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 چکیده 

هاست. جهت ایجاد این حداکثر رساندن بهزیستی روانی، رضایت و شادی در انسانسلامت روان در پی بهنگر با ایجاد دیدی متفاوت به روانشناسی مثبت

های مثبت و بهزیستی روانی بپردازد. مداخلات برد تا به افزایش احساسات، رفتارها و شناختود مینگر ست مربو  به روانشناسی مثبتامر از مداخلا

تلالات مورد ارزیابی قرار گرفته است و اثربخشی درمانی آن نشان داده شده است. بهبودی برای طیف وسیعی از اخ نگر نیز در ایجادروانشناسی مثبت

تواند فعالیت دارند، این شاخه از روانشناسی و مداخلات آن می های انسانیی افزایش قابلیتحوزه بنابراین آگاهی از این روش برای درمانگرانی که در

 باشد.بسیار جالب توجه 

 

 نگرمداخلات، روانشناسی مثبتواژگان كلیدی: 

 

 مقدمه  -1

ها و اختلالات روانی بود، امروزه شاهد ی دوم قرن بیستم عمدتا درخصوص درمان و بهبود آسیباگرچه روانشناسی در نیمه 

ی این تغییر در علاقهگیرد. ، صورت می های مثبت انسانیگیری متمرکز بر شکوفایی و رشد کیفیتهای چشمآنیم که پژوهش

در سال  1طی سخنرانی مارتین سلیگمن ،هارشد دادن توانمدی به تلاش در جهت هااز ترمیم و درمان آسیب روانشناسان

عبارت دیگر روانشناسی (. به2013، 3( نشات گرفت) میرز، ورکوم و باکر2000) 2و مقاله سلیگمن و سیگزنمهالی 1998
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داشته است)  ای گسترده و سریع( و توسعه2016 ،5ایجاد شده است) اسنایدر و همکاران 1990ی از اواخر دهه 4نگرمثبت

 (.2013، 6راسک و واترز

توان از بسیاری از مشکلات عنوان سردمدار این نگاه، مینگر بهبا دید نوین نسبت به سلامت روان و استفاده از روانشناسی مثبت

ایی، دیگر به معنی عدم وجود ناراحتی یا اختلال نیست سلامت روان به طور گستردهطوریکه کاست. بهمربو  به سلامت روان 

گاه (. دید2013، 8( نیز یکی از نشانگرهای آن است) سالدو، سویج و مرسرSWB) 7بلکه حالات مثبت مانند بهزیستی روانی

ها، حل مشکلات و کاهش استرس که به عنوان ریشه اختلالات ایی بر درمان زخمطور گستردهسلامت روان به سنتی بر توسعه

(. این در حالی است که تنها متمرکز ماندن بر حالات هیجانی 2000، 9هستند، تاکید داشته است) سلیگمن و سیکزنمهالی

شود. عدم وجود بیماری روانی تنها یک به سلامت روان می جاد دیدی محدودمنفی) مانند اضطراب و افسردگی( منجر به ای

 (. 2013شود) سالدو و همکاران، با وجود بهزیستی روانی تکمیل می قسمت از تعادل است که

 

شود و بدین ترتیب افراد و جوامع های انسانی پرداخته میی علمی نقا  قوت و توانمندیدر این رویکرد درمانی به مطالعه

یابند. این درحالی است که بدون در نظر گرفتن شرایط فرد بر ایجاد سطوح بالای شادی تمرکز می شود) یافتن میفرصت رشد 

(. درمانگران در این دیدگاه در پی ایجاد رضایت، لذت و خشنودی بیشتر در مراجعان خود هستند تا به 2005، 10گابل و هایدت

ایجاد نقا  قوت و نه اصلاح نقا  ضعف و ایجاد یک زندگی بامعنی و هدفمند  علاوه به دنبالدنبال کم کردن غم و نگرانی. به

به (.2005، 11شود) داک ورث، استین و سلیگمنهستند که طبیعتا ایجاد این شرایط تنها با رفع درد و ناراحتی ایجاد نمی

های خود غلبه نمایند. بتوانند بر آسیبها تا آن نگر سعی در کمک به افراد آسیب دیده دارندعبارت دیگر روانشناسان مثبت

کنند تا به ایجاد یک زندگی مطلوب بپردازند) سلیگمن علاوه این روانشناسان به افرادی هم که آسیب خاصی ندارند کمک میبه

 (.2000و سیکزنمهالی، 

است) وود و  12یستیهدف اصلی این شاخه از روانشناسی تشخیص، رشد و ارزیابی مداخلاتی است که هدفشان افزایش بهز

. برای رسیدن به چنین هدفی (2020، 14شناسی روانی) کار و همکارانهای آسیبتا کاهش نشانه (2016، 13جانسون
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خود کنند: تعیین اهداف ارزشمند، تصویرسازی در مورد بهترین نگر از مواردی به این شرح استفاده میروانشناسان مثبت

های گذشته یا حال، جریان داشتن، سپاسگزار بودن برای تجارب مثبت، ایجاد لذتشیدن ممکن، استفاده از نقا  قوت، چ

زا و بینی، تقویت روابط، تمرین مهربانی، رشد سخاوتندی، شجاع بودن، مشارکت در رشد یافتن پس از حوادث آسیبخوش

  (.2014، 16؛ پارک و اسکلر2016، 15تمرین بخشش) پارکز و لایوس

شناسی روانی با یکدیگر ( بر این اساس قرار دارد که بهزیستی و آسیبPPIs) 17نگرروانشناسی مثبتمنطق زیربنایی مداخلات 

ارائه شده است. یک تعریف  PPIs(. تعاریف متعددی تا به حال درخصوص 2010، 18دارای همبستگی هستند) وسترهوف و کیز

دادند که هدفشان افزایش را شامل تمامی مداخلاتی می PPIs( بیان شده است. 2009) 19جامع توسط سین و لیویامیرسکی

( 2019) 20خان، جانگ و بوهلمجردیجتارا، حسن -های مثبت است. هندریکس، شوتانوساحساسات، رفتارها و شناخت

و های مثبت است ها افزایش احساسات، رفتارها و شناختدانند که هدف آنمداخلات روانشناسی مثبت را تمامی مداخلاتی می

نگر به مقایسه چند ساخت روانشناسی مثبت د.ناز لحاظ نظری و تجربی نیز براساس راهبردهای افزایش بهزیستی قرار دار

آگاهی و روابط اجتماعی) ها عبارتند از شکرگزاری، ذهنپردازد که در ایجاد بهزیستی روانی دخیل هستند. این ساختمی

(. بهزیستی روانی تحت عنوان یک تعریف کارکردی علمی از شادی، 2015،  21پاوالویک -برکهارد، منیکاواساگار، بترهام و هانری

 (.2009، 22، سولون و لوکاسشود) داینرشامل یک خودارزیابی شناختی و عاطفی از زندگی و توقعات فرد تعریف می

 

کاهد بلکه راه و روش صحیح می ها نه تنها از سطح افسردگیی آننگر فنون مورد استفادهمطابق با نظر روانشناسان مثبت

، رشید و ندهد) سلیگمی آن رضایتمندی از زندگی و راه رسیدن به سعادت را نیز به افراد آموزش میزیستن و در نتیجه

ه این درمان برای طیف گرا حاکی از آنند ککارگیری روانشناسی مثبتهای صورت گرفته در به(. پژوهش2006، 23پارکس

. به عنوان نمونه این درمان برای افزایش سلامت، ارتباطات، شادی و ت و مسائل روانشناختی موثر  استتلالاخوسیعی از ا
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افزایش شکرگزاری، امید و  (2021، 25استرس) فرناندز، سوبلت و وانکنهو( مشکلات مربو  به 2021، 24صیلی) علامموفقیت تح

در نوجوانان مداخلات روانشناسی مثبت با بوده است.  موثر( 2010، 26نیروبخشی شخصیتی ) آنتارامین، هوبنر، هیلز والیوس

( افزایش 2014کاهش افسردگی و نشانه های استرس و همین طور افزایش کلی بهزیستی ) مینکاواساگا و همکاران، 

به نفس، ( افزایش اعتماد2011، 27چشمگیری در امید و همین طور رضایت از زندگی و خود ارزشمندی )مارکز و همکاران

-) اندرسون، بخت، گانیراندبوده نفس در دانشجویانی که در معرض خطر خودکشیاداراک حمایت اجتماعی و ارتقا عزت

، 29آگاهی و تنظیم هیجانی) آنتون، دیور، آندروتی و کانگارداضطراب، افسردگی، استرس روانی، ذهن و بهبود (9201، 28ویلاریا

نگر، در این مقاله بر آن بودیم که مروری کلی بر پدیدایی روانشناسی مثبت چه بیان شدمطابق با آن .در ارتبا  است( 2018

 های صورت گرفته درخصوص اثربخشی درمانی این مداخلات داشته باشیم.مداخلات و پژوهش

 

  گيريبحث و نتيجه -2

بر درمان و اختلالات روانی جای خود را بر ایم. تاکید ی سلامت روان بودهی دوم قرن بیستم شاهد تغییراتی در حوزهاز نیمه

 نگر نقشی عمده در این فرآیندهای انسانی داده است. مارتین سلیگمن با ایجاد روانشناسی مثبتدینشکوفایی و رشد توانم

دید طوریکه در تعاریف جبه است گیری شدهبه سلامت روان نیز دستخوش تغییرات چشم علاوه تعاریف مربو برعهده داشت. به

در دیدگاه  شود.های آن محسوب میشود، بلکه حالات مثبت نیز یکی از نشانهتنها نبود اختلالات را شامل مینه ،سلامت روان

شود و سعی بر آن است که افراد سطوح بالای شادی را ها پرداخته میدیننگر به بررسی نقا  قوت و توانمروانشناسی مثبت

 تجربه کنند. 

ها زندگی با ر آن دارند که رضایت و لذت را در مراجعان خود ایجاد کنند و با ایجاد تغییرات در ضعفدرمانگران سعی ب

دیگر هدف اصلی این شاخه از روانشناسی افزایش بهزیستی روانی ارتعبای مراجعان خود ایجاد کنند. بهخشنودی بیشتری بر

خود ممکن، استفاده ارزشمند، تصویرسازی در مورد بهترین تعیین اهداف است. جهت رسیدن به این هدف از مداخلاتی چون 

بینی، تقویت های گذشته یا حال، جریان داشتن، سپاسگزار بودن برای تجارب مثبت، ایجاد خوششیدن لذتاز نقا  قوت، چ
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بخشش استفاده زا و تمرین روابط، تمرین مهربانی، رشد سخاوتندی، شجاع بودن، مشارکت در رشد یافتن پس از حوادث آسیب

 شود.می

های مثبت است و در ها افزایش احساسات، رفتارها و شناختنگر شامل مداخلاتی است که هدف آنمداخلات روانشناسی مثبت

نگر برای طیف وسیعی از اختلالات و کند. اثربخشی مداخلات روانشناسی مثبتجهت افزایش بهزیستی روانی عمل می

اده شده است. بنابراین کسب آگاهی از این رویکرد درمانی برای متخصصان بهداشت روان که متغیرهای روانشناختی نشان د

تواند بسیار سودمند واقع شود. چراکه مطابق با منطق زیربنایی این شاخه از ی بهبود وضعیت روانی افراد را دارند، میدغدغه

ای دستیابی به هبهزیستی روانی و رضایت از زندگی و راه شناسی روانی است بلکهروانشناسی، سلامت روان نه تنها نبود آسیب

کل سلامت روان نیز از اهمیت بسیار زیادی برخوردار است. درمانگری که چنین دیدگاه و دانشی را دارا باشد به بهترین ش

 ند.کمک کو داشتن زندگی بهتر همراه با خشنودی بیشتر ت رسیدن به شکوفایی تواند به مراجعان خود در جهمی
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Abstract 

Positive psychology seeks to maximize mental well-being, satisfaction and happiness in 

human beings by creating a different perspective on mental health. In order to create this, 

positive psychology interventions are taken to increase positive emotions, behaviors and 

cognitions, and psychological well-being. Positive psychology interventions have also been 

evaluated in relieving a wide range of disorders and their therapeutic efficacy has been 

demonstrated. Therefore, knowledge of this method for therapists who work in the field of 

enhancing human capabilities, this branch of psychology and its interventions can be very 

interesting. 

Keywords: Interventions, Positive Psychology 

 


