


کنیم؟قدردانیچگونه

دانیمبراآن‌هااگرکهآثاری.داردماسلامتبرتوجهیقابلآثارعلمیوروانشناسیمنظرازقدردانی
!باشیمقدردانوشکرگزاربیش‌ازپیشاحتمالا
انیقدردبرایتوجهیقابلموهبت‌هایوخوباتفاقاتزندگی،روزهایسخت‌ترینوبدتریندرحتی
بسیار،فشارهایعلی‌رغمکهبدنیمی‌کند،حمایتسختشرایطدرراماکهخانواده‌ای.داردوجود
براییزیبای‌پرندگانوچشیدنبرایسیبیکشیدن،نفسبرایهواییواستسالموشادابهنوز
اشیمبداشتهایده‌آلیزندگینیستنیازیبودن،قدردانوشکرگزاربرایبنابراین!داردوجوددیدن

نگاهگریدیبه‌شیوهوببینیمدیگریجوراستکافیبلکه،!(افتادنخواهدهرگزاتفاقاینراستش)
جابهرایبداردهمراهبهمابرایتوجهیقابلمزایایچهسپاسگزاریوقدردانیبدانیداگرشاید.کنیم
!نباشیدبیشتریبهانه‌هایدنبالبهآنآوردن
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چیست؟قدردانی

کهیشکرگزارازنوعیبگوییممی‌توانیمچیستقدرشناسیوقدردانیکهسوالاینبهپاسخدر
افرادیوخانوادهدوستان،ازکردنتشکرباما.می‌گوییمقدردانیرامی‌آوریمجابهدیگرانبهنسبت

.می‌آوریمجابهراآن‌هاخالقشکرغیرمستقیمبه‌طورداشته‌اندمثبتینقشزندگی‌ماندرکه
علمیمزایایبهومی‌کنیممرورراآنروش‌هایمی‌خوانیم،قدردانیمورددرمطلبایندر

.می‌پردازیمسپاسگزاری
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اهمیت تشکر و قدردانی

اتتحقیقشد،معرفیسلیگمنمارتینتوسطمثبت‌گراروان‌شناسیآن‌کهازپسخصوصاواخیردهه‌هایدر
اثیرتنشان‌دهندهکه،گرفتانجامبهزیستیوروانسلامترویبرقدردانیوتشکراهمیتزمینهدرمتعددی
شغلیویذهن‌عاطفی،جسمی،رفاهرویبرسپاسگزاریکلیبه‌طور.بودندافرادعملکردبهبودبرقدردانیوتشکر
ووثرترمارتباطاتبیشتر،خوش‌بینیداده‌اندجایخودبرنامهدرروزانهبه‌صورتراقدردانیکهافرادی.استموثر

.می‌دهندزارشگرابالاتریروانسلامتمجموعدرومناسب‌تر

:می‌خوانیمبا‌هم‌کنیم‌را‌قدردانیکه‌چرا‌باید‌دلایلی‌در‌ادامه‌
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بهبود سلامت روان

جستجوراشکرگزاریوقدردانیبرایبهانه‌ایکهافرادی.باشدموثرنفسعزتبهبودرویبرمی‌تواندقدردانی❖
آن‌هانفسعزتبهبودبرمی‌تواندویژگیهمینومی‌بینندبهترراخودزندگیمثبتجنبه‌هایمی‌کنند

.باشدموثر
وانروسلامتکنندهپیش‌بینیعاملدواین.می‌دهدافزایشراخودمراقبتیوخودشفقتیسپاسگزاری❖

.هستندهیجانیعملکردبهبود
ندمان)منفیهیجاناتکاهشهم‌دلی،افزایشباعثطریقاینازومی‌دهدتغییررامغزعملکردمولفهاین❖

.می‌شوداضطرابوافسردگیکاهشومنفیافکارکنترل،(غموترس
آن‌هاربگذشتهدرکهسختی‌هایییادآوریهمچنینکنونی،موقعیتوداشته‌هابابتشکرگزاریوقدردانی❖

.دهدافزایشراتاب‌آوریمیزانمی‌تواندشده‌ایمچیره
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افزایش سلامت جسمانی

انرژیودمی‌بخشبهبودراایمنیسیستممی‌کند،تنظیموکنترلراخونفشارمنظمشکرگزاریمی‌دهدنشانتحقیقات❖
.می‌دهدافزایشروزطیدررافردکلی

تاثیرومی‌پردازدبیشترروانوجسممیانرابطهبهروزهااینروانشناسیعلم.دهدتسکینرادردمی‌تواندسپاسگزاری❖
ولمسائتوجهقابلتاثیراتتحقیقاتتمامی.داده‌استقرارتوجهموردپیشازبیشرایکدیگربردواینمتقابل

راشکرگزاریکهافرادیداده‌استنشانتحقیقاتبه‌علاوه.می‌کنندتاییدجسمانیسلامترویبرراروانیچالش‌های
روزانهدارند،سالم‌تریتغذیههستند،خودجسمانیسلامتمراقببیشتراغلبمی‌دهندانجامخودروزانهروتینبه‌عنوان
.استبهتربسیاراغلبآن‌هاچکاپنتایجومی‌کنندورزش

.دهدکاهشافراددرراقلبیالتهابمیزانونارساییمی‌تواندروزانهقدردانیدادنشان2016سالدردیگریتحقیق❖
ازپیششبهرهفته،3مدتبهپژوهشاینشرکت‌کنندگان.گرفتصورتزمینهایندردیگریپژوهش2011سالدر❖

وبهترخوابافراداینهمههفتهسهاینپایاندر.می‌کردندیادداشتبودندآنقدردانزندگیدرکهرامواردیخواب
.کردندگزارشراخوابازبرخاستنهنگامبیشترانرژیوشادیهمچنینوعمیق‌تر

به‌جاخاصیآدابطبقراقدردانیوشکرگزاریغذاییوعده‌هایمصرفازپیشکهافرادیمی‌دهدنشانپژوهش‌ها❖
ودمی‌شحرفخوردنغذاآدابازشکرگزاریوقتیدرواقع.می‌کنندمصرفمتعادل‌تریمیزانبهراسالم‌ترغذاهایمی‌آورند
.می‌گیردصورتغذاییارزشبهنسبتبی‌توجهوسریع‌ترانتخاب
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بهبود روابط اجتماعی و عاطفی

کافیازهبه‌اندسپاسگزاریوقدردانیکهروابطی.می‌بخشدبهبودرامیان‌فردیوعاطفیروابطهمچنینقدردانی
.هستندرضایت‌بخش‌تروعمیق‌ترطولانی‌تر،سالم‌تر،اغلبداردوجودآندر
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چگونه قدردانی کنیم؟

حدوداترفتاردوایندرواقع.استشکرگزاریشیوه‌هایبامشابهتقریباسپاسگزاریوکردنقدردانیروش‌های
:می‌خوانیمراسپاسگزاریبرایراهکاروروشچند.هستندیکدیگرمشابهزیادی

قدردانیدفترچه

اوقاتگاهی.نماییدیادداشتهستیدشکرگزاروقدردانآنبابتراهرچهروزانهوکنیدتهیهدفترچهیک
ردنکیادداشتنکنیدفراموش.کنیدمراجعهدفتراینبهمی‌کنیداندوهیاناامیدیاحساسوقتیخصوصا

.شودتبدیلشمازندگیروتینبهبایددفترایندرزندگیموهبت‌های
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یادآوری روزهای سخت
بابتخودتانازوبیاوریدخاطربهراپیشرفت‌هایتان.کنیدیادآوریخودبهراگذراندیدکهسختیروزهایگاهی

رادخوزندگیمثبتنکاتمی‌کندکمکشمابهسختروزهاییادآوری.کنیدتشکرتلاش‌هایتانومقاومت
.کنیدتجربهراسپاسگزاریوخاطررضایتاحساسوببینید

حواس پنج گانه
هلامسحسازبدهید،گوشاطرافمحیطبه.بگیریدکمکاطرافتانمحیطدرکبرایخودپنج‌گانهحواساز

نیزاکنونوااینجدرزیستنوذهن‌آگاهیتمرینات.کنیدنگاهبیشتریدقتبازیبایی‌هابهوکنیداستفادهخود
.بدانیدرازندگیقدربیشتروببریدبیشتریلذتداریدآن‌چهازکندکمکشمابهمی‌تواند

مبارزه با فراموشی
عشق،تی،سلامزمانی‌کهتامااغلب.نکنیدفراموشراداشته‌هایتان.استفراموشیشکرگزاری،مانعبزرگ‌ترین
فقدانحتماندهیداجازه.نمی‌شویمحضورشانمتوجهونمی‌دانیمراآن‌هاقدرداریمرادوستانمانوخانواده

.اشیدبقدردانآن‌هابابتوبشماریدراداشته‌هایتانخودتانکند،یادآوریشمابهراوجودشانبرکتموهبت‌ها،
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ایجاد روتین
.کنیدتبدیلروزانهروتینیکبهراآنبایدبگیریدزندگیدرقدردانیوشکرگزاریازرانتیجهبهتریناینکهبرای
مسیر،اوایلدر.بیاوریدجابهروزانهبه‌صورتراآنوکنیدتعریفخاصیآدابشکرگزاریبرایمی‌توانیدحتی

.باشدکمک‌کنندهمی‌تواندآنیادآوریومشخصساعتیکتنظیم
تجربه احساسات

هبشمادرشکرگزاریهیجانواحساسمی‌گیرید،قرارلطفموردیامی‌شودبخشیدهشمابهموهبتیوقتی
.اشیدبقدردانآنبابتوببریدلذتآنازکنید،تجربهکمالوتمامرااحساساینشرایطایندر.می‌آیدوجود

.استقدردانیموثرشیوه‌هایازیکیخودازقدردانی

جملات سپاسگزاری
تشکرآدابهموشده‌ایداحساساینمتوجههممی‌کنیدابرازدیگرانبهراخودسپاسگزاریوقتی!کنیدتشکر

جملاتازمی‌توانیدهمچنین.می‌کندتقویتراشمادرونیرضایتاحساسقدمدواین.آورده‌ایدجابهرا
:کنیداستفادهسپاسگزاری

!ممنونم‌که‌وقتی‌به‌تو‌احتیاج‌داشتم‌در‌کنار‌من‌بودی❖
!از‌تو‌متشکرم‌که‌به‌نگرانی‌هایم‌گوش‌دادی❖
.وقتی‌احساس‌تنهایی‌می‌کردم‌تو‌به‌کمک‌من‌آمدی‌و‌از‌تو‌ممنونم❖
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خیرخواهانهاعمال
یت‌هایفعالدرمی‌توانیدهمچنین.بدهیدنشانشکلاینبهراخودسپاسگزاریوبخریدهدیهخودعزیزانبرای

.نماییدتجربهراارزشمندیاحساسوکنیدشرکتناشناسشکلبهخیرخواهانه

تشکرروانشناسی
دستیتوجهقابلنتایجبهوکرده‌استمطالعهراافرادزندگیدرتشکرهمه‌جانبهآثارمثبت‌گراروانشناسی
جسمانیوروانیسلامتلذت،مثبت،احساساتتجربهشادی،باسپاسگزاریتحقیقات،اینطبق.یافته‌است

.استارتباطدرانعطاف‌پذیریبهبودو

نداوطلباآن‌هامطالعهیکدر.داده‌اندانجامشکرگزاریزمینهدربسیاریتحقیقاتمک‌کالومایکلوایمونزرابرت
.کندتیادداشراخودسپاسگزاریومثبتاحساساتروزانهخواستنداولگروهاز.کردندتقسیمگروهسهبهرا

چهومثبتچهخودتجربیاتبهسومگروهومی‌نوشتراخودروزانهناکامی‌هایونارضایتی‌هابایددومگروه
.می‌پرداختروزطیدرمنفی
چنینهمآن‌ها.کردندگزارشرابیشتریخوش‌بینیبودندپرداختهروزانهقدردانیبهکهافرادیهفته10ازپس
زندگیازرضایتوشادیکرده‌اند،مراجعهپزشکبهقبلازکمترگذشتههفتهدهطولدرکهکردنداظهار

!داده‌انداختصاصورزشوجسمانیتمریناتبهرابیشتریزمانوداشته‌اندبیشتری

13





فرهنگ قدردانی و تشکر در محیط کار

سادهمندکار‌یکحتییامی‌کنیدفعالیتگروهیکمدیریاسرپرستبه‌عنواندارید،خودبرایکاریوکسباگر
شغلیترضایوپیشرفتبرآنتاثیراتوخودکارمحیطدرقدردانیمزایایازمی‌توانیدهستیدموسسهیکدر

:کنیدایجادخودکارمحیطدرراتشکروقدردانیفرهنگمی‌کندکمکشمابهنکته3این.ببریدبهره
بلقاسخت‌کوشیوتلاشهمکارانیاکارمندانازیکیازاگر.کنیدتشکرخودهمکارانازپیشازبیش❖

.می‌کنیدتحسینرااوبابتاینازوهستیداوزحماتمتوجهکهبدهیدنشان،می‌بینیدتوجهی
لاش‌هایتقدردانوقتی.شماستخودرفتارکار،اینبرایراهبهترین.بدهیدنشاندیگرانبهراسپاسگزاری❖

درراتشکرفرهنگوکنندتوجهمثبتنکاتاینبهکهمی‌دهیدیادنیزآن‌هابههستیدخودهمکاران
.بدهندنشرکارمحیط

اگر.بدهیداختصاصخوداستراحتزماندروکارمحیطدرذهن‌آگاهیمدیتیشنبهرازمانیمدت❖
درموثرتمریناتازیکیمدیتیشن.شوندملحقشمابهبخواهیدتیماعضایازهستیدتیمیسرپرست
.استشکرگزاری
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انواع قدردانی و سپاسگزاری

:می‌شودمعناوتعبیرمختلفشکلسهبهقدردانی
بتباهموارهودارندشکرگزاریروحیهکهافرادیدرواقعافراد؛درعاطفیوشخصیتیویژگییکبه‌صورت1)

.هستندقدردانمی‌گیرندآن‌چه
دلیلیهیچبیراآنزندگیدرگاهیافرادونداردوجودهمیشهقدردانیازحالتاینخو؛وخلقبه‌شکل2)

.می‌کنندتجربه
دریافتراموهبتییاهدیهفردکهمی‌دهدرخزمانیقدردانیازنوعاینهیجان؛یکبه‌عنوانقدردانی3)

.می‌افتداتفاقپاداشارائهازپسوشرطیبه‌شکلهیجانیقدردانیدرواقع.کرده‌است
یویژگ‌شکلبه،می‌شودپرداختهآنبهقدردانیرویبرروانشناسیتحقیقاتدرومطلبایندرآن‌چه4)

.است(سوممورد)هیجانیاعاطفهیکبه‌عنوانهمچنینو(اولمورد)شخصیتی
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دو انتقاد به قدردانی و سپاسگزاری

اتاثبراآن‌هانیزتحقیقاتوداشته‌استانسانسلامترویبرقدردانیکهرضایت‌بخشینتایجوجودبا
توسطدنقدو.داردانسان‌هاروانرویبرنیزمخربآثارشکرگزاریکهبودندمعتقدمنتقدانازبعضیکرده‌است،

:شدعنواندیگرانازقدرشناسیوشکرگزاریبهنسبتافراداین
تلاشبرایدلیلیفردنتیجهدربدهدسوقفعلیشرایطازرضایتسمتبهراانسانمی‌تواندشکرگزاری1)

.زدخواهددرجاونمی‌بیندخودزندگیدرمثبتتغییراتایجادوبیشتر
.دبشوافراددرخودبرتربینیوخودشیفتگیباعثمی‌تواندداشته‌هابابتسپاسگزاریوقدردانی2)

نشاناننوجوانرویبرمیشراوایمونزمطالعه.شدانجامزمینه‌هاایندرنیزتحقیقاتیادعا،دواینبررسیبرای
وامه‌ریزیبرنپیشرفت،انگیزهبلکهاستنکرده‌قانعداشته‌هایشانبهنسبتراآن‌هاتنهانهقدردانیمی‌داد
داداننشدیگرپژوهشچندنتایجهمچنین.استآوردهوجودبهافرادایندررااهدافبهرسیدنبرایپشتکار
.شدردزنیدومنقدبنابراینومی‌کندتقویتافراددررانوع‌دوستیوهم‌دلیاحساسقدردانیوتشکرفرهنگ
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یه،هد.استبودهانسانیارتباطاتایجادوقدردانیدادننشانروش‌هایزیباترینازیکیدیربازازدادنهدیه
عملاین.دمی‌کنمنتقلراسپاسگزاریوعلاقه،احترام،حسکهاستپیامیبلکهنیست؛مادیشیءیکصرفا ‌
.باشدداشتهحرفه‌ایوفردیروابطبرماندگاریوعمیقتاثیراتمی‌تواندساده

دارد؟اهمیتدادنهدیهچرا
.یدمی‌کندرکراتلاش‌هایشانیاحضورارزشوهستیدآن‌هافکربهشماکهمی‌دهدنشانافرادبهدادنهدیه

ایجادبهوکند،تقویتراتعلقحسدهد،افزایشراکارکنانانگیزه‌یمی‌تواندکاراینکاری،محیط‌هایدر
.کندکمکهمکارانمیانمثبتروابطی
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کنیم؟انتخابمناسبهدیه ایچگونه

ران،همکایامشتریانبرای.داردبستگیارتباطزمینهونیازها،علاقه‌مندی‌ها،بهمناسبهدیهیکانتخاب
.باشداشتهدمثبتتأثیریمی‌تواندشرکتلوگویباهمراهحتیوکاربردیشخصی‌سازی‌شده،تبلیغاتیهدایای

کسب و کاردردادنهدیه

یمشترذهندرماندگاریوتوجهجلببرایهوشمندانهاستراتژی‌هایازیکیدادنهدیهکسب‌وکار،دنیایدر
افزایشعثبابلکهمی‌کند،منتقلمخاطبانبهراقدردانیحستنهانهحرفه‌ایطراحیباتبلیغاتیهدایای.است

خودبانمخاطومشتریانبرایتبلیغاتیهدیهتهیهقصداگر.می‌شودبلندمدتروابطتقویتوبرندشناخت
.کنیدتهیهراحتخیالیباراخودموردنظرهدیهنوبل‌گیفتتبلیغاتیهدایای۶۰۰۰میانازمی‌توانید
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کلام آخر

بررسیروانیودرونیآرامشوزندگیدرراآنملاحظهقابلاثراتپرداختیم،تشکروقدردانیبهمقالهایندر
بهسبتنکهانتقادیدوهمچنین.دادیمارائهدیگرانازقدرشناسیابرازوسپاسگزاریبرایروش‌هاییوکرده‌ایم

.نمودیمردرانقددواینروان‌شناسیپژوهش‌هایکمکبهوکردیمبررسیرابودشدهارائهمتغیرهااین
.باشیمدادهپاسخمطلبایندرشماپرسش‌هایتمامیبهکهامیدواریم

:منبع مطلب 

arameshyar.com
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