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Abstract: 

Martin Seligman is a distinguished psychologist and a pioneer in the field of positive 

psychology, recognized as the father of this branch of psychology. Positive psychology 

aims to enhance the quality of human life by increasing happiness, well-being, and life 

satisfaction. Instead of focusing on human weaknesses and existential limitations, this 

field emphasizes strengths and potential virtues, advocating the idea that by relying on 

inherent virtues, one can escape the trap of learned pessimism. On the other hand, an 

examination of Sohrab Sepehri’s poetry reveals two distinct phases, reflecting 

fundamental differences in his worldview and approach to life. At one stage, Sepehri 

experienced significant depression, melancholy, and negativity, which are vividly 

apparent in his works. However, following psychological and personal transformations 

and a shift in his perspective on existence, his poetry took on a fresh tone, radiating 

vitality and hope. The present study aims to analyze and examine Sohrab Sepehri’s 

poetry in light of Martin Seligman’s theories. Findings indicate that the virtues 

emphasized in Seligman’s theory, which are considered salvific, are fully present in 

Sepehri’s poetry and have played a significant role in his personal transformation. 
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Extended abstract: 

Introduction 

Positive psychology can be seen as a new chapter and a fresh approach in psychology. 

Martin Seligman, who is increasingly recognized as the father of this school of thought 

in modern psychology, believes that discovering untapped potentials and focusing on 

individual capabilities is a more effective and accessible way to overcome failures and 

navigate psychological crises. In recent years, a growing number of psychologists have 

come to believe in the capacity for perfection and transformation in human personality, 

attributing this capacity to the acquisition of virtues. The picture that positive 

psychologists paint of human nature is optimistic and hopeful because they believe in 

the capacity for human expansion, cultivation, flourishing, and perfection, and 

becoming what one is capable of. By introducing the terms “learned helplessness” and 

“learned optimism,” Seligman believes that individuals can break free from learned 

helplessness by changing their explanatory styles of attribution and cultivating the 

twenty-four virtues, and by learning optimism, they can view the phenomena of the 

world and life events from a new perspective. This is because before the introduction of 
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 this theory, the primary focus of psychology was on the pathology of frustrations and 

psychoanalysis based on the discovery of failures. From Seligman’s perspective, 

wisdom, courage, humanity, justice, temperance, and spirituality are six human virtues 

from which 24 character strengths originate. Also, attributional explanatory styles in the 

face of events are divided into two groups, optimistic and pessimistic, and have a 

significant impact on individuals’ thoughts and performance. 

On the other hand, by examining the works of Sohrab Sepehri and his behavioral 

conduct, we encounter two distinct periods. In the first period, frustration, negativity, 

and a hazy poetic atmosphere are among the most frequent images in his works. In 

contrast, there are works created after reaching intellectual maturity and a correct 

understanding of life, and the reflection of the spirit of life, positive thinking, and a 

hopeful outlook are clearly evident in them. Investigating the roots and contexts of this 

meaningful transformation requires examining the works of both periods and 

recognizing the spirit governing them. 

Research Questions and Methodology 

Based on a comparison and contrast of Seligman’s views with Sepehri’s poems, what 

was the spiritual and poetic quality of Sepehri during his youth? In which works did 

Sepehri attain knowledge and truth about life and find a different perspective on the 

universe? The present research, written using a descriptive-analytical method, seeks to 

find the components of Martin Seligman’s theory in the conceptual evolution of the 

works of this Persian-speaking poet. Furthermore, it attempts to re-examine the 

teachings of positive psychology with a practical approach, in order to represent 

solutions for reducing psychological pressures and managing failures in today’s 

turbulent world. 

Findings and Research Results 

A comparison and contrast of Seligman’s views with Sepehri’s poems reveals that 

Sepehri, in his youth and at the beginning of his poetic journey, was entangled in deep 

sorrow and grief that imprisoned him in despair, depression, and pessimism. The poet’s 

world was dominated by a self-imposed isolation, such that light and hope had no place 

in his words, and gray and sometimes black were the prevailing colors in his works. In 

Sohrab’s early works, especially the books “The Death of Color” and “Life of Dreams,” 

these motifs are repeated frequently and gradually fade in the third and fourth works, 

namely “The Sunlight’s Ruins” and “East of Sorrow.” After spiritual perfection and 

finding his path in this world, Sohrab’s soul gradually expanded, and as a result, ethical 

virtues were cultivated in him, and commendable qualities such as self-confidence, 

broad-mindedness, clear-sightedness, perfection, and vitality, and many other virtues, 

all of which are of great importance in Seligman’s theories and are necessary from his 

perspective for improving human performance and achieving happiness, found an 

opportunity to emerge. Another reason for this pain and suffering can be attributed to 

the social and political conditions of the society in which the poet lived. Oppression and 

severe suppression were dominant in the poet’s era, and darkness and despair had 

reached such an extent that Sohrab could not imagine a way out for society. It was in the 

works “The Sound of Water’s Footsteps” and “The Traveler” that Sepehri attained 

knowledge and truth about life and found a different perspective on the universe. In the 

book “The Green Volume,” the poet depicts his ideal world and is at the peak of his 

aesthetic view. By looking at Sohrab’s works, we can observe the course of his 

personality transformation and the process of his intellectual metamorphosis, and in the 

meantime, what played a role more than any other factor in this self-willed 
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 transformation, which is more like a rebirth and a cognitive renaissance, is self-

discovery and the desire for change. 
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 سلیگمن مارتین های سهراب سپهری با نگاهی به انگاره هایبررسی سیر دگردیسی اندیشه 

   1شهرام احمدی 

 2مسعود روحانی 

 3زهرا وسکره فاطمه

 18/6/1403تاریخ پذیرش:        15/5/1403تاریخ دریافت: 

  چکیده
این شاخه از    عنوان پدرشناسی مثبت است، که بهروان   یحوزه شناس برجسته و یکی از پیشگامان مطالعه در  روان   سلیگمن  

  ، ها است. افزایش شادیانسان   به دنبال تلاش برای بهبود کیفیت زندگیشناسی مثبت  روان   شود.شناخته میشناسی  علم روان

جای  به  علمی که  است.قرار گرفته  توجّهشناسی مثبت موردسلامت و رضایت از زندگی از جمله اهدافی است که در روان 

است    کند. و بر این باورمی  توجّه او    یهای بالقوه یلتفض  و  ت قوّنقاط    ، برهای وجودی آدمیو ناتوانی   هافضع  ربتمرکز  

با تکیه بر فضیلت  با بررسی بدبینی آموخته  ی توان از ورطههای نهفته در انسان میکه  شده رهایی پیدا کرد. از سوی دیگر 

دوره  دو  با  سپهری،  سهراب  می   یاشعار  مواجه  تفاوتمتفاوت  که  اندیشه شویم  در  بنیادینی  شیوه   های  به    یو  او  نگرش 

ی دچار بوده است که  توجّهنگری قابل  مردگی و منفی ای از زندگی به افسردگی، دل زندگی وجود دارد. سپهری در دوره 

تی و تغییر نگاه به جهان هستی، اشعار او رنگ و  ات روحی و شخصیّاما در پی تحولّ  طور کامل نمایان است،در آثار او به

  توجّه ، تحلیل و بررسی اشعار سهراب سپهری با  روپژوهش پیشگیرند. هدف از  بوی تازگی، سرزندگی و امید به خود می

نشان می یافته  باشد. به آرای مارتین سلیگمن می این تحقیق  سلیگمن که    ینظریّههای فضایل مطرح در  دهد که مؤلفه های 

شده نجات دانسته  بهبخش  استطور اند،  موجود  سپهری  اشعار  در   سزایی به   تأثیر  سهراب  شخصیتی  تغییرات  در  و  کامل 

 . اندداشته 

 شده.بینی آموخته نگر، خوششناسی مثبتسهراب سپهری، مارتین سلیگمن، روان ها: هکلیدواژ

 مقدّمه  -1

 پددی  در  و  خددوب  زندددگی  جستجوی  در  که  است  شناسیروان  هایشاخه  از  یکی  نگرمثبت  شناسیروان

 قددوت  نقاط  به  انسان،  هایناتوانی  و  هاضعف  به  توجّه  جای  به  که  علمی.  است  بهتر انسان  عملکرد  یمطالعه

 بردن،لدد ت روانددی، سددلامت شادزیسددتن، امیدددواری، قدرشناسددی، شددجاعت، قبیددل از او هایتوانمندددی و

شددناختی را در سددطوح های روانشناسددی مثبددت، پدیددده. روانکندمی  توجّه...    و  مندیرضایت  بینی،خوش

 بینی()مانندددش شددادی، سددعادت و خددوش های انتزاعی مثبددتی تجربهدهد، از مطالعهنظر قرار میمختلف مدّ

مانندددش )ی نهادهددای مثبددت  مطالعدده  و  جاعت و حکمت(ش  )مانندش  تی مثبتی صفات شخصیّگرفته تا مطالعه

هددای لانه را پرورش دهنددد. بددرخلاف هیجانومسؤ ت و شهروندیتوانند مدنیّساختارهای اجتماعی( که می

)مانندش جنگ یا گریز(، هیجانات  سازندیم ی عملکردهای مختلف را محدودمنفی، که عقاید مردم درباره
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یددا عمددل، مرزهددای   تفکّددرنددد تددا از  کنهددا را تشددویق میدارند و آنت مردم را بیشتر باز نگه میمثبت، ذهنیّ

 ؛های انسان اسددتزایش تواناییاف  افته،یهای وسعتتهای عالی ذهنیّبه وجود آورند. یکی از پیام  جدیدی

گیرنددد، بددرای هددا را یدداد مینآ کنند وها عقاید و اعمال جدیدی را کشف میبه این ترتیب که وقتی انسان

ی نظریّددهت جدیددد،  اقعیّو  آورند. اینشناختی فراهم میهای فیزیکی، عقلی، اجتماعی و روانخود، توانایی

کننددد و نشددان أییددد میت  را  نظریّددهشود. مطالعددات تجربددی ایددن  های مثبت نامیده میتوسعه و ساخت هیجان

ثبددت مانندددش م یافته، رشددد صددفات شخصددیتیوسددعت تفکّددردهند که هیجانات مثبت بددا تأثیرگدد اری در می

هددد کدده دشناسددی مثبددت ایددن پیددام را میشددوند. روانبینی را موجددب میپ یری و خددوشمقاومت، انعطاف

وشددی ر  یافتن را دارند اما نه تنها به صورت هدف نهددایی، بلکدده بدده صددورتپرورشهیجانات مثبت ارزش  

 (37و  36ش 1390 نولن و دیگران،) .شناختیبرای رسیدن به رشد و شکوفایی روان

 بیان مسأله -1 -1

شناسی دانست. مددارتین سددلیگمن، توان فصلی نو و رویکردی تازه در رواننگر را میشناسی مثبتروان

شناسی نوین مطرح ساخت، معتقددد اسددت کدده کشددف مکتب در روان  نیرفته خود را به مثابه پدر اکه رفته

بددرای بلبدده بددر  رتدسددترسکدداری مددؤثرتر و قابلهددای فددردی، راهتهای ناشناخته و تمرکددز بددر قابلیّتظرفیّ

 قابلیّددتشناسددان بدده های اخیر شمار روزافزونی از رواندر سال  .های روانی استها و عبور از بحرانناکامی

 .اندرا منوط به کسب فضددایل دانسددته  قابلیّتاند. و این  ت آدمی ایمان آوردهکمال و دگرگونی در شخصیّ

بینانه و امیدبخش است. زیددرا دهند، خوشگرا از طبیعت انسان به دست میشناسان مثبتتصویری که روان

چدده در تددوان آدمددی اسددت، شدن به آنگسترش، پرورش، شکوفایی و کمال انسان و تبدیل  قابلیّتها به  آن

بدداور   نیدد شده بر اآموخته  ینیبشده و خوشآموخته  ینیکردن دو اصطلاح بدببا مطرح  گمنیسلباور دارند.  

 توانندینظر، ممورد وچهارگانهستیب یهالتیو پرورش فض  یاسناد  نییتب  یهاسبک  رییاست که افراد با تغ

جهددان و   یهادهیدد بدده پد  یدیدد از منظددر جد  ینیبو بددا آمددوختن خددوش  ابندددی  ییهدداشددده رآموخته  ینیاز بدب

شناسددی بددر ی تمرکددز روانه، عمدددهکدده تددا پددیش از طددرح ایددن نظریّدد  نگاه کننددد. چددرا  یزندگ  یدادهایرو

 گمن،یاسددت. از نگدداه سددلهددا بددوده  های مبتنی بر کشف ناکامیکاویها و روانشناسی سرخوردگیآسیب

منش  یمندتوان 24هستند که  یانسان  لتیشش فض  ،تیّو معنو  یروانهیعدالت، م  ت،یّخرد، شجاعت، انسان

و  نانهیبکه به دو گروه خوش دادهایدر مواجهه با رو یاسناد نییتب یهاسبک زی. و نردیگیها نشأت ماز آن

 .گ ارندیو عملکرد افراد م در افکار ییسزابه ریو تأث شوندیم میتقس نانهیبدب

رو متفدداوت روبدده  یبا دو دوره  ،یو سلوک رفتاری و  یبا بررسی آثار سهراب سپهر  زیسوی دیگر ن  از

گرایی و ببارآلودگی فضددای شددعری، از پربسددامدترین تصدداویر در آثددار شویم، که سرخوردگی، منفیمی

ح از یو درک صددح   یبه بلوغ فکددر  دنیهستند که پس از رس  یی مقابل، آثاردر نقطهاول است. و    یدوره
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 انیدد ها به وضوح نمااندیشی و نگاه امیدبخش در آناند و انعکاس روح زندگی، مثبتشده  دهیآفر  یزندگ

ها و بسترهای این دگردیسی معنادار در گددرو بررسددی آثددار دو دوره و بازشناسددی است. کندوکاو در ریشه

   .هاستروح حاکم بر آن

 های پژوهشپرسش -2 -1

در   روحددی و شددعری سددپهری  تکیفیّدد های سلیگمن با اشعار سپهری،  مقایسه و تطبیق دیدگاهد براساس  

 است؟اش چطور بودهی جوانیدوره

ه متفاوتی به جهددان هسددتی پیدددا سپهری به معرفت و حقیقت زندگی دست یافت و نگا  کدام آثار،  درد  

 کرد؟

 روش پژوهش -3 -1

 نظریّه  یهامولفه  افتنیوجوی  در جست  است،که با روش توصیفی د تحلیلی نوشته شده  حاضر  پژوهش

گوست و در ادامه، تلاش دارد تددا بددا نگدداهی آثار این شاعر پارسی  یتحول مفهوم  ریدر س  گمنیسل  نیمارت

کارهددایی جهددت کدداهش منظور بازنمددایی راهنگر، بددهشناسی مثبددتهای روانکاربردی، به بازخوانی آموزه

 .در جهان پرالتهاب معاصر بپردازد هامیفشارهای روانی و مدیریت ناکا

 ی پژوهشپیشینه -4 -1

اندیشددی کتاب سهراب سپهری و مثبت»هشتمقاله در  ،(1401) کیوانی، وجیهه و فرناز ثامنید ترکمانی

از   ایددن مقالدده  امددا  ،اندددهای سلیگمن در شددعر سددپهری پرداختددهای از نگرهبه بررسی پارهاز منظر سلیگمن«  

شددده مددارتین آموختهبینی شخددو ینظریّددهم کور تنها به   یجهاتی با پژوهش حاضر تفاوت دارد. در مقاله

-سپهری اشدداره شدددهظر وی در اشعار مدن  یوچهارگانههای بیستقابلیّتو مصادیق محدودی از    سلیگمن

شده و بررسددی سددیر تحددول درماندگی آموخته  نظریّهاست؛ حال آن که هدف ما در این مقاله، پرداختن به  

وچهارگانه هددای بیسددتقابلیّتفکددری سددهراب  سددپهری نیددز اسددت و در ادامدده بدده تفصددیل بدده هددر یددک از 

 پردازیم.می

هددا اشدداره نگر در آثار دیگر صورت گرفته که بدده آنشناسی مثبتهای زیر در خصوص روانپژوهش  

 شودشمی

سعدی  بوستاننگر در شناسی مثبتهای روانتحلیل و بررسی مؤلفه» به یازاده در مقالهد آسیه حسینعلی

مارتین سددلیگمن و فضددایل  نظریّهبه  توجّهدهد که با نشان میپردازد و  می  «مارتین سلیگمن  نظریّهبر اساس  

گیددری از احساسددات و عواطددف طلبددی انسددان بددا بهددرهجا حاضر او، سعدی در بوستان به تعالی و کمالهمه

داشددتن،  دوسددتی، دوسددتفددردی بلبدده دارد. نددو های اجتمدداعی بددر تعددالیم داده و آموزهنشان  توجّهانسانی  

هددای شهر سعدی در بوستان هستند. شخصددیتهای آرمانهای بالب انسانداری و فروتنی ویژگیخویشتن
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نگر، امیدوار به آینده، با روحیدده، شدداد، مشددتان بدده زندددگی، سددعادتمند و های بوستان جملگی مثبتداستان

 ؛خشنود هستند

گددرا در اشددعار شناسددی مثبددتهددای روانلفددهؤبررسی مای به »در مقاله  ،(1401نیا )د حصارکی و خطیب

گددرا لفه روانشناسددی مثبددتؤبیشترین م  که  دهدمینشان    پژوهش  این  هاییافته  پردازند.« میسبک خراسانی

 ناپایددداری لفه و مهمترین ویژگی اشعار خیددام،ؤو خرد و کمترین درصد مربوط به م  در اشعار خیام، تعالی

 .تاس بوده حال زمان بر کیدتأ و فرصت ابتنام جهان، این بر کیدتأ زندگی،

 منظددر  از  نامددهقابوس  ی »تحلیددلمقاله  در  ،(1400)رضوانیان    و  ملکشاه  پوربنی  محمدپی،گل  محسنی،د  

مشددخص  نامددهقابوسشناسی مثبت را در کتاب های مطرح در روانمثبت« میزان بسامد فضیلت  شناسیروان

درصددد، میاندده روی   46/34دستاورد پژوهش ناظر بر این است که فضایل مثبت خرد و دانددش بددا  .  اندکرده

درصد و رأفت و عشق   36/5درصد، عدالت    97/5درصد، شجاعت    68/7درصد، معنویت و تعالی    48/30

 ؛درصد، به ترتیب از فراوانی بیشتری برخوردار بوده اند 14/4

اندیشددی سددلیگمن«، مثبت  نظریّددهوش با  ت سیابررسی شخصیّی »مقاله  در  ،(1398)نیرومند    و  ترکمانی  د

نظر سددلیگمن بررسددی مدددگانه ل ششیبا تکیه بر فضا  را  ات ویتفکّرشخصیّت سیاوش و اعمال و گفتار و  

گانۀ م کور، به خددوبی فضایل شش  یدهد، سیاوش از همهتحقیق نشان می  این  هاییافته  یهنتیج .  اندکرده

گددردد و نع رخددداد تددراددی در زندددگی وی نمددیفضایل اخلاقی سددیاوش مددا  ،برخوردار است. با این همه

 سرانجام سیاوش با وجود آن همه مثبت اندیشی و آراستگی به انوا  فضایل اخلاقی، به مرگی جان سوز و

 ؛کشداک میخ نقاب در روی جوانی  دل خراش در اوج

در مثنددوی معنددوی   ی »تحلیل داستان اعرابی درویددش و همسددر اومقالهدر    ،(1397فرد و رسمی )تاباند  

اند با بررسی این داستان از مثنوی به این نتیجدده رسددیده  گرای مارتین سلیگمن«مثبت  نظریّه  مولوی بر اساس

شددناختی های روانتحائز ظرفیّ  ،شناختیهای ادبی و زیباییتبر ظرفیّ  لاوههای مولوی عآراء و اندیشهکه  

 ؛بسیاری است

معنوی از   گرایانه در مثنویهای مثبتی »تحلیل اندیشهمقاله  ( در1395جو و مساعد )زاده، یزدانیگل  د

تددا بددا  شددندکومددی به اذعان خودشددان  شود،که پژوهشی میان رشته ای محسوب میشناسی«  منظر علم روان

همچددون  مثنوی معنددویطور ویژه در  شناسی مثبت و تطبیق آن با آرای مولانا که بههای روانبررسی مؤلفه

هددا و روان آدمددی را کاویددده اسددت، گددامی در مسددیر تبیددین اثرگدد اری هددزار توهددایروانشناسددی حدداذن، 

 بردارند؛روانشناسی و ادبیات  یهای دو مقولهاثرپ یری

شناختی آثددار منظددوم سددنایی، عطددار و ی »بررسی و تبیین کارکردهای روانمقاله  در  (1395)  فردتاباند  

شناختی آثار منظوم سددنایی، به واکاوی کارکردهای روان  نگر مارتین سلیگمن«مثبت  نظریّهی  مولانا بر مبنا
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نگددر های مثبتپردازد و معتقد است مابین مؤلفهنگر مارتین سلیگمن میمثبت  نظریّهعطار و مولانا بر مبنای  

 ؛سلیگمن و آثار منظوم یادشده ارتباط معناداری وجود دارد

مولددوی   مثنوی معنوینگر در  شناسی مثبتهای روانررسی مولّفهبی »نامهپایانزاده در  سمانه اسماعیلد  

های مولّفدده  را از منظددرو شددرح و تفاسددیر آن    معنددویمثنوی  دفتر    شش«،  نمارتین سلیگم  ینظریّهاساس    بر

نگر شناسددی مثبددتکدده بددین مفدداهیم دیدددگاه روان رسیدهنگر تحلیل کرده و به این نتیجه شناسی مثبتروان

 .معنوی تا حدّ زیادی همسویی وجود دارد سلیگمن و این مفاهیم در مثنوی

 رویکرد به توجّه با حافظ شعر در نگرمثبت شناسی»روان ای به بررسی( در مقاله1394حسینی صدیقی )

 پردازد و سلیگمن« می مارتین

نگددر مددارتین نگاهی به شددعر حددافظ بددا رویکددرد روانشناسددی مثبددت»ی  ( در مقاله1392د منصور پیرانی )

ها؛ و شددادی، امیدددد، رضدددایتمندی و دانایی، و تعالی از فضیلت چند مورد یعنی خرد و  بررسی  به«  سلیگمن

هددا پددیش بددا هدددا قددرنکه بسیاری از این دیددگاه  در شعر حافظ پرداخته و معتقد استسعادت از قابلیت ها  

 .استتر در آثار و کلام فرزانگان سرزمین خودمان بیان شدهکشهای دلشواهد و مصدان

»کددار تطبیقددی بددین بررسددی فضددایل اساسددی انسددان در   ای بددا عنددواننامه( در پایان1391) نائل صالحی  د

روانشناسددی بددین رسددد کدده مددینتیجدده آن با سعدی )آثار و اندیشه(« بدده ایددن   ییسهشناسی مثبت و مقاروان

 ت وأفضددیلت جددر  دانددش،  فضددیلت خددرد و)  سعدی در فضایل اساسددی انسددان  یو اندیشه  آثار  و  نگرمثبت

 .دارد فضیلت تعالی( مطابقت وجودو  عدالت، فضیلت اعتدالفضیلت  ت،فضیلت انسانیّ شجاعت،

 مبانی نظری پژوهش -2

 بدده  دسددتیابی  بددرای  تفکّددر  بافت  در  تغییر  و  توصیفی  سبک  اندیشه،  تغییر  دارد،  باور  آن  به  سلیگمن  آنچه

 هددایتلاش سددایر  کدداربردی،  -علمددی  مکتددب  ایددن  بدده  یابیدسددت  بددرای  وی.  اسددت  هنجاربدده  زندددگی  یک

 (52، 1389 )کریمی، .داندمی ناکافی را آن بلکه نبرده؛ سوال زیر را شناسیروان

 های تبیین اسنادیشده و سبکدرماندگی آموخته-2-1

ت را عددوک کددن تددا تفکّددرسددبک  -1شناسددی مثبددت از دیدددگاه سددلیگمنش  ساختار رویکددرد روان  

رویدددادها بسددیار مهددم اسددت و بدده عددلاوه سددبک تفسددیر تددو از  -3نگر باش. مثبت-2ات تغییر کند. زندگی

 (40، 1389توصیفی قابل تغییر است. )سلیگمن، 

ها انجددام داده. او دو گددروه از ترین کارهای سددلیگمن، آزمایشددی اسددت کدده روی سددگیکی از جالب

ای قرار داشتند که به یک دوطرفه یها در جعبهدر گروه اول، سگ. ها را در شرایط مختلف قرار دادسگ

هایی؛ ولددی شد و طرف دیگرش نه. بین دو طرف جعبه، دری بود و اهرمطرفش شوک الکتریکی وارد می

امددا بددا فشددار دادن  ،ها وجددود داشددتها هیچ کدام ربطی به در نداشتند. در گروه دوم همان نو  جعبددهاهرم

https://ganj.irandoc.ac.ir/#/search?keywords=%D8%A8%D8%B1%D8%B1%D8%B3%DB%8C%20%D9%85%D9%88%D9%84%D9%91%D9%81%D9%87%20%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%20%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C%20%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA%20%D9%86%DA%AF%D8%B1%20%D8%AF%D8%B1%20%D9%85%D8%AB%D9%86%D9%
https://ganj.irandoc.ac.ir/#/search?keywords=%D8%A8%D8%B1%D8%B1%D8%B3%DB%8C%20%D9%85%D9%88%D9%84%D9%91%D9%81%D9%87%20%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%20%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C%20%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA%20%D9%86%DA%AF%D8%B1%20%D8%AF%D8%B1%20%D9%85%D8%AB%D9%86%D9%
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آزمایش را روی دو گددروه انجددام او بعد از این که چند بار این    .باز کنند  را  توانستند درها میها سگاهرم

تلاشددی بددرای نجددات خودشددان انجددام  های گروه اول بعد از چنددد بددار تقددلا دیگددر هددیچ داد، دید که سگ

امددا   ،ها را عددوک کددردکننددد. سددلیگمن در مرحلدده بعددد، جعبددهدهند و شوک الکتریکی را تحمددل مینمی

گرفتنددد، بدداز هددم هددیچ تلاشددی انجددام های گروه دوم قددرار میهای گروه اول حتی وقتی که در جعبهسگ

امددا  ،کردنددددادند، از شوک نجات پیدددا میجنبیدند و اهرم را فشار میها فقط کمی میدادند. اگر آننمی

ذهددن خددلان سددلیگمن، ایددن پدیددده را کدده بدده آن »درماندددگی «.  آموخته بودند کدده درمانددده باشددند»ها  آن

تر کددرد و مسددائل او همددین آزمددایش را انسددانیداد.  ربددطها  به افسردگی در انسددان  گفت،میشده«  آموخته

حددل را هددم ها بعد از چند بار شکست، دیگر مسائل ریاضی قابل هایش داد. آنحل را به آزمودنیبیرقابل  

 .شدندها آموخته بودند که درمانده باشند و به همین خاطر، بمگین میشدند. انگار آنخیال میبی

تر شددود، بدده چیزهددای های سلیگمن برای ایددن کدده بدداز هددم انسددانیبینی آموختنی استش آزمایشخوش

کددرد و بدده کمددک  پیدددا هایینظریّددهجا شناسی اجتماعی رفت و در آنبیشتری نیاز داشت. او به سراغ روان

ای کدده سددلیگمن از آن نظریّددهتددرین . کامددلبینی زدشده و آموزش خوشها پلی بین درماندگی آموختهآن

های اسنادی« افراد را معلددوم کددرده بددود. »واینر« بود. او سالها قبل از سلیگمن »سبک  ینظریّهاستفاده کرد،  

 شکنیمدهد، ما به سه شیوه آن را تبیین میواینر معتقد بود وقتی رویدادی در زندگی رخ می

شوند، علت رویدددادهای بدددی را کدده که به آسانی تسلیم می  افرادی  استمرار )دائمی/موقتی(ش  -2-1-1

که رویدادهای بددد اسددتمرار خواهنددد یافددت و همیشدده بددر این  یعنی  .دانندمی  افتد، دائمیاتفان می  شانبرای

کنند، اعتقاد دارند کدده می  که در مقابل درماندگی مقاومت  کسانیبرعکس  گ ارند.  ها تأثیر میآنزندگی

بدبیناندده بددرای  سبک عکس  بینانه برای رویدادهای خوب،خوش  سبک.  هستندعلل رویدادهای بد، موقتی  

 افددرادیتر از خوشددبین رویدادهای خوب علل پایدار دارنددد، دارند اعتقاد کسانی که رویدادهای بد است.

 (119، 1389. )سلیگمن، دانندمی رویدادها را موقتی هستند که علت این

برخی از افراد این توانایی را دارند که مشکلات خددود را (ش  مقابل عامخاص در  )  فراگیر بودن  -2-1-2

آن ماننددد شددغل یددا زندددگی  بپردازند، حتی زمانی که یک جنبدده مهددم در یک جعبه قرار داده و به زندگی

ها را از زندگی آن که به کلی دهندمی برخی دیگر، به یک مشکل اجازه آنان از هم پاشیده است. عاطفی

 شود، کل بافتمی افراد باز های زندگی اینکنند. وقتی که یکی از رشتهمی سازیها فاجعهآن ساقط کند.

دهنددد، در می ارائدده شددانهایهددای عددام در مددورد شکستنتیجه اینکه افرادی که تبیین گسلد.از هم می آن

امّا کسانی که تبیین خدداص بددرای مشددکلات دارنددد،  ،شوندمی در یک جنبه، به کلی تسلیم تهنگام شکس

هددا، محکددم و اسددتوار قدددم بخشددی از زندددگی خددود درمانددده شددوند، امّددا در سددایر بخش ممکددن اسددت در

 .دارندبرمی
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 یددا( درونی اسناد سبک) هستیم ما یا رویداد این گونه است که علتاین درونی/بیرونی بودنش -2-1-3

 ها،سددؤال  به  دهیممی  ربط  را  آن  یا  خوریم؛می  شکست  امتحانی  در  وقتی  مثلا(.  بیرونی  اسِناد  سبک)  محیط

 .خودمان هایناتوانایی به دهیممی ربطش یا و امتحان بد شرایط یا استاد

شددده« و »درماندددگی آموخته  نظریّددهشناسی مثبت را از تلفیددق  ترین مفاهیم روانسلیگمن توانست عمده

های گفت اگر درماندگی آموختنی است، پس به وسیله تغییر سددبکاسِنادها« به دست آورد. او می  نظریّه»

شده، شکل بدبینانه و اولیه واکددنش بینی را هم آموخت. در واقع درماندگی آموختهتوان خوشاسِنادی می

گیریددد کدده چندددان کنترلددی روی آن فرک کنید شما در مددوقعیتی قددرار می  .های بدِ زندگی استبه اتفان

 .کنیدهای اسِنادی استفاده میاز سبک ،ندارید. شما قبل از آن که بیاموزید درمانده شوید

اگددر مددا یدداد بگیددریم کدده در مقابددل رویدددادهای   .بینی آمددوختنی اسددت«پس در یک کلامش »خددوش    

ناخوشایند، سبک ِاسنادی بیرونی، خاص و گ را داشته باشددیم و در مقابددل رویدددادهای خوشددایند، سددبک 

بین هستیم. سلیگمن و همکارانش دریافتند که آموزش تغییر وقت خوشاسِنادی درونی، کلی و دائمی، آن

سلیگمن زمان درماندددگی  .های افسردگی را کنار بگ ارندشود افراد نشانههای اِسنادی باعث میدر سبک

شده یک تفاوت اساسی با هم دارند. و آن هم یددک تغییددر شده، با سلیگمن زمان خوشبینی آموختهآموخته

ای یکسان است. در واقع سلیگمن به یک مهندسی معکوس رسددیده و از نگریسددتن بدده یددک نگاه به پدیده

شده دست یافته است. وی بر بینی آموختهگیرانه به نام خوشپیامد منفی مثل افسردگی به یک راهکار پیش

و بر همین اسدداس بدده   زنندن دست به تغییر رویدادها میشااین باور است که افراد بر اساس سبک توصیفی

 رسند.هیجان و رفتاری مشخص می

 هاتحلیل داده -3

انطبددان بددا نظددرات سددلیگمن دارنددد، مددورد  قابلیّددتسهراب که هشت کتاب هایی از در این بخش، داده

 گیرند.بررسی و تحلیل قرار می

 حزن و اندوه در شعر سهراب -3-1

و با نمادهایی مانند   هاستو احساسی تکرارشونده در آن  های اصلی آثار سهراب،مایهاندوه یکی از بن

رسددد بددرای ایددن شود. بدده نظددر میتداعی می  شتاریکی، بم، شب، سیاهی، دوزخ و ... به دفعات در اشعار

توان دو علت اصلی را عنوان کرد. نخست عرفددان وی حزن نهفته در وجود و به تبع آن اشعار سهراب، می

و جایگدداهی کدده اندددوه در مسددیر سددلوک و برخددی از مکاتددب عرفددانی دارد و دیگددری شددرایط سیاسددی و 

داند و امید نجات و آزادی در دل او اجتماعی حاکم بر روزگار که سپهری خود را دربند و گرفتار آن می

 نیست.
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بر کسی پوشیده نیست و روند سیر و سلوک عرفانی این حقیقت که سپهری شاعری عارف بوده است، 

نظران در این باره که آبشخور ایددن عرفددان از کجددا اسددت، اما صاحب  ،او در آثارش به خوبی نمایان است

منشی در صورت متداول خود فاصله دارد؛ چددرا مسلکی و صوفیاو از عارفنظرات ضد و نقیضی دارند.   

گزینی خودخواسته است و این در حالی است که عرفددان سددهراب، ناشی از عزلت  ،که رهاشدگی و خلسه

گرفتدده گری را هدددف  اش ریشه دارد و اصلاح و اصلاحهای انسانیعرفان منبعث از درد است، در دبدبه

اگر بخواهیم این ترنم محزون وجود سهراب را از منظر عرفان خاص او بررسی کنیم، شاید یکی از   .است

گدداه بینددد. ایددن کدده از نظددر او هیچ ای است که سهراب پیوسته بین خود و حقیقت میدلایل آن عدم فاصله

های عرفان شرن است زیددرا در عرفددان اسددلامی وصددال وجددود دارد و پ یرد، تأثیر اندیشهوصل امکان نمی

 (155ش 1389)سپهری، .ای هستندارد. نه، وصل ممکن نیست./ همیشه فاصلهعدم وصل معنایی 

رهانددد/ اطراف نمی خالی هجوم از  مرا  چیز  هیچ   چیز،/ نه،  هیچ   است./ و  گرفته  عجیب  گرفته./ دلم  دلم

بدداز هددم از  ؛(154ش 1389)سددپهری،  .شددد خواهددد ابد شددنیده به تا  حزن  موزون  ترنم  این  کنم/ کهمی  فکر  و

یابی بدده حقیقددت محدد  اسددت. عددلاوه بددر آن، سددبک گوید که حاصل عدم دسددتهمان حزنی سخن می

 اسنادی دائمی در این شعر کاملاً مشهود است و امیدی به بهبود وضع موجود ندارد.

 افتددادم، راه به تو پیوستم./ از پرستش راز به برخوردم، تو  رنج/ با  زنجیری  من  و  است،  آب  زنجیر  ماهی

در ایددن ابیددات سددبک اسددنادی بیرونددی سددپهری را مشدداهده   ؛(95ش  1389)سددپهری،  .رسددیدم  رنج   یجلوه  به

 د.گیرمی نادیده رنج  رهایی از کنیم که خود را اسیر اندوه میداند و توان خود را برایمی

 خواند،/ لیددکمی  مرا  دور  از  است./ بانگی  لب  طرح  در  خاموشی  تنهایی/ رنگ  این  در  است  دیرگاهی

این موضو  کدده سددهراب صدددایی نویدددبخش و امیدددآفرین   ؛(8ش  1389  سپهری،)  .است  در قیر شب  پاهایم

شنود، ولی قادر به حرکت و نجات خود نیست، حاکی از ایددن اسددت کدده او ایددن شددب خفقددان و عدددم می

داند؛ امیدی به رهایی ندارد و نوعی سستی و انفعال بر شخصددیت او و می  همیشگی  و  تغییرناپ یر  آزادی را

جهت که خود را ناتوان از به تبع آن اشعارش مستولی است. سبک این اشعار دائمی و درونی است. از آن 

 داند.تلاش می

 وهمددی  زمین،/ نقش  روی  اگر  لغزد  ایسایه  /.پیوسته  هم  به  دیوار  در و  /شتاریکی  این  در  نیست  ایرخنه

های معنایی این شعر جریان ناامیدی و بدبینی در تمام ابیات و لایه  ؛(8ش  1389  سپهری،)  .بندی رسته  ز  است

بیند و از دریچه نگاه وی، جهان پیرامون، تماماً دارد. سهراب حتی کورسوی امیدی هم در این ظلمت نمی

م و خیددال بخشی در کار نیست و اگر هم حس شود، زاییده تددوهّسیاهی است. هیچ تکاپو و حرکت نجات

گونه هم قدرتمند نیست که جان و جنمی برای تغییر وضعیت موجود داشددته و گددامی است و این خیال آن

 مؤثر در مسیر عبور از این شب ظلمانی باشد.
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 مددرده نشدداطی هددوا/ هددر پژمددرده یگوشه این در است روزگاری /.است افسرده سر به  ها/ سرآدم  نفس

شده هستند، این اسددت های افرادی که دچار درماندگی آموختهیکی از ویژگی ؛(8ش 1389  سپهری،)  .است

ها نیست. اینکه روزگار درازیسددت دانند و عقیده دارند که راه نجاتی از آنکه رویدادهای بد را دائمی می

گر سبک اسنادی بدبینانه سهراب در آن مقطع که یأس و ناامیدی جای نشاط و شادی را گرفته است، نشان

ی این رویکددرد بدبیناندده، بیند و امیدی به تغییر ندارد. بلبهاز زندگی است که وضعیت موجود را پایدار می

سازد؛ موضوعی که ردپای آن در بسیاری از اشعار و ابیات ایددن دوره از سهراب را از انگیزه تغییر تهی می

 زندگی پرفراز و فرود او قابل مشاهده است.

شب به  ؛)همان( .خنددمی من چه او به هر  کنممی  /.بنددمی  بم  و  من  روی  به  دست جادویی شب،/ در

مانند ساحری، روح شاعر را با بم و اندوه طلسم کرده است و تددلاش و تکدداپوی او بددرای رهددایی، بیهددوده 

در این جا سهراب معتقد است راهی برای نجات روح او که با بم قرین شددده . برداست و راه به جایی نمی

آید که او جا میاست، وجود ندارد و این سیاهی تا به ابد با وجود او پیوند خورده است. این دیدگاه از آن

 باور به تغییر وضع موجود توسط خود را ندارد و بدبینی در وجود او رخنه کرده است.

 دلش/ وای، از بددرآرم بانددگ این دم هر /.است نزدیک  سحر  صبر،  من/ اندکی  با  بگوید  که  رنگی  نیست

 کددو  ایریزم؟/ صخره  دریا  به  کو  ایدل انگیزم؟/ قطره  به  که  کو  ایاست./ خنده  تاریک  قدر  چه  شب  این

شاعر که در بدبینی و دلمردگی خود بددرن شددده اسددت، حتددی امیدددی بدده تغییددر   ؛آویزم؟ )همان(  بدان  که

کند. سهراب باور ندارد که در درون خود توانایی وضعیت ندارد و تنها از ظلم و سیاهی موجود شکوه می

بیند و از نبودن شادی و نشاط گله دارد و به دنبال ل و دگرگونی دارد. خود را اسیر و دربند شرایط میتحوّ

 یابد که شادی را باید در خود بیافریند.گردد. حال آن که در نهایت درمیآن می

زندگی خود دچار افسردگی و رنج روحی و های فون دریافتیم که سهراب در دورانی از  از مرور مثال

روانی بوده است. از منظر سلیگمن، افسردگی ناشی از انحراف ذهن از موازین عقلی و افتادن در دام طددرز 

تددوان از ایددن فکر بیرمنطقی است. بنابراین او معتقد است با تغییددر طددرز نگددرش و اصددلاح اندیشدده فددرد می

بیماری رهایی یافت. سلیگمن معتقد است که چگونگی تفسیر ما از رویدادها است که شادمانی و آرامش 

انگیزد. آن زمان کدده او از لحددار فکددری و روحددی بدده یا بالعکس احساسات منفی را در وجود آدمی برمی

بلوغ رسید و نگاهی تازه به زندگی پیدا کرد، توانست بر اندوه و رنج وجددودی خددود چیددره شددود و از بنددد 

شددده و درماندددگی آموخته یبه آراء مارتین سلیگمن و نظریددات او دربدداره توجّهدر ادامه با  ها بگریزد.آن

فددرد اتفددان بیافتددد و منجددر بدده سددبک   تفکّددرتواند در اندیشه و نو   بینی آموختنی و تحولاتی که میخوش

پردازیم و روند تغییرات هایی از اشعار سهراب سپهری میزندگی جدیدی در انسان شود، به بررسی نمونه

 کنیم.بینی را در آثار این شاعر را تحلیل میشده به خوشروحی و سیر تغییر بدبینی آموخته
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 سپهری هشت کتابسلیگمن در  یوچهارگانههای بیستتبررسی قابلیّ -3-2

 نیدد شده بددر اآموخته  ینیبشده و خوشآموخته  ینیکردن دو اصطلاح بدببا مطرح  گمنیسلذکر شد که  

مددورد نظددر،   وچهارگانهسددتیب  یهالتیو پددرورش فضدد   یاسناد  نییتب  یهاسبک  رییباور است که افراد با تغ

جهان و  یهادهیبه پد یدیاز منظر جد ینیبو با آموختن خوش ابندی ییهاشده رآموخته ینیاز بدب  توانندیم

سهراب پرداختدده خواهددد هشت کتاب ها در  قابلیّت. در ادامه، به بررسی این  نگاه کنند  یزندگ  یدادهایرو

 شد.

 خرد و دانش-3-2-1

دهد. از نظر او خرد به شش صورت نمایددان را خرد تشکیل می  قابلیّتبندی سلیگمن نخستین  در تقسیم

 است. بینیروشنکه  هاآن ترینتا بالغانه ها یعنی کنجکاویترین آنشود؛ از ابتداییمی

 کنجکاوی/ علاقه به جهان-3-2-1-1

ی کنجکاوی و علاقه به جهان، قدرت پ یرش و انعطاف فرد در رویارویی با رویدادهای تددازه و لازمه

یا کلی و بدده صددورت رویکددردی مشددتاقانه در مددورد هددر   خاص  تواندمی  کنجکاویمجهول زندگی است.  

 یشدن منفعلاندده بدده اطلاعددات، نشددانههاست و ج بتازگیفعالانه با    درگیرشدن  ،چیزی باشد. کنجکاوی

 ؛(183ش  1389)سددلیگمن،    .باشدددمی  شدددن سددریعبُعددد کنجکدداوی، کسل  انتهای مخددالف  نیست.  قابلیّتاین  

شدددن فعالاندده بددا یابی بدده خددرد اسددت. سددلیگمن کنجکدداوی را درگیرکنجکاوی اولین قدم در مسیر دسددت

مستلزم کندوکاو   انگیزه،  و  علاقه  کند و گشودگی ذهن در برابر جهان اطراف. عنصرها تعریف میتازگی

ها و رویدادها است. زمانی که این انگیزه و نیروی درونی در انسددان وجددود داشددته باشددد، در پددی در پدیده

 رود.دارد و به سوی کشف حقیقت زندگی پیش مییافتن مجهولات قدم برمی

 و انددس موجددب آن در برقگددی و طبیعددت بدده علاقدده.  دارد  وجددود  سددهراب  در  بددارز  طور  به  قابلیّت  این

 نزدیکی  و  داندمی  طبیعی  مظاهر  احوال  از  آگاه  را  خود  سهراب  آن  پی  در  که  است  شده  هاآن  بین  پیوندی

واسددطه و قابددل لمددس کند؛ انعکاسی که شددفاف، بیمی  منعکس  هم  خود  اشعار  در  طبیعت  جهان  با  را  خود

 شددنوم/ ... / نددب می  را  بابچدده  نفس  صدای  نزدیکم / من  علف  ناکنم  گمنامی  به  خانه  این  در  »مناستش  

 (144ش 1389 سپهری،) «.درخت سبز آب / عادت تر سرنوشت با هستم گیرم / آشنامی را هاگل

 (145همانش ) «.روییدن موسیقی به گوش دهممی گلدان، یک »مثل

کند کدده گددویی در وجددود خددود او گیدداهی می  توجّهچنان کنجکاوانه به رویدادهای طبیعی  سپهری آن

نشیند تددا رشددد و است و سرخوشانه به تماشای رویش آن می چگونه روییدن آن توجّهروید و او تماماً ممی

 .« )همان(دارم رسیدن تند تب میوه، از پر زنبیل »مثلبالندگی آن را شاهد باشد.ش 
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تواند تلاش برای دستیابی به معرفت و شناخت صحیح از جهان اطراف شدداعر این تب تند رسیدن می   

 بلند / در  چه  هاییفراخ / کوه  چه  هایی»دشتباشد؛ تقلّایی که از عطش او برای فهم جهان حکایت داردش  

 (174همانش )« !آمدمی علفی بوی چه گلستانه

طبیعت و کندوکاو در  با شیوه برای دستیابی به معرفت و حقیقت زندگی در این جهان، مواجهه  بهترین

کننددد و بددا مشدداهده و می  را آشددکار  خود  هستی  موجودات،  یعنی  طبیعت،  اجزای  زیرا  است؛  خود این دنیا

  .توان به درک عمیقی از زوایای پنهان زندگی دست یافتها میدر باب این پدیده تفکّر

گددویی  رسددانند.می آرامددش بدده را شدداعر لطیف روح بلندی خویش، با هاکوه و خود وسعت با  هادشت

مددا   بددرای  که در نگدداه نخسددت  هاکوه  آورند؛ حتیمی  ارمغان  او به  برای  را  طراوت  و  تازگی  هستی،  یهمه

 ها،دشت وسعت از شگفتی سهراب  هستند، در جهان شعری سهراب کارکردی دیگر دارند. سرسختی نماد

 چیددزی پددی آبددادی، ایددن در »مددناسددتش  هسددتی گر نگاه ناب و درف او بهعلف، بیان  بوی  و  هاکوه  بلندی

 (174همانش )« .لبخندی نوری، ریگی، شاید / پی خوابی گشتمش »پیمی

ی نگرش شیوه او با دیگران در تمایز وجه اما  گیرد،می  قرار  طبیعت  در متن  شاعران  دیگر  مانند  سهراب

 در او. اسددت کددرده بدده خددود مشددغول را  او  حقیقددت، ذهددن  درک  برای  هستی  در  کنجکاوی  .اوست  بیان  و

 یددا ای ماننددد نددوردنبال چیزهددای سدداده به است، شهر بوبای از دور به که آبادی  در  خویش  عادی  زندگی

گردد. از دید سهراب همین موضوعاتی که برای دیگران پیش پا افتاده هستند و بر می  لبخندی  حتی  ریگ

های ناشناخته ای رو به جهانشوند و دریچهمی مطلق هستی با او اتصال اند، دلیلحسب عادت از یادها رفته

همددانش )«  .اسددت  تدداریکی  در  پرهشددب  یتجربدده  »زندگی  توانند روح جستجوگر او را سیراب کنند.شکه می

146) 

 ،باشددد دور مددا آگدداهی دسترس از خفاش کور چشم در تاریک شب مانند است ممکن زندگی  تماهیّ

 چقدددر  هددر  زندگی.  یابدمی  را  خود  مسیر  کوری  و با همین  تاریکی  همین  در  خفاش  از یاد برد که  نباید  اما

دهیم و عبور از جهددان  قرار آن عینی تجربه و لمس جریان در  را  خود  باید  ما  باشد،  مجهول  ما  برای  که  هم

 واسطه با طبیعت پیرامون است.ای عینی و بیمواجههماده و حرکت به سوی عالم معنا، مستلزم 

 و  سددازد  بمهدد ّ  را  مددا  روح  باورکنددد،  را  مددا  ذهددن  تواندددمی  کدده  اسددت  طبیعت  این  سپهری،  یعقیده  به

 معصدددومانه  زیبایی  درک  در  انسان  روح  تعالی  و  کمال  که  است  باور  بر این  سپهری.  کند  را شیفته  جانمدان

گی سهراب، ایددن بدداور قابددل دو در جای جای زن  است  ورزیدنعشق  و  فردی  طبیعدت، آزادی  موجدودات

 شدددد، چددون خواهدددد پددد یرا بددداز آبدددوش با هم را  مرگ  ستاید،می  را  طبیعت  که  ردیابی است کهش کسی

 (121ش 1378)مقدادی،  .است دیگر صورتی به دیگر تولد آباز نیست و کبوتر پایان مرگ
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 عشق به یادگیری -3-2-1-2

های گوناگون داشته باشد، از نظر سلیگمن اگر فردی انگیزه و علاقه به یادگیری مطالب جدید و دانش

 .گشددای شددخص در زندددگی باشددندتواند راهها میقابلیّتدارای فضیلتی بسیار مهم است که در کنار دیگر  

سپهری زمان زیادی از زندگی خود را وقف مطالعه و یددادگیری کددرده اسددت. از   ؛(201ش  1389)سلیگمن،  

بافی مکاتب عرفانی و فلسفی گوناگون گرفته تا یادگیری هنرهایی از جمله نقاشی، خطاطی، قالی یمطالعه

ها را مسددیرهایی بددرای سازی و ... همگی نشان از عشق و انگیزه او به آموختن دارد. او این آموختددهمجسمه

ها در خط سیر داند. هرچند تأثیر این آموزههایی برای فهم جهان پیرامون میکشف حقیقت عالم و دریچه

های انتقددالی اشددعار وی شعری او نیز قابل مشاهده است و کارکردهای خود را در گ ارهای فکری و دوره

« .رفتم دانش چرابانی ایوان به / من عرفان باغ به مهمانی دنیا رفتم/ ... / من به  »منبه نمایش گ اشته استش 

 (139ش 1389 سپهری،)

 فکریانتقادی/ روشن تفکّرقضاوت/  -3-2-1-3

و دیگددران   خددود  مصددلحت  به  اطلاعات  معقول  و  عینی  بررسی  قضاوت،  از  سلیگمن، منظور  یبه عقیده

 بددا تضدداد در و  مددداریواقعیت  متضددمن  ایددن.  اسددت  متددرادف  انتقددادی  تفکّددر  با  معنی  این  در  قضاوت  .است

 سددازیشخصی از قبیددل خطاهددایی. برندددمی  رنددج   هاازآن  افسرده  افراد  از  بسیاری  که  است  خطاهای منطقی

از   کدده  اسددت  هاییشددیوه  بدده  تفکّر  ،قابلیّت  این  عکس.  و سفید  سیاه  تفکّر  است« یا  من  تقصیر  مفرط »همیشه

عدددم  سددالم خصیصدده از مهمددی بخددش ایددن. ورزدمددی اصرار هابر آن و کرده  داریجانب  موجود  باورهای

 (185ش 1389. )سلیگمن، باشدجهان می هایواقعیت با خود نیازهای و هاخواست گرفتن اشتباه

 چشمی، هیچ  / نشنیدم زمان جنس از حرفی / کردم صحبت ناحیه این مردم با پنجره  بازترین  از  که  »من

 یددک سددر را  ایزابچدده  کس  هیچ    /  نشد  مج وب  بابچه  یک  از دیدن  کسی  /  نبود  زمدین خیره  به  عاشقانه

ای نسددبت بدده نددوین و افکددار تددازه  تفکّر  یسهراب که شیوه  ؛(194ش  1389  سپهری،)«  .نگرفت  جدی  مزرعه

کند و همواره در صدد نمی  اکتفا  خود  در  لتحوّ  و  تغییر  ایجاد  به  تنها  بسیاری از شاعران معاصر خود دارد،

ویکرد سازی به منظور شکستن جو حاکم نیز است و با رستیز به دیگران و جریانعادت  یانتقال این اندیشه

 ها دارد. زندگی آنی انتقادی سعی در اصلاح شیوه

هددای گویددد و تددلاش دارد بتروشن بددا مددردم سددخن می  و  پردهبی  پنجره یعنی  زترینراو که از با 

 عددادات بدده بندیها پدایبیند. اشتباه انسانها نمیتحولی را در آنها را از میان ببرد، باز هم تغییر و ذهنی آن

 مردم با ابهام بدون و زبانی روشن با  من  شگویدمکررات است. سهراب می  ببار  از  هاچشم  نشستن  و  گ شته

 از بنگرنددد، خددود اطددراف بدده جدیددد دیدددی بددا و بشددویند را هایشددانچشم خواسددتم آنددان از  سدخن گفددتم،

  روزمرگی به و  اندبفلت  در  قدر آن آنان  اما  بگویند،  تازه  سخنان  دسدت بردارند،  خدود  موروثی  هایعادت
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 امددروز  اهددالی  از  کددس  هددیچ   گددویی  .گفتن ندارند  زمدان برای  جنس  از  حرف و سخنی  که  اندکرده  عادت

نگاهی توأم  هاانسان از هیچ یک است و درک درستی از زمانه و مصائب و اقتضائات آن ندارد. نگاه  نبوده

و صددنعتی   شدددتاب  از  پدددر  زنددددگی  آدمیددان در  .نبددود  آن  زیبای  طبیعت  و  هاپدیده  و  زمین  با لطف و مهر به

 در ایزابچه وجود هرگز به .نکردند درک را زیبایی آن و  نکردند توقف  ایبابچه کنار  در  گاههیچ  خود،

 مشددغول چنددان گدد ر کردنددد. دیدددگان اینددان و دیدنددد  دیرین  عادت  روی  از  تنها  و  ی نداشتندتوجّه  مزرعه

 چددون کننددد و هددمجایگاهی قائل نیستند؛ گدداه آن را فرامددوش می  طبیعت پیرامون  برای  که  دنیاست  ظواهر

 دلددم  ابددر  یددک  یاندددازه  بدده  »مننگرندش  می  خویش  مرسوم  یاندیشه  و  عادت  بر اساس  چیز  همه  پیشینیان به

 روی زمددین / فقدده نددارون ترینکمیدداب / پای -همسایه بالغ دختر-حوری  بینممی پنجره از گیرد / وقتیمی

 (194همانش )« .خواندمی

 ابتکار/ نوآوری/ هوش عملی/ کارکشتگی -3-2-1-4

ان و نگاه متفاوت فددرد اسددت. ایددن افددراد معمددولا از ها مستلزم داشتن ذهن پویا و خلّقابلیّتاین طبقه از  

متعارف و مرسوم آن راضی نیستند و همواره در پی یددافتن راهددی نددوین هسددتند تددا بدده   یشیوهانجام کار به  

ت معمددول هسددتند. فضددایل هددا فراتددر از خلاقیّدد قابلیّتاما از نظر سلیگمن ایددن    ،خرسندی خاطر دست یابند

 آنسددلیگمن  کنند، امّامی خلاقیت یاد با عنوان آن از چیزی است که مردم  آن  شاملموجود در این دسته،  

کارکشتگی  ، هوش عملی، عقل سلیم یاقابلیّت. این دکنهای سنتی در هنرهای زیبا محدود نمیرا به تلاش

 (186ش 1389. )سلیگمن، شودمی هم نامیده

زندگی هنر است. کمال مطلوب این دیدگاه زیبازیستن در بایت آن است. هنرمندان در اصل، زندگی 

کند. ایددن ایمدداد از زندددگی بددیش از دانند و رسالت هنری در خلق و ابدا  معنا پیدا میرا رسالت هنری می

 ؛(94ش  1397)محقددق نیشددابوری،  .  کندددشددود و موضددوعیت پیدددا میهمه در آثار سهراب سپهری دیددده می

گرایاندده، هنددر را کنددد و در نگرشددی بایتمحیطی هنددری اسددت، همددین راه را دنبددال می  یسپهری که زاده

زد، خط خددوبی ساخت، تار هم میکرد، تار هم میداندش »پدرم نقاشی میابزاری برای فهم معنایی تازه می

علاوه بر محیط خانوادگی، محیط شددهری او یعنددی کاشددان هددم چنددین  ؛(138ش 1389 سپهری،)« .هم داشت

ها به پددا بددود. قددالی حال و هوایی داشت. در اطان آبی آمده استش »شهر ما شهر قالی بود. دار قالی در خانه

 توجّددهبنابراین سهراب با  ؛(32« )همان .کشید. و شمار نقاشان زیاد بودخواست و نقشه را نقاش مینقشه می

به علاقه و استعداد ذاتی خود و آمادگی محیط خانوادگی و شهری، به هنر نقاشی و سپس دیگددر هنرهددای 

سازم گاهی قفسی میام نقاشی است / گاه»پیشهتجسمی روی آورد و تمام زندگی خود را صرف آن کردش  

همددانش ) .تددان تددازه شددودفروشم به شما / تا به آواز شقایق که در آن زندانی اسددت / دل تنهاییبا رنگ، می

137) 
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سهراب سپهری در حقیقت یک نقاش شاعر بود. او در طول حیات نه چندددان دراز خددود حدددود هددزار 

های او نیددز اشددعار های اوست با ماده کلمه و نقاشیتابلو نقاشی ترسیم کرده است. اشعار او به نوعی نقاشی

ترین ایماد زندگی سهراب سپهری است کدده بایددت و نهایددت مهم  ،تردید هنروی است با متریال رنگ. بی

 (95ش 1397نیشابوری، محقق) .آن، زیبادیدن حیات است

 بینیروشن-3-2-1-5 

بین بینی است. افراد روشنترین فضیلت که از نظر مفهومی، نزدیکی بیشتری به خرد دارد، روشنبالغانه

سددازد تددا در ها این امکددان را مهیددا میبینی منحصر به فرد آندارند و جهان  دیگرانمعمولاً نگاه متفاوتی از  

بینی در رأس روشددن ؛(187ش 1389)سلیگمن،  .رسان دیگر افراد باشندیاری  حل مسائل و مشکلات زندگی

سلیگمن آن است که فردی که بدده دریافددت و درک صددحیحی در بدداب   یهرم خرد جای دارد و به عقیده

بینی، معبرگشا و بخش باشد. روشناست، بتواند آن را به دیگران هم انتقال دهد و روشنی  موضوعی رسیده

های مرسوم به زندگی است و آدمی را در مسیر نیل به فهمی صددحیح هایی نو، فراتر از نگاهی افقبازکننده

 و  زیباسددت./ اسددت / کبددوتر نجیبی حیوان گویندش اسبمی چرا دانم / که»من نمیکندش از جهان یاری می

 (146ش 1389 سپهری،)دارد؟«  قرمز یلاله از کم چه شبدر نیست. / گل کرکس کسی هیچ  قفس در چرا

بندی کند و به نگاه سنتی انسددان و تقسددیمانتقادی خود را نمایان می تفکّرسهراب در این شعر هم همان 

ها را کدده حاصددل کنددد تددا ایددن مرزبندددیها به خوب یا بد و زشت یا زیبا معترک اسددت و تددلاش میپدیده

هددا و هددا را بدده نگدداهی تددازه و مبددرا از داوریها هسددتند از میددان بددردارد و آنهددای ذهنددی انسددانفرکپیش

بینددد و گددل شددبدر را ای کدده بددین کبددوتر و کددرکس تفدداوتی نمیهای شتابزده دعوت کنددد. دیدددهقضاوت

 زده است.های عادتداند، فراتر از نگاهسنگ لاله قرمز میهم

ها و به اصددطلاح مسددبون ها و شنیدهنگاه ما به ببار عادات آبشته است و همه چیز را از دریچه آموخته

انددد بینیم. به مددا آموختهها مینشینیم و از پس این حجاببه فرهنگ و معارف سنتی و موروثی به نظاره می

که کبوتر زیبا و کلاغ زشت است. اسب نجیب و سگ نجس است. در نتیجه برخورد ما با محیط پیرامددون 

شددویم و کنددد، متولددد نمیها وقتی کدده خورشددید طلددو  میما زایا و تر و تازه نیست و به قول سپهری صبح 

همددان انسددان دیددروزی هسددتیم. حددال آن کدده بایددد آگدداهی و شددناخت مددا بدددون تعمددد و گددزینش و بددد و 

 بایددد  را  هددادیددد. / واده  بایددد  دیگددر  جددور  شست،  باید  را  ها»چشم؛  (118ش  1401)شمیسا،  .کردن باشدخوب

 )همان( .باشد باران خود باید واده باد، خود باید شست / واده

هایی هسددتند کدده بدده کننددد و یددا اسددمها هستند که در مقام صفت، اشیا را به بد و خددوب تقسددیم میواده

 (.119حقیقت مسمای خود دلالت ندارند )همانش 
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 شجاعت -3-2-2

کند. دلیددری و شجاعت فضیلیتی است که در سراسر دنیا پسندیده است و هر فرهنگی آن را ستایش می

هددایی کدده شددجاعت را قابلیّتسددازند. پشتکار و راستی سه فضیلتی هستند که در کنددار هددم شددجاعت را می

مندددی هسددتند کدده اهددداف ارزش  تحقّددق  کننده اِعمال هوشمندانه اراده در جهتدهند، منعکسمی  تشکیل

رویارویی بددا باید در شرایط    ،حساب آیند  که شجاعت بهآن  ها قطعی نیست. این اقدامات برایآن  حصول

 (188ش 1389. )سلیگمن، مشکلات شدید صورت گیرند

 پشتکار/ کوشایی/ کوشش پیوسته -3-2-2-1

 شداد در خواهم صدا و /.ریخت خواهم نور رگها، در  /.آورد  خواهم  پیامی  و  آمد،  روزی خواهم»  

 (170ش 1389 سپهری،)« .خورشید سرخ سیب خواب/ سیب آوردم، پر سبدتان ای

 را خددود منجددی کدده یابددرمی حال نداشت، تغییر به امیدی و بود کرده اختیار عزلت گوشه که  سهرابی

آور رهایی و نور و روشنی باشد و خواهد پیامبردارد. او می  قدم  شرایط،  بهبودی  برای  و  بیابد  آیینه  در  باید

 را جدد امی زیبددای داد / زن خددواهم گدددا به یاسی گل آمد، خواهم»همگان را از خواب بفلت بیدار کندش 

 برچید.« )همان( خواهم هالب از دشنام، بخشید/ هرچه خواهم دیگر گوشواری

خود بود و از هر گونه تلاش و کوشش برای تغییر در وضددعیت   یسهراب که درگیر زندگی منفعلانه  

هددای فرکجهان و حتی دگرگونی احوال خود دست شسته بود، اکنددون کدده نگدداه بدبیناندده و درگیددر پیش

بینی را جایگزین کرده است، پویددا و کوشددا سددعی در تغییددر موروثی را در خود از بین برده و امید و خوش

 برکند.« )همان( خواهم جا از دیوار، ش »هرچهجهان پیرامون خود و اثرگ اری بر جهان پیرامون را دارد

دوری، خواسددتار   دیوارهددای  میان برکندن  او با از.  است  یکدیگر  از  هاانسان  دوری  و  فاصله  نماد  ،دیوار

 ایددن  بددردنبین  از  فکددر  در  حددالا  کدده  ها اسددت. اوبسددتگی در بددین انسددان، اتحدداد و هممحبّددت  و  صلح   ایجاد

کامل از همگان فاصله بگیرد و طوردیواری سخت بکشد تا به خود گرد خواست بهمی  زمانی  دیوارهاست،

گیری واکنشی بود در برابر عدم توانایی او بددرای تغییددر وضددعیت این کناره  رو رود.در لاک تنهایی خود ف

آلود حدداکم بددر جامعدده، انفعددال و ی فضددای سددرد و خفقددانسامان جامعدده. در ایددن دوره کدده بدده واسددطهنابه

گزینی و تنهایی به عنوان یک سددازوکار دفدداعی، دلمردگی بر زندگی و اشعار سهراب سایه افکنده، عزلت

 پددا برجددای./ بددا  و  سرسخت  ایدیواره  خود  گرد  بسازم  »تای دیگر زندگی وی نمود داردش  بیش از هر دوره

 (26ش 1389 سپهری،)« .پایبرهنه را سنگین و سخت هایسنگ دور راهی ز آوردم خود
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 راستی/ صداقت/ درستکاری -3-2-2-2

و زندگی به روشی صادقانه و اصیل  شودنها به گفتن حقیقت خلاصه نمیاز نگاه سلیگمن درستکاری ت

نمایی در کارها نیستند، از نظر سلیگمن یددک شددخص افرادی که اهل تظاهر و بزرگ  .گیردرا هم در برمی

مقاصد و تعهددداتتان   ،دادن خودتان  منظور من نشانگویدش  طور میباره این)واقعی( هستند. سلیگمن در این

 دش »بدداگیددرریا و خالصددانه اسددت و ایددن هددم حددرف و هددم عمددل را دربرمیای بیشیوه  به  به خود و دیگران

سهراب کاملاً   ؛(191ش  1389)سلیگمن،    ».صادن نباشید  توانید با دیگرانگاه نمیآن  صادن باشید،  خودتان

کار خود قرار داده بددود و بددر صددداقت و راسددتی تأکیددد   یای صادقانه و اصیل را سر لوحهزندگی به شیوه

 .بددود  پیدددا  دلشددان  هایایدن مردم،/ دانه  بدود  خدوب  /شگویممی  دل  به  دانه،  کنممی  را  اناری  »منورزیدش  می

ها نبددود کند که ای کاش هیچ دورویی و دروغ و نفاقی بین انسانسپهری آرزو می  ؛(172ش  1389)سپهری،  

رویی و های انار صمیمی و صادن و مهربان در کنار هم قرار داشت و راستی و یددکهایشان مانند دانهو دل

 ی رایج در بازار روزگار بود.رنگی، سکهیک

 رأفت و عشق -3-2-3

ها نمایددان چنین بریبددههای این دسته در ارتباطات و تعاملات اجتماعی با دوستان، خانواده و همفضیلت

 فردی دارد.سزایی در روابط میانو تأثیر به اهمیّتشود و می

 مهربانی و سخاوت -3-2-3-1

 شدددود،مدی تخریددب همدده چیددز کدده جهددانی  در  خواهدمی  او.  است  عشق  آورپیام  شعرهایش  در  سپهری

 و قیددد هددیچ  بدددون هاانسددان تددا برکند، جا از را  دیوارها  و  برچیند  هالب  از  را  هادشنام  معمدار باشد و بسازد.

 چددون مانددد، کددودک بایددد مقددامی چنددین بدده رسددیدن بددرای و باشددند دوسدددت داشددته را دیگددرهم شددرطی

ی ایددن اندیشدده تحقّقبزرگسالی و موانعی برای  های جهانویژگی  از  ریاکاری  و  کاریفریب  گری،حساب

 بددرای فراوانددی اهمیّددت هایشسددروده در از همددین روسددت کدده سددهراب سددپهری و شددهری هسددتندآرمان

 (121ش 1378. )مقدادی، قائل است زیسدتنکودکانده و مانددنکودک

 و دوسددتینو  و احسددان هددای شخصددیت و شددعر سددهراب اسددت. اومهرورزی و دگردوسددتی از ویژگی

گونه نویسد، اینکی از دوستان خود به نام »نازی« میای که به ینامه  در  «سفرم  در  هنوز»  در  را  خود  محبّت

ها پاشی کنم و تو به کاجهمسایه را آب یکندش »خرده مگیر. روزی خواهد رسید که من بروم خانهنقل می

تر از درختددان شددوند. اینددک رنجدده مشددو اگددر در ردمان مهربددانو م  سلام کنی. و سارها بر خوان ما بنشینند

برنددد. و اسددب را بدده گدداری دم سر مینویسند و خروس را پیش از سپیدهها بهای آن را میها پای گلمغازه

 (100ش 1388نخواهد ماند.« )سپهری، بخشند. چنین بندند و خوراک مانده را به گدا میمی
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« .شدبنم، شبنم شدبنم، آی شزد گدشت،/ جدار خدواهم  خدواهم  را  هداشدد،/ کوچده  خدواهم  گدردی»دوره

گردهددا کوچدده بدده کوچدده خواهددد ماننددد دورهسددهراب می  .است  لطافت  و  پاکی  مظهر  شبنم  ؛(171همانش  )

و جهان را به دوسددتی   محبّتبگردد و روح لطیف و پاک و مهربانی به مردم بفروشد. همگان را به صلح و  

ی آلام و ی همددهت و خودخددواهی را کدده ریشددهو دگرخواهی دعوت کند. باشد که جهانی عدداری از منیّدد 

 بخشد. تحقّقسوز بشری است، های خانمانها و جنگخواهیفزون

تغییددر در   ؛(141همددانش  )  «.بود  پیدا  دوستی  بود،  پیدا  بود / برف  پیدا  موج  بود،  پیدا  بود/ عشق  پیدا  »شهر

شددود. او کدده در گ شددته تحددت تددأثیر فضددای فکددری و بدده وضددوح مشدداهده می  نگرش سهراب در این جا

آمددد، حددالا کدده از رخدادهای اجتماعی روزگار خود، چیزی جز تیرگی و ظلم و ناامیدی به چشددمش نمی

هددای معرفتددی، اولددین نگددرد، در ایددن دگردیسددی فکددری و تجدیددد نظددر در بنیانها به جهان میفراز آسمان

 بایددد بدداران زیددر شهر، مردم همه کند، عشق و دوستی و روشنی استش »بارا جلب می  چیزهایی که نگاهش

 (147همانش ) .«جست باید باران زیر را، دید./ عشق باید باران زیر را، رفت/  دوست

از   عاشددقانه  تعبیددر  ایددن  ؛(154همددانش  )«  .مددأنوس  کندمی  سیب  یک  گرمی  به  تو را  /  عشق  تنها  عشق،  »و

ت ببری و ایددن از شوی. آن را بفهمی و از آن ل ّ  مأنوس  گرمی سیبی  به  حتی  شودمی  سبب  که  عشق است

های بدیع و تددلاش بددرای شود و اشعار او سرشار از این تصویرسازیهای شعر سهراب محسوب میویژگی

« .شدددن  پرنددده  یددک  امکان  به  رساند  تمرین همزیستی انسان با جهان اطراف استش »و عشق، تنها عشق/ مرا

هایی بدددیع پددیش روی ساخت و دریچه آزاد قاتتعلّ  بند  از  ایپرنده  مانند  سهراب را  که  بود  عشق  ؛)همان(

 پددای /.کاشددت خواهم میخکی دیواری، هر سر آمد »خواهمآزمایی کند. هایی تازه طبعاو گشود تا در افق

 خدواهم  آشدنا /.داد خدواهم آشدتی /!داد کاجی خواهم را کلابی خواند./  هر  خواهم شعری  ای،پنجره  هر

 .« )همان(داشت خواهم / دوست .خورد خدواهم رفت./ نور خواهم کدرد./ راه

و دوسددتی را بدده  محبّددتخواهددد است و شاعر با کاشتن آن بر سر هر دیددوار، می  عشق  نماد  میخک  گل

ها را از یاد کلاغ رسالت و برای حاکم ساختن صلح و آشتی در جهان حتی این ها یادآوری کند. او درآن

خواهد به هر کدام درخت کاجی بدهد تا با هم به جدال نپردازنددد و بددا خیددال آسددوده بددر نبرده است و می

 بلندای آن لانه کنند. 

 شدن توسط دیگرانداشتهدادن به خود برای دوستداشتن و اجازهدوست -3-2-3-2

 انتهددای در اسددت،/ کدده عجیبددی گیدداه آن یسددبزینه تددو صدای / است. خوب تو مرا/ صدای کن »صدا

خواهددد تددا او را بددا صدددای عاشددق از معشددون خددود می  ؛(195ش  1389  سددپهری،)«  .رویدمی  حزن  تصمیمیّ

برد و موجب روییدن شادی حزن را در وجود او از بین مینشینش به سوی خود بخواند. صدای معشون دل

 است  آفرین استش »پارساییبخش و انگیزهشود. از نگاه سپهری عشق، حیاتو تازگی حیات در عاشق می
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« .اسددت عشددق، تددر یهحادثدد  از کدده اسددت  بده نگاهی  رسدیدن  چیز  بهترین  گفتش  خواهد  را  تو  که  جاآن  در

 (184همانش )

دارد و برای نگاهی که از عشق و دوری از معشددون   اهمیّتداشتن از دید سهراب بسیار  عشق و دوست

در دانددد کدده  بری بددرای رسددیدن بدده نگدداهی میخیس شده باشد، ارزش بالایی قائل است. او عشق را میددان

 شددب بسیاری از اشعارش به مثابه منظری تازه به جهان از آن یاد کرده استش »من به مهمانی دنیا رفتم.../ تددا

 (139همانش ) عشق.« سر آن در رفتم کسی دیدار به رفتم./ من محبّت خیس

گوید و اذعان دارد که عشق را بددا تمددام وجددودش دریافتدده اش میسهراب در این ابیات از سیر زندگی

 (139همانش )« .ملکوت بام به رفتمی عشق آن، از که استش »چیزهایی دیدم در روی زمین.../ نردبانی

شدن عشق و تبدیل آن به عشق حقیقی و الهی باشددد تواند به معنی متعالیصعود عشق به بام ملکوت می

 صاف، هوای رفتند/ یک »ابرهاو این مهم، محصول طبیعی فهم درست و حقیقی از جهان معنا خواهد بودش 

ها شددقاوت آب کردمش/ در حضور شمعدانیهستند؟/ فکر می کجا من پرواز/ دشمنان  یک  گنجشک،  یک

 (188همانش ) خواهد شد

 عدالت -3-2-4

 . ردیگینشأت م هامنش از آن  یمندتوان  24که    است  یانسان  هایلتیفض  یدر زمره  گمنیاز نگاه سل  عدالت

 شهروندی/ وظیفه/ کار گروهی/ وفاداری -3-2-4-1

 پددر  ایسددیره  دور،  یبیشدده  در  کدده  یددا  /.آب  خددوردمی  کفتددری  انگار،  فرودست  در  /شنکنیم  گل  را  »آب

بدده حقددون شددهروندی و  توجّدده ؛(173ش  1389  سددپهری،)«  .گددرددمی  پددر  ایکددوزهآبدادی،    در  شوید/ یدامی

ان است. سددهراب از آبددی کدده حددق دادن به بیر خود، در این ابیات به خوبی نمایاهمیّتپ یری و  مسئولیت

نوعی تواند به تمام مسائل تعمیم پیدا کند و این ابیات به گوید، اما این آب، میی موجودات است میهمه

 کند  تجاوز  دیگران  حقون  ندارد به  حق  انسانی  آمیز است. در نگاه سهراب، هیچ تمرین همزیستی مسالمت

 در  افتدددمی  کدده  پرواندده  چدده  هر  باشد،  من  »یادنمایدش    طلبی خویشو زیاده  خودخواهی  فدای  همه چیز را  و

 (176همانش )« .بخورد بر زمین قانون به که کداری نکنم، باشدد مدن درآرم./ یاد ازآب زود آب،/

ی گرفتار در آب را دوباره به زندددگی داند که پروانهاو حتی تا این اندازه خود را مسئول و موظف می

برگرداند و همواره مراقب است که کاری مخالف قوانین طبیعت انجام ندهد تددا خللددی در آن پیدددا شددود؛ 

اجتمددا  و تددلاش او بددرای  های شدداعر در سدداحتای که بیانگر دبدبهتصویرسازی هوشمندانه و هنرمندانه

 پ یری است.تمسئولیّ تحقّقحاکمیت دگردوستی و 
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 انصاف و برابری -3-2-4-2

پوشانی دارند. از نظر سلیگمن انصدداف و برابددری یعنددی های حاضر در فضیلت عدالت با هم همویژگی

هایی اخلاقی که کنیم؛ نگره  توجّهبرای دیگران هم به اندازه خود حق زندگی قائل شویم و به احوال آنان  

شود و شاعر کوشیده است در جای جای دفاتر شعری خود، دوسددتان و در اشعار سهراب به وفور دیده می

ترین نموندده آن ای که شاخصمایهفراتر از آن آدمیان را به یک زیست مسئولانه و عاشقانه دعوت کند. بن

 رودمددی  روان،  آب  ایددن  شدداید  /شنکنیم  گل  را  آبی یافته استش »در شعر معروف »آب را گل نکنیم«، تجلّ

 .«آب  در  بددرده  فددرو  شددداید،/ نددان خشددکیده  درویدددشی  دسدددت  /.دلدددی  شوید اندددوه  فرو  تا  سپیداری،/  پای

 (173ش 1389 سپهری،)

 رویمیانه -3-2-5

اشدداره دارد.   های خددودیک فضیلت اساسی به ابراز مناسب و معتدل امیال و خواسته  روی به عنوانمیانه

هددا آن ارضددای های مناسددب بددرایکند، بلکه منتظر فرصتها را سرکوب نمیانگیزش  رویک شخص میانه

 (197ش 1389. )سلیگمن، نشود خود او یا دیگران توجّهماند به نحوی که آسیبی ممی

 خودکنترلی -3-2-5-1

سلیگمن بر این عقیده است که اگر فردی بتواند در شرایط دشوار تصمیمی مناسب برای رهددایی از آن 

بگیرد، به این معناست که برای خددود و احساسددات و افکددارش کنتددرل مناسددب دارد. یددا کسددی کدده بتوانددد 

احساسات منفی خود را ترمیم و خنثی کند و در شرایط دشوار هم احساس خوشی داشته باشد. این همددان 

ی است که برای مدت طولانی در سهراب خاموش بود و توانایی کنترل بر احساسات و افکار خود را قابلیّت

»دیددددم اما با تغییر نگرش و رسیدن به بلوغ فکری توانست ایددن ویژگددی را در خددود ایجدداد کندددش   ،نداشت

 (204ش 1389 سپهری،)« .رفتم هم من /.رودمی تدبیر پی گیرد،/ ازمی دلش وقتی انسان /.امگرفته قدری

 دوراندیشی/ بصیرت/ احتیاط -3-2-5-2

 تیدد نها  در  تددا  اسددت  فکرشددده  و  شدددهحساب  هدداآن  اعمددال  و  سددخنان.  هستند  قیدق  اریبس  افراد  گونهنیا

 را میتصددم نیبهتددر تیدد نها در  و  سنجندیم  را  موجود  جوانب  همه  محتاط  یهاانسان.  اورندین  بار  به  یمانیپش

 بدده دنیرسدد  و دارنددد یکدداف طتسددلّ خددود بددر هدداآن. هسددتند باتأمددل و نگرندهیآ ش،یدوراند افراد.  رندیگیم

 یایدد دن کیدد  در ژهیدد و به اطیاحت. کنندینم مدتکوتاه اهداف به یابیدست  یفدا  را  بلندمدت  یهاتیّموفق

سهراب معتقد است کدده   .دهند  نشان  خود  از  را  آن  فرزندانشان  خواهندیم  نیوالد  که  است  یقابلیّت  پرخطر،

 مددا نگدداه که خواهدرو در مناجات خود با خدا از او میرنگ شده است. ازاینها کمبصیرت در میان انسان

 »بیناییبیایدش  دست به دوباره  هاانسان  دست رفته  از  بینایی  و  بصیرت  گونهاین  تا  بزند  گره  خودش  نگاه  با  را
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ش 1389 سددپهری،)« .تو همه ما، در تراود که با هم/ باشد  خودت  و  ما  نگه  زن  گره  و  کن  یاری  /.کرد  گم  ره

130) 

 تواضع و فروتنی -3-2-5-3

داننددد. در یددک می اهمیّددتاندددازه بی های خود را به یکها و شکستتافراد متواضع، الهامات، موفقیّ

باورهددا فقددط یددک  نیسددتند. فروتنددی ناشددی از ایددن اهمیّتبا چندان هایتانها یا ناکامیتمقیاس وسیع موفقیّ

ایددن کدده سددهراب بددا   ؛(199ش  1389)سلیگمن،    .ای به درون وجود شماستنمایش نیست، بلکه بیشتر پنجره

ها و معلومات خود و نگاه و درک منحصر به فردی که از زندگی و حقیقددت بدده دسددت آورده تمام دانسته

کند و بر خود بره نیست، حاکی از مناعت طبع و است، به راحتی اقرار به ناآگاهی از خیلی موضوعات می

فروتنی او است. برای نمونه چند مورد از اشددارات او بدده ایددن خصددایص پسددندیده بدده ایددن صددورت اسددتش 

(؛ »ساده باشیم./ 169ش 1389 سپهری،)مرد  خواهم بکنم،  را  ایسبزه  دانممی  /.دانمنمی که  هست،  »چیزهایی

تریم. ایددن سددایه، (؛ »این آب روان، ما ساده150همانش  )  ساده باشیم چه در باجه بانک، چه در زیر درخت«

 (117همانش )« .تریم./ نه تو می پایی نه منما افتاده

 تعالی -3-2-6

منظددور » گویدشدهد. سلیگمن در رابطه با تعالی چنین میها را تشکیل میقابلیّتتعالی آخرین خوشه از  

تددر و بددا چیددزی بزرگ بدده بیددرون از شددما و بددرای پیونددد دادنتددان هیجانی است که  هایقابلیّت  من از تعالی،

 (200ش 1389« )سلیگمن، .دکننمی الهی یا کائنات بسط پیدا تر مانند مردم، آینده، تکامل، ذاتجاودان

 کمال درک زیبایی و -3-2-6-1

ویژه در هر فردی وجود ندارد و شکوفاشدن آن مستلزم نگاه نوین به هستی و زندگی است.  قابلیّتاین  

 این افراد. شاید در ظاهر امر، ساده به نظر برسد، اما بسیار عمیق و در نو  زندگی فرد بسیار تأثیرگ ار است

چنددین طبیعت و در هنر، در ریاضددی و در علددم و هم در  دشنکنها درک میمهارت را در تمام زمینه  کمال و

 شکوه  این درک در حالات شدید، با  کنند.ها توقف کرده و گلی را بو میبرای مثال آن  در امور روزمره.

این خصیصه نیز بعد از تحولات روحی سهراب و دستیابی به کمال در او ایجاد شده .  است  همراه  و حیرت

ای به اتفاقات نظددر ای که در وجود او رخنه کرده بود، آزاد شده و با نگاه تازهاست. او دیگر از بند بدبینی

 زیبددا خددواهرم پریددد، خواب از خبربی مادرم / .بود آبی آسمان مرد، وقتی »پدرم کندشها را تحلیل میو آن

 (138ش 1389 سپهری،) «.بودند شاعر همه هاپاسبان مرد، وقتی شد./ پدرم

حتی بم فقدان پدر و درد و ناراحتی حاصددل  لطیف است و  زیبا  دنیای  نیز محو  پدر  زمان فوت  سهراب

اش را از آبی آسمان و محو شدن در زیبایی افق بازدارد. یا به تعبیری دیگددر ایددن توجّهتواند  از آن هم نمی

 توان از زیست دست کشید.که بعد از حادثه مرگ هم روال طبیعی زندگی ادامه دارد و نمی
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ها را کدده مظهددر توان از دیدن زیبایی لدد ت بددرد. او حتددی در آن هنگددام پاسددباندر اوج تراددی هم می

در آن   که  خود  شناسانهزیبایی  نگاه  و  دید  از  صرفاً  بیند. سهرابخشونت هستند، لطیف و پر از احساس می

شاعری. سهراب درک و بیددنش خددود را   نه  و  است  کار  در  پاسبانی  نه  وگرنه.  گویدمی  زمان داشت، سخن

 شددقایق مددن و اسددت بدی از پر کندش »دنیاگونه بیان میعصر خود اینهای همفرسای انسانطاقتاز زندگی 

 شدددیدتر  را  شددقایق  گرسددنگی،  وجددود  ولددی.  نبددود  کاش.  هست  گرسنه  هامیلیون  زمین  روی.  کنممی  تماشا

 و  هددامرده  میددان  بنددارس  در  هسددت  گیرد. چه قسدداوتی، یددادممی  خود  به  ایتازه  ابعاد  من  تماشای  و.  کندمی

 سددرم  و  بود  فاجعه  در  پایم.  بودم  شده  ارگانیک  ستایش  دچار  قدیمی  بنای  یک  تماشای  از  گداها  و  بیمارها

 هاپاسددبانش  نوشددتم  مُرد،  پدرم  که  ام که از روشنایی حرف بزنم. وقتیدر تاریکی آن قدر مانده  .استتیک  در

 مددن  وگرندده  بددود  سددکه  طددرف  آن  فاجعدده.  بددود  کددرده  تلطیددف  را  دنیا  آنی  فاجعه،  حضور.  بودند  شاعر  همه

 (25ش 1388سپهری، .« )نیستند شاعر ها پاسبان که دانممی و دانستممی

 هددر  ولددی.  وقددت  هددیچ   نه،.  امنزده  حرف  گرسنگی  از  وقت  هیچ   و  امدیده  هند  خاک  در  گرسنه  »هزارها

 است کرده عوک  را  دهانم  سبک  هندی گرسنگی.  است شده  گس  دهانم بزنم،  حرف  گلی  از  امرفته وقت

 آن یدربدداره که کنندنمی فکر هاگویدش »اینو در ادامه چنین می ؛(همان)  «.امکرده  ادا  را  خودم  دِین  من  و

 )همان( «.کنممی صحبت باشد، مایلم من و نیست که چه

 و نددور از صددفی وقددت، آن در زندددگی سددار./ پددر چنددار یک عید، بارش یک مثل بود، چیزی »زندگی

زندگی برای شاعر همان شور و شون کودکانه برای رسددیدن عیددد  ؛(138ش 1389 سپهری،) «.بود عروسک

دهد. زندگی برای او نددور و است. شادی که از آمدن بهار و آواز پرندگان بر روی درختان به او دست می

 های کوچک است.روشنی و شادی

 قدردانی -3-2-6-2

اش از دیددد سددلیگمن و خوشددی و ناخوشددی  تمددام کددم و کسددریشکرگزاری و رضایت از زندددگی بددا  

 نددانی نیست./  تکه بد  ش »روزگارمبینانه به رویدادهای زندگی داردای است که ریشه در نگاه خوشویژگی

 روان«  آب  از  بهتددر  درخددت./ دوسددتانی،  بددرگ  از  بهتر  دارم،  ذوقی./ مادری  سوزن  سر  هوشی،  خرده  دارم،

 یددک آیندده، یددک بدده من  بابونه./ یبوته یک بوییدن به و / خوشنودم. سیبی به »من (.136ش 1389 سپهری،)

ها خرسند اسددت و ترین امور قانع و از آنسهراب حتی به بدیهی  ؛(145همانش  )  «.دارم  قناعت  پاک  بستگی

 نهد.می های کوچک ارجخوشیبه دل

 نگریبینی/ آیندهامید/ خوش -3-2-6-3

ای جهان فکری سهراب به مددرور تغییددر یافددت و بدده دنبددال آن بدده دنیددای اطددراف خددود از دریچدده تددازه

خبددر بددود. تددوان رهددایی از هددر نگریست. در خود نیرو و توانی را پیدا کرد که تا قبل از آن از وجودش بی
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یدادها وها و رآنچه که به طور ناخودآگاه با وجودش آمیخته شده بود و مانع از درک درست او از پدیده

ها و عادات را کند و روح خود را در چشددمه اکنددون و اینددک داوریپیش یی آلودهشد. سهراب جامهمی

 شست و شو داد. او دیگر فرزند لحظه حال شده است و از قید و بند گ شته و آینده رها.

هددای شدداد در هشددت کتدداب او پیشه است، وجود فراوان رنگبین و عاشقسپهری اساسا شاعری خوش

بینی او بدده انگدداری و خددوشکنددد. همددین مثبتگلستانی از طبیعت رنگارنگ خدادادی برای مددا ترسددیم می

ای در مقددام هچدده را بددرای عدددّشناسددانه حتددی آنجهان هستی باعث شده کدده وی همددواره بددا نظددری جمال

ای که حتددی مددرگ را روشددن و ترین عناصر هستی است، زیبا و رنگین بنگرد. به گونهترین و مهیبزشت

 هددا»برگ ؛(150ش 1382زاده، نیکوبخددت، )قاسددم  .کرکس را که سمبل زشتی و بدخویی اسددت، زیبددا ببینددد

 بایدددد است،/ گدداز سیبی زندگانی  شگفتم  او  به  من  /.است  دلگیری  موسم  شگفتمی  صبحی  مادرم  /.ریزدمی

 (172ش 1389 سپهری،)« .بدا پوست زد

گیرد. او توانسته است آرامش سهراب در این شعر و پاسخ او به مادر از قدرت پ یرش او سرچشمه می

هایش زیسددت کنددد. گدداز زدن سددیب بددا به درک درستی از زندگی دست بیابد و زندگی را بددا تمددام جنبدده

بردن از آن هددای آن و لدد تها و زیباییها، زشددتیها و ناخوشددیپوست کنایه از پ یرش زندگی با خوشددی

گیری پاییز نبددود، زیبددایی و طددراوت شود. اگر خزان و دلاست. ارزش هر چیز به وسیله ضد آن معلوم می

 یطاقچدده لددب کدده نیسددت، چیددزی زندددگی / است. خوشایندی رسم »زندگیآمدش فصل بهار به چشم نمی

 (145همانش ) «.برود تو و من یاد از عادت

ت که زندگی رسددم خوشددایندی دارد، بایددد تددلاش کددرد تددا از روزمرگددی و این واقعیّ  دستیابی به  برای

چشددید. شسددت تددا بتددوان شددیرینی زندددگی را    تماشا  مسیر  از  را  عادات  های کهنه به دور ماند و ببارذهنیت

 را ایرسددیده پدد یر انجیددردل طعددم زندگی  ؛« )همان(.است  تابستان  گس  دهان  در  سیاه،  انجیر  نوبر  »زندگی

است /  من  مال کندش »هر کجا هستم، باشم/ آسمان شیرین  را  انسان کام  تواندها میتلخی  هنگام  در که  دارد

؟« بربددت هددایروینددد/ قار می اگددر دارد/ گدداه اهمیّددت چه / است. من مال زمین عشق، هوا، فکر، پنجره،

 (146همانش )

تواند از آبی ی ندارد. وقتی میاهمیّتسهراب معتقد است در هر کجا و هر شرایطی که قرار داشته باشد، 

ی اهمیّتدد آسمان و هوای خوش و عشق لبریز شود و از این همه دارایی وجودش را برن ل ت کنددد، دیگددر 

 های بم و اندوه در وجودش برویند. ندارد اگر در برابر شادی و نشاط وافر درونش، قار 

 بودنمندی/ ایمان/ م هبیت/ حس هدفمعنویّ -3-2-6-4

روشددنی   یفلسددفه  هاآن.  نددار  باورهای قوی و منسجمی در مورد هدف بالاتر و معنای جهان  این افراد

 شانزندگیو    کندمی  مشخص  جهان  د م هبی یا بیرم هبی د که جایگاه شما را در  نددر مورد زندگی دار
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ت از نظددر سددلیگمن داشددتن باورهددای معنویّدد کند. پیدا می ان، معناشبه واسطه پیوند با چیزی بزرگتر از خود

قوی و منسجم در مورد هدددفی والا و معنددای زندددگی و جهددان اسددت. و داشددتن فلسددفه روشددنی در مددورد 

ی مشخص و بینی سهراب مطرح شد، دارا بودن فلسفهجا در رابطه با جهانزندگی. در تمام آن چه تا به این

 شددب  ایددن  اسددت./ لای  نزدیکددی  ایددن  در  که  خدایی  »ومعناداربودن حیات برای او به وضوح نمایان استش  

خدددای سددهراب در   ؛(136ش  1389  سپهری،)  «.گیاه  قانون  روی  آب،  آگاهی  بلند./ روی  کاج  آن  پای  بوها،

شددود. سددهراب بدده طبیعددت نزدیددک اسددت، همه جا حضور دارد. در روشنی آب و طراوت گیدداه دیددده می

 یکندددش »سرچشددمهگونه خداونددد را توصددیف میکندش سهراب در شعری اینبنابراین خدا را بهتر حس می

 همان() «.شدد دیگدر شد، تر جهان باغ شتراویدی / تو .تماشایی پایان دریایی، هایی،رویش

گویدش خداوندا پرتو مهربانی و لطددف تددو بددر گونه با او سخن میسهراب در مناجات با خدای خود این

کنم تا بتوانم در مسیر تو صعود همه جهان تابیده است. من بنده ضعیف و ناتوان تو هستم که به تو تکیه می

 پیچم.« )همان(می تو اندوه ینرده بر /.خوابی پیچک شهیچم من /.تابیمی محرابی، »پرتوکنمش 

اما نه به شیوه دیگران. قبله و مهر و سددجاده او از جنسددی دیگددر   ،کند که مسلمان استسهراب اقرار می

هددای کنددد و جلوهزدایی ادامدده پیدددا میکند. این آشناییبرد و به نور سجده میاست. در کنار آب نماز می

 / سددرخ. گددل یددک امقبلدده /مسددلمانم.  »مددناندددش چنان جای مظاهر دینی را برای سددهراب گرفتهطبیعت هم

 جریددان نمددازم گیددرم. / درمی هاپنجره تپش با وضو من. / من یسجاده دشت  نور. / مهرم چشمه، جانمازم

 مددن / اسددت. شددده متبلور نمازم ذرات همه پیداست. / نمازم پشت از سنگ  طیف./ دارد جریان ماه، دارد

 هتکبیددر» پددی را، نمددازم سددرو. مددن  یگلدسددته  سددر  باشددد  گفتدده  باد،  را  اذانش  خوانم،/ کهمی  وقتی  را  نمازم

 امکعبدده / هاسددت.اقاقی زیددر امآب. / کعبدده لب بر امکعبه  موج./« قامت قد» خوانم،/ پیمی علف« الاحرام

 سددپهری،)«  .اسددت  بابچدده  روشددنی  مددن،«  الاسود  شهر./ »حجر  شهر به  رودمی  باغ،  به  باغ  رودمی  نسیم،  مثل

 (137ش  1389

 بخشش و گ شت -3-2-6-5

گوید، در واقددع تلنگددری های اخلاقی مثبت در موجودات دیگر سخن میسهراب از وجود این ویژگی

گرفتدده زند که دشمنی و نفان و بخل، جای دوستی و بخشش و گ شت را در وجودشددان هایی میبه انسان

 رایگددان زمددین. / بدده بفروشددد را اشسددایه بیدددی، ندیدددم من / دشمن. هم با را صنوبر دو ندیدم استش »من

 (144غ.« )همانش کلا به را خود یشاخه نارون بخشد،می

 یطبعنشاط و شوخ -3-2-6-6

هددا آند. ندد ورآمی به ارمغان لبخند را برای دیگرانو  د  ندوست دارگونه از افراد خندیدن و نشاط را  این

سهراب این مصر  را به صورت طنز بیان کرده است. گدداو د. نجنبه مثبت زندگی را ببین  دنتوانمی  به آسانی
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 گدداوی«  نصددیحت»  چراگاه  »درکه به نفهمیدن و پرخوری شهره است، قاعدتاً نه باید بفهمد و نه سیر شودش  

و مداقه در مظاهر عددالم از   نگریجانبههمه  ؛« )همان(.انشا  بارش  دیدم  یا »قاطری  ؛(139همانش  )  «.سیر  دیدم

امددا در بددد هددم  ،بیند و هم بددد راساز است. سهراب هم خوب را میرو و جریانهای هنرمندان پیشویژگی

اند، مددثلا خیددام و بیند. در آثار کسانی کدده بدده معرفددت رسددیدهها را به صورت طنز میلطفی است؛ زیرا آن

 (80ش 1401. )شمیسا، حافظ طنز فراون است

 اشتیان /شور /تج ابیّ -3-2-6-7

سال کم ؛(144ش 1389 سپهری،) «.گیردمی اشسرفه شون، از گاهی من روح / است. سالکم من »روح

بودن روح، نشانه نهایت سرزندگی و شور و شون نسبت به زندگی است. اشتیان برای زیستن و ل ت بردن 

 از حیات. 

 ذون از خوانددد،/ سددینهمی چلددویی تددا / شددد.می خددواهش یفددواره دسددت داشت،برمی ترکی اناری »تا

ای یددا خوردهذون و شون برای اتفاقات کوچکی مانند چیدن انار ترک ؛(138همانش ) «.سوختمی شنیدن

ر هدد بال شاعر و رهاشدگی وی از مظاهر دلفریب روزگار استش »ای... بیانگر روح سبکشنیدن آواز پرنده

همددانش ) «.وشددو داده مددرا در سددیلان بددودنبوتدده خشخاشددی، شست شکفد. /کجا برگی هست، شور من می

145) 

عبور  توجّهناچیز که روزانه بارها از کنار آن بیسهراب از دیدن مظاهر طبیعت، حتی برگی کوچک و  

کند. یا حتی از دیدن بوته خشخاشددی کدده خددوردن آن سددبب گرفتدداری کنیم، احساس شور و وجد میمی

آموزد. و یددا حتددی از دیدددن درختددی... چددرا کدده ایددن نگدداه، محصددول کردن میشود نیز بودن و زندگیمی

های پیرامددون، فراتددر از شددکنی او در نگریسددتن بدده جهددان اطددراف اسددت. او بدده پدیدددهبینی و عادتروشن

وقتددی   ./که درخت هست  دیدمش »یابدها دست مینگرد و به حقیقت وجودی آنهای ذهنی آشنا میکلیشه

 (205همانش )« .پیداست که باید بود/  ،که درخت هست

 گیرینتیجه -4

های های سلیگمن با اشعار سددپهری، حکایددت از آن دارد کدده سددپهری در سددالمقایسه و تطبیق دیدگاه

جوانی و در ابتدای راه شاعری، درگیر اندوه و بمی عمیق در وجددود خددود بددود کدده او را در بنددد یددأس و 

ی یددک انددزوای خودسدداخته قددرار داشددت؛ افسردگی و بدبینی اسیر کددرده بددود و جهددان شدداعر، در سددیطره

لای وادگان او جایی نداشت و خاکستری و گاه سیاه، رنگ بالددب در ای که روشنی و امید در لابهگونهبه

هددا بدده دفعددات هددا ایددن موتیفآثارش بود. در آثار اولیه سهراب به ویژه دفتر مرگ رنگ و زندگی خواب

شرن اندوه، کمرنگ. بعد از تکامل رفته در دو اثر سوم و چهارم، یعنی آوار آفتاب و  اند و رفتهتکرار شده

آرام وسددعت روح سددهراب افددزایش یافددت و بدده دنبددال آن روحی و یافتن مسیر خددود در ایددن جهددان، آرام
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ای مانند خودبدداوری، وسددعت های پسندیدههای اخلاقی در وجودش پرورش پیدا کردند و ویژگیفضیلت

 اهمیّتها در نظریات سلیگمن بینی، کمال و سرزندگی و بسیاری از فضایل نیکو که همگی آننظر، روشن

فراوانی دارند و از نگاه او برای بهبود عملکرد آدمی و رسیدن به سعادت لازم هستند، مجال بددروز یافتنددد. 

ای دانست که شاعر در آن زندگی توان شرایط اجتماعی و سیاسی جامعهعلت دیگر این درد و رنج را می

کرده است. خفقان و سرکوب شدید بر روزگار شاعر حاکم بوده است و سیاهی و ناامیدددی بدده حدددی می

ر نبود. در آثار صدای پای آب و مسافر بود که سپهری رسیده بود که سهراب راه نجاتی برای جامعه متصوّ

به معرفت و حقیقت زندگی دست یافت و نگاه متفاوتی به جهان هستی پیدا کرد. در دفتر حجم سبز شاعر 

شناسانه خود قرار دارد. با نگاهی به آثار سهراب کند و در اوج نگاه زیباییدنیای آرمانی خود را ترسیم می

چه بیش از تی و روند دگردیسی فکری وی را به نظاره نشست و در این میان آنل شخصیّتوان سیر تحوّمی

د دوباره و نوزایی معرفتددی شددباهت دارد، هر عامل دیگری در این تحول خودخواسته که بیشتر به یک تولّ

 آفرین بود، خودیافتگی و میل به تغییر است.نقش

 

  



 - --، صص  -ی ، شماره -ی های ادبی، دورهی مکتب نامهپژوهش

29 
 

 منابع 

 نشر فرزانش تهران.. «هنوز در سفرم» ،(1388سپهری، پریدخت ) −

 . نشر دعوتش تهران.«هشت کتاب» ،(1389سپهری، سهراب ) −

 زنّدگی  و  تذهنیّّ  توانمی  چگونه:  شدهآموخته  بینیخوش»  ،(1391سلیگمن، مارتین ) −

 ش تهران.نشر دانژه   اول،محمدی.  میترا داورپناه، فروزنده یهترجم .«تغییر داد؟ را خود

گرا در خدمت خشنودی شناسی مثبتشادمانی درونی )روان  ،(1389)  ------------ −

 نشر دانژهش تهران.مصطفی تبریزی، رامین کریمی، علی نیلوفری.  یترجمه پایدار(.

 نشر مرواریدش تهران.. نگاهی به سپهری  ،(1401) ،شمیسا، سیروس −

ّّلیگمن   ،(1389) ،کریمددی، رامددین − ّّارتین س ّّهم ّّدگی آموخته ینظریّ ّّده و درمان ش

 نشر دانژهش تهران.. نگرشناسی مثبتروان

 هاشمیش تهران. . نشرسپهری و هدایت ،(1378) ،مقدادی، بهرام −

. هیلگّارد  و  اتکینسّون  شناسّیروان  یزمینّه  ،(1390)  ،وگنددار  لافتس،  نولن، فردریکسون، −

 ساوالانش تهران. گنجی. نشر مهدی یهترجم

 مولوی بددر  مثنوی معنویشناسی مثبت نگر در  های روانبررسی مولّفه»  ،(1394سمانه، )  ،زادهاسماعیل −

استاد راهنماش سیدعلی کیمیددایی،   ی کارشناسی ارشد نامهپایان«،  نمارتین سلیگم  ینظریّهاساس  

 ی علوم تربیتی.دانشگاه فردوسی مشهد، دانشکده

«، نگاهی به شعر حددافظ بددا رویکددرد روانشناسددی مثبتنگددر مددارتین سددلیگمن»  ،(1392پیرانی، منصور، ) −

دانشددگاه    های زبان و ادبیات فارسی اسّفندهفتمین همایش پژوهشمجموعه مقالات  

 . 338د  357هرمزگان، صصش 

 مثنددوی  در  او  همسددر  و  درویددش  اعرابددی  داسددتان  »تحلیددل  ،(1397)  سددکینه،  رسددمی،  عباس؛  فرد،تابان −

 ،تطبیقّی ادبیّات هّایپژوهش سلیگمن«، مارتین گرایمثبت ینظریّه  اساس  بر  مولوی  معنوی

 .3 شماره ،6 دوره

اندیشی از منظر کتاب سهراب سپهری و مثبت»هشت ،(1401) فرناز،  کیوانی،ثامنی  ؛ترکمانی، وجیهه   −

، صصش 53ی  ، شماره14ی  ، دورهعلمی پژوهشی زبان و ادب فارسی  ینامهفصلسلیگمن«،  

 .83د  108

 اندیشددیمثبت  ینظریّدده  بددا  سددیاوش  تشخصددیّ  »بررسددی  ،(1398)  ،نیرومنددد، سددمانه  ترکمانی، وجیهه؛ −

 .13-1 ص ،19 شماره ،15 دوره فارسی  ادبیات و زبان تخصصی ینامهفصلسلیگمن«، 

https://ganj.irandoc.ac.ir/#/search?keywords=%D8%A8%D8%B1%D8%B1%D8%B3%DB%8C%20%D9%85%D9%88%D9%84%D9%91%D9%81%D9%87%20%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%20%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C%20%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA%20%D9%86%DA%AF%D8%B1%20%D8%AF%D8%B1%20%D9%85%D8%AB%D9%86%D9%
https://ganj.irandoc.ac.ir/#/search?keywords=%D8%A8%D8%B1%D8%B1%D8%B3%DB%8C%20%D9%85%D9%88%D9%84%D9%91%D9%81%D9%87%20%D9%87%D8%A7%DB%8C%20%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%20%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C%20%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA%20%D9%86%DA%AF%D8%B1%20%D8%AF%D8%B1%20%D9%85%D8%AB%D9%86%D9%


 - --، صص  -ی ، شماره -ی های ادبی، دورهی مکتب نامهپژوهش

30 
 

سعدی بر  بوستاننگر در شناسی مثبتهای روانتحلیل و بررسی مؤلفه»  ،(1401آسیه، )  زاده،حسینعلی −

 ،اسددفند  ،سال چهارم  ،معاصر در علوم و تحقیقات  هایپژوهش«،  مارتین سلیگمن  نظریّهاساس  

 .27د  47، صصش 44شماره 

گرا در اشعار شناسی مثبتهای روانلفهؤبررسی م»  ،(1401نیا، )حصارکی، محمدرضا و مهین خطیب −

 .83د  96، صصش 48شماره  ،بهار ،سال سیزدهم ،شناسی تحلیلی شناختیروان«، سبک خراسانی

شناسددی رنددگ در آثددار سددهراب سددپهری«، »روان ،(1382، )زاده، سددیدعلی؛ نیکوبخددت، ناصددرقاسددم −

 .153تا  145، ص 2شماره های ادبی  پژوهش ینشریه

 مثنوی  در  گرایانهمثبت  هایاندیشه  »تحلیل  ،(1395)  ،مساعد، مینا  جو، محمد؛یزدان  زاده، پروین؛گلی −

 شددماره  ،10دوره     ( گویا  گوهر)   عرفانی  ادب  هایپژوهششناسددی«،  روان  علم  منظر  از  معنوی

1. 

 »تحلیددل،  (1400)  ،قدسددیه  رضددوانیان،  احمد؛  ملکشاه،  پوربنی  مجید؛  محمدی،گل  مرتضی؛  محسنی، −

 .49 شماره. 24 دوره ،فارسی ادب نثرپژوهی مثبت«، شناسیروان منظر از نامهقابوس

. 31شددماره   نشّریه پّاژ(، »ایمادهای زندگی در صدای پددای آب«. 1397)  ،محقق نیشابوری، جواد −

 .95و  94 صشص

 یشناسی مثبت و مقایسه(، »کار تطبیقی بین بررسی فضایل اساسی انسان در روان1391) نائل صالحی −

اسددتاد راهنمدداش محمددود گلددزاری،   ی کارشناسی ارشّد نامهپایانآن با سعدی )آثار و اندیشه(«،  

 شناسی و علوم تربیتی.ی رواندانشگاه علامه طباطبایی، دانشکده

 

 

 

 

https://ensani.ir/fa/article/journal-number/59675/%D9%BE%DA%98%D9%88%D9%87%D8%B4-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D8%B9%D8%A7%D8%B5%D8%B1-%D8%AF%D8%B1-%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D9%88-%D8%AA%D8%AD%D9%82%DB%8C%D9%82%D8%A7%D8%AA-%D8%B3%D8%A7%D9%84-%DA%86%D9%87%D8%A7%D8%B1%D9%85-%D8%A7%D8%B3%D9%81%D9%86%D8%AF-1401-%D8%B4%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%87-44
https://ensani.ir/fa/article/journal-number/59675/%D9%BE%DA%98%D9%88%D9%87%D8%B4-%D9%87%D8%A7%DB%8C-%D9%85%D8%B9%D8%A7%D8%B5%D8%B1-%D8%AF%D8%B1-%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85-%D9%88-%D8%AA%D8%AD%D9%82%DB%8C%D9%82%D8%A7%D8%AA-%D8%B3%D8%A7%D9%84-%DA%86%D9%87%D8%A7%D8%B1%D9%85-%D8%A7%D8%B3%D9%81%D9%86%D8%AF-1401-%D8%B4%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%87-44
https://ensani.ir/fa/article/journal-number/57133/%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86-%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D8%AA%D8%AD%D9%84%DB%8C%D9%84%DB%8C-%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%AE%D8%AA%DB%8C-%D8%B3%D8%A7%D9%84-%D8%B3%DB%8C%D8%B2%D8%AF%D9%87%D9%85-%D8%A8%D9%87%D8%A7%D8%B1-1401-%D8%B4%D9%85%D8%A7%D8%B1%D9%87-48


 Journal of Literary Schools, Volume --, Number -, pp. --- 

31 
 

University of 

Mazandaran 

 References 
Goli Zadeh, Parvin; Yazdanjo, Mohammad; Mosaed, Mina. (2016). “Analysis of 

Positivist Thoughts in Masnavi Manavi from the Perspective of Psychology.” Research 

of Mystical Literature (Gohar Goya), 10(1). (In Persian) 

Ghasemzadeh, Seyed Ali; Nikbakht, Naser. (2003). “The Psychology of Color in the 

Works of Sohrab Sepehri.” Journal of Literary Research, 2, 145-153. (In Persian) 

Hossein Alizadeh, Asieh. (2022). “Analysis and Investigation of the Components of 

Positive Psychology in Boostan Saadi Based on Martin Seligman’s 

Theory.” Contemporary Research in Science and Research, Year 4, March, 44, 27-47. 

(In Persian) 

Hesaraki, Mohammadreza; Khatib-Nia, Mahin. (2022). “Investigating the 

Components of Positive Psychology in the Poems of Khorasani Style.” Analytical 

Cognitive Psychology, Year 13, Spring, 48, 83-96. (In Persian) 

Ismailzadeh, Samaneh. (2015). “Investigating the Components of Positive 

Psychology in Rumi’s Masnavi Manavi Based on Martin Seligman’s Theory.” Master’s 

Thesis, Advisor: Seyed Ali Kimiaei, Ferdowsi University of Mashhad, Faculty of 

Educational Sciences. (In Persian) 

Mohaghegh Neyshabouri, Javad. (2018). “Images of Life in The Sound of Water’s 

Footsteps.” Pazhoheshnameh-e Farhangestan-e Honar, 31, 94-95. (In Persian) 

Mohseni, Morteza; Golmohammadi, Majid; Ghanipour Malekshah, Ahmad; 

Rezvanian, Ghodsieh. (2021). “Analysis of Qabusnameh from the Perspective of 

Positive Psychology.” Prose Studies of Persian Literature, 24(49). (In Persian) 

Na’el Salehi. (2012). “A Comparative Study between Examining the Basic Virtues of 

Man in Positive Psychology and Comparing it with Saadi (Works and Thoughts).” 

Master’s Thesis, Advisor: Mahmoud Golzari, Allameh Tabatabai University, Faculty of 

Psychology and Educational Sciences. (In Persian) 

Pirani, Mansour. (2013). “A Look at Hafez’s Poetry with a Positive Psychology 

Approach by Martin Seligman.” Collection of Articles of the Seventh Conference on 

Persian Language and Literature Research, Esfand, Hormozgan University, pp. 338-

357. (In Persian) 

Tabanfard, Abbas; Rasmi, Sokineh. (2018). “Analysis of the Story of the Bedouin 

Dervish and His Wife in Rumi’s Masnavi Manavi Based on Martin Seligman’s Positive 

Theory.” Researches in Comparative Literature, 6(3). (In Persian) 

Torkamani, Vajiheh and Farnaz Sameni-Keyvani. (2022). “Sohrab Sepehri’s Hasht 

Ketab and Positive Thinking from Seligman’s Perspective.” Journal of Persian 

Language and Literature Research, 14(53), 83-108. (In Persian) 

Torkamani, Vajiheh; Niroomand, Samaneh. (2019). “Investigating the Character of 

Siavash with Seligman’s Positive Thinking Theory.” Journal of Persian Language and 

Literature, 15(19), 1-13. (In Persian) 

 


	Keywords: Sohrab Sepehri, Martin Seligman, Positive psychology, Learned optimism
	در تقسیمبندی سلیگمن نخستین قابلیّت را خرد تشکیل میدهد. از نظر او خرد به شش صورت نمایان میشود؛ از ابتداییترین آنها یعنی کنجکاوی تا بالغانهترین آنها که روشنبینی است.
	3-2-1-1-کنجکاوی/ علاقه به جهان
	3-2-2-1- پشتکار/ کوشایی/ کوشش پیوسته



