 دشوار زندگي هرگز براي ما

 شود.ميبي رزم مشترک آسان ن


