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 چکیده:
با در نظر گرفتن روابط  دانش آموزان یریشکل گ یروانشناخت-یاجتماع یمبان نییتع یمثبت برا یروانشناس یمنابع روش شناخت یمقاله به افشا نیا

 مثبت یروانشناس یرهایمتغ لیتحل یبرا ها داده هیثانو منبع. است یلیتحل و یفیتوص تیماه نظر از مقاله نیا اختصاص دارد. یخانوادگ یو ارزش ها
در  دانش آموزان تیموقع یساز نهی. بهاست شده یآور جمعدانش آموزان  یخودساز یبرا ییبه عنوان مبنای خانوادگی در روابط و ارزش ها نگر

 یفرافکن یاست که دارا یجانیهوش ه ،یذهن یستیبهز ،ینیخوش ب د،ینفس، ام بهمانند اعتماد  ییها دهیپد یمحتوا لیو تحل هیمستلزم تجز اجتماع
و ارزش  یدرک روابط خانوادگ قیمثبت، امکان تعم یروانشناخت یرهایها به عنوان متغ دهیپد نیا یهستند. نامگذار یو اجتماع یگروه ،یفرد یها
 کند. یم اهممهم است، فر اجتماعی دانش آموزانو  یشخص یخودآگاه یرا که برا ییها

 ی.جانیهوش ه ،یذهن یستیبهز ،ینیخوش ب د،یمثبت خانواده، اعتماد به نفس، ام یمثبت، ارزش ها یروانشناس :دواژگانیکل
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 مقدمه: -1
به وسیله سلیگمن در مدتی که رئیس انجمن روان شناسی آمریکا بود، شکل گرفت. روان شناسی مثبت  1990مثبت گرا در اواخر دهه روان شناسی 

 بهبود را زندگی که است مواردی علمی مطالعه مثبت، شناسی روان  (.1395پردازد. )سید محمدی، گرا به خوشبختی، برتری، و عملکرد بهینه انسان می
. شود می منجر زندگی تیفیک بردن به بالا که است مثبت سازمان های و مثبت ویژگی های ثبت،تجربه های م جادیای  درباره موضوع نیا. بخشد می

 هنگام  فکر به آینده خوب است در جستجوی لذت هایی مانند تعطیلات، برنامه های تفریحی و دستاوردهای ویژه ی شخصی، روانشناسی مثبت نشان
 (.1397دهد برای اینکه مردم واقعا شاد باشند، لازم است زندگی هدف داری داشته باشند. )مقدم،می 

در  یفعالانه کاف یها دهیا یریروشن در شکل گ یتوان فقدان دستورالعمل ها یرا م امروزیخانواده مدرن  یو روانشناخت یاز مشکلات اجتماع یکی

 یستجوبازار کار آغازگر ج ندهیدر نظر گرفت. نوسانات فزا "مدرسه و دانشگاه"در مرز  یآموزش حرفه ا یها نهیکودکان و نوجوانان در مورد انتخاب زم
 یعلم اتیادب اما در نهیزم نیدرون خانواده است. در ا یبر اساس روابط و ارزش ها دانش آموزان یو حرفه ا یشخص یخودآگاه یثابت برا یها هیپا
اشکال  یدرصد دارا 70تعداد، حدود  نیهستند. از ا بیآس ینوع یدرصد خانواده ها دارا 50تا »توجه شده است، به عنوان مثال  یبه عوامل منف شتریب

معنادار در  دیاز شک و ترد یاغلب منبع یاجتماع-یروانشناخت قاتیدر تحق یآمار ی. استفاده از داده ها(2020آرکیپووا،)«هستند... یاجتماع ریغ یرفتار
 مسئله مورد مطالعه است.  لیتحل

و  یشخص یخودساز یبرا تواندیم ییهایستگیو شا ییاز چه دانش، مهارت، توانادانش آموز  کی: شودیسؤال مطرح م یتعداد نه،یزم نیدر مقابل ا
 وسعهت یبرا یبه اندازه کاف یجهان یها نهیزم ای. آردیتواند از خانواده بگ یم یارزشمند و شغل یها یینوجوان چه راهنما کیاستفاده کند.  یاحرفه

از آموزش  یبیکه ترک یروانشناخت-مثبت کردیرو کیموثر در طول انتقال از مدرسه به دانشگاه وجود دارد؟ در پاسخ به سؤالات فوق، از  یحرفه ا
 .میکنیبه جوانان است، اقدام م یمختلف اجتماع یاجتماع یهاتیر موقعد تیموفق یهاو مهارت یستیبهز یهامهارت

است درمانی مثبت نگر یکی از مداخلات جدید حوزه درمانی است که کارآزمایی بالینی آن در تحقیقات پژوهشگران مختلفی مورد تایید قرار گرفته روان
(. این پژوهشگران 1398و همکاران، ؛ مقتدری2019؛ مولر، شیوس، 2019همکاران، بادکوک و  2019؛ هافمن و همکاران، 2018)والش و همکاران، 

اند که رواندرمانی مثبت نگر منجر به کاهش افسردگی، اضطراب ، استرس و بهبود کیفیت زندگی در افراد مختلف شده که این فرایند نشان نشان داده
وس و همکاران به عنوان یکی از نظریه پردازان روان شناسی مثبت گرا مداخلات مثبت گرا (. لای1398از کارآیی این درمان دارد )مقتدری و همکاران،

را هم به طور مستقیم سبب افزایش بهزیستی وکاهش واکنش های هیجانی منفی می شوند و هم با افزایش دادن افکار مثبت، سبب رفتارهای مثبت 
 (.2011و هیجان های مثبت نیز می شوند )لایوس و همکاران، 

های مثبت درمانی مثبت نگر در بهبود مشکلات روانشناختی، نشان داده است که مداخلهپژوهش در زمینه روان 41های یک فراتحلیل با بررسی یافته
عات (. همچنین در مطال2013نگر موجب افزایش بهزیستی روانشناختی و کاهش نشانه های افسردگی می شود )بولیر، هاورمن، وسترهوف و دیگران، 

های هیجانی همانند افسردگی، اضطراب و استرس معنا دارگزارش شده است دیگری تاثیر مداخله مبتنی بر روانشناسی مثبت نگر را در کاهش واکنش
؛ قربانی و 1396؛ رنجبر و همکاران 1395؛ سعیدی، بحرینیان، احمدی 1394؛ رحیمی، برجعلی، سهرابی 1394)خدابخش، خسروی، شاهنگیان، 

  (.2018؛ لکلایر و همکاران، 2014؛ خیاطان و همکاران، 2013؛ سینف، لیائو،1397؛ جاویدان و اصلانی،1396ران همکا
 یخودآگاه یشناختروان-یاجتماع یشناختروان یمبان فیتوص ینگر برامثبت یشناسروان یدر حوزه پژوهش یشناختمنابع روش افتنیمقاله  نیهدف ا

 است. یمثبت خانوادگ یهابا در نظر گرفتن روابط و ارزش ندانش آموزا یاو حرفه یفرد
 

 روش شناسی تحقیق: -2
به ی خانوادگی در روابط و ارزش ها نگر مثبت یروانشناس یرهایمتغ لیتحل یبرا ها داده هیثانو منبع. است یلیتحل و یفیتوص تیماه نظر از مقاله نیا

 .است شده یآور جمعدانش آموزان  یخودساز یبرا ییعنوان مبنا
 آوری جمع ابزار. است گرفته انجام مروری علمی صورت به و کیفی رویکرد با ی ولیتحل یفیتوص  روش با است نظری نوع از حاضر تحقیق روش

 تحلیل اساس بر پژوهش این در. است بوده اسنادی -ای کتابخانه مطالعه طریق از یا و گوناگون مقالات و کتب از شده برداشت های فیش اطلاعات،
 است، گرفته قرار تحلیل مبنای که منابع انتخاب شیوه. اند داده قرار بحث مورد ها یافته این نهایت در و شده ارائه پژوهشی ی ها یافته منابع، تطبیق و

 حاضر پژوهش. گرفته قرار نظر وجه نیز منابع به دسترسی قابلیت همچنین. است بوده نویسندگان یا نویسنده مرجعیت و بودن موثق منبع، اصالت عمدتاً
 .باشد می نیز پژوهی موضوع صبغه واجد و است محور سوال یا محور مسئله است، برخوردا پژوهشی مسئله حالت از اینکه ضمن
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 کتابخانه در موجود مقالات و مدارک و اسناد و کتب قبیل از شده چاپ مواد خواندن و مطالعه طریق از ها داده و اطلاعات پژوهش، این در که آنجا از
 سوی از. باشد می کیفی صورت به و ای کتابخانه یا میزی پشت کار تحقیق انجام روش گردیده، آوری جمع.....  و پژوهشی علمی سایتهای وب ها،

 مدل شد، نخواهد اعمال محقق سوی از کنترلی مداخله و هستند مقداری غیر یا کمی غیر مختلف اشکال در اطلاعات تحلیل و تجزیه چون دیگر
 گیری تصمیم فرایند به دادن یاری یا موجود شرایط بیشتر شناخت برای تواند می توصیفی تحقیق اجرای. است فلسفی، تحلیل پژوهش، این تحلیل

 سامان ای گونه به است، آمده دست به کتاب و مدارک اسناد، بررسی طریق از که اطلاعاتی آن، اساس بر که است پژوهشی تحلیلی، پژوهش. باشد
 (1391)بازرگان و همکاران،  .شود داده پاسخ پژوهش های پرسش به که شود می دهی

 

 بحث اصلی )بحث در مورد یافته ها( : -3
 کیساختن  یمثبت او را برا یفرد یها یژگیفرد و و کیمثبت  یتجربه ذهن تیاست، اولو افتهیتوسعه  گمنیمثبت که توسط ام. سل یروانشناس

 یمبان یجستجو یبه معنا نیما، ا قی. در رابطه با تحق(1392)سلیگمن،کند یفرض م یخودآگاه یو حرفه ا یمرفه، از جمله سطوح شخص یزندگ
منعکس  گر،ید یدر دسترس باشد و از سو یفرد نیتعامل ب ندیدر فرآ یسو در سطح فرد کیاست که از  یخانوادگ یهاروابط و ارزش یمثبت برا

لوماس و  یکند. ت یرا فراهم م یروش شناخت اسیق نیچن میامکان ترس یشیمثبت اند یتکامل روانشناس یتوسعه اجتماع یانسان یکننده بردارها
. با ظهور (2021)لوماس و همکاران، دانند یم« امواج»عاره مثبت گرا را با استفاده از است یاز جمله روانشناس یدانشگاه یهمکارانش توسعه رشته ها

مثبت )مثبت( در افراد  یها یژگیو صیپژوهش، تشخ تیمحدود شد، که در آن اولو ی، پژوهش به سطح فرد«(موج اول)»مثبت گرا  یروانشناس
 یگسترش روش شناخت« موج دوم»کل.  کیفرد به عنوان  کی یو رفاه زندگ یحرفه حرفه ا کیبود.  تیموفق نیینقش آنها در تع یابیمختلف و ارز

 یآنها در سطح گروه اجتناب م میکرد و از مخالفت مستق یم یبررس یرا به طور انتقاد یمثبت و منف میبود که مفاه یکردیمثبت نگر رو یروانشناس
کوچک )مانند خانواده(، بلکه  یهانه تنها به گروه ترقینگاه عم یپژوهش برا یتمرکز اصل عنوانشامل حرکت فراتر از فرد به  یآت« موج سوم»کرد. 
 یم یرویمنطق پ نیکه توسط ما ارائه شده است از هم یقاتیتحق یاند. جستجوشده یاست که افراد در آن جاساز یادهیچیپ یهاستمیس نیهمچن
مثبت  یو ارزش ها یکند، روابط خانوادگ یم نییفعال را تع یانتخاب حرفه ا کیکه  دیریمثبت جوانان را در نظر بگ یروانشناخت یها یژگیکند: و
 یدر روابط اجتماع یروان راتییتغ -. دیکن ییرا شناسا یموارد مثبت احتمال جه،یو در نت دیکن فیگذارد، توص یم ریتأث یانتخاب نیرا که بر چن یاحتمال

 کند. یانجام شده را ارائه م قیتحق یاصل ینظر جیمقاله نتا نیکند. ا یم جادیا دانش آموزان یو حرفه ا یردف یخودساز یرا برا یمساعد طیکه مح
به  - یورزش، آموزش عال ،یبهداشت یمراقبت ها - یمختلف عمل یها نهیمثبت در زم یروانشناس نهیدر زم سلیگمن یعلم یها شرفتیپ نانیجانش

 هوشو  یذهن یستیبهز ،ینیخوش ب د،ی(، امیتوانند عبارتند از: اعتماد به نفس )خودکارآمد یم یروان شناخت-مثبت یرهایکه متغ دندیرس جهینت نیا
 .میریدر نظر بگ بیآنها را به ترت دییای. ب(2022ی)داینکو،جانیه
 

 :(یاعتماد به نفس )خودکارآمد -3-1
مطرح شد. خودکارآمدی به باور یا اعتماد شخص بر توانایی خودش برای انجام یک رفتار دلالت  1977خودکارآمدی اولین بار توسط بندورا در سال 

یزاننده بخش و برانگساز، هدایتعنوان یک متغیر انگیزشی فعال(. خودکارآمدی به2010؛ کلارک، 2004؛ بینایت و بندورا، 1398دارد )مرزی، سعادتی، 
(. مطابق با نظریه شناختی اجتماعی، باور و نگرش نسبت به خود از عوامل 2014سوی هدف تعریف شده است )مک گئون و همکاران، رفتار به

ان اهداف اند، آنطورکلی افراد خودکارآمد از نقاط ضعف خود مطلعترین این باورها است. بهکننده پیشرفت فرد است و خودکارآمدی یکی از مهمتعیین
آگاه هستند  بینانه را انتخاب و از خود انتظارات معقولی دارند، از مزایای استفاده از مقابله متمرکز بر مشکل، در مقابل مواجهه متمرکز بر هیجان،واقع

ارآمدی تاثیر مثبت دارد های فرزندپروری مناسب بر خودکاند که شیوهها نشان داده(. پژوهش1392؛ نریمانی و وحیدی، 1388)باقری و یوسفی، 
اند (. از سوی دیگر، مطالعات نشان داده2015؛ آلت، 2015؛ چن، 1394؛ آل علی و دهکردی، 1394؛ جعفر زاده، 1394؛ محمدیاری، 1396)طاهرزاده، 

داشت )پوماکی، کارول و مائس، افرادی که خودکارآمدی بالاتری دارند، احساس رضایت بیشتری در زندگی دارند و بنابراین شادکامی بیشتری خواهند 
2009.) 

مرتبط است که به نوبه خود در کودکان و نوجوانان به سبک روابط با بزرگسالان مهم از  تیشخص یاراد-یبا حوزه عاطف یبه طور سنتخودکارآمدی  
و  یعاطف-یروانحفظ ثبات  ییآن توانا تیشده است، ماه جیرا اریبس یمفهوم تاب آور ،یخارج یدارد. در روانشناس یخانواده بستگ یجمله اعضا

 یو گروه یفرد تیهر دو موضوع فعال یبرا یاست. مفهوم تاب آور یبه خودکارآمد یابینامطلوب، دست طیبا شرا زیآم تیموفق یسازگار ،یکیولوژیزیف
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 یداخل یروهاین نیچن قاًیدق»کودک باشد.  یداخل یروهایاز ن تیحما دیبا نیکه هدف والد سدینو یم به نقل از سلیگمن لئونتیف[. 2کاربرد دارد ]
و  ییشناسا یشوند. نکته اصل یبا هم روبرو م ریخواهند بود که در راه به ناگز یزندگ یمانع در برابر تمام ضعف ها و طوفان ها نیهستند که بهتر

خود را به حداکثر برسانند و نشان  ثبتم یها یژگیو نیاست که در آن بتوانند ا یگاهیجا افتنی یو کمک به کودکان برا یدرون یروهاین نیا تیتقو
 .(2012لئونتیف،)«دهند.

 

 دیام -3-2
با  دیام»به اهداف مرتبط است.  یابیدست یدر فرد برا زهیانگ جادیو ا یهدف گذار یندهایبا فرآ یبه طور معنادار دیمثبت گرا، ام یدر مفهوم روانشناس

را در زمان  یعلت، احساس درماندگ داریموقت و ناپا تی. ماهشودیو خاص باشد، فراهم م یشکست که موقت یبرا یحاتیتوض نیچن افتنی ییتوانا
 یواقع یطیتواند مح یم یخانوادگ ی. روابط و ارزش ها(1392سلیگمن،)«دهدیم وندیخاص پ تیموقع کیرا با  یدرماندگ ،یژگیو و کند،یمحدود م

 گذارند. یقدم م یحرفه ا یخودساز ریباشد که در مس یجوانان یبرا دیوجود ام یبرا
رهای لازم را امید به احساسی مبتنی بر اعتقاد اشاره دارد که نتیجه مطلوب حاصل خواهد شد. امید افراد را قادر می سازد اهداف را تعیین کنند ، ابزا

 رسیدن به این اهداف در نظر بگیرند و به دنبال یک نیروی محرکه برای دستیابی به این اهداف باشند. امید وقتی تمام ابزارهای عملی برایبرای 

ان یک (. این نه تنها به عنو2017؛ بنامین و همکاران، 2002رسیدن به اهداف به کار به کار گرفته شده باشند، تجربه می شوند )اشنایدر و همکاران ، 

فرآیند پدیده عاطفی منفعل در سخت ترین شرایط ظهور می کند ، بلکه روندی برای پیگیری فعالانه اهداف فرد است. از این رو ، امید به عنوان یک 

اهداف و  شناختی هدفمند. مفهوم سازی می شود که مربوط به تولید اهداف روشن ، صلاحیت در سازماندهی برنامه ها و مسیرهای دستیابی به این

 (2005توانایی عمل در برابر آن است )اشنایدر 

بشر ،  اهداف از نظر زمان ، قطعیت و ارزش متفاوت هستند. صرف نظر از ابعاد ، زمان یا مسافت آنها ، اهداف در صورت تداوم اهمیت و ارزش زندگی

یا چند مسیر برای رسیدن به اهداف مورد نظر اشاره دارد )اشنایدر ، تداوم توجه به روند را تسهیل می کنند. تفکر مسیر به ادراک در مورد وجود یک 

ممکن (. در این دیدگاه ، افراد به طور فعال مسیرهای مشخصی را تعیین می کنند یا برای دستیابی به این اهداف برنامه ریزی می کنند ، اگرچه 2005

نشوند. با این وجود ، افراد با امید، برنامه های متنوعی را برای غلبه بر چالش  است برخی از این مسیر ها مطلوب نباشند و سبب دست یافتن به هدف

(. تفکر عامل ، درک خود از توانایی برای پیگیری مسیرها و 2002های احتمالی در راه رسیدن به اهداف خود ایجاد می کنند )اشنایدر و همکاران ، 

ن مؤلفه جنبه انگیزشی امید است و به برنامه ریزی مسیر هدفمند و انرژی ذهنی نیاز دارد و  انرژی برنامه های لازم برای دستیابی به اهدافشان است. ای

 (.2005لازم را برای ایجاد پیوند به یک هدف مثبت فراهم می کند )اشنایدر ، 

 

 ینیخوش ب -3-3
. بلافاصله پس از ابندییبهبود م یالحظه یبلافاصله از درماندگ هانیبخوش»شود.  یم دهید یمثبت گرا به عنوان نقطه مقابل درماندگ یدر روانشناس 

 یروزیپ کیمانع در راه  کیچالش است، فقط  کیآنها شکست  ی. برارندیگ یخود را از سر م یکنند و تلاش ها یشکست، آنها قدرت خود را جمع م
 .(1392سلیگمن،)«ریاجتناب ناپذ

شده است، کودک در ابتدا  حیتصح "تیواقع یاحساس واقع"که توسط  "ریانعطاف پذ ینیخوش ب"از غلبه بر شکست ها بر اساس  یتجربه مثبت نیچن
 کند. افتیدر خانواده در دیبا

کند و با داشتن توانایی مقابله بیشتر، داشتن خوش بینی بالاتر در ر میهای ایمنی آنها بهتر کاتر و شادترند و دستگاههمین طور افراد مثبت نگر سالم
های خود نگرش مثبت پیدا می های هیجانی همانند استرس، اضطراب و افسردگی توان بیشتری از خود نشان دهند و به توانمندیمدیریت واکنش

اند بر روی حوادث دل مشغولی به حوادث ناگواری که در گذشته داشتهها و مشکلات زندگی و ها  و شکستکنند و به جای تمرکز بر روی ناکامی
ت مثبت متمرکز می شوند بنابراین آموزش مبتنی بر روان درمانی مثبت نگر با استفاده از تکنیک هایی نظیر آموزش مهارت های خوش بینی و مثب

ه، اصالت وتفاهم می باشند، تجربه ی هیجان های مثبت را در پی دارند نگری که بر مبنای سازه های موثری چون صمیمیت، همدلی دقیق، اعتماد اولی
 را ارتقاء می بخشند. که اغلب توانایی بسیاری
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تر ی انجام تکالیف برآیند، به آینده رو بیاورند و زندگی سالممی نماید که از عهدهبینانه به مردم کمک سلیگمن و همکارانش معتقدند که نگرش خوش
کند که: میاندیشی خصوصاً در حالت افراطی آن نقاط ضعفی  دارد. سلیگمن اشاره بینی و مثبتشادتری داشته باشند؛ اما به اعتقاد آنها خوشو 

 ت.یابی اسآید ولی قابل دستمیبینانه سخت به دست بینی واقعبینانه به خودتان را پیشه کنید. اگرچه خوشدادن واقع میبینی و دلگرخوش
بینی گیرد خوشمیزمان با درست اندیشیدن صورت اندیشی همکند که: آموختن مثبتمیطور بیان این« بینکودک خوش»( در کتاب 1996سلیگمن)

اند مجهز گرایی که در حیات سیاسی جایگزین گفتگو منطقی شدهچیز و پوچنمایی، توطئه آمیز دیدن همهاندیشی درست، افراد را به علیه بزرگو مثبت
 سازد.می

آید، مثلاً فرزندتان حرکتی کرد که باعث شکست خوردن میهای متعددی پیش توان آموزش داد. رویدادهای ناگوار، به علتمیبینی صحیح را خوش
د، داور دومین پرتاب را خطا تیمتان شد در این شکست عوامل چندی نقش داشتند. ازجمله سرعت توپی که به یکی از بازیکنان آنان رسید خیلی زیاد بو

آمیز پیش خود چنین کند و بعد با تصویری فاجعهمیشده بود و فرزندتان تنها بر یکی از این عوامل تأکید گرفت، در آخر بازی بارش باران شروع
ها نیز توجه کند و دریابد که از ر سایر علتسازد تا بمیاندیشد که: من دیر جنبیدم و بچه خوبی نیستم. تأکید بر درست دیدن مسائل او را وادار می

گیرد. میزمان با درست اندیشیدن صورت اندیشی همی خوبی نیستم. در اینجا نیز آموختن مثبتتوان به این نتیجه رسید که من بچهحقایق موجود نمی
را حتماً باید با واقعیات محک زد. « راه خواهد شدحتماً روبه اوضاع»عدالتی، مروج دست نزدن به اقدام نیست. بینی درست در مواجهه با رنج و بیخوش

شود، اما میی امیدی وجود داشته باشد، اوضاع بهتر اندیشد که معضلی پیش بیاید و روزنهمیگونه اندیشی درست برخوردار باشد، اینفردی که از مثبت
 آید؟کاری از من برمیل موفقیت و امید را افزایش دهد، چهکه احتمااگر امیدی نباشد، بهبود نیز رخ نخواهد داد، برای آن

های تواند جایگزین ارزشهای درست پدر و مادر بودن را بگیرد، نمیتواند جای شیوهبینی نمیچیز نیست خوشبینی درمان همهکه خوشبالأخره این
اندیشی صرفاً یا ابزار است، اما ابزاری قدرتمند. بینی و مثبتلت شود. خوشتواند جایگزین بلندپروازی و نیاز به عدااخلاقی شکوفا در کودک شود. نمی

تواند به تحقیق رشد و شکوفایی شخصی و عدالت اجتماعی کمک میهای والا موجود باشد آنگاه این ابزار در صورتی هم که بلندپروازی و هم ارزش
 (.1391، ترجمه : فروزنده و داور پناه، 1996کند )سلیگمن 

ای براق در هر پدیده، یا عادت به انتظار پایانی خوش داشتن برای هر صورت در نظر گرفتن نیمه پرلیوان، یا دیدن لایهبینی را بهموم مردم، خوشع
کننده یی تقویتهابینی مستلزم تکرار عادتبینی، بیانگر آن است که خوشاندیشی و خوشاز مثبت« تفکر مثبت»گیرند. زاویه میدردسر واقعی، در نظر 
پذیرد. در تمامی میکه همه کارها با موفقیت انجام ، یا تجسم آن«هستمشیوه های مختلفی در حال پیشرفت  من هرروز به»که با خود است، مانند این

تر می باشد چراکه مبنای است عمیق اندیشی از آنچه نزد مردم ملحوظحال مثبتاندیشی وجود دارد، اما بااینبینی و مثبتاین موارد، تجلیاتی از خوش
ها ریشه دارد. هر یک ی علتی تفکر مثبت افراد دربارهبینی، در عبارات امیدوارکننده یا تجسم موفقیت جای ندارد، بلکه در نحوهاندیشی و خوشمثبت

نامد. سبک تبیین در هر فرد، می« سبک تبیین»از افراد، در نسبت دادن امور به علل مختلف، علت خاصی دارند که سلیگمن این خصلت شخصیتی را 
 ماند. میکه از خارج، دخالتی در آن اعمال نشود، سرتاسر عمر پابرجا گیرد و درصورتیمیدر دوره کودکی شکل 

 

 بهزیستی ذهنی: -3-4
در ساختار خود است: احساسات مثبت، مشارکت، معنا، دستاوردها، روابط  یخاص یریعناصر قابل اندازه گ یدارا یذهن یستیبهز گمن،یبه گفته ام. سل

خاص، هم مصرف کننده  یخانوادگ طیمح کیفرد، گروه، جامعه خاص به روز شوند. کودک با بزرگ شدن در  کیدر سطح  دیعناصر با نیمثبت. همه ا
 شود. یعناصر م نیهم مولد ا و

گذاشتن بر نقاط جای دستجای تأکید بر عواطف منفی، عواطف و تجارب مثبت را دریابیم و بهکه به شناسی هنگام آن رسیده استاکنون در روان
های شناسی مثبت با تأکید بر مقاومت درونی، مکانیسمن(. روا1390؛ به نقل از قویدل، 2002ها توجه کنیم )سلیگمن، های آنضعف افراد به توانمندی

-اندیش افرادی ترقی(. افراد مثبت2001شود )سایکس،  شناسی مدرسهتواند موجب تغییر پارادایم درحوزۀ رواندیشی میانهای مثبتای و راهکارمقابله
دهند، های دشوار و درصورت شکست باز هم به کار و تلاش ادامه میدهند؛ بنابراین در موقعیتزودی امید خود را از دست نمیها بهخواه هستند، آن

ها، احساس تعلق به های مثبت است که توانمندیهای خود اعتماد دارند؛ بنابراین با اندیشهدهند و به تواناییخود انگیزه و هدف میها همواره به آن
لی، آموزان فراهم کنند تا از نظر تحصی(، بنابراین مدارس باید محیطی را برای دانش1388یابد )مردان، نفس و بهزیستی افزایش میدیگران، اعتماد به 

گرا بر آن تأکید شناسی مثبتکه روان اندیشیهای مثبت(. سلیگمن اعتقاد دارد مهارت2004ویلسون، )عاطفی، رفتاری و رابطۀ با دیگران رشد کنند 
کند )فروغی، آوری برای مواجهه با مشکلات زندگی، شغلی و تحصیلی ایجاد میدارد، اغلب توانایی بالایی برای سازگاری، گسترش روابط مثبت و تاب
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های منفی و چگونگی تحلیل رویدادهاست که فرد با در نظر گرفتن گرایی عبارت از یادگیری خوب اندیشیدن، تغییر در نگرش(. مهارت مثبت1390
نگری یعنی برقراری مثبت( و آموزش 1393پرور، قنواتی، آقایی و گلزادهکند )چمهای مسئله دیدگاه مثبت را در خود به وجود آورد و حفظ میتمام جنبه

ویژه نگر برای تمامی افراد بهمداخلۀ مثبت .شودنوعی توازن و تعادل، توازنی که در آن نقاط قوت و ضعف افراد با هم در نظر گرفته و درک می
ی، عزت نفس و وابستگی به مدرسه آموزان برای تقویت و بهبود ارتباط مثبت با دیگران، ترویج احساسات مثبت، رفتارهای مثبت، افزایش بهزیستدانش

ها بالا است، در ناندیشی آآموزانی که مهارت مثبتتوان گفت دانش(. در حوزۀ تحصیل، می2009بسیار مفید و سودمند است )سین و لیوبومیرسکی، 
گیرند و رند، موانع را چون چالش در نظر میکردن آنها داترند و اشتیاق بیشتری برای دنبالیابی به اهداف خلاقهای جایگزین برای دستیافتن راه

های (. لذا آموزش مهارت2002اند )اسنایدر و لوپز، های آیندهیابی به هدفهای قبلی برای دستها و شکستگرفتن از موفقیتاعتقاد دارند، قادر به درس
آموزان تشویق و دربارۀ جهان )زندگی( کنجکاو شوند، همچنین دانشکند تا خود را بهتر بشناسند و دربارۀ خویش آموزان کمک میاندیشی به دانشمثبت

حال توانایی های مثبت و خوب خود را بازشناسند و نقش آنها را در افزایش و ارتقای احترام به خود و دیگران بازشناسی کنند، در عینشوند تا تجربهمی
آموزند تا در جهان، موضعی فعال اتخاذ کنند و زندگی خود را شخصاً شکل دهند، میچنین های مثبت دیگران را نیز کسب کنند. آنان همشناخت جنبه

شوند، ارتباط میان افکار، احساسات و ها قادر میعلاوه آنها با آموزش این مهارتای منفعل بپذیرند. بهگونهآید، بهنه اینکه هر آنچه بر سرشان می
آموزان اندیشی در دانش( معتقد است معلمان در فرایند یادگیری قادر به القاء امید و مثبت2000ریکسون )(. ا1991رفتارهای خود را درک کنند )سلیگمن، 
آموزان و کارکنان مدرسه ایجاد کنند ای را بین دانشاجتماعی مثبت، ارتباط مثبت و صمیمانهکردن فضای روانیهستند. بنابراین مدارس باید با فراهم

؛ 1386خانی، آموزان را در محیطی عاری از استرس و اضطراب پرورش دهد )محمدد و پیوند با مدرسه در آنان شود و دانشتا سبب تقویت احساس تعه
های مربوط به تحصیل آنها شدن حس کنجکاوی و هیجانتوان شور و شوق به تحصیل، فعال(. بنابراین با تغییر در کیفیت آموزش می1384طارمیان، 

 )2011گارسیا، و پکران، -برینکاد )لیننرا تحت تأثیر قرار د
 

 ی:جانیهوش ه -3-5
 یبرا یزوریکاتال ،یاجتماع تیبه موفق یابیدست یبرا ی. گولمن آن را به عنوان ابزارید. بوده است یموضوع مطالعات متعدد ستمیاز اواخر قرن ب 

مختلف  یهاکرد. با وجود مدل یمعرف یگروه اجتماع کیاز  یفرد به عنوان عضو کی یروان-یخلاق، شناسه اجتماع یها ییو توانا یرهبر لیپتانس
 یشناختروان-مثبت کردیرو افتهیمیتعم ریرناپذییتغ یژگیعنوان وآن را به توانیم ،یاساس یهاییاها و تواناز مؤلفه یشامل تعداد متفاوت ،یجانیهوش ه

جوانان  یاآموزش حرفه ندیآن در فرآ یریگشکل یبررس ،یجانیما از توجه به هوش ه دگاهیفت. در ددر نظر گر یخانوادگ یهاروابط و ارزش لیبه تحل
 دارد. یاژهیو تیاهم

توانند احساسات منفی خود را به حالت مثبت تغییر دهند؛ و در نخستین گام، میتر شوند، بیشتر های عاطفی و هیجانی خودآگاههر چه افراد از نشانه
های جسمی همراه با عواطف و هیجانات را بشناسند. برای مثال، هر فرد باید یاد بگیرد که حالت دلشوره، نشانه اضطراب باید احساسات و نشانهافراد 

های مختلفی را که به هیجانات و شود؛ و سپس پاسخمیاست یا پی ببرد که تهییج و برآشفتگی، باعث احساس نوعی گزگز شدن در ستون فقرات 
 دهد، یادداشت کند.میاطف عو

تواند به شکل یک تصویر ذهنی درونی، میشود، بافکری همراه است. این فکر میای که براثر وقایع زندگی در فرد پدیدار همواره هر هیجان و عاطفه
ای ل وقوع است، یا نوعی یادآوری از حادثهاینک در حای چیزی باشد که همتواند دربارهمیصدا، یا یک جمله خطاب به خود، باشد. فکر، به شکل یک

های های مثبت و کنار گذاشتن جنبهاندیشی تأکید بر جنبهبینی درباره آینده باشد. راهکار اصلی برای مثبتداده است، یا یک پیشباشد که درگذشته روی
وسوی متفاوتی پیدا کند و به این طریق اعمال سمتمیتغییر همها و عواطف طور خودکار، هیجانکه افکار تغییر کند، بهمنفی این افکار است. همین

 کند.می
اون به این صورت تعریف شده است دسته ای از مهارتها ، استعدادها و توانایی های غیر شناختی که توانایی موفقیت فرد  –هوش هیجانی بوسیله بار 

ر این هوش هیجانی دسته ای از مهارتها استعدادها و توانایی های غیر شناختی که توانایی رادر مقابله با فشارها واقتضائات محیطی افزایش می دهد بناب
در  موفقیت فرد را در مقابله با فشارهاو اقتضائات محیطی افزایش می دهد است هوش هیجانی با سایر تعیین کننده های مهم توانایی موفقیت فرد

پزشکی ، استعداد و هوش شناختی و واقعیتها ومحدودیتهای محیطی در تعامل است ) مایر ، سالوی  –مقابله با اقتضائات محیط از قبیل آمادگی زیست 
 ( . 1383، پارسا  2003نقل از گلمن  2003وکاروسو 
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ده براساس مدل گلمن بر پایه توانایی بالقوه هوش هیجانی بنا نهاده شده است . وی آمادگی هیجانی را مطرح می کند. یعنی نوعی توانایی آموخته ش
هوش هیجانی فرد . براین مبنا ، گلمن توانش هیجانی را یک ظرفیت یادگیری مبتنی برهوش هیجانی می داند که باعث بهبود عملکرد شخص می 

 گردد . هوش هیجانی یک توانش است که می توان آنرا به افراد آموزش داد)کریم زاده و سلسبیلی( .
ودر هنگام تولد تثبیت شده نیست ومی توان آن رابا یادگیری و تمرین مهارتهایی که هوش هیجانی را می  هوش هیجانی با افزایش سن تحول یافته

از هیجان ها سازند پرورش داد و استحکام بخشید . این نوع از هوش فرد رااز نظر هیجانی مورد ارزیابی قرار می دهد به این معنا که فرد به چه میزان 
 ( .1384هی دارد ثبات دارد وچگونه آنها را کنترل می کند )علی پور، ، احساسات و عواطف خود آگا

رند . سلامت عمومی با هوش هیجانی رابطه مستقیم دارد و به نظر می رسد افرادی با هوش هیجانی بالاتر ، از سلامت عمومی بالاتر ی نیز برخوردا
ابط بین فردی سالم تروموفق تری برقرار نموده ورضایت دیگران راجلب نماید )بنی همچنین در تعامل و برقراری ارتباط با افراد دیگر ، می توانند رو

 (.1389هاشمیان ، بهرامی ، موذن؛ 
: نیم رخ های آماری مردان وزنان در خصوص ویژگی های شخصیتی با هوش هیجانی بالا تاحدودی متفاوت گزارش شده است به این  1380گلمن ،

هیجانی بالا از نظر اجتماعی متوازن ، خوش برخورد وبشاش هستند ودر مقابل افکار ترس آور ونگران کننده ، مقاومند صورت که مردان دارای هوش 
دیگران .آنان در زمینه خدمت به مردم ویا حل مشکلات ، قبول مسئولیت وبرخورداری از دیدگاهی اخلاقی ، ظرفیتی قابل توجه دارند ، آنان باخود و

ای که درآن زندگی می کنند راحتند . این ویژگی ها در زنان به این صورت است که آنان افرادی با جرات هستند که در مورد ومجموعه ی اجتماعی 
ی راحتند فرد احساس مثبت داشته وزندگی برای آنان سرشار از معناست . احساسات خود را به صورت مقتضی ابراز می دارند ، با خودشان به اندازه کاف

 ( .1999شوخ طبع ، خود انگیخته ودرمقابل تجارب عاطفی پذیرا باشند )متلزواستاف ، که بتوانند 
باره هوش هیجانی ، مولفه تازه ای است که محققان بسیاری به کاربرد آن در امور مختلف علاقمند ند ، تئوری ها هوش هیجانی دیدگاه نوینی رادر

حصیلی و مقابله کار آمد با عوامل فشارزا فراهم می آورد . هوش هیجانی بیانگر ابعاد هیجانی پیش بینی عوامل موفقیت در زندگی ، از جمله پیشرفت ت
؛ نقل از یوسفی  1998، شخصیتی و اجتماعی هوش است که اغلب برفعالیت های روزمره مهمتر از ابعاد شناختی مورد توجه قرار گرفته است ) گلمن ، 

1387  . ) 
رابطه هوش هیجانی با هوش شناختی و همچنین ارزش فزاینده هوش هیجانی نسبت به هوش شناختی در پیش ( 2002درپژوهشی کارن و ملانی )

بودند بینی موفقیت های آکادمیک و اجتماعی مورد ارزیابی قرار گرفته است . تحلیل عاملی سه بعد هوش هیجانی را نشان دادکه برچسپ آنها عبارت 
شواهد کمی برای یک رابطه بین هوش هیجانی وشناختی یافت شده است . جالب این که ابعاد هوش هیجانی از همدلی ، استقلال ، کنترل عاطفی . 

 قادر به پیش بینی موفقیت های آکادمیک و اجتماعی بالاتر از شاخص های سنتی هوشیاری یا هوش شناختی بودند .  
ه نقصی در هوش هیجانی می تواند تفکر را مقهور خود سازد و موقعیت حرفه ( حاصل پژوهشهایی را ارئه داده است که بنابر آنها هرگون1380گلمن )

ران ای و اجتماعی افراد را مختل کند . هوش هیجانی به مهارتهای عاطفی و اجتماعی واستعداد فرد برای ارتباطات و حساسیت نسبت به خودش ودیگ
 (1999اشاره دارد . )متلزواستاف ، 

درپیش بینی موفقیت های زندگی بود که هر کس  IQحاکی از اهمیت بیشتر هوش هیجانی نسبت به پیش فرضهای  به این ترتیب تحقیقات موجود 
 می تواند به آن دست یابد و می توان آن را یک خصیصه شخصیتی به حساب آورد )کریم زاده و سلسبیلی(.

 

 نتیجه گیری: -4
توان به عنوان  یرا م یخانوادگ یجوانان با در نظر گرفتن روابط و ارزش ها یو حرفه ا یشخص یخودآگاه یروانشناخت-یاجتماع یروانشناخت یمبان
 یختشناکرد. . بر اساس منابع روش فیتوص یجانیهوش ه ،یذهن یستیبهز ،ینیخوش ب د،یاعتماد به نفس، ام -مثبت  یروانشناخت یرهایمتغ

موفق جوانان کمک  یاو حرفه یاند، به رشد فردشده هیتعب یخانوادگ یهامثبت که در روابط و ارزش یشناختروان یرهایمتغ نیمثبت، ا یشناسروان
 خواهند کرد.

توانند از افکار ناکارآمدی که موجبات اند، میدرمانی مثبت نگر را دریافت کردههای این پژوهش می توان گفت دانش آموزانی که که رواندر تبیین یافته
انی منفی همانند افسردگی، استرس و اضطراب می گردد را از خود برهانند و افکار و شناخت مثبت تر و کارآمدتری را نسبت به خود های هیجواکنش

 گذارد. ها میو جهان اطراف داشته باشند که این عوامل تأثیر بسزایی بر افزایش میزان خودسازی و بهره وری آن
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تواند موجب اندیشی میهای مثبتای و راهکارهای مقابلهشناسی مثبت با تأکید بر مقاومت درونی، مکانیسمنتوان گفت روابندی کلی میدر جمع 
نگر دربارۀ خود، دیگران آموزان مقاطع گوناگون تحصیلی از روحیۀ مثبتمندی دانش. بنابراین برای بهره.شناسی مدرسه شودتغییر پارادایم درحوزۀ روان

بیشتری به تحصیل بپردازند؛ بنابراین لازم  ها با امید و انگیزهشود تا آنله و آموزش بیش از هر زمان دیگری برای آنان احساس میو دنیا نیاز به مداخ
-تا دانش ،های منفی و چگونگی تحلیل رویدادها بپردازندگرایی یعنی یادگیری خوب اندیشیدن، تغییر در نگرشاست معلمان به آموزش مهارت مثبت

آموزان ارزیابی مثبتی از خود و ان به نگرشی مثبت و سالم نسبت به مدرسه مجهز شوند و مسیر مستقیم زندگی خود را بیابند؛ زیرا زمانی که دانشآموز
های خود شتوانند به بیشترین میزان موفقیت دست یابند که تمام تلامدرسه داشته باشند، احساس ارزشمندی بیشتری دارند؛ بنابراین مدارس زمانی می

های های شناختی تا حیطه قابلیتآموزان با محیط تحصیلی، یکپارچه سازند و دامنۀ توجه خود را از قلمرو قابلیترا برای افزایش پیوند و سازگاری دانش
عاطفی، رفتاری و رابطۀ آموزان فراهم کنند تا از نظر تحصیلی، هیجانی )دیدگاه مثبت به مدرسه( گسترش بخشند. و همچنین محیطی را برای دانش

 . آموزان را افزایش دهندنفس و بهزیستی دانشها، احساس تعلق به دیگران، اعتماد به های مثبت، توانمندیبا دیگران رشد کنند و با اندیشه
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 نابع:م
 آموزان پایه هشتم شهر های فرزندپروری والدین با ابراز وجود و شادکامی دانش(. بررسی رابطه شیوه1394آل علی دهکردی، م.، حسینی، ف. )

 دومین کنفرانس بین المللی روانشناسی، علوم تربیتی و سبک زندگی، مشهد، دانشگاه تربت حیدریه.یزد. 
 یالملل نیاز مطالب کنفرانس ب یمدرن: مجموعه ا یایمهم / خانواده و کودکان در دن یاجتماع یروابط و ارزش ها ستمیه در س. آموزش خانواد(2020)ویاو.  پووا،یآرک

در  یتیمختلف مسائل جنس یجنبه ها ختلف،م نیکودکان در سن یروان یها یژگیمختلف، و یرشد کودکان در خانواده ها ،یخانواده و کودک یمشکلات موضوع
 . هیروس کیپداگوژ یسن پترزبورگ: دانشگاه دولت ،یوران کودکخانواده و د

 (. اثربخشی رواندرمانی مثبت نگر بر نشانه های اختلالات روانی و بهزیستی بیماران به تصلب چندگانه)ام.اس(. 1397جاویدان، ل.، اصلانی، ج.)
 .38-38(، 8،)مجله مطالعات ناتوانی

 تهران ، آگه نشر رفتاری، علوم در تحقیق های روش (؛1391الهه) حجازی، و وسرمد،زهره عباس بازرگان،

 بررسی رابطه  .آموزان دخترسخت رویی، باورهای خود کارآمدی و راهبردهای خودتنظیمی عاطفی در دانش .(1388) .اقری، ف.، یوسفی، حب
 .32-45(،  14) 4،  شناسی بالینیفصلنامه اندیشه و رفتار روانباورهای خودکارآمدی، مسند مهارگذاری با موفقیت تحصیلی. 

( رابطه سلامت عمومی و هوش هیجانی مدیران و رضایت شغلی معلمان مجله علوم رفتاری 1389،ک؛بهرامی احسان ،ه ؛ موذن ،م؛)بنی هاشمیان 
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(. اثربخشی آموزش  مهارت های مثبت اندیشی بر سبک بدبینانه دانش اموزان پسر دوره ابتدایی. 1393ی، م، آقایی، ا، گل پرور، م )قنوات زادهچم
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 مسکو،.: انتشارات دانشگاه مدرن بشردوستانه، ،یالملل نیب یو عمل یمدرن: مواد کنفرانس علم طیدر شرا یاقتصاد
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 .1-10(،3)1. پژوهش نامه روانشناسی مثبت
 اثربخشی مداخله مبتنی بر روان شناسی مثبت نگر بر خودمهارگری، سبک های  (.1396رنجبر نوشری، ف.، بشرپور، س.، حاجلو، ن.، نریمانی، م. )

 .105-85(24)6،پژوهشی روانشناسی سلامت -فصلنامه علمیخص توده بدنی در زنان دارای اضافه وزن. خوردن و شا
 .تهران:انتشارات چنار خوش بینی آموخته شده،)ترجمه قربانعلی خدایی(،. (1392)ام گمن،یسل

 .انتشارات رشد، چاپ اول . تهران: (1383ترجمه ی فروزنده و داورپناه ). کودک خوشبین).1996 ( پی. سلیگمن، مارتین ای
 گرای گروهی بر کاهش افسردگی، استرس و اضطراب مرگ درمانی مثبتبخشی رواناثر (.1395سعیدی، ز.، بحرینیان، س.ع.، احمدی، س.م. )
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 (2013(نظریه های شخصیت)ترجمه یحیی سید محمدی(. تهران:شاهین. )تاریخ چاپ به زبان اصلی، 1395شولتز دوان پی، شولتز سیدنی آلن )

 (. اثر بخشی آموزش شیوه های فرزند پروری بر پرخاشگری و خودکارآمدی نوجوانان دختر مقطع متوسطه اول شهرستان 1396طاهر زاده، ش. )
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سلامت روان ، دانشکده ی ادبیات و علوم انسانی ، گروه ( ، بررسی هوش هیجانی مجرمان زندانی و افراد عادی و رابطه آن با 1384علی پور ،م )

 روانشناسی ، گرایش عمومی .

نامۀ کارشناسی ارشد. دانشگاه علامۀ طباطبایی. پایان .آوری افراد وابسته به مواددرمانی مثبت در ارتقای تاباثربخشی روان .(1390)فروغی، ع. 

 .شناسیدانشکدۀ علوم تربیتی و روان
 گرا بر افسردگی، عزت نفس، امید به زندگی و تصویر (، اثربخشی مداخلات رویکرد مثبت1396قربانی، م.، علیپور، ا.، علی اکبری دهکردی، م. )

 .151-167(،23)6،پژوهشی روانشناسی سلامت -فصلنامه علمی بدنی زنان ماستکتومی شده.
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 .نامۀ کارشناسی ارشد. دانشگاه آزاد اسلامی. واحد علوم و تحقیقات تهرانپایان .فناوری
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