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 چکیده

یک مهارت ذهنی و احساسی است که بر روی نتایج و تجارب مثبت تمرکز داشته و این  مثبت اندیشی

تواند برای فرد شادی، موفقیت و اعتماد به نفس را به همراه بیاورد و به تدریج افکار و احساسات منفی افکار می

تر خواهد شد، افراد سادهرا از او دور کند. به کمک مثبت اندیش بودن، مدیریت استرس و موانع بازدارنده برای 

ی روانشناسی های اخیر حوزهدر سال. توانند به سمت موفقیت حرکت کنندبنابراین با قدرت بیشتری آنها می

ای کهن، به نام روانشناسی مثبتگرا بوده است که به جای پرداختن شاهد ظهور رویکردی جدید، هرچند با سابقه

اد مثبت وجود آدمی نظر دارد. در این میان شادی مفهوم بنیادی این ها یا اختلالات روانی، به ابعبه آسیب

شود. آرام و شاد زیستن، علاوه بر اینکه یکی از نیازهای اساس روانی است، ضرورت اجتماعی رویکرد محسوب می

ها توان گفت شادی واکنش مثبتی است که در مواجهه با صحنهی شادی، مینیز هست. در تعریف روانشناسانه

آید و احساس خوشایندی است که بر اثر دستیابی به آنچه آرزو و انتظارش بخش پدید میو رویدادهای رضایت

گردد. یکی از مهمترین تحولات در روانشناسی معاصر جنبش روانشناسی مثبت به رهبری را داریم، پدیدار می

سیب شناسی روانی به سوی باشد. این جنبش موجب شد تمرکز علم روانشناسی از آمارتین سلیگمن می

موضوعات مثبت مانند شادی، سلامت ذهن، عواطف مثبت، معنویت و مذهب، خلاقیت و فضایل اخلاقی سوق 

بینی است. های مثبت انسان که هم در رشد و تکامل خود او نقش مهمی دارد خوشداده شود. یکی از ویژگی

گرا؛ ازدیدگاه قرآن و روانشناسی است. ناسی مثبتای از روانشبینی، مولفهموضوع پژوهش حاضر بررسی خوش

هایی است که در نهایت باعث بهزیستی انسان و سازگاری ها و شیوههدف روانشناسی مثبتگرا شناسایی سازه

 .هر چه بیشتر افراد با تهدیدهای زندگی می گردد
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 مقدمه

هایی از جمله تواند طیف وسیعی از کاربردهای دنیای واقعی را در زمینهمی نگرشناسی مثبتروان

آموزش، درمان، خودیاری، مدیریت استرس و مسائل مربوط به محل کار داشته باشد. با استفاده از راهبردهای 

توانند به دیگران انگیزه دهند و به افراد می، معلمان، مربیان، درمانگران و کارفرمایان نگرروانشناسی مثبت 

این قطره از دریای روانشناسی در  .کمک کنند تا نقاط قوت شخصی خود را درک کرده و توسعه دهند

برای  نگرهای روانشناسی مثبت ها از تکنیکشود. آنها توسط روانشناسان سلامت به کار گرفته میبیمارستان

زش روانشناختی و دیگر مسائل روانی مربوط به مشکلات جسمی استفاده مدیریت استرس، کاهش درد، آمو

 .کنندمی

دیدگاه را این است که به ما قدرت تغییر  نگرتـبروانشناسی مث ت بالقوهـرین مزیـکلی، بزرگتورـطه ب

شناسی مثبت است؛ های مبتنی بر روانها و حتی کل برنامهها، تمرینمی آموزد. این تمرکز بسیاری از تکنیک

کننده در رفاه و کیفیت زندگی تواند منجر به تغییرات خیرهزیرا یک تغییر نسبتاً کوچک در دیدگاه فرد می

تری تواند دیدگاه مثبتشما یک اقدام ساده است که میبینی و قدردانی بیشتر به زندگی شود. تزریق کمی خوش

این است که بر تجربیات مثبت به قیمت  نگراز جمله نقدهای روانشناسی مثبت  .نسبت به زندگی به شما بدهد

اساسی تمرکز کرده است و اینکه برخی مفاهیم )مانند نقاط قوت شخصیت( « منفی»از دست دادن تجربیات 

 .ی موجود را به اندازه کافی تعریف نکرده یا بازتعریف کنندممکن است مفاهیم علم

تواند دهند که اقدامات مرتبط با روانشناسی مثبت مانند مداخلات قدردانی میمطالعات نشان می

هایی در این زمینه منجر نگر همچنین به کاوششناسی مثبتبهزیستی اجتماعی و عاطفی را افزایش دهد. روان

های دیگر، مانند احساس توسعه برخی از نقاط قوت شخصیت، احساسات مثبت، و ویژگی شده است که چگونه

مشخص شده است که معیارهای معنای  .معنا و هدف در زندگی، ممکن است به نتایج مثبت زندگی کمک کند

سن که دهند که افراد مزندگی با سایر پیامدهای مثبت زندگی مرتبط است. به عنوان مثال، تحقیقات نشان می

دانند، از سلامت جسمی و روانی بهتری برخوردارند. مطالعات دیگر حاکی از مزایای زندگی خود را ارزشمند می

 .بالقوه بهزیستی، احساس داشتن هدف در زندگی است

عناصر و عواملی تحت عنوان رفاه افزا به این شرح مورد بررسی است که  نگردر روانشناسی مثبت

بینی و همچنین قدردانی از گذشته، رضایت در حال و امید به آینده اگرچه تجربه خوش، یا احساسات مثبت

جستجوی احساسات مثبت به تنهایی راه بسیار موثری برای افزایش رفاه شما نیست، تجربه احساسات مثبت 

 .بتهمچنان یک عامل مهم است. بخشی از رفاه لذت بردن از خود در لحظه است، یعنی تجربه احساسات مث

ها موجوداتی اجتماعی هستند و ما برای شکوفایی ، یا ایجاد ارتباطات اجتماعی با خانواده و دوستان انسانرابطه

 .واقعی به ارتباط با دیگران متکی هستیم. داشتن روابط عمیق و معنادار با دیگران برای رفاه ما حیاتی است

افزایش یا کاهش شادی حقیقی و ایجاد حس نگر را در رو نقش و تاثیر روانشناسی مثبتپژوهش پیش

بینی و احساس رضایتمندی از وقایع و تعاملات اجتماعی و ارائه راهکارهایی برای بهبودبخشی و کنترل خوش

 .دهدزا در این زمینه را مورد تحقیق و بررسی قرار میعوامل آسیب

 

 

https://positivepsychology.com/what-is-positive-psychology-definition/
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 1 نگرمثبت روانشناسی
قوت و رفتارهای شخصیتی متمرکز است که به افراد اجازه شناسی است که بر نقاط ای از روانشاخه

 و پردازاننظریه. کنند حرکت شکوفایی سمت به بقا از فراتر دگی معنادار و هدفمندی را بسازنددهد تا زنمی

یی را برای بهبود هاشیوه همچنین هاآن. اندبوده خوب زندگی یک عناصر شناسایی دنبال به حوزه این محققان

 .انداز زندگی و رفاه پیشنهاد و آزمایش کردهرضایت 

های دیگر روانشناسی تمایل دارند بر اختلال عملکرد و رفتار غیرعادی در حالی که بسیاری از شاخه

ها برای شادتر شدن متمرکز است. روانشناسی تمرکز کنند، روانشناسی مثبت بر نقاط قوت افراد و کمک به آن

غلب به ، که ا«مارتین سلیگمن»دی زودگذر. کند، نه فقط بر شامیق تاکید میبر معنا و رضایت ع نگرتمثب

های متعددی از معنای شاد زیستن را توصیف کرده شود، دیدگاهشناخته می نگرعنوان پدر روانشناسی مثبت

 .، زندگی خوب )متمرکز بر نقاط قوت شخصی و تعامل( و معنادارخوشاینداست، از جمله زندگی 

زمانی  گذاری شد؛ دقیقاً پایه 1998رود که از سال جدیدی به شمار می حوزه نسبتاً ،مثبت روانشناسی

آن را به عنوان موضوع روش خود به عنوان رییس انجمن روانشناسی آمریکا انتخاب  2«مارتین سلیگمن»که 

د، او این رشته را داننکرد. با این حال در حالی که بیشتر مردم سلیگمن را چهره اصلی روانشناسی مثبت می

 .نبود« روانشناس مثبت»به تنهایی آغاز نکرد و اولین 

لسوف، پزشک و روانشناس اهل ایالات متحده بود. او این استدلال را بیان کرد که فی 3«زویلیام جیم»

اش را در نظر گرفت که در غیر این صورت برای مطالعه کامل عملکرد بهینه یک فرد، باید نحوه تجربه شخصی

دانند؛ و این به آمریکا می« اندیشنخستین روانشناس مثبت»ها تلقی خواهد شد. جیمز را جربه ذهنی آنت

« عینیت مبتنی بر ذهنیت قوی است»خاطر علاقه عمیق او به ذهنیت یک فرد و به دلیل اعتقاد او مبنی بر 

نقشی حیاتی در ارائه مفاهیم بنیادی گراها ر طول موج سوم روانشناسی، انساند 4«آبراهام مزلو»همچنین  .بود

روانشناسی مثبت ایفا کردند، و در این میان هیچ رویکردی موثرتر از رویکرد آبراهام مازلو نبود. در واقع اصطلاح 

مطرح شد. او تاکید  1954او در سال « انگیزه و شخصیت»بار توسط مزلو در کتاب ، اولین«روانشناسی مثبت»

دهند؛ های منفی ما را مصرانه نشان میهایمان جنبهها و کاستیفاش کردن بیماریداشت که روانشناسی با 

 .شودهای مثبت ما دیده نمیها و جنبهاین در حالی است که به اندازه کافی فضایل، آرزوها، توانایی
 

 نگرشناسی مثبتروان مفهوم

مطالعه علمی شرایط و د: کننرا به این صورت تعریف می نگرشناسی مثبتروان« گیبل و هیدت»

 نگرشناسی مثبتروان «داینر»ها و نهادها شرکت دارند. فرایندهایی که در شکوفایی و کارکرد بهینه افراد، گروه

 نگرشناسی مثبتتعریفی از روان 2۰۰1نیز در سال  «شلدون و کینگ»داند. را علم مطالعه شکوفایی انسان می

های یک انسان ها و فضیلتتر از مطالعه علمی تواناییچیزی بیش نگرشناسی مثبتها روانئه دادند. از نظر آنارا

ارائه  نگرشناسی مثبتنیز یک تعریف نسبتاً پذیرفته شده از روان «سلیگمن و همکارانش»معمولی نیست. 

                                                           
1  Positive psychology 

2  Martin Seligman 

3  William James 
4  Abraham Maslow 
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یات مثبت، صفات فردی مثبت و نهادهایی است مطالعه علمی تجرب نگرشناسی مثبتها، رواناند. از نظر آنداده

 «لینلی و همکاران»کنند. در نهایت ذکر این نکته ضروری است که که رشد این تجربیات و صفات را تسهیل می

صورت مطالعه علمی کارکرد بهینه انسان، تعریف را به نگرشناسی مثبتبندی تمام تعاریف موجود، روانبا جمع

 .اندکرده

های روانی ناشی از افراد و پیشگیری از آسیب کیفیت زندگی به دنبال بهبودنگر ی مثبتشناسروان

ایجاد تسهیل در  نگرشناسی مثبتگفت که هدف روانتوان زندگی بی ثمر و بی معنا است؛ بنابراین در کل می

شناسی از اشتغال صرف با ترمیم بدترین چیزها در زندگی، به سمت به وجود آوردن تغییر تمرکز روان

شناسی به فراتر از رنج کشیدن گسترش دادن تمرکز رواننگر شناسی مثبتهدف روان .های مثبت استکیفیت

ها، تجربیات زندگی های سالم، جاه طلبیبه دنبال توانایی نگرشناسی مثبتنتقیم آن است. رواو تسکین مس

  .کنند، استعنوان سپری در مقابل اختلال عمل میها بههای منش افراد و اینکه چگونه آنمثبت و توانایی

 

 1 مثبت اندیشی

خوب تمرکز  شود که بیشتر بر روی چیزهایمثبت اندیش بودن یک نگرش ذهنی و عاطفی محسوب می

مثبت  کند که به نفع زندگی شخصی و اجتماعی شما باشد. بر اساسداشته و نتایجی را پیش بینی می

نیم افکار منفی را لازم است از اتفاقات مختلف انتظار شادی، سلامتی و موفقیت را داشته باشیم تا بتوا اندیشی

ازخورد مثبت در زندگی شما ایجاد بحلقه گوید: مثبت اندیش بودن یک از خود دور کنیم. قانون جذب می

تری نگاه کنید، اتفاقات بهتری برایتان رخ خواهد کند که هر چقدر به اتفاقات پیرامون خود با دید مثبتمی

 .داد

دادها و البته داشتن تفکرات مثبت به معنی تسلیم شدن نیست، بلکه افرادی که با این نگرش به رخ

شود، افکار پذیرند؛ چراکه نگرش مثبت باعث میکنند، به راحتی شکست را نمیهای اطراف خود نگاه میپدیده

ترین ن یکی از مهممنفی نتواند بر روی روحیه و وضعیت ذهنی آنها تأثیر بگذارد. از آنجایی که مثبت اندیش بود

ر اساس به است ک مثبت اندیشی یکی از الگوهای رفتاری سالم در جامعه .فاکتورهای آرامش در زندگی است

تواند متفاوت باشد و مقدمات او را برای رسیدن به اش، این افکار مثبت مینگرش هر فرد نسبت به آینده

ت نبوده و این موفقیت و پیروزی فراهم کند. البته بهتر است بدانید که تنها مثبت اندیش بودن لازمه پیشرف

تفکر مثبت در واقع نوعی نگرش ذهنی محسوب  دهد. تواند فرد را به سمت کامیابی سوقنگرش در زندگی می

هایی خواهد بود شود که فرد انتظار نتایج خوب و مطلوب را دارد و داشتن افکار مثبت فرایند ایجاد اندیشهمی

 .کندکه انرژی ذهنی را به واقعیت تبدیل می

مرکز تب مثبت یک مهارت ذهنی و احساسی است که بر روی نتایج و تجار مثبت اندیشی به بیان دیگر

 وتواند برای فرد شادی، موفقیت و اعتماد به نفس را به همراه بیاورد و به تدریج افکار داشته و این افکار می

ه برای افراد احساسات منفی را از او دور کند. به کمک مثبت اندیش بودن، مدیریت استرس و موانع بازدارند

 .توانند به سمت موفقیت حرکت کنندیمنها تر خواهد شد، بنابراین با قدرت بیشتری آساده

                                                           
1  Thinking positive 

https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%DB%8C%D9%81%DB%8C%D8%AA_%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%DB%8C%D9%81%DB%8C%D8%AA_%D8%B2%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C
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 ارزش مثبت اندیشی

 1«خداوند، با نگاهی خوش بینانه )با قضایا( برخورد کردن را دوست می دارد»فرمود: )ص( حضرت محمدّ

)ع( نیز پیروزی و کامیابی را امیرالمؤمنین 2«چه چیزِ نیکویی است خوش بینی»ایشان در جایی دیگر فرمود: 

خوش بینی سبب افزایش امید و نشاط در زندگی است ؛ امیدی  3.داندبودن و فال خیر زدن میر خوش بین د

که زندگی بدون آن تقریباً غیر ممکن است. متفکّران بزرگ گذشته ما معتقد بودند که اگر چنانچه انسانی 

ای خارج نمودن آن از سرش را داخل آب فرو برد و در همان لحظه، امید از او گرفته شود، دیگر بار، رغبتی بر

مثال روشنی برای  -که مورد پذیرش روانشناسان بزرگ معاصر نیز هست  -. این تعبیر ادخود نشان نخواهد د

 .نشان دادن اهمیت حیاتی امید در زندگی است

هایی که می تواند در زنده کردن و زنده نگاه داشتن امید، تأثیر بسزایی داشته باشد همین خوش از روش

بودن و به جهان و جهانیان، نیکو نگریستن است )البته باید توجه شود که خوش بینی به معنای ساده بین 

نیست، بلکه مراد، نگاه کردن از بالا و از منظری وسیع  -که هر کسی بتواند از ما سوء استفاده نماید  -لوحی 

دلزده هستند و اذعان می کنند زندگی افرادی که از زندگی مأیوس و  .تر از چیزی است که قبلاً می نگریستیم(

یی اینجاست که راهنما«. شنوندبینند و گوش دارند و لکن نمینمیچشم دارند ولی »شان بیهوده است، در واقع: 

توانی کَران را شنوا کنی، آیا تو )ی پیامبر( می»یم فرمود: نماید. خداوند حکو مداوای چنین افرادی مشکل می

و در واقع، گناه این کوتاهی  4«ی را که همواره در گمراهیِ آشکاری قرار دارد، راه نمایی؟یا نابینایان را و کس

 !فقط بر گردن خود آنهاست، نه خداوند و نه سرنوشت و نه هیچ کس دیگر

ن روش، ایده، انسان همیشه و در طول تاریخ به دنبال دستیابی به موفقیت و کامیابی بوده است و هزارا

شود، هر ختم می اندیشه ها برای رسیدن به موفقیت بها برای آن ابداع کرده است. تمام راهتکنیک و فرمول ر

های کامیابی بیشتر بوده، قطعاً با موفقیت بیشتری همراه بوده چقدر میزان خوش بینی فرد در اجرای تکنیک

های مهم در جهت کسب تکنیکها و نگرش مثبت و خوش بینی که در قرآن به عنوان یکی از راه .و بر عکس

خوش  است که سعادت دنیوی و اخروی است.قرآن کریم و سخنان بزرگان دین اسلام این نکته را تأیید کرده

 .اد داردای مستقیم با موفقیت و کامیابی افربینی رابطه

یابی کام موفقیت فقط مثبت اندیشی نیست، در واقع مثبت اندیشی با عمل کردن به آن است که موجبات

اندیشه .دهدی مثبت است که راه را به فرد نشان میآورد. اندیشیدن و عمل به اندیشهرا برای فرد به همراه می

راه مثبت اندیشی  قرآن کریم راه رسیدن به موفقیت را در .کنندو عمل در کنار هم هستند که معنا پیدا می

ز لطف یشنهاد کرده است که مطالعه و عمل به آن خالی اهایی را پفکر راهداند و برای دستیابی به این طرز تمی

 .نیست

 

 

 
                                                           

 .155، ح 291، ص 1عوالی اللئالی، ج   1

 . 822، ح 261، ص 2الشهاب، ج مسند   2

 .4466غرر الحکم، ح   3

 .4۰سوره زخرف، آیه   4
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 او انتهایبی قدرت و خدا به ایمان_1

کنند و به این درک افرادی که با ایمان هستند، خدای رحمان را در جای جای زندگی خود حس می

ز بر او پنهان نیست. چیهای فرد است و هیچ اند که خداوند همواره و همیشه ناظر بر افکار و اندیشهرسیده

دانند، بنابراین امید و ایمان ها میی ایمان بالایی برخوردارند خود را شایسته کسب نعمتافرادی که از درجه

ی آن فکری پاک و عاری دهند و با یک توکل عمیق که پس زمینهی کارهای خود قرار میبه خدا را سرلوحه

 .کنندش میاز نگرانی است، در جهت کسب اهداف خود تلا

دهند دهند، ترس و نگرانی را به خود راه نمیی کار خود قرار میافرادی که ایمان به خداوند را سرلوحه

دارند خواهند برسند، دست از تلاش برنمیو هر اتفاقی را خیر و نیکو دانسته و اگر نتوانستند به چیزی که می

ری خداوند در هر کاری یا ها معتقدندبه فعالیت کنند. آن عکنند با تغییر مسیر و تکنیک دوباره شروو سعی می

کند و حتی مشکلات پیدا می به عبارت دیگر، انسان با ایمان نگاهی زیبا نسبت به زندگی .ی افراد استکننده

 .کندی امتحان الهی و راهی به سوی تکامل تلقی میها را به منزلهو ناکامی

 1«تآگاه باشید که یاری خدا نزدیک اس»

 

 نیایش و دعا_ 2

بندیدم، نیازهای خود را با او طلبیم، به او دل میکنیم، از او کمک میدر دعا، با خداوند صحبت می

ها در ما باعث ایجاد آرامش بریم و تمام اینکنیم از خطرها به او پناه میکنیم، از او طلب بخشش میمطرح می

مثبت اندیشی دارد. با این تفاسیر با شوق و نشاط گام در جهت کسب شود. انگیزه داشتن ریشه در و انگیزه می

 .به طور کامل این موضوع را توضیح دادیم آرامش با قرآن کریم یداریم. در مقالهموفقیت بر می

 :فرمایدقرآن کریم می

ای اهل ایمان، )در پیشرفت کار خود( از صبر و مقاومت کمک گیرید و به ذکر خدا و نماز توسلّ »

 2«.جویید، که خدا با صابران است

 

 نگریآینده_ 3

ی اش را کنترل کند و مثبت فکر کند و زمینهکند تا اندیشهبه انسان کمک مییکی از چیزهایی که 

نگری است. در قرآن کریم آیات فراوانی در این رابطه وجود انگیزه و تلاش و کوشش را در وی بارور سازد، آینده

 .دارد

صبور باش، ما از تو  تو اهل بیت خود را به نماز و طاعت خدا امر کن و خود نیز بر نماز و ذکر حق»

 3«.پرهیزکاری و تقوا استدهیم و عاقبت نیکو مخصوص میروزی  طلبیم بلکه ما به تومین روزی

                                                           
 214قرآن کریم/ سوره بقره/ آیه   1

 153آیه  /همان  2

 132آیه  /طهقرآن کریم/ سوره   3

https://sookhtejet.com/%da%a9%d8%b3%d8%a8-%d8%a2%d8%b1%d8%a7%d9%85%d8%b4-%d9%82%d9%84%d8%a8%db%8c-%d8%a8%d8%a7-%d8%aa%d8%a3%d9%85%d9%84-%d8%af%d8%b1-%d9%82%d8%b1%d8%a2%d9%86/
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ریزی داشته باشید و آینده را مورد توجه قرار کند تا برای زندگی خود برنامهقرآن کریم همواره تأکید می

دگی کردن و در زمان حال زن ن حال نیست، بلکهدهید. مورد توجه قرار دادن آینده به معنای رها کردن زما

 .ثبت استبینی کردن، با توجه تفکر مو پیش برای آینده هدف داشتن

های حال و آینده را مد نظر سنجد و موقعیتیک فرد مثبت اندیش و اندیشمند همواره شرایط را می

دار ای سودمند و هدفتفکر و اندیشه های مشخصی داشته باشیم،ینده برنامهدهد. وقتی که برای آخود قرار می

شویم و هزاران های خود داشته باشیم، حتی اگر خللی در جهت اهدافمان پیش آید، تسلیم نمیدر پشت برنامه

کنیم و توکل و امید به خداوند را در صدر کارهای خود قرار راه دیگر را برای تغییر مسیر و اهداف امتحان می

 .دهیممی
 

 نشینهم_ 4

نشینی با کسانی که بیش از اندازه زبان به شکوه قرار گرفتن در معرض امواج منفی دیگران و هم

دهد. شاید با افرادی برخورد کرده باشید که در گشایند، فرد را به سوی منفی بافی و بدبینی سوق میمی

اتشان ایجاد ضعف، ناامیدی ها و نظرحبتکنید، افرادی که با صنشینی با آنان احساس خستگی و ناتوانی میهم

 .کنندو ناتوانی در درون انسان می

گذرانیم آگاهانه انتخاب کنیم. گاهی چنین کاری ها میباید دقت کنیم کسانی را که اوقاتمان را با آن

توانیم المقدور میپذیر نیست، مثلاً انتخاب همکار در محیط کار یا انتخاب خویشان و بستگان، ولی حتیامکان

ده تاثیر شگفت  یهم صحبت شدن زیاد با این افراد خودداری کنیم. این در مورد افراد منفی، اما در مقالهاز 

 .کنم بخوانیدتوضیحاتی کاملی دادیم که توصیه می موفق انگیز دوستان

 1«نشین خوب نعمت استهم» :فرمایدداند مینشین خوب را نعمت میحضرت علی)ع( هم

تفکراتشان  لذا بهتر است سعی کنیم با افرادی مجالست کنیم که مثبت اندیش باشند تا از امواج مثبت

ها احساس آرامش به ما هستند و در برخورد با آن رو و خوش برخوردمند شویم. این افراد معمولاً خوش بهره

 .دهد، احساس نشاط و شادابیدست می
 

 تلاش_ 5

اندیشی تأثیر به سزایی دارد تلاش است، تفکر مثبت نیازمند تلاش و یکی از نکاتی که در بروز مثبت

چه بسا  .دهدردن است که ثمر میمثبت اندیشی همراه با عمل ک کوشش است. در واقع همان طور که گفتیم

 .دهدزنند مثبت اندیشی آنان ثمر نمیهای مثبت دارند اما چون دست به عمل نمیافرادی که اندیشه

 .دهدها جزا میی تلاششان به آندهد که به اندازهگر را دوست دارد و وعده میهای تلاشخداوند انسان

 2«شودمیکوشد جزا داده هر کس به موجب آن چه می»

                                                           
 ، باب نعمت81الحکمه، ری شهری،زان می  1

 15آیه  /طهقرآن کریم/ سوره   2

https://sookhtejet.com/%d8%af%d9%87-%d8%af%d8%b1%d8%b3-%d8%a7%d8%b2-%d8%af%d9%88%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d9%86-%d9%85%d9%88%d9%81%d9%82/
https://sookhtejet.com/%d8%af%d9%87-%d8%af%d8%b1%d8%b3-%d8%a7%d8%b2-%d8%af%d9%88%d8%b3%d8%aa%d8%a7%d9%86-%d9%85%d9%88%d9%81%d9%82/
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های شود. در حقیقت اگر به قدرت و تواناییاین تلاش و کوشش باعث نیک بختی و سعادت انسان می

با کمی تلاش  توانیم مطمئن باشیم کهعظیمی که خداوند در وجود ما به ودیعه نهاده ایمان داشته باشیم، می

 .کندقدردانی میگر های تلاشخداوند از تلاش انسان.یابیمبیشتر به موفقیت دست می

 1«و از تلاش شما سپاسگزاری شده است»

دهد که وقتی در حین کار و تلاش تکلیف انسان در حد توانایی اوست. از سوی دیگر خداوند وعده می

ها آسانی در پیش است و هم چنین خداوند شوید بدانید که بعد از این دشواریبا سختی و مشکلات مواجه می

 :دهداش تکلیف میتوانایی یهر کس را به اندازه

کند. زود است که خداوند پس از ای که به او داده تکلیف نمیخداوند هیچ کس را جز به اندازه»

 2« .دشواری آسانی پیش آورد

 

 بینیخوش
نی یکی از دستورات دینی که فراوان بر آن تأکید شده است، خوش بینی است. مقصود از خوش بی

فس و نخوش بینی حالتی است برخاسته از سلامت  .گفتار و رفتار دیگران استبرداشت صحیح و درست از 

ا را افراد خوب میل به پاکی که دارنده آن نسبت به افرادی که درجامعه اسلامی زندگی می کنند و اکثریت آنه

 .و شریف تشکیل می دهند، درباره رفتار و کردار آنها گمان بد نمی برد

از هوشیاری کافی برخوردار باشد و ثانیاً حسن ظن درباره  ت که انسان اولاًت در صورتی خوب اساین حال

امام علی علیه  .افرادی صورت بگیرد که تعلق به جامعه اسلامی داشته باشند، در غیر این صورت شایسته نیست

 3«.خوش بینی از برترین رفتارها و سنگین ترین موهبت های الهی است»:السلام فرمود

ت قائل شد. بینی به معنای ساده اندیشی و ساده لوحی نیست، باید میان این دو مقوله تفاوهرگز خوش 

ر عین حال دساده لوحی بر پایه بی مسئولیتی است، بر خلاف خوش بینی که آگاهانه و مسئولانه است. مؤمن 

اید. لذا ده ننمکه به دیگران حسن ظن دارد، زیرک و باهوش و حساس نیز هست تا هیچ کس از او سوء استفا

رده است. کاسلام به هوشیاری در انتخاب شریک و سند نوشتن و گواه گرفتن در بسیاری از معاملات تأکید 

نگام داد و جالب این که طولانی ترین آیه قرآن درباره ضرورت تنظیم قرارداد همراه با شاهد گرفتن در ه

  .ستدهای مدت دار است

ن نیست خوش باوری نیز تفاوت بسیاری است. زیرا خوش بینی ای نکته دیگر این که بین خوش بینی و

ه گفته دیگران که انسان به افراد ناشناخته اعتماد کند و بدون آن که در مقام کنجکاوی و آزمایش برآید، ب

ا است تعمیم داد ترتیب اثر دهد. به علاوه نباید خوش بینی را نسبت به کسانی که ناپاکی و آلودگی آنها هوید

ی کند، مرا خوش بین در عین حالی که به مردم حسن ظن دارد و اعمال آنها را به صورت صحیحی تفسیر زی

 .ا دقت استبحزم و مآل اندیشی خود را از دست نمی دهد و همواره رفتارش آمیخته با احتیاط و عملش توأم 

 

                                                           
 22آیه  /انسانقرآن کریم/ سوره   1

 7آیه  /طلاققرآن کریم/ سوره   2

 .252، ص 7؛ مستدرک الوسائل، ج 5325غررالحکم، ح   3
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 خوش بینی در روان شناسی و اسلام

 خوش بینی در روان شناسی (الف

ه انتظار پایانی بروان شناسی، عموم مردم خوش بینی را در نظر گرفتن نیمه پر لیوان، یا عادت از دیدگاه 

ی، بیانگر این از مثبت اندیشی و خوش بین« تفکر مثبت »خوش برای هر دردسر واقعی، در نظر میگیرند. زاویه 

 .است که خوش بینی مستلزم تکرار عبارت هایی تقویت کننده با خود است

ا با موفقیت ، یا تجسم اینکه همه کاره«من هر روز به طرق مختلف دارم پیشرفت می کنم »ینکه مانند ا

ن حال، خوش انجام می پذیرد. در همۀ این موارد، تجلیاتی از خوش بینی و مثبت اندیشی وجود دارد. با ای

های  ت و سختیبینی عمیق تر از اینهاست. خوش بینی، باور عمیق به این عقیده است که علیرغم مشکلا

س و افسردگی موجود در زندگی، اوضاع سر و سامان میگیرد. در نتیجه، فرد را از فروغلتیدن در نومیدی، یأ

 .برحذر می دارد

بنابراین در روان شناسی، مبنای خوش بینی در نحوة تفکر افراد درباره علت ها ریشه دارد. این نحوه 

و همکاران خاطر نشان می سازند که خوش بینی، مثبت بودن  1نت که منجر به عمل می شود. پیترسوتفکر اس

سطحی نیست، بلکه افراد خوش بین مشکل گشایند و نقشه هایی برای فعالیت طراحی کرده، سپس طبق آن 

 .. در نتیجه، با مشکلات مبارزه کرده و به اهداف خود دست می یابندکنندمی عمل

ین رویکرد، یک سبک تبیینی مفهومی کرده اند. بر اساس ا ، خوش بینی را به عنوانسلیگمن و همکاران 

یتی، هر یک از افراد، در نسبت دادن امور به علل مختلف، عادت های خاصی دارند. این خصل های شخص

د. در صورتی نام دارد. بر اساس این نظر، سطح تبیین در هر فرد، در دورة کودکی شکل میگیر« سبک تبیین »

اد در تبیین اینکه در آن اعمال نشود، سراسر عمر پابرجا میماند. بر طبق این دیدگاه، افرکه از خارج، دخالتی 

گیر بودن ، و شخصی چرا هر رویداد خوب یا بد، برای آنها اتفاق میافتد، از سه بعداستفاده میکنند: تداوم، فرا

 .سازی
 

 «همیشه»در برابر « گاهی»تداوم؛   -1

، به چه عللی این بعد از سبک تبیین به این معناست که افراد در برابر رویدادهای ناگوار یا خوشایند

ای ناخوشایند را معتقد هستند. اینکه آیا این علل را موقتی میدانند یا دائمی. برخی از افراد، علل رویداده

وجود ندارد.  تکرار شده و راه گریزیهمیشگی دانسته ، استدلالشان این است که این گونه رویدادها دوباره 

ی قرار می ازاین رو، مقاومت و تحمل خود را در برابر مشکلات و سختی ها از دست داده، در معرض افسردگ

وقتی و قابل مگیرند. اما خوش بینان وقتی با مشکلی روبرو می شوند، روش منطقی را در پیش گرفته و آن را 

 و سردرگمی نشده ، به حل مشکل می پردازند  حل توصیف می کنند. لذا دچار حیرت

 

 فراگیر بودن؛ خاص در برابر کلی - 2

یعنی افراد معتقد باشند که علتی گسترده و فراگیر بوده و در نتیجه انتظار دارند که تأثیرات آن را در 

اجعه آمیز تلقی موقعیت های گوناگون، در سراسر عمر خود مشاهده کنند. در اینجا نیز فرد بدبین، مسئله را ف

                                                           
1  Peterson 
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کرده، علت شکست خود را فراگیر و همیشگی می داند. این طرز تلقی فرد، سرانجام به این امر منجر می شود 

که هر گاه تنها در یک حیطه با شکست مواجه شود، در تمامی حوزه ها از تلاش دست بر می دارد. اما شخص 

عیتی اعتقاد دارد، به نحوی که قادر است آنها را خوش بین، در مواجهه با شکست، به علت هایی محدود و موق

 .به تفصیل برای خود شرح دهد و سپس، مشکل خود را به کناری بگذارد

حتی در صورتی که بخش مهمی از زندگی او را در هم ریخته باشد، همچنان به زندگی خود ادامه داده، 

رد، برای رویدادهای خوشایند نیز به علت های احتمالا تنها در همان حوزه خاص به ناامیدی گرفتار شود. این ف

 .ی به دست می آورد محتمل و کلی تر اعتقاد دارد. بدین ترتیب، در بیشتر جنبه های زندگی موفقیت بیشتر

 

 شخصی؛ درونی در برابر بیرونی - 3

دد، بعد سوم سبک تبیین، شخصی سازی است؛ به این معنا که هر گاه رویداد ناگواری به وقوع می پیون

افراد بدبین،  .مل بیرونی( را مقصر بشمارد فرد می تواند خود )عامل درونی( یا افراد یا موقعیت های دیگر )عوا

عامل وقوع رویدادهای نامطلوب را خود، یعنی عامل درونی، در نظر گرفته، در قبال آن احساس گناه و شرمساری 

ه های آسیب زای زندگی روبرو می شوند، تنها خود را می کنند. اما در مقابل، خوش بینان هنگامی که با پدید

مقصر قلمداد نکرده، در پی یافتن تأثیر احتمالی سایر عوامل و شرایط در این مشکل بر می آیند. این شیوه 

 .دامه دهندموجب می شود که هم عزت نفسشان آسیب نبیند و هم با امنیت خاطر، به فعالیت ا

 

 خوش بینی در اسلام (ب

بسیار تأکید و توجه شده است . از خوش بینی در قرآن « خوش بینی»آموزه های اسلامی، بر مفهوم در 

و روایات، تعبیر به ح سن ظن شده که به معنای نیک انگاری دربارة خداوند، فعل و انفعالات جهان و نیز پندار، 

؛ زیرا این اصل، ه به توحید می باشدایمان و عقید . مهم ترین اصل اعتقادی اسلام،هااست گفتار و کردار انسان

شی خود را از این اصل دریافت خهای اسلام ، معناباسلام را شکل می دهد. سایر آموزهپایه و اساس دریافت 

می کنند؛ توحید، عناصر نفس و روان آدمی را همبستگی بخشیده، روند قوای فکری او را برای دریافت و 

هنگ می سازد. از این رهگذر، یک اثر ترکیبی سازنده در شخصیت شناخت به طرف یک منبع ، متحد و هما

 . ر می گرداندانسان بارو

با توجه به این نکته، نیاز به این آموزه، جهت ایجاد خوش بینی در آدمی، از این جهت است که چون 

انشان می انسان سالم و کامل، دارای شخصیتی می باشد که به طور طبیعی در زندگی فردی و اجتماعی خود ر

دهد. به همین دلیل، اگر از نظر شخصیتی نسبت به آینده خوش بین نباشد، به طور طبیعی، رفتاری بیرون از 

عرف طبیعت انسانی از خود بروز می دهد که در جهت دادن جامعه به سمت بدبینی و افسردگی بی تأثیر 

سی و تعیین کننده در جهت دادن به رفتار نخواهد بود. در حقیقت، اعتقاد به توحید و ایمان به خدا، نقش اسا

انسان در کلیۀ زمینه های زندگی ایفا می کند. توحید و ایمان، از خصوصیات حاکم بر شخصیت انسان می 

 .شوند و در کلیه خصوصیات دیگر شخصیتی، مؤثر هستند و آنها را راهنمایی می کنند

. در لحظاتی که احساس اعتماد به پروردگاراستبین، لبریز از ایمان و یک موحد و مسلمان واقعی و خوش

کند، به قدرت بالاتر و عالی تر از قدرت خویش اتکا می کند. در دشواری ها از خداوندی که منبع ناتوانی می

بنابراین،  .بخشدمیبزرگترین نیروهاست، یاری می طلبد. همین موضوع، در تهذیب روح و اخلاق وی اثر عمیقی 
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ینش اسلامی ، مؤمنان از مصادیق خوش بینان به خدا و رحمت الهی ذکر شده اند و بدبینان می توان گفت: در ب

 به او نیز به دلیل نداشتن بینش صحیح نسبت به پروردگار خویش، از مصادیق گمراهان هستند. 

 :چنانچه قرآن کریم می فرماید

الله علی قلوبهم و علی سمعهم و إن الذین کفرو سواء علیهم أأنذرتهم أم لم تنذرهم لایؤمنون ختم » 

 .1«علی أبصارهم غشاوة و لهم عذاب عظیم

به خداوند  عمل خالصانه جنبه رفتاری، و امید حالت عاطفی دارد که هر دو، مستلزم نوعی شناخت نسبت

توان خوش  است. بنابراین، خوش بینی در دیدگاه اسلامی شامل شناخت، عاطفه و رفتار است. ازاین رو، می

 خود، افکار، را چنین تعریف کرد: خوش بینی، توجه شناختی و عاطفی مثبت نسبت به خدا، جهان، افراد، بینی

ه با تلاش خودش کرفتارها و رویدادهاست که فرد بر اساس آن، رویدادها را تفسیر مثبت نموده، و انتظار دارد 

 .ج دلخواه به دست آیداوضاع بر وفق مراد پیش رفته و نتای

بدبینی دو  به منابع اسلامی و در عین حال، نظریات روان شناختی می توان گفت: خوش بینی وبا توجه 

گی فرد را نوع نگاه متفاوت به جهان هستی، زندگی و رویدادهای مربوط به آن است و قلمروهای مختلف زند

ین دو ااست.  دربر می گیرد و اختصاص به کوشش هایی ندارد که فرد در آنها شکست خورده، یا موفق شده

گردد و اینکه فرد  نوع نگاه، در دو بعد کلی از یکدیگر متمایز می شوند: بعد اول، به توجه و انتخاب فرد برمی

د از به تفسیر فر از میان محرکهای گوناگون در جهان به کدام یک از آنها توجه نموده و متمرکز شود. بعد دوم،

 .زندگی، فعالیت ها و مشکلات آن برمی گردد
 

 مؤلفه اول : توجه انتخابی

توجه می  توجه انتخابی فرایندی است که در آن فرد، به صورت آگاهانه به برخی از جنبه های زندگی

 .توجه دارند کند. افراد بدبین به جنبه های منفی، شکست ها، بی عدالتی ها، فقدان ها، کمبودها و کجی ها

ترین منبع  ها، عشق، محبت و به خدا به عنوان عالیافراد خوش بین به امکانات، فرصت ها، توانمندی 

ه به چه جنبه کزیبایی ها و خوبی ها توجه دارند. آموزه های دین اسلام، مکرر انسان ها را دعوت کرده اند 

بسپارند. توجه  هایی از زندگی توجه کنند؟ چه چیزهایی را به خاطر داشته باشند و چه مواردی را به فراموشی

خاطر داشتن  ی، یعنی استفاده از ابزارهای حسی و ادراکی برای دیدن، شنیدن، درک کردن و بهداشتن به چیز

 .آنها )همان(

 . ستایکی از شیوه شایع توجه دادن در قرآن، یادآوری و توجه به نعمت ها و زیباییهای خلقت  

صبت و إلی الأرض أفلا ینظرون إلی الابل کیف خلقت و إلی السماء کیف رفعت و إلی الج بال کیف ن»

آیا آنان به شتر نمینگرند که چگونه آفریده شده است و به آسمان نگاه نمیکنند که چگونه  2«کیف سطحت

برافراشته شده و به کوه ها که چگونه در جای خود نصب گردیده و به زمین که چگونه گسترده و هموار گشته 

ن عادی نیست، بلکه نگاهی است توأم با تفکر و ، نگاه کرد«أفلا ینظرون»در جمله « نظر»ر از است. منظو

اندیشه و دقت. خدای متعال با بیان این نعمت ها و زیباییهای جهان خلقت، نشان میدهد که این عالم بیحساب 

                                                           
 7و  6یات آ /بقرهقرآن کریم/ سوره   1

 2۰تا  17یات آ /غاشیهقرآن کریم/ سوره   2
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و کتاب نیست و آفرینش انسان نیز هدفی داشته است. همین امر، توجه بشر را برانگیخته تا معرفت او را به 

 .ر نمایدخالق زیباییها بیشت

ان را نیز هدایت نیز در آموزه های خود، نه تنها خود به این موارد توجه داشتند، بلکه دیگر (ع)معصومین

 (ع)عای امام حسیندهند. برای نمونه، می کردند تا این ابعاد را به طور اختیاری و آگاهانه، مورد توجه قرار د

ای خداوند متعال، ه هاست. ایشان با بیان صفات و نعمت ه، نمونه بسیار زیبا و بارز این گونه توجرفهدر روز ع

عمت های را به این ن عمق نگرش و بینش زیبای خود را به همگان نشان دادند. از سوی دیگر، توجه همگان

 :بسیار مهم جلب کردند. ایشان می فرمایند

اک آفریدی، مرا از خ خدایا... آغاز کردی وجود مرا به رحمت خود پیش از آنکه چیز قابل ذکری باشم و

ی و همچنان آنگاه در میان صلب ها جایم دادی و از حوادث زمانه و تغییرات روزگار و سال ها ایمنم ساخت

 ...همواره در ایام قدیم و گذشته و قرن های پیشین از صلبی به رحمی کوچ کردم

شکستند و فرستادگانت را مرا در دوران حکومت پیشوایان کفر به جهان نیاوردی. آنان که پیمان تو را 

تکذیب کردند، ولی در زمانی مرا به دنیا آوردی که پیش از آن در علمت گذشته بود. از هدایتی که اسبابش را 

. و در حال طفولیت و خردسالی در گهواره ی و در آن مرا نشو و نما دادی... به من مهرورزیدی..برایم مهیا فرمود

 .1دی دل پرستاران را بر من مهربان کرارا روزیم دادی و محافظتم کردی و از غذاها شیری گو

یت ها را با چشم فردی که به امور مثبت و واقعیت ها توجه دارد، تنها با چشم دیده نمی بیند، بلکه واقع

 .می برد دل می بیند. تنها در این صورت، ابزارهای ادراکی فرد به درستی کار می کند و از آنها بهره

 

 سیر منطقیمؤلفه دوم: تف

ر فشار روانی بهر موقعیت ناخوشایند، توسط انسان، ارزیابی می گردد. این ارزیابی ها، تأثیر مستقیمی 

هد بود و اگر منفی حاصل از موقعیت دارد. اگر فرد، موقعیت ناخوشایند را دارای بارمثبت بداند، قابل تحمل خوا

را تفسیر می  د. در حقیقت، آن گونه که فرد، حوادثارزیابی کند، از کنترل او خارج و غیرقابل تحمل می شو

یت های ناخوشایند کند، به آنها واکنش نشان می دهد. بنابراین، انسان به وسیله تفسیرهای خود، می تواند موقع

ی خود را را کنترل و مدیریت کند. کنترل موقعیت ها، در دست کسی است که کنترل تفسیرها و ارزیابی ها

ز موقعیت ها شد. به همین دلیل، در متون دینی، تأکیدبسیاری بر تفسیر و ارزیابی صحیح ادر دست داشته با

 .شده است

نکته دیگر در دیدگاه دین، هماهنگی تفسیرها با واقعیت هاست. دین، تفسیر خیالی و غیرواقعی را نمی 

نیز در آموزه های دین پسندد، هر چند به ظاهر، کاهنده فشارهای روانی باشد. واقعیت گرایی در این بعد 

، تا مشاهده می شود. متون دینی، با بیان واقعیت ها، سعی دارند ارزیابی ها و تفسیرهای فرد را واقعی سازند

و یاران  (ع)ا یاد کرد. در آن روز، امام حسینبه عنوان نمونه، می توان از روز عاشور 2.تأثیری پایدار داشته باشند

ایشان ، از سخت شدن کار و شدت یافتن نبرد، نه تنها هیچ هراسی به دل راه نمی دادند، بلکه چهره هایشان 

                                                           
 455، ص 138۰حدث قمی، م  1

 26۰، ص 1384پسندیده،   2
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گشاده تر و بانشاط تر می شد. اما گروه دیگر، با شدت یافتن جنگ و نزدیک شدن زمان کشته شدن ، هراسان 

 «اکی از مرگ نداردب (ع)ببینید امام حسین»یگر می گفتند: تر می شدند و به یکد

و آنچه مرگ  این جمله، نشان می دهد که آنچه آنان را تحت فشار قرار داده بود، مرگ و کشته شدن بود

ه تفسیر با ارائ (ع)سیر نادرست از مرگ بود. اما امامرا برای آنان به یک عامل فشار روانی تبدیل کرده بود، تف

 :ن حضرت به آنان فرمودخت و از فشارهای روانی آنان را آزاد کرد. آ، آنان را نیز مقاوم و بردبار ساواقعی از مرگ

بردبار باشید ای بزرگ زادگان که مرگ، چیزی نیست جز پلی که شما را از ناراحتی و سختی، به باغ »

های پهناور و نعمت های همیشگی منتقل می سازد. پس کدام یک از شما دوست ندارد که از زندان به قصر 

و مرگ برای دشمنان شما چیزی نیست، مگر همانند کسی که از قصر، به زندان و شکنجه، منتقل  منتقل شود؟!

  1«می شود

گ دارد، به دست از لابه لای این کلام نیز ناخرسندی و نابردباری آنان که ریشه در تفسیر نادرست از مر

صحیح کردند. ن از کشته شدن راتمی آید. امام حسین ع با درک این مطلب، نگرش آنان به مرگ و ارزیابی آنا

 .بدین وسیله، آنان نیز دلیرانه جنگیدند و به شهادت رسیدند
 

 خوش بینی در خانواده

. شر استو خاستگاه فرهنگ و تاریخ بخانواده به عنوان اصلی ترین نهاد اجتماعی، زیربنای جوامع 

خانواده بزرگ  خود، همواره موجب اصلاحپرداختن به این بنای مقدس و بنیادین و هدایت آن به جایگاه واقعی 

م به عنوان انسانی و غفلت از آن، موجب دور شدن بشر از حیات حقیقی و سقوط و نابودی او بوده است. اسلا

دس را کانون تربیت ه والایی خانواده دارد. ازاین رو، این نهاد مقـه را بـوجـترین تـاز، بیشـسان سـمکتبی ان

. هدف از تشکیل بختی جامعه انسانی را نیز به صلاح و فساد این بنا وابسته می داندمی شمرد؛ نیک بختی و بد

 .خانواده را تأمین نیازهای عاطفی و معنوی انسان، از جمله دستیابی به آرامش برمی شمارد

انواده یکی از عوامل مهمی که در خوشبختی و سعادت خانواده نقش اساسی دارد، خوش بینی افراد خ

 .ی شودمکدیگراست. اما نکته مهم این است که خوش بینی یا بدبینی در خانواده آموزش داده نسبت به ی

های قوی  همین امر، اهمیت جایگاه خوش بینی را روشن می کند. سلیگمن زمینه های خانوادگی را از ریشه

ت یابی امور گی علخوش بینی دانسته، می گوید: کودکان نه تنها انجام دادن کارها، بلکه روش تبیین و چگون

 .و رویدادها را از والدین خود می آموزند

 .ددر تشکیل خانواده و زندگی مشترک، مهم این است که زن و شوهر نسبت به هم چه دیدی دارن

را در دست حضرت  )س(، دست فاطمه(ع)با علی )س(در شب عروسی دخترش فاطمه )ص(رسول خدا

 )س(ر فاطمهرا در دست دیگ )ع(مراقب او باش. و دست حضرت علینهاد و فرمود: فاطمه امانت خداست  )ع(علی

هستند و در  گذاشت و فرمود: علی امانت خداست، تو هم مراقب او باش. بدین سان، زن و شوهر امانتدار خدا

م درگذرند، نسبت رابطه شان با هم رابطه امانتداری است. ازاین رو، باید عیوب هم را بپوشانند، از خطاهای ه

ایه توکل بر خدا کدیگر از لطف و مهربانی دریغ نورزند. به طورکلی، مایۀ آسایش و راحتی همدیگر را در سبه ی

 .فراهم نمایند
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ی مشخص مطالعه در نظام باورها و الگوهای تعاملی زوج های خوشبخت نشان میدهد که آنها ویژگیها

ثبت در مبینی، بیشتر بودن تعاملات دارند. احترام، پذیرش، خصایص مستعد برای رفتار مثبت، مثل خوش 

ت. این مقایسه با تعامل های منفی و متمرکز کردن تعارض ها بر موضوعات دقیق و مشخص از آن جمله اس

ف نظر دارند، زوجین، رفتار مثبت همسر خود را معلول خصلت آنها و نه عوامل موقعیتی میبینند. وقتی اختلا

 .قادات کلی یا اهانت به همسرشان متمرکز می کننداختلاف خود را در مورد مشخص و نه انت

ولا افراد بنابراین، از مسائل مهم در روابط بین همسری، ارزیابی همسر است. این اصلی است که معم

ی در کیفیت همدیگر را ارزیابی می کنند و تصوری از آنان در ذهن خود می سازند. نوع این تصور، نقش مهم

ا به وجود می راز همسر، موجب خوش بینی می شود و حالتی از اطمینان و اعتماد  ارتباط دارد. ارزیابی مثبت

ه خود لذت آورد و موجب جذب و استحکام پیوند می شود. بدین سان، انسان احساس آرامش می کند و از رابط

روانی می  گمانی موجب آرامش خوش»درباره این موضوع تأکید می کند که از یک سو،  )ع(می برد. امام علی

 «اندوه انسان را کاهش می دهد»و  «شود

از خوش »نیز تأکید می کند که  (ع)امام صادق«. ب جلب محبت دیگران می شودموج»و از سوی دیگر،  

  1«می کنی و کارت را پیش می بری  بین بودن بهره ای برگیر، که با آن دلت را آرام

است. ارزیابی منفی، موجب تردید و بدبینی، سپس موجب احساس گاهی هم این تصور، بد و منفی 

ناامنی می شود. ذهن را از تصورات بد پر می کند. بدین سان، انسان را اندیشناک و فضای روابط را تیره و تار 

می کند و موجب دوری افراد از یکدیگر می شود. معمولا چنین ارزیابی هایی غیرواقعی است و صحت ندارند. 

، به عنوان دروغ ترین دروغ یاد کرده است (ص)و رسول خدا مان ها به عنوان گناهد متعال از این گونه گخداون

. در چنین فضایی، حزن و اندوه 2«م و الظن فإن الظن أکذب الکذب إیاک»و مردم را از آن بر حذر داشته اند: 

 .، حس بدی را تجربه خواهد کردحاکم خواهد بود؛ ذهنی که پر از تردید و بددلی نسبت به یکدیگر باشد

 ونیز نشان می دهد که اوج اعتماد و خوش بینی بین آن حضرت  )س(دقت در زندگی حضرت فاطمه

 .اعضای خانواده، بسیار برجسته است

کدیگر یبه طورکلی ، اعضای خانوادة خوش بین، افرادی حمایت گر هستند. روابط مسالمت آمیزی با 

ال برطرف کردن مثبت همدیگر را می بینند و خطاهای آنها را می بخشند و به دنب برقرار می کنند، ویژگی های

سبت به مشکلات سایر اعضاء و تلاش در جهت شکوفاشدن استعدادهای آنها می باشند. داشتن نگاه مثبت ن

ی گذارد. تأثیر م مسائل زندگی و تبیین های خوش بینانه از حوادث ناخوشایند، بر توانایی رویارویی با مشکلات

او را مضاعف می  فرد با تلاش و چاره جویی، انتظار دارد امور غالبا مطابق نظر او پیش روند. همین امر کوشش

ی آید، بر مکند. بنابراین، می توان گفت: نگاه مثبت نسبت به مشکلات و ناگواری هایی که در زندگی پیش 

. بنابراین، دستحکام خانواده می گردرد و موجب احالات عاطفی و بهبود روابط اعضای خانواده تأثیر می گذا

وش بینی خخانواده مهم ترین نهادی است که میتواند این مهارت را آموزش دهد و ضمن برخوردار بودن از 

ه در قرآن کریم ، از بررسی در آیات قرآنی نشان می دهد ک .همراه با انعطاف، واقعیت را نیز به فرزندان بیاموزد

 .تعالی می باشند، و نوع دوم خانواده غیرمخانواده متعالیسخن به میان آمده است: نوع اول،  دو نوع خانواده
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 بدگمانی بایستگی پرهیز از 

بدگمانی نسبت به مسلمان، از گناهانی است که در آیات و روایات از عواقب و پیامدهای آن سخن به 

! ایدآورده ایمان که کسانی ای یا أَیُّهاَ الَّذینَ آمَنُوا اجْتَنِبُوا کَثیراً مِنَ الظَّنِّ إِنَّ بَعْضَ الظَّنِّ إثِمْ؛ »میان آمده است: 

 یا» تعبیر با گناه، از اجتناب فرمان شروع. «است گناه هاگمان از بعضی که چرا ؛بپرهیزید هاگمان از بسیاری از

 گناه از دوری ها،آن از یکی که است اموری رعایت به مشروط ایمان که است پیام این حاوی «آمَنُوا الَّذینَ أَیُّهاَ

رهیزد. بدگمانی، نوعی بیماری بپ بد گمان از که دارد راستین ایمان کسی دیگر بیان به. است افراد به سوءظن

های ذهنی خود از دیگران را بر وجه زشت و نادرست فکری و اخلاقی است. فرد بدبین، کسی است که برداشت

  .توانست آن را بر وجه شایسته حمل کندحمل کند؛ در حالی که می

شخص آدمی و گمانی هم در رشد و تکامل گمانی قرار دارد. خوشظن و خوشدر مقابل سوءظن، حسن

هم در وحدت و تکامل مادی و معنوی جامعه نقش بسزایی دارد. این موضوع در روایات پیشوایان دین مورد 

گمانی از برترین سجایای اخلاقی خوش»تأکید قرار گرفته است؛ چنانکه امام علی)علیه السلام( فرموده است: 

 آمدندمی حضرت آن نزد( آله و علیه الله صلی)پیامبر اصحاب که است آمده نیز روایتى در «. و بهترین عطایاست

 و علیه الله صلی)اکرم پیامبر که جایی تا کردندمى بدگویى یکدیگر از خلاف به هم گاهى و حقیقت به گاهى و

یارانم به من چیزى نگوید. دائماً نزد من نیایید و از یکدیگر بدگویى کنید.  درباره کسهیچ»: فرمود مردم به( آله

 این به( آله و علیه الله صلی)اکرم رسول اخلاق این «. الصدّر باشمآیم، سلیمتان میکه میانمن مایلم وقتى

  .دشون مواجه افراد با بینىخوش با اسلامى، جامعه در باید هامسلمان که دارد اشاره مطلب

 قافله از هاجنگ از یکى در( آله و علیه الله صلی)پیامبر همسران از یکى نور،  مبارکه بنا بر آیات سوره

 را او گشتند؛برمى کهوقتى بودند، برده جنگ میدان به را او که( آله و علیه الله صلی)پیامبر. بود افتاده عقب

 به مخدره این آنکه از بعد. آورد مدینه به را( آله و علیه الله صلی)پیامبر همسر هامسلمان از مردى. ندیدند

( آله و علیه الله صلی)پیامبر همسر چرا که انداختند شایعه مردم میان در گوهرزه افراد از بعضى برگشت، مدینه

 صلی)پیامبر بر نور سوره مبارکه آیات هنگام این در بود؟ کسى چه آورد، را او که شخصى و ماند عقب قافله از

درپى، با لحن بسیار تندى مسلمانان را مورد عتاب قرار داد که چرا پى  علیه و آله( نازل شد و در چند آیهالله

آن شدت عمل به خرج ندادید و چرا این شایعه را قاطعانه رد  وقتى این شایعه را شنیدید، نسبت به گوینده

شود. شروع جمله با این عبارت به این شروع مى« هلولاى تحذیری»نکردید؟ دو بخش این آیه شریفه با عبارت 

خواهد با کمال شدت و توبیخ کامل به مخاطب خود بگوید: چرا این کار را نکردید. معناست که که انسان مى

نْفسُهِمِْ خَیْراً لَولْا إذِْ سمَِعْتُمُوهُ ظنََّ الْمُؤْمِنوُنَ وَ المُْؤْمِناتُ بِأَ»فرماید: خداوند در این آیه خطاب به مسلمانان می

ها )مؤمنین و مؤمنات( این شایعه را شنیدید، به همدیگر که شما مسلمانوَ قالُوا هذا إِفْکٌ مبُیِنٌ؛ چرا وقتى 

وَ لوَْ لا إذِْ »فرماید: در جاى دیگری مى«. ظن نشان ندادید و به طور قاطع نگفتید که این دروغ استحسن

 شنیدید، را شایعه این که وقتى چرا ونُ لَنا أَنْ نتََکَلَّمَ بهِذا سُبْحانکََ هذا بهُْتانٌ عَظِیم؛ٌ سمَِعْتُمُوهُ قُلتْمُْ ما یکَُ 

 «است بزرگ بهتان یک این،. کنیم تکرار را شایعه این نداریم حق ما که نگفتید
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 یروان شناس دگاهیاز د ینیبدب
وهر ش ایاست که از طرف زن  ییزن و شوهر سوء ظن ها نیمسائل مورد اختلاف ب نیاز مهم تر یکی

از  یخشبکرده اند  میتقس مارگونهیو ب یمتخصصان سوءظن را به دو نوع کل دیآ یبوجود م یگرینسبت به د

 لیماتفرد و  تینشان دهنده احساس عدم امن رایز ست،ین یشود امر مطلوب یشمرده م یعیسوءظن ها که ط

ت سوءظن ها شد لیقب نیا یو قوم یفرهنگ طیبر حسب شرا هیهمسرش است گا یانحصار تیمالک یاو برا

که  بیترت نیه ااست . ب ییزناشو یسوء ظن ها مارگونهیاست انواع ب ینگران همای  اما آنچه ابد،ی یم یتر شیب

 لیه آن را تشکجزء عمد نیو بدگما ینیکه بدب هبود یاختلال روان یدچار نوع یاز ازدواج، فرد به طور کل شیپ

 شیه فرد پک نیا ایاست. و  افتهیگسترش  زیهمسرش ن یبه سو یبدگمان نیدهد. و اکنون پس از ازدواج ا یم

فتار همسر و راز جمله  یطیمشترک بنا به علل مح ینبوده است اما پس از آغاز زندگ یاز ازدواج دچار بدگمان

 یم یملعوا نینسبت به همسرش هم بدگمان شده است. که چنکه خود او بعدها مبتلا شده است  یمشکلات ای

 .طره اندازدبوجود آورده و سلامت بهداشت و روان آنها را به مخا نیزوج یرا برا یا دهیتواند مشکلات عد

قشر  نایمسأله در م نیکند و ا یم دایپ یادیاست که متأسفانه هر روز گسترش ز یا دهیسوء ظن پد

است،  گریکدیبه  نیاز عدم اعتماد طرف یتر سوء ظن ها ناش شیب نیشود هم چن یم دهیزن و مرد به وفور د

از  گریهمد یو مناسب برا ینداشت و نگذاشتن وقت کاف گر،یکدینسبت به  نیطرف ،یتوجه یکبود محبت، ب

 .شود یم نیهستند که باعث سوء ظن زوج یجمله عوامل

دچار روان  ماریبهر دو  دیپارانوئ یایزوفرنیو اسک یانیدر اختلال هذ یعنیسوء ظن ها  گریالبته در روغ د

گونه  نیا وکند  یم انتیزنش به او خ ایاع تقاد کامل د ارد که شوهرش  یو لیدل چیهستند و بدون ه یشیپر

 یاو را برا ای متوسل شود و زیخشونت آم یگرفتن اعتراف از همسر خود به روشها یامکان دارد که برا مارانیب

دهد  یکنجه قرار مشمورد  ستندیگمان که فرزندان او ن نیفرزندان خود را با ا زین یانتقال به قتل برساند و گاه

 شیروان پر مارانیقتل همسر به علت سوء ظن توسط ب یپرونده ها شتریرساند در در و اقع ب یبه قتل م ایو 

و  یروان یماریکه در ابتدا ب میروبرو هست یدگفت با فر دیبا یاکتساب یها تیاما در مورد وضع ردیگیصورت م

ش به او شود که همسر یم دینداشته است اما بعدها در اثر عوامل گوناگون دچار ترد یتیاختلال شخص ای

 .کند یم انتیخ

شوند  یم یجنس یالکل و مواد مخدر دچار ناتوان گار،یمدت به س یطولان ادیکه به علت اعت یمردان

 یبه زنشان م نیگماارتباط برقرار کند دچار بد یگریعلت با مرد د نیفکر که مبادا همسرشان به ا نیعموماً با ا

 نیرض چنتر در مع شیبر عکس ب ایکنند و  یم ججوان تر از خود ازدوا یکه با زنان یمردان نیشوند همچن

 .قرار دارند ییها ینیبدب

کنند و زنان بدگمان  یانتقام استفاده م ایگرفتن اعتراف  یخشن مانند اسلحه برا لیمردان معمولا از وسا

تا  زندیر یشوهران خود م یو درغذا رندیگ یم لیقب نیاز ا یموارد ایبه دنبال رمال و جادو و اجنه هستند و 

 .1ناشناخته را از دل آنها خارج کند بیرق
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 بدگمانی انواع 

دهد و آن را در رفتار و و بر مبنای آن ترتیب اثر میـ نوع اول، آن است که شخص به مسلمانی سوءظن دارد 

  .رام استسازد. این قِسم، حیا گفتار خود به صورت غیبت یا تهمت آشکار می

خص ـ نوع دوم، آن است که شخص ناخودآگاه گمان بدی نسبت به مسلمانی به ذهنش خطور کند و خود ش

ع و دفع آن باشد. گفتار خود نشان ندهد؛ بلکه در صدد رف از این حالت ناراحت باشد و این گمان را در رفتار و

ظن حرام نیست؛ زیرا چنین خطوری برای ذهن غیر اختیاری و نهی از امر غیر اختیاری، قبیح این نوع از سوء

  .است

ن یقین، به ـ نوع سوم، آن است که شخص نسبت به مسلمانی گمان بدی ببرد و به آن باور داشته باشد و بدو

روز ندهد و تنها قلباً و حکم کند و از این حالت ناراحت هم نباشد؛ اما این حالت را در رفتار و گفتار خود ببدی ا

ظن را به همین قسِم دانند و سوءاز او متنفر باشد. مرحوم مجلسی و شهید ثانی این نوع از بدگمانی را حرام می

 .دانندمی محرا را آن و اندنامیده یقلب غیبت را مرحله این نیز اخلاق علمای کنند. معنا می

 

 ینیآثار بدب 
 یآثار اجتماع ( 1

بر آبرو و  برد و یم نیاز ب گریکدیاعتماد افراد را نسبت به  ،یو بدگمان ینیزشت و ناپسند بدب یخو

است و هدل  یوستگیاتحاد و به هم پ ،یاجتماع یها یمانع همکار نیبزرگتر ینیزند بدب یم بیاعتبار آس

 .آورد یتک رو و خدخواه بار م ر،یانسان را گوشه گ

انده کش یستیانسان را به ن اریهاست. و چه بس یزیخشم ها ، جنگ ها و خون ر یسرچشمه  یبدگمان

هم و پر منفعت م یتوانستند منشاء کارها یاست و چه افراد ارزنده که م دهیو کانون خانواده ها را از هم پاش

زشت،  یخو نینده اند اخلاقه باز ما ینسبت به آنان، از کارها گرانید یبدگمان ایخود  یر اثر بدگمانباشند، اما ب

 یاد مافر یرا در دل ها ییآن، تخم نفاق و دورو یسازد، و به جا یرا خاموش م یمحبت و دوست یشعله 

 .دهد یافشاند و پرورش م

که در باطن  دیکند و خود را چنان بنما یفقط تظاهر به دوست ایو  ردیاز همه کناره گ دیبا ای نیبدب رایز

 ،ینظر یو ب یطرف یتواند با ب ینگرد، نم یم ینیبدب نکیبا ع دادهایو چون به اشخاص و رو ستیآن گونه ن

 یدچار قاضوت نادرست م جهیشخص را از آن گونه که هست بشناسد؛ در نت ای دهیکند و آن پد یآنها را بررس

ظن باعث  سوء.موجب بهره نگرفتن از فرصتها و افراد با ارزش زیاست و ن یخود موجب عقب ماندگ نیشود و ا

 گران،یاز د ییو بدگو بتیغ یموج زیدارد و ن یدر پ یاست که عوارض خطرناک گرانیجست و جود در کار د

 1.بار است انیبزرگ و ز یگناه زیکه آن ن

 

 یفرد آثار( 2

تر غم زده و خود  شیب نیو بدب ،یوجوب اضطراب و نگران یروح یها یناراحت یسرچشمه  ینیبدب

برد و  یرنج م اریها دارد، بس دهیاشخاص و پد یکه درباره یبد یخورو و ناراحت است و در اثر گمان ها
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است  زانید گریمف یبا دوستان و رفت و آمدها ینیشود از هم نش یخرد م یدرون یشکنجه و عذاب ریروحش ز

 ییکار به جا دیبهره است و شا یب یجهت از نشاط روح نیدارد و بد لیتر تما شیب یریو گوشه گ ییو به تنها

را به ضرر خود ببنند و  گرانید یها و کارها دهیهراسناک شود؛ و همه پد زیبرسد که از همه کس و همه چ

 .او کمر بسته اند یتصور کند که همسر به نابود نیچن

از تکامل و رشد  گرانیسودمند و فاصله گرفتن از افکار د یاز معاشرت ها یبدگمان، در اثر دور آدم

 ن،یبدب.برد یبه سر م ییعمر در تنها انیو تا پا نندیب یهزار نفر تنها م انیخود را در م زیماند و ن یباز م یفکر

 یاز علما یجهت است که برخ نیمشغول و از ا گرانید بتیو غ ییدر دل به بدگو شهیروح ندارد و هم یصفا

نسل جوان در  ژهیمردم به و شیاز علل گرا یکی .بحث کرده اند «یقلب بتیغ« »عنوان ریز»اخلاق از سوء ظن 

 1.باشد یم یاخلاق یماریب نهمی …و میپسیچون م یدیق یب یمتمدن، به مکتب ها یکشورها

 

 تیامن زوال (3

 گرانید یبرا یوپاک یآن احترام و تقو یاست که دارنده  یروان یماریو ب یحالت انحراف کی ینیبدب

. و نندیب یممردم را ن ینقاط روشن و خوب زندگ نیپندارند، افراد بدب یغرض م یو تنها خود را ب ندیب ینم

 یکو پا تیشخص میحربه  نیمتوجه هستند شخص بدب شانیزندگ کیضعف و مبهم و تار یتنها به نقطه ها

 .رفتار نموده است دیمسلمانان تجاوز کرده و برخلاف دستور قرآن مج

فکر و  طیرا که منجر به لکه دار ساختن شخص در مح یو بد گمان ینینظر اسلام هر گونه بدب نیا از

 .زدیبپره گرانیداز هر گونه سوء ظن نسبت به  مانیبا ا یپندار ما بشود حرام نموده و دستور داده که جامعه 

 یم نیه چنچهارگانه مزبور اشاهر فرمود یها تیخود به امن یوایش اناتیاز ب یکی: در  )ص(اسلام غمبریپ

به  یداده که کسمسلمانان را حرام نموده است و هرگز اجازه ن یخداوند تجاوز به خون و مال و آبرو»: دیفرما

 «.فکر خود به او نسبت ناروا دهد طیفرد مسلمان بدگمان شود و در مح کی

 یگردد ول نیتأم ای  تا اندازه یادار یو سازمان ها یماد یسه گانه در پرتو حکومت ها یها تیامن اگر

 یماد یو حدود حکومت ها طیمح رایشود. ز ینم یبه خدا عمل مانیا هیاز نظر قضاوت مردم جز در سا تیامن

 مانیا تنها .باشد یم رونیب ورقدرت عوامل مزب میاز حر یباطن یاز تجاوزها یریمنحصر به ظواهر است و جلوگ

درون و برون ما  یکه خدا از کارها میدار مانیا رایز ردیگونه تجاوزها را بگ نیتواند جلو ا یبه خداست که م

منجر به لکه دار ساختن شخص  یرا که حت ینیو بدب یرو اسلام انسان ساز، هر گونه بدگمان نیا از .آگاه است

 گریکدیاز هرگونه سوءظن نسبت به  مانیفکر و پندار ما بشود حرام نموده و دستور داده که افراد با ا طیدر مح

 2.زندیبپره
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  1قلب یرگیت (4

 یرگیفاسد شده و قلبش به ت رشی: هر کس گمانش بد شود . ضمدیفرما یالسلام م هیعل یعل حضرت

که  هر .اخلاق فرموده اند: منشاء سوءظن ضعف نفس و خبث باطن است یجاست که علما نیا از 2.دیگرا یم

 یرگیت نیبر آن حاکم باشد روشن است که ا یرگیروشن نکرده باشد و ت یناکرده قلب خود را به نوراله یخدا

گذارد و تکرار و رسوخ امر  یاثر م اریبس گرانیاز اعمال و گفتار د شیو طرز برخورد و برداشتها نشیبر افکار و ب

 .جز سوءظن و گمان بد نبرد یشود تا انسان به کس یدر قلب موجب م

بطبع  راهیلانه ولا راًیباحد خ ظنی: الرجل السوء لا دیفرمامی  السلام هیعل یامام عل یگرید ثیحد در

 «.ندیب یدل و بد عمل( نم اهیرا جز مانند )س گرانید رایبرد ز ینم کیکس گمان ن چیبد به ه انسان 3«نفسه

داشته و هر  میباطن با هم ارتباط مستق یدهد که ظن بد بردن و حبث و بد ینشان م ثیدو حد نیبه ا توجه

 .گردد یم یریادگیموجب شدت و ازد کی

 

 ظنهای دستیابی به حسنراه

 .شودمیها اشاره ارد که به برخی از آنهای متعددی وجود دظن راهبرای دستیابی به حسن

 کل بر خدا( تو1

ظن شود؛ باید های نفوذ شیطان است، در مواردی که انسان مبتلا به سوءاز آنجا که سوءظن یکی از راه

کند و هر اهده میبه خدای متعال پناه ببرد و با استعاذه و استغفار از او استعانت طلبد و هر عملی را که مش

ین راه، وَهمِ و خیال خودش را اهترین وجه ممکن حمل نماید و در شنود، باید به بسخنی را که از دیگران می

ظن در قلب او به صورت عادت و ملکه تکذیب نماید و خویش را بر این عادت وادار کند تا به تدریج حسن

  .اخلاقی درآید

 

 بینیناخت فواید خوش( ش2

ال امام علی)علیه السلام( ظن، توجه به فواید آن است؛ برای مثهای دستیابی به حسنیکی از روش

 بند در افتادن از و کاهدمى را اندوه بینى،خوش حسُْنُ الظَّنِّ یخَفِّفُ الْهَمَّ وَ ینْجیِ مِنْ تَقَلُّدِ الإِْثْم؛ »فرموده است: 

 القَْلبِْ  راَحۀَُ  الظَّنِّ  حسُْنُ»: است دین سلامتی و دل آسایش گمان، نیکویی حضرت، آن نظر از. «رهاندمى گناه

 فرموده نیز اخلاقی فضیلت این وصف در. «است دین سلامت و دل آسایش مایه بینى،خوش  الدِّین؛ سَلَامَۀُ وَ

«. ک برد، محبت آنان را به دست آوردنی گمان مردم به که هر  الْمَحبََّۀ؛ مِنهْمُُ  حاَزَ  بِالنَّاسِ ظنَُّهُ  حسَُنَ منَْ »: است

رو درستی و سلامتی عمل در ظن، حسن نیت است؛ زیرا حسن نیت، جان عمل است؛ از اینیکی از آثار حسن

زده خواهد شد؛ ناک و آفتگرو پاکی و خلوص آن است. اگر نیت ناخالص باشد، عمل نیز به همان اندازه عیب

یش و پاکی عمل را در پی خواهد داشت. حسن نیت با چنین نتایج به همین دلیل خلوص و پاکی نیت، پالا
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هر کس گمانش نیکو »ظن است؛ چنانکه امام علی)علیه السلام( فرموده است: آوردهای حسننیکویی، یکی از ره

  .«باشد، نیتش نیکوست
 

 شناخت پیامد و عواقب بدبینی( 3

ذیله اخلاقی است که در روایات به برخی این های درمان بدگمانی، شناخت پیامدهای این ریکی از راه

گیر شدن شخص بدگمان دانسته و پیامدها اشاره شده است. امام علی)علیه السلام( سوءظن را عامل گوشه

 با) باشد گریزان همگان از نباشد، بینخوش که هر مَن لمَ یَحسنُْ ظَنُّهُ استَوحشََ مِن کُلِّ أحَدٍ؛ »فرموده است: 

 میان دوستی رشته شدن گسستن موجب را بدگمانی ای،حکیمانه سخن در حضرت آن. «(نگیرد خو کس هیچ

 از . «صُلْحا خَلیِلٍ بَینَ وَ  بَینهَُ یترْکُ لمَْ  الظَّنِّ  سُوءُ  عَلیَهِ غَلبََ  مَنْ»: اندازدمی تفرقه مردم بین و شودمی مردم

لاَ ایماَنَ »معنوی نیز بدگمانی، آفت دین برشمره شده است؛ چنانکه امام علی)علیه السلام( فرموده است:  نظر

 سُوءُ الدِّینِ آفۀَُ »: است فرموده حضرت آن همچنین. «داشت نخواهد وجود ایمانی سوءظن، با مَعَ سُوءِ ظَنٍّ؛ 

 در اما است، دینی برادران میان معاشرت به بوطمر ظن،حسن به دستور. «است دینداری آفت سوءظن،  الظَّنّ؛

. نیست مطرح افراد این به نسبت ظنحسن و است شده نکوهش آنان با ارتباط گناه، اهل و لاابالی افراد خصوص

 با مقابله و  افراد گزینش مانند دارد حکومتی یا و عمومی جنبه که مسائلی در دینی دستورات طبق

  .ندارد جایگاهی گمانیخوش  دشمنان،
 

 مل افعال بر صحت( ح4

 «الصحه اصالۀ» های درمان این بیماری، حمل افعال دیگران بر صحت است که به آن یکی از بهترین راه

 کرد مشاهده مسلمانش خواهر یا مسلمان برادر از را فعلی یا سخنى انسان گاه هر که معنى این به گویند؛می

 نظر از. دهد قرار نیکو محمل چند یا یک شان،فعل برای و بگیرد نادیده را احتمال آن باید داد، فساد احتمال و

 در را آن مانند و صحت اصالت اساس همین بر و باشند داشته ظنحسن یکدیگر به نسبت باید مؤمنان قرآن،

 قرآن نظر از . «إِثْمٌ الظَّنِّ بَعْضَ إنَِّ  الظنَِّّ  منَِ  کَثیِرًا اجْتَنبِوُا آمَنُوا الذَِّینَ أَیهُّاَ یاَ»: کنند جاری خود اعمال و رفتار

 بدگمانی دچار را انسان که است ایگونهبه موقعیت و شرایط و دارد وجود بدگمانی احتمال که مواردی در حتی

 به شدن گرفتار از را انسان رویه این زیرا کنند؛ پرهیز بدگمانی از و دارند مقدم را گمانی خوش باید کند،می

 درگیری و تنش میزان از و گیردمی قرار روحی و روانی امنیت در جامعه و داردمی نگه دور آن آثار و بدگمانی

 یَغْلِبکَُ  ماَ یَأْتِیَکَ حتََّى أَحسَْنِهِ علَىَ أخَِیکَ أَمْرَ ضَعْ»: است فرموده  علی امام چنانکه  شود؛می کاسته آن مانند و

 وجه بهترین به را برادرت رفتار نْتَ تَجدُِ لهَاَ فِی الْخَیرِْ مَحْمِلاً؛ أَ وَ  سُوءاً  أخَِیکَ مِنْ خَرجََتْ بکَِلِمۀٍَ  تَظُنَّنَّ  لاَ وَ  مِنهُْ 

 دهان از که سخنى به گاه هیچ و ببندد تو بر را توجیه راه که زند سر او از کارى که زمانى تا کن تفسیر آن

 .«مبرَ بد گمان یابى؛مى خوبى توجیه آن براى وقتى تا آید، بیرون برادرت

اطلاع است، آنچه را که با چشم خویش دیده بنابراین از آنجا که آدمی از درون و قصد افراد مسلمان بی

یا مطلبی را با گوش خویش شنیده است یا به فرض از راه دلیل قطعی ثابت شده است؛ اگر کارش یا حرفش 

تواند در بسیاری از موارد انسان می ای برای آن ارائه دهد.قابل تأویل و توجیه است، باید توجیه نیک و پسندیده

های حمل بر صحت را مورد بررسی قرار دهد و احتمالات صحیحی را که در مورد آن عمل یا سخن وجود راه

در ذهن خود مجسم کند و به تدریج بر حالات بد گمانی خویش غلبه نماید. حمل افعال دیگران بر صحت،  دارد،
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ادگی موجب شادابی و استحکام خانواده و جامعه شود؛ چنانکه مردی در تواند در عرصه اجتماعی و خانومی

  :دادگاه گفته است

گشتم، یکی از همکارانم را که همراه همسرش به آن مهمانی یک ماه پیش از یک مهمانی به خانه باز می

خانه مادرش ببرم. شان رساندم. صبح روز بعد همسرم از من خواست که او را به آمده بود؛ با اتومبیل به منزل

پذیرفتم و به اتفاق سوار اتومبیل شدیم. در راه همسرم به صندلی عقب نگاه کرد و در حالی که یک سنجاق 

من که از ترس یادم رفته بود چه «. این سنجاق متعلق به کدام زن است؟»داد، پرسید: سر را به من نشان می

. او را به خانه مادرش رساندم و شب که برای آوردنش کسی سوار اتومبیلم شده است، نتوانستم توضیحی بدهم

رفتم، برایم پیغام فرستاد که دیگر حاضر نیست به خانه باز گردد. وقتی علت را پرسیدم، از پشت در گفت: 

 «بهتر است با همان زنی که سنجاق سرش در اتومبیل بود، زندگی کنی»

  
 نتیجه گیری 

شود که فرد در برابر مسأله باعث می همین. است باور و اعتقاد نتیجهدر اسلام، خوشبینی و بدبینی 

کند فرد با دیگران می طاقت بیاورد. احساس یأس و نومیدی نکنند. این مسأله کمک رویدادهای ناخوشایند

خوشبینی  شود راه بدبینی مسدود شود وباور به امتحان الهی، باعث می .ای صمیمی و همدلانه داشته باشدرابطه

 خواند. این نگرشدهد و استعدادهای پنهان او را فرا میمی آن را بگیرد. انتظار مثبت، به انسان انرژی جای

های تاریک قوی از روشنایی را به درون گوشه خوشبینی پرتویی .دهدآگاهی وی را از فرصتها افزایش می

 .کندار میو امکانات بالقوه را که در تاریکی پنهان شدهاند، آشک اندازدزندگی می

کند، و راه حلهای مزیتهای آن را کشف می کند،می تفسیر امید دید زاویهاندیش حوادث را از فرد مثبت

آورد ای که فرد بدبین به بار میهزینه شود. این موارد اگر بایابد که آدم بدبین متوجه آنها نمیمی خلاقی را

تضعیف انرژی اطرافیان  همچنین باعث برد، ورا تحلیل می قالبی منفی دارد انرژی انسان ذهنی که :مقایسه شود

 کند، به خلاقیت و مهارتهای حل مشکل صدمهضعیف می ین ذهن اعتماد به نفس راا. شودمی

شود، و در توانایی فرد برای تشخیص فرصتها  راند که روی موانع متمرکززند، انسان را به این سمت میمی

فرد را از نظر هیجانی خسته و از  برد،نهایت، بدبینی، شادی زندگی را به تحلیل میکند. در می اختلال ایجاد

 .گذاردناکارآمد باقی می پا افتاده و در رابطه با دیگران

کسی به دادشان برسد؛ بلکه به دنبال راه حل  نشینند تاآید، نمیوقتی برای خوشبینها مشکلی پیش می

شوند و بدبینها زود تسلیم می کنند، ولین را با روی خوش استقبال میکمکی هم ببینند، آ گردند و اگرمی

رویدادی، همیشه بهترین  گیرند. خوشبینها در هراست و بعد زانوی غم بغل می قسمت چنین بوده :گویندمی

ببارد،  بارد یا اگرگوید: نمیمثال اگر آسمان ابری شود، خوشبین می برای .کنندبینی می پیش وضعیت را

 خراب را همه خانهشود و موجب باران شدیدی می این ابر :گویدموجب برکت خواهد بود، ولی بدبین می

چیز جلودارش نیست و برای هر  دیگر هیچ حال اگر بر حسب اتفاق، نظر بدبین در واقعیت تأیید شود،.کندمی

ایجاد کرده، زندگی را برایش  تیرگی دور اوای از آورد. غافل از اینکه بدبینی، هالهرا مثال می موضوعی، آن روز

 کند.سخت و تاریک می
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 .برای او ارزش قائل نیستند کند مردمحتی در خواب نیز آشفته حالند. فرد بدبین خیال می هابدبین 

خدا، و ارتکاب  دلایل بدبینی از منظر قرآن، دوستی با شیطان، دوری از یاد .بنابراین، به کسی اعتماد ندارد

 خوشبینی مقایسه. شودمی ایجاد افراد در بدبینی زمینهاعتقادی  هایشدن پایه باشد. بنابراین، با سستمی گناه

سلیگمن به دیدگاه قرآن بسیار نزدیک است؛ تنها  و بدبینی از منظر قرآن و روانشناسی، نشان داد که دیدگاه

 .خارج نیست خداوند ارادة و قدرت حیطه است که از منظر قرآن هیچ چیز از تفاوت این
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