
 

‌مثبت‌‌یشناس‌روان
 علم شادمانی و شکوفایی

  «1ج»
 

 

 

 تالیف

 ویلیام کمپتون

 ادوارد هافمن

 

 ترجمه

 سهراب امیریدکتر 

 نواب امیر قاسمی

 علیرضا عسگری

 

 

 

 

 

 

 
 انتشارات آوای نور

 1397 -تهران 

 



 
 2    پیشگفتار 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .‫‫Compton, William C .سی ویلیام‫ کامپتون،  : سرشناسه

مثبت/ تالیف ویلیام کمپتون، ادوارد هافمن؛ ترجمه سهراب   ناسیش روان : عنوان و نام پدیدآور 

 نواب، علیرضا عسگری. امیری، امیر قاسمی

 139۶- ،‫ تهران : آوای نور : مشخصات نشر 

 ج.: مصور، نمودار. : مشخصات ظاهری 

  1978-۶00-309-349-2 :‫‫‫.ج: ‫ ؛   978-۶00-309-350-8 :‫‫‫دوره : شابک 

 فیپا : نویسی وضعیت فهرست 

 Positive psychology : the science of happiness: اصلی عنوان‫  : یادداشت 

and flourishing ,2ed , 2013 .‫  

 . علم شادمانی و شکوفایی1ج. : مندرجات 

 گرا شناسی مثبت روان : موضوع 

 Positive psychology : موضوع 

 ‫ .م - ‫1951 هافمن، ادوارد،  : شناسه افزوده 

 Hoffman, Edward : شناسه افزوده 

 مترجم ،‫ - ‫13۶7 امیری، سهراب،  : شناسه افزوده 

 مترجم ،   - ‫13۶7 نواب، امیر،  قاسمی : شناسه افزوده 

 مترجم ،‫ - 13۶7 ‫ عسگری، علیرضا،  : شناسه افزوده 

 ‫BF204/۶139۶ 9ر2ک/‫ : رده بندی کنگره 

 ‫‫150/198  : رده بندی دیویی 

 ‬‫5051702 : شماره کتابشناسی ملی 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                         

 
  –                    ان ش هیدویید نر ری        خیاب    - ن ی     فرورد    12      ابان ی خ  –            خیابان انقلاب  -     تهران

             ۶۶480882         / نمابر:           ۶۶9۶7355  –   ۶      تلفن:   /     99    پلاک 

            شناسی مثبت       روان

  « 1 ج »                     لم شادمانی و شکوفایی  ع

             ادوارد هافمن  -               ویلیام کمپتون     :     تالیف

             علیرضا عسگری  -      نواب            امیر قاسمی  -                  دکتر سهراب امیری   :     ترجمه

                  انتشارات آوای نور       ناشر:

      1397    اول            نوبت چاپ:

              فریبا بادامی     ي:   بند    صفحه

    جلد     500        تیراژ:

    978-   ۶00-   309-   349- 2       شابک:

    978-   ۶00-   309-   350- 8            شابک دوره:

      تومان       20222      قیمت                                                                کلیۀ حقوق براي ناشر محفوظ است                                   



‫



‫

 فهرست مطالب 

 

 صفحه عنوان 

 

‬11 ................................................................................................................................ مقدمه

‬.Error! Bookmark not defined ............................................... مثبت یشناس بر روان يا مقدمه: 1فصل 

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................................دیمدمثبت خوش آ یشناس به روان

‬.Error! Bookmark not defined ............................................................................................ مثبت یشناس ابعاد روان

‬.Error! Bookmark not defined .......................................................................................... مثبت یشناس قلمرو روان

‬.Error! Bookmark not defined ....................................................................... مثبت یشناس روان یت اصلموضوعا

‬.Error! Bookmark not defined ......................................................................... مثبت یافراد به روابط اجتماع ازین

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................. یمثبت و منف یجانهایمستقل بودن ه

‬.Error! Bookmark not defined ............................................................................................................... یستیعلم بهز

‬.Error! Bookmark not defined ..................................................... در جهان غرب یستیکوتاه از بهز یخچهایتار

‬.Error! Bookmark not defined ....................................................................................................................... ییلذتگرا

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................................................................. هیاول انیعبر

‬.Error! Bookmark not defined .......................................................................................................................... هایونانی

‬.Error! Bookmark not defined .................................................................................. و قرون وسطا هیاول تیحیمس

‬.Error! Bookmark not defined ....................................................................................... یرنسانس تا عصر روشنگر

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................................................... و قرن نوزدهم سمیرمانت

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................................................................... ستمیقرن ب

‬.Error! Bookmark not defined .............................................................................. یستیدرباره بهز خیتار یدرسها

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................................................... مثبت امروز یشناس روان

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................................................................................... خلاصه

‬.Error! Bookmark not defined ...................... یستیبهز تیو ماه زشی، انگجانیه يها انیبن: 2فصل 

‬.Error! Bookmark not defined ...................................................................................................... نیادیبن یجانهایه

‬.Error! Bookmark not defined ....................................................................................................... جانیه یمؤلفهها

‬.Error! Bookmark not defined ...................................................... جانهایه یبر رو یو فرهنگ یات اجتماعریتأث

‬.Error! Bookmark not defined ......................................................................................................... یستیخلق و بهز



‫

‬.Error! Bookmark not defined .................................................................................. زشیمثبت و انگ یشناس روان

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................................................... یرونیو ب یدرون زشیانگ

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................................................... اهداف بیو تعق زشیانگ

‬.Error! Bookmark not defined ......................................................................................... مثبت جانیو ه یستیبهز

‬.Error! Bookmark not defined ............................................................................................ مدل گسترش و ساخت

‬.Error! Bookmark not defined ..............................................................................................................یجانیهوش ه

‬.Error! Bookmark not defined ......................................................................................... یستیو بهز یشاد فیتعر

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................................................... یبعدتک یههاینرر

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................................................. ی       چندب عد یههاینرر

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................................................................................... خلاصه

‬.Error! Bookmark not defined ...................................................................... یذهن یستیبهز :3فصل 

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................................................... یذهن یستیسنجش بهز

‬.Error! Bookmark not defined ............................................. یبراساس خودگزارشده یذهن یستیسنجش بهز

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................................................ یذهن یستیثبات بهز

‬.Error! Bookmark not defined ...................................................................................... یو صعود ینزول یههاینرر

‬.Error! Bookmark not defined .................................................................... یروانشناخت یستیبهز یپردازش نزول

‬.Error! Bookmark not defined ...........................................؟یخال مهین ایاست  وانیپر ل هینم نیا ایشناخت: آ

‬.Error! Bookmark not defined ............................................................................................... گرانیروابط مثبت با د

‬.Error! Bookmark not defined ......................................................................................................... یتیصفات شخص

‬.Error! Bookmark not defined ..................................................... یذهن یستیبهز یصعود یکنندهها ینیشبیپ

‬.Error! Bookmark not defined .................................................................................................... پول، درآمد و ثروث

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................ زنان؟ ای: مردان شادتر هستند تیجنس

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................................ استهایو س میقلنژاد، آموزش، ا

‬.Error! Bookmark not defined .......................... «کایانسان در آمر نیشادتر»و  یصعود یکنندهها ینیشبیپ

‬.Error! Bookmark not defined .................... و اوج عملکرد یآگاه ، ذهنیگ غرقهاوقات فراغت، : 4فصل 

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................................................................ اوقات فراغت

‬.Error! Bookmark not defined .......................................................................................... یستیاوقات فراغت و بهز

‬.Error! Bookmark not defined ............................................................................................. نهیو تجربه به یگ غرقه

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................................................................... یگ غرقه فیتعر

‬.Error! Bookmark not defined ..................................................................................................... یگ غرقه یهایژگیو



‫

‬.Error! Bookmark not defined .................................................................................. یگ غرقه یتهایو موقع طیمح

‬.Error! Bookmark not defined ...................................................................................... یگ منحصر غرقه یهایژگیو

‬.Error! Bookmark not defined ....................................................................................... یذهن یستیو بهز یگ غرقه

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................................................... یجذب شدن و کنجکاو

‬.Error! Bookmark not defined ...................................................................... یگ غرقه هینرر رامونیپ یدگاههاید

‬.Error! Bookmark not defined ..................................................................................................................... یذهنآگاه

‬.Error! Bookmark not defined ............................................................................... یآلن لانگر به ذهنآگاه کردیرو

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................................. یبه ذهنآگاه سمیبودا کردیرو

‬.Error! Bookmark not defined ............................................. سمیآلن لانگر و بودائ یذهناگاه یسبکها سهیمقا

‬.Error! Bookmark not defined .................................................................................................................. عملکرد اوج

‬.Error! Bookmark not defined ....................................................................................... عملکرد اوج در ورزشکاران

‬.Error! Bookmark not defined ............ و عملکرد اوج نگیساوور ،ی، ذهنآگاهیگ غرقه رامونیپ یدگاههاید

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................................................................................... خلاصه

‬.Error! Bookmark not defined .................................................................... یستیعشق و بهز: 5فصل 

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................................................ ها و ازدواج ها، هورمون ژن

‬.Error! Bookmark not defined ...................................................................................................... یستیازدواج و بهز

‬.Error! Bookmark not defined ............................................................................................................ عشق یونگوناگ

‬.Error! Bookmark not defined ............................................................................................... عشق یدو عامل هینرر

‬.Error! Bookmark not defined .......................................................................................................... عشق یها سبک

‬.Error! Bookmark not defined .............................................................................................. نبرگمثلث عشق استر

‬.Error! Bookmark not defined ............................................................. آلدهیا کی اینمونه و  کیعنوان  عشق به

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................................................... سلسله مراتب عشق

‬.Error! Bookmark not defined ......................................................................... به رابطه عاشقانه و عشق یبایدست

‬.Error! Bookmark not defined ......................................................................................................... یتیصفات شخص

‬.Error! Bookmark not defined ....................................................................................................................... ارتباطات

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................................................................... ثبات رابطه

‬.Error! Bookmark not defined .............................................................................................................. اعتنا به روابط

‬.Error! Bookmark not defined ..........................................................................................شناختن و شناخته شدن

‬.Error! Bookmark not defined .............................................................................................................................. اسناد

‬.Error! Bookmark not defined ......................................................................................................... و ایترام رشیپذ



‫

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................................................................ رابطه متقابل

‬.Error! Bookmark not defined .............................................................................................................................. تداوم

‬.Error! Bookmark not defined .............................................................................................................. خانواده مثبت

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................ شود؟  یخانواده م ییباعث شکوفا یزیچه چ

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................................................ انوادهخ یچرخه زندگ

‬.Error! Bookmark not defined .................................................................................... یو فرهنگ یات اجتماعریتأث

‬.Error! Bookmark not defined ......................................................................... زند؟  یبه روابط لطمه م یزیچه چ

‬.Error! Bookmark not defined .................................................................... ینرر از تقاضا و کارشکن صرف یالگو

‬.Error! Bookmark not defined .............................................................. میچگونه روابط مثبت بادوام پرورش ده

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................................................................................... خلاصه

‬.Error! Bookmark not defined .......................................................................... مثبت یسلامت: 6فصل 

‬.Error! Bookmark not defined ...................................................................................................................... یتندرست

‬.Error! Bookmark not defined .............................................................................................................. سلامت مثبت

‬.Error! Bookmark not defined ....................................................................................... و سلامت مثبت یسرزندگ

‬.Error! Bookmark not defined .............................................................................................. ورزش و سلامت مثبت

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................... قلب ضربان یریرپذییواگال تون و تغ

‬.PNI ................................................................................... Error! Bookmark not definedسلامت و  یشناس روان

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................... مهم در سلامت یروانشناخت یعاملها

‬.Error! Bookmark not defined ............................................................................................................. مثبت یجانیه

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................................................................ یاجتماع تییما

‬.Error! Bookmark not defined .............................................................................................. مثبت یعشق و سلامت

‬.Error! Bookmark not defined ......................................................................................... سلامت مثبت یطبعشوخ

‬.Error! Bookmark not defined .................................................................................................... یو سلامت یقیموس

‬.Error! Bookmark not defined .............................................................................................. یو سلامت جانیابراز ه

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................... و کنترل دیام ،ینیشناخت و تفکر: خوشب

‬.Error! Bookmark not defined .................................................................................... و مراقبه ذهنآگاهانه ییسخترو

‬.Error! Bookmark not defined ...................................................................................................................... ییسخترو

‬.Error! Bookmark not defined ............................................................................................................ مراقبه ذهنآگاه

‬.Error! Bookmark not defined .................................................................................................................. مثبت یریپ

‬.Error! Bookmark not defined ...................................................................................................................... طول عمر



‫

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................................................................. مقابله مثبت

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................................................... مقابله مثبت فیتعر

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................................................... مشکلات روزمره تیاهم

‬.Error! Bookmark not defined ....................................................................................................... ابعاد مقابله مثبت

‬.Error! Bookmark not defined ...................................................................................................... یمقابلها یسبکها

‬.Error! Bookmark not defined ....................................................... یمقابله مثبت و سلامت رامونیپ یدگاههاید

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................................................................................... خلاصه

‬.Error! Bookmark not defined .................................. و نبوغ تی، خلاقیشناس ییبای، زیتعال: 0فصل 

‬.Error! Bookmark not defined ..................................................................................................... یالبه تع یابیدست

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................................................................... یتعال یانهایبن

‬.Error! Bookmark not defined .................................................................................................................... یرشد تعال

‬.Error! Bookmark not defined ............................................................................................................................. نیطن

‬.Error! Bookmark not defined ...........................................................................................................................اقیاشت

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................................................................................ شن

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................................... خوب یو زندگ یشناسییبایز

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................. دارد؟ تیاهم یشناختییبایچرا یس ز

‬.Error! Bookmark not defined ......................................................................... یشناختییبایتجربه ز یژگیچهار و

‬.Error! Bookmark not defined ............................................................................................................ و مغز یقیموس

‬.Error! Bookmark not defined ................................................................................... یدرمانو رقص یقیهنر، موس

‬.Error! Bookmark not defined ............................................................................ هنرها نیخارج از ا ییبایز افتنی

‬.Error! Bookmark not defined ...................................................................................... یشناختییبایزمنشاء یس 

‬.Error! Bookmark not defined ....................................................................... باشد؟ بایز تواندیو غم م یتراژد ایآ

‬.Error! Bookmark not defined ......................................................................................................................... تیخلاق

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................................................................ ست؟یچ تیخلاق

c  کوچک وC تیبزرگ و خلاق ............................................................................. Error! Bookmark not defined.‬

‬.Error! Bookmark not defined .................................................................. تیخلاق رامونیپ یقیتحق یدگاههاید

‬.Error! Bookmark not defined ............................................................ میده شیت را افزایخلاق لیچگونه پتانس

‬.Error! Bookmark not defined ............................................................................................................................... نبوغ

‬.Error! Bookmark not defined ............................................................................................................... نبوغ و جنون

‬.Error! Bookmark not defined ........................................................................................................................... خلاصه



 



 

 مقدمه

‌
ب ا   .اس ت گسترش بی سابقه ای داش ته  امروزه در سراسر جهان، رشته روانشناسی مثبت 

، ه زاران طرف دار یرف ه ای در    ه اس ت بیش از دوازده سال پ یش راه ان دازی ش د    اینکه

، ب وده  دانشجویان بی شمار بخش الهامین همچن، ه استکشورهای مختلف به دست آورد

مانی در ابت دا ب ه مثاب ه عل م ش اد     ها را به خود جلب کرده است.  و توجه گسترده رسانه

ش ناخته   مه م  خیل ی فراگی ر و  علمی به عنوان  ای به طور فزاینده اما سپس، مطرح شد

وض وعاتی  مث ال، م  ب رای  افراد در طول روز بسنده نمی کند.چهره  که صرفا بر تبسم شد

، و س لامتی  رغب ت ، خانواده مثبت، ک ار ب ا   تاب آوری، غرقه گیمانند بخشش، قدردانی، 

یتی موضوعات جدیدتر، مانند  مندی رو به رشدی در نزد افراد به دست آورده است.علاق

موج ب   بهزیس تی  ب ه  ذهن آگ اهی نقش سرایت اجتماعی در گسترش شادی و اهمیت 

 می شود.مکن و مداخلات م جدیدایجاد مفاهیم 

منتش ر ش د، روانشناس ی     2004س ال   ژانوی ه اولین نسخه این کت اب در   زمانی که 

زم ان  . از ب ود ش تاب  اف زایش  به سرعت در یال  1998از زمان ایجاد آن در سال مثبت 

فوق العاده رشد کرده است، ب ه   به طور روانشناسی مثبت رشته، اولیه کتابنسخه انتشار 

ن ه تنه ا بخ ش    ما بنابراین،  نمود.این کتاب درسی لازم می طوری که نسخه جدیدی از 

ده  بلکه، داده ایمجدیدترین تحقیقات گسترش  را برای ارائههای بسیاری از اولین نسخه 

 اس ت را نی ز ب ه آن    ها بخش جدید که منعکس کننده پیشرفت سریع روانشناسی مثبت

 افزوده ایم.



   12 شناسی مثبت  ای بر روان : مقدمهفصل اول
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