
 

  

 

 از دیدگاه سلیگمن  بررسی سبک های تبیینی
 

  * 1شقایق احمدی
 shaghayegh3019@gmail.commدانشجوی رشته راهنمایی و مشاوره دانشگاه فرهنگیان، گیلان، ایران،  -*1

 چکیده  

، سبک تبیینی است که تفاوت فردی انسان ها را در واکنش به رویداد های  نگرم مطرح شده در روانشناسی مثبت  ی یکی از مفاه

ابعاد مختلف سلامت    تبیینهدف پژوهش حاضر بررسی انواع سبک های تبیینی و تاثیر این  ناگوار زندگی شان آشکار می کند.   ها بر 

تهیه  (   اسنادی)عات کتابخانه ایلایوه ی گردآوری اط تحلیلی و به ش_بدین منظور این تحقیق به روش، توصیفیجسمانی و روانی انسان است.  
واکنش افراد در مواجهه با رویداد های ناگوار زندگی شان ممکن است در یکی از سبک های   بر اساس بررسی های انجام شده  .شده است 

. افراد خوشبین علت رویداد ها را به مسائل بیرونی، خاص و موقتی اسناد داده در حالی که بدبینان  بینانه یا بدبینانه جای بگیردتبیینی خوش 
را همیشگی و پایدار تلقی می نمایند.    حادثهدر هر رویدادی به طور کامل خود را مقصر دانسته و    کنند؛ یعنیمی عمل  مخالف این رویکرد  

به گونه ای  تاثیر بسزایی دارد.    نیز  ویبر سلامت جسم و روان ی زندگی به کار می برد، سبک های تبیینی که هر فرد در مواجهه با رخداد ها
، خود مراقبتی به هنگام بیماری، ابتلا به افسردگی و اختلالات  طول عمر، سیستم ایمنی و سطح سلامتیکه تاکنون تاثیر سبک های تبیینی بر

 اضطرابی به اثبات رسیده است. 

 بینی، بدبینی، درماندگی آموخته شدهسبک های تبیینی، خوشواژگان كلیدی:  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

  

 

 
 مقدمه   - 1

شناسان، جنبه های منفی و مخرب افکار، باورها و احساس های انسان بود و  برخلاف گذشته که محور بیشتر پژوهش های روان

اختلال انگیز افکار و ابعاد بیمارگونه روان انسان متمرکز کرده بودند، امروزه بسیاری از تمام تلاش هایشان را بر مدار جنبه های  

روان شناسان به جنبه های مثبت افکار، باورها، احساس ها و رفتار های انسان نیز توجه دارند. این روان شناسان مثبت گرا بیشتر 

ن اساس آن ها به جنبه های مثبت روانی انسان، نظیر مثبت اندیشی،  بر توانمندی ها و شایستگی های انسان توجه می کنند؛ بر ای

بینی، شادکامی، خلاقیت، هوش هیجانی، خردمندی، خودآگاهی و مانند آن پرداخته، سعی می کنند توجه انسان را به خوش 

 (. 1396؛ به نقل از آتشین صدف، 1383جنبه های مثبت وجودی و روانی اش معطوف سازند)سلیگمن و همکاران، 

ن انجمن یپرفسور و روان شناس در دانشگاه پنسیلوانیا و رئیس پیش  ،(1942آگوست    12دکتر مارتین ای پی سلیگمن )متولد  

روان شناسی آمریکا، کارشناس انگیزش و ابداع گر نظریه »درماندگی آموخته شده« است. وی مدیر مرکز روان شناسی مثبت  

کودک خوشبین و خوشبینی آموخته شده را   ، کتاب های بسیاری از جمله شادمانی درونی نگر در دانشگاه پنسیلوانیا نیز هست و

 .(1396به نگارش در آورده است)آتشین صدف، 

سبک تبیینی  بینانه و بدبینانه است.  یکی از مهم ترین مفاهیم مطرح شده در روان شناسی مثبت گرا »سبک های تبیینی« خوش 

با    ، پایدار  نشان میمتغیر شخصیت  که  است  شناختی  توجیه  مبنای  را  خود  زندگی  ناخوشایند  رویدادهای  افراد چگونه  دهد 

به طور طبیعی هر فردی به دنبال کشف علل بروز رفتارها و وقایع است؛ زیرا می    در اصل  (.2015کنند)دودو و همکاران،  می

همان سبک های تبیینی در روان شناسی مثبت گرا    خواهد با تفسیرهای خود دنیای اطرافش را درک کند. این دلیل یابی ها 

بینانه یا بدبینانه به منظور تبیین پدیده ها ارائه می دهد)مانسو و چنین گفته می شود که سبک تبیین، چهارچوبی خوش   هستند

بیرونی،  _ابعاد درونی  اسناد علل وقایع به  سبک تبیینی، تفاوت انسان ها را در  (.1393به نقل از علی بالایی،     2008و اسپیتزبرگ،

کند )پترسون و  شود منعکس میاختصاصی در زمانی که فرد با رویدادهای خوب یا بد زندگی مواجه می_ناپایدار و کلی_پایدار

 (. 2000؛ به نقل از اسمیت و همکاران 1995همکاران، 

ی    چنان که به عقیده    نیز همراه است.  سبک های تبیین و اسناد، ضمن آنکه در عوامل مختلف ریشه دارد با پیام های متفاوتی

کسانی که رویدادهای منفی را با توجه به عوامل درونی ، پایدار و کلی تبیین می نمایند، آمادگی   (،1984)  پترسون و سلیگمن

لا به  تبینانه از احساس درماندگی و ابهای تبیین خوش که سبک  بیشتری برای درماندگی و در نتیجه افسردگی دارند در حالی

به عبارتی اهمیت سبک های تبیینی در زندگی انسان به حدی است که می توان  . (1383کند)موسوی، افسردگی پیشگیری می

؛ اسکلار و انیسمن، 1983)لودنسلاگر و همکاران،  از آن به عنوان عاملی برای پیش بینی سلامت جسمی و روانی استفاده کرد

شدیم تا سبک های    بر آن  در این پژوهش   ی تبیینی در ابعاد مختلف زندگی انسان، با نظر به اهمیت سبک هافلذا،    (.1979

این  بینانه از دیدگاه سلیگمن را به طور دقیق تر مورد بررسی قرار داده و تاثیر علی الخصوص سبک تبیینی خوش مختلف تبیین 

 سبک ها را بر سلامت جسمانی و روانی، روشن سازیم. 

 
 روش   - 2

است که   بی و کت تحقیقاتی کلیهتحلیلی انجام شد. جامعه آماری این پژوهش شامل  _پژوهش حاضر، با استفاده از روش توصیفی

عات  لا، مرتبط است. در این پژوهش برای جمع آوری اطسبک های تبیینی و نقش آن ها در سلامت جسمانی و روانیبا موضوع 

 .مورد استفاده قرار گرفت (کتابخانه ای)مورد نیاز، روش اسنادی

 

 

 



 

  

 

 

 

  یافته ها  - 3
 . درماندگی آموخته شده3-1

 تبیینی از دیدگاه سلیگمن، نیاز است تا با مفهوم درماندگی آموخته شده آشنا شویم: پیش از ورود به مبحث سبک های 

در دانشگاه پنسیلوانیا تحقیقی را درباره جنبه محدود شخصیت آغاز    1960در اواسط دهه    ،روانشناس  ، (1942مارتین سلیگمن)

دانشجوی کارشناسی ارشد، این پدیده را در آزمایشی  کرد که آن را درماندگی آموخته شده نامید. او در اولین روز خود به عنوان 

سگ ها یراق شده بودند و با شوک برقی  که روی سگ ها در آزمایشگاه اجرا شد، مشاهده کرد. در آزمایش های اولیه سلیگمن،  

از شوک کاری   شدند. سگ ها نمی توانستند برای گریختن یا اجتناب کردنآورنبود مواجه میدردناکی که به لحاظ جسمانی زیان

، شوک از کف قسمت اول که سگ در این آزمایشانجام دهند. بعد از یک رشته شوک سگ ها را در جعبه دو قسمتی قرار دادند.  

ها با رفتار سگ های گروه گواه که با شوک های برقی مواجه نشده بودند  شد. بعدا رفتار این سگدر آن قرار گرفته بود وارد می

های گروه گواه در جعبه قرار داده شدند و از طریق کف به آنها شوک وارد شد، سراسیمه در آن قسمت   مقایسه شد. وقتی سگ

تقلا کردند و تصادفاً از روی مانع به قسمت امن پریدند. در کوشش های بعدی ، آنها هر بار سریع تر از روی مانع پریدند و یاد  

  برقی  شوک   زمایشی که قبل از اینکه در جعبه دو سره قرار داده شوند،گرفته بودند که این راه گریختن است. سگ های گروه آ

ثانیه تقلا کردند و بعد،    30تی رفتار کردند. آنها بعد از دریافت شوک از طریق کف جعبه، به مدت  متفاو  صورت  بودند، به  گرفته

گر سعی    زمانی که آزمایشحتی    ،یاد نگرفتنددست از فعالیت برداشتند، روی زمین افتادند و زوزه کشیدند. آنها هرگز گریختن را  

ها منفعل و درمانده شده بودند و نمی توانستند برای تغییر دادن وضعیت خود کرد آنها را با غذا به این کار ترغیب کند. این سگ

، در حقیقت این سگ ها دچار حالتی به نام درماندگی آموخته شده بودند؛ این حالت زمانی به وقوع می پیوندد که،  تلاش کنند 

گیرد    شکل می   اویادگیری جدیدی برای    و سپس  مواجه می شودشکست غیر قابل کنترل    با  ،پس از تجارب مکررموجود زنده  

یادگیری به طور فعال در انتظار و واکنش او برای عمل بعدی اثر می    که سلیگمن آن را درماندگی آموخته شده می نامد. این

های بعدی او نیز   حتی یادگیری  و   کند  پذیرد و هیچ تلاشی برای رهایی نمی می  به گونه ای که او معقلانه شرایط سخت را    ؛ کند

   .(سید محمدی؛ ترجمه 1398به نقل از شولتز و شولتز،  ؛1967)سلیگمن و مایر،  با شکست مواجه می شود

سلیگمن مفهوم درماندگی آموخته شده را به  درماندگی آموخته شده به صورت مشابهی در انسان ها نیز نشان داده شده است.   

  ی اعتقاد فرد مبنی بر اینکه رویدادها در کنترل او نیستند در او ایجاد می   ای تعریف کرد که اغلب در نتیجه  عنوان حالت ویژه

  می   ، شخصکند یی رفتار او تغییری ایجاد نم  بعد از یک رشته تجربه که در آن پاسخ های فرد در نتیجه  شود. به سخن دیگر، 

آموزند که حتی  در اثر درماندگی آموخته شده ، افراد می(.  1379)سیف،  اند  ی رفتار او از یکدیگر مستقل  آموزد که رفتار و نتیجه

و یا از شرایط نامطلوب اجتناب کنند، همچنان خود را به آن وضعیت عادت داده  د اوضاع را کنترل نمایند  نتواندر شرایطی که می

تواند  (. در واقع فرد انتظار دارد که کارهایش به شکست بیانجامد و بنابراین نمی2016آشونگ و همکاران،  و تسلیم می شوند)

آموخته شده علت اصلی    دگی بر اساس نظریه درمان  .(2016آگوینیز و همکاران،  هیچ کاری برای جلوگیری از وقوع آن انجام دهد)

 (.1393)سارمی، میرجهانی و میرجهانی، است که غیر قابل کنترل هستند  و نتایجی  رویدادها ، درماندگی

شود. هم شهروندان فقیر و هم کودک تازه تولد یافته و هم بیمار مأیوسی که رو به    احساس درماندگی در همه جا مشاهده می

به نمایش میدیوار خواب را  این نومیدی  ایجاد می  یده است،  این احساس درماندگی چگونه  اما  به    گذارند. و  شود؟چه کسانی 

شوند؟ و چرا این   شوند و چه کسانی نمی  شوند؟ چه کسانی افسرده می شوند و چه کسانی هرگز تسلیم نمی  سادگی تسلیم می 

 ت پاسخ داده خواهد شد. در بخش بعدی به این سوالا (.1388گونه است؟ ) سلیگمن، 

 

 



 

  

 

 . سبک های تبیینی)خوشبینانه/ بدبینانه(3-2

خود را گسترش داد تا عامل خوشبینی در برابر بدبینی را در برگیرد. او معتقد بود    درماندگی آموخته شده  سلیگمن بعدا نظریه

د. این نیز اهمیت دارد که چگونه فقدان  که فقط فقدان کنترل تحت شرایط درماندگی آموخته شده بر سلامتی ما تاثیر نمی گذار

)شولتز و    را مطرح کرد«،  1سبک تبیینی»این کنترل را برای خودمان توجیه می کنیم. او برای توجیه کردن این عامل مفهوم  

دهد افراد چگونه متغیر شخصیت پایدار، با مبنای شناختی است که نشان می  ، سبک تبیینی.  (1398شولتز، ترجمه سید محمدی،  

بینانه از درماندگی جلوگیری   سبک تبیینی خوش(.  2015کنند)دودو و همکاران،  رویدادهای ناخوشایند زندگی خود را توجیه می

به عبارت دیگر، هنگام برخورد با وقایع غیر  می کند؛ سبک تبیینی بدبینانه، درماندگی را به تمام ابعاد زندگی گسترش می دهد و  

)شولتز و شولتز،    قابل کنترل، نحوه تبیین فرد از واقعه و اسنادهای علی او، واکنش وی را نسبت به آن واقعه مشخص می سازد

یان  بینی و بدبینی ارائه می دهد و ب  چهارچوبی را برای بررسی سازه های خوش  ،سبک تبیینی  (.1398ترجمه سید محمدی،  

 (.1990اند )سلیگمن آموخته شده بهره گرفته درماندگی ها سازه هایی هستند که از مفهوم   می کند که این

بین ها    ن و بدبین در مورد رویدادهای زندگی شان یکسان نیست. خوشبی  خوش  افراد  باورهای  کندمی  خاطرنشان  سلیگمن

ر حالی که بدبین ها معتقدند که رویدادهای بد، پایدارند، زندگی  ها در آن مقصر نیستند د  معتقدند که شکست موقتی است و آن

او دریافت که باورها است که انسان ها را از    ، مقصرند. به عبارت دیگرخود آن ها در این رویداد های بد  کند و  آنها را مختل می

 در ادامه به بررسی این موضوع می پردازیم:   (.1384، و همکاران ی ییلاق نیکدیگر متمایز می سازد)سلیگمن به نقل از شه

تبیین خوشبینانه همان طور که گفته شد،   تعیین کننده ای دارد. سبک  برابر درماندگی آموخته شده نقش  تبیین در  سبک 

تفاوت    گمنسلیاز نظر    .(2011)باگانا و همکارن،  د زنبرد. در حالی که سبک تبیین بدبینانه به آن دامن میدرماندگی را از بین می

  مقابل  در  و بینیخوش  او نظر از  ها از رویدادهای مثبت و منفی زندگی است. افراد بدبین از خوشبین در تبیین های متفاوت آن

 (. 1396؛ به نقل از آتشین صدف، 1383)سلیگمن و همکاران، «شخصی» ،«فراگیری» ،«تداوم »: دارد مولفه سه بدبینی، آن

ن تفکرشا   دانسته،  همیشگی   را  ناخوشایند  رویدادهای  علل   افراد   برخی   الف(تداوم)همیشگی بودن در برابر موقتی بودن(:

  در نتیجه  .ندارد  وجود  ها  آن  از  گریزی  راه  و  شده   تکرار  نیز  رویدادها  گونه  این  پس   است  همیشگی   ها  علت   این است که چون آن

 خوش  اما .  گیرند می  قرار  روانی  ناامنی   و   افسردگی  معرض  در  و   داده  دست  از  هاسختی  و  مشکلات  برابر  در  را  شان  تحمل  و   مقاومت

کنند، از این رو دچار  د، روش منطقی در پیش گرفته و آن را موقتی و چاره پذیر برآورد میشونمی روبرو  مشکلی  با وقتی ها  بین

 . د)همان(دهنحیرت و سردرگمی نشده و امنیت روانی شان را از دست نمی

جنبه   به  را  آن  تاثیرگذاری  دانسته   فراگیر  را  رویداد   هر  رخداد  علت   بدبین  افراد   ب( فراگیری)كلی بودن در برابر خاص بودن(:

گیری را از دست داده و دچار ناامنی روانی می شوند اما در  های گوناگون زندگی سرایت می دهند از این رو توان مقابله و تصمیم

این    .کنندتعمیم آن به موارد دیگر خودداری می از  علت وقوع یک رویداد را مختص همان مورد دانسته و    ها  بین  مقابل خوش

 . مند شوند)همان(ا کنترل بیشتر و بهتری بر اوضاع و شرایط داشته و امنیت روانی بهرهشود که آنهشیوه باعث می

  در درونی  عامل  یعنی  خود، را نامطلوب رویدادهای وقوع عامل  بدبین افراد  شخصی)درونی بودن در برابر بیرونی بودن(:  (ج

بینان هنگامی که با پدیده های    خوش  مقابل   در  .کنند  می  روانی  ناامنی   و  شرمساری  و  گناه  احساس  آن  قبال  در  ،گرفته  نظر

د و در پی یافتن تاثیر احتمالی سایر عوامل و  نشوند دست کم تنها خود را مقصر قلمداد نمی کنرو میآسیب زای زندگی روبه

خاطر به فعالیت    شود که هم از عزت نفس شان آسیب نبیند و هم با امنیتشرایط در این مشکل بر می آیند. این شیوه باعث می

 . ادامه دهند)همان(

 بینی و بدبینی به دو مثال زیر توجه کنید: برای روشن تر شدن تفاوت این دو شیوه ارزیابی رویدادهای زندگی و رابطه آن با خوش

 سبک   دهم«   نمی  انجام  درست  را  کاری  هیچ  هرگز  »من  که  کند   فکر  خود  با   اگر  کند،   می  مشاجره  همسرش  با   که  فردی    -1

  با   اگر  ولی  کرد  نخواهد  اوضاع  کردن  بهتر  برای  تلاشی  هیچ  و  شد  خواهد  افسرده  و  بود  خواهد  شخصی  و  فراگیر  دائمی،  او  تبیین
 

1 explanatory style 



 

  

 

ت روحی مناسبی نبوده« سبک تبیین او بیرونی، گذرا و محدود بوده. درست  وضعی  در  زمان  آن  در  »همسرم  که  کند  فکر  خود

 خواهد  مسئله  حل  برای  کاری  احتمالاً  کرد،   تغییر  وی  روحی  حالت  که  هنگامی   و   است  موقتی  این  اما  شود؛می  عصبانی  کمی   است

 .کرد

است ولی امشب با دوستانش به رستوران می رود و مقداری  کرده رعایت را سختی غذایی رژیم که است هفته دو مدت کتی  -2

کند به سرزنش  دهد و شروع میدست می  او  بدی به کمی بعد از خوردن غذا احساس    .غذای سرخ کردنی همراه با سس می خورد

زحمات     تمام  ،تو انقدر شکمویی که نمی توانی یک شب بدون اینکه تا خرخره بخوری بیرون بیایی  ،»تو چقدر ضعیف هستی  خود:

دهد. کیکی را که از پیش در فریزر نگه داشته  تو یک احمق شکمویی« و بعد به پرخوری ادامه می  ،دو هفته ای را از بین بردی

 بود تا بعد از رژیمش بخورد، آورده، همراه با انواع شیرینی های دیگر می خورد.

ادامه دهد و تا این    آیا واقعا لازم بود و به خاطر اینکه رژیم اش را با کمی غذای سرخ کردنی شکسته است دیگر به این شکستن

حد پرخوری کند؟ چیزی که باعث این طرز رفتار شد سبک تبیینی کتی بود. سبک تبیینی او نسبت به خود بسیار بدبینانه بود.  

او به خود می گوید »من بسیار ضعیف هستم« و نتیجه می گیرد که »تمام رژیم من از بین رفت« در حالی که تا پیش از استفاده  

ی خود، واقعا تمام رژیم از بین نرفته بود بلکه فقط در یک وعده غذایی رژیمش را رعایت نکرده بود. ولی او با نگاه  از سبک تبیین

  می    توانست به گونه دیگری رفتار خود را توصیف و تبیین کند؛بدبینانه خود تسلیم شد و تمام وجودش را نابود کرد. او می

کنم مسئله مهمی باشد من آنقدر قوی  الری بیش از حد مجاز خوردم و فکر نمیبه خود بگوید من امشب فقط چند ک  وانستت

ام دوهفته، این رژیم سخت را رعایت کنم پس بهتر است سرزنش خود بردارم و بقیه رژیم را مثل دو هفته هستم که توانسته 

 .(1388 سلیگمن، گذشته ادامه دهم)

  حالی   در  شود؛می   بینانه موجب توقف درماندگیخوش  تبیینیسبک  ار کرد  می توان اظه  ،با توجه به مثال های بالا و توضیحات

شود درمانده شویم یا  ب میسب که است رویدادها  توضیح شیوه این حقیقت در و  دهدمی افزایش را آن بدبینانه زندگی  سبک که

جا نمی زنند و حتی نیروی بیشتری هم می  انرژی بگیریم. اینکه برخی افراد در اثر رویارویی با شرایط کنترل ناپذیر یا شکست  

ها سبب می شود که این افراد دیدگاه شان را از رویدادها تغییر دهند.    این ویژگی آن  .گیرند ناشی از انعطاف پذیری آنها است

 .این ویژگی مادرزادی نیست بلکه آموختنی است)همان(

 

 . خوشبینی چیست؟3-3

  آیا  که   است  این   پرسش  کشدمی  چالش   به  را  سلیگمن  بینیخوش  نظریه  اساس  که   گیرد می  قرار  ما   برابر  مهمی  پرسش  اینجا  در

 است؟   منفی  حوادث  بروز  برابر  در  خود  سهم  گرفتن  نادیده  معنای  به  آیا  کند؟  نمی  دور  بینی  واقع  از  را  ما  شد  گفته  تاکنون  آنچه

 چیزی   چه  بینیخوش   اینکه  بیان  با  را  خود  پاسخ  و  گویدمی  سخن  «درست  بینی  خوش»  از  هایی  پرسش  این  به  پاسخ  در  سلیگمن

 : دهد می شرح نیست

 « هستم  ای  العاده   خارق  انسان  من»  قبیل  از  توخالی   شعارهای  کنید   تکرار  خود  ذهن  در  را  آور  شادی  افکار  که  نیست  این  خوشبینی

 احساسی شدن برانگیخته  باعث کوتاه مدتی که حال عین در «شود می بهتر روز به روز من زندگی» و «دارند دوست مرا همه» و

  به   بینیخوش  . کنند نمی آنها  به  کمکی   خویش   اهداف   به   آنها  دستیابی   جهت  در   اما   شود می  افراد  در   خود  درباره   دلنشین  و  خوب

 مسئولیت  بار  زیر  از  کردن  خالی   شانه  .بپردازیم  دیگران  سرزنش  به  نرفتند   پیش   ما   میل   مطابق  کارها  هرگاه   که  نیست  آن  معنای

  بخشی  هم   منفی  های  هیجان.  نیست  خشم  از  اجتناب  یا   انکار  معنای  به  بینیخوش  . شودمی  مشکلات  یافتن   شدت  باعث   تنها  امور

  ناراحتی باعث  که  آنچه  دادن  تغییر  یا  کردن  کدر به  را  ما  که خطرند  بی   های  واکنش   و ها  پاسخ معمولا  و هستند  زندگی  غنای  از

 .(1383 همکاران،  و سلیگمن)انگیزند می   بر شده ما

  مفید  بسیار   خوشبینی  آموزش  اگرچه  » :نویسد  می   و   دهد   می  هشدار  خوشبینی  درست  کارنبستنب  به  نسبت  سلیگمنهمچنین  

 مقصر  را محیط و دیگران همواره که است عاقلانه این آیا مثال برای باشد   منفی تواند  می  نبندیم کار به خوب را آن اگر اما .است



 

  

 

  گاهی  ما  صورت  این  در  است  بینانه  خوش  صورت  به  رویدادها  برابر  در  پذیری  مسئولیت  داریم  نیاز  ما  آنچه   !نه  بدانیم؟  پیشامدها

  مسئله   حل  به  خود  تخریب  جای  به  است  خوشبینانه  ما  برخورد  سبک  چون  اما  دانیممی  ناخوشایند  رویدادهای  مسئول  نیز  را  خود

 . (1388 سلیگمن،)پردازیم  می

بینی را به صورت در نظر گرفتن نیمه پر لیوان، یا دیدن لایه ای براق در هر پدیده، یا عادت به انتظار پایانی    عموم مردم، خوش

خوش داشتن برای هر دردسر واقعی، در نظر می گیرند. زاویه »تفکر مثبت« از مثبت اندیشی و خوشبینی، بیانگر آن است که  

م تکرار عبارت هایی تقویت کننده با خود است. مانند این که » من هر روز به انحاء مختلف دارم پیشرفت می  خوشبینی مستلز

کنم«  یا تجسم این که همه کار ها با موفقیت انجام می پذیرد. در تمام این موارد، تجلیاتی از خوشبینی و مثبت اندیشی وجود  

بینی  از این هاست. پژوهشگران در پی بیست سال کند و کاو، به اساس خوش عمیق ترحقیقی بینی  دارد، اما با این حال خوش

دست یافته اند. مبنای مثبت اندیشی در عبارت های امیدوار کننده یا تجسم موفقیت جای ندارد، بلکه در نحوه تفکر افراد درباره  

 . ؛ ترجمه داور پناه(1383)سلیگمن،  .علت ها ریشه دارد

ینی فاصله وجود بو باور عموم مردم در باب خوش   ویشاید بین عقیده    توان این گونه استنباط کرد که  از گفته های سلیگمن می

  نیست؛ بلکه دیدن واقعیت ماجرا با تمام ابعاد آن است و فرد خوش  یک رویداد مثبت  وه  بینی تنها دیدن وج  داشته باشد. خوش

مقصود سلیگمن از   فلذا.  موقتی، خاص و بیرونی هستندکه  خوش بینانه دارد  بین علاوه بر این که واقع گراست، تبیین هایی  

بینانه و در پی آن یافتن    ای خوش  بلکه پذیرش رنج به گونه  ؛ نیست  و اسناد تمام و کمال آن به عوامل بیرونی  رنجانکار    خوشبینی

  علاوه بر پذیرش سهم خویشدر خوش بینی مد نظر سلیگمن فرد    است.  و درک توانایی برای تغییر شرایط  راهی برای حل مسئله

  در وقوع رویداد ها سهم عوامل بیرونی را نادیده نمی گیرد و با در نظر گرفتن این موضوع که علت رویداد های بد، خاص و موقتی

 به سمت تغییر شرایط گام بردارد.  است، می تواند 

 را  وضعیت ابتدا بیماری شدید  مثلا  فرد دارای سبک تبیین خوش بینانه، در مواجهه با رویداد های ناخوشایند زندگی، برای مثال

، فقط  تنها مقصر نیستوردی که  م  در   که  نیست  این گونه  و  است  چقدر  مشکل   این  بروز  در  خود  سهم   ببیند  تا   کند  می  ارزیابی

  پذیرد می   را  آن  بلکه  کند  انکار  را  آن  باشد  داشته   دخالتی  آن  بروز   در  اگر  که  نیست  هم  گونه  این  دیگر  طرف  از   خود را مقصر بداند.

یابی  تعل  برای  و  داند  می  خاص  رویداد  یک  همین  مختص  را  آن  نیز  و  داند می  موقتی  بلکه  همیشگی،  نه  را  خود  بودن  مقصر  ولی

 . (1396وارونه این حالت درباره فرد بدبین صادق است)آتشین صدف،. رویدادهای دیگر ارزیابی دیگری را لازم می داند 

 

   ی. نقش سبک های تبیینی در سلامت3-3

ش بینی  آیا عادات ما در تبیین بدبینانه رویداد ها در جوانی، می تواند سلامت فیزیکی ما را در سال های بعدی زندگی  مان پی

کند؟ شواهد متعددی نشان می دهد، سبک های تبیینی بدبینانه می توانند به عنوان یک عامل پیش بین برای بیماری های  

بعدی ما عمل کنند. برای مثال پژوهش روی حیوانات نشان داده است، روبرو شدن با حوادث بد و غیر قابل کنترل، می تواند  

بد ایمنی  سیستم  عملکرد  کاهش  همکاران،  احتمال  و  ببرد)لودنسلاگر  بالا  را  ها  بیماری  بروز  و  انیسمن، 1983ن  و  اسکلار  ؛ 

(.همچنین پژوهش بر روی انسان ها نشان می دهد، افرادی که این گونه رویداد ها را بدبینانه تعبیر می کنند، در طول 1979

سبت به کسانی که سبک تبیینی خوشبینانه ( و ن1987زمان عملکرد ایمنی بدن شان کاهش می یابد)کمن، رودین و سلیگمن، 

 (1988دارند بیشتر به پزشک مراجعه می کنند)پترسون، 

  بر   بالا   بینیخوش   قطب  که  دهند  می  تشکیل  را  پیوستار  یک  دوقطب  خوشبینی  و   بدبینی  که  داشت  اظهار   (2004کازابانسکی)

  .است منطبق شدید اختلالات قطب بر  بالا  بدبینی قطب  و بالا   سلامتی قطب

چند نمونه از  تا کنون پژوهش های فراوانی درباب اثربخشی سبک های تبیینی در سلامتی انجام گرفته که در ادامه به نتیجه  

 مهم ترین آن ها اشاره می کنیم: 

بدبین ها    به عقیده سلیگمن افراد دارای سبک تبیینی خوش بینانه از افرادی که سبک تبیینی بدبینانه دارند سالم تر هستند.



 

  

 

باور دارند که اعمال آنها پیامد ناچیزی دارند. به همین دلیل بعید است که با تغییر دادن رفتار شان در رابطه با سیگار کشیدن، 

  ها  بین  خوش که  کرد معلوم جوان دو   و  هفتاد بررسی   رژیم غذایی و ورزش یا توجه پزشکی به موقع از بیماری پیشگیری کنند.

. با این حال وقتی خوش بین ها بیمار می شدند به احتمال بیشتری مسئولیت مراقبت  شوند  بیمار  دارد  احتمال  ها  بدبین  از  کمتر

می برعهده  را  خودشان  کنناز  مشورت  پزشک  با  کنند،  استراحت  اینکه  نظیر  مصرف    دگرفتند،  مایعات  مناسبی  مقادیر  یا 

 ، ترجمه سید محمدی(.1398لتز و شولتز، ؛ به نقل از شو1993کنند)پترسون، مایر و سلیگمن، 

با مشکلات سلامتی بهتر مقابله   ،نتایج پژوهش های دیگر نشان می دهند خوشبین ها سیستم ایمنی قوی تری را پرورش داده

 از  بیشتر  است  ممکن  ها   خوشبین  همچنین   کردند و در هنگام بیماری مدیریت استرس بهتری نسبت به بدبین ها داشتند.می

تا    20هایی که در داستان های زندگی اوایل بین    هبه ها در ایالات متحده معلوم کرد آنرا  گسترده  بررسی.  کنند  عمر  ها  نبدبی

هایی که در داستان های اولیه خود بدبینی را آشکار کرده بودند، وقتی    آن  نسبت بهبینی نشان داده بودند    سالگی خود خوش  30

  های   بیماری  انواع   تری داشتند. در تحقیق دیگر بیمارانی که برای  میزان مرگ و میر خیلی کم   د سال بعد بررسی شدن  60که  

رسی کردند معلوم شد که خوشبین  سال بعد بر  30  را  ها  خوشبین  و  ها  بدبین  گروه   دو هر  که  وقتی  ،   بودند   درمان  تحت  جسمانی

 .؛ ترجمه سید محمدی(1398درصد بیشتر از بدبین ها طول عمر داشتند)شولتز و شولتز،   19ها 

بیماری های روانی از جمله اضطراب و افسردگی نیز تائیدکرده  برخی پژوهش های دیگر اثر بخشی سبک های تبیینی را بر روی 

 اند: 

احساس    ، معلوم کرد که بین درماندگی آموخته شده و افسردگی ارتباط وجود دارد. نشانه اصلی افسردگیبرنامه پژوهشی سلیگمن  

معتقدند    ،  نامید. افرادی که شدیدا افسرده هستند  «بدبینی»اوج  ناتوانی در کنترل کردن وقایع زندگی است. سلیگمن افسردگی را  

چ کاری ارزش قائل نیستند زیرا انتظار ندارند چیزی به نفع آنها تمام شود. ها برای سعی کردن در انجام دادن هی درمانده اند. آن

؛ به نقل  1990)سلیگمن،  های درماندگی آموخته شده شباهت هایی را مشاهده کردنشانه های افسردگی و ویژگی  سلیگمن بین

  سبب  ،بدبینانه   تبیینی  سبک   نآ  کنار  در  و  شده  آموخته  درماندگی   احساس .، ترجمه سید محمدی(1398از شولتز و شولتز،  

  دنیای  مسائل  به  اندازه  از  بیش  کسی  اگر  زیرا  است  بدبینی  افسردگی  مهم  عوامل  از  یکی  دیگر  عبارت  به  .شود  می  افسردگی

  همه  دادن  نسبت  و  یابد  می  افزایش  او  در  افسردگی  به  ابتلا  احتمال  بداند  آنها  بروز  مقصر  را  خود  و  کنند  توجه  خود  پیرامون

 اثر  در  او  اینکه  سبب  به  .بیاید   در  پا  از  که  شودمی  سبب  هستند  او  کنترل  از  خارج  آنها  از  بسیاری  که  حالی  در  خود  به  مشکلات

  افزایش  او  بدبینی  تدریج  به  و   شد  خواهد  خویشتن  به  نسبت منفی  فکری  نشخوار  دچار  ،خود  به منفی رویدادهای  اسناد  شیوه  این

  وا  افسردگی  یا  آید  می   سراغش  به  افسردگی  و  کشدمی  اوضاع  از  تر  مثبت  درک  برای  تلاش  از  دست   مدتی  از  پس  و   کندمی  پیدا

  خود  هایپژوهش  در ،(2002در بررسی رابطه سبک اسناد و افسردگی پترسون و استین )  .(1388  سلیگمن،)شود  می   تر  شدید

  این   در  سلیگمن.دهندمی  نسبت  کلی   و   پایدار  ،  درونی   علل   به   را  منفی  رویدادهای  افسرده  افراد  که  گذاشتند  صحه  مطلب   این  بر

های دیگر  دارد ، نحوه تغییر این عادت ها را بیاموزیم تا تمامی نشانه  قرار  افسرده  فکری  عادات  که  فردی  به  باید  است  معتقد  زمینه

  (.1388؛ ترجمه داور پناه، 1995از بین بروند)سلیگمن و همکاران،  

. سلیگمن  آن ها است تبیینیتفاوت مهم بین افرادی که از افسردگی موقتی بهبود می یابند و آنهایی که بهبود نمی یابند سبک 

دهد. وقتی کسی  مدت و موضعی به بلندمدت و کلی تغییر میینی بدبینانه درماندگی آموخته شده را از کوتاه: »سبک تبینوشت

خورد بدبین باشد، درماندگی آموخته شده به افسردگی تمام عیار تبدیل می شود. در خوشبین ها شکست فقط  که شکست می

بدبین، موقعیت های منفی را با لحنی شخصی و فراگیر توجیه می  . علاوه بر این افراد  یاس و ناامیدی مختصر ایجاد می کند«

طور خواهد بود« یا »این بر تمام جنبه های زتدگی من تاثیر    کنند، برای مثال می گویند: »تقصیر من است«، »همیشه همین

 می گذارد«)همان(. 

که درماندگی آموخته شده در افرادی که  کند  پژوهش سلیگمن در مورد دانشجویان کارشناسی خود از این فرضیه را تایید می

شود. دانشجویان در ابتدای ترم، برای مشخص شدن سبک تبیینی، مورد آزمون  سبک تبیینی بدبینانه دارند به افسردگی منجر می



 

  

 

میان ترم  قرار گرفتند و از آنها درخواست شد نمره ای را نام ببرند که به اعتقاد آنها بیانگر شکست شخصی است. بعد از امتحان  

درصد از آنهایی که سبک   30دانشجویان یک آزمون شخصیت را برای ارزیابی میزان افسردگی خود پر کردند و نتایج نشان دادن  

  70تبیینی خوش بینانه داشتند و نمراتی گرفته بودند که آنها را شکست شخصی می دانستند نشانه های افسردگی را بروز دادند.  

دانشجویانی که سبک با    درصد  پژوهش دیگری  در  افسرده شدند.  بودند  گرفته  ناامیدکننده  نمرات  و  داشتند  بدبینانه  تبیینی 

دانشجویان و در تحقیقات دانش آموزان ابتدایی کلاس سوم نتایج مشابهی به دست آمد که در هر دو مورد سبک تبیینی، وقوع  

بینی کرد)نولن هوکسما، گیرگوس و سلیگمن،   را پیش  از شولتز و شولتز، 1985زولو و سلیگمن،    ؛1987افسردگی  نقل  به  ؛ 

 ، ترجمه سید محمدی(1398

آزمودنی های مضطرب نشان می دهد، آزمودنی هایی که نمره بالاتری در آزمون اضطراب    سبک تبیینبررسی  د فوق،  ارعلاوه بر مو

توانای  به عدم  بیشتر  را  آورند، شکست  نظری)فرد و همکاران،    یمی  تا عدم کوشش     . (1983؛ هلمک،  1978نسبت می دهند 

  افراد.  دارد  وجود  مثبت  همبستگی  رابیاضط  اختلالات  و  وسواس  ، افسردگی  با   منفی   رویدادهای  در  کلی  تبیین  سبک  بین  همچنین

لا به اختلالات اضطرابی مبت  بیماران.  کنند  می  تجربه  افسرده  افراد  همانند  مشابهی  نگرانی  و  درونی  اسناد  سبک  و  بدبینی  وسواسی،

و در نتیجه از سلامت روانشناختی   هکه سبک تفکر درون گرا دارند بیشتر از سبک اسناد درونی، خصوصی و پایدار استفاده کرد

 .  (2010تری برخوردارند)باتون، لوآن و دیویس، پایین

وارسی، توجه به جزئیات،   ،بین رفتارهای وسواس ناراحتی، شک و تردیدها، رفتارهای  افکار  از جمله وجود رفتارهای تکراری، 

  افراد  . (2004تباط وجود دارد)بنتال و کیندرمن،  درستی، وجدان سخت و باور به شکست و به طور کلی سبک اسناد درونی ار

بینانه   خوش  تبیینیبهنجار از سبک    افراد  و  بدبینانه  تبیینی  سبک  از  مختلف  های   موقعیت  در  عملی   فکری  وسواس  اختلال  دارای

یا کاهش علائم    تواند باعث افزایش بینی و بدبینی در طول زمان می  خوشدر نتیجه   .(2004)کازابانسکی،کنندبیشتر استفاده می

بینی تاثیر مثبت در علائم وسواس دارد. )کریستین و ویکارز،    وسواس باشند یعنی در طول زمان بدبینی تاثیر منفی و خوش

2000) . 

 

  گیرینتیجه  -4
را برای علت یابی این   خاصی  توجیهات  یکسان عمل نمی کنند و هر کدام  افراد هنگام برخورد با رویداد های ناگوار زندگی خود

رویداد ها برمی گزینند که این توجیهات از دیدگاه سلیگمن سبک تبیینی هر فرد را مشخص می سازد. سبک تبیینی عاملی  

؛ به گونه ای که برخی افراد علل رویداد ها را پایدار، درونی  از یکدیگر متمایز می سازددر مقابله با حوادث زندگی  است که افراد را  

هستند که حوادث را به علل    خوش بینانبینانه دارند. دسته بعدی    بد تفسیر می کنند؛ این دسته از افراد سبک تبیینی    و کلی

بینی و  در این میان ممکن است سوگیری هایی نسبت به نظر سلیگمن در باب خوشموقتی، بیرونی و خاص اسناد می دهند.  

بینی از نظر سلیگمن به معنای اسناد علل وقایع به بیرون  ظر برسد که خوشو این گونه به ن  بینانه صورت گیردسبک تبیین خوش

دیدن واقعیت ماجرا با  بینی  ؛ در صورتی که مقصود سلیگمن از خوشدر وقوع رویداد هاست  یشاز خود شخص و انکار نقش خو

و وی را   ی، خاص و بیرونی هستندتمام ابعاد آن است و فرد خوش بین علاوه بر این که واقع گراست، تبیین هایی دارد که موقت

و اسناد   نقش خود در بروز حوادث. فلذا مقصود سلیگمن از خوشبینی انکار  به سمت حل مسئله و تغییر شرایط سوق می دهند

  به صورت توامان  سهم خود و سهم عواملی که خارج از کنترل فرد هستند تمام و کمال آن به عوامل بیرونی نیست؛ بلکه پذیرش

 پی آن یافتن راهی برای حل مسئله و درک توانایی برای تغییر شرایط است. و در 

بروز حادثه به  همیشگی است و  ناگوار چون باور دارد که علل رویداد های استسبک تبیین بدبینانه  دارای در حقیقت فردی که

و در نتیجه احتمال حرکت به سمت  احساس ناتوانی می کند  در مقابل شرایط سخت  طور کامل تقصیر اوست درمانده می شود و 

ندانسته و سهم عواملی که در کنترل وی نیستند    مقصربین فقط خود را  فرد خوش  مقابلتغییر شرایط در وی کاهش می یابد؛ در  

. این نوع تبیین علاوه بر این که سبب حفظ  و باور دارد که علت رویداد ناخوشایند موقتی و خاص است  را نیز در نظر می گیرد



 

  

 

هدایت می  را به سمت حل مسئله    شخصو در صورت لزوم    جلوه می دهد مشکل را موقتی و چاره پذیر    ،ت نفس فرد می شودعز

 . کند

با توجه به پژوهش های متعدد سلیگمن و سایر پژوهشگران، می توان اظهار کرد، سبک تبیینی افراد در مواجهه با رویداد ها بر  

و سطح   طول عمر، سیستم ایمنی  ،به گونه ای که افراد با سبک تبیین خوش بینانه.  بسزایی داردسلامت جسم و روان آن ها تاثیر  

سلامتی بالا تری نسبت به بدبینان داشته، کمتر به بیماری مبتلا می شدند و حتی به هنگام مواجهه با بیماری تلاش بیشتری 

ه بر این تاثیر سبک های تبیینی بر بیماری های روانی نظیر نشان می دادند. علاویش  و خود مراقبتی از خو  آنبرای مقابله با  

اضطرابی اختلالات  سلیگمن   ،افسردگی،  که  ای  گونه  به  است؛  رسیده  اثبات  به  نیز  اختلالات  این  از  بهبودی  حتی  و  وسواس 

غییر این عادت ها را  دارد، نحوه ت  قرار  افسرده   فکری  عادات  که  فردی   به  بایدافسردگی را »اوج بدبینی« نامیده و معتقد است  

 . های دیگر از بین بروندبیاموزیم تا تمامی نشانه
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