


  به سوی خوشبختی )نیک زیستی(...

بــر اســاس رویکــرد دو عاملــی، مبتــا نبــودن یــک فــرد بــه اختلال افســردگی 
ــت و  ــبختی، رضای ــاس خوش ــا او احس ــه لزوم ــت ک ــا نیس ــن معن ــه  ای ب
ــی  ــوب زندگ ــی را خ ــد! زندگ ــی کن ــه م ــی را تجرب ــل درون ــادکامی اصی ش
کــردن )نیــک زیســتی ( و ســیر در مســیر شــکوفایی ، پدیــده ای چنــد بعــدی 
ــت   ــرد روان شناســی مثب ــی رویک ــر، موضــوع اصل ــه اخی ــه در ده اســت ک
قــرار گرفتــه و پنجــره هایــی را رو بــه پیشــگیری از اختــالات روانپزشــکی و 

ارتقــای کیفیــت زندگــی بــه روی مــا مــی گشــاید.
ــن رو،  ــی و هیجــان شــادی اســت؛ از ای ــذت گرای ــر از ل ــک زیســتی، فرات نی
ــک  ــه نی ــه همــه عوامــل مطــرح شــده در نظری ــرورش متعــادل و چندجانب پ
زیســتی و مــدل PERMA-V ، در کنــار هــم بــه مــا کمــک مــی کنــد کــه زندگــی 

ارزشــمندتر و احســاس خوشــبختی بیشــتری داشــته باشــیم.
هیجــان هــای مثبــت: زندگــی لــذت بخــش و خوشــایند، باعث می شــود  	
کــه احســاس بهتــری داشــته باشــیم. هیجــان هــای خوشــایند ممکــن اســت از 
راه هــای ســاده ای مثــل خــوردن یــک غــذای خوشــمزه، گفتگــوی خوشــایند 
بــا دوســت، دیــدن یــک فیلــم خــوب، حضــور در یــک مهمانــی یــا یــک تفریــح 
انــرژی بخــش حاصــل شــوند. ایــن لــذت هــا بــر اســاس دنیــای پدیدارشــناختی 
انســان هــا مــی تواننــد متفــاوت باشــند و تــا جایــی کــه بــرای خــود و دیگری 

آســیب زا نباشــند، زندگــی را خوشــایندتر مــی کننــد.
ــی  ــت های ــه تجــارب و فعالی ــوط ب ــل مرب ــن عام ــال: ای مشــغولیت فع 	
ــه  ــی ب ــا گوی ــام آنه ــن انج ــه دارد و در حی ــا علاق ــه آنه ــرد ب ــه ف ــت ک اس
گذشــت زمــان هــم چنــدان توجــه نــدارد. خوشــایندی اینگونــه فعالیــت هــا 
ــت  ــذب آن فعالی ــا ج ــرد کام ــه ف ــد ک ــکلی باش ــه ش ــت ب ــن اس ــی ممک گاه
شــود. غــرق شــدن در انجــام یــک فعالیــت هنــری یــا مطالعــه یــک کتــاب یــا 
مقالــه مــورد علاقــه، آشــپزی بــا شــور و علاقــه و رســیدگی بــه گیاهــان و 
حیوانــات بــر اســاس علاقــه شــخصی مثالهایــی از ایــن عامــل هســتند. البتــه 
ــی ســازنده  ــال، عامل ــه مشــغولیت فع ــه توجــه داشــت ک ــن نکت ــه ای ــد ب بای

ــت. ــیب زا نیس ــادی و آس ــی، اعتی ــای افراط ــت ه ــس فعالی ــت و از جن اس
ــا وجــودی کــه ممکــن اســت حضــور ســایرین و  ــت: ب روابــط مثب 	
ــه نظــر برســد، در مجمــوع پژوهــش  داشــتن رابطــه، گاهــی دردسرســاز ب
هــا حاکــی از نقــش مهــم روابــط مثبــت، اصیــل، ســالم و صمیمانــه و ادراک 



ــتند. ــا هس ــتی م ــک زیس ــه نی ــی در تجرب ــت عاطف حمای
ــر از  ــر و بزرگت ــی فرات ــه مفهوم ــاور ب ــق و ب ــاس تعل ــا: احس معن 	
خــود و همچنیــن جســتجوی معنــا، فلســفه و ارزش هــا بــرای داشــتن زندگی 
معنــادار و هدفمند،عامــل مهــم دیگــری در ایــن مــدل اســت. بــه جــز باورهــا 
ــتن ،  ــکرگزاری و قدردانس ــل ش ــی مث ــه های ــوی، حیط ــای معن ــت ه و فعالی
ــل  ــن عام ــم در ای ــه ه ــای خیری ــت ه ــران و شــرکت در فعالی ــه دیگ ــک ب کم

ــرد. جــای مــی گی
دســتاوردها و موفقیــت هــا: کامیابــی و نائــل شــدن بــه خواســته هــا در  	
ــی و ...(  ــری، ورزش ــغلی، هن ــی، ش ــه تحصیل ــف )از جمل ــای مختل ــه ه جنب

عامــل ارزشــمند دیگــری در ادراک زندگــی خــوب اســت.
ســرزندگی و شــادابی جســمانی: بارهــا شــنیده ایــم کــه عقــل ســالم  	
ــژه در  ــه وی ــالم ب ــی س ــوی زندگ ــبک و الگ ــتن س ــالم است.داش ــدن س در ب
ــت فیزیکــی، عامــل مهمــی  ــه، خــواب و فعالیــت هــای مثب حیطــه هــای تغذی

ــد.  ــی کن ــر م ــوده ت ــر و آس ــالم ت ــا را س ــی م ــه زندگ ــت ک اس
ایــن شــش عامــل درکنــار هــم و درصورتــی کــه اخلاقــی و غیرآســیب رســان 
تجربــه شــوند، زندگــی زیباتــری را برایمــان بــه ارمغان مــی آورند.در راســتای 

پــرورش نیــک زیســتی، بهتــر اســت از خــود بپرســیم:

چــه چیزهایــی هیجــان مثبــت برایــم ایجاد مــی کنــد و چگونه مــی توانم  	•
ــم؟ ــته باش ــری داش ــش ت ــذت بخ ــی ل زندگ

چــه فعالیــت هایــی در زندگیــم دارم کــه مــورد علاقــه مــن  اســت و  	•
وقتــی مشــغول آنهــا مــی شــوم احســاس خوبــی دارم؟ و چــه فعالیــت هــای 

ــم؟ ــه کن ــم اضاف ــه زندگی ــم ب ــی توان ــری را م ــایند دیگ خوش
آیــا روابــط مثبــت و اصیلــی دارم؟ چــه مهارتهایــی به بهبــود روابط  	•

ــد؟ ــی کنن ــک م ــن کم م
در زندگیــم چــه معناهایــی دارم و چقــدر در جســتجوی ایــن معناهــا  	•

و ارزش هــا هســتم؟
دســتاوردها و موفقیــت هــای فعلــی و هــدف هــای مهــم آینــده مــن  	•

چــه هســتند؟
الگــو و ســبک زندگــی مــن چگونــه اســت و چــه شــیوه هایــی بــرای  	•

بهتــر کــردن کیفیــت زندگیــم وجــود دارد؟




