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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

مارس را به عنوان روز جهانی خوشبختی  2۰، سازمان ملل متحد 2۰۱2در سال      

اعلام کرد تا اهمیت رفاه را به عنوان یک هدف جهانی برای همه مردم تشخیص دهد. 

تری را های عمومی ارائه شده است، رویکرد متعادلهایی که به سیاستدر واقع، توصیه

کند و قصد دارد نتایج اجتماعی خوشبختی، توسعه پایدار رای رشد اقتصادی ترسیم میب

توان گفت که جستجوی خوشبختی به عنوان رو میاز این. و ریشه کنی فقر را ارتقا دهد

شناسی و های متمادی مرکز تحقیقات روانابزاری برای بهبود کیفیت زندگی، دهه

 .صنعت را به فکر وادار کرده است

 1چروفوبیا )ترس از خوشبختی(

 توانندمی در نظر داشتن این موضوع، ممکن است شما را شگفت زده کند که افراد     

 شادهای را تجربه کنند، ترس از خوشبختی منجر به اجتناب فعال از موقعیت چروفوبیا

برای توانید می شود. در حالی که ادبیات دانشگاهی و بالینی در این زمینه کم استمی

مختلف های درمان این نوع فوبیا از سه تمرین معنی دار و ارزشمند زندگی که در سایت

کند تا می خلاقانه و مبتنی بر علم ما به شما کمکهای وجود دارد استفاده کنید. تمرین

 دهد کهمی در مورد ارزش ها، انگیزه ها و اهداف خود بیشتر بدانید و به شما ابزاری را
                                                           

۱ Cherophobia 
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 اصطلاح. س معنا را در زندگی بیمار، دانشجو یا کارمند خود تحریک کنیدتوانید حمی

و انزجار یا « شادی کردن»است که به معنی  «chairo»، ناشی از اصطلاح یونانیچروفوبیا

ترس از خوشبختی است. در حالی که در کتابچه راهنمای تشخیصی و آماری اختلالات 

و فوبیا را به عنوان یک اختلال بالینی در حال حاضر بیماری هراسی  (DSM-5روانی)

شناخته نشده اعلام کرده است، مطالعات متعددی برای تأیید علمی بودن وجود آن آغاز 

اما قبل از این که به چگونگی تجربه هراس و فوبیا در افراد بپردازیم، بیایید . شده است

موثر زیربنای این  برای درک. درمورد معنای واقعی خوشبختی و تعریف فوبیا تأمل کنیم

غالباً « خوشبختی»شناختی، فرآیند ابتدا باید خوشبختی تعریف شود. در تحقیقات روان

شود و با درخواست از افراد برای گزارش می تعویض« بهزیستی ذهنی»با اصطلاح 

در حالی که  .شودمی گیریرضایت از زندگی و وجود یا عدم تأثیر مثبت و منفی اندازه

شناختی پذیرفته شده از نظر قطعی وجود ندارد، اما یک تعریف روانهنوز اتفاق 

شناسی مثبت، سونجا لیوبومیرسکی در کتاب خود خوشبختی توسط محقق روان

( ارائه شده است. او خوشبختی را چنین توصیف کرد: 2۰۰7« )چگونه خوشبختی»

دار و خوب، معنیتجربه شادی، رضایت یا رفاه مثبت، همراه با این حس که زندگی فرد »

، این تعریف بسیار چروفوبیا با این حال، ممکن است برای بحث در مورد«. ارزشمند است

شناختی کنونی که بیزاری از (. در واقع، تحقیقات روان۱۴۰۱گسترده باشد )مومنی، 

کند که انواع مختلفی از خوشبختی وجود دارد. می کند، فرضمی خوشبختی را بررسی

مختلف انزجار نسبت به انواع های تواند احساسات و درجهمی ، یک فردبه همین ترتیب

اختلالات »، هراس ها تحت عامل DSM-5طبق گفته . مختلف شادی را داشته باشد

شوند. هراس ترس یا نگرانی طاقت فرسا و ناتوان کننده از یک می طبقه بندی« اضطرابی

نسبت به ترس بارزتر است، وقتی ، مکان، موقعیت، احساس یا حیوان است. هراس ءشی

شود. انجمن می اضطراب با خطر واقعی تهدید درک شده متناسب نباشد، هراس ایجاد

 :کندمی ( سه دسته از هراس را شناسایی2۰۱۳پزشکی اروپا )روان

، موقعیت یـا  ءهراس خاص یک ترس بیش از حد و مداوم از یک شی: فوبیای خاص

موقعیتی، مانند ترس از های خاص، هراسهای ج هراسرایهای فعالیت خاص است. مثال
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بـدنی، ماننـد تـرس از    های از حیوانات، مانند ترس از عنکبوت؛ و هراس ترس .پرواز است

 .تزریق

آگورافوبیا ترس از قرار گـرفتن در یـک ف ـا یـا شـرایطی اسـت کـه در        : آگورافوبیا

 :ایطی مانندصورت حمله وحشت ممکن است فرار دشوار باشد. اضطراب در شر

 بودن در ف اهای باز 

 بودن در ف اهای بسته 

 در حمل و نقل عمومی است 

 شلوغهای بودن در مکان 

  فرد در خانه تنها بودن 

در صورت تشدید و درمان نشدن، ممکن است فرد مبتلا به آگورافوبیا نتواند از خانـه  

 .خارج شود

ب اجتمـاعی نیـز یـاد    از هراس اجتماعی به عنوان اختلال اضـطرا : هراس اجتماعی

شود، جایی که فردی با اضطراب اجتماعی از تعارض، تحقیر، نگاه تحقیرآمیز یـا طـرد   می

هایی از اضطراب اجتماعی شـامل اضـطراب   در تعاملات اجتماعی ترس مهمی دارد. نمونه

هـا  در مورد ملاقات با افراد جدید است. بنابراین، اکنون که ما هم خوشبختی و هم تـرس 

از آن جا که هنـوز بـه عنـوان     وبیا را تعریف کرد؟فتوان چرومی یف کردیم، چگونهرا توص

شناسـی  از ادبیـات روان  تـوانیم تعریـف آن را  یک اختلال بالینی شناخته نشده است، می

در بررسی خود با بررسی این که کجـا و چـرا   ( 2۰۱۴) ۱جاشانلو و ویرجرز .برداشت کنیم

 :کنند کهپیشنهاد میمردم از خوشبختی بیزار هستند، 

انزجار از خوشبختی همچنین ممکن است مفید باشد زیرا به عنوان یک نگرش کلـی  

مورد حمایت یک باور فراگیر در مورد میزان منطقی پیگیری یا جلوگیری از خوشـبختی  

                                                           

۱ Joshanloo, Weijers 
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باشد. بیایید توجه خود را به این نکتـه معطـوف کنـیم کـه چـرا      می برای خود یا جامعه خود

 .(2۰۱9، ۱بیکر و هاسلمخوشبختی چیزی است که باید از آن اجتناب شود )برای برخی، 

 هاارزش شادی در بین فرهنگ

 کننـد، مـی مخالفـت   خوشـبختی احساس  با برای فهمیدن این که چرا بع ی از افراد     

انـد  بـرای سـعادت و خوشـبختی قائـل شـده      اهتوانیم با بررسی ارزشی که در فرهنگمی

معه غربی، خوشبختی اغلب به عنوان هدف نهایی زندگی، یـک هـدف   در جا. شروع کنیم

ترین اهداف این یکی از مهم شود. می دیده« کنندمی که همه انسان ها برای آن تلاش»

 تجربـی پشـتیبانی  هـای  شود. این مفهوم با دادهمی راهنمایی زندگی افراد در نظر گرفته

بـر   .شادی بسیار ارزش قائـل هسـتند   مختلف برایهای دهد کشورمی شود، که نشانمی

شناسی در مورد بررسی مفهوم خوشبختی طی چنـد دهـه   این اساس، در تحقیقات روان

دیگـر چگونـه   های گذشته، افزایش قابل توجهی مشاهده شده است. با این حال، فرهنگ

غیـر غربـی، از برجسـتگی    هـای  و برای بسـیاری از فرهنـگ   کنند؟سعادت را ارزیابی می

شود یـا حـداقل در مقایسـه بـا سـایر اهـداف اجتمـاعی        می و خوشبختی کاسته سعادت

گیرد. این امر ممکن است تا حدی به این دلیل باشـد کـه   می ای به خودموقعیت فرومایه

بـه عنـوان   . یابدمی ءگرایانه ارتقافردگرایانه و نه جمعهای خوشبختی شخصی در فرهنگ

متحده و اروپای غربی یـا شـمالی، حقـوق، آزادی و     مثال، در جوامع فردگرا مانند ایالات

هـای  دیگر مانند خانواده، گـروه های ترجیحات شخصی هر فرد بر نیازها و انتظارات گروه

 .شودمی همسالان یا جامعه تأکید

 اصول فردی در برابر آرزوهای یک گروه در جوامع

، (جنـوبی )مرکـزی  ریکـای  گرایانه مانند آسیای شرقی و آمدر مقابل، در جوامع جمع     

بر اصول فرد اولویت دارد. بـه همـین ترتیـب، در حـالی کـه       نیازها و آرزوهای یک گروه

دیگـر ارزش بیشـتری   های ها باشد، فرهنگشادی شخصی ممکن است هدف اصلی غربی

                                                           

۱ Baker, H. K., Haslem, J. A 



 13   میمفاه و اتیکل

تـوان گفـت کـه اگـر هـدف      از این رو مـی . برای تعلق و هماهنگی اجتماعی قائل هستند

روابط اجتماعی باشد، ممکن است خوشبختی شخصـی اهمیـت    اصلی یک فرهنگ خاص

چندانی نداشته باشد. علاوه بر این، ممکن است تصـور شـود کـه شـادی شخصـی بـرای       

هماهنگی اجتماعی م ر است. این ایده که شادی ممکن اسـت همیشـه بـر فرآینـدهای     

گـاهی  . دکن ـرا ایجـاد مـی   ترس از خوشبختی اجتماعی تأکید نکند، پایه و اساس مفهوم

تواند از این باور ناشی شود که اگر اتفاق خیلـی خـوبی بـرای یـک     می اوقات فوبیا شادی

مانند ایـن   .اتفاق بد رخ دهد شخص بیفتد یا زندگی او به خوبی پیش رود، قرار است یک

در نتیجـه، آن  . داننـد می پیش از طوفان آرامش که گاهی اوقات افراد خوشبختی خود را

ترس داشته باشند. این شرایط معمولاً در  مربوط به شادیهای فعالیت ها ممکن است از

زای جسـمی یـا عـاطفی را در گذشـته     افتد که فرد یک رویداد آسـیب می مواردی اتفاق

ممکن است فوبیـا شـادی را تجربـه کنـد. دقـت داشـته        افراد درونگرا. تجربه کرده باشد

تنهایی یـا   ها را بهدهد فعالیتمی حباشید که فرد درونگرا شخصی است که معمولاً ترجی

پـر  های انجام دهد. آن ها ممکن است در کارهای گروهی، مکان همزمان با یک تا دو نفر

نوع شخصیتی دیگـری   گرایانکمال. شلوغ احساس ناراحتی کنندهای سر و صدا و مکان

ممکـن  گـرا هسـتند   د. کسانی که کمالنهستند که ممکن است با فوبیا شادی همراه باش

اسـت. در نتیجـه، آن هـا     خوشبختی و شـادی ویگگـی افـراد تنبـل     است تصور کنند که

شود اجتناب کنند زیرا این فعالیـت  می که باعث ایجاد شادیهایی ممکن است از فعالیت

برای فهمیدن اینکه چـرا بع ـی از مـردم مخـالف خوشـبختی      . شودمی ها بی ثمر تلقی

بـرای شـادی قائـل هسـتند،      های مختلفه در فرهنگهایی کارزش توانیم باهستند، می

 زنـدگی تلقـی   هـدف نهـایی   در جوامع غربی، خوشبختی غالبـاً بـه عنـوان    .شروع کنیم

دهـد  کنند، بنابراین شواهد نشان میشود و همه انسانها برای رسیدن به آن تلاش میمی

ه در بسـیاری  شـود ک ـ مـی  اما دیده. قائل است ارزش بالایی آمریکای شمالی برای شادی

شود یا حداقل در مقایسـه بـا سـایر    های غیرغربی، از اهمیت شادی کاسته میفرهنگ از

در جـوامعی ماننـد آسـیای شـرقی و      شـوند. بـه طـور مثـال     نمی اهداف اجتماعی دیده

. بـر شـادی فـرد اولویـت دارد     نیازها و آرزوهـای یـک گـروه    آمریکای مرکزی )جنوبی(،


