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 چکیده

، این جنبش باعث شده تا باشدیمجنبش روانشناسی مثبت نگر  ز،یکی از مهمترین تغیرات در روانشناسی امرو

تمرکز علم روانشناسی از آسیب شناسی روانی به سوی موضوعات مثبت مانند شادی، سلامت، ذهن، عواطف 

همچون  ییهاعرصهتواند نقش مهمی را در مثبت، خلاقیت و فضایل خلاقی سوق داده شود، این رویکرد می

و نهادهای دولتی و آموزش و پرورش ایفا نماید. همچنین روانشناسی مثبت  هاسازماندین، خانواده، جامعه، 

این  .دینمایمش بالاخص دانش آموزان ایجاد رتاثیر شگرفی بر تعلیم و تربیت و آموزش و پرو تواندیمنگر 

مثبت نگر در آموزش و پرورش مثبت نگر  ینقش روانشناس بررسی پژوهش مروری بهمقاله با استفاده از روش 

ها به آن است که از نقاط قوت انسان یمثبت نگر در پ یوانشناسنشان داد ر هایبررسپردازد، می و خانواده

و  هایوانمندت ینگر به مطالعه علم مثبت ی. در واقع، روانشناسردیبهره گ یروان یماریدر برابر ب یمنزله سپر

 آموزش و پرورش مثبت نگر و خانواده مناسب است، اختصاص دارد.در خصوص مردم  یو آنچه برا تهایقابل

 خانواده ،آموزش و پرورش مثبت نگر ،مثبت نگر یروانشناس کلمات کلیدی:

  



 مقدمه

که  شودیم فیتعر ییهاخانوادهکودکان و  ن،یها، والدزوج مثبت نگر خانواده به عنوان چارچوب کار با یروان شناس

 افراد و ها در یساز تیو ظرف هاییتوانا، بر هانقصاصلاح  ایو  یفرد انیتمرکز بر حل مشکلات و تعارضات م از شیب

سب ک ازها،یتمرکز بر ن امدها،یو پ یندهایبا تمرکز بر فرآ کردیرو نی. در اکندیمخانواده تمرکز  ستمیس

 یاعضا یهاتیظرفو  هاییتوانارشد  ینهیخانواده زم ،یاجتماع یهاتیحماو استفاده از  دیجد یهایستگیشا

و  یفرد یتوسعهمنابع و  یسازکپارچهی یبرا یخانوادگ یهاتیها و قابلییتوانا یهمهتا از  ردیگیمخانواده قرار 

 .(1398ی و همکاران، سعد سیرئ) خانواده استفاده کند یاعضا یتعامل

1و سلیگمن دیرش مثبت  یخاص روان درمان یرفتار یعلت، دوره و درمان الگوها ت،یسه فرض را درباره ماه (2013) 

 یاستعدادها ییو شکوفا یشناخت یفرصت فوق العاده برا کی ،یسنت یهایدرمانبرخلاف روان  (1: کندیم انیگرا ب

و  یزندگ تیفیبهبود ک یدر جستجو ست،ا ینشانگان افسردگ افتنی انیپا یکه در پ نیعلاوه بر ا (2افراد است؛ 

 کردیرو نیافراد در ا یتیشخص یهایتوانمندو  هاداشتهدر کنار  هاچالشکمبودها و  ( درک3افراد است؛  یستیبهز

 یهانیتمراست که  نیا تی. نکته حائز اهمشودیم زیدر روان درمان گران ن یموجب احساس بهتر ،یدرمان

گفت که  توانیم نیبنابرا ند سودمند باشد،اتو یکه بدون حضور روانشناس م ستیمثبت گرا به گونه ا یروشناس

 جادیباعث ا ،ینیمثبت و خوش ب یهاجانیهو  هالتیفض، هایتوانمندمداخله مثبت نگر با شعار تمرکز و پرورش 

 زهیو با انگ لانهداشته و فعا یشتریخود تعهد ب یتا آنها به زندگ گرددیمو موجب  شودیماحساس مثبت در افراد 

راستا، آموزش  نی. در اگرددیمدسته از افراد  نیا یبه زندگ دیمنجر به ارتقا ام جهیشوند و در نت ریبالاتر در آن درگ

به منظور ارتقا و بهبود ارتباط مثبت با خود، باعث  ان،یدانشجو نیمثبت نگر به ا یروان شناس یهامهارتفنون و 

 شیتجارب مثبت در افزا نیمثبت خود را باز شناسند و به نقش ا یهاتجربهشناخته و  ترخود را به هاآنکه  گرددیم

ز ا ترمثبت یهابرداشتببرند. توجه به نقاط مثبت و تجارب خوب گذشته، احتمال بروز  یاحترام به خود پ یو ارتقا

در مورد  یشتریب تیرش مسئولیکه افراد قادر به پذ شودیمامر سبب  نیو هم دهدیم شیرا افزا گرانیو د شیخو

 نیگردد. بنابرا یخودکارآمد شیمنجر به افزا تیو در نها ندیآ نائل شیاز خو یارزش خود شوند و به درک کاملتر

و  شتریاحساس کنترل ب جه،ینگرش آنها و در نت رییدر تغ تواندیمافراد،  نییسبک تب رییمثبت نگر با تغ یروان شناس

2واترز) باشد مؤثر خانوادهدر  یتمندیاحساس رضا  ،2020). 

کار  یروین یدر فراهم ساز یاست و به جهت ندهینسل آ میو تعل تیدر دستگاه آموزش و پرورش که هدف آن ترب

هستند. آموزش دادن به کارکنان در  نیو نقش آفر رگذاریتاث یعناصر و عوامل چند د،ینما-یعمل م زین دهیآموزش د

 یبرا یتلاش یافراد شود. بهره ور یشغل تیاو رض یبهره ور ،ییکارا شیموجب افزا تواندیممختلف  یهانهیزم

که  دهدیم لیهدف سازمان را تشک نیترمهمبهبود  یبر استراتژ یمبتن یدگاهیبهتر افراد جامعه و فلسفه و د یزندگ

 یروین شودیمدر سازمان شود و موجب  یمنجر به بهبود بهره ور تواندیمهمراه شود،  یمثبت نگر کردیاگر با رو

                                                           
1 Rashid & Seligman 
2 Waters 



مهم پژوهش  نیبه ا یابیکند. جهت دست دایپ یستمیکند و نگرش س ینوآور ندیافریب شدیندیبهتر فکر کند ب یانسان

 انجام شد. مثبت نگر و آموزش و پرورش مثبت نگر و خانواده یحاضر با هدف روانشناس

 مبانی نظری و پیشینه پژوهش

 گراشناسی مثبتروان

توسط پروفسور  2000ای جدید در علم روانشناسی است که به صورت رسمی در سال شاخه شناسی مثبتروان

های مربوط با روانشناسی اگرچه پژوهشگذاری شد. ، رئیس وقت انجمن روانشناسی آمریکا بنیان1مارتین سلیگمن

شناسی آمریکا یک شماره از مجله امریکن انجمن روان 2000های قبل آغاز شده بود اما در سال گرا از دههمثبت

معروف شد و به این ترتیب « شماره هزاره»گرا اختصاص داد که به شناسی مثبتسایکولوژیست را به روان

2و اسلون یشوشان) عرفی شدگرا رسماً مشناسی مثبتروان  ،2017.) 

 گراتعریف روانشناسی مثبت

کنند: مطالعه علمی شرایط و فرایندهایی که در گرا را به این صورت تعریف میشناسی مثبتگیبل و هیدت روان

شکوفایی گرا را علم مطالعه شناسی مثبتها و نهادها شرکت دارند. داینر روانشکوفایی و کارکرد بهینه افراد، گروه

ها گرا ارائه دادند. از نظر آنشناسی مثبتتعریفی از روان 2001داند. شلدون و کینگ نیز در سال انسان می

ن معمولی نیست. سلیگمن و های یک انساها و فضیلتتر از مطالعه علمی تواناییگرا چیزی بیششناسی مثبتروان

3همکاران شناسی ها، رواناند. از نظر آنگرا ارائه دادهشناسی مثبتاز رواننیز یک تعریف نسبتاً پذیرفته شده  (2005)

جربیات و صفات را گرا مطالعه علمی تجربیات مثبت، صفات فردی مثبت و نهادهایی است که رشد این تمثبت

4شانکلند و روستکنند )تسهیل می  ،2017.) 

 گراتاریخچه ظهور روانشناسی مثبت

عنوان گرا بهشناسی مثبتاند، اما روانهای دور مطرح بودههای مثبت از زمانهیجانمباحث مربوط به شادکامی و 

شناسی آمریکا سه هدف شناسی تاریخچه کوتاهی دارد. قبل از جنگ جهانی دوم روانیک شاخه مستقل از روان

ثمر ثمر و ارضاء کننده، و های روانی، کمک به مردم برای داشتن یک زندگی مکرد: درمان بیماریعمده را دنبال می

گرا در کارهای شناسی مثبتدر نهایت کشف کردن و پرورش دادن استعدادهای برتر. این تمرکز اولیه بر روی روان

های واتسون درباره فرزند پروری مؤثر، و بر روی نبوغ و شادکامی زناشویی، نوشته افرادی چون مطالعات ترمن

شود. اما درست پس از جنگ جهانی دوم دو رویداد که هر دو در زندگی دیده می کارهای یونگ بر روی جستجو معنا

-تشکیل شد و هزاران روان اداره امور کهنه سربازان 194۶شناسی را تغییر داد. در سال اقتصادی بودند، چهره روان

نیز  1947ند. در سال های روانی، برای خود زندگی دست و پا کنتوانند با درمان بیماریشناس دریافتند که می

رغم اهدافش، همیشه بر پایه مدل بیماری بوده است و بهتر است که به موسسه ملی )که به موسسه ملی سلامت روان
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-شناسی پژوهش کنند، میبیماری روانی تغییر نام دهد( پدید آمد و افراد دانشگاهی دریافتند که اگر بر روی آسیب

 (.1398رجبیان و همکاران، د )توانند بودجه پژوهشی دریافت کنن

اش را بر ارزیابی، شناخت و درمان بیماری روانی قرار شناسی آمریکا بعد از جنگ جهانی دوم هدف اصلیبنابراین روان

های قابل تحسینی حاصل شد. اکنون مفاهیم مبهمی مانند افسردگی، اسکیزوفرنی و داد و در این حوزه پیشرفت

های معتبری برای حدود چهارده بیماری اند. همچنین درمانگیری شدهای قابل اندازهخشم با دقت قابل ملاحظه

هایی شناسی روانی باعث به وجود آمدن شیوهدر زمینه آسیب یهای زیادها، پژوهشاینروانی وجود دارد. علاوه بر

دهند که با صحت قابل ان بالینی اجازه میشناسها به روانهبندی اختلالات روانی شده است و این شیوبرای طبقه

شناسان به در دهه آخر قرن بیستم روان تری علائم را ارزیابی کنند.قبولی به کار تشخیص بپردازند و با پایایی بیش

 50شناسان در طول شناسی دریافت که آنچه روانموضوع پیشگیری علاقه بیش از پیش نشان دادند. جامعه روان

شناسی کمک کند. همچنین تواند به پیشگیری در حوزه رواناند نمیچارچوب مدل بیماری یاد گرفتهسال اخیر در 

که چگونه زندگی افراد بدون کژکاری روانی را بهبود بخشند چیز بسیار کمی شناسان دریافتند که درباره اینروان

بین، مهربان، بخشنده، خشنود، درگیر، خوشدانستند که چه چیزی یک فرد را ها نمیدانند. از سوی دیگر آنمی

شناسی آمریکا به ریاست انجمن روان 1998کند. بنابراین وقتی مارتین سلیگمن در سال هدفمند و با استعداد می

موسوی، شناسی بود )خه جدید و رسمی در روانعنوان یک شاگرا بهشناسی مثبترسید همه چیز مهیای معرفی روان

1398.) 

 انشناسی مثبت گرااهداف رو

گرا به دنبال بهبود کیفیت زندگی افراد و پیشگیری از شناسی مثبت عقیده دارند که روان میهای و سلیگمن

-شناسی مثبتدف روانتوان گفت که همعنا است. بنابراین در کل می ثمر و بیهای روانی ناشی از زندگی بی آسیب

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

شناسی به فراتر از رنج کشیدن گرا گسترش دادن تمرکز روانشناسی مثبتهای مثبت است. هدف روانآوردن کیفیت

ها، تجربیات زندگی مثبت و های سالم، جاه طلبیگرا به دنبال تواناییسی مثبتشناو تسکین مستقیم آن است. روان

ی و سعد سیرئاست )کنند، عنوان سپری در مقابل اختلال عمل میها بههای منش افراد و اینکه چگونه آنتوانایی

خواهد رنج، ناخشنودی یا نمیگرا شناسی مثبتالبته باید به این نکته نیز توجه کرد که روان .(1398همکاران، 

گرا وجود رنج انسانی، خودخواهی، سیستم شناسی مثبتهای منفی زندگی را انکار کند. متخصصان روانجنبه

گرا این است که روی دیگر سکه را شناسی مثبتخانوادگی کژکار، و نهادهای غیر مؤثر را قبول دارند. اما هدف روان

دهند و یک خانواده یا نهاد کنند، نوع دوستی نشان میق آن افراد احساس شادی میمطالعه کند )راهی که از طری

 (.1398رجبیان و همکاران، ) سازند( که از طریق آن به طیف کامل تجربه انسانی بپردازدسالم می

ده و کسب ها، سلامت فکری و روانی، پرورش معنا در زندگی، ایجاد روابط مثبت در خانواشناخت و پرورش مهارت

شناسی مثبت دانست، اما شاید اساس و بنیان اصلی این توان از جمله مهمترین اهداف روانشادی حقیقی را می

کند، مردم در زمان شناسی مثبت ترسیم میاستوار است. در دنیایی که روان« زندگی در زمان حال»رشته بر مفهوم 

تفاوتی نسبت به آینده نیست بلکه به معنای عدم ذشته و بیکنند که این به معنای بی توجهی به گحال زندگی می

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%A7%D8%B1%D8%AA%DB%8C%D9%86_%D8%B3%D9%84%DB%8C%DA%AF%D9%85%D9%86
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%DB%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%DA%86%DB%8C%DA%A9%D8%B3%D9%86%D8%AA%D9%85%DB%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C%DB%8C
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%85%DB%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C_%DA%86%DB%8C%DA%A9%D8%B3%D9%86%D8%AA%D9%85%DB%8C%D9%87%D8%A7%DB%8C%DB%8C


مشغولی و ترس از اتفاقات بعدی است که موجبات از بین رفتن سلامت و شادابی وابستگی به اتفاقات قبلی و عدم دل

 (.1398ی و همکاران، سعد سیرئ) کنددر زندگی را فراهم می

 تفاوت مثبت اندیشی با روانشناسی مثبت گرا

که کارنگی ها و ناپلئون هیل  شودیمبسیاری مشاهده  یهاکتاباشاره به مثبت اندیشی و نگرش مثبت در منابع و 

مانند بیاندیشید و ثروتمند شوید و کتاب معروف راز هم به همین  ییهاکتاببه نوعی از سردمداران این حوزه بودند. 

شاید بتوان در  ذهنی مثبت همان روانشناسی مثبت است؟موضوع اشاره دارد ولی آیا مثبت اندیشی و تصویرسازی 

علمی  یگزارهو هیچ  کندیممواردی آنها را مشابه دانست اما مثبت اندیشی بیشتر بر روایات و حکایات افراد کفایت 

یک شاخه از علم روانشناسی است  روانشناسی مثبت و اطلاعات مستندی برای اثبات آن موجود نیست در حالی که

1و اسلون یشوشان) باشدعلمی تاکید دارد وقابل اثبات می یهاروشکه بر   ،2017). 

 مثبت گرا یروانشناس یاصل هینظر

 .میپردازیمکوتاه  یاگونهمثبت گرا گرفته شده است به  یکه از روانشناس هاهینظرو  میاز مفاه یبه شمار

 هایتوانمند هینظر

ا در ررفت شما  شی، پهاآنشناخت مو شکافانه  د،یآسان بگذر نیشیپ یهاشکستاز  دینبا یابیبه کام  دنیرس یبرا

و نه  ضعف نقاط تیریکنترل و مد ،یفرد یهایتوانمندزمان با شناخت و بالا بردن  هم بزرگ آرد خواهد داشت. یپ

 یاریواج ندارد بسچندان ر دگاهید نی( البته ا199۶و نلسن،  فتنیکل) است. یاتیح یتوجه صرف به آن امر ایجبران 

 د،یباش تانیهاهاشتباو  خطاها مواظبکه  کنندیم یرویقاعده نانوشته پ نیآموزگاران، رهبران و شاغلان ازا ن،یاز والد

و  هایتوانمندو غفلت از  هاضعفو  خطاهاچرا پرداختن به  دید دیاکنون با کنندیمکار خودشان را  هایتوانمند

 ؟رواج دارد نیچن نیا هاتیقابل

: شوندیمآن  چهیمردم باز ترشیباست که  نهیزم نی( پاسخ چها ر باور نادرست در ا199۶)و نلسن  فتنیباور کل به

( مردم 2) انجامدیمسازمان  ایشدن فرد  تریقونقطه ضعف به  کی حیتصح ایمشخص کردن  پندارندیم( مردم 1)

( 3) کنندیمو رشد  رندیگیمشکل  یعیبه طور طب انچون خودش ستین هایتوانمندبه پروراندن  یازین پندارندیم

 ( مردم4) شودیم لیبه قوت تبد هاضعفبا شناختن خود،  اندقوتنقاط ضعف متضاد نقاط  پندارندیممردم 

 ذهنشانکه به  یهر کار توانندیممعنا است که  نیبد یتوانمند محور در زندگ دگاهید کیبه  یابیدست  پندارندیم

 یزیبه هر چ تواندیمچنانچه اراده داشته باشد و کار و تلاش کند  یاست هرکس نیدهند فرض بر ا جامرا ان دیرس

 یو” احتمالاًمنحصر به فرد است که  یهایتوانمنداز  یامجموعه یباور هم نادرست است چون هر کس نیبرسد اما ا

پنجاه سال گذشته پژوهشگران سازمان گالوپ پژوهش در  در هانهیزمنه در همه  کندیمخاص موفق  نهیزم کیرا در 

( کشف 2002) گمنیسل یاز راه کار شادکام یاعمدهبخش  در واقع اندکرده تیریرا مد هایتوانمند نهیزم

 اقیاشت یکار فرد به زندگ نیمنظم است با ا یبه شکل هاآنپروراندن  یبرا ییهاراه افتنیفرد و  یمنش یهایتوانمند

2)واترز شودیم شادترو  خوشنودتر یو در زندگ کندیم دایپ  ،2020). 
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 مثبت یهاجانیهساخت و گسترش  هینظر

خود را  یهابال یاش برو کیگل به خواب رفته باشد تا نزد یهابرگ یاست که رو یاپروانههم چون  یبخت خوش

که  دهدیم حیتوض مثبت یهاجانیهساخت و گسترش  هینظر هی. آندره تورکندیمباز کرده و در فضا پرواز 

و  یبالندگ ییانسان وتوانا یبقا یبلکه برا ستین یبدهد مشکل امیکه پ ستین نیمثبت کارش تنها ا یهاجانیه

مثبت  یهاجانیهساخت و گسترش  هیدارد. نظر تیاهم یمنف یهاجانیهبه همان اندازه  یاو در زندگ ییشکوفا

 یبالندگو  ی)ساخت(، ابطال، تاب آور جادیا گسترش، یهاهیفرضمثبت است که  یهاجانیهاز  یچند وجه ییالگو

1شانکلند و روست) ردیگ یشکفتن( در برم)  ،2017.) 

 گسترش هیفرض

 یاحظهل عمل -فکرمثبت دامنه ت یهاجانیه بزرگ آرد .ستیرفت ن شیبه جز خرد و پ ،یآورد سفر در درون آدم ره

. خواهد گرفت یرا پ هانآ” احتمالاًاست که فرد  یگسترده از افکار و اعمال یادامنهآن  امدیکه پ دهندیمرا گسترش 

جربه . تردیرا در نظر بگ یترشیباحتمالات و امکانات  تواندیم کندیممثبت را احساس  یهاجانیهکه فرد  یهنگام

 سییر) ردیگیمافراد قرار  یمنف یهاجانیهدر نقطه مخالف تجربه ” اصولاًدارد که  یاگستردهمثبت اثر  یهاجانیه

 (.139۶، فرد یو صادق یسعد

 ساخت هیفرض

مثبت  یهاجانیهکه  یهنگام . اسکات پکیرشد دوم یدر جهت ارتقا یگریاراده به گسترش خود با د یعنی عشق

خته ساخته و پردا یگوناگون یو شخص یتیمنابع تقو با گذشت زمان دهدیمرا گسترش  یالحظهعمل  -خزانه تفکر

( منابع 2) یام عضلانوقو یعروق-یقلب یسلامت ،یهم چون هماهنگ ی( منابع جسمان1منابع عبارتداز: ) نیا شودیم

 یینش و تواناهم چون دا یو ذهن ی( منابع فکر3) یاجتماع یهاتیحماو  هامهارت ،هایدوستهم چون  یاجتماع

ه افراد در ک یهنگام یو تاب آور ینیخوش ب (،تیخلاق) ینندگیآفرهم چون  ی( منابع روان شناخت4حل مساله )

سرعت  هستند با یخنث ای یمنف یجانیه یهاحالتکه در  یمثبت باشند نسبت به هنگام یجانیحالت ه کی

 .(1398)مظلومی و همکاران،  ابدییمو بهبود  کندیم شرفتیپ شانیذهنو  یو کارکرد فکر رندیگیم ادی یترشیب

 ابطال هیفرض

 ترش خزانهمثبت افزون برگس یهاجانیه خانه دارد. اردبزرگ ییبایکه ز میفرود اش آور ییپروازگر است جا شهیاند

را  یطولان یمنف یهاجانیه یساز کردن وابطال یخنث تیظرف دار،یپا یتیوساختن منابع شخص یالحظهعمل -تفکر

 یمنف یهانجایهممکن است شدت و حدت  یمنف یهاجانیه یمثبت در پ یهاجانیهساخت  جهیدرنت هم دارند.

هم  یساز یاثر خنث دهدیممثبت افق نگاه به جهان را گسترش  یهاجانیه نرا کم کند همان گونه که گسترش داد

پور و  عیشف) دهدیم یهم رو یبلکه در سطح جسمان دهدیم یرو یدارد ابطال نه تنها در سطح روان شناخت

 .(1394، همکاران
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 یتاب آور هیفرض

 یهانجایه ارلوم ستوفریبوده است. کر یتحمل و بردبار هیدرسا” عموماًکه بشر به دست آورده،  ییهایروزیپ همه

به ساخت  یصعود یهاحلقهو  شوندیم یبهباش یصعود یهاحلقهباعث ساخت  شاندهندهمثبت از راه اثر گسترش 

 کنندیممثبت را تجربه  یهاجانیهکه  ییهاآن نیبنابرا کنندیم)مقابله( کمک  ییارویرو  یهامهارتاز  یامجموعه

و  ذشتگ )صبر(، یبار و تاب آورتر اند. برد کنندیممقابله  بهتر یزندگ دیو شدا ماتیموارد با ناملا ترشیبدر 

 ینزول یهاحلقهباره در یعموم دیمخالف د یمفهوم دیاز د یدر بهباش یصعود یهاحلقه دهیا است. ترشیب تحملشان

به  ترشیبکه  کنندیمرا تجربه  یتونل دید کیدارند  یو عواطف منف هاتجربهکه  یاست افراد هنگام یدر افسردگ

ر آن بشود در براب یحلقو ای یچیو ممکن است به سرعت موجب نزول حرکت مارپ شودیممنجر  یتفکر منف

و  نندیرا بب یترشیب تا احتمالات و امکانات دهدیمو به مردم اجازه  داردیمرا بر  بندهامثبت چشم  یهاجانیه

 تیتقو یدگافسر را در برابر یمثبت در افراد تاب آور جانیبه احساس ه لیم جهیدر نت شندیاندیتر ب نانهیخوش ب

 .(1398)موسوی،  کندیم

 مثبت گرا یدرمان روان

به دست آورده است و به  یتجرب یاگونهاست که اعتبار خود را به  یدر روان درمان یکرد یمثبت گرا رو یدرمان وانر

 یمعنا در زندگ شیمثبت گرا با افزا یمثبت همراه است روان درمان یهاجانیهو  هایتوانمندبا ساخت  ژهیو یاگونه

ی، میرحی و نژاد بهراممحمدگل) پردازدیم یشادکام شیو افزا یروان یهابیآس نیو تسک فیمراجعان به تخف

و هم  یروان یهایماریب( همه مردم استعداد ابتلا به 1مثبت گرا عبارتند از: ) یروان درمان یادیبن یهافرض. (1395

بودن  یباور است که خلوص و واقع نیمثبت گرا بر ا ی( روان درمان2را دارند ) یشادکام یبرا یذات تیظرف نیچن

1شانکلند و روست) اوست یمنف یهاجانیهو  هاضعف یاندازهبه همان  عمثبت مراج یها حانیو ه هایتوانمند  ،

2017). 

و  ندیخوشا یگزند ی( او فرض کد که شادکام2002است ) گمنیمثبت گرا متعلق به سل یروان درمان ینظر یبنا ریز

 و ندیوشاخ یندگزبه  یمعنا که مردم هنگام نی. بدردیگ یمعنا دار را دربرم یو زندگ اقیبا اشت یزندگ لذت بخش،

تجربه کنند.  شانندهیآو  حال گذشته، یاز زندگ ییهانهیزمرا در  یمثبت یهاجانیهکه بتوانند  رسندیملذت بخش 

و  حیفرت ،یعشق ابطرو کار، ژهیبه و یگوناگون زندگ یهاحوزهکه فرد در  شودیماحساس  اقیبا اشت یهنگام یزندگ

ت ز خود اسفراتر ا یزیدر خدمت به چ هایتوانمنداز  یریبا معنا هم بهره گ یو غرق شود. زندگ ریدرگ ”قاًیعم یباز

 ،گمنی)سل دیآیمکامل به دست  یزندگ کیسه گانه در کنار هم وجود داشته باشد  یهایزندگ نیکه ا ینگامو ه

2002). 

دارد و در  یننشست )جلسه( آرما 14( آن را عرضه کرد 2008) دیکه رش یمثبت گرا به شکل یروان درمان ندیفرا

 فیمراجعان تکل یاو بر یمثبت گرا بررس یروانشناس یهاسازهاز  یکی ایمتفاوت  یموضوع هانشست نیاز ا کیهر

 .شودیمدر نظر گرفته  یخانگ
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 پیشینه پژوهش

پرداختند. نتایج  مثبت نگر در استحکام خانواده یروانشناس کردیروبه ( در پژوهشی 1398)ی و همکاران سعد سیرئ

مرتبط با روابط  یهامؤلفهمثبت بر  دگاهید هیو نظر ینیخوش ب دگاهیمثبت نگر با استفاده از د کردیکه رو نشان داد

از آن در  توانیمو  باشدیمخانواده کمک کننده  شتریشدن هر چه ب ترمحکمو  نیدر خانواده، روابط زوج یفرد نیب

 استفاده کرد. زیکانون خانواده ن یاز طلاق و فروپاش یریر و جلوگیپذ بیآس یهاخانوادهجهت ارائه آموزش به 

 یرفتار سازمان کردیمعلمان با رو یمدل بهره ور یو اعتبار سنج یطراح ( در پژوهشی به1398رجبیان و همکاران )

 کردیمعلمان با رو یبهره ور یعامل لینشان داد که مدل تحل جینتاپرداختند.  مثبت گرا در وزارت آموزش و پرورش

مناسب بوده و  یبرازندگ یمرتبه دوم دارا یدییتأ یعامل لیبا تحل هامؤلفهمثبت گرا، بر اساس ابعاد و  یرفتار سازمان

و  یوتتفا یب طهیح د؛یمشخص گرد یبا استفاده از روش شکاف فاز قیتحق یهاشاخص تیاهم زانیم یدر بررس

 هستند. تیبا اهم قیتحق یهاشاخص هیاتلاف وجود ندارد و کل طهیح

 خانواده یبه توانمندساز نینو یکریمثبت نگر خانواده محور: رو یروان شناسبه ( در پژوهشی 1398موسوی )

 یریپذ تیتعامل، مشارکت و مسئول ینهیزم ،یخانوادگ یندهایاصلاح فرآ یمثبت برا کردیتمرکز بر روپرداخت. 

 شیخانواده افزا یبا هدف بهبود کارکردها یفرد نیو ب یحل و اصلاح تعارضات درون فرد یخانواده برا یاعضا

 .دهدیم

مثبت نگر و آموزش  یبر روانشناس یمداخله مبتن یاثربخش سهیمقا( در پژوهشی به 1398مظلومی و همکاران )

دو گروه آموزش  یهانمرهنشان داد که اختلاف  جینتاپرداختند.  منش گروه نارانان یها یبرتوانمند جانیه میتنظ

 شیدو گروه آزما نیتفاوت ب زیدار بود و ن یمعن یریگینسبت به گروه کنترل در هر دو مرحله پس آزمون و پ دهید

 یهاروش نیا یداشت. با توجه به اثربخش یشتریب ینگر اثر بخشمثبت یبر روانشناس یمعنادار بود؛ و مداخله مبتن

 آنها استفاده نمود. یهاخانوادهمنش افراد معتاد و  یهایتوانمنداز آنها در ارتقا  توانیممداخله 

 یروانشناس کردیدر آموزش و پرورش با رو یبهره ور شیافزابه ( در پژوهشی 139۶) فرد یو صادق یسعد سییر

 یازسو. دارد یکارکنان اثر مثبت و معنادار یبر بهره ور یمثبت نگرنشان داد پژوهش  جینتاپرداختند.  مثبت نگر

 دیکارکنان، با یبه منظور بهبود بهره ور نی. بنابراکندیم فایکارکنان ا یبر بهره ور ییبه سزا شنق یمثبت نگر گر،ید

 مبذول گردد. یشتریتوجه ب تیو خلاق یروانشناخت یهاهیسرماو  یدرون زشیبه انگ

بر ذهن  ی: مدل مدرسه مبتنندهیآموزش و پرورش مثبت گرا در آ( در پژوهشی به 1394شفیع پور و همکاران )

گفت آموزش  توانیماست،  افتهی شیبر رفاه و آموزش و پرورش مثبت گرا، افزا دیکه تاک یدر جهانی پرداختند. آگاه

که  یآموزش ستمیس آموزش ذهن و قلب باشد. یبرا یالهیوس تواندیمآن،  یدانش در کنار بعد یسلامت یهامهارت

را در  روش یاندهیآ دتوانیمباشد  دهرا مد نظر قرار دا هاارزشبر  یپرورش دانش آموز محور و آموزش و پرورشمبتن

 یدرس یهابرنامهمدرسه که شامل  طیمح کیکودکان،  به آن خواستار مشارکت مداوم کل دنیداشته باشد. رس یپ

اهرم  کی. تفکر آگاهانه باشدیم، یتعال چندگانهی رهایگرا با مس ندهیمدرسه است، و چشم انداز آ یکل کردیرو کل و

 یو خارج یداخل راتییبه ماهرسازندگان تغ هانظامبا قادر ساخت افراد و  یفیو تحول ک رییغت تیثب تیمهم برا اریبس

 .شودیم، سنجش و اطلاع در رابطه باعمل زهیو سبب انگ دیآیماست. که با وضوح، استقلال وتناسب به دست 



1واترز  کردیخانواده: رو یشادکام تیتقو یمثبت برا یاستفاده از مداخلات روانشناس( در پژوهشی به 2020)

قدرت( در خانواده ممکن  صیمثبت )مانند تشخ یهاوهیش یمعرف دهدیمپرداخت. نتایج نشان  خانواده یهاستمیس

و  ستمیس هیاز نظر جینتا حیتوض یخانواده عمل کند. برا جینتا رییتغ جهیو در نت ستمیعناصر س رییتغ یاست برا

 .شودیماستفاده  کسونیبسط و ساخت فردر هینظر

2ی و همکارانپنت  نیوالد دیمشارکت، معنا و ام ان،یمثبت بر جر یشناسمداخله روان ریتأث ( در پژوهشی به2019) 

کودک در -نیو تعامل والد نیبهبود والد یمثبت ممکن است برا یشناسمداخلات روانپرداختند. نتایج نشان داد 

 مشهود نباشد. نیخود والدممکن است در گزارش  نیباشد، اما ا دیروزمره مف یزندگ

3ویت که مراکز  یکه تا زمانپرداختند. نتایج نشان داد  مثبت تیمثبت گرا و ترب یروانشناس( در پژوهشی به 201۶) 

مثبت تمرکز کنند، آموزش مثبت و  یشناسروان یربنایز یدیاز اصطلاحات کل جیرا فیبر توسعه تعار یقاتیتحق

 .شودیعملکرد محدود م نیبهتر یهابه عنوان مدل مؤسساتاز  یجنبش به تعداد انگشت شمار ریتأث یستیبهز

4و همکاران دانیشر  پژوهش محور یهاوهیش یبرا یمثبت خانواده محور: چارچوب یروانشناس( در پژوهشی به 201۶)

کار با کودکان و خانواده است که نقاط قوت را ارتقا  یبرا یمثبت خانواده محور چارچوب یروانشناسپرداختند. 

 یابی( بر ارزFCSتوسعه، خدمات خانواده محور ) کی. به عنوان کندیم جادیا هاستمیسرا در افراد و  تیو ظرف دهدیم

متمرکز بر  کردیرو یبر نقاط قوت به جا یمبتن کردیاز اهداف خانواده با استفاده از رو تیخانواده و حما یازهاین

 کمبود تمرکز دارد.

5تاف پل  یستگیو شا یکه داشتن هوش ذات کندیم، استدلال شوندیم( در کتاب چگونه کودکان موفق 2013) 

 یریپذکه سخاوت، انعطاف کندی. در عوض، او استدلال مستین یآموزان در مدرسه کافدانش تیموفق یبرا یلیتحص

 یلیکار منجر به عملکرد تحص نیا انجامداشته باشند.  یشتریب دیدر مدارس تأک دیبا یتیشخص یهایژگیو ریو سا

 .شودیمآموزان کوتاه مدت بهتر در دانش

۶واتسون نگر در براساس ابعاد مثبت) های روانشناسیبینی مؤلفهدر پژوهشی به بررسی چگونگی پیش( 2013) 

کارکردهای اجرایی پرداخت. نتایج نشان داد که ( زندگیبینی، عاطفه مثبت و رضایت از ثبات، خوش دانشجویان

بینی کننده ثبات و های فراشناختی پیشبر این، مهارت علاوهفراشناختی  هایهای تنظیم رفتار و مهارتمهارت

 .اندیزندگبینی کننده عاطفه مثبت و رضایت از پیش. بینی هستندخوش
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 (یگریگرا )در مربمثبت یاهداف روانشناس

در مجموعه  .شودتواند دشوار باشد اما با بهترین نیات انجام میگرا در مربیگری میستفاده از روانشناسی مثبتا

1لمازییو ار مانیکون آکل) توان بصورت زیر خلاصه کردگرا در مربیگری را میاهداف روانشناسی مثبت  ،2017): 

 قیم در صورت غیر مستها بهتر است و باقی هدفین هدف از بقیه مهما -ایجاد تاثیر مثبت روی زندگی فرد

ن فرقی با آ ترین هدف مربیگری بهتر کردن زندگی فرد است. روانشناسی مثبتخدمت آن قرار دارند. اصلی

 .ندارد

 ی فرد از عواطف مثبتافزایش تجربه 

 کمک به فرد برای تشخیص و شکوفاسازی نقاط قوت و استعدادهای منحصر به فرد 

  توانایی هدفسازی و تلاش برای هدفبالا بردن 

 ایجاد درک و احساس امید در چشمانداز فرد 

 قویت احساس فرد از شادی و سلامتیت 

 کمک به فرد برای ایجاد و حفظ روابط سالم و مثبت با دیگران 

 انداز خوشبینانه شویق فرد به حفظ چشمت 

  برای اینکه قدر هر لحظه را بداندکمک به فرد. 

گیرد. به می رب یگر را دراست و درواقع تمام اهداف د ترمهمتوان فهمید که چرا هدف اول از همه بسادگی می احتمالاً

رد و که به ف مؤثر یهاکیتکنبرای رسیدن به هدف اول نگاه کرد. اهداف و  یامرحلهتوان به چشم می 10تا  2اهداف 

 .ا یکدیگر همکاری داشته باشندبرای رسیدن فرد به بزرگترین اهداف ب کندیممربی کمک 

 آموزش و پرورش مثبت نگر درمثبت نگر  یروانشناس نقش

علم نوپا ظهور کردند.  نیا هیاول رندگانیبه عنوان پذ انیمثبت، معلمان و مرب یجنبش روانشناس یپس از راه انداز

 سیمثبت گرا، که در مدارس تدر یرا از روانشناس یمعتبر علم یهابرنامه نیشد. ا دهیآموزش مثبت نام کردیرو نیا

2رزیو رام الایآ) گذاردیم ریتأث نکه بر رفاه دانش آموزا کندیم فی، توصشودیم در مورد  ندهی. شواهد فزا(2018، 

 یبرا یاتیهدف عمل کی یستیدر نظر گرفتن بهز یرا برا یاکنندهمثبت گرا، مورد قانع  یبه روانشناس یدسترس

دنبال  یاوهیشبه همان  دیاست و با یهدف محور نیکه ا شودیمداده است. استدلال  لیتشک یآموزش یهاستمیس

 جادیدر مدرسه و مشارکت دانش آموزان ا ینرخ ماندگار ،یلیمهار رشد تحص یبرا ییهایاستراتژشود که در آن 

و  سیخوب تدر تیفیبر بهبود مدرسه، ک هیدر سطح پا یاگسترده ریتأث توانندیم یمل یآموزش یهااستی. سمیکن

فعال و آگاه داشته باشند،  نافراد با اعتماد به نفس و خلاق و شهروندا جادیآموزان، اکلاس، عملکرد دانش یریادگی

. پردازمیمجنبش آموزش مثبت  یمقاله به بررس نیالعمر. در ارفاه مادام یبرا رانهیشگیپ یهااما نه لزوماً بر مهارت

 یبندیعدم پا یبرا یلیبه عنوان دلا نهیزم نیشده است و هشت مانع در ا ییآموزش مثبت شناسا یبرا کردیسه رو

3ی و همکارانپنت) شده است کرذ استیآموزش مثبت به س  ،2019). 
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 خانوادهدر مثبت نگر  یروانشناس نقش

 یذات لیخود را برآورده کنند و به پتانس یاهایتلاش دارند فرزندانشان شاد باشند و شکوفا شوند و رو نیهمه والد

 ی. هدف اساسبردینم نیآنها را از ب لیکه پتانس یزیمناسب است. چ یمدل آموزش افتنیخود برسند. اما چالش، 

 یوقت .(1397و همکاران،  پوریمهد) است خانوادهسلامت روان مثبت در جامعه  ای ییشکوفا جیآموزش مثبت ترو

 یکنند و برا یهمکار گرانیکه با د رندیگیم ادی، کودکان کنندیمشرکت  خانه یهاتیفعالبا هم در  هاخانواده

کنند و  یزیبرنامه ر هایاستراتژ یکه برا رندیگیم ادی نیهمچن هاآنهدف مشترک تلاش کنند.  کیبه  دنیرس

 یبا هم گام دیجد اتیتجرب، تجربه هاتیفعالرا کشف کنند. به اشتراک گذاشتن خاطرات،  گرانیکار با د یایمزا

 یقو یعاطف یوندهای، پگذرانندیمرا با هم  یکه زمان ییهاخانوادهاست.  یخانوادگ یوندهایپ تیمثبت در جهت تقو

ورزش،  ها،یگرمسر یگذاررو، اشتراک نی. از اکنندیم جادیا یخانوادگ یهاتیبا موقع یخوب یسازگار ییو توانا

زمان  یوقت هابچهکه  ستین یمهم است. شک اریمثبت در خانواده بس وندیپ جادیدر ا هاتیفعال ریسا ای لمیکتاب، ف

 یکه چقدر برا کنندیمدوست دارند و درک را  هاآنخانواده که  کنندیم، احساس گذرانندیم هاآنرا با  یشتریب

1و اسلون یشوشان) دارند تیخود اهم نیوالد  ،2017). 

 با خانواده شتریحفظ ارتباط ب یمثبت برا یاستراتژ

کودکان دارد. مطالعات نشان  یو رفتار یبر رشد عاطف یمثبت و قابل توجه ریخوب با خانواده تأث یهالحظهگذراندن 

بالاتر و  یلیتحص شرفتیکودکان، پ یسلامت عاطف گذرانند،یرا با هم مخوبی  یهالحظهها خانواده یاند که وقتداده

 ییهافرصت جادیاز اوقات فراغت خانواده ا ییبخشد. هدف نهایخطرناک را بهبود م یهاتیمشارکت کمتر در فعال

توسعه و  یفرزندان برا یبرا یزمان ضرور کی نیاست. ا گریکدیعشق و درک  ح،یتفر یخانواده برا یهمه اعضا یبرا

2نی و همکاراپنت) خانواده است یحفظ روابط با اعضا  ،2019). 

 نهیزم کیرا در خانه در  یاجتماع یهامهارتتا  دهدیمفرصت را  نیخانواده به کودکان ادر  اوقات فراغتگذراندن 

درک کنند. کودکان بیشتر را  گرانیدمشکلات و تا  کندیمکودکان فراهم  یرا برا یفرصت نیکنند. ا نیتمر یعیطب

 نیوالد یفرصت را برا نیمشکل داشته باشند، و زمان با هم بهتر زیبرانگچالش یجتماعا یهاتیممکن است در موقع

چگونه با  نشانیوالد نندیبب دیکنند. کودکان با یرا که از فرزندانشان انتظار دارند الگوبردار یتا رفتار کندیفراهم م

3شانکلند و روست) ندیآیمکنار  یخطرات، مشکلات و تعاملات اجتماع  ،2017). 

 نتیجه گیری

مثبت انسان  یهایژگیو و هایاست که بر توانمند یشناسدر حوزه روان دینسبتاً جد یکردیگرا رو مثبت یوانشناسر

نگر معتقد است که با پرورش نقاط  مثبت یروانشناس دارند؟ ییهاییکه چه توانا پرسدیو از افراد م کندیم دیتأک

و  یبه دنبال آن بود که چگونه ناراحت کردیرو نیتا قبل از ا یروانشناس. را ارزشمند ساخت یزندگ توانیمثبت م

 یکند و برا تربخشتیروزمره را رضا ینگر به دنبال آن است که زندگ مثبت یببرد. روانشناس نیمشکلات را از ب

و  اهایفقط بر رؤ که ستین یآرمان ینگر مفهوم مثبت ی. روانشناسکندیم شنهادیرا پ ییهدف راهکارها نیبه ا دنیرس
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انشناسی رو .ردیگیکمک به انسان بهره م یها براروش نیتریاست که از عال یعلم یکردیکند، بلکه رو هیآرزوها تک

با مطالعه  کوشدیمهای او است و نگر با نگاهی خوشبینانه به طبیعت انسان درصدد رشد فضائل و توانمندیمثبت

جنبش روانشناسی مثبتنگر برای کمک به مردم جهت . آن را با روش علمی سازگار کند یهایدگیچیپرفتار انسان، 

 مداخلاتموجود در زمینه  یهاپژوهش. تبلوریافته است سازی کیفیت زندگی از طریق ارتقای شادمانی ذهنی بهینه

. از زندگی در افراد استت بر افزایش سطح رضایتمندی لادهنده تأثیر این مداخ مبتنی بر روانشناسی مثبتنگر نشان

را بیاموزند که  ییهامهارت تا آنها را بهبود بخشد و شخصیت کنندیمت به افراد کمک لابدین ترتیب که این مداخ

 .افزایش دهد خانوادهرا در  خلق آنها را بازسازماندهی کند و بدین طریق سطح رضایت از زندگی
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