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 چکیده

هدف پژوهش حاضر مطالعه  کیفها گلهوههای وگلهدیرا بهر گسها  شهرره اههار هاهاا مساهه  باگح ها       

و گه روش تحلی  محسوگ گسسفاده شهده گسه . مامعه   خوشبخسا شهر گصفهاا بود. پژوهش حاضر کیفا بوده

در  گیهریامواه  صهورتب آماری گین پژوهش هااا مساه  دگرگی گح ا  خوشبخسا ه سرد و اموا  آمهاری 

و  هگده اتقه)گح ا  خوشبخسا بهااوگا  پرسشرام  گهآوری گطلاعات با گسسفاده گاد. ممعدسسر  گاسخاب شده

دقیق   518، تماما مصاحب  1های مومود در و همچرین مصاحب  صورت گرفس  گس . دگده (0318شادمهری، 

دسهسا به  رشهس  تحریهر  صهورتبه و  A4برگ  گسهساادگرد  011 ممعاًساع  و  21 هماامدتمصاحب  رگ در 

سوسهاهی ی شد. برگی پایهایا و روگیها پهژوهش گه سه ساهمفهوم ریهبردی و سپس درآمده گس  ک  مفهوم

مقول  گصلا گس  ک  گیهن  01شام   هادگدهپژوهشهر، گسساد رگهرما و محققاا دیهر گسسفاده شد. اسایج تحلی  

کرسهرل  ،قراعه  ، یریمهد ی،خودسهاه ی،همکهار ،شه گذ ،گحسهرگم ،یعشق، سهاهگارها عبارترد گه: مقول 

  یهحما ی،ریپهذگاعطهاف ،ح  م هلل  ا،ریبوگقع ،صبر ی،رگهدگر ،لاتیتحص ،سکوت ،و گح اسات راااتیه

عشههق، سههاهگاری و گحسههرگم گسهه  و در  هههاآا تههرینمهمی کهه  ریپذ هه یر و اهههرش متبهه  ا،گمسمههاع

اشاا دگد ک  خوشبخسا در گهدوگج ها بوده گس . یافس  ؤثرمتمایزیافسها هااا دگرگی گح ا  خوشبخسا ب یار 

ک  هومین با دیهدگاه معرهوی و گخلهاقا و بها گارهام عشق، ساهگاری و گحسرگم گس  دگشسن معرایا گهگح ا  

 .دهردرگ تشکی  ما آابا گهدوگج ساهاده خود،  رفسارهای مولد خوشبخسا در حضور دیهرگا

 ، گلهوهای وگلدیرا، گح ا  خوشبخسا.اهار رهشرتمایزیافسها،  کلیدی: گانواژه
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 مقدمه

فرگهم  قیگه طر  در عملکرد مامع اگس  ک  اقش مهم ااهاد گمسماع  یگهدوگج      

 ،ک واید)آا دگرد یگعضا او روگا یگقسصاد ا،عاطف یاههایا یگرضا یبرگ یآوردا ب سر

گما  ،فرهادگاشاا دگرادو  نیهوم یبرگ یادیه یها یمز یاگهدوگج و رگبط  هااشو(.  2103

و گف   او کاهش سلام  م ماا امشکلات روگا شیبا گفزگ یاهااشو اهادگ افروپاش

 مردگا رگبط  دگردو هااا  ،فرهادگا ،ریهم  گفرگد درگ یبرگ یو گقسصاد اگمسماع  یموقع

 نیگ شسریب گما گرتباط با گهدوگج گارام شده رد یاریگگرچ  مطالعات ب (. 2103 ،گاتمن)

 یبلک  رو ،گادو بلردمدت ه سرد تمرکز اکرده سمردیک  رضا روگبطا یروبر  هاشپژوه

(. ب   2100 سز،میا )ه سرد  هاگهدوگج دای  گه هم پاشمایگاد ک  تمرکز کرده یارهایمسغ

ها هم ومود دگراد گهدوگج یتعدگد ،گارامداها ب  طلاق مگهدوگج ابرخ ک ادرحالعبارتا 

تمرکز بر  یماب شده گس  ک   دگیپ اشیگرگ ایدر دا رگًیگخ و مااردام اقبا دگریک  سالم و پا

تمرکز  ،گادمااده سمردیو رضا دگریک  پا یاهاگهدوگج یبر رو ،بر طلاق هم رگا مؤثرعوگم  

 (. 0318 )خر س  مهر و محمدی،کرده گس 

گس   ...اد و گعسم ، یمیصم ،گحسرگم ،تعهد :ماارد اگهدوگج خوشبخ  مسشک  گه عوگمل     

 2102، گمم  مایفاط )شودامروبرو  یبا مشکلات مد یاهااشو اهادگ هاآا ابیک  در غ

و گح ا  خوشبخسا و رضای  در ها گهدوگج یدگریپا  یما اچ  عوگمل رک یتمرکز بر گ (.

 جیو ترو رادیدر گمر گ توگاداک  م گرددام یریب  دس  آمدا تصو ی ما ،شودامآا 

 .باشد ادهدر مامع  ساه خوشبخسا باگح ا بخش و رضای  دگریاپ یهاگهدوگج

 ریم  یکررد ک  گهدوگج رگ بر رو یارگ شراسا اگگر پژوهشهرگا بسوگارد عوگمل هریدعبارتب 

و  یدگریدوگم، پا شیگفزگ ،گه طلاق یترنییارخ پا توگاردام وگمعم ،دهداقرگر م  یموفق

 (.  2100 سز،میا)درکر تررب ر گهدوگج دو گح ا  خوشبخسا بیشسری رگ    یرضا

گلهویى  عروگاب دهرد و هموگره وگلدین بخشى گه هادگى فرهادگا رگ تشکی  مىگه سویا     

شواد. تقلید کودکاا گه وگلدین گمرى گاسخابى ای  ، هیرگ ماهی  برگى آااا مح وب مى
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، پس خوگه ااخوگه وگلدین ددگرابرمقدم  سونیگطبیعى ب   طورب گس  ک   یگگوا ب گا اا 

فرهادگا قرگر گرفس  و سب  هادگا و گح اساتشاا در هادگا مشسرک کااوا  موردتوم 

و همرگه با  بخش یرضا یاروگبط هااشو(. 0312گیرد)فرشادی،قرگر ما هاآاتوم  

 گهممل خااوگده  یگعضا یگبر یاریب  متب    جیدر فرگهم آوردا اسا گح ا  خوشبخسا

گح ا  خوشبخسا در  نیگ .کارآمد ه سرد ،و رشد اسلام  بدا ،متب  اسلام  روگا

 ارشد و سلامس نیو همچر آوردامکودکاا فرگهم  یم اعد رگ برگ اطیمح یا،روگبط هااشو

 (.2105 یخالیس یااوف،م)دهرداخااوگده رگ گرتقا م یگعضا

دگده شود و  توگاد ب  فرهادگا گاسقالگین گح ا  خوشبخسا و رضای  همچرین ما     

گاد، در گاسقال گلهویا برگی فرهادگا بوده عروگاب گلخصوص مادرگا ک  همیش  وگلدین؛ علا

ایما گه ممعی  کشور، مدیرگا و  0هااا  (.0311)صیدی،  دگراد یاب زگگین گح ا  اقش 

گده و ، پای  سلامسا ایما گه ممعی ، خااوهاآاو سلام   گادمامع و فعالاا  هاخااوگدهمربیاا 

گه  توگادام(. ها یکسا مومودی گس  ک  0355)پرویزی و فاطما، دهداممامع  رگ تشکی  

ب   هامامع دگمن خود گفرگدی ب  مامع  تحوی  دهد ک  گه برکاتشاا ا  ی  مامع  بلک  

(. ب  0312 عکس آا باشد)یزدخوگسسا، توگادامی وگلای گا ااا کشیده شواد و هاگرهش

وگمع بهبود موقعی  هااا و تلاش در گین رگه گمری مخطیر ها در دلی  اقش ح ا  و 

ب  دابال آا حس رضای  و خوشبخسا در هادگا هااشویا رگ ایز  چرگک ضروری گس  

 اسیر  دگرد.

ژاوگرگم  .ژاوگرگم گس  نییتع نیدر هوم اگح ا  خوشبخس یاگه عوگم  شراسا اکی     

، تعدگد فرهادگا گه هر گهدوگج، هاگهدوگجشام  گطلاعات گولی  خااوگدگا ماارد تعدگد  ها

ایز همچرین روگبط بین  هاآاو برخا گه  باشدامترتیب تولدها، سن و مرگ برگی هر فرد 

یاد ب  گلک ، گف ردگا و بیماری گفرگد و گطلاعات مربوط ب  گخسلالات ی  خااوگده ماارد گعس

 خااوگده یا و فرد هر برگی رگ اامحدودی تصاویر توگاام آا . با گسسفاده گهرادیگامرگ در بر 
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 یگذگرگشسرگکتهی  و ب  گمکاا  ژاوگرگم. امود گیراد خااوگدگا آلبوم ی  و امود وگرد رگ

مخسلف  یهاهباامخسلف درباره گطلاعات مربوط ب  گعضای ی  خااوگده رگ در  یهاگزگرش

 عروگاک  ب  اهار( ژاوگرگم)شررهدر وگقع   (.0351 هورق،). کردامگه ممل  فارسا، فرگهم 

  گعضای ی خااوگده و تعامی  گبزگر سررشا و بالیرا، ی  دید وسیع و پااورگمی  درباره

 آوریممعگابوها گه گطلاعات  دهاساهماای  شیوه ترسیما برگی  دهدآا ب  دس  ما

ک   شده در خلال سررش خااوگده و پیدگ کردا گلهوهای مومود در خااوگده گس 

 وسیع خااوگده درمااهرگا و پزشکاا خااوگده گس ،  موردگسسفاده

دمدت گغلب با مصاحب  گه عوگم  بلر یهاگهدوگج  یفیک مورددر محققاا  ابررس     

رگ  اخاص یرهایها مسغتلاش نیمرور گ .ساخس  شده گس  اکم قاتیشراخس  شده در تحق

 داین گمر با پرسیو گ دگردااه  م دگریرگبط  پا  یرگ در  نیکشف کرده گس  ک  هوم

 نیرگبراب ؛(2110 ،بوهمپلسوا، آ) دیآاباه پاسخ گه عوگم  شراخس  شده ب  دس  م سؤگلات

گه عوگم  مهم در گهدوگج  اکی عروگاب رگ   یمیممکن گس  صم کما قاتیتحق متال طورب 

 کررداکشف م نیهوم یرگ برگ  یمیصم یمعرا افیک قاتیگما تحق ؛کرد یابلردمدت شراسا

(. در گین پژوهش و با توم  ب  گهمی  گین موضوع گه تحقیق کیفا 2110 ،کاروا ،ادا)باچ

ی هااژگیوکررده ی بیاامؤثر طورب توگاد ک  اسایج حاص  گه آا ماگسسفاده شده گس  

 .باشد گلهوهای وگلدیرا در هااا مساه  باگح ا  خوشبخسا،

 

 روش پژوهش

 محسوگیا تحلی  اوع گه کیفا پژوهش حاضر، روش با توم  ب  ماهی  موضوع، روش     

تحلی  محسوگیا مسعارف هم اامبرده گسسفاده گه رویکرد گسسقرگیا ک  گه آا با عروگا . باشدما

یابد ک  گطلاعات کافا درباره ی  پدیده ومود ادگرد شده گس ، بیشسر همااا ضرورت ما

گی لاهم رگ در گین خصوص فرگهم کرد. گین شیوه تحلی  خوگهد دگاش همیر و محقق ما

در گیررا  محسوگ بیشسر ب  دابال تقلی  گطلاعات و توصیفا دقیق پیرگموا ی  موضوع گس .
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های تحقیق گه طریق توم  ب  مضامین هدف تحقیق گسسقرگیا کم  ب  پدید آمدا یافس 

(. گین گمر بدگا معرا گس  ک  محقق با 2111، 0ها گس  )توما م لّط و مسدگول در دگده

ترین ب  گصلا  یدراهاها رگ خلاص  کرده تا تدریج آاهای مورد مطالع ، ب رموع ب  دگده

مضامین مرتبط با تمایزیافسها تحقیق دس  پیدگ کرد. در روش تحلی  محسوگی مفاهیم و 

ورهد و در عوض شده گمسراب مای طبقات گه قب  تعیینریکارگب گسسقرگیا پژوهشهر گه 

مای گیرک  ها بیروا آیرد. در گین روش، ب دهد ک  طبقات و اامشاا گه دروا دگدهگماهه ما

کا ب  فرضیاتا باشد ک  گه دل ی  اظری  بیروا آمده گس ، ها ب  گتشروع گردآوری دگده

سؤگل و هدف پژوهش گس . در گین پژوهش، تحلی  محسوگی  گسا  براقط  شروع آا 

 یابا ب  گهدگف تحلی  رگ دابال کرده گس .کیفا با رویکرد گسسقرگیا، دس 

ر گصفهاا مامع  آماری پژوهش حاضرکلی  هااا مساه  دگرگی گح ا  خوشبخسا شه     

شواد ک  بسوگارد بیشسرین کم  گیری مطالعات کیفا گفرگدی گاسخاب ماباشد. در اموا ما

رگ در فهم ی  پدیده گارام دهرد. اموا  آماری در گین پژوهش ب  صورت اموا  گیری در 

های گاد. گبسدگ باتوم  ب  هدف در گین پژوهش یعرا مطالع  کیفا گلهودسسر  گاسخاب شده

ا بر گسا  شرره اهار در هااا  مساه  با گح ا  خوشبخسا در ی  فرگخوگا گه هااا وگلدیر

مساه  دگوطلب شرک  در پژوهش ک  دگرگی گح ا  خوشبخسا و رضای  در هادگا 

اام ب  عم  آمد و پس گه تکمی  هااشویا خود بوداد و تمای  ب  همکاری دگشسرد، ثب 

( و بعد گه تصحیح و 0318هگده و شادمهری)اپرسشرام  مقیا  گح ا  خوشبخسا بااوگا تق

بود ک  در وگقع خط برش  012شاا بالاتر گه تف یر پرسشرام  گفرگدی ک  امره خوشبخسا

محدوده سن  -2هوج بودا،  -0ک  شام   های ورودخوشبخسا ه   و باتوم  ب  ملاک

ها مشسرک آاسال گه هادگا  8حدگق   -5تمای  دگشسن ب  مصاحب ،  -3، 88گلا  25هااا 

 دعوت شداد. افر گاسخاب و ب  مصاحب   1گذشس  باشد، گه میاا آااا 

                                                           
Thomson ۱  
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مورداظر و هم و با هدف پژوهشهر گارام و سپس بر روی  سؤگلاتمصاحب  با گسسفاده گه      

 و کام ، صریح طورب  هامصاحب  ومصاحب  گارام شد  1ساهی شده گس . کاغذ پیاده

  بررسا گلهوهای وگلدیرا پردگخس  شد.در هر مصاحب  ب  و ب اموده مکسوب، فهمقاب 

تعدگدی مقول  گصلا دس  یافس  شد و تعدگدی مقول  فرعا هیرمرموع  آاها قرگر گرفسرد ک  

های عام  خوشبخسا در گین بااوگا بوداد. سپس ب  تعریف هر مقول  پردگخس  شد و مقول 

 تحلی  آاها پردگخس  شد. گصلا و فرعا کدگذگری شده و در اهای  ب  ترزی  و

س  سوساهی، تکری  گصلا در کترت گرگیا روش شراخسا؛ س  سوساهی گس  .      

 0111رگهبردی مراسب برگی بهبود پژوهش و گرهشیابا گس  ک  گیده گولی  آا در ده  

های مخسلف کما و کیفا در فرگیرد پژوهش شد. در گین رویکرد، تلفیقا گه روش مطرح

 هاهای گوااگواا برگی گردآوری دگدهبیاا کام  تر، روش ما شواد. ب  ب  کار گرفس 

گرهشیابا و دگوری بر روی  )مصاحب ، پرسشرام ، رسم ژاوگرگم، مطالع ، حضور محقق و...(،

هایا مرطقا و معسبرتر گه پدیده یا م لل  گسسفاده ما شواد تا تبیین هاها، و باهامایا یافس دگده

گاهارگا  ملوگیری های ااقص، سطحا، و سادهسوساهی گهتبیینید. س پژوهشا ب  دس  آ

 و( گساتید سایر و رگهرما گسساد محقق.)پژوهشهرگا س  سوساهی گه پژوهش گین درکرد.ما

 گس . شده گسسفاده(هامصاحب  ت   و پوش  ساهی مصاحب .)هادگده سوساهی س 

 

 ابزار پژوهش

گس . گاوگع مصاحب  یکا گه  تحقیق کیفا ها در ی گدهگبزگر گصلا گردآوری د مصاحب      

حضوری گه رغی های ممع آوری گطلاعات گس  ک  در آا ب  صورت حضوری یاروش

 شود. گفرگد یا گروها گر آااا پرسش ما

افس  گسسفاده شده گس . در گین رگسسا مصاحب   ساخساریدر گین پژوهش گه مصاحب  ایم      

ها، ب  عروگا گهرم موثر و م سقیم ک ب گطلاعات و خبر، تولیدی گس  ک  گه برگی رساا 

رگیج برآیرد تعاملات دو سوی گرتباط )مصاحب  کررده و مصاحب  شواده( بدس  ما آید. 

https://parsmodir.com/db/research/resqual.php
https://parsmodir.com/db/research/resqual.php
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محقق در گین پژوهش ب  گس . همرگه با رگهرمای مصاحیافس  ساخسار ترین آاها مصاحب  ایم 

 .باشدگه چرد سوگل گسسفاده کرده گس  ک  دگرگی ی  سوگل گصلا و چرد سوگل فرعا ما

 

 پرسشنامه مقیاس احساس خوشبختی بانوان

( طرگحا شده و 0318هگده و شادمهری)مقیا  گح ا  خوشبخسا بااوگا توسط تقا     

گوی )سوگل(گس  ک  برگی  50شام   های آا مورد بررسا قرگر گرف . گین مقیا شاخص

گیری میزگا گح ا  خوشبخسا بااوگا طرگحا شده گس . در گین گبزگر، گه مقیا  گادگهه

(، 2(، )کم=0درم  لیکرتا گسسفاده شده گس  ک  در آا مقادیر)خیلا کم= 5گیری گادگهه

کمسرین امره  و 015( در اظر گرفس  شده گس . بیشسرین امره برگبر 5(، )خیلا هیاد=3)هیاد=

آوراد گه بیشسرین میزگا دس  ماگس . بدین صورت ک ااا ک  بیشسرین امره رگ ب  50برگبر 

تعیین  012اقط  برش در مقیا  خوشبخسا بااوگا گح ا  خوشبخسا برخوردگر ه سرد. 

 های هیر گس :گین مقیا  دگرگی هیرمقیا شود. ما

 هاشماره عبارت هازیرمقیاس

 31-31-35-32-30-25-22-01-1-5-3-2 همکاری _توم  _همدلا _گعسماد

-25-27-28-20-07-01-08-05-03-00-5-7-8-0 صدگق _هااشویاصمیمی _عشق

21-31-33-38-51 

 50-35-37-21-23-21-05-02-01-1 گح اساتکرسرل_همدردی _حمای 
 

ررا گین سهای روگا( در طا پژوهشا ک  ب  بررسا شاخص0318هگده و شادمهری)تقا     

پردگخسرد، در درم  اخ   روگیا صوری پرسشرام  رگ ب  تایید مسخصصاا پرسشرام  ما

 50ها، پرسشرام   ک  شام  شراسا رسااده و پس گه گطمیراا گه روگیا محسوگیا گوی روگا

دس  آمده گه گین افر مساه  و معلم پاسخ دگده شد. امره ک  پایایا ب  11گوی  گس  توسط 

دس  آمد ک  اشااهر ب  17/1سسفاده گه روش هم ااا درواا آلفای کرواباخ پژوهش با گ

 آا گس  ک  پرسشرام  گح ا  خوشبخسا بااوگا گه گعسبار و پایایا مطلوبا برخوردگر گس 
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 هایافته  

های گین پژوهش با محوری  مفاهیم گلهوهای وگلدیرا، مصاحب  و پرسشرام  گح ا  دگده    

اهار و ها گه اهاه شررهآوری شده گس  و مفاهیم مربوط ب  مصاحب  خوشبخسا بااوگا ممع

ژاوگرگم مورد بررسا قرگر گرفس  گس . در گین تحقیق ب  گین دلی  ک  روش تحقیق کیفا 

ها ب  صورت مدول آماری خوددگری شده گس  و ب  صورت باشد، گه گرگئ  یافس ما

ها مصاحب شود. محسوگی اری گرگئ  مامدگول غیرآم ها، در قالبمحسویات پرهاا مصاحب 

دقیق  بود بر روی کاغذ آورده شد و  518مصاحب   ک  شام   1پس گه گوش دگدا دقیق هر 

مهم برگی گح ا  خوشبخسا دس  یاف  ک  در گدگم  ب   مقول  01ها، ب  ی مصاحب کلی 

                                                                                                              پردگهیم:گزگرش آا ما
 

 فراوانی های فرعی(جمله کد )مقوله های اصلیمقوله ردیف

 ترین شخص در هادگیم ه   و ب برگی من هم رم گولین و مهم عشق 0

 خاطر همین عشق همیش  سعا کردم گذیسش اکرم

30 

 20 ن شروع کردم ب  کوتاه آمدادر بیشسر موگقع بعد م ساهگاری 2

 01 گه شروط گصلا خوشبخسا ما گحسرگم مسقاب  بوده  و ه   گحسرگم 3

 05 کرم ک  گذش  در هادگا خیلا مهم گس وگقعاً گح ا  ما گذش  5

 03 کرمدر موگقع بحرگاا با هم رم همکاری ما همکاری 8

 00 عوض شدخودم رگ تغییر دگدم و دیدم ا ب  ب  هادگا  خودساهی 1

 5 همیش  بین بد و برتر بد رگ گاسخاب کردم مدیری  7

5 

1 

 قراع 

 بیراوگقع

 دوری گه ترملات خودش یعرا خوشبخسا و رگضا بودا

 هادگا و هم رم رگ با تمام خوب و بد پذیرفسم

7 

7 

کرسرل هیرااات و  01

 گح اسات

در شرگیط خیلا بحرگاا سعا کردم روی هیراااتم کرسرل دگشس  

 اشم حسا روی حرکات و تن صدگمب

1 

00 

02 

03 

05 

 سکوت

 تحصیلات

 صبر

 رگهدگری

هیچ همااا تلافا اکردم حسا همااا ک  حق با من بود سکوت 

 کردم

 گواقدر ک  تحصیلات و گا اای  برگیم مهم ه   ثروت ای  

 روش من در خوشبخسا صبر کردا ه  

د ب  هادگا میدوا سم ک  گگر وگلدیرم گه مشکلات من با خبر شوا

8 

8 

8 

8 
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 شودمن لطم  وگرد ما

08 

01 

 ح  م لل 

 پذیریگاعطاف

 گذگرم چوا خیلا مرطقا گس  تصمیم آخر رگ ب  عهده هم رم ما

 خوگها ی  گص  مهم در خوشبخسا گس معذرت

3 

3 

 2 کردمپرسیدم و بررسا ماخیلا گه گطرگفیاام سؤگل ما حمای  گمسماعا 07

05 

 

01 

 پذیریری  

 رش متب اه

گم و گه قهر رفسم پیش هم رم و دیدم تو هم  با گصرگر خااوگده

 ها گه گین م ائ  ه  خااوگده

 برم گه هادگیمکلاً دیدم ب  هادگا متب  ه   و لذت ما

0 

 

0 

 شده ذکر خوشبخسا گح ا  ب  هااا دسسیابا برگی هامقول  ترینمهم فوقدر مدول      

 شود.ها پردگخس  مااآ توضیح ب  گدگم  در ک  گس 

 دگارد؛ما دوم خدگی صورتب  رگ هم ر مصاحب  مورد هومین دیدگاه در عشق گه مرظور. 0

 هادگا. در خودش برگی باش  دگشس  رگ گول گولوی  هم ر گیرک  یعرا

 در ک  گس  گین شد مصاحب  هاآا با ک  هومیرا دیدگاه در ساهگاری گه مرظور. 2

 دگرم هادگا در ک  هدفا با و بیایم کرار دهرد. وفق را خود هادگا مخسلف هایشرگیط

 بهیرم. اادیده رگ چیزها گه خیلا گس  خوشبخسا هماا ک 

 رگ مرد ک  گس  گین شد مصاحب  هاآا با ک  هومیرا دیدگاه در گحسرگم گه مرظور . 3

 شود؛ هااشویا هادگا گه مهما گص  ک  گذگش  گحسرگم آا ب  قدریب 

 با حق ک  همااا حسا ک  گس  گین مصاحب  مورد هومین دیدگاه در گذش  گه مرظور .5

 ایاورده هباا ب  حسا و کردما گذش  هااشویا. هادگا هایپای  5 حفظ برگی گس  ها

 حق موگرد بیشسر در ک  شده گسسرباط همین گفرگد گین با مصاحب  در و گس  گو با حق ک  گس 

 و گس  اشده آورده هم هباا ب  حسا مرد مرزل  و شاا حفظ برگی ولا گس  بوده خاام با

 گس . کرده گهخودگذشسها خاا  آرگمش خاطر ب 
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 در ک  گس  گین شد مصاحب  هاآا با ک  هومیرا دیدگاه در همکاری گه مرظور. 8

 گماهه ک ب و باگطلاع خاام سریعاً گس  ترش در و گس  8 تلاطم ب  مرد وگقعاً ک  هایاهماا

 کرد.هباا هدگی  ما با دگئماً هم رشو و دهدما  دخال کار آا در

 هادگا در پا وقسا ک  گس  گین مصاحب  مورد هومین دیدگاه در خودساهی گه مرظور. 1

 بیروا سر گه باید رگ بدهم تغییر کلاً رگ هادگیم و مقاب  طرف گیرک  1 فکر گذگشسم مشسرک

 ها هایتفاوت بررسا، خوگادا کساب با کرم پیدگ شراخ  خودم گه کما آا مایب  و کرم

 تمام هایویژگا هد سر من هم ر گه ک  رفساری گین آیا ک  موضوع گین درک و مرد و

 و کرم دعوت خود هادگا ب  رگ آرگمش توگاما روش گین با! من هم ر یا گس  مردگا

 کرم کم خود هایح اسی  گه و کرم خود خودساهی ب  شروع

 .شود ساهی معرا و باشد شدهتفکی   باید هاآا گهاظر ک  گس  مدیریسا گین .7

 در آسایش و آرگمش ک  گس  گین مصاحب  مورد هومین دیدگاه در قراع  گه مرظور .5

 دها. قرگر گولوی  خوگهاهیاده 5 و ترملات بر رگ هادگا

 چیزی آا ک  گس  گین شد مصاحب  هاآا با ک  هومیرا دیدگاه در بیراوگقع گه مرظور .1

 ا  و کررد بزرگ هیاد ا  رگ گس  گفساده گتفاق ک  آاچ  و ببیررد مور هماا رگ ه   ک 

 ی  خوشا هر ک  دگراد توم  موضوع گین ب  همچرین. شماراد کوچ  و بهیراد اادیده

 خوشایرد شرگیط هم هادگا در دیهرعبارتب . دگرد خوشا ی  ااخوشا هر و ااخوشا

 ااخوشایرد. هم دگرد ومود

 گین شد مصاحب  هاآا با ک  هومیرا دیدگاه در گح اسات و هیرااات کرسرل گه مرظور .01

 ترد حرکات حسا یا باشم دگشس  سکوت خشم؛ بروه و بحرگاا 01 شرگیط در حسا ک  گس 

 ،باشم ادگشس  بلرد صدگی و
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 خشم گوج ک  ماهایا ک  گس  گین مصاحب  مورد هومین دیدگاه در سکوت گه مرظور .00

 با موگقعا در یا. کرم خارج بحرگاا حال  گه رگ شرگیط آا سکوت 00 با گس  بحرگا گوج یا

 کرم.ما حفظ رگ هادگا و کرمما سکوت آارا شود؛ما مسلاشا هادگا حرفا گفسن

 مدرک صرفاً شد مصاحب  هاآا با ک  هومیرا دیدگاه در تحصیلات گه مرظور .02

 گفرگد گه مشورت مایب  گس  تمعلوما سطح و گطلاعات گفزگیش بلک  ای   دگاشهاها

 موفقا هادگا ک  گفرگدی گه و پردگخس  هاکارگاه در شرک  و دگاش گفزگیش ب  معمولا

 .بهیرم مشورت دگشسرد

 خوشبخسا ب  رسیدا برگی ک  گس  گین مصاحب  مورد هومین دیدگاه در صبر گه مرظور .03

 چوا ی  گمر ا با گس . باشم صبور

 هادگا در ک  گس  گین شد مصاحب  هاآا با ک  هومیرا دیدگاه رد رگهدگری گه . مرظور05

. هم ر خااوگده ا  و خود خااوگده ا  شد؛اما مطرح کسهیچ با گفسادما گتفاقا گگر مشسرک

 کرد.تر مارگ بحرگاا شرگیط هاخااوگده گه یکا خوگسسرداما چوا

 وقسا ک  گس  گین عامیاا  بااه ب  مصاحب  مورد هومین دیدگاه در ح  م لل  گه . مرظور08

 ا  بیردگهیم چاه در رگ خودماا ا  ک  اکریم گم رگ خودماا پای و دس  آیدما پیش بحرگاا

 ما گه هرکدگم دهیم گماهه گح اسات گذگشسن کرار با دروگقع رگ مااهادگا ا  و رگ هم رماا

 ح  کریم. رگ م لل  دگریم بیشسری توگا ک  هایاحیط  هر در

 در ک  گس  گین شد مصاحب  هاآا با ک  هومیرا دیدگاه در پذیریگاعطاف گه ر. مرظو01

 گکتر و گس  شده بیاا... و غرور گذگشسن خوگها کرارمعذرت با بیشسر هاآا هایصحب 

 ب  رگ شرگیط عذرخوگها ی  با سریع آیدما پیش گیم لل  وقسا ک  گادکرده بیاا هاآا

 .گادبرگردگاده ارمال حال 
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 ک  گس  گین شد مصاحب  هاآا با ک  هومیرا دیدگاه در گمسماعا حمای  گه . مرظور07

 ک  کردادما بیاا و دگا سردما هاخااوگده رگ شااخوشبخسا دلی  هامصاحب  شواده گه خیلا

 کرداد.ما حمای  رگ ما گفسادیمما تلاطم ب  ک  همااا هاخااوگده گه خیلا

 خیلا ک  گس  گین شد مصاحب  هاآا با ک  هومیرا دیدگاه در پذیریری   گه . مرظور05

 گین و بوداد دگده فرص  هم رشاا ب  باه ولا بوداد کرده هم قهر حسا هاخاام گین گه

 اوعا دروگقع و خیر یا شودما دگر اسیر  ک  ابوده مشخص خودشاا اظر ب  دها فرص 

 دگئماً ولا گشس برما ولی گ حال  ب  شرگیط قهری هر گه بعد چوا گس  بوده ری  

 گس . بوده ری   اوعا هاآا هباا گه گین و بیردگهه مدگیا بیرشاا قهر گذگشسرداما

 هر ک  گس  گین شد مصاحب  هاآا با ک  هومیرا دیدگاه در اهرش متب  گه . مرظور01

 و بیردگهم مشک  ب  اهاها اکرم؛ شکای  و گل  من آیدما 01 پیش هادگا در ک  مشکلا

 هایم دوس بچ  چقدر، باشد من برگی هم خوبا روههای مشک  گین گه بعد شاید بهویم

 .دگرم دوس  رگ هم رم و هادگا چقدر دگرم.

 سؤگل بر مبرا پژوهش گین در حاص  اسایج ک  گف  باید حاضر هاییافس  ب  توم  با     

 دهدما اشاا گس ؟ چهوا  خوشبخسا گح ا  با مساه  هااا وگلدیرا گلهوهای هایویژگا

 گه گلهوها گین. گس  دگشس  بااوگا خوشبخسا حس در ب زگیا تاثیر وگلدیرا گلهوهای ک 

ها اقش گه آا کدگم چرد یا ی  گاها ک  گادشده تشکی  فرعا و گصلا هایمقول 

 رگ ب  خود گخسصاص فرگوگاا 30 با عشق رگ هامقول  گین ترینمهم کرد.تری رگ گیفا ماپرراگ

فرگوگاا  01فرگوگاا در رتب  دوم و گحسرگم با  20ساهگاری با  ه و در رتب  گول قرگر دگرد.دگد

 گس . گرفس  قرگر سوم رتب  در
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های گلهوهای وگلدیرا هااا مساه  با توم  ب  سؤگل گصلا در گین پژوهش مبرا بر ویژگا     

لدیرا ب  رسم اهار و گلهوهای وگبا گح ا  خوشبخسا چهوا  گس ؟ و با توم  شرره

برگی هر مصاحب  پردگخس  و روگبطا ک  در هر ژاوگرگم ومود دگرد ب  گخسصار  ژاوگرگم

 شود.توضیح دگده ما
 جدول نمادهای ژنوگرام .2جدول 
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 :1مصاحبه شماره 

 
آمیز و ازدیکا دگرد ک  گین صمیمی  در در گیررا آهموداا با هم ر خود رگبط  م الم      

راج گا مشسرک ب  دس  آمده گس . آهموداا گین خوشبخسا رگ دس سال هاد 00طا 

گی آمده گس  ک  مادرم ب  مای رفسارهای کرد ک  گه خااوگدهدگاد و بیاا ماخودش ما

گذگش  ولا در عین گیرک  ب  پدرم ب یار گحسرگم ما کرد.هااا ، بیشسر مردگا  رفسار ما

بیشسر در قالب مرد بود. ولا در عین حال  دگد ووظایف هاااها خود رگ درس  گارام اما

دگا   ب  خاطر گین موضوع همیش  بین پدر و مادر من پدرم رگ خدگی دوم خود ما

-ومدل بود. ولا در عوض مادربزرگ آهموداا با هم رش رگبط  ازدی  و گحسرگمبحث

م و بامذب  گس  ک  گحسرگ دگاد ولا خااماآمیز دگشسرد و هم رش رگ خدگی دوم خود ما

دگرد. مادر آهموداا ب  خاطر گیرک  شرگیط رفساری مادرش رگ با پدرش و مرهها رگ اه  ما

-گه مادر فاصل  ما دیده، ب  دفاع گه پدر، ب  لحاظ عاطفا کماتح  گمر بودا پدر رگ ما

گیرد. مادر آهموداا گه رفسار مادرش با پدرش گلهو گرفس  و در هادگا هااشویا خود 

صورت رفسارهای کاملاً هااا . آهموداا گه کرد ولا باههم ا  ب فسار ماتر رملایمکما 

رفسارهای مادربزرگ و مادرش گلهو گرفس  و ب  قول خودش، خودش خودش رگ تربی  

مای گلهو گرفسن؛ بیشسر عبرت گرفس  گس . چوا یعرا ب  بیاا خود آهموداا ب  کرده گس ؛

مای گلهو ردد و گین باعث شد ک  من گه ب کمادر و مادربزرگ در قالب ها رفسار اما
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کررد ک  ها، عبرت بهیرم؛ حسا گه لحاظ پوشش و صدگ. ولا گیشاا بیاا ماگرفسن گه آا

 ساهگاری و گحسرگم ب  مرد رگ گه مادربزرگ و مادرم گلهو گرفسم.

 2مصاحبه شماره 

 
و مادربزرگش هادگا  رکرد ک  دو ا   قب  گه خود یعرا مادآهموداا در گیررا بیاا ما     

ها گطاع  یعرا مادر و مادربزرگ ب  دلی  عشق هیاد ب  هم ر گه آا عاشقاا  سخ  دگشسرد؛

دگرد در هادگا ها باشد. آهموداا بیاا مامحض دگشسرد حسا در ماهایا ک  حق با آا

عاشقاا  با  هااشویا خود با گلهو گرفسن گه عاشقاا  هادگا کردا مادر و مادربزرگم؛

مای گطاع  محض با حفظ گحسرگم و حرف خود رگ بزام. در کرم ولا ب  رم هادگا ماهم

مایا  خوگهد؛وگقع گلهوهای گفس  گهاظر آهموداا گین گس  ک  هادگا خیلا گذش  ما

مایا باید حسا ادید و... ولا سر مای خودش و با روشا ک  مسراسب  باید دید و گذش ،

 با هادگا خودت ه   حرف  رگ بزاا.

 :9مصاحبه شماره 
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کرد ا ب  ب  هم رش عشق هیادی دگرد ولا گین عشق در گبسدگی آهموداا گقرگر ما     

سال هادگا ب   28هادگا ومود ادگشس ، با تضادهای هیادی شک  گرفس  ولا گلاا بعد گه 

چشرد. گیشاا شیریرا خاصا رسیده و هر دو گلاا معرای هادگا و خوشبخسا وگقعا رگ ما

گیراده دگرد تصمیمم و مشورت کردا رگ رمز گصلا خوشبخسا خود دگا س  و بیاا ماگحسرگ

دگاد ک  بیاا شرگیط مهم هادگا هم رشاا گس  و گاقدر خود رگ خوشبخ  ما گصلا در

کرم. مادر گیشاا دگرد گگر بارها بمیرم و هاده شوم هم رم رگ برگی هادگا گاسخاب ماما

گیا دگشسرد خیلا رگبط  خوب و عاشقاا  گح ا  رگ دگشسرد، ا ب  ب  هم رشاا دقیقاً همین

یعرا با س   ها ایز دقیقاً همین گح ا  رگ ب  هم دگشسرد؛و دقیقاً پدربزرگ مادربزرگا ک  آا

ا لا موگم  ه سیم ک  دقیقاً هر س  ا   هادگا عاشقاا  گیا رگ تررب  کرداد ولا ا  در گول 

ها گه هباا خودشاا رمزهای موفقی  و خوشبخسا آایکا گه  هادگا بلک  در طول هادگا.

شود و هم  ب  خوگهد گرفس  شود مرافع هم  در اظر گرفس  ماما گین بود ک  هرگاه تصمیما

کررد. دگرگی اهرش ب یار گذگراد و در هر شرگیطا قراع  رگ پیش  ماحقوق هم گحسرگم ما

ماا هااا در فامی  ما اهاه متبسا ب  دگشسرد ک  گرثا ه  ؛ چوا تمتبسا بوداد و گذعاا ما

 هادگا دگراد.

 :9مصاحبه شماره 

 
 کررد ک  در گوگی  هادگا شرگیط سخسا دگشسرد؛ کمادر گین مصاحب  آهموداا بیاا ما     

-لرباهی و گف ردگا دگشسرد ولا با کم  هم رشاا گه گین شرگیط عبور کرداد و بیاا ما
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شاا دگشس  کرسرل هیراااتشاا اقش ب زگیا در خوشبخسا گدگم  تحصی  و بیرا،کررد ک  وگقع

گس . گیشاا قب  گه تولد گولین فرهادشاا وقسا دیداد هادگا مشسرکشاا درخطر گس  با 

های آموهشا دکسر حل  شرک  کرداد؛ ک  گین آغاهی برگی تغییر تشویق هم ر در کلا 

مشسرک رسیداد و پا م یر هادگا گیشاا بوده گس . آارا ب  درک درسسا گه هادگا 

برداد ک  مادر و پدرشاا و همچرین مادربزرگ و پدربزرگشاا عشق هیبایا رگ تررب  

کررد. گیشاا یکا گه عوگم  موفقیسشاا ها رگ درک ماکرداد و رگبط  ازدی  و صمیماا  آا

هایا ک  در گین همیر  دیداد برگی دگراد آموهشدگارد و بیاا ماآوری مارگ مطالع  تاب

رک حس خوشبخسا ب یار مؤثر بوده گس . تاکید گیشاا بر حفظ رگهدگری بوده گس  ک  د

ها ب  وگلدین هر دو طرف یا حسا دگراد حسا در شرگیط سخ  هم گه بروه آابیاا ما

کرداد ک  همین شرگیط و صبوری باعث ب  دس  آمدا ی  هادگا فرهادگا خوددگری ما

 عاشقاا  شده گس .

 :9مصاحبه شماره 
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آهموداا ب  بیاا دو شرط گساسا برگی هادگا مشسرک و دس  یافسن ب  حس خوشبخسا     

دگرد ک  یکا گه پردگهد ک  یکا گحسرگم و دیهری درک مسقاب  بوده گس . گیشاا بیاا ماما

شاا در درم  گول گهدوگج با عشق بوده گس  و گاسخاب هم ری ک  گه رمزهای خوشبخسا

شاا رگ  . همچرین مرش و سب  رفساری بزرگاا  با توم  ب  سنتر بوده گسخودشوا پخس 

ها دگارد. اهرش ب یار متبسا ب  هادگا دگشسرد و خوبادلی  دیهری برگی گین خوشبخسا ما

-شاا رگ قراع  مادگداد. یکا گه رمزهای خوشبخساها موردتوم  قرگر مارگ بیشسر گه بدی

هد. هادگا ترملات حرف گول رگ ما مایدگاد و گا اای ، شرگف  و تحصیلات ب 

مادربزرگ پدربزرگ و حسا مادر پدر خودشاا ایز ب  همین مروگل بوده گس . ب  اظر محقق 

و گسسرباط وی در گین مصاحب ، تحصیلات ب یار کم  کررده بوده گس  در خوشبخسا گین 

اشقاا  برگی دس  یافسن ب  هادگا ع همکاری و قراع  موگردی ه سرد ک  س  ا  . عشق،

تحصیلات و  مادر و پدر عشق، رگ گیفا کرده گس . مادربزرگ و پدربزرگ اقش مهما

گحسرگم مسقاب  و درک مسقاب   دگشس  و برگی خود آهموداا عشق،درک مسقاب  اقش مهما

-ترین دلی  خوشبخسا مادگارد. هر س  ا   عشق و گحسرگم رگ گصلارگ عام  خوشبخسا ما

 دگارد.لا و بیروا گه خاا  و ها رگ مدیر دگخلا و دروا خاا  مادگارد و مرد رگ مدیر گص

 :8مصاحبه شماره 

 



 119/  با حس خوشبختی در شهر اصفهان  نگار در زنان متأهللعه کیفی الگوهای والدینی بر اساس شجرهمطا 

آهموداا فرهادی ادگرد ب  عبارتا قادر ب  باروری ای سرد ولا با تمام مشکلاتا ک  بوده      

گس . مادربزرگ و پدربزرگ آهموداا رگبط  خوب و ازدیکا  دگشس عشقش رگ ثاب  اه  

مهرباا و باگذشسا دگشس  گس  ک  بعد گه گذش  و فدگکاری گل  و  دگشسرد و مادربزرگ

کرده چوا گی چیزی بوده گس  ک  قلبا گارام دگده گس . ولا پدر و مادر شکای  اما

گاد. آهموداا گه هادگا مشسرک ب یار رضای  دگرد آهموداا دگرگی رگبط  مسعارض بوده

هیادی رگ دگشس  گس  ک  رمز موفقی  های دگرد ک  در گبسدگی هادگا سخساولا بیاا ما

کاره هادگا ها هم رش رگ هم گیریدگاد و گیرک  در تصمیمخود رگ تغییر خودش ما

 دگاد.دگاد و قراع  رگ یکا گه عوگم  مهم خوشبخسا در هادگا خود ماخودش ما

 :7مصاحب  شماره 

 
اا  دوطرف  خودشاا آهموداا در گین مصاحب  گه عشق خود ب  هم رش و رگبط  عاشق     

دگر هم شده بوداد و هم رشاا ب  ک  بچ گوید. ب  گین صورت ک  حسا هرهاماسخن ما

ترین مراطق. رگبط  پدر و رفسرد حسا در محرومرفسرد ب  دابال هم ر خود ماماموری  ما

مادر آهموداا معمولا بوده گس  چوا پدر همیش  حرف حرف خودش بوده و مادر 

کرده گس . مادربزرگ و پدربزرگ هادگا خوبا هم رش رگ حفظ ماهمیش  گحسرگم 

کرداد. ولا عشقا ک  گیشاا با هم رش دگشسرد ک  همیش  در هم  کار باهم مشورت ما
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ورهی چیزهایا دوری گه مادیات، گحسرگم و عشق راج خودش گس . صبر،دگراد دس 

دشاه و سرور خاا  قلمدگد کرده صورت پاه سرد ک  ب یار مهم بوده گس  و مایهاه مرد رگ ب 

 دگا س  گس .گس  و خودش رگ هیردس  هم رش ما

 :6مصاحبه شماره 

 
ب  عبارتا تغییر گفکار، رفسار و  دگاد.گش رگ تغییر خودش ماآهموداا رمز خوشبخسا     

در خودساهی فرد بوده گس .  حسا تُن صدگی خودش. در وگقع کرسرل هیرااات عام  مهما

ها ومود دگرد گویا وداا با هم رش ازدی  گس ؛ ولا ی  مرهی بین آارگبط  آهم

ها حاکم گس . مادر آهموداا با کررد ولا دوس  دگشسن در هادگا آاهادگا ما رسما

دگرد گهدوگج پدر و مادر چوا فامیلا بوده پدرش رگبط  ازدی  و عاشقاا  دگراد و گذعاا ما

ی  گس . گلبس  در ک  گحسرگم گذگشسن و رو هم ازد خیلا گه رفسارها و گفکارشاا ب 

دگاد. کلاً خااوگده آرگم و گه  تعارف دروگی ا دگشسن رگ ایز یکا گه عوگم  خوشبخسا ما

گیریم یا ب  کریم. یا م ائ  رگ اادیده ماه سیم. حسا مایا هم ک  باید صحب  کریم؛ اما

وگم  مهم دگا سرد. پدربزرگ آوریم. گهخودگذشسها و صبر رگ ایز یکا دیهر گه عهباا اما

 دگشسرد ک  رمز خوشبخسا مادربزرگشاا رگ صبر، مادربزرگ گیشاا رگبط  ازدی  و صمیما

های آا فامی  دگری ه  . ممل  معروفا در بین خاامگهخودگذشسها و مردم مهربااا،

  شراسا و تحصیمرسوم گس  ب  گین معرا ک : گگر دخسر وهیری باههم ب  هیری. رشس  روگا
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دگشس  گس . ترین عوگملا بوده ک  در خوشبخسا آهموداا اقش مهمادر آا یکا گه مهم

-هم ب  خاطر حمای دگارد آااقش خااوگده خودشاا رگ یکا دیهر گه عوگم  خوشبخسا ما

های گمسماعا و بودا در ممع هم ن و هایا ک  گه گیشاا و هم رشاا دگشسرد. حمای 

 ها بوده گس .یکا گه عوگم  خوشبخسا دیهر آا وموسالاا و پر 

 1مصاحب  شماره 

 
کرد و صمیمی ، عشق هیاد و آهموداا رگبط  خود و هم رش رگ ازدی  ب  هم توصیف ما

های خوشبخسا آاهاس  و صبر و های هادگا گه ممل  مقول همکاری در م ائ  و بحرگا

 در هادگا آاها ب  گرمغاا آورده گس . گحسرگم مسقاب  ایز گه ویژگیهایا گس  ک  آرگمش رگ

 

 بحث و نتیجه گیری

اسایج گین پژوهش اشاا دگد ک  حس خوشبخسا در هااا مساه  تح  تاثیر عوگم       

ها رسیده گس  و با توم  ب  همین عوگم  ب یاری گس  ک  گه طریق گلهوهای وگلدیرا ب  آا

مورد بررسا قرگر دگد. ب  طور متال ها رگ توگا میزگا خوشبخسا و دلای  خوشبخسا آاما
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باشد. همچرین هاااا ک  ها مشهود ماصبوری، خودساهی و همکاری در خوشبخسا آا

 گاد.هایا تقریبا آرگم و ساهگار پرورش یافس حس خوشبخسا دگراد در خااوگده

بیرا و تحصیلات گه عوگم  در گین مطالع  عوگملا همچوا قراع ، اهرش متب ، وگقع     

همچراا مشخص شد ک  عشق و ساهگاری و گذش  در برگبر  ها بوده گس .وشبخسا آاخ

ب  عبارتا گین عوگم   های هادگا گه عوگم  مؤثر در خوشبخسا گس .هم ر و فرگهواشیب

توگاد خوشبخسا رگ دوچردگا کرد. اسایج دیهری اشاا دگد ک  هم رگا گین هااا دگرگی ما

-اب ، درک مسقاب ، گهخودگذشسها و عشق ه سرد و گا ااهایا گه قبی  گحسرگم مسقویژگا

 باشرد.گی ماهای مرطقا

( ک  در 0311) ایا ای ا، رضایا اسایج گین پژوهش با پژوهش محمدی، سحاقا،     

پژوهشا با عروگا مطالع  کیفا گرگئ  ی  مدل گهدوگج خوشبخ  ک  ب  گین اسیر  رسیداد 

الای گرتباط رگ اشاا دهرد و همچرین گهدوگج آااا با ها سطح بهومیرا ک  ی  یا هر دو آا

های شخصیسا، خااوگدگا و فرهرها هم ااا صورت گرفس  ها و ویژگاتوم  ب  گرهش

 ؛ هم و بوده گس .توگارد گح ا  خوشبخسا بیشسری رگ تررب  امایردمااهایساً باشد، 

ی وگلدیرا هااا مساه  با های گلهوهابا توم  ب  سؤگل گصلا پژوهش مبرا بر ویژگا     

های ها ویژگاگح ا  خوشبخسا چهوا  گس ؟ باید بیاا کرد ک  در تمام مصاحب 

تر گس  گلهوهای وگلدیرا ومود دگرد گما در هر مصاحب  ی  یا چردتا گه گلهوها پر راگ

 چرخد.ها حول هماا گلهوهای وگلدیرا ماولا در ک ، تمام مصاحب 

ها ب  همرگه مملات مربوط و تعریفا گه آا کد یاف  شده در مصاحب مقول   05در گدگم       

 شود.گرگئ  ما

کرد ک : برگی من هم رم گولین و گوا  بیاا ماآهموداا عشق رگ گین مقوله عشق: .1

 مهمسرین شخص در هادگیم ه   و بخاطر همین عشق همیش  سعا کردم گذیسش اکرم.

 .ای دوس  دگشسن شدید فرد یا چیزی گس ح ا گس  ک  ب  معر مرظور گه عشق     

گی شدید گس  ک  محدودیسا در مومودگت و گی لطیف یا ماذب گح اسا عمیق، علاق 
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هایا غیرقاب  وههتوگاد در حمفاهیم ادگرد گما در فکر و عملکرد محدودی  دگرد و حسا ما

گاسها برگی دیهرگا اوعا عاطف  در مورد دیهرگا یا مذگبی  با همچرین .تصور ظهور کرد

 (.0311)قیصریاا، مهر آیین، هگهدی،  گس 

ها درباره عشق گسسرباط ما شود عشق گه اظر با توم  ب  آاچ  ک  گه مملات آهموداا     

هادگا. ک ا ک  باید ب یار مورد گحسرگم  ها یعرا گوی  گول در تمام مرگح  و شرگیطآا

گین پژوهش با اسایج مطالع  )قیصریاا، مهر  قرگر گیرد و اقش گصلا رگ در هادگا گیفا کرد.

شراسا، فل ف  و مامع  شراسا ( ک  ب  مطالع  عشق گه مرظر روگا0311آیین و هگهدی، 

 . باشدگاد هم و ماپردگخس 

عقاید خااوگده ب وه  کرد ک :گوا  بیاا ماری رگ گینآهموداا ساهگا مقوله سازگاری: .2

 .و ب اه بود

مرظور گه ساهگاری قدرت کرارآمدا با شرگیط محیطا، با هدف هاده ماادا و تولید      

شود. ب  طورکلا ساهگاری توگاایا گاعطاف ا ب  ب  تغییر شرگیط گس  ک  مت  تعریف ما

و  دهدب  ب  گذشس  خود و گطافیاا گفزگیش ماشای سها فرد و میااهین توگاایا گو رگ ا 

چوا محسوگی یادگیری گمسماعا ب  صورت ژاسیکا ای  ؛ رفسار مراسب فرد با پیامدهای 

ب  عبارت دیهر گین رفسار تقوی  شده و فرد  شود؛گمسماعا پاسخ دگده شده و گاسخاب ما

ادی و صفورگیا، کاو) آموهد ک  با تکرگر آا اسیر  مطلوبا ب  دس  خوگهد آوردما

0312. 

ها درباره ساهگاری بیاا شد؛ تعریف ساهگاری با توم  ب  آاچ  ک  گه مملات آهموداا     

آید؛ بدوا گل  ها وفق دگدا فرد با شرگیط و مشکلاتا ک  در هادگا فرد پیش ماگه اظر آا

گح ا   یابا ب  هدفا وگلاتر گس  ک  همااو شکای ، هیرگ فرد در هادگا ب  دابال دس 

هم و بوده گس .  (0312خوشبخسا گس  ک  گین پژوهش با پژوهش کاوادی و صفورگیا )

-کاوادی و صفورگیا در تحقیقا ک  ب  بررسا ساهگاری هومین پردگخس  گس  بیاا ما
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دگراد ک  ساهگاری یکا گه عوگم  مهم در هادگا ب  خصوص در هادگا مشسرک و 

 باشد.هومین ما

کرد ک : گه شروط گصلا گوا  بیاا ماوداا گحسرگم رگ گینآهم مقوله احترام: .9

 و ه  . خوشبخسا ما گحسرگم مسقاب  بوده

مرظور گه گحسرگم گح اسا متب  گه گرج اهادا و گعسرا ب  فرد یا شا گس  ک  فرد گحسرگم     

دگشسن، گرج شمارد. حرم  اهادا، اکودگش ، بزرگسزگوگر گحسرگم ما گذگراده آا رگ

گذگرد، فردی ک  ب  شخص یا چیزی گحسرگم ما آهَرم برگبرهایا برگی گحسرگم ه سرد. اهادا و

شود. گین قائ  ما گرهشگی کرد و برگی آا گادگههب  آا شخص یا چیز توم  ما

گذگراده ا ب  ب  خود رگ در رفسار و عملکرد گحسرگم گذگری مسعاقباً ممکن گس گرهش

هایا رگ در فرد یا چیزی گذگراده معمولاً گمسیاهها و کیفی گحسرگم .یافس  امایاا کردگحسرگم

گذگری کرد ک  آا فرد یا چیز، سزگوگر توم ، پاسخ و گرهشگوا  دگوری مابیرد و گینما

و حقوقا رگ ایز ب  رسمی  شراخ . با تغییر گین گمسیاهها و  حقگس  و باید گدعای گو بر 

کاوادی و ) یابدکیفیات ممکن گس  میزگا گحسرگم ا ب  ب  آا فرد یا شا ایز تغییر 

 (.0310صفورگیا،

م گسسرباط ما شود گحسرگم گه اظر ها درباره گحسرگبا توم  ب  آاچ  ک  گه مملات آهموداا     

ها گحسرگم ی  گص  مهم در هادگا هااشویا گس  و مخصوصا گحسرگم ب  مرد در هر آا

شرگیطا و گین ب  حدی مهم گس  ک  بعد گه گذش  سالها هادگا مشسرک هروه هم ها 

گین اسیر  با پژوهشا ک  کاوادی و  کرد.برگی بیروا رفسن خاا  گه مرد ک ب گماهه ما

دگرد ک  گحسرگم ب  خود هم و گس  چرگک  وی در پژوهش خود بیاا ما0(0310فورگیا )ص

 در رضای  گه هادگا هااشویا دگرد.و هم ر اقش مهما

کرم وگقعا گح ا  ما کرد ک :گوا  بیاا ماآهموداا گذش  رگ گین مقوله گذشت: .9

 ک  گذش  در هادگا خیلا مهم گس .

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B1%D8%B2%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B1%D8%B2%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%82
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AD%D9%82
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شواد و ب  ما ما .ب  صورت ااعادلاا  دیهرگا باعث رارش همااا ک  گذش  ب  معرای     

توگایم با دگاش بر حق شخصا و گمسماعا خود گهآاها ما امایرد،حریم شخصا ما تعدی ما

گاسقام بهیریم، ا ب  ب  آااا خشم و افرت وگازمار اشاا دهیم و آااا رگ وگدگر امائیم ک  

ی گاسقام، افرت و گازمارو خشم ا ب  ب  فرد تاوگا  عمل خود رگ بپردگهاد، ولا گگر ب  ما

 فرد .توگایم بهوئیم ک خیرخوگها وعشق و دل وهی رگ تقدیم امائیم ما محب ، راراارده،

پوشیده گیم، گه طرف دیهری مزگی  ، چشممورد اظر رگ بخشیده گیم. گه ی  طرف گه گاسقام

صادقاا  صورت گیرد و  رتایکا پاسخ دگده گیم. گلبس  گین گمر بای سا ب  صو بدی رگ با

قدرت ب  گین کار بپردگهد ا  گه موضع تر  وضعف و  شخص عفو کررده گه موضع

 خیرخوگها با قید و شرط بای سا درای  و گاهیزه فرد بخشایرده م سسر باشد، ا  گهدگف  

تفوق طلبا گخلاقا. گذشسن گه خطا سعا در محو گثرخطا در هادگا شخصا، گمسماعا و 

 (.0312اازگده، طاهر و حیدری، خ) گس ومودی 

ها درباره گذش  بیاا شد؛ تعریف گذش  گه با توم  ب  آاچ  ک  گه مملات آهموداا     

ک  حق با ها خطاها و گشسباهات مرد رگ برگی حفظ شاا و مرزل  وی حسا همااااظر آا

کرده ها گس ؛ ب  هباا هم آورده اشده گس  و ب  خاطر آرگمش خاا  گه خودگذشسها آا

( ک  ب  بررسا تقوی  و اهادیر  0312خاازگده، طاهر و حیدری، )گس . گین اسیر  با پژوهش 

 گاد هم و بوده گس .کردا روحی  گذش  پردگخس 

کرد ک : در بیشسر م ائ  با گوا  بیاا ماآهموداا همکاری رگ گین مقوله همکاری: .9

 کردیم.یکدیهر مشورت ما

ها های مهم هادگا گمسماعا گس  و چوا با ذگت و فطرت گا اا گین مفهوم یکا گه مرب     

ک  فردی اسوگاد ب  هرهاما. ممعا بشر کاربرد دگشس  گس  باشد گه آغاه هادگاساهگار ما

ترهایا کار یا فعالی  کرد بهسر گس  گهدیهرگا کم  بهیرد تا آا کار رگ ب  صورت دسس  

ک  هرهاما .گویرد« عاوات»شیوه گارام کار رگ  گینممعا و با همکاری یکدیهر گارام دهرد. 

فردی اسوگاد ب  ترهایا کاری رگ گارام دهد، یا طرحا رگ ک  در ذهن خود دگرد عملا ساهد، 
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رگه درس  آا گس  ک  گه دیهرگا کم  بهیرد تا آا کار یا طرح ب  صورت دسس  ممعا 

 (.0315ده، گیرج پور،شوهااا، هماا هگ) برسدو با همیاری گروها ب  اسیر  مطلوب 

ها درباره گحسرگم گسسرباط ما شود  ی  حضور با توم  ب  آاچ  ک  گه مملات آهموداا     

هایا ک  وگقعا مرد ب  تلاطمو ترش گس ، کرد. برگی متال در همااب  ما و ب  موقع رگ بیاا ما

هدگی  کرد ولا شود و هم رش رگ با هباا خاام با گطلاع و ک ب گماهه در آا کار وگرد ما

شوهااا، ) گوید.گوید بلک  فقط پیشرهادش رگ ماا  ب  صورت گصرگر ب  کاری ک  خاام ما

( در پژوهشا ک  ب  بررسا تحلی  و تصریح مفهوم همکاری 0315هماا هگده، گیرج پور،

 گاد، هم و بوده گس .پردگخس 

خودم رگ تغییر   :کرد کگوا  بیاا ماآهموداا خودساهی رگ گین مقوله خودسازی: .8

 دگدم و دیدم ا ب  ب  هادگا عوض شد.

ها، ها، توگاایاها، محدودی آگاه شدا گه خصوصیات ذگتا، تحم خود ساهی یعرا      

چیزی ای   ک  با بالا رفسن سن و  و ها و آرهوهای خودها، خوگسس ها، علایق، تر ضعف

ک  در گبسدگ ممکن گس  ب   خود ب  خودی شک  گیرد، برعکس ی  تلاش آگاهاا  گس 

تر شده و در اسیر  شما رگ ب  هادگا هیباتر و حقیقا اظر دشوگر بیاید گما ب  مرور آساا

هایساا ها و محدودی ساهد. شراخسن خود یعرا گه خصوصیات ذگتا، تحم ازدی  ما

 سیدبشراها و آرهوهایساا رگ ها، خوگسس ها، علایق و تر ها و ضعفآگاه شوید و قدرت

 (.0313 گحمدی،)

ها درباره خودساهی بیاا شد؛ تعریف با توم  ب  آاچ  ک  گه مملات آهموداا     

شود ک  در هادگ مشسرک ب  مای گیرک  هماا گوا  گسسرباط ماها گینخودساهی گه اظر آا

گوا  و گارژی خود رگ صرف تغییر طرف مقاب  اموده ب  تغییر خود بپردگهیم و طرف رگ هماا

گوا  هم آرگمش رگ ب  هادگا خود دعوت کرده و هم ب  تمامی    ه   بپذیریم. گینک

( در رگبط  0315ذگت و ومود خود دس  خوگهیم یاف . گین اسیر  با پژوهشا ک  قربرپور )

 با معراومفهوم خودساهی گارام دگده گس ، هم و بوده گس .
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کرد ک : همیش  بین بد و بدتر؛ اگوا  بیاا مآهموداا مدیری  رگ گین مقوله مدیریت: .8

 بد رگ گاسخاب کردم.

شده و  تفکی ک ا گس  ک  م لولی  ک  ی  ساهماا یا بخشمدیری       

ب  کارگیری علم و هرر در هماهرها و هدگی   .ی گوس تشخیصا گه ساهماا بر عهدهقاب 

هرر و  دروگقع ب ا گس . مرابع مالا یا گا ااا و یا هردو، در رسیدا ب  هدف با حدگکتر کارگی

ها و ب  کارگیری گین تلاش در مه  ای  ب  علم هدگی  و هماهرگ کردا کوشش گا اا

در حقیق  عبارت گس  گه گتخاذ تصمیم برگی پیشبرد  .گویردگهدگف ساهماا رگ مدیری  ما

اهم ها ب  مرظور گارام دگدا گعمال لبرابرگین مدیری  یعرا گخذ گطلاعات و ترظیم آا .گمور

 .ساهمااا

ها درباره مدیری  گسسرباط ما شود مدیری  گه با توم  ب  آاچ  ک  گه مملات آهموداا     

گیراده اهایا گمور و شرگیط مرد باشد. ب  عبارتا مدیری  کلا و ها یعرا تصمیمدید آا

 بیروا گه خاا  ب  عهده مرد باشد و مدیری  کارهای مزیا و خاا  ب  عهده خاام باشد.

دوری گه ترملات؛ یعرا  کرد ک :گوا  بیاا ماآهموداا قراع  رگ گین مقوله قناعت: .6

 خوشبخسا و رگضا بودا.

ا گس  تضمین کررده آرگمش و ساهگاری در هادگا گمسماع ا ک یکا گه صفات قراع      

 در لغ  ب  معرای .رباید، قراع  در گفرگد خااوگده گس و فقدگا آا آرگمش رگ گه هادگا ما

ب رده کردا ب  مقدگر کم، گه کالای مورد ایاه و رضای  ب  چیزی گس  ک  اصیب شخص 

شود ک  شخص ب  مقدگر ایاه و ضرورت ب رده کرد و هگید بر قراع  مومب ما .شودما

 .(0351رهگده و معسمدی، حید) اطلبدآا رگ 

ها درباره قراع  ب  دس  آمد تعریف قراع  گه با توم  ب  آاچ  ک  گه مملات آهموداا     

شود ک  آرگمش و آسایش در هادگا مشسرک رگ بر ترملات گوا  گسسرباط ماها گیناظر آا

خوگها گولوی  قرگر دها و با شراخسا ک  گه هم رت و شرگیط وی دگری و هیاده

http://www.hawzah.net/Hawzah/Magazines/MagArt.aspx?LanguageID=1&id=27278
http://www.hawzah.net/Hawzah/Magazines/MagArt.aspx?LanguageID=1&id=27278
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( با 0351گین اسیر  با پژوهشا ک  میرگکبری ) های اامعقول گه وی ادگشس  باشا.رخوگس د

 باشد.شراخسا قراع  گارام دگده گس  هم و ماعروگا آثار تربیسا و روگا

کرد ک : هادگا و هم رم رگ گوا  بیاا ماآهموداا مدیری  رگ گین بینی:مقوله واقع .1

 با تمام خوب و بد پذیرفسم.

ک  ضرورت  وگقع بیرا شراخ  وگقعیات و تلاش برگی تغییر آا ب  سوی گاطباق با حقیق     

های خرتا، اهرش وگقع بیراا ، اهرشا مامع همرگه با دیدا مرب  ب  عبارتاهادگا گس ؛ 

هر پدیده گس . اهاه وگقع بیراا  اهاها م سدل و معسدل ب   و هرکسمتب  و مرفا هرچیز، 

 (.0311 فسحا،) گس ه سا  خود، دیهرگا و مهاا

بیرا گسسرباط ما شود آا چیزی ها درباره وگقعبا توم  ب  آاچ  ک  گه مملات آهموداا     

رگ هماارور ببیررد و آاچ  ک  گتفاق گفساده گس  رگ ا  هیاد بزرگ کررد و ا  اادیده  ک  ه  

تفکر هم  و هیچ بهیراد و کوچ  شماراد. بسوگارد درک درسسا گه شرگیط دگشس  باشرد و 

 باشد.( بیاا کرده گس  هم و ما0318ادگشس  باشرد ک  گین اسیر  با آاچ  ک  سسایش )

آهموداا کرسرل هیرااات و گح اسات رگ  مقوله کنترل هیجانات و احساسات: .11

در شرگیط خیلا بحرگاا سعا کردم روی هیراااتم کرسرل دگشس   کرد ک :گوا  بیاا ماگین

 حرکات و تن صدگیم.باشم حسا روی 

های هادگا گس  یعرا مدیری  ک  یکا گه مهارت کرسرل هیرااات و گح اسات     

ها رگ آگاهاا  و خلاقاا  بسوگایم هیراا ها. برگی گیرک آگاهاا ، هوشیارگا  و خلاقاا  هیراا

اقش و ها مطلع باشیم و گه ها رگ ب  خوبا بشراسیم و گه ومود آامدیری  کریم باید هیراا

 (.0351 باقرپور و همکارگا،) باشیمها هم آگاه میزگا تاثیر آا

ها درباره کرسرل هیرااات و گح اسات بیاا شد؛ با توم  ب  آاچ  ک  در مملات آهموداا     

شود ک  حسا در گوا  گسسرباط ماها گینتعریف کرسرل هیرااات و گح اسات گه اظر آا

دگشس  باشم یا حسا حرکات ترد و صدگی بلرد ادگشس  شرگیط بحرگاا و بروه خشم؛ سکوت 

ک  در هر لحظ ، حس و حال هماا لحظ  رگ دگشس  باشا و باشم. ب  عبارتا دیهر یعرا گین
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(  0311اسایج پژوهشا ک  بابایا، گصغراژگد و لوگسااا ) بدگاا ک  هیچکدگم همیشها ای  .

ارام دگده گاد با گین پژوهش هم و با عروگا مقای   کرسرل تکاا  و اظم بخشا هیرااات گ

 گس .

کرد ک : هیچ همااا تلافا گوا  بیاا ماآهموداا سکوت رگ گین مقوله سکوت: .11

 اکردم حسا همااا ک  حق با من بود سکوت کردم.

ک  در گین حال  ساک  شدا، خاموش شدا، آرگم شدا، خاموشا مفهوم سکوت      

ک  مغز رها گه هرهاما برقرگر کرد.باط بهسری با شبک  پیش فرض در مغز گرت توگاما

های درواا، گفکار، گح اسات، ب  مریاا دتوگاهای خارما گس ، آاهاه مامحرک

کرد تا . برقرگری گرتباط با گین شبک  مغز کم  مادها گرتباط برقرگر ساهخاطرگت و گیده

ت ذهرا و عاطفا بهسر معرای ترارب، همدردی با دیهرگا، خلاقی  بیشسر و باهتاب حالا

رگ ب  مدت فرد هایا ک  . ب  مرظور گارام گین کار، لاهم گس  گه حوگ  پرتاشوددرک 

(. با توم  ب  آاچ  0351د )گفخما،دگراد، دور شطولااا در سطوح پایین تر ذهن اهاه ما

ها درباره سکوت گسسرباط ما شود ک  در شرگیطا ک  گوج خشم یا ک  گه مملات آهموداا

توگا آا شرگیط رگ گه حال  بحرگاا خارج کرد، یا در وج بحرگا گس  با سکوت ماگ

شود؛ آارا سکوت کرد و هادگا رگ حفظ موگقعا ک  با گفسن حرفا هادگا مسلاشا ما

( مبرا بر 0310حیدری و دگوودی ) گین اسیر  هم و با پژوهشا گس  ک  معفری، کرد.

 ومین گارام دگده گاد.تاثیر سکوت بر پرخاشهری وکیفی  هادگا ه

کرد ک : گواقدر ک  گوا  بیاا ماآهموداا تحصیلات رگ گین مقوله تحصیلات: .12

 تحصیلات و گا اای  برگیم مهم ه   ثروت ای  

 مدگر ب  میزگا مدرک تحصیلا گخذ شده گه موس ات گموهشا معسبر چوا: تحصیلات      

خاص و گمکاا ب  کارگیری گین علم در تخصص  ک ب .شودو دگاشهاه و... گفس  ما

 .(0318 حامیااا،) رگ دگرد ودگاش علم معرا ک  گیررا معلومات در تخصص خاص
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ها درباره تحصیلات بیاا شد تعریف تحصیلات با توم  ب  آاچ  ک  در مملات آهموداا     

باشد. های موفق دیهر ماگفزگیش دگاش و آگاها خود گه گمور و مخصوصا روگبط و هادگا

ها   عبارتا ب  مای مشورت گه گفرگد معمولا ب  گفزگیش دگاش و شرک  در کارگاهب

  پردگخس  و گه گفرگدی ک  هادگا موفقا دگشسرد مشورت بهیرم.

کرد ک : روش من در خوشبخسا صبر گوا  بیاا ماآهموداا صبر رگ گین مقوله صبر: .19

 کردا ه  .

حوگدث گوااگوا گس  ک  اقط  مقاب  آا  هماا گسسقام  در برگبر مشکلات و :صبر     

و با تابا گس  ک  ب  معرای گه دس  دگدا مقاوم  و ت لیم شدا در برگبر مشکلات « مزع»

مهم ترین پشسوگا  صبر، بردگش  درس  گا اا گه هادگا گس  و گین ک  ب  ماهی  و . گس 

 (.0311)رشیدی، مح را، گ  محمدیاا،  ببردحقیق  هادگا پا 

ها درباره صبر گسسرباط ما شود گین  ک  برگی وم  ب  آاچ  گه مملات آهموداابا ت     

 8ممکن گس  فردی در  ی  مقول  ا با گس ؛رسیدا ب  خوشبخسا باید صبور بود و گین

سال دیهر و گین صبر گس   01سال گول هادگا ب  خوشبخسا دس  یابد، فرد دیهری در 

و گین اسایج با پژوهشا ک   آورد.گرمغاا مایابا ب  خوشبخسا رگ ب  ک  شیریرا دس 

سررا صبر های روگا(ب  عروگا ساخ  و بررسا ویژگا0313خرمااا، فرمااا و سلطااا )

 باشد.گاد، هم و ماگارام دگده

کرد ک : میدوا سم ک  گگر گوا  بیاا ماآهموداا رگهدگری رگ گین مقوله رازداری: .19

 شود.د ب  هادگا من لطم  وگرد ماوگلدیرم گه مشکلات من باخبر شوا

ا آک  مردم اباید گه  گس  خصوصاهماا حفظ گسرگر و پرهاا دگشسن م ائ   :رگهدگری     

هاس  ک  ا  ترها در هادگا های متب  گا اارگهدگری یکا گه ویژگا .گطلاع حاص  امایرد

ا گمسماعا ها کم  کرد ک  حسا برگی دگشسن ی  هادگتوگاد ب  آافردی و شخصا ما

اعث رشد شخصی  و گح ا  گسسقلال فرد ایز خوگهد شد و ب  بخوگهد بود  مؤثرموفق هم 
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دهد. دیهرگا هم گعسماد بیشسری ا ب  ب  گو خوگهرد بیشسری برگی حفظ رگهها ما گو گاهیزه

 (.0315هگرع پور، ) دگش 

گین  تعریف رگهدگریها درباره رگهدگری بیاا شد؛ با توم  ب  آاچ  در مملات آهموداا     

کس مطرح اشود؛ ا  خااوگده ها و ا  گس  ک  در هادگا مشسرک گگر گتفاقا بیفسد با هیچ

گفسد باید خااوگده مرد. ب  عبارتا دیهر هر آاچ  در هادگا مشسرک و در خااوگده گتفاق ما

شود ک  هومین رگ گه هایا مادر خااوگده بمااد چرگک  دگا سن دیهرگا باعث دخال 

  کرد.یابا ب  هدف وگقعا ک  هماا گح ا  خوشبخسا گس  دور ماس د

تصمیم آخر رگ ب   کرد ک :گوا  بیاا ماآهموداا ح  م لل  رگ گین مسئله: مقوله حل .19

 گذگرم چوا خیلا مرطقا گس عهده هم رم ما

ترین بخش هر عملیات بخشا گه تفکر گس . ح  م لل  ک  پیچیدهمفهوم ح  م لل       

گردد ک  محساج تلفیق و ی  رواد مهم شراخسا تعریف ما عروگاب شود، فکری تصور ما

 (.0157های بریادین و معمولا گس  )گلدگشساین و لوگین، مهار ی  سری مهارت

وقسا  ها درباره ح  م لل  گسسرباط ما شود  ک با توم  ب  آاچ  گه مملات آهموداا     

ط باشرد و دس  و پای خودماا رگ گم اکررد. دروگقع با آید بر خود م لبحرگاا پیش ما

گیا ک  توگا بیشسری ها در هر حیط کرار گذگشسن گح اسات گماهه دهرد هرکدگم گه آا

دگراد م لل  رگ ح  کررد ک  با توم  ب  آاچ  گسسخرگج شد در گکتر موگقع مردها ب  ح  م لل  

تر فکر کرده و رفسار تر و پخس ها مرطقاهم ب  گین دلی  بوده گس  ک  آاگاد آاپردگخس 

 (.0317گاد )اوربخش، کرده

کرد ک : گوا  بیاا ماپذیری رگ گینآهموداا گاعطاف پذیری:مقوله انعطاف .18 

 پذیری ی  گص  مهم در خوشبخسا گس .گاعطاف

د تغییر گیرا گسا  برطور خاص تغییر در شیوه تفکر گس ؛ چ  گین گمر ب پذیری: گاعطاف     

طور گ سرده بر گسا  ایاه ب  گیراد تغییر در باورهای قبلا و در قوگاین صورت بهیرد یا ب 

طور پذیری شراخسا ب  گادیشیدا ب رسیدا ب  گفکار مدید رخ دهد. علاوه بر گین گاعطاف



 1911پاییز  ،11 شماره ،سوم سال ،کاربردی در مشاورههای  پژوهش فصلنامه /118

 

کرد، چ  گین تفکر پیرگموا دو مرب  های مخسلف ی  موضوع گشاره ماب  مرب  همااهم

های ب یار مسفاوتا گه ی  موقعی  پیچیده باشد. گه ی  موضوع خاص یا مرب مسفاوت 

پذیری ذهرا، مرموع  پذیری شراخسا شام  گاعطافسایر تعاریف و گمزگ مرتبط با گاعطاف

 (.0311محمدی،) گس و تغییر م یر توم   تعویض وظیف ، گاسقال گدرگکاتغییرگت ذهرا، 

شود ک  وقسا پذیری گیرطور گسسرباط ماها درباره گاعطافبا توم  ب  مملات آهموداا     

آید سریع با ی  عذرخوگها شرگیط ب  حال  ارمال برگردگاده شود و در گی پیش مام لل 

 پذیر بود و حال  ی  کلام گویا اباشد.ها و یا حسا موگرد متب  گاعطافشرگیط و سخسا

شرا  تحولا پذیری گه دیدگاه روگا( مبرا بر گاعطاف0355گین اسیر  با پژوهش خشوعا )

 هم و گس .

کرد ک : گوا  بیاا ماگمسماعا رگ گین آهموداا حمای  اجتماعی: مقوله حمایت .18

 کردم.پرسیدم و بررسا ماخیلا گه گطرگفیاام سؤگل ما

وگقع شدا،  موردقبولگح ا  فرد گه تعلق دگشسن، محبوبی  یا حمای  گمسماعا یعرا      

ب  تعریف کرده گس .  " توگا گارام دهدما آاچ بودا ب  خاطر خودش و برگی  موردایاه

مقاب   میزگا گدرگک گفرگد گه محب  و حمای  خااوگده و دوسساا و گطرگفیاا وی در عبارتا

تعریف گه حمای  گمسماعا بر در  ترینمسدگولکرد. در فشارهای روگاا و حوگدث تاکید ما

کررد، دسسر  بودا و کیفی  گرتباط با گفرگدی ک  در موگقع ایاه مرابع حمایسا رگ فرگهم ما

شود ک  فرد گح ا  مرگقب ، مورد علاق  بودا، عزت تاکید دگرد. مرابع حمایسا مومب ما

 (.0373)علا پور،  گس گرهشمرد بودا کرد ک  بخشا گه شبک  وسیع گرتباطا افس و 

شود ها درباره حمای  گمسماعا گسسرباط مابا توم  ب  آاچ  گه مملات آهموداا     

یابا ب  گح ا  خوشبخسا ها و دس ها یکا گه عوگم  و حامیاا مهم هادگا آاخااوگده

کرداد. یکا ها رگ حمای  ماگفساداد آاب  تلاطم ما هابوده گس . ب  عبارتا دیهر وقسا آا

های رفس  و در ممع خااممو ماوها گین گس  ک  خود فرد ب  دابال پر دیهر گه حمای 

ها در هادگا بوداد و با ک ب تررب  گه گرفسرد و ب  دابال شیوه رفسار آاخوشبخ  قرگر ما

https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%86%D8%AA%D9%82%D8%A7%D9%84_%D8%A7%D8%AF%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%A7%D9%86%D8%AA%D9%82%D8%A7%D9%84_%D8%A7%D8%AF%D8%B1%D8%A7%DA%A9%DB%8C&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AA%D8%B9%D9%88%DB%8C%D8%B6_%D9%88%D8%B8%DB%8C%D9%81%D9%87&action=edit&redlink=1
https://fa.wikipedia.org/w/index.php?title=%D8%AA%D8%B9%D9%88%DB%8C%D8%B6_%D9%88%D8%B8%DB%8C%D9%81%D9%87&action=edit&redlink=1
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 رد. پژوهشا ک  حاتمیاا و کریماگشسها ب  دابال رگه و روش خوشبخسا خود ماآا

گاد، گمسماعا پرسسارگا گارام دگده های گدرگک حمای ( تح  عروگا رگبط  مؤلف 0311)

 باشد.هم و با اسیر  گین مقول  ما

کرد ک : با گصرگر گوا  بیاا ماپذیری رگ گینآهموداا ری   پذیری:مقوله ریسک .16

 ها گه گین م ائ  ه  .و دیدم تو هم  خااوگدهگم و گه قهر رفسم پیش هم رم خااوگده

شراع  و م ور بودا در گارام تصمیمات مهم در هادگا گس  پذیری یعرا ری       

 پذیرری  گفرگدی در هادگا  .توگاد باعث موفقی  شود و رگه سخسا در پیش دگردک  ما

ابا ب  گهدگف گین ها و مشکلات مومود در م یر دسسیگطلاع گه سخسا باوموده سرد ک  

 سیهر،) کررددهرد و برگی دسسیابا ب  موفقی  در گهدگفشاا تلاش ماعم  رگ گارام ما

2101.) 

شود، ب  معرای پذیری گسسرباط ماها درباره ری  با توم  ب  آاچ  گه مملات آهموداا     

د فرد توگاد ب  خوک  گین فرص  هم ما فرصسا دوباره برگی گدگم  هادگا مشسرک گس ؛

 پور و باساما دگده شود و هم ب  هم رش. اسیر  گین مقول  با پژوهشا ک  محمودی، بهمن

 باشد.گاد، هم و ماپذیری گارام دگده( تح  عروگا بررسا عوگم  مؤثر بر ری  0351)

کرد ک : کلاً دیدم ب  گوا  بیاا مامتب  رگ گینآهموداا اهرش مثبت:مقوله نگرش .11

حالسا گه ذهن ک  اسایج برم گه هادگیم. اهرش متب  یعرا    و لذت ماهادگا متب  ه

تمای  برگی توگا . اهرش متب  رگ ماکرد و در گاسظار آاهاس ما پردگهیخیالمطلوب رگ 

کرد ک  ما کم  ،رودپیش ما خوباب  چیزهم ب  گیرک   گعسقاد ،گارام کارهای مدید

ها و پیشرف  ها، خوباها و شک  بدی مایب ک   ذهرا اهرشا ،های مردم رگ ببیریدخوبا

فکر ، ها رگ تشخیص دهیدکرد ک  شما موقعی گیراد ما ذهریسا ،بیریدتاا رگ مادر هادگا

ی روشن هادگا تمرکز ذهرا ک  بر مرب  اهرشا ،بیرا و حفظ ذهری  متب خوش ،متب 

 ساهدرگ بر هباام ماری ما” آا ممکن گس ” و ” توگامما من“ک  عبارگت  ذهریسا .دگرد

 (.2107 هارت،)
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ها درباره اهرش متب  گسسرباط ما شود اهرش توم  ب  آاچ  ک  گه مملات آهموداا با     

مای گل  و شکای ، اهاها ب  آید ب متب  گین گس  ک  هر مشکلا ک  در هادگا پیش ما

ها و م باشد، و ب  دگشس مشک  گادگخ  و بیاا کرد شاید بعد گه گین مشک  روههای خوبا ه

ترین چیزهای من ه سرد فکر کرد و ا  خود مشک  و شرگیطا ک  پیش آمده هم ر ک  مهم

اهری بر ( تح  عروگا گثربخشا آموهش متب 0311)هگده پژوهشا ک  فراام و مددی گس .

 باشد.شراخسا گارام دگداد با اسیر  گین مقول  هم و ماهای روگاحال 

بخشى گه هادگى  وگلدین .گى ه سردگلهوهاى متب  و ساهاده قساًیحقوب، وگلدین خ     

شواد. تقلید گلهویى برگى آااا مح وب مى عروگاب دهرد و هموگره فرهادگا رگ تشکی  مى

طبیعى  طورب گس  ک   گیگوا ب گه وگلدین گمرى گاسخابى ای  ، هیرگ ماهی  گا اا  فرهادگا

 (.0312 فرشادی،دگرد )برماقدم  سوگینب  

توگارد هم گثر متب  و هم گثر مرفى روى فرهادگا خود بهذگراد و گین تاثیر پدر و مادر مى     

، هرحالب گما  ؛تا حدودى ب  اوع گرتباط کلامى و گفسارى وگلدین با فرهادگا، ب سهى دگرد

مؤثر  کلامى ای  ، پس روگبط عاطفى ایز در گین عملکرد صورتب چوا گرتباطات ترها 

کرد و با تربی  . گه طرفا پروگضح گس  ک  ها با تربی  صحیح خود گا اا درس  ماگس 

شود. اقش ها ها گه دگمن ها بلرد ماکرد. مبدأ هم  سعادتصحیح خود کشور رگ آباد ما

توگاد گه دگمن های خاص برخوردگر گس . ها یکسا مومودی گس  ک  مادر عالم گه ویژگا

ها ب  امع  تحوی  دهد ک  گه برکاتشاا ا  ی  مامع  بلک  مامع خود گفرگدی ب  م

های وگلای گا ااا کشیده شواد و خوشبخسا رگ ب  معرای وگقعا آا دریاف  کررد و گرهش

 (.0312 یزدخوگسسا،) توگاد عکس آا باشدحسا ما
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