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چکيده
زندگی‌باکيفيت‌یعنی‌زندگی‌خوب.‌کيفيت‌زندگی‌

مؤلفه‌های‌جسمی،‌عاطفی،‌ذهنی،‌اجتماعی‌و‌رفتاری‌دارد.‌
این‌مؤلفه‌ها‌به‌صورت‌تعاملی‌و‌از‌طریق‌دو‌پدیدة‌«سرریزشدن»‌
و‌«سرایت‌هيجانی»‌بر‌حوزه‌های‌خانوادگی،‌اجتماعی،‌معنوی‌
و‌کاریِ‌کيفيت‌زندگی‌ما‌تأثير‌می‌گذارند.‌بنابراین‌برای‌بهبود‌

عملکردمان‌در‌حوزه‌های‌گوناگون‌زندگی‌‌و‌نقش‌هایی‌که‌
در‌آن‌ها‌ایفا‌می‌کنيم،‌باید‌هرچه‌بيشتر‌تجارب‌خوب‌

تدارک‌ببينيم‌و‌عواطف‌مثبت‌و‌خاطرات‌خوش‌
اندوخته‌کنيم.

مقدمه
کیفیت زندگی چگونگی گذران عمر و 

رضایت از زندگی را در ابعاد گوناگون نشان می دهد. 
به تعبیر دیگر،  می توان كیفیت زندگي را »چگونگی 

زندگي« تعریف کرد. کیفیت زندگی مفهومی است که ساختاری 
چندبعدی دارد و شامل مؤلفه های جسمی، عاطفی، ذهنی، 

اجتماعی و رفتاری است. 
گيلانی‌نيا )201٧( جنبه های متفاوت کیفیت زندگی انسان را که 

بر هم تعامل می کنند، در چهار حوزة عمده در نظر گرفته است: 
کیفیت زندگی خانوادگی2، کیفیت زندگی اجتماعی3، کیفیت 
زندگی معنوی4 و کیفیت زندگی کاری5. در  نمودار ۱ نشان 

داده شده است که این چهار حوزة عمدة کیفیت زندگی 
با بهره وری فردی، گروهی و اجتماعی ارتباط 

دوجانبه دارند:

۱.‌سرریز‌شدن‌۶رضایت‌
یا‌نارضایتی‌از‌یک‌حوزة‌زندگی‌به‌

حوزة‌دیگر
رضایت یا نارضایتی از شغل، از همسر، از اوضاع و احوال 

اجتماعی، و ... بر زندگی فرد سرریز می شوند، درست مثل آبی که از 
لیوان سرریز می شود. وقتی زندگی خانوادگی و کاری افراد با هم سازگار 
باشد، آنان شادتر و راضی تر و از لحاظ جسمی و روانی سالم تر خواهند بود.

تحقیقات نشان داده اند که میان حوادث کاری فشارزا و بدرفتاری با همسر 
رابطة معنی دار وجود دارد. به عبارت دیگر، هر قدر رخدادهای کاری فشارهای 
منفی بیشتری بر افراد وارد کنند، خشونت آنان با همسرانشان بیشتر می شود. 
این واقعیت را کارکنان بخش تولید »شرکت فولاد خوزستان« تأیید کردند. 

آنان اظهار داشتند فشارهای حاصل از محیط کارِ خشن را به صورت 
رفتارهای خشونت آمیز به همسر و فرزندان خود انتقال داده اند.

بینم اگر که بالِ فغان در دلی شکست
من بر لبش نشسته و فریاد می شوم

(رازق فانی).

با توجه به مدل 
ذکرشده می توان نتیجه 

گرفت رخدادهایی که در حوزه های 
چهارگانه اتفاق می افتند، یکدیگر را 
متأثر و کیفیت زندگی ما را متحول 

می کنند. این ارتباط و تعامل دوجانبه 
از دو طریق صورت می گیرد: 
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پی‌نوشت‌ها
1. Peipert 

2. Quality of family life
3. Quality of social life

4. Quality of spiritual life
5. Quality of work life

6. Spillover Effect
7. Emotional contagion
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شادابی‌و‌نشاط‌ما‌می‌تواند‌
بهره‌وری‌و‌عملکرد‌ما‌را‌در‌
خانواده،‌محل‌کار‌و‌سایر‌

محل‌های‌حضور‌ما‌بهبود‌بخشد

۲.‌سرایت‌هيجانی٧
بر اثر سرایت هیجانی عواطف یک شخص و 

رفتارهای مربوط به آن هیجان، هیجانات و رفتارهای مشابهی در 
اطرافیان برانگیخته می  شوند. 

به بیان دیگر، احساسات در افراد و گروه ها بدون اینکه ما متوجه بشویم پخش 
و منتشر می شوند. چنانچه شاد و سرزنده باشیم، همین هیجانات را در دیگران شعله ور 

می کنیم:
با هر دلی که شاد شود، شاد می شوم
آباد هر که گشت، من آباد می شوم

در دام هر که رفت، شریکِ غمَش منم
از بند هر که رسَت، من آزاد می شوم

(رازق فانی)
به همین طریق اگر افسرده باشیم دیگران را نیز افسرده می کنیم: 

«از مَردم پژمرده، دل می شود افسرده» 
(مولوی).

سرایت هیجانی به علت تقلید کردن، شبیه سازی کلمات، تن صدا، حالات و حرکات شخص، بین 
ما و دیگران اتفاق می افتد. کلمات، تن صدا، حالات و حرکات ما دارای بار عاطفی و احساسی 
هستند و هنگام استفاده از آن ها ناخودآگاه احساسات ما بازتاب پیدا می کنند و این حالات 

و احساسات را دیگرانی که با ما همراه هستند، درک و احساس می کنند و تحت تأثیر 
قرار می گیرند: 

بینم اگر که بالِ فغان در دلی شکست
من بر لبش نشسته و فریاد می شوم

بحث‌و‌نتيجه‌گيری‌(رازق فانی).
احساسات حاصل از تجربه ها و خاطرات ما از 

رویدادهای زندگی و همچنین عواطف مثبت یا منفی در یک 
حوزه از زندگی به حوزه های دیگر سرریز می شود. شادابی و نشاط ما 

می تواند بهره وری و عملکرد ما را در خانواده، محل کار و سایر محل های حضور 
ما بهبود بخشد. بنابراین باید سعی کنیم در حوزه های متفاوت زندگی  و نقش هایی که 
در آن ها ایفا می کنیم )مدیر یا کارمند در اداره، پدر یا مادر در خانه، مسئول یا شهروند 

در جامعه(، هرچه بیشتر تجربه های خوب تدارک ببینیم، عواطف مثبت و خاطرات خوش 
اندوخته کنیم و کوله بار زندگی مان را از عشق، محبت، شادی و رضایت لبریز کنیم:

بیا تا حال یکدیگر بدانیم
مراد هم بجوییم ار توانیم

که می بینم که این دشت مشوش
چراگاهی ندارد خرم و خوشَ

لب سرچشمه ای و طرف جویی
نم اشکی و با خود گفت وگویی
بیا وز نکَهت این طیب امید

مشام جان معطر ساز جاوید 
(حافظ)
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