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 چکیده

با به طور چشمگیری افزایش پیدا کرده است و مطالعات شادکامی های اخیر در سال

نگر، پاسخ به این سؤال که چگونه شناسی مثبت ی روان در رشته وقوع تحولات گسترده

پژوهشگران بر  وجود آورده است. نی را بهعلمی فراوامندی زندگی کنیم، علاقهشادتر 

ننده کهای ارادی نقشی تعیینعواملی چون وراثت، محیط و انجام فعالیتاین باورند که 

و  )وراثت( ی ثابت شادکامی فردافزایش نقطه. کننددر سطوح شادکامی افراد بازی می

در شادکامی افراد  پایدارهای مفیدی برای افزایش تغییر محیط زندگی شخص روش

ترین  یکی از بهترین و محتمل ارادی مثبتهای انجام فعالیت ،بنابراین .دنباشنمی

روش مرور خویشتن که به طور مبنایی یک باشد.  برای افزایش شادکامی می هاوشر

باشد. در این روش بازسازی شناختی است، یک فعالیت ارادی شناختی مثبت نیز می

های های مثبت خود را مرور کند و ویژگیبه صورت ارادی ویژگی دروش فرد بای

ادامه دهد. این فعالیت شناختی ارادی و مثبت به ” در عوض“منفی خود را با عبارت 

گذاری روانی بر روی مرور زمان موجب کاهش افکار و عواطف منفی )کاهش سرمایه

، با استفاده از بنابراینشود. ثبت میهای منفی( و افزایش افکار و عواطف مویژگی

را تقویت خود های مثبت تداعی ذهنی در بیان ویژگیتوان روش مرور خویشتن می

تواند کاربرد می سطح شادکامی افراد را افزایش داد. نتایج این نوشتارنموده و در نتیجه 

 داشته باشد.  آموزشی و بالینی

 افکارمثبتمرورخود، شادکامی، ها: ه کلیدواز
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Abstract 
In recent years, happiness Studies have increased dramatically and 
the occurrence of extensive developments in positive psychology has 
created a lot of interest to response to this question that how to live 
happier. The researchers believe that factors such as heredity, 
environment and voluntary activities can play a decisive role in 
people's happiness levels. Increasing fixed point of individual 
happiness (inheritance) and change the living conditions of people 
are not useful methods to stable increasing of happiness in people. 
Thus, positive voluntary activities are one of the best and the most 
likely method for increasing happiness. The self-review method 
which basically is a cognitive restructuring method also is a voluntary, 
cognitive and positive activity. In this method, a person must 
deliberately review its positive features and continue negative 
features with the phrase of “instead”. Over time, this voluntary, 
cognitive and positive activity reduce negative thoughts and 
emotions (reduce emotional investment on the negative features) 
and increase positive thoughts and emotions. Thus, using the self-
review method can boost mental association in expression of positive 
features of self and therefore increase level of happiness in people. 
The results of this paper can be applied in educational and clinical 

situation.  
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 مقدمه

، 1و دسی اند )ریانپردازی کردهپژوهشگران در رابطه با شادکامی بیش از سه دهه نظریه

پردازان بین شادکامی نظریه ،طور سنتی(. به1999، 1؛ داینر، ساه، لوکاس و اسمیت1001

و  لذتی با جستجوی لذت؛ شادکامی اندتمایز قایل شده 4و شادکامی اخلاقی 3لذتی

شادکامی اخلاقی با پیگیری اهداف مهم و معنادار و پیدا کردن هدف در زندگی در 

(. اما اخیراً پیشنهاد شده است که این تمایز، 1001باشد )ریان و دسی،  ارتباط می

د، بلکه در عوض دو راه متفاوت برای باشنشانگر تفاوت بین دو نوع شادکامی نمی

(. بنابراین یک 1002، 5و کینگ داینر -دهد )کاشدان، بیسواسدستیابی به آن را نشان می

بلکه شامل معنا و هدف در  ،نه تنها شامل شادکامی ذهنی ،تعریف جامع از شادکامی

 (. 1011، 6شود )نلسون و لیوبومیرسکیزندگی می

شود؛ شادکامی بر تعریف علمی آن در نظر گرفته میدر اینجا شادکامی همانند 

بندی مستقیم افراد از میزان شادی خود، میزان عواطف بلندمدت مثبت و اساس درجه

. (1001؛ لیوبومیرسکی، 1924شود )داینر، منفی یا میزان رضایت از زندگی تعریف می

مثبت تقریباً زیاد ی عواطف تجربه ،عبارت دیگرشادکامی ذهنی شامل عنصر عاطفی )به

عبارت دیگر، رضایت از زندگی یا و عواطف منفی تقریباً کم( و عنصر شناختی )به

(. بنابراین شخص 1999و همکاران، شود )داینر ارزیابی کلی از زندگی شخص( می

کسی است که هیجانات مثبت زیاد، هیجانات منفی کم و رضایت از زندگی زیادی  شاد

 کند.  را تجربه می

 است؟ان شادکامی افراد چقدر میز

باشد. نتایج اما تقریباً برای هر کسی غیرمنتظره می ،پاسخ به این سؤال بسیار ساده

 45یابی از یک میلیون و صد هزار نفر از مردم جهان از زمینه 916شده از آوریجمع

                                                           
1 Ryan   & Deci 
2 Diener, Suh, Lucas  & Smith 
3 hedonic 
4 eudaimonic 
5 Kashdan, Biswas-Diener & King 
6
 Nelson & Lyubomirsky 
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مردم باشد؛ می 55/6، متوسط شادکامی افراد 10تا  1ت نشان داد که در مقیاسی از ملیّ

 29تا  24(. برای مثال، بین 1000، 1عموماً شادکام هستند تا اینکه شادکام نباشند )مایرز

ی ای بالاتر از نمرههای شادکامی نمرهنامهها به خودشان در پرسشاز آمریکایی درصد

به جزء کشورهای اتحاد جماهیر  ،دهند. میزان شادکامی بیشتر کشورهاخنثی می

ی خنثی مثال، بلغاری، روسیه، بلاروس و لتیوا( تا حد زیادی از نقطهعنوان شوروی )به

هایی از قبیل افرادی که اخیراً شرکای (. در حالی که گروه1001، 1بالاتر هستند )آرگایل

های بستری شده، اند، الکیاند، کسانی که تازه درمان شدهخود را از دست داده

های حت سرکوب سیاسی هستند و گروهدانشجویان و ساکنان جدید کشورهایی که ت

 (.1011، 3لکنند )بانیومعمولاً کمترین میزان شادکامی را گزارش می ،مشابه

نفر از مردم  15213( بر روی 1391در پژوهشی که توسط منتظری و همکاران )     

ایران به منظور ارزیابی میزان شادکامی صورت گرفت، نتایج نشان داد که بیشتر افراد 

درصد(  4/35” )کم/ بسیار کم“درصد( و  39//3” )نه زیاد/ نه کم“ود را شادکامی خ

درصد گزارش شده  3تنها ” بسیار زیاد“ارزیابی نموده و میزان شادکامی در سطح 

( میانگین 11/3ترین )( و پایین69/3های زنجان و یزد به ترتیب بالاترین )است. استان

های گلستان، بوشهر، هرمزگان و کردستان از میزان استان اند ونمرات شادکامی را داشته

 شادکامی بالاتری از خط میانگین برخوردار بودند. 
 

 ؟شادکامی مهم استچرا 

این دلیل خوب است که  پاسخ عقل سلیم به این سؤال این است که شادکامی به

دهند که فواید بهتر دیگری احساس خوبی است. به هرحال، شواهد پژوهشی نشان می

، سلامت بهتر، موفقیت، 4آمیزیی مثبت و شادکامی منجر به مردمجود دارد: عاطفهو

طور قابل توجهی به .(1011، شود )بانیولگر میو رفتارهای یاری 5خودگردانی

                                                           
1 Myers 
2 Argyle 
3 Boniwel 
4 Sociability 
5 self-regulation 
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رسد که شادکامی همانند دهد. به نظر میرا افزایش می 1شادکامی خلاقیت و تفکر واگرا

های جدید نشان کند. همچنین پژوهشتحریک میهای جدید را ایده ،ی مثبت عاطفه

بخش  دهند که افراد شاد زمان بیشتری بر روی تکلیفی که به خودی خود خیلی لذتمی

تر تر و با دقتکنند و منظمدر تکالیف چندکاره بهتر عمل می کنند؛نیست، کار می

، شادکامی گذاردی سلامت میوقتی که شادکامی قدم در حوزه(. 1001هستند )داینر، 

های شود؛ پژوهشبه داشتن اثر سودمند بر روی عملکرد سیستم ایمنی شناخته می

کند اند که شادکامی حتی از ما در برابر سرماخوردگی محافظت میتجربی نشان داده

 (. 1003، 1و اسکونر )کوهن، دویل، ترنر، آلپر

-شتر در ارتباط میچیزی که سحرآمیز است این است که شادکامی با طول عمر بی

 12هایی را که در سن شادکامی راهبه ،(1001، 3)دانر، اسنودون و فریزر یپژوهش باشد.

ی این . لازم به ذکر است که همهوارد صومعه شده بودند، مورد بررسی قرار داد سالگی

خوردند، سیگار ها مشروب نمیها سبک زندگی مشابه و معمولی داشتند )آنراهبه

-(. نتایج نشان داد که شادکامی ابراز شدهمعلم بودندخوردند و کشیدند، متعادل مینمی

 25ها بعد، در سن کند. سالبینی میسالگی، طول عمر را پیش 12ی این افراد در سن 

یی در قسمت یک چهارم بالاها آنی شادکامی نمره هایی کهدرصد از راهبه 90سالگی، 

درصد از افرادی که در  34در مقایسه با  هنوز زنده بودند؛نمرات شادکامی قرار داشت، 

 54سالگی، بیش از نیمی ) 94ترین سطح شادکامی قرار داشتند. حتی در سن  پایین

هایی  درصد از آن 11ها هنوز زنده بودند، درحالی که فقط درصد( از شادترین راهبه

رسد بودند. بنابراین به نظر میها در یک چهارم پایینی قرار داشت، زنده که شادکامی آن

 سال از زندگی را خریداری کند. 4/9تواند برای شما بیش از که شادکامی می

-چندین دلیل مهم دیگر وجود دارد که بیانگر اهمیت شادکامی در زمان حاضر می

اند؛ ها دست یافتهباشد: اول اینکه کشورهای غربی به سطوح کافی امکانات و نعمت

باشد و ها در این کشورها نمیه زنده ماندن عامل مهمی در زندگی انسانای کگونهبه

                                                           
1 divergent thinking  
2 Cohen, Doyle, Turner, Alper, Skoner 
3 Danner, Snowdon, Friesen 
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تر از موضوعات رونق اقتصادی شده است. دوم اینکه شادکامی کیفیت زندگی مهم

تر شده است و نهایتاً ی حرکت به سمت فردگرایی مهمشخصی به دلیل روند فزاینده

ی شادکامی جود آمده است که مطالعهوگیری روا و معتبر بهشماری از ابزارهای اندازه

پذیر ی مهم و شناخته شده امکانعنوان یک حیطهگذاری شادکامی بهمنظور پایهرا به

 (. 1001، 1شییسازد )داینر، لوکاس و او می

 

 حقایقی جالب در رابطه با شادکامی

سال اخیر افزایش یافته  50طور مهیجی در کشورهای پررونق در درآمد واقعی به -

وی، است، اما سطوح شادکامی ثابت باقی مانده است )ایسترلین، آنگلسکومک

 (. 1010، 1اسمیتسویتک، سوانگفا، زوییگ

رسد که مردم در کشورهای ثروتمند نسبت به کشورهای فقیر شادتر نظر می به -

کند ها در مورد بعضی از کشورها مثل برزیل، صدق نمیهستند، اما این یافته

 (. 1995و داینر،  داینر)داینر، 

دانمارک و کاستاریکا برای کسب عنوان شادترین کشور بر روی زمین با هم  -

 (. 1011، 3و بانیول کنند )هفرونرقابت می

 (. 1001، 4شود )کاسرآرزوی ثروتمند شدن منجر به شادکامی کمتر در شخص می -

درصد  1فقط تقریباً تواند شادکامی شما را دلار در سال می 10000درآمد بیشتر از  -

 (. 1009، 5افزایش دهد )کریستاکیس و فولر

، 6و نورتون دهد )دان، آکنینخرج کردن پول برای دیگران شادکامی را افزایش می -

1002 .) 

                                                           
1 Oishi 
2 Easterlin, Angelescu McVey, Switek, Swangfa & Zweig Smith 
3 Hefferon & Boniwell 
4 Kasser 
5 Christakis & Fowler 
6 Dunn, Aknin, & Norton 
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کنند؛ اگرچه این پدیده روند شادتر هستند و بیشتر عمر میافرادی که به کلیسا می -

قرار گرفتن در یک انجمن های اجتماعی که ی حمایتوسیلهممکن است به

، 1و دنکه لیاکو -کند، تبیین شود )سیاروکی، دیمذهبی برای افراد فراهم می

1002 .) 

همنشین شدن با افراد شاد، سطح شادکامی شما را افزایش خواهد داد  -

 (. 1009)کریستاکیس و فولر، 

-نمیدرصد واریانس شادکامی را تبیین  10تر از تمامی شرایط محیطی عینی، بیش -

 (. 1001؛ ریان و دسی، 1999کند )داینر، 

 

 توان شادکامی را افزایش داد؟آیا می

بسیاری از مردم بر این باورند که اگر پولدار، قدرتمند یا معروف شوند، شادکامی را 

باشد. اشتباه می چنین باورهاییکنند که می بیانهای اخیر خواهند کرد. پژوهشتجربه 

( مشخص ساخت که برآورده ساختن 1001) 1و کاسر شلدون، الیوت، کیم یمطالعه

 ،ترین نیازها با شادکامیآورد. همبستهنیازهای دیگر شادکامی بیشتری به بار می

 5(، صلاحیتکاری را انجام دادن ،مند بودن، به دلیل علاقه4)خودفرمانی 3خودمختاری

)داشتن ارتباطات معنادار،  6و توانا و مؤثر بودن(، ارتباط ،)احساس توانا و مؤثر بودن

نفس )پذیرفتن و احساس خوب بودن خود کننده( و حرمتبخش، حمایترضایت

شناختی فرد باشد. برای مثال، برطرف کردن نیازهای اساسی روانشخص( می

 (، نسبت به درآمد1000)خودمختاری، صلاحیت و در ارتباط بودن؛ دسی و ریان، 

جی، هارتر باشد )داینر، انمی بین بهتری از هیجانات مثبت و منفی روزانهشخص، پیش

اند که شادکامی با حرمت خود، روابط (. دیگر نتایج مطالعات دریافته1010، 5و آرورا

                                                           
1 Ciarrocchi, Dy-Liacco & Deneke 
2 Sheldon, Elliot,  Kim   &  Kasser 
3 autonomy 
4 self-direction 
5 competence 
6 relatedness 
7
 Diener, Ng, Harter & Arora  
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ها و انگیز، داشتن علاقهبخش و چالشگرایی، تندرستی، کار رضایتعاشقانه، برون

ی اموقعیت و قدرت )تحصیلات و پول(، احساس کنترل بر آیندهانگیز، اهداف هیجان

به دیگران و تلاش برای انجام چیزهای جدید و مفرح  کمکخوب و خوشبین بودن، 

رسد که نظر می(. بنابراین، به1990، 1و پاوت باشد )داینر، ساندویکمی طدر ارتبا

اما هنوز  ود دارد،کند وججق با اینکه چه چیزی ما را شاد میچندین پژوهش مواف

کنند و  وتمند شدن و قدرتمند شدن آرزو میستاره شدن، مشهور شدن، ثر جوانان برای

کننده و ید. توانمند، حمایتبیاها بهترین چیزها فرود خواهند از آسمان برای آن می

ای که ما را به اهداف اصلی برساند و بتوانیم احساس مهارت خودفرمان بودن به گونه

های مشترک داشته باشیم، توان شادسازی ما را دارد، اما به نظر روابط و زندگیکافی بر 

گذاری رسد که بسیاری از ما امیدمان را بر روی بعضی اهداف غیرمحتمل سرمایهمی

ها مان را برای آرزوی غیرممکنکنیم و گاهی اوقات نتیجه این است که ما زندگی

 .ایمکار کردن خودداری کردهاز  در حالی که ما صرفاً ،کنیمصرف می

کنند که تغییر دائمی سطح شادکامی فرد غیرممکن ها بیان میشماری از نظریه

کند که شود، بیان مینامیده می 1مجموع -صفرها که اصطلاحاً است. یکی از این نظریه

-های شادی و ناشادی هر کدام به دنبال یکدیگر میباشد و دورهای میشادکامی دوره

ی ناشادی بعدی ی دورهوسیلهآیند. هرگونه تلاش برای افزایش شادکامی به زودی به

باشد و کند که شادکامی یک ویژگی ثابت میی دیگر بیان میاثر خواهد شد. نظریهبی

بنابراین قابلیت تغییر ندارد، اگرچه شادکامی طی نوجوانی و اوایل بزرگسالی کاملاً 

تأثیر قرار بگیرد. ی تغییرات مهم زندگی تحتوسیلهبه تواندباشد و میثابت نمی

شود تا اینکه از همان ابتدا بنابراین، شادکامی به احتمال بیشتر در طول مسیر تثبیت می

 (. 1991، 3ثابت باشد )وینهون
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کند که اگرچه شادکامی نسبت به حوادث مثبت و منفی زندگی بیان می 1ی تطابقنظریه

-گردد. برندگان بختمی پس از مدتی کوتاه به خط پایه بازاما  دهد،واکنش نشان می

رسد که گردند و به نظر میآزمایی خیلی سریع به سطح نرمال شادکامی خود بازمی

شوند و تقریباً به سطح شادکامی با شرایط سازگار می 3هاپلزیو کوادری 1هاپاراپلژی

لذت “(؛ این پدیده 1952، 4بولمنگردند )بریکمن، کوتز و جانوف قبلی خود بازمی

شود. مشخص شده است که فقط آن حوادثی که دو الی سه ماه قبل نامیده می 5”گردان

(. به 1996، 6دهد )ساه، داینر و فوجوتاهرخ داده است، شادکامی را تحت تأثیر قرار می

آزمایی و هم با هر حال، برخلاف این شواهد که مردم هم با برنده شدن در بخت

طور شوند، شرایط خاصی وجود دارد که مردم هرگز به های نخاعی سازگار میسیبآ

، 5مدت )سلیگمن شوند؛ از قبیل بیوگی و بیکاری طولانیکامل با آن سازگار نمی

1001 .) 

های بسیاری از پژوهشگران، سلیگمن فرمولی را پیشنهاد با در نظر گرفتن یافته

برابر  Cی ثابت، برابر با محدوده Sبرابر با شادکامی،  H؛ که H= S+C+Vکرده است: 

سطح مشخص  Sباشد. برای عواملی که تحت کنترل ارادی می Vبا شرایط محیطی و 

باشد و پس از باشد که تقریباً در طول تمام طول زندگی ثابت میژنتیکی شادکامی می

درصد  50ین عامل گردد. امی اکثر حوادث معنادار زندگی به سطح اصلی خود باز

درصد شادکامی را  10باشد که تقریباً شرایط محیطی می Cکند. شادکامی را تعیین می

-اما خود را برای به ،کند. بنابراین، اگر شما بخواهید شاد باشید، ازدواج کنیدتعیین می

تحصیل کردن به زحمت نیندازید. در نهایت، آوردن پول بیشتر، سالم ماندن و  دست

-که شخص می های پرتلاش و ارادی( به فعالیتVیی که تحت کنترل هستند )هاعامل

درصد شادکامی را  40کند )که تواند برای وارد شدن به آن انتخاب نماید، اشاره می

                                                           
1 adaptation theory 
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باشد. با این وجود، این (. البته این فرمول کامل نمی1001کند( )سلیگمن، تعیین می

 درصد(. 40باشد )شادکامی میفرمول نشانگر احتمال تغییرپذیری 

اند که سه عامل ( بیان کرده1005) 1، شلدون و اسکادلیوبومیرسکی همچنین  

عبارتی ی ثابت شادکامی )بهنقطه -1کند:  اصلی در سطوح شادی افراد نقش بازی می

درصد واریانس  50صورت ژنتیکی تعیین شده است و دیگر سطح ثابت شادکامی که به

شرایط زندگی )عواملی از قبیل درآمد،  -1نماید( امی افراد را تبیین میتفاوت در شادک

درصد واریانس تفاوت در شادکامی افراد را  10موقعیت زناشویی، دینداری و غیره که 

های مثبت شناختی و رفتاری که محور، فعالیتهای هدففعالیت -3کند( تبیین می

کند )شلدون و افراد را تبیین می درصد واریانس تفاوت در شادکامی 40تقریباً 

ی ثابت شادکامی فرد و تغییر رسد که افزایش نقطه نظر میبه(. 1005 لیوبومیرسکی،

-های مفیدی برای افزایش پایداری در شادکامی افراد نمیمحیط زندگی شخص روش

(. بنابراین 1011، 1؛ لایوس و لیوبومیرسکی1005، و همکاران باشد )لیوبومیرسکی

ها برای افزایش ترین راهیکی از بهترین و محتمل ارادی مثبتهای تمالاً انجام فعالیتاح

 باشد.  شادکامی می

( که شامل راهبردهای شناختی و رفتاری ساده و PAIs) 3مثبت یمداخلات فعالیت

افکار و رفتارهای  نمایششود( و برای ی خویشتن انجام میوسیله)بهباشد می 4خودکار

دهد ی خود شادکامی افراد را افزایش میافراد شاد معمولی طراحی شده است، به نوبه

اثربخشی خود را  ،مثبت ی(. شماری از مداخلات فعالیت1011)لایوس و لیوبومیرسکی، 

-در افزایش شادکامی و کاهش علایم منفی در مداخلات تصادفی کنترل شده نشان داده

؛ 1011شکرگذاری )لایوس و لیوبومیرسکی،  عباراتخلات شامل نوشتن ند. این مداا

های شخص  ی نعمت( محاسبه1011، 5و شلدون لیوبومیرسکی، دیکرهووف، بوام
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بینی (، تمرین خوش1002، 1و ایمونز ، فروح، سفیک1011، 1و لیوبومیرسکی )چنکلور

(، انجام 1011، 3، لیوبومیرسکی و شلدون، بوام1011)لیوبومیرسکی و همکاران، 

 ای روشن )بوامتجسم آینده ، (1011، 4و لیوبومیرسکی های مهربانانه )دلاپورتافعالیت

شوند. می( 1001، 5و اوموتو معنادار )اسنایدر یتلاش برای هدفو  (1011و همکاران، 

هایی برای ( نه تنها ابداع روشPAIsمثبت ) ییکی از اهداف مهم مداخلات فعالیت

ها آمیز شادکامی، بلکه کشف چگونگی و چرایی اثربخشی این فعالیتموفقیتافزایش 

باشد )نلسون و در افزایش شادکامی و نیز شناسایی شرایط بهینه برای شادکامی می

 (. 1011لیوبومیرسکی، 

 شناختی مثبت فعالیتیک ؛ روش مرور خویشتن

شود خویشتن طی میطور کلی به لحاظ نظری و عملی، مراحل زیر در روش مرور به

 (:1329)پورحسین، 

 توصیف خود -1

 مرور خود برای هشیار شدن به خویش -1

 شناخت افکار منفی -3

 بازتاب دادن افکار منفی و مثبت به فرد -4

 تخفیف انرژی روانی ناشی از افکار منفی با تکنیک انعکاس -5

جا به جا کردن افکار مثبت به جای افکار منفی با تخصیص دادن و کاهش  -6

 ”در عوض“ی یافتگی افکار منفی. این کار با ادامه دادن جملات با واژهتعمیم

 پذیرد. صورت می

 پیگیری مراحل قبلی -5
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های سازی پاسخروش مرور خویشتن که بر اساس اصل همبستگی خودهشیاری و بهینه

وصول به نوعی خودهشیاری و بازسازی شناخت  شود، هیجانی در چند گام اجرا می

های عاطفی فرد را تصحیح کند که به تدریج پاسخرا امکان پذیر می ی خویشتندرباره

کند، مورد ارزیابی روانشناس ها ضمن آنکه فرد خود را توصیف میکند. در این گاممی

گیرد و با استفاده از تکنیک مرور و انعکاس توسط روانشناس، نسبت به قرار می

گاهی، فرد را به حرکتی در جهت شود. این آاحساسات منفی و مثبت خویش هشیار می

ی ایجاد نگرش مثبت و مطابق با واقعیت است شود که لازمهنگری رهنمون میدرون

 (. 1329)پورحسین، 

از رغم کاربرد فنون شناختی علی بررسی روش مرور خویشتن نشانگر آن است که     

تفکر  و 4خود، ارجاع به 3از حد ، مسئولیت بیش1، برداشت گزینشی1تعمیم افراطی قبیل

این روش را از منظر مداخلات توان ، میمنظور کاهش خطاهای شناختیبه 5دو مفهومی

 مورد بررسی قرار داد.نیز فعالیتی مثبت 

عبارتی دیگر فرد دهد؛ بهشخص فعالیت شناختی مثبت انجام میدر این روش       

صورت ارادی های منفی خود را مشاهده نکند، بلکه به کند که صرفاً ویژگیتلاش می

ها بررسی نماید. های مثبت بپردازد و خویشتن را با تمامی ویژگیجستجوی ویژگیبه 

های منفی خود را بیان شود هنگامی که یکی از ویژگیاز شخص خواسته میهمچنین، 

مثبت همراه سازد.  ژگیبا یک وی ”عوض در“ی را با استفاده از واژه آن ویژگی کند،می

وجه گیرد که هم به صفات منفی و هم به صفات مثبت تشخص یاد می ،عبارتی دیگربه

برای توجه به های مثبت، ذهن شخص را به ویژگی نماید. توجه فعالانه و ارادی

گیری دهد و این فعالیت منجر به نیرومندتر کردن جهتهای مثبت پرورش می ویژگی

شود و در نهایت سوءگیری شناختی را از های شناختی مثبت میفعالیتذهن به سوی 

به عبارتی دیگر، دهد.  های مثبت انتقال میهای منفی به توجه به ویژگیتوجه به ویژگی
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های مثبت ویژگی رور خویشتن، تداعی ذهنی در بیانانجام فعالیت مثبت و ارادی م

کند. های منفی را تضعیف میژگیوی خود را تقویت کرده و تداعی ذهنی در بیان

کند، احساس رضایت هنگامی که شخص خویشتن را بیشتر با صفات مثبت تداعی می

-های منفی تداعی میکند و هنگامی که شخص خویشتن را با ویژگیو خشنودی می

 کند. کند، احساس نارضایتی و ناخشنودی می

ادی از زنان مورد در پژوهشی اثربخشی روش مرور خویشتن بر شادکامی تعد     

گیری متغیر وابسته از آزمون برای اندازه(. 1391، لودهبررسی قرار گرفت )خدابن

-آزمون بر اساس کسب پایینی پیش( استفاده شد. در مرحلهOHIشادکامی آکسفورد )

نفر در گروه  11نفر در گروه آزمایش و  11ترین نمرات شادکامی به صورت تصادفی 

ای مرور خویشتن به افراد جلسه 2ی انفرادی شدند و سپس مداخلهکنترل قرار داده 

آزمون در دو پس -آزمون ی پیشمقایسهگروه آزمایش ارائه شد. نتایج بسیار جالب بود. 

میانگین نمرات شادکامی در گروه معنادار افزایش  آزمایش و کنترل نشانگرگروه 

در مقابل نمرات گروه کنترل ( 00/44 ₌آزمون جو پس 11/16 ₌آزمون آزمایش )پیش

های عدم معناداری تفاوت ،همچنین .( بود12  /11 ₌آزمون و پس 51/12 ₌آزمون )پیش

در مقایسه ( 16/ 55 ₌و کنترل  63/45 ₌)آزمایش پنج ماهه مشاهده شده در پیگیری 

 روند تغییر. نشانگر تداوم افزایش شادکامی در گروه آزمایش بود ،آزمون با نمرات پس

 آزمون و پیگیریآزمون، پسنمرات شادکامی در گروه آزمایش و کنترل در زمان پیش

 به تصویر کشیده شده است.  1در نمودار 
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آزمون، نمرات شادکامی در گروه آزمایش و کنترل در زمان پیش روند تغییر -1نمودار 

 آزمون و پیگیریپس

 

کنندگان در بسیاری از شرکتای را آشکار ساخت. تجربیات بالینی نکات آموزنده

)مثبت و منفی( بینش کمی داشتند و این های مثبت خود پژوهش نسبت به ویژگی

افراد  که از هنگامی مداخله،در ابتدای شد. گر میبینش کم در بیان محدود صفات جلوه

، تعداد های مثبت و منفی خود را بیان کنندشد تا ویژگیخواسته میگروه آزمایش 

 آوردندهای مثبت را با تلاش ذهنی و تأخیر بیشتری به یاد میها ویژگیآن زیادی از

های ، و به یاد آوردن ویژگیتری داشتند(ی شادکامی پایین)مخصوصاً افرادی که نمره

های مثبت در مقابل به یاد آوردن ویژگی کردند و گاهیرا دشوار ارزیابی میمثبت 

اکی از آن بود که بیشترین تغییر در میزان کردند. مشاهدات بالینی ح مقاومت می

شادکامی در افرادی مشاهده شد که تلاش بیشتری را برای مرور صفات مثبت خود 

  شدند.دادند و بیشتر موفق به بازیابی آن صفات مثبت میانجام می

این بود که پس از گذشت چند جلسه تغییر در جملات از منفی به دیگر ی نکته

-های منفی خود را بیان میر ابتدای درمان بسیاری از افراد ابتدا ویژگیمثبت رخ داد؛ د

پرداختند، اما پس از گذشت چند های مثبت خود میکردند و سپس به بیان ویژگی

های منفی خود را بیان های مثبت و سپس ویژگیکنندگان ابتدا ویژگیشرکت ،جلسه
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، از منفی به مثبت، بدون القای نظر هاین تغییر گرایش در بیان ویژگیاکردند. می

کنندگان در آور این است که شرکتهمچنین شگفتدرمانگر صورت گرفته بود. 

در “ی نوشتند و سپس آن را با واژهجلسات پایانی درمان ابتدا ویژگی مثبت خود را می

 دادند! ادامه می” عوض

 

 گیریبحث و نتیجه

توان روش مرور خویشتن را ظری و عملی میبا توجه به آنچه بیان گردید، از لحاظ ن

از لحاظ نظری در نظر گرفت.  ( PAIs) 1مثبت یمداخلات فعالیتبه عنوان یکی از 

-خواهد ویژگی باشد که از فرد میمیمثبت روش مرور خویشتن یک فعالیت شناختی 

فعالیت ها شناسایی، بازیابی و مرور کند. این های مثبت خود را در کنار دیگر ویژگی

گیری ذهنی فرد در شود، جهتشناختی مثبت که به صورت ارادی و مکرر انجام می

را تغییر داده و در نتیجه منجر به تغییر در احساسات فرد نسبت  ها خودبررسی ویژگی

شود. تغییر در احساسات فرد نسبت به خود، منجر به رضایت بیشتر فرد از به خود می

روش مرور خویشتن این شود. بنابراین، دکامی فرد میخود و در نتیجه افزایش شا

کند که در چهارچوب یک امکان را برای درمانگران و متخصصین سلامت فراهم می

های خود فرد را هدف قرار داده و با فعال کردن مشارکت فرد ، ویژگیروش شناختی

حساس از احساس بد به ا ،های مثبت خود، تغییر در احساساتدر توجه به ویژگی

  خوب را به وجود بیاورند.

از لحاظ عملی روش مرور خویشتن موفقیت خود را در کاهش علایم افسردگی 

(، بهبود تصویر بدنی و افزایش 1391فیروزآبادی، پورحسین، غلامعلی لواسانی،  صفایی)

لو، پورحسین، ( و افزایش سطح خودپنداشت )خدابنده1391لو، شادکامی )خدابنده

ی این های برجسته( نشان داده است. از ویژگی1393سانی و معتمدیگانه، غلامعلی لوا

امکان اجرای این روش را برای بسیاری از افراد  باشد کهروش سادگی در اجرا می

                                                           
1 positive activity interventions 
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ها و را در بسیاری از موقعیتمرور خویشتن روش  توانکند. بنابراین، میفراهم می

 کار برد.   منظور کاهش علایم افسردگی و افزایش شادکامی به برای بسیاری از افراد به
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