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 چکیده 

مهم  یهااز شاخه یکیببرد.  یبه مقصود او پ تواندیرفتار انسان، م یبا بررس یراز ؛مهم در رابطه با شناخت انسان و اهداف اوست یعلم ،یروانشناس

. هدف ایمکرده یو آن را از جهات مختلف بررس یمامثبت پرداخته یروانشناس یراموننگر است. در پژوهش حاضر به بحث پمثبت یروانشناس ی،روانشناس

دست اول  یو مرور بر منابع علم یاپژوهش، روش کتابخانه یناست. روش مورد استفاده در ا یشاخه نوپا از علم روانشناس ینبا ا ییپژوهش، آشنا یناز ا

  موضوع مورد بحث است. یرامونپ یددست آمدن اطلاعات فراوان و مفبه یز،است و حاصل کار ن

 

 یدام ی،شاد یگمن،نگر، سلمثبت یروانشناسواژگان كلیدي: 
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 مقدمه  -1

فراوان با  یهاها و شاخهمکتب یسخود، شاهد تاس یخعلم در طول تار ینرفتار و روان انسان است. ا یعلم مطالعه یروانشناس

در  یدجد یانگر شاخهمثبت یمثبت است. روانشناس یها، روانشناسشاخه یناز ا یکیاست که موضوعات مختلف بوده

 یندهاینگر بر فرآمثبت یروانشناس»فراوان است.  یارآن بس هاییافتهو  یرتاث اندارد ام یاست که قدمت چندان یعلم یروانشناس

و صفات مثبت فرد را مطالعه  یجاناتنگر همثبت ی(. روانشناس۲۰۰۶و همکاران،  یگمنسل«)دارد یدافراد تاک هایییمثبت و توانا

.کندیم یو بررس  

 یزان،مشکلات مانند از دست دادن عز یناز ا ی. برخشویمیمواجه م یخود، با موانع و مشکلات فراوان یهمواره در طول زندگ ما

 یان،م ینفرد شود. در ا یممکن است سبب افسردگ یحت یرخداد ینو چن آیدیحساب مما به یشدت ناگوار برابه یاواقعه

 یرگذارتاث یارفرد بس یتدر بهبود وضع یمهم روانشناس یشاخه یناز ا یریگمثبت، بهره یروانشناس هاییافتهعلت کارکرد و به

و خرد که  یتخلاق ید،ام ینی،خوشب ی،مانند شاد یاختروانشن هاییدهپد». شودیم یاز اختلالات روان یریاست و سبب جلوگ

.(۳، ص. ۱۳۹۶و همکاران،  ینجات)«ستمثبت ا یاز تجارب مثبت ذهن است، در مرکز توجه و مطالعات روانشناس یناش  

صورت بار به یناول ینگر برامثبت یاند اما روانشناسگذشته مطرح بوده یهانگر، از زمانمثبت یمطرح در روانشناس مفاهیم

.اشتباه گرفت ینگرمثبت را با مثبت یروانشناس یداست که نبا ینمهم ا یها پرداخته است. نکتهآن یبه بررس یعلم  

افراد  یروان یتافراد دارد و بدون شک در بهبود وضع یزندگ یفیتبر بهبود ک یفراوان یراتمثبت، تاث یاز روانشناس گیریبهره

 ینهم یز،و هدف از پژوهش انجام شده ن یمبشناس یشترنگر را بمثبت یروانشناس یمدار یازعلت است که ن ینموثر است و به هم

.امر است  

 .پردازیمیو... م یخچهنگر، اهداف آن، تارمثبت یروانشناس یرامونادامه به بحث پ در

 

 روش  -2
 یفیپژوهش از مطالعه توص یناست. در انجام انوشته شده یجیترو -یعلم ییوهشاست و به یشیآزما یرپژوهش حاضر از نوع غ

 استفاده شد. یمنابع علم یدترینشد و از جدبهره گرفته

 

  يافته ها -3
در  یطور رسمو به ۱۹۹۰مثبت در اواخر دهه  یروانشناس یقات،تحق یجکم است. بنابر نتا یقدمت ینگر دارامثبت یروانشناس

 یحاست که بر فهم و تشر یتازه در روانشناس یکردرو یکنگر مثبت یروانشناس»شکل گرفت.  یگمنسل ییلهبه وس ۲۰۰۰سال 

و  ینجات«)دارد یدها موثرند، تمرکز و تاکمقوله ینکه بر ا یعوامل یقدق ینیبیشپ یزو ن یستیبهز یو احساس ذهن یشادکام  



 

  

 

 

 ی،مانند شاد یبر عوامل ها،یها و ناتوانضعف مانند یاملعو یبررو یدتاک یجانگر بهمثبت یروانشناس(. ۳، ص. ۱۳۹۶همکاران، 

.صفات مثبت یبررو یعنی ؛و... تمرکز دارد ینیخوشب ید،ام  

شد.  یمثبت بررس یتوسط روانشناس یو علم یصورت تخصصبار، به یناول یو... برا ینگر مانند شادمثبت یروانشناس مفاهیم

 ین، به ا(۲۰۰۴و همکاران،  یگمنسل)«یستمدر اواخر قرن ب»شکل گرفت که روانشناسان  یبترت یننگر به امثبت یروانشناس

اختلالات  یناز وقوع ا ی،جسم هاییماریاست تا مانند ب یازن یو روان یروح یهایماریدرمان ب یجاموضوع توجه کردند که به

 ین. در ایافت یشعلت جنگ، افزابه یو اختلالات روان هایبدوم، آس یاز جنگ جهان بعد .یدعمل آبه یریجلوگ هایماریو ب

روانشناسان  یان،م ینجامعه کم شود. در ا یمشکلات روان یزانآمد تا از م یدانکمک به جامعه به م یبرا یروانشناس یان،م

نگر مثبت ینشناسها به رواراه توجه آن ینبوده است و در ا ینکات منف یصرفا بررو یمتوجه شدند که تاکنون توجه روانشناس

از  یریکه راه جلوگ یافتندروانشناسان، اندک اندک پژوهشگران در یهاپژوهش یدنبعد از گذشت زمان و به ثمر رس .جلب شد

به  ینبنابرا( ۲۰۰۴و همکاران،  یگمنسل«)بخشنده و هدفمند شود شاد،مهربان،  ین،خوشب»است که فرد  ینروان، ا هاییماریب

 یافراد، نکات مثبت روان یهاو نقص هایتوجه به کاست یجااست برخلاف گذشته عمل کرده و به یازکه ن یدندرس یجهنت ینا

نگر را مثبت یروانشناس یگمن،سل متا سرانجا یافتموضوع ادامه  ینروانشناسان در باب ا یها. پژوهشیردآنان مورد توجه قرار گ

(. ۲۰۰۵داکورت و همکاران، «)مرتبط است ینهو عملکرد به یستیه با بهزاست ک یانگر، شاخهمثبت یروانشناس»نهاد.  یانبن

در  یفراوان یراتکه تاث شودیمحسوب م یو با اعتبار تجرب یعلم یمهم از روانشناس یاربس یامثبت شاخه یروانشناس ینبنابرا

.از اختلالات دارد یریکاهش و جلوگ ،فعر  

 یجاناته یرا برا یکمتر جایمثبت سکه داشته باشند و  یبه رو یشتریتوجه ب یدمعتقد است که روانشناسان با سلیگمن

.است یگمنمثبت در تفکر سل یجاناتباورها و ه یگاهو جا یتدهنده اهمامر نشان ینبگذارند و ا یمنف  

 ییشکوفااست که رشد و  یعوامل یجانسان است و هدف آن کشف و ترو یعملکرد آرمان یعلم یمثبت، مطالعه وانشناسیر»

 یاز روانشناس یگمناست که سل یفیتعر یف،تعر ینا(. ۲۰۰۰و همکاران،  یگمنسل)«سازدیم یرپذافراد و جوامع را امکان

.نگر ارائه کرده استمثبت  

(. ۸۱۷، ص. ۱۳۹۷و همکاران،  یصدوق)«کندیم یانب یرا معادل کارکرد مثبت روانشناخت ینگر، سلامت روانمثبت وانشناسیر»

و  یشاد ید،ام»مانند  ینگر عواملمثبت یواضح است. در روانشناس یارمثبت بر کارکرد درست روان فرد بس یروانشناس یرتاث

افراد  یدر کارکرد مثبت روانشناخت یعوامل نقش مهم ین. اشوندیمطرح م( ۱۸۸۶، ص. ۱۳۹۲و همکاران،  یمیابراه)«یتمعنو

مثبت سبب رفع و  یجاناتمثبت هستند و ه یجاناتنگر، از جمله همثبت یاسو موارد مطرح شده در روانشن یشاد یرادارند؛ ز  

 



 

  

 

 

فرد  یدر زندگ یو ارزشمند یشتراحساس مثبت ب ینگر موجب ارتقامثبت یروانشناس». شوندیم یکاهش اختلالات روان

(۲۰۱۰کوهن و همکاران، )«شودیم  

و اهداف آن آشنا  هایافتهنگر، مثبت یروانشناس یهاادامه با مولفه. در یمنگر آشنا شدمثبت یروانشناس یبا مفهوم کل ینجاا تا

.شویمیم  

:نگرمثبت یروانشناس هایمولفه-۳-۱  

 یهاو... از جمله مولفه یارزتشکر، شکرگ یری،پذبخشش، انعطاف ی،اخلاق یلفضا یت،رضا ی،شاد ینی،خوشب یدواری،و ام امید

.پردازیمیم یادشدهمختصر هر کدام از موارد  ینگر هستند. در ادامه به بررسمثبت یروانشناس  

.تحقق آن یهمراه با آرزو یانجام امر یادادن  یرو یبرا یلتما یا یاقاشت یعنی: انتظار، آرزو، امید  

معنا است که فرد در  ینبه ا یصورت کلبودن به ینخوشب» یرامون،نگرش مثبت به افراد و جهان پ داشتن یعنی: خوشبینی

.(۴۲، ص. ۱۳۹۱زاده و همکاران، حمزه«)ممکن را داشته باشد ییجهنت ینآمده، انتظار بهتر یشپ یترابطه با موقع  

به خود و  یدلبستگ یبه معن یشاد». کندیمانند عشق، لذت و... را تجربه م یکه در آن فرد احساسات یحالت روان یک: شادی

.(۵۳، ص. ۱۳۸۶ ،خلیلییباقر«)است یگراند  

جلد دو( ین،فرهنگ مع)«یخشنود»رخصت، اجازه،  یعنی یت: رضارضایت  

...مانند صبر، توکل، قناعت و شودیکه موجب سعادت انسان م مثبتی یصفات اخلاق یعنی یاخلاق یل: فضایاخلاق فضایل  

شخص  یکبدخواهانه نسبت به  یرفع رفتارها یبرا گیرییمدر تصم یجد ییریبخشش تغ»: بذل، گذشت، داد، دهش. بخشش

.(۱۹۹۸و همکاران،  ینرایتا«)خطاکار است  

 یداانطباق پ یدجد یطو شرا یطبا مح ها،یبآس یامشکلات  میرغاست که فرد عل یاپو یندفرا یک یریپذ: انعطافپذیریانعطاف

.کندیم  

.شودیابراز احساسات مثبت محسوب م یو نوع یو اخلاق یستهشا یاست و کار یسپاسگزار ی: تشکر معادل با کلمهتشکر  

. رودیکار ماز نعمات و الطاف خداوند به یدر رابطه با سپاس و قدردان یشتراست که ب یاکلمه ی: شکرگزاراریشکرگز

و  یمقصود)«یستاسترس سازگار ن یرنظ یبا احساسات منف»مهم در سلامت روان است و  یهااز شاخص یکی یشکرگزار

(۴ ، ص.۱۳۹۹همکاران،   

:نگرمثبت یروانشناس اهداف -۳-۲  

 

 



 

  

 

 

از  یاریبس یقطر یناز ا یابد، یشمثبت افزا یهاتوجه به جنبه یافراد به واسطه یزندگ یفیتتا ک خواهدیمثبت م روانشناسی

تمرکز »گفت که  توانیم یاگونهو به رودیم یناز ب شود،یمتوجه افراد م یمشکلات زندگ یلکه به دل یروان هاییبآس

.(۲۰۰۰و همکاران،  یگمنسل«)مثبت است هاییفیتک مدنسمت به وجود آنگر بهمثبت یروانشناس  

کند، به  یتاحساسات فرد را تقو تواندیمثبت م یراتتاث ینو ا شودیم یزمثبت ن ییراتسبب تغ یبه نکات مثبت در زندگ توجه

نگر به مثبت یدهد و... . روانشناس یشخود را افزا هایییفرد کمک کند تا نقاط قوت خود را بشناسد، به فرد کمک کند تا توانا

 .باشدیروان او م متسلا یانسان و ارتقا یدنبال شاد

:نگرمثبت یروانشناس هاییافته -۳-۳  

:است یررح زشنگر بهمثبت یمهم روانشناس هاییافتهاز  تعدادی  

:یقدردان اهمیت  

و  آیدیحساب ماحساس مثبت به یاست و نوع یسپاس و خشنود یمعنابه یفرد است. قدردان یمهم در زندگ یامولفه قدردانی

.باشد، فرد شادتر خواهد بود یشترفرد ب یکه هرچه قدردان یمعن ینفرد دارد؛ به ا یدر شاد یادیسهم ز  

:شودیم یسبب لذت بردن از زندگ یذهن یقشدن در لحظه و تعل غرق  

انجام  یاست، چنان بررو یفرد مشغول به انجام کار یآن وقت یاست که در ط یحالت ذهن یک یغرقگ یاشدن در لحظه  غرق

نکته توجه دارد که اگر ما  یننگر به امثبت ی. روانشناسکندیس نمحو گذر زمان را  شودیکه در آن غرق م کندیآن تمرکز م

.شودیم یجادراه در وجود ما ا یناز ا یشتریو احساسات مثبت ب یماز انجام آن ببر یشتریلذت ب توانیمیم یم،غرق شو یدر کار  

:مهم است یدر زندگ معنویت  

موثر است و  یاربس ینیو خوشب یشادکام یشدر افزا یتمعنو یراز باشد؛یدر داشتن احساسات مثبت م یرکن مهم معنویت

.شودیمانند اضطراب م یو موارد یمنف یجاناتسبب کاهش افکار و ه  

:بود ینخوشب باید  

نگر اظهار مثبت یبه افراد و جهان اطراف خود دارد. روانشناس یفرد نگاه مثبت ینینگرش مثبت است. در خوشب یک خوشبینی

.شودیدر فرد م یکمتر یبودن سبب احساسات مثبت و فشار روان ینکه خوشب کندیم  

:به دنبال بخشش بود یدبا یزندگ در  

و  شودیکم م ینه،و ک یتاز عصبان یناش یآن، فشار روان ییلهآگاهانه است و به وس یگذشت از خطا. بخشش عمل یعنی بخشش

.کندیم یگزینو احساسات مثبت را جا دهدیرا کاهش م یاحساسات منف  

 و...



 

  

 

 

  گیريبحث و نتیجه -4
 هاو یافته اهداف ،هامولفه یخچه،مانند تار ینگر پرداخته شد و مواردمثبت یروانشناس یرامونپ یقدر پژوهش حاضر به تحق

 ینحاصل از ا یجنتا یسهاستفاده شد و با مقا یقرار گرفت. در روند پژوهش، از منابع علم ینگر مورد بررسمثبت یروانشناس

 یهااست و پژوهش یشینپ یهااله مطابق با پژوهشمق ینا هاییافتهگرفت که  یجهنت توانیم یشینپ یهاپژوهش با پژوهش

.کنندیم ییدحاصل را تا یجنتا یقبل  

 یشترب یراشود؛ زدر مدارس بهره گرفته یشاخه روانشناس ینمثبت، از ا یبا توجه به کارکرد روانشناس شودیم پیشنهاد

راستا  ینو در ا شودیاضطراب و... در آنان م یا یامر موجب به افسردگ یندارند و ا یعلت فشار درس، افکار منفآموزان بهدانش

مثبت صورت  یدر رابطه با روانشناس یشتریب یهاپژوهش شودیم یشنهاد. پکندیم سیارینگر به آنان کمک بمثبت یروانشناس

از  یتماعدر بحث ارتباطات اج شودیم یشنهادآشکار گردد. پ یشترب ی،مهم از  روانشناس یشاخه ینا یتا کارکردها یردگ

خشونت  یزانو از م یافتهبهبود  یگرانافراد با د یدر آن صورت روابط اجتماع یراشود؛ زنگر بهره گرفتهمثبت یروانشناس

 یسراها یاسالمند  یدارا یهانگر مورد استفاده خانوادهمثبت یروانشناس هاییافته گرددیم یشنهاد. پشودیکاسته م یاجتماع

 یتدر ترب نگرمثبت یروانشناس هاییافتهاز  شودیم یشنهاد. پیابد یشدر سالمندان افزا یو شاد یدمتا ا یردسالمندان قرارگ

 داشته باشند. یترکودکان استفاده شود تا کودکان روان سالم
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