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  دهیچک

  ا ن بت بجآون یخ د محص ل نگرل منف نیداننر کآ ا یم یمعن یرا پ چ وب یانرگ یامروا گروه ینیماش یبا ت جآ بآ شه  انرگ

 ریجاخ یا  اسبآ مشهلات و م ائ  دارنر.  در  تینگرل مثبت و منطق ن ب تیم  ع نیبا هم زین یو جامعآ است. گروه یانرگ ش،یخ 

است  ییکارها نیتراا م م یهیت نگر رو پرورل افراد شاد و مثب نیاست. اا ا افتآیگذشتآ گ ترل  اا شتریمردس ب انیدر م یافهار منف

و  اتیمعن  یب   اذهان  را  ستآیاست. اح اسات و ع اطف مثبت پ ینیخ ل ب هردیرو جیلاامآ ون ترو نایقیت ان ان اس داد کآ  یکآ م

 نیارد. بنجابرادو عممهرد ان ان ا  شآیبر ذهن، انر یریوثار مف ینیخ ل ب آاست ک  ید  نیدهر. بآ هم یس ق م ریچشمگ یها تیم فق

 یمیحمت -یفیت ص  هیبا ش یارا دارد. پژوهش حاضر بآ رول کتابخانآ نآیام نیدر هم یج امع بشر یساا یبآ وگاه ااین یجامعآ امروا

 یا، سبب ارتقبآ م ائ  ینینگر نگرل مثبت و خ ل ب تمثب یاست کآ؛ اا منظر  رون و روانشناس نیون برا جیص رت گرفتآ است و نتا

 نی   ام نیمضام رگیرا بآ افراد جامعآ ا قا خ اهر نم د. د  تنیب تر ا طیذهن و عممهرد خ ب  ن بت بآ ام ر مختمف خ اهر شر و شرا

 بجآ شجآیانر وذهن  یعادت ده راتیتأث ،یانرگ نانآیخ ل ب یریج ت گ یدر راستا یشیو ان ام ون، مثبت انر ینیمقا آ شام ؛ خ ل ب

اه اا نگج ینجیخج ل ب شیافجزا یهادر  رون و وثار ون، راه ینیخ ل ب ،یان ان  تیا تیفیبر ب ب د ک یشیمثبت انر ریف ا ،یمثبت نگر

 .باشر یم یروان شناخت ی تیمثبت نگر، ابعاد ب ز یدر روانشناس یاح اس اراشمنر  ادی رون، ا
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 مقدمه.1
 نیبجا چنج نیفرد خ ل بج کیاطراف است کآ  یاینگرل مثبت ن بت بآ دن کی زس،یمیاپُت ای ینیبمثبت نگر خ ل یروانشناس در

 یژگجیانجر همجآ وت  یکس نم چیو ه  تیول ن رهیکام  و ا ایداننر کآ دن یم نی. افراد خ ل بنریرا ب تر بب ایکنر دن یم یسع ینگرش

 نیجاا ا بجرود. شیپج یبآ خ ب ایکآ دن روارنریو ام ننریرا بب زهایمثبت چ یکننر جنبآ ها یم یسع مارا داشتآ باشر، ا یخ ب و عا  یها

 طیو محج گجرانید ن بت بآ خ د، یاست کآ نگاه هر ان ان یدر ج امع بشر یرفتار یا گ ها نیاا م ثرتر یهیگفت؛ تفهر مثبت  ریرو با

و جامعجآ  یرگمختمجف انج یهجا نجآیمثبت در ام شآیها داشتن فهر و انر ان ان تیاا رم ا م فق یهیدهر. م مماً  یاطرافش را نشان م

اشجتآ را د یطمج بم  جآیانتظجار نت یکآ فرد اا کار یدهر. امان یس ق م یو شادکام تیم فق یطرا تفهر، ان ان را بآ س  نیا رایاست. ا

 نیجاشجت. و ادخ اهجر  یبآ م ائ  و م ض عات مرتبط  نگرل مثبتج  آیه  خ اهر داشت. در نت یطبع در م رد ون افهار مثبتباشر، با 

 ینگرش نیبا چن زین  یکر اسلاس و  رون نیمب نی. در دکنریم  یتبر تیرا بآ وا ع یذهن یخ اهر ب د کآ انرژ ییهاشآیانر  ادیا نریفرو

ارد دام  بجآ خجرا ک مانیکآ ا ین ان. ا بتآ اابریدست  تیو م فق شرفتیکنر تا بآ سمت پ یرا اا خ د دور م ینگر یاست کآ ان ان منف

اسجت  ینهر ان ا تیم فق یبر رو رگذاریعام  تأث یطرا تفهرات نیچن نیخ د با ت ک  بآ خرا تلال خ اهر کرد. بنابرا شرفتیپ نآیدر ام

مبآ کنجر. غر بر ون ا ت ان یسااد و م یرا اا خ د دور م یکرده و اح اسات منف  ادیرا در فرد ا ییکآ اعتماد بآ نفس، عزت نفس و شه فا

و  شجتریب یها تیبآ م فق نهآیا یکنر. ان ان برا یحرکت م شرفتیو پ تیم فق یبآ س  یادیامان است کآ با تمرکز و  ررت ا نیدر ا

 کیجداده تجا در  یان جاس مج ریجرا با ییکرده و برانر کآ چآ کارها ینیباابب تر است هر شب ام ر روامره خ د را  ابر،یدست  یریچشمگ

 جت هجا هجا و شه یامکرد و اا ناک تیها را تق  تیم فق ریبا نیاو شره است. بنابرا تیباعث عرس م فق ییم فق بش د. و چآ کارها یکار

 اا یمثبتج یرژشج د، انج ریجاگر ذهن با افهار مثبت در گ رایداشت. ا یو منطق نانآیبخ ل یدرس گرفت و ن بت بآ ام ر مختمف نگرش

 تیفقمثبت در م  یپرداا ایو رو یباف الیخ انیم نیدهر. ا بتآ در ا یبآ همآ پس م زین یعممهرد مثبت وجذب کرده  انیو اطراف طیمح

 سااد. یرا اا او دور م یکنر کآ حرا   طرا تفهر منف یم  ادیا ییان ان ها ه  نقش ب زا

 

 پژوهش نآیشیپ.2
 نگارل نآیام نیدر هم یتعردمکتب و مقالات  نیهاست. بنابراان ان رگذاریم   و تاث ی ایژگیاا و یهیو تفهر مثبت  ینیب خ ل

آ مثبجت ذهجن بج یو عجادت دهج ینجیخج ل ب ریبا عن ان تاث یتاکن ن مقا آ ا یخ د اراشمنر است. و  یشره است کآ هر کراس در جا

ا   بآ کآ حر یالاترو بآ چنر نم نآ اا مق نینگارل و ثبت نشره است. اا ا ی تیو ب ز یشادکام لدر حص  یبا هرف ارتقاء ذهن یشیانر

 : یکن یاست اشاره م کیون ا نزد یو محت ا  یمفاه

و  ینجیب خ ل براساس یروان شناخت ی تیب ز یمرل ساختار نیبا عن ان ترو ی(، در پژوهش۱۴۰۰و همهاران) رینژاد م  یکاظم

  یتنظج قیجااطر ینجیداشتآ انر کآ  خج ل ب انیپژوهش ب یهاافتآیپرداختآ و بر اساس  ،ی انیه  یتنظ یگر یان یبا م یشیمثبت انر

 ریتجاث یادار ی جانیه  یتنظج قیجااطر یشجیدارد. مثبجت انر یروان شجناخت ی جتیبجر ب ز یادارمثبت و معن  یرم تقیغ ریتاث ی انیه

 است. یروان شناخت ی تیبر ب ز یمثبت و معنادار  یرم تقیغ

د مختمجف (، ابعجایی)شجه فا ی جتیمراخمة وم ال مثبت بر ب ز یاثربخش یبآ بررس ی(، در پژوهش۱۳۹۷و همهاران) ایثر ،یمیحه

مثبجت، سجط   داشتآ انر کآ گروه تحت وم ال با برنامة ومج ال انیدانش وم اان، پرداختآ و ب ینیو خ ل ب یتیشخص یها یت انمنر

آ نحج  ب یتیشخص یاه یت انمنر زانیدر م شیکنترل است. بآ علاوه، دانش وم اان گروه واما روهبالاتر اا گ یبآ طرا معنادار ی تیب ز

 نیکمتر یدارا ،یزگاریپره ه اثر و طبقة مرب ط بآانراا نیشتریب یدارا یطبقة مرب ط بآ تعا  ان،یم نیکردنر. اا ا رایارتقا پ ی اب  ت ج 

در بجآ  جا یریچشجمگ نراشت. برنامة وم ال مثبجت بجآ طجرا یاثر معنادار ینیخ ل ب ریتغمراخمآ بر م نیحال، ا نیانرااه اثر ب دنر. باا

نشجان داده  پژوهش دربارة ومج ال مثبجت، یها افتآیدانش وم اان است. بآ علاوه،  یتیشخص یها یو ت انمنر ی تیسط  ب ز شیافزا

ررسجآ، م جج د در م یمثبت بآ دانش وم اان و گن انجرن ون هجا در چجارچ ب برنامجآ هجا یروان شناس یم ارت ها یریادگیاست کآ 

 کش ر م ثر خ اهر ب د. نیسااان ا آیوت یمیسلامت روان و عممهرد تحص نةیدر ام یمثبت فراوان یامرهایپ ربخشین 



 

  
3 

 
  

: یاا انجرگ تیو رضجا یوانجر)تفهر مثبت( بر سلامت  ینیخ ل ب ریبا عن ان تاث ی(، در پژوهش۱۳۹۲، ن را آ و همهاران)پ رسردار 

 تی, رضجایت روانجسط  سلام شیبآ واسطآ افزا ینیکآ خ ل ب انررهیرس  آینت نیپرداختآ و بآ ا ،ی تیاا ب ز یمرل روان شناخت کی

بجا  ینجیخج ل ب رگجید انیب ده است. بآ ب یاا انرگ تیبر رضا  یاثر م تق یدارا ینیخ ل ب ریمتغ نیچنداشتآ، هم یرا در پ یاا انرگ

 را م جب شره است. یاا انرگ تیرضا  آیفرد, نگرل مثبت و در نت یها  انیبر ن م اح اس ها و ه ریتاث

 

 و انواع آن  ینیخوش ب .3
 ریج یو د نیشره اسجت. رابجرت اورنشجتا فیممهن تعر یامرهایپ نیو انتظار ب تر ینیب شیبآ پ  یتما ینیفرهنگ  غت خ ل ب در

ر ردن بآ خجاطبآ ج ت   ک  یکرده انر: م فیتعر نیچن یرا اا منظر روان شناس ینیسا   خ ل ب یس ب  در کتاب خ د بآ ناس  ذت ها

نبجآ جا مت جآ بآ رباشر کآ او  یواکنش انفعا  یصرفاً ن ع نهآینآ ا ردیگ یفعالانآ ص رت م  یاتم نیووردن و ک ب ت ارب  ذت بخش ا

 گمنیاهانا و سمبکننر.  یم نییرا تب شانیاست. کآ مردس بر اساس ون اتفا ات انرگ یحا ت ینیکنر خ ل ب یانرگ یروشن و افتاب یها

د را چگ نجآ کآ مردس اتفا ات بجر گذشجتآ خج  ن تیت جآ بآ ا ینینم ده انر: خ ل ب فیت ص ریرا بآ شرح ا ینیخ ل ب ۱۹۹۵در سال 

 ن ایبکجآ بجر یحا  در رهنریم  یو خاص ت ض راریناپا یخارج یاتفا ات بر را با عمت ا ن ایخ ل ب رگاهید نیبر اساس ا دهنریم  یت ض

ده  یان) خراسجوجج د دارد ینجیخج ل ب ربجارهم ج  د هجردیدهنجر. دو رو یمج  یت ضج یکمج رارویجپا یدرونج یاتفا ات بر را بآ عمت ها

 (.۸:۱۳۹۷شتران،

  یاسناد ای ینییتب ینی. خوش ب۱-3

 یشیگرا ای یسرشت ینی. خوش ب2-3

 یت جارا بجآ عم یمنفج یرادهایجرو نیافراد خ شجب رگاهید نیدر ا یکم یتیصفت شخص کیاست نآ  نییتب  هیش ین ع ینیب خ ل

ه جت شماننجر  یکمج و راریپا یدرون یو بر را بآ عمت ا یمنف یرادهایرو نیو در مقاب  افراد برب دهنریو خاص ن بت م راریناپا یخارج

  د. اا نظجربجوم ختآ شره  یدرمانرگ نآیاو در ام قاتیتحق ینیبآ مف  س خ ل ب گمنیو علا آ سم  یتما شآی. ر رهنرین بت م یشخص

ح  کنتجرل مو  یه  بآ خ د اثرمنر ینیدارد. خ ل ب یرونیوم ختآ شره و مح  کنترل ب یبآ درمانرگ یادیشباهت ا ینیبرب گمنیسم

 طیآ شجرا ات بر را برا بآ خ د و اتفا یاست کآ اتفا ات خ ب انرگ نگ نآیمعم لا ا یدر انرگ نیخ شب یشباهت دارد. نگاه ودم ا یدرون

م فجق  یدفعآ بعر اننرت یم نیدهنر و بنابرا رییون را تغ ت اننریکآ م ننریبیم یزی. ون ا شه ت را چدهنریتصادف ن بت م اینام اعر 

 (.۹:۱۳۹۷شتران، هد یه تنر) خراسان یافراد عم ماً پر نشاط و با انرژ نیا  ید  نیش نر. بآ هم

 

 مثبت و جهان نگر  ینگرش ،ینیب خوش.1-1-3

. افجراد دهجریافجراد ر  م یکآ بآ صج رت روامجره درانجرگ ینگرل مثبت است بآ ج ان اطراف و م ائم ین ع ینیوا ع خ ل ب در

بجآ ظر گرفتن جنبا در ن شآیاما هم  تیکام  و برون مشه  ن یانرگ چیمشهلات وج د دارنر و ه داننریکآ م نیبا ت جآ بآ ا نیخ شب

 (.۱۸:۱۳۹۵ش،یدارنر) ستا نرهیو نیبآ تضم ریم ج د و ام تیوضع ب ددر رفع مشه  و ب  یسع ایمثبت  ضا

 یانیجعجادت بجآ انتظجار پا ایج رهیجبراق در هر پر یا آیلا رنید ای  انیپر   مآیرا بآ ص رت در نظر گرفتن ن ینیمردس خ ل ب عم س

م جتمزس  ینیون است کجآ خ شجب انگریب ینیو خ ل ب یشیتفهر مثبت اا مثبت انر آیااو رنریگیدر نظر م یهر دردسر وا ع یخ ل برا

ت    ونهآ همآ کارها با  ایکن   یم شرفتیمن هر روا بآ انحاء مختمف دارس پ»  نهآیخ د است ماننر ا باکننره  تیتق  ییتهرار عبارت ا

تجر اا  قیجعم ینجیخج ل ب نحالیوج د دارد اما با ا یشیو مثبت انر ینیاا خ ل ب یاتیم ارد ت م نیا یدر تمام ردیپذیان اس م تیم فق

 یدر عبارت ا ینیو خ ل ب یشیمثبت انر یانر مبنا افتآیدست  ینیاساس خ ل ب آسال کنروکاو ب  تیب ی. پژوهشگران در پن استیا

اا ما در ن بت دادن ام ر بجآ عمج   کیدارد. هر  شآینرارد، بمهآ در نح ه تفهر افراد درباره عمت ا ر یجا تیت    م فق ایکننره  رواریام

در هجر فجرد  نییاست. سبک تب رهینام نییرا سبک تب یتیخصمت شخص نیا [ Seligman] گمنیو سم  یدار یخاص یمختمف عادت ا

بآ مف ج س  ینی. خ ل بمانریدر ون اعمال نش د، سرتاسر عمر پابرجا م یکآ اا خارج دخا ت یو در ص رت ردیگ یشه  م یدر دوره ک دک
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کنجر: تجراوس ،  یافتر اا سآ بعجر اسجتفاده مج یاو اتفاق م یبر برا ایخ ب  رادیچرا هر رو نهآیا نییمهان کنترل مرب ط است. فرد در تب

 (.۱۰:۱۳۹۷ده شتران، ی)  خراسانیساا یب دن ، شخص ریفراگ

ان م جج د ب تجر را دارد و ج ج یتیانتظجار وضجع شجآیو هم کنریغمبآ م یبر بر یخ ب تیمعتقر است کآ در ن ا نیخ ل ب ان ان

 ری جتهخ د  یتان م ئ ل خ شبختاعتقاد است کآ شما خ د نیشه  اا تفهر مثبت و بر ا کی ینیج ان ممهن است. خ ل ب نیب تر

 ایجر بجکآ ح ادث  باورنر نیها بر ا نیخ شب تیخ ب اتفاق خ اهر افتاد. در ن ا زین نرهیخ ب است خ ب خ اهر مانر و در و زیو همآ چ

 (.۲۰:۱۳۹۵ش،ی) ستا تیون ا ن رینادر ه تنر کآ اگر ه  ر  دهنر، تقص یرخرادها یمنف

 

  یزندگ نانهیخوش ب یریجهت گ یدر راستا یشیاند مثبت. 1-2-3

 یگجرل او ب جتگبجآ ن ییهر شخص تا حر بالا نرهیو نهآیسا   در جامعآ است. با ت جآ بآ ا یرفتار یاا ا گ ها یهی یشیانر مثبت

لاامجآ  یشجیا مثبجت انراو فراه  کنر. ا بتآ لااس بآ ذکر است کآ تن ج یرا برا یابیو کام تیمقرمات م فق ت انریم رنیشیدارد مثبت انر

اا  رگجید یهجیسج ق دهجر  یابیجان جان را بجآ سجمت کام ت انجریم یکجآ نگجرل مثبجت در انجرگ باشریم یمعن نیبمهآ بآ ا  تیکار ن

  جتیبا یشجره مج کمرنجگ یبآ واسطآ ع امم ایدر ما وج د نرارد و  ییت انا نیداشتن روان سا   است. اگر ا یشیمثبت انر یبااخ ردها

 یرا مج ینجی. خ ل بردیو تحت درمان  رار گ یروانشناس م رد بررس سطت  یعم  روانشناس نیم ثر و ن  یم ض م بآ کمک روش ا نیا

 یمنفج رابر ع امج بنشرن در   یت م یبرا یکننره در انرگ رواریو ام زیمثبت و نشاط انگ یذهن یت ایظرف یت ان استفاده کردن اا تمام

 را یشجیبجت انرکجلاس مث کیجدان ت. در  عتیطب اب ییارویارتباط با ان ان ا و رو یاا دش ار یوور ناش اسی یساختآ ذهن و اح اس ها

 انیجوارین جبت بجآ ج جان ان جان و خج د برشجمرد)  ف ینجیخج ل ب عیشجا ریراه ح  و بآ تعب افتنیبآ  یشگیهم ریداشتن ام ت انیم

 (.۱۴:۱۴۰۲،یحاج

 لاتیتمجا یتشجنگ ی،گرسنگ  یاا  ب ییااهایارضاء ن  آیاست کآ در نت ی ذت است.  ذت، اح اس ؛یک ب شادمان یاا راه ها یهی

 (.۱۶:۱۳۹۲و مک ماه ن، م نیش د)   یم  ادیدر ان ان ا یهیزی،ف یو راحت یجن 

 ان جیا یتمام و داشتن هرف و دنبال کردن ون ا کآ یدر انرگ یریکردن معنا و ج ت گ رایپ ییت انا یدر انرگ یریو ج ت گ هرف

رانهج  فرا  یر انرگددر م رد هرفمنر ب دن  آینظر نیو روشن تر نیه تنر. او  ی تی رار دارنر اا وج ه م   ب ز یخ شبخت در تقاب  با

 ریانر دانره م شیخ  سا  ا با داشتن اهراف نیگذرانر و در ط ل ا  ایسخت را در اردوگاه ناا اری( داده است. فرانه  سآ سال ب ۱۹۹۲)

 یانا روان درمجا یروشج شیپس اا وااد یب ده کآ ت ان تآ در سا  ا قیونقرر عم یانرگ یاهراف و معنا یاو ن بت بآ ارتقاء سط  انرگ

و  ی  سجختدر مقاب ت اننریرول افراد م نیکنر با استفاده اا ا رایپ یدر انرگ ییمعنا افتنیکمک بآ همن عانش در  یرا برا یمعنا درمان

 ریجر یین ت اناخ د پرورل و برست وورد یو استعرادها روهاین آیت ان شه فا ساختن کم ای یمقاومت کننر. رشر شخص و یراریرنج پا

را  شیخج  یونجدر یروهجایفجرد ن ش دیباعث م طیشرا نیبا ا ییروبرو رایا باشر،یسخت و مشهلات م طیکآ م تمزس روبرو شرن با شرا

 رییجد در تغو  جررت خج  شج نریاستعرادها مهجررا کشجف م نیکآ فرد تحت فشار است ا یبرست وورد. امان ریجر ییت انا زیو ن ریب  

شجهلات ر ومجرن بجا مان ان در کنا یروان ییت انا انگرینامطم ب ب طیچا ش و شرا یان ان ا در ط ییدهنر. خ دشه فا یرا نشان م طیشرا

حمج د مباشجر)  یپس اا گذر اا م انع مج شرفتیپس اا پشت سر گذاشتن ون و پ یعیو برگشت بآ حا ت طب بتیاا مص یاریتحم  ب 

 (.۱۷-۱۶:۱۴۰۱ ،یراایخان ش

 ییبزرگتجر و شجه فا یبجآ خ شجبخت ت انریدهنر؛ بمهآ م یفرد را نشان م ی حظآ اکن ن انرگ یمثبت نآ تن ا خ شبخت اح اسات

  جآیبآ مشهلات و راه ح  ها نگاه کنر و در نت یتر عیوس ریبا د ت انریاح اسات مثبت م یش د. فرد دارا یمنت  یان ان در ط ل انرگ

 جادر خ اهجر بج د در  یغنج یو اح اسج یبا داشجتن منجابع فهجر یفرد نیچن تیدر ن ا ریرفتار نما انآدر عهس ا عم  ها خلا  ت انریم

 نیج. اریجنما تیریرفتار کرده و اح اسات خج د را مجر یبآ خ ب ش دیبا ون ا م اجآ م یکآ در ط ل انرگ ییها بتیمص یمشهلات و حت

 یشجرفت ایبجآ پ یدر انجرگ  یجد  نیو بجآ همج کننجریم  جادیخ د ا یبرارا  یعیوس یبرده گ تره انتخاب یاا انرگ یشتریافراد ب ره ب

گفت کآ اح اسات  ت انیم ارائآ شره است. یتئ ر نیبر ا یانتشار و ساانرگ ینامگذار  ید  نیو ا افتیدست خ اهنر  زین یرتریچشمگ

 یصجنعت یفجرد دارد. در مباحجث روانشناسج یت جایظرف شیو افجزا  اییت انا یدر ح  مشهلات و بااساا تیبا م فق  یمثبت رابطآ م تق
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بزرگتجر م م عجآ هجا  یت جایو م فق شجتریب یاح اس سجلامت  ادی،افراد ا نیتر ب یتخصص یوج د اح اسات مثبت بآ ت سعآ شبهآ ها

 (.۱۴:۱۳۹۲و مک ماه ن، م نیش د)   یمن رم

  یبه مثبت نگر شهیذهن و اند یعادت ده راتیتأث.4
علائج   ررهنجینشجان م نجآیام نیجان جاس شجره در ا قجاتیتحق جیدهر. نتا یبآ افراد م یتنررست یبرا یشتریشانس ب ؛ینگر مثبت

 یبجآ انجرگ ریجگراهجا ام یافراد ن بت بآ منف نیبروا کرده و ا رتریانراانر در افراد مثبت نگر؛ د یرا بآ مخاطره م یکآ انرگ یی ایماریب

 تشجن ادایگجر؛ پنه جتنر. افجراد مثبجت  آیجدر افراد  ابج  ت ج یمثبت رفتار یبا خمق و خ  راتیتأث نیا اا یاریدارنر ب  یتر یط لان

ون جا  در ب بج د یا  جآیهج  نت گجرید یروش ا هننریشره و فهر م یماریب  ینگر، ت م یکننر؛ اما افراد منف یرا ت ربآ م یمختمف درمان

 مجان بجآ ون جاو در یماریمراح  ب نیه تنر کآ در گذر اا سخت تر یاجتماع روابطنخ اهر داشت افراد مثبت نگر علا منر بآ گ ترل 

 اشجتآ باشجنر)ددر فجرد  یمجاریب یشجرویبا کاهش پ  یرابطآ م تق یبآ  حاظ روان ت اننریارتباطات م نیا زین یکمک خ اهر کرد. گاه

 (.۳۰:۱۳۹۲و مک ماه ن، منی 

بجآ  رباشجیم طیشجرا نیاا بجرتر  جآینت نیبآ دست ووردن ب تجر یاا فهر کردن است کآ برح ب عادت در پ یشهم یشیانر مثبت

  جان دارد.نا یدر انجرگ یم مج اریو نح ه فهر کردن نقش ب  رنیشیاست. انر یو انتخاب یتعمر ینریفرو یتر مثبت نگر قیعبارت د 

را  یه م ائ  منفجگا چیه شی. شخص مثبت انرش نریم زیمتما گریهریکآ بآ ج ان دارنر اا  یشان ان ها هم اره با ن م تفهر خ د و نگر

آ  حظجآ بجآ دانر بمه یمرا در عا   بر ن یاتفا  چیه شریانر یکآ مثبت م یپردااد. ان ان یشناسر بمهآ بآ مقابمآ با ون م ینم تیبآ رسم

ارد او انتظجار د مانر یسا   و ج ان م گرانیاا د شتریب شیمثبت انر ان ان. دانری حظآ ون را ح اب شره و تحت کنترل خا ق ج ان م

 یمجبجرن  ی  دفجاعسجط شی. افهار و نگرل مثبت باعث افزاافتیهمان را خ اهر  ریو هر چآ را ب   ابری یون را م نی ذت ببرد و بنابرا

اسجترس  ه مباراه بارا نیب تر یشیهاست، مثبت انر یماریو ب یدفام بر ضر افهار منف نیتعادل روح ب تر کنر،یتر م یش د و برن را   

کآ در وا ع  ش دیم یم جب عمر ط لان یشیمثبت انر  آیخطرناک است. در نت اریبرن و ذهن ب  یبرا یاست. اضطراب و استرس دائم

 .(۱۱:۱۴۰۲،یاجح انیروایش د)  ف ینم  ریم یشیامر جز با مثبت انر نیو ا  یاا درون خ د شروم کن ریرا با یشادمان

ن اسجت کجآ و یبآ معنجا یشیمثبت انر یمنف یو نپرداختن بآ جنبآ ها یت جآ داشتن بآ ام ر مثبت در انرگ یعنی یشیانر مثبت

 و ح جن گرانیدرباره د رنیشیانر کین یعنی یشیمثبت انر  ینآ ونهآ هم اره خ د را سرانش کن  یداشتآ باش شتنیاا خ  یتص ر خ ب

آ افجراد دانجر کج یمج ییهجا  هیرا در شج یشجیمثبجت انر گمنیمثبت برخ رد کردن است. سجم ص رتبآ  گرانیظن داشتن بآ ون ا و با د

 یآ مجکج ننجریب یمج یزیه تنر شه ت را چ شیکآ مثبت انر ی. افرادکننریم فیخ دشان تعر یخ د را برا یو شه ت ها ت ایم فق

و ون  کننریرانش مسبآ خاطر شه ت خ د را  نیافراد برب آک یم فق ش نر در حا  یدر ن بت بعر ت اننریدهنر و م رییت اننر ون را تغ

 یرگفراد بجآ انجا ییبر نح ه پاسخگ  حاتیت ض نی. ا تنریون ن رییدهنر کآ  ادر بآ تغ یدر وج د خ د ن بت م رپاید یا صآیرا بآ خص

 بجآ شیثبجت انجرشجغ  افجراد م کیماننر کنار گذاشتآ شرن اا  یریناام کیمثال در واکنش بآ  یگذارنر. برا یم یبا  یوشهار راتیتأث

نجان . ونریو یم بر ییکمک و راهنما یدر ج ت   ایکننر  یم یزیطرح ر تیفعا  یبرا یدهنر برنامآ ا یپاسخ م رواریفعال و ام یص رت

در  ت اننریآ نمکننر ک ید مفرض برخ ر نیم انع با ا نیبا ا نیت اننر ون را کنار بزننر. در مقاب  افراد برب یکآ م ننریبیم یزیمانع را چ

کجآ  کننجری ج ب ممح یفرد یکاست یدهنر ون ا مانع را ن ع یح  م ئمآ ان اس نم یبرا یرو کار نیان اس دهنر و اا ا یم رد ون ا کار

 (.۱۲:۱۴۰۲،یحاج انیروایونان را واار خ اهر داد) ف شآیهم

 تیر م جئ  ب یدر انرگ تیو م فق یبآ شاد رنیرس ی. براش دیحاص  م یاخلا  نی  ان نیترو  آیدر نت ؛یاح اس شاد نیبزرگتر

 نجر،ابی رییجتغ یبآ  حاظ عممج گریهریو تعام  با  یانرگ  هیشره است. اگر همآ افراد در ش یادیا ریهر فرد ن بت بآ خ دل تأک یفرد

 (.۲۲:۱۳۹۲و مک ماه ن، منیباشر)   زین مؤس اتدر  رییت انر نقطآ شروم تغ یم

  یانسان ستیز تیفیبر بهبود ک یشیمثبت اند دیفوا.1-4

در  یشجیدارد مثبجت انر ییذهن  جررت بجالا نهآیبرن ما دارد با ت جآ بآ ا یو حت یانرگ یبر رو یخ ب اریاثرات ب  یشیانر مثبت

 یمعنج نیجبآ ا هنریمان را مشخص م نرهیو فینگرل و تفهرات ما تهم قاتیکنر! طبق تحق یممهن ها را ممهن م ریاا م ا ع غ یاریب 

اشجاره شجره  یشیبآ چنر م رد اا اثرات مثبت انر ریما را فراه  کنر. در ا یاتفا ات مثبت در انرگ یها نآیام ت انریم یشیکآ مثبت انر
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 یبجرن بجرا یشجرن فهجر و اعضجا جیب  یابیو کام تیم فق یو ب تر بر رو شتریتمرکز ب یخاطر در انرگ نانیاست. وج د ورامش و اطم

 (.۱۵:۱۴۰۲،یحاج انیروای) فیاسترس، اضطراب و اف ردگ ماننر یخ ب عرس وج د مشهلات حاص  اا افهار منف یاتفاق ها

 اا ون اعبارتنر اا: یدهر؛ کآ برخ یارائآ م یانرگ تیفیب ب د ک یرا برا ییها  هیمثبت نگر ش یروانشناس

 درام ر رواانآ یاا اح اس منف شیداشتن اح اس مثبت ب •

 ب تر ون ا. یریو درک درست اا بهارگ  ات انایی تشخیص – یاا انرگ تیداشتن اح اس رضا •

 یمثبت در سراسر انرگ یتراییتغ یرگی شه  –در درون  یو خ شبخت یاح اس سلامت  ادیا •

 ها تیها و م ئ   تیفعا  آیمتع ر ب دن در کم •

 یدر انرگ یو هنرمنر یپرورل اح اس معنادار •

 (.۲۹:۱۳۹۲و مک ماه ن، منیها بآ اجتمام )   ییارائآ داشتآ ها و ت انا •

دارنر  ط   ت و ضعفخشن د و شادکاس ه تنر. همآ افراد نقا یمختمف انرگ یبرخ ردار اا تفهر مثبت بالا معم لا در ح اه ها افراد

خ ردارنجر، آ اا ون برهجا و ونچج ی تگیبر شا شتریافراد دوست دارنر ب نیاما ا هننریها عم  م تیم  ع ریب تر اا سا ت ایم  ع یو در برخ

 رگاهیجبجآ د تج ان یمج یبجر شجادکام یشینرمثبت ا یم ارت ا یاثر بخش یچگ نگ نییشه ت. در ارتباط با تب احتمالت جآ کننر نآ بر 

ر ددارد  ریجاکت ش دیفرد م اتیو خمق  ان ایه تیتفهرات و شناخت ها کآ باعث هرا یبآ س دمنر یشناخت رگاهیاشاره نم د. د یشناخت

 ینثخ یرادهایور زیکننر و ن یرا ت ربآ م یشتریمطم ب ب یفرهنگ یرادهایشادکاس رو داعتقاد بر ون است کآ افرا یشناخت یها آینظر

 د را خج ین شجادکامکنترل افهارشجا قی. در وا ع مردس  ادرنر اا طررنریگ یمثبت را مثبت تر در نظر م یرادهایرا بآ ص رت مثبت و رو

افجراد  ریج. دریجفزایبافراد را  یو شادکام یخ شبخت ت انریدارد م  دبرتر وج یروین کیکآ در ج ان  رهیعق نیمثال ا یدهنر؛ برا شیافزا

 (.۱۵:۱۴۰۲،یحاج انیروایو باورشان است) ف ریاا اح اسات عقا یبیترک ین بت بآ انرگ

 

 در قرآن و آثار آن  ینیب خوش.1-1-4

کجآ ح ج   افجتی ان درتج-یمج یا  ج اتیجنشره، اما با تأمج  در و ادی  ی فظ و بآ تصر نیبا ا  یبآ خراونر کر ینی رون خ ل ب در

معنا و  نیآ در پرت  ابآ صرق پروردگار است ک مانیا قتیبآ خراونر در حق ینیخ ل ب رایمعنا اشاره دارد؛ ا نیبآ ا اتیاا و ای¬گ ترده

ت ن ب ینیبرب و ینیو وثار خ ل ب  یمفاه نییدر ج ت تب یرو است تلاش شی. ونچآ در پابنری ینم د م یشنخ ف و رجا بآ رو  یمفاه

 ،ی)م سج کنجر حسّ یکمجک مج یفهر شیشره است، و بآ وسا ریکآ فراوان بر ون تأک ینیاا دست رات د یهیبآ خراونر و مردس است. 

 (. ۹۶:۱۳۹۰ ،یاست. )اکبر گرانیو درست اا گفتار و رفتار د  یحبرداشت ص ینیاست، مقص د اا خ ل ب ینیتا(، خ ل ب ی:ب۴۴

  ینیخُ ل ب وثار

 ج   و روح  شی( وساا ف

 [ ۱است. ] یتن ودم یجان و سلامت یراحت ةیما ،ینیا  لاس( خ ل ب آی)عم یعم اماس

 را در یتجر و ب تجر یی ج  یاجتمجاع یهاو شجبهآ کنریها ب تر کار مون یمنیا  ت یسا   تر و شادتر ه تنر و س ن،یخ ل ب افراد

 و یدر انجرگ یرشجتیب تیجاا او انتظجار دارنجر، م فق گرانیبا ونچآ د  آیتا در مقا کنریکمک م ینی. خ ل بدهنریاطراف خ د نشان م

چجار تا فرد کمتر د ش دیامر م جب م نیو ا گرددیفرد م یمنیباعث فعال تر شرن دستگاه ا ینی. خ ل بدو... بآ دست وور یکار طیمح

 تیو وضجع رفتشیکاهش انتظار پ شتر،یاضطراب ب ،یبا اف ردگ ینیکآ برب یگردد و بآ پزشک مراجعآ کنر. درص رت یعف ن یهایماریب

 ریت تجأثخُمق افجراد را تحج ینیهمب تآ است. خ ل ب یشغم تیو رضا یمیتحص شرفتیبا پ ینیناسب مرتبط است. خ ل بنام یج مان

د) دار یانجرگ تیفیبر ک یمثبت ریشره و تأث تیرضا  ادیکآ داشتن خمق خ ب من ر بآ ا گرددیخُمق خ ب م  ادیو باعث ا دهری رار م

 (.۸:۱۳۹۸م ره، یو اسر یقیحمزه پ ر حق

 

 . ۴۴۰۸ا حِه  و ا م اعظ، ح   نیع«. حُ نُ ا ظَّنِّ راحَةُ ا قَمبِ وَ سلَامَةُ ا برََنِ[: . »۱]
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 دل  ی( صفاب

 نبجال خ اهجردبجآ  یطبعج زهیدل و پاک یشما صفا یکآ برا ریا  لاس( در حق برادران خ د حُ ن ظَن داشتآ باش آیصادق )عم اماس

 [ ۱داشت. ]

 شرن روح و روان است.  یقمیو ص تیک ب ن ران ینیبم   خ ل  اریب  یهایژگیو اا

 گ  بخنر داشجتآبدوست دارد هم اره با ونان گفتگ  و  یدارد؛ و ودم یخاص ی ذت و شادکام نیخ ل ب یهاوبرخاست با ودس نش ت

حجت با ونجان را یه تنر. ودم یخا  شآیو اا هرگ نآ خُرده ش کننریبا ما صحبت م شیباطن و  مب پاک خ  یباشر. چراکآ ونان اا صفا

 (.۱۲:۱۳۹۹،یزدینرارنر) پ ر گرانیاا د یچ س ء برداشتیچراکآ ونان ه کنریدرد دل م

 

 .۱۸۲، ص ۸۲باب  عآ،ی شرمصباح ا«. أَح ِن ا ظنُ نَهُ  بِاِخ انِهُ  تَغَتَنِم ا بِ ا صَفاءَ ا قَمبِ وَ نَقاءَا طَّبعِ[: . »۱]

 

 اا رنج و غصآ  یی( رهاج

 ریجبا خج د درگ شآیدارد و هم ینشخ ار ذهن نی[ ودس برب۱دارد. ] یرا اا ت  برم یط لان یرن  یا  لاس( خ ل گمان آی)عم یمع اماس

گفتجار  ایجار تا عمت رفتج دنبال سرنخ ماجرا ه تنر انیفلان کار را کرد، چرا فلان حرف را اد و چرا.. و هماننر بااج  ،یاست کآ چرا فلان

 یریج. بجآ تعبکنجریرنج و غصآ است کآ هم اره با خ د حمج  م ش دیم بشانیکآ نص یزیکآ تن ا چ نیو غاف  انر اا ا ابنریرا ب گرانید

و پرونجره  شج نریت مگرفتار داس ت م کننری ضاوت م گرانیکآ بر اساس ظاهر د ییه تنر؛ و ااون ا یبارکش افهار منف نیبرب یهاودس

بجآ  یاایجن نیافجراد خج ل بج یه جتنر. و ج یبارکش افهار منف نیبرب یهاودس یف ت ک اه گر. کننریم یخ د را نزد خراونر خط خط

 یحجو رو یج جم یترو همج اره اا سجلام نیجااا کننریماجرا را نگاه م کیخ ب و ن یِرو شآینرارنر و هم گرانیرفتار و گفتار د یبررس

و اا  کنجریک مانجروه را سجب ،ینجیا  لاس( خج ل ب آی)عم یعم اس. ام تنرین یطانیش یهابرخ ردار ه تنر چراکآ بارکش وس سآ یخ ب

 (.۱۳:۱۳۹۹،یزدی[) پ ر۲. ]بخشریم ییو  ده شرن بآ گناه رها

 

 . ۵۲ن ج ا بلاغآ، نامآ «. إِنَّ حُ ْنَ ا ظَّنِّ یَقْطَعُ عَنْکَ نَصَباً طَ یِماً[: . »۱]

 .۵۳۲۳ ، ح دُرَرُا هَمِ غُرَرُا حِهَ  و فیتصن«. تَقَمُّرِ ا ْإِثْ حُ ْنُ ا ظَّنِ یُخَفِّفُ ا ْ َ َ وَ یُنْ یِ مِنْ [: . »۲]

 

 ( جمب محبت د

 ی[ خج ل گمجان۱رد. ]کجخ د جمجب خ اهجر  یها را بآ س کآ بآ مردس خُ ل گمان باشر محبت ون یا  لاس( ک  آی)عم یعم اماس

دس بجا ه تنر؛ و مر مردس نانیم ردعلا آ و اطم نیخ ل ب یهادارد؛ و اص لاً ودس ییاست کآ  ررت جذب و جمب بالا ییهماننر وهن ربا

دوسجت  یهجاراه نیاا ب تجر یهیو  برنر؛یها  ذت مو اا گفتگ  و ب دن با ون کننریبر رار م یا دوستانآو  یمیها رابطآ صمگ نآ ودس نیا

ر، اگجر ان جان کنج ی ان معاممآ متقاب  مبا ان ایدن گرانی(. جمب محبت د۱۴:۱۳۹۹،یزدیاست) پ ر یمعق لانآ و منطق ینیخ ل ب یابی

دارنجر  یرا دوست م رگیهریوج د دارنر کآ  یخ اهر ب د ،در اطراف ان ان مردم م ربانخنرد وبااو  یم یبآ رو ایبخنر وم ربان باشر ،دن

سجاا  نجآیام کید کآ هر را دار یوثار و برکات ،ینیتا(، پس خ ل ب ی: ب۵۹ ،یکننر. )ن ر یباا م گریهری یمرال ها را بآ رو ةنیو درِ گن 

 نیج( و ا۹۷:۱۳۹۰ ،یش د. )اکبر یم ممانان م انیم یا فت و برادر  ادیسبب ا ینیخ ل ب نیش د .علاوه بر ا یم گرانیجمب محبت د

بجآ  زیخراونر ن(222ص ،ینیگردد. )ح  یم یا   یاا ن اه زیاست و م جب عم  بآ اوامر و پره مانیاا مظاهر ا قتیدر حق ه ین یژگیو

کجآ  یدًّا؛ ک جانوُ َ ُ ُ ا رَّحْمَنُ   سَیَ ْعَ ُا صَّا ِحاَتِ وعََمِمُ اإِنَّ ا َّذِینَ ومَنُ ا »دهر:  یمؤمنان وعره داده کآ محبت شان را در  م ب مردس جا

 آ،یجو ، یسج ره مجر )« دهر. یدر ]دل ها[  رار م یونان محبت یرحمان برا یخرا یان اس داده انر بآ اود  تآیشا یوورده و کارها مانیا

۹۶.) 

 

 .۵۳۳۱همان، ح «. مَنْ حَ ُنَ ظَنُّآُ باِ نَّاسِ حاَاَ مِنْ ُ ُ ا ْمَحَبَّة[: . »۱]
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 ( سروسامان گرفتن کارها ذ

 یبر سر دو راهج یگاه [۱برگیر تا با ون د ت را وراس کنى و کارَت پیش رود. ] یب دن ب ره ا نیا  لاس( اا خ ل ب آیصادق )عم اماس

کجآ  یکجار است. بآ یمانگو شک، خ ل  یاگر؟!... راه ن ات اا دو راه ش دیکار را بهن ؟ چآ م نیا ایبروس؟ و ینزد  فلان ایکآ و  یمانیم

روم شج ری رت و تجربو کار را با مشج ر؛ین ات ده یروح و روان خ د را اا شک و دود  ریباش رواریو ام نیخ ل ب ریده  اسان ریخ اهیم

 (.۱۴:۱۳۹۹،یزدی) پ رریکن یمار و پمآ باا یطانیش یهاو وس سآ یدر ذهن خ د با افهار منف نهآی. نآ اریکن

 

 .۲۰۹، ص ۷۵لان ار، ج بِحارا«. خذُْ مِنْ حُ ْنِ ا ظَّنِ بِطَرَفٍ تُرَوِّحُ بِآِ  َمْبَکَ وَ یَرُوحُ بِآِ أَمْرُکَ[: . »۱]

 

 از نگاه قرآن  ینیخوش ب شیافزا یهاراه.5
 

 به خدا  ینیقواعد خُوش ب .1-5

آ بج ایائب دنمص یبخشر و گمان نهن یخرا ت  را نم یو گمان نهن ینباش  سیکآ اا رحمت خرا مأ یمعن نیظن بآ خرا، بآ ا حُ ن

ر و مادر بجر کآ خراونر اا پر یباور باش نیبمهآ بر ا ها دچار کرده است؛ت  را بآ ون تیها یم ااات بر یت ست و خراونر متعال برا انیا

 ج جن  یو اا عجذاب ابجر بخشجریت  را م یپس هرچآ گناههار باش یاست تا اا رحمتش برخ ردار ش  رهیرا وفر ت ت  م ربان تر است و 

 یراو بجصلاح اوسجت  و ریو تهام  ان ان مقرر شره انر و همآ بآ خ یو تر  شرفتیپ یه  برا ایدن یهابتیکآ مص یو باور کن رهانریم

 [ ۱. ]نریویبآ کارل م یاخرو یو انرگ امتیروا  

 

 یعنیبه خدا داشتن  کیگمان ن .2-5

ر نجر کجآ خراونجخرا کنجر، برا یت بآ و بااگشت بآ س  یهنگاس طمب ومرال خ ل بین باشر کآ خراونر او را مى ومراد. و ت بنره،

را خجکجآ اا  ینگجامهاا روى حقیقت ]و اخلاص[ بآ درگاه خرا دعا کنر، برانر کآ خرا اجابجت مجى کنجر.  ی. و تش دیاو را پذیرا م ةت ب

 جنِ ظجن بجآ حُ ةمیبرانر کآ خرا او را کفایت مى کنر؛ ایرا این صفات پریرار نش د جز بآ وسج خ است،ن بت بآ کارى کفایت و کمک 

 (.۲۱:۱۳۹۹،یزدی[) پ ر۲ل مى کنر. ]کارى براى خرا کرد، برانر کآ خرا ون را  ب  یخرا. و ت

 

 . ۲۲۴، ص ۱۴ج  ،ی[: . بآ نق  اا اخلاق الاه۱]

 .ی. بآ نق  اا علامآ م م ۴۴، ص ۸[: . مروه ا عق ل، ج ۲]

 

 تیجوار نیج[ ا۱. ]یا  لاس( خُ ل گُمانى بآ خرا این است کآ جز بآ خرا امیر نراشتآ باشى و جز اا گناهت نترس آیصادق )عم اماس

 ک  بجر رحمجت و گناهان با ت یبر معاص افتنیبآ خراونر، ترک کردن عم  و جرأت  یخ ل گمان یاشاره در ون است کآ معنا و مقتضا

ونر ارد کآ خرادبآ ون  ریکنر و ام ینم آیته شیان اس عم ، بر عم  خ  نیاست کآ } بنره مؤمن{ در ع نیا شیبمهآ معنا  ت؛ین یا  

 شینهآ اا خجراودر ان اس عبادت است، نآ  شیها یاا گناهان و ک تاه مشیحال، ترس و ب نیو درع ردیبپذ فض  و کرمش ون را یاا رو

ناسجت کجآ اگجر مع نیبجر تیج[:   مت دوس روا۲] گریبا بآ عبارت د ریبآ خراونر منافات با ترس نرارد بمهآ با یبترسر پس خ ل گمان

 یم جااات نمج ظم  و ست  م اخذه و یرا اا رو یعم  نادرست خ د اوست و خراونر هرگز ک   آیرا عذاب کنر، صرفاً نت یخراونر ک 

گجر خراونجر تجرس اا عجرا ت خراسجت کجآ ا ص دومره است، مق انیبآ م یاا ترس اا خرا سخن اتیو روا اتیاا و یکنر پس اگر در برخ

 ی تضجااعجرا ت و بجآ  کجآ خراونجر بجآ نیجاا ا ریجبنرگان مؤمن با نی. بنابرارسریبخ اهر عادلانآ با ان ان رفتار کنر ان ان بآ هلاکت م

 (.۲۲:۱۳۹۹،یزدیباشنر) پ ر  رواریحال بآ  طف و فض  و کرس او ام نیو درع مناکیاعما شان با ونان رفتار نم ده ب
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 . ۷۲، ص ۲ج  ،یافک«. ذَنْبَکَحُ ْنُ ا ظَّنِ باِ مَّآِ أَنْ  اَ تَرْجُ َ إِ َّا ا مَّآَ وَ  اَ تَخاَفَ إِ َّا [: . »۱]

 ۲۶ یاپیجس، پسال دهج ، شجماره دو ،یمعرفت اخلا  ن،یح  ،یو وخرت، مظفر ایبآ خراونر در سعادت دن یخ ل گمان ری[: . تأث۲]

 .۱۳۹۸و ام تان  زییپا

 

 تیموفق جادیدر ا یشیمثبت اند نقش. 3-5

 جا و ا فعال و ودممح ر  ان ن جاذبآ ر نرهیمثبت و و شآیون است انر رهییو اا گرددیم  ادیمثبت ا یها تیبا ذهن شآیهم تیم فق

بج ده و  تیجقخ اهجان م ف یاست هر ان جان یهرف انرگ یابیکام ای تیسااد.م فق یهماهنگ م نانیو اطم ینیخ ل ب ریرا با ام طیشرا

ر شمار ن ن خ د را دون است کآ اا ه  اک تگاه یا نیو ب تر نیبرست وورد نخ ت ت انریکآ اا رواگار م باشریم ییزهایچ نیطا ب ب تر

 یهجا قیاومنر ت فاست کآ ضمن ون مشتاق و ور یمراوم انیجر تیخ اهنر اا رواگار کاس ستاننر. م فق یکآ م ری رار ده یافراد منتخب

در  رنیرسج انیاست، نآ بآ نقطآ پا ریرفتن در م  شیپ تیساختن است؛ م فق دستدر  شآیهم تیو در وا ع راه م فق  یه ت یشتریب

و  نرانشجمیان و انراا نگجاه  روانشناسج یشجیو مثبجت انر تیم فق نآیها در ام شآیانر نیباتریاا ا یا رهیبر ون شره گز یمقا آ سع نیا

 آ همانجا راانشجرن کج  یو هرگجز ت جم افتنیجج جتن،  رن،یشجک  ریها در م  شآیانر نیاست با ب ره ج تن اا ا ری رون ارائآ گردد. ام

 (.۳:۱۳۹۲) خانآ دان،ریبردار یاست ارتر یاست گام ا یوا ع تیم فق

 یو بآ جا  ینهن یاست کآ هرگز اا خ د سؤال منف نیا تی. رمز م فق یاست کآ اا خ د سؤالات مثبت بهن ینریفرو یشیانر مثبت

 ممهن است.  ریکرده باشر شه ت غ یقید و   یاا خ د سؤالات صح یاگر ک   یاستفاده کن روبخشین یون اا سؤالات

بجت نگجآ مناسجب را ثا تیجم  ع کیج ایو  کنریم تیهرا  یصح ریم  کیاست کآ ان ان را بآ سمت جم  در  ییرویمثبت ن یانرژ

ر ون دکجآ مجا  ییایدن هرف  رس بردارد. در یباشر و بآ س  رواریخ د ام نرهیو ایبآ حال  ت انریمثبت نم یکس برون انرژ چی. هداردیم

ااه بجآ همجان انجر و  یجو با ون روبآ رو بج ده ا ش دیخ دمان ساطع م یحت ایو  گرانیاا طرف د یمنف ی ایهم اره انرژ  یکنیم یانرگ

رده و بجربخت فرد شه ت خ  کیعقب بمانر و  گرانیکس دوست نرارد اا د چی. ه یدرنگ شره ا ایو  یو ناکام یریدچار شه ت و ناام

 و تیجم فق نیج. اریجکجاس ج  یم فق و خ شبخت ب دن را دوست دارد ت ربجآ کنجر و اا  جذات انجرگ یمح  ب ش د و بر عهس شخص

ر خ اسجتآ هج ایجپردرومجر باشجر و  ایجشجغ  د خج اه و  کیج ایاادواج م فق و  کی ایسخت و  یماریب کیاا  ییرها ت انریم یخ شبخت

 (.۳:۱۳۹۵ان،یاشر) ج اهرب یگرید نریخ شا

و  هننجر؛یم فجایا مانیاا خ ب کردن حا مجان در انجرگ شتریب اریب  یعم  ثابت کرده است کآ داشتن اح اسات مثبت نقش امرواه

 "ثبجتاح اسجات م ریجهمجآ گ آیجبخجش نظر نیجشج د. در ا یم یهیزیو ف یروان یرفاه اجتماع  ادیداشتن اح اسات مثبت من ر بآ ا

کجآ  شج نریدهنر باعث م یم شیرا افزا یاریکآ اح اسات مثبت ه ش کنریم انیب کآ ش دیم یمعرف [ Fredrickson] ه  نیفردر

همهجاران،  و) دونا رسج ن کننجریم یو در رشر ان جان ا نقجش مثبجت بجاا دهنریم شیرا افزا یبرونر رشر فرد نیاا ب یاح اسات منف

۴۴:۱۳۹۹.) 

 

 مثبت نگر یدر روانشناس یاحساس ارزشمند جادیا. 6
استاد  [ Martin Seligman] گمنیسم نیمارت یمثبت، بآ رهبر یجنبش روانشناس ریجر یدر روانشناس رادیرو نیم متر ریشا

 یهجیسا آ ال ن ۵او و دختر  نیکآ ب یباشر. در برخ رد هایومر یان من روانشناس نیشیپ سیو رئ هایومر یایم انیبرج تآ دانشگاه پن 

ها بج ده اسجت و  بیوس  یها و ترم بیها، وس بینقاط ضعف ع یرو  ت ی رن ب یعمره روانشناس زمت جآ شر، تمرک گمنیداد، سم یرو

خج د  ریجنبا یکرده است کآ روانشناس شن ادیپ گمنیرشر و کمال غفمت شره است. سم یان ان برا ی ایها و ت انمنر ییاا ت جآ بآ ت انا

 یارتقا یبرا یو اجتماع یو اا تماس امهانات فرد ریت جآ نما زیمثبت ان ان ن مآیبآ ن ریشناسانآ محرود کنر، بمهآ با بیوس رگاهیرا بآ د

ت سجط اکثجر   جت یاسجت کجآ در طج ل  جرن ب تیجاا منابع م   کمال و سجعادت ان جان معن  یهیان ان استفاده ش د.  یسلامت ذهن

کجآ مطا عجات روا  یکنار گذاشتآ شر. در حا  یاسروانشن یمطا عات عمم یاا ح اه  انآیگرا یبط ر منف ایگرفتآ شر  رهیروانشناسان ناد

بطج ر  دان جتنریان ان م یرا مانع سلامت روان یمعن  یها شیاا روانشناسان کآ گرا یبرخ یاا ون ب دنر کآ برخلاف ادعا یافزون حاک
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اضجطراب،  ،یاف جردگ رماننج یروانج عیاا اختلالات شجا یاریاا ب  یریشگیدر پ ینقش اساس یمعن  یها شیوشهار شر کآ گرا نرهیفزا

 یان جان لااس اسجت بجآ جنبجآ معنج  فیکرد کآ در تعر آیت ص زین یدارنر. ساامان ب راشت ج ان ییو اناش  یمشهلات خان ادگ ادیاعت

 :مقرمآ(.۱۳۹۰و   پز،  رریان ان ت جآ ش د) اشنا

 و یابیجر کامدع ام   نیا یریاست و هرف ون درک ب تر و بآ کارگ یان ان نآیب  یاکارکرده یمثبت نگر مطا عآ عمم یشناس روان

افجراد و  اا یعیوسج فیط یبرا هردیرو نیبا ق ه ا یکاربردها انگریمثبت نگر ب یروان شناس اتی. مرور ادبباشریافراد و ج امع م ییشه فا

 یمجا پژوهشج اامناسجب نباشجر  ادیمثبت نگر در اتاق درمان ا یروان شناس رسریکآ بآ نظر م نی. با وج د اتمختمف اس یها تیم  ع

 انیجن درمان  در درمجا یراریجمثبجت پا جینتجا  جادیمثبت نگجر در ا یروان شناس یها کیو تهن یان اس شره تا بآ امروا اا مف  س ساا

 (.۱۷:۱۴۰۰کرده انر) ال و م ئآ، تیحما

 یگاا انجر ینرب ره م یو برا رهریم شیو سعادت را افزا تیبآ م فق یابیمناسب و ساانره است کآ امهان دست یب دن رفتار مثبت

ا ب بج د ر یاسجت کجآ انجرگ یمج ارد یعممج یمثبجت مطا عجآ  یخاص در تفهر و رفتار را پرورل داد. روانشناس ییروش ا ریمطم ب با

 من جر یانرگ تیفیمثبت است کآ بآ بالا بردن ک یمثبت و ساامان ا ی ایژگیومثبت  یت ربآ ها  ادیا یم ض م درباره  نی. ابخشریم

 (.۹:۱۳۹۰و مک ماهن،  منی)  ش دیم

و  یح ج ی ا ذت  ذت اقیاا گذشتآ اشت تیو رضا یبآ ت ارب مثبت بآ روان ش دیمرب ط م یمثبت اا ج ت ذهن یروانشناس نآیام

مثبجت  یتیشخص یها یژگیش د بآ و یمرب ط م یدر سط  فرد مانیو ا ریام ینیشام  خ ل ب نرهیدر حال و درک ساانره اا و یشاد

خجرد. در  اسجتعراد و ،ینگجر نجرهیپشتهار، بخشش اصا ت، و ،یدوست یبانیا ،یفرد نیب یاعشق تع ر، ش اعت م ارت ه تیماننر ظرف

 تی. اح جاس م جئ  کنجریم تیش رونر ب تر هرا یکآ فرد را بآ س  ییو م س آ ها یبآ فضائ  ش رونر ش دیمرب ط م یسط  گروه

 (.۲-۱:۱۳۹۰و   پز، رری) اشناینزاکت اعترال، مرارا و اخلاق کار ثار،یا ،یم رورا

  بجاا و گفتگج ی رر دان تآ ش د خطاها تحمج  شج نر، فضجا یفرد یکآ تفاوت ا ش دیشه فا م ییتن ا در فضا یاراشمنر اح اس

ربجآ و ت  نجآیر ب بجآ طج  یانجرگ یی. شجه فاش دیم افتیرشر دهنره  ین م فضا در خان اده ها نینر اباش ری ان ن ا و   اعر انعطاف پذ

 جان ان ،ییشجه فا یریجکم نیبج شیپج کنجریم انیب ییشه فا آیاست. فرض یو تاب وور تیخلا  یرشر شخص  یاا  ب یخ ب یزهایچ

کآ  ینفبخص ص ن بت اح اس ا و ع اطف مثبت بآ اح اس ا و ع اطف م کنر،یت ربآ م یاست کآ هر ک  ین بت خمق مثبت بآ منف

بت انجر  اشتآ باشر تجادسآ ت ربآ مثبت  ریفرد با یدر انرگ یت ربآ منف کیهر  یااا گربآیدارد. بآ عبارت د ااین ییفرد بآ منظ ر شه فا

 و مشجهلات رفتجیاحتمالاً کمتر اتفاق م یی فان بت کمتر ش د شه نیکآ ا یکنر در ص رت شرفتیال بآ سمت جم  برود و پ یدر انرگ

 (.۴۹:۱۴۰۰) ال و م ئآ،نریممهن است بآ وج د و

 ی ج  بجرام یراهج انگریجهجا نما یهماهنگ بجا ت انمنجر یها تیو اساس حالات ان ان ه تنر و فعا  آیپا یتیشخص یها یت انمنر

( ۱۹۷۰و  ۱۹۶۰) یدهآ  ی انآیگراان ان یمثبت را اا روان شناس یخ ب روان شناسانآ است. ونچآ کآ روانشناس یانرگ کیبآ  رنیرس

 یربجاره اغمب د انیاون است. ان انگر یف   افراد و انرگ یبرا یت رب یون بر پژوهش ها ری. تأکادسا یم زیو اا جنبش تفهر مثبت متما

اسجان بج  روان شنکنجر. در مقا  ادیس خ ب انر اکآ مرد نشیب نیا  ادیاا ا شیب یریینت ان ت تغ ییمردد ب دنر و ان انگرا یرول عمم

 یپجژوهش هجا اا یادیجخج ب ا ی. مثال هارنریگ یدر نظر م نیی اب  تب یعممو اا نظر   یها و ه  ضعف ها را اص یمثبت ه  ت انمنر

رد مج  یهجا  هیشج  جادیمثبت با ا یمثبت  رار گرفتآ انر. روان شناس یچتر روان شناس ریدر حال ان اس وج د دارد کآ ا یروان شناخت

 (.۱۹:۱۳۹۵گمن،یسم و ترس نیم ض عات مثبت در ک  س دمنر ب ده است) پ یصحبت کردن درباره  یت افق برا

 

  یروان شناخت یستیبهز ابعاد. 7
بجا  یروان شناخت ی تیب ز یاست. اا طرف یو سرانرگ یو هرفمنر یسآ بعر شادکام رنرهیدر برگ یروان شناخت ی تیب ز نیبنابرا

 تیجه  یارتبجاط تیجه  یرهجایکآ در متغ یدهر. دانش وم اان ینشان م یمنف یشرکت کننرگان همب تگ تیو جن  لاتیسط  تحص

را نشجان  یرابطجآ مثبتج تیسجن و جن ج یشناخت تیجمع یرهایو متغ یشناخت روان یادیبن یااهاین ی تگیشا اسیخرده مق یجمع

اا  شجتریشرکت کننرگان ان ب یروان شناخت ی تیمشخص شر کآ نمرات ب ز نیداشتنر. همچن یشتریب یروان شناخت ی تیدادنر ب ز
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اسجت کجآ سجط   ییبالاتر اا ون جا هننریکآ سط  درومر خ د را خ ب درک م یشرکت کننرگان یروان شناخت ی تیمردان و سط  ب ز

روان  ی جتیب ز یدر بررسج یروان شجناخت یاساسج یااهجایبجر ن ریاا پژوهشگران با تاک ی. گروهداننریم نییدرومر خ د را مت سط و پا

در ارتبجاط  یو سجلامت روان شجناخت ی جتیبا اح جاس ب ز  یبآ ط ر م تق یروان شناخت یاساس یااهاین ینشان دادنر ارضا یشناخت

و ج جت  یانرگ خ د، اح اس استقلال، هرف در رلیپذ گران،یروابط مثبت با د ط،یشام  ت مط بر مح یروان شناخت ی تیاست. ب ز

 یارضجا قیجاا طر یاست. روابط اجتماع ی ذت و انرژ یو سط  بالا نییپا یو اضطراب ک  ، علائ  اف ردگ یبآ سمت رشر شخص یریگ

روان  یاساسج یااهجاین نیتام یگر نییخ د تع آیرا ارتقا دهر و بر اساس نظر ی تیاح اس ب ز ت انریم یروان شناخت یاساس یااهاین

بجروا  یروان شجناخت یصج رت اخجتلال هجا نیجا ریجو در غ دهجریسج ق م یروان شناخت ی تیو ب ز یفرد را بآ سمت سلامت یشناخت

 (. ۱۳۰:۱۴۰۲) نفر، کننریم

 

 یریگ جهینت. 8
 یئمآ ابا هجر م ج یگپرورانر، با طبع در انر یکآ تفهرات مثبت در ذهن م یو کردار ان ان ا محص ل طرا تفهر ون است، ان ان رفتار

 یرابجکنر.  یم ینیب شیخ د پ یبرا ینیرا با فهر خ ب و خ ل ب یهر کار شآیهم رایکنر، ا یبا ون برخ رد م یکآ روبرو ش د، بآ خ ب

 رهیجعق هجایمیخ ریدست بآ عمج  اد. شجا نانآیون را در نظر گرفت و در همان راستا خ ل ب بیو معا ریف ا ریبآ تفهر مثبت با رنیرس

بجت مث یوانشناسجمقا آ براساس ر نیا یطبق مطا عات گ ترده و ونچآ در بطن محت ا ینرارد و  یبیمعا یشیداشتآ باشنر کآ مثبت انر

 یر مجشمنر خج د دوبآ اهراف ارا رنیکاذب ان ان را اا رس یشیمثبت انر یشر؛ در م ا ع انیب نآیام نیدر ا  ی رون کر اتینگر و ت ص

 یانجرگ . افراد درکاذب نش د یخ د در نظر گرفتآ و دچار خطاها یبرا یمنطق و استرلال خاص یدر هر کار ریبا هر فرد نیسااد. بنابرا

 کجار بجآ نیجا یبجرا یشجیهرف برسانر. مثبجت انر یمنزل اصم سرجمب کننر کآ ون ا را بآ  یاتیمعن  یذهن و نگرل خ د را بآ س  ریبا

  جآیتن یامجان یشجیروشنا شر و ون ا را بآ کار ب ت. مثبت ان ریبا زین یتیو ترب یمختمف فرهنگ یها  هیبمهآ با ش  تیممهن ن ییتن ا

و  ی انجرگکان شجاد م جمماًک د تیباشر. ترب ههمرا یمعن  یهاشآیبا انر  افتآیهمراه باشر، ذهن ارتقاء  یدهر کآ با کار و فهر متعا  یم

صج ل و ابا  یا ک دکااذهان افراد را  تیترب ریبا ی تیو ب ز یحص ل شادکام یبرا نیبخش را بآ ارمغان خ اهر وورد. بنابرا ینگرل شاد

 جائ  و ن بت بآ م نانآیب لبآ رفتار خ  یابیدست یبرا اتیو معتقر بآ معن  مانیرسر ان ان با ا یشروم کرد. بآ نظر م نین  یرول ها

 یمج رهیجضج ح دبجآ و یافراد نیدر چن یو شادکام یاح اس اراشمنر رایم فق تر است. ا گرانیون اا د یبرا یکردن راههار اص   رایپ

 ش د.
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امجاس  یو پژوهشج یآ وم اشجمعرفت، مؤس ج آی، نشر6اا منظر ن ج ا بلاغآ، ج ینبی¬های خ لاا مؤ فآ نین  یی(. ا گ تا¬یالله)ب بین  ،ین ر

 .آعمی الله رحمآ – ینیخم
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The effect of optimism and habituation of the mind to positive thinking in the direction of 

an optimistic outlook with the aim of mental improvement in achieving happiness and well-

being (from the perspective of the Qur'an and positive psychology) 

 

 

 

Abstract 

 

According to the form of machine life today, a group considers life to be meaningless and 

meaningless, which is the product of their negative attitude towards themselves, life and society. A 

group with the same situation has a positive attitude and logic of relativity to problems and issues. 

In recent years, negative thoughts among people have spread more than before. Therefore, raising 

happy and positive people is one of the most important things that can be done, which certainly 

requires the promotion of an optimistic approach. Continuous positive feelings and emotions lead 

the mind towards spirituality and remarkable achievements. This is why optimism has beneficial 

effects on people's minds, thoughts and actions. Therefore, today's society needs to raise the 

awareness of human societies in this field. The current research has been done in a library method 

with a descriptive-analytical method and its results are that; From the perspective of the Quran and 

positive psychology, a positive and optimistic attitude towards issues will improve the mind and 

perform well in various matters and will induce better living conditions to the people of the society. 

Other important themes of this article include; Optimism and its types, positive thinking in line with 

the optimistic orientation of life, the effects of habituating the mind and thoughts to positivity, the 

benefits of positive thinking on improving the quality of human life, optimism in the Quran and its 

effects, ways to increase optimism from the perspective of the Quran Creating a sense of worth in 

positive psychology is the dimensions of psychological well-being. 

 

 

 

 

 

Keywords: optimism, positive thinking, improving the mind, human performance, achieving prosperity 

and success. 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 


