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مقدمه 
ــه عنوان  ــر ب ــي مثبت نگ روان شناس
ــي، بر فهم  ــردي تازه در روان شناس رويك
ــاس ذهني  ــادماني و احس ــريح ش و تش
ــن پيش بيني دقيق  ــتي و همچني بهزيس
عواملي كه بر آن ها مؤثرند، تمركز دارد. اين 
رويكرد از منظري مثبت گرايانه با ارتقاي 
ــاس ذهني بهزيستي و شادماني، در  احس
ــروكار  عوض درمان نواقص و اختلالات س
مثبت نگر  ــي  روان شناس ــن،  بنابراي دارد. 
ــي باليني سنتي  تكميل كنندة روان شناس
است. فهم، درك و شفاف سازي شادماني و 
احساس ذهني بهزيستي، موضوع محوري 
ــت (سليگمن:  ــي مثبت نگراس روان شناس

.(۲۰۰۵

روان شناسي مثبت نگر 
ــي مثبت نگر رشتة تازه اي  روان شناس
ــي  روان شناس ــت.  اس ــي  روان شناس در 
مثبت نگر در اواخر دهة ۱۹۹۰ برپا شده و 
تمركز آن بيشتر بر قدرت ها و توانايي هاي 
ــت وجو در ضعف ها و  ــا جس ــت ت فرد اس
نقص هاي او (سليگمن: ۲۰۰۳؛ به نقل از 

نينان۱: ۲۰۰۷).
ــت كه  ــه دنبال آن اس ــته ب اين رش
ــني  ــري از زندگي خوب را به روش تصوي
ــناختي)  بيان كند (البته از لحاظ روان ش
ــد چه چيزي  ــخص كن و براي اينكه مش
ــتن باارزش مي كند،  زندگي را براي زيس
ــي بهره  ــاي تجربي روان شناس از روش ه
ــي  ــي روان شناس ــوع اصل ــرد. موض مي ب
ــردن دربارة تجربيات  مثبت نگر، تحقيق ك
ــنودي،  ذهني مثبت مانند: بهروزي، خش
ــد، خوش بيني،  ــر، لذت، امي رضايت خاط
ــق به كار،  ــتگي، عشق، عش رواني، شايس
ــاري،  مهارت  ــتكار، خودمخت جرئت، پش
ــتعداد، خلاقيت، ابتكار،  ــان فردي،  اس مي
دورانديشي، خرد، مسئوليت ميان فردي، 
ــرورش  پ و  ــدان كاري  وج ــتي،  نوع دوس
ــي مثبت نگر  ــت. روان شناس ــران اس ديگ
رشتة فرعي روان شناسي انسان گرا نيست. 
ــي همان  ــي اين روان شناس موضوع اصل
است كه روان شناسي انسان گرا براي خود 
ــت. به همين خاطر، اين  انتخاب كرده اس
ــي زيادي دارند. آنچه  ــته همپوش دو رش
ــي مثبت نگر را از روان شناسي  روان شناس
ــان گرا متمايز مي كند، تأكيد زياد آن  انس
ــي براي آزمودن  ــر اتكا به پژوهش تجرب ب
فرضيه ها براساس داده هاي به دست آمده 

مثـبت نـگر
طاهره حسيني قمي
كارشناس ارشد روان شناسي تربيتي

تـيرمن هميـشه به
هـدف خواهـد خورد
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الگوي نقش انتخاب مي كنند بلكه به آن ها 
ــدازة ضعف ها  ــه قوت ها به ان ــد ك مي گوي
ــه اندازة  ــد، انعطاف پذيري ب اهميت دارن
ــيب پذيري مهم است و تكليف دائمي  آس
بذر خوبي پاشيدن، به اندازة مداخله كردن 
ــيب، اهميت دارد  براي برطرف كردن آس

(همان منبع).
در پنجاه سال گذشته، بيشتر تلاش 
ــان باليني بر درمان كمبودها  روان شناس
ــت اما  ــع ناتواني ها متمركز بوده اس و رف
ــي مثبت به افزايش شادماني  روان شناس
ــلامت و مطالعة علمي در مورد نقش  و س
ــامانه هاي  س و  ــخصي  نيرومندي هاي ش
اجتماعي مثبت در ارتقاي سلامت بهينه 

تأكيد دارد (آلان كار: ۱۳۸۵).
روان شناسي مثبت نگر همواره در پي 
ــريح شادكامي و احساس  شناسايي و تش
ــتي و پيش بيني آن ها بوده  ذهني بهزيس
ــت. موضوع محوري اين حوزة نوظهور  اس
ــي، همانا ارتقاي بهزيستي  در روان شناس
افراد و شناسايي جنبه هاي مثبت در افراد 
ــت پيش گيري و  ــت آن ها در جه و تقوي
اعتلاي سلامت روان و همچنين كمك به 
ــكل و اختلال  درمان در صورت وجود مش

است (كار: ۲۰۰۳). 

هدف روان شناسي مثبت 
ــلامت،  ــي س هدف اصلي روان شناس
ــلامت ذهني است.  فهم و آسان سازي س
ــلامت هر دو  ــادماني و س در اين بافت، ش
ــادي يا  ــاس هاي مثبت، مانند ش به احس
ــاي مثبت، مثل  ــش خيال و حالت ه آرام
چيزي كه شيفتگي و دل بستگي را شامل 

ــي مثبت نگر از لحاظ  ــت. روان شناس اس
ــي انسان گرا دقيق تر  علمي از روان شناس
ــان  ــي به انس ــت. اين گونة روان شناس اس
ــت  ــد: «چه مي توانس مي نگرد و مي پرس
باشد؟». روان شناسي مثبت نگر به عنوان 
ــراد از آنچه  ــته قبول دارد كه اف يك رش
ــد. همچنين از  ــند، كمترن مي توانند باش
ميزان شيوع آسيب هايي چون افسردگي، 
ــوءمصرف مواد، بي احساسي و خشونت  س
آگاه است و تصديق مي كند كه تلاش هاي 
زيادي براي درمان اين آسيب هاي انسان 
صورت گرفته است. با اين حال، عمدتاً به 
ــتگي هاي  تقويت كردن توانايي ها و شايس
ــراي جلوگيري از  ــرد توجه دارد. افراد ب ف
ــد از توانايي هايي چون اميد،  ــاري باي بيم
ــتكار، انگيزش  ــارت، پش خوش بيني، مه
ــند.  ــي و قابليت رواني برخوردار باش درون
ــت كه چگونه مي توانيم  ــئله اين نيس مس
ــراد را اصلاح كنيم بلكه اين  ضعف هاي اف
ــم توانايي هاي  ــت گه چگونه مي تواني اس
ــم و تقويت كنيم.  ــرورش دهي ــراد را پ اف
روان شناسي مثبت نگر در پي آن است كه 
افراد را نيرومندتر و پربارتر كند و استعداد 
ــكوفا سازد (سيد محمدي:  همة آنان را ش

.(۱۳۸۰
ــلامت  ــي مثبت نگر به س روان شناس
رواني افراد و كيفيت زندگي آن ها نگاهي 
ــت  ــد چه مي توانس ــدازد و مي پرس مي ان
باشد. اين روان شناسي به دنبال آن است 
ــا توانايي ها و  ــك كند ت ــه افراد كم كه ب
شايستگي هاي خود را پرورش دهند. براي 
همين، از آن ها نمي پرسد كه چه عينكي 
به چشم مي زنند يا چه كسي را به عنوان 

مي شود، دلالت دارند. روان شناسي مثبت 
ــة علمي بر  ــك اقدام متهوران به عنوان ي
ــادماني و سلامت ذهني  فهم و تبيين ش
و به طور دقيق، پيش بيني عواملي تمركز 
ــي تأثير  ــن حالت هاي ــر چني ــه ب دارد ك
ــي مثبت به عنوان  مي گذارند. روان شناس
يك تلاش مثبت به جاي اينكه جايگزين 
روان شناسي باليني سنتي باشد، متمم آن 

است (پاشا شريفي، ۱۳۸۵).

هيجان هاي مثبت 
ــليگمن (۲۰۰۲) در كتاب خود با  س
عنوان شادماني اصيل هيجان هاي مثبت 
ــته،  ــه مقوله آن هايي كه با گذش را در س
ــد، طبقه بندي  ــده پيوند دارن ــال و آين ح
ــت مرتبط با  ــاي مثب ــد. هيجان ه مي كن
ــد، اعتماد، ايمان  ــده، خوش بيني، امي آين
ــوند. رضامندي،  ــامل مي ش و اعتقاد را ش
ــرور و آرامش خاطر  ــنودي، تحقق، غ خش
ــتند  هس عمده اي  ــت  مثب ــاي  هيجان ه
ــد. در ارتباط با  ــته پيوند دارن كه با گذش
ــاي مثبت حال دو طبقة متمايز  هيجان ه

روان شناسـي مثبت نگـر به 
سلامت رواني افــراد و كيفيت 

زنــدگي آن ها نگاهي 
مي اندازد و مي پرســد چـــه 

مي توانست باشد
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وجود دارد: لذت هاي آني و رضامندي هاي 
پايدارتر. لذت ها، هم لذت هاي جسماني و 
ــامل مي شوند.  هم لذت هاي عالي تر را ش
لذت هاي جسماني از طريق حواس حاصل 
مي شوند. احساس هايي كه از امر جنسي، 
عطرهاي خوش و چاشني هاي خوش مزه 
بروز مي كنند، در اين مقوله قرار مي گيرند. 
برعكس، لذت هاي عالي تر از فعاليت هاي 
پيچيده تر به دست مي آيند و احساس هايي 
مانند سعادت، شعف، راحتي، سرخوشي و 
ــادماني را شامل مي شوند. رضامندي ها  ش
كه حالت هاي شيفتگي يا جذبه را شامل 
مي شوند و حاصل فعاليت هايي هستند كه 
به كارگيري نيرومندي هاي يكتا و التزامي 
ــاوت دارند.  ــا لذت ها تف ــد، ب را مي طلبن
ــه ديگران  ــي، تدريس و كمك ب قايق ران
هستند.  فعاليت هايي  مصداق هاي چنين 
از  ــته  دس آن  ــي  التزام ــاي  نيرومندي ه
صفات شخصي هستند كه با فضيلت هاي 
خاصي رابطه دارند و در ارزش هاي عملي 
طبقه بندي نيرومندي ها تعريف مي شوند. 
در مطالعة هيجان هاي مثبت و شادماني، 
ــكافانه  ــاس يافتن يك راه موش نكتة حس
ــخيص دادن حالت هاي عاطفي  ــراي تش ب

مثبت و منفي است (همان منبع).
ــت برون گرايي  ــة مثبت با صف عاطف
ــخصيت و عاطفي بودن منفي با صفت  ش

روان رنجوري هم بستگي دارند. هم بستگي 
بين عاطفي بودن و صفات عمدة شخصيت 
قابل توجه اند و از ۴ تا ۹ درصد نوسان دارند. 
عاطفي بودن مثبت ابعاد فرعي خوش رويي 
ــرزنده بودن)،  ــاد و س ــاش، ش (مانند بش
ــن، قوي و  ــه نفس (مانند مطمئ اتكاي ب
ــي (مانند  ــودن) و گوش به زنگ ــور ب جس
ــيار، متمركز و مصمم بودن) را شامل  هش
ــود. عاطفي بودن مثبت پس از ۳۰  مي ش
ــالگي از لحاظ خلقي بسيار ثابت است.  س
ــي در اواخر نوجواني به  عاطفي بودن منف
اوج خود مي رسد و سپس با گذشت زمان، 
ــط بزرگسالي افت پيدا  ــت كم تا اواس دس
ــودن مثبت و منفي  مي كند. در عاطفي ب
تفاوت هاي فردي وجود دارد. عاطفي بودن 
ــدودي ويژگي هاي  ــي تا ح مثبت و منف
ارثي هستند و ضريب هم بستگي آن ها با 
عامل وراثت حدود ۵ درصد است اما تأثير 
ــد عاطفي بودن مثبت را  محيطي مي توان

بهبود بخشد (همان منبع).
ــت و منفي احتمالاً  عاطفي بودن مثب
ــب  ــازوكارهاي عص ــان س ــر از هم متأث
ــتند كه برون گرايي  ــناختي هس زيست ش
ــد.  ــود مي آورن ــوري را به وج و روان  رنج
ــغلي  ــودن مثبت با رضامندي ش عاطفي ب
بيشتر و رضامندي زناشويي پيوند دارد و 
ــماني منظم، خواب كافي،  با فعاليت جس
معاشرت منظم با دوستان نزديك و تلاش 
ــمند، فزوني  ــاي ارزش ــت هدف ه در جه
ــادماني  ــخصيتي ش مي يابد. مطالعات ش
ــاد برون گرا و  ــان مي دهند كه افراد ش نش
ــد و از عزت نفس بالا و امكان  خوش بين ان
كنترل دروني برخوردارند. در مقابل، افراد 
ــطوح بالايي از روان رنجوري  ــاد به س ناش
ــطوح  ــودكان داراي س ــش دارند. ك گراي
بالاي فعاليت خلق وخويي و عاطفة مثبت، 
ــوند و لذا احتمال بيشتري  برون گرا مي ش
ــند، كودكاني كه از  ــاد باش مي رود كه ش
ــيار تحريك پذير  ــو بس ــاظ خلق و خ لح

ــتند، در دوره هاي بعدي  ــان هس و هراس
ــطوح بالايي از روان  رنجوري را  زندگي س
از خود بروز مي دهند و به احتمال بيشتر، 
ــان مي دهند  ــي را نش ــودن منف عاطفي ب

(همان منبع).
ــت» خوش بينانه  مثب ــر  «تفك زاوية 
ــاي تقويت كننده اي چون  تكرار عبارت ه
ــن بهتر و  ــد، م ــر روز هر چه كه باش «ه
بهتر هستم» يا «تير من هميشه به هدف 
ــورد» را توصيه مي كنند. اين ها  خواهد خ
نشانه هاي ظاهري خوش بين هستند ولي 
ــت.  خوش بيني چيزي ژرف تر از اين هاس
ــرار عبارت هاي  ــاس خوش بيني تك احس
ــدن نيست بلكه  مثبت يا تصورات برنده ش
ــيدن شما در مورد علت ها  در روش انديش

نهفته است (سليگمن: ۱۳۷۹).
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عــاطفـــي بودن
 مثبت و منفـي احتمالا متأثر

 از همان ســازوكــارهاي عصب 
زيست شناختي هستند كه 
برون گـرايي و روان  رنجوري را 
به وجـود مي آورنــد


