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 گرا  مثبت یروانشناس ی: مبان1فصل 

 

 گرا  مثبت یروانشناس فیتعر-1

تمرکز بر  یاست که به جا یروانشناس نینو یکردهایاز رو یکیگرا مثبت یروانشناس

بت ذهن انسان، مانند مث یهاجنبه یبه بررس ،یروان یهایماریمشکلات، اختلالات و ب

به دنبال  یشاخه از روانشناس نی. اپردازدیم یستیو بهز تیخلاق ،ینیبخوش ،یشاد

 تیفیو ک یاحساس خوشبخت ،یاست که به رشد شخص یانسان لیفضا تیشناخت و تقو

ها باور است که انسان نیگرا بر امثبت یروانشناس قت،ی. در حقشودیمنجر م یبهتر زندگ

به آنها  دیدارند که با ییبهبود و شکوفا یبرا ییهاتیظرف ها،ییکلات و نارساعلاوه بر مش

 (.2002 گمن،یتوجه شود )سل

مفهوم  نیاست. ا یذهن یستیبهز فیگرا، تعرمثبت یدر روانشناس میمفاه نیتراز مهم یکی

و  ،یدرون تیو رضا یاحساس شاد ،یمثبت نسبت به زندگ یدگاهیداشتن د یبه معنا

که بر درمان  یسنت یروزمره است. برخلاف روانشناس یواطف مثبت در زندگتجربه ع

سلامت  یو ارتقا یریشگیگرا به پمثبت یروانشناسو اختلالات تمرکز دارد،  هایماریب

فرد، از جمله  یبا در نظر گرفتن ابعاد مختلف زندگ کردیرو نی. اکندیم دیتأک یروان

کامل و  یزندگ کیدارد فرد را به  یسع ،ینو ذه یعاطف ،یمعنو ،یاجتماع یهاجنبه

 (.2009 ترسون،یکند )پارک و پ تیهدا بخشتیرضا

: عواطف مثبت، تعامل مثبت کندیعمل م یگرا بر اساس سه محور اصلمثبت یروانشناس

آرامش و  د،یام ،یشاد رینظ یمعنادار. عواطف مثبت شامل احساسات یستیو بهز گرانیبا د

 تیفیعواطف نه تنها به بهبود ک نی. اشودیروزمره تجربه م یزندگ است که در طول تیرضا
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نشان  قاتیدارند. تحق زین یبر سلامت جسمان یمیمستق ریتأث هبلک کنند،یکمک م یزندگ

 یتریقو یمنیا ستمیس یدارا کنند،یرا تجربه م یشتریکه عواطف مثبت ب یاند افرادداده

 (.2001 کسون،ی)فردر کنندیله ممقاب یزندگ یهاهستند و بهتر با استرس

 یتعاملات به معنا نیاست. ا نگرایگرا، تعاملات مثبت با دمثبت یدوم روانشناس محور

 نیگرا بر اثبتم یاست. روانشناس گرانیبا د کنندهتیروابط سالم، معنادار و حما یبرقرار

 یستیبهز ر بهبودد یدیاز عوامل کل یکیو مثبت،  یقو یدارد که روابط اجتماع دینکته تأک

 یشبختسالم، نه تنها احساس خو یبا داشتن دوستان و روابط اجتماع اداست. افر یروان

 .(2000 ،یو دس انی)ر شوندیم یدارند، بلکه کمتر دچار اضطراب و افسردگ یشتریب

مفهوم به  نیگرا است. امثبت یروانشناس یمحور اصل نیمعنادار سوم یستیبهز ت،ینها در

 شانید زندگکه احساس کنن یها زماناست. انسان ین هدف و معنا در زندگداشت یمعنا

راستا،  نیدارند. در ا یشتریب تیمعنا دارد، احساس رضا شانیهاتیهدفمند است و فعال

 یدر زندگ یترقیها و اهداف عمتا به ارزش کندیکمک م فرادگرا به امثبت یروانشناس

 (.2011 گمن،یلاش کنند )سلبه آنها ت یابیدست یببرند و برا یپ

 یتر و پرمعناترتعادلم یسه محور، افراد را به زندگ نیبر ا دیگرا با تأکمثبت یروانشناس

و  هاییبا تمرکز بر توانا توانندیها مباور است که انسان نیبر ا کردیرو نی. اکندیم تیهدا

اطف و حال، از عو نیشادتر و پربارتر داشته باشند و در ع یایخود، زندگ یاستعدادها

 یادشگرا نه تنها بر مثبت یاسروانشن گر،ید یمند شوند. به عبارتبهره زین یمنف تاحساسا

به  زین هایها و ناکامچگونه با چالش دهدیم ادیدارد، بلکه به افراد  دیتأک یفرد تیو رضا

 (.2008برخورد کنند )دوکت و همکاران،  یاطور سازنده

و مشکلات  هابیتمرکز بر آس یاست که به جا یاز روانشناس یاشاخه گرامثبت یروانشناس

 نیدارد. ا دیانسان تأک یو شاد یستینقاط قوت و عوامل مؤثر بر بهز ها،یبر توانمند ،یروان

داشته  تربخشتیمعنادارتر و رضا یایتا به افراد کمک کند تا زندگ کندیتلاش م کردیرو

 یکه معمولاً به درمان مشکلات و اختلالات روان یسنت یروانشناس خلافباشند. بر
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مثبت مانند  اتیاحساسات و تجرب تیو تقو جادیگرا بر امثبت یروانشناس پردازد،یم

 توانندیها مباور است که انسان نیعلم بر ا نیتمرکز دارد. ا تیو رضا ،یشاد ،ینیبخوش

 ابندیدست  یفرد شرفتیو پ خود، به رشد یدرون یهایاز توانمند یریگبهره لهیبه وس

 (.2002 گمن،ی)سل

 نیاست. ا یگرا، تمرکز بر نقاط قوت فردمثبت یروانشناس یدیکل یهایژگیاز و یکی

تا نقاط قوت  کندیم قیافراد، آنها را تشو یهایتمرکز بر مشکلات و ناتوان یبه جا کردیرو

 یگرا به بررسمثبت یانشناسعلاوه، روکنند. به تیو تقو ییخود را شناسا یهایو توانمند

. پردازدیم زین شوند،یم یستیو بهز یشاد شیکه موجب افزا یجتماعو ا یطیعوامل مح

 یطیحو عوامل م یزندگ طیشرا توانیرشته به دنبال آن است که چگونه م نیدر واقع، ا

 نر،یند )داداشته باش یشتریب تیو رضا یداد که افراد احساس خوشبخت رییتغ یارا به گونه

2010.) 

 یردف اتیمثبت، خصوص یهابنا شده است: تجربه یبر اساس سه محور اصل کردیرو نیا

هستند.  و آرامش یشاد ،یزندگ یهامثبت شامل لذت یهامثبت. تجربه یمثبت و نهادها

 ینیبقدرت اراده و خوش د،یهمچون ام ییهایژگیشامل و زیمثبت ن یفرد اتیخصوص

ارد که داشاره  یو سازمان یخانوادگ ،یاجتماع یهابه ساختار زیمثبت ن ی. نهادهاشودیم

و  منگیسل نه،یزم نی(. در ا2004فرد کمک کنند )پارک،  ییبه رشد و شکوفا توانندیم

تمرکز  یابه ج دیافراد با ،یواقع یستیبه بهز یابیدست ی( معتقدند که برا2000همکاران )

 کنند. هعنادارتر توجبه اهداف بلندمدت و م ،یآن یهاصرف بر لذت

دارد. در  یاژهیتوجه و زی( نGood Life) "خوب یزندگ"گرا به مفهوم مثبت یروانشناس

 قیاست که در آن افراد بتوانند از طر یایزندگ یخوب به معنا یمفهوم، زندگ نیا

رو،  نیکنند. از ا یو خوشبخت تیآنها معنادار است، احساس رضا یکه برا ییهاتیفعال

به دنبال  دیبا ،یالحظه یهایگرا معتقدند که علاوه بر تجربه شادسان مثبتروانشنا

 بخشدیم یو احساس معنا به زندگ شودیم یبود که باعث رشد و توسعه فرد ییهاتیفعال

 (.2011 گمن،ی)سل
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وجه به تبا  کردیرو نیاست که ا نیگرا امثبت یروانشناس فیدر تعر گریمهم د نکته

 یروانشناس یهاهیاز نظر یشده است. برخلاف برخ یگذارانیبن یجربو ت یعلم قاتیتحق

ها و داده هیگرا بر پامثبت یتوجه دارند، روانشناس یو نظر یفلسف یهابه جنبه شتریکه ب

 یهانمانند آزمو یعلم یبا استفاده از ابزارها کردیرو نیاستوار است. ا یشواهد علم

 یستیبهز شیکه موجب افزا یتا عوامل کندیتلاش م ،یو مطالعات تجرب یسنجروان

 (.2009 کسون،یکند )فردر یریگو اندازه ییرا شناسا شوندیم

به  تواندیم نانهیباند که داشتن نگرش مثبت و خوشنشان داده قاتیعنوان مثال، تحق به

 یادافر ن،یمزمن منجر شود. همچن یهایماریطول عمر و کاهش خطر ابتلا به ب شیافزا

 تریقو یتماعو استفاده از نقاط قوت خود را دارند، معمولاً روابط اج ییشناسا ییاناکه تو

 یناسروانش ت،ی(. در نها2004 کسون،ی)فردر کنندیتجربه م یزندگ از یشتریب تیو رضا

 یهاینقاط قوت و توانمند شناخت و توسعه قیتا از طر کندیگرا به افراد کمک ممثبت

مثبت و  یاوهیبه ش یزندگ یهاو با چالش ابندیدست  یلاتربا یزندگ تیفیخود، به ک

 (.2005 دت،یسازنده مواجه شوند )گابل و ه

 گرا  مثبت یو تکامل روانشناس خچهیتار-2

 1990ه در دهه است ک یاز علم روانشناس نینسبتاً نو یاگرا شاخهمثبت یروانشناس

 یگذارهیپا یهالیمسنتکیچ یالهیو م گمنیسل نیمانند مارت یتوسط روانشناسان یلادیم

 شتریب شکل گرفت که یسنت یموجود در روانشناس یهایدر پاسخ به نگران کردیرو نیشد. ا

 یادر دوره ،1998در سال  گمنیمتمرکز بود. سل یو مشکلات روان هایماریب ها،بیبر آس

مرکز گرفت ت میتصم کرد،یم تیفعال کایآمر یانجمن روانشناس سیکه به عنوان رئ

ا ارائه ب یسوق دهد. و یانسان یهایتوانمند تیتقو یرا از حل مشکلات به سو یروانشناس

ان نسبت به انسان روانشناس دگاهید رییتغ، به دنبال "گرامثبت یروانشناس"به نام  یاهینظر

 (.2002 گمن،یو مشکلات او بود )سل
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آنها متمرکز  اختلالات، و درمان ،یمشکلات روان یعمدتاً بر بررس یروانشناس خ،یطول تار در

رفع مشکلات  یها در تلاش برابود که انسان یاهیتمرکز بر اساس فرض نیبوده است. ا

ت باشد. مشکلا نیغلبه بر ا یکمک به افراد برا دیبا یخود هستند و هدف روانشناس یروان

 شتریب یشناسوانبه ر یسنت یکردهایرو نر،یمانند اسک یروانشناسان رفتار تا دیاز دوران فرو

(. به عنوان 1389 ،یها تمرکز داشتند )کافانسان یزندگ ریپذبیو آس یمنف یهابر جنبه

گاه و ناخودآ ریانسان تحت تأث یاز رفتارها یامعتقد بود که بخش عمده دیمثال، فرو

شمکش بود کرنج و  ریدرگ شتریها بانسان یزندگ دگاه،ید نیاوست. در ا یدرون یتضادها

 مسائل قرار داشت. نیبر درمان ا یز اصلو تمرک

 1950و  1940 یهامانند آبراهام مزلو و کارل راجرز در دهه یحال، روانشناسان نیا با

 یها داراسانکردند. آنها معتقد بودند که ان یمتفاوت یهادگاهیشروع به ارائه د یلادیم

تمرکز  هایدتوانمن نیبر ا دیبا یهستند و روانشناس ییرشد و شکوفا یبرا یذات یهاییتوانا

 یازهایرفع ن ، تلاش کرد نشان دهد که افراد پس از"ازهایهرم ن" هیارائه نظر اکند. مزلو ب

(. 1378)مزلو،  کنندیمانند تحقق خود حرکت م یبالاتر یازهایخود، به سمت ن یاهیپا

 گرا شدند.مثبت یظهور روانشناس سازنهیزم جیبه تدر هادگاهید نیا

 "انیجر"فهوم م ،ییکایآمر-یروانشناس مجار ،یهالیمسنتکیچ یهالی، م1970ه ده در

(Flowرا معرف )کیدر  اشاره دارد که در آن فرد به طور کامل یاکرد که به تجربه ی 

ود که . او معتقد بکندیرا تجربه م یو شاد قیعم تیو احساس رضا شودیغرق م تیفعال

 ند،یآیبه دست م زیبرانگچالش ایخلاقانه  یهاتیام فعالن انجیها، که اغلب در حتجربه نیا

 (.1392 ،یهالیمسنتکیدارند )چ یفرد یو شاد یستیبهز شیدر افزا ینقش مهم

 هینظر ،یهالیمسنتکیمزلو و چ یبا الهام از کارها گمنیسل نیبعد، مارت یهاسال در

تنها به درمان  دینبا یاسگرا را توسعه داد. او معتقد بود که روانشنمثبت یروانشناس

 یاز زندگ تیو رضا یعوامل مؤثر بر شاد یبه بررس دیبپردازد، بلکه با یروان یهایماریب

از  خواهندیها نه تنها مفرض استوار بود که انسان نیا هیبر پا کردیرو نیتوجه کند. ا زین
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در  ینادارو مع یخوشبخت ،یستیها و مشکلات خود فرار کنند، بلکه به دنبال بهزرنج

 (.2011 گمن،یهستند )سل یزندگ

 یدیجد میتلاش کرد تا مفاه ،یو تجرب یعلم یهاگرا با استفاده از روشمثبت یروانشناس

 یانشناسرا مورد مطالعه قرار دهد. برخلاف رو تیو رضا ،یشاد د،یام ،ینیبمانند خوش

 عوامل یبررس به کردیرو نیبر اختلالات و مشکلات تمرکز داشت، ا شتریکه ب یسنت

 یفردانیو ارتباطات مثبت م ،یریپذنفس، انعطافعزت انندم ییهایو توانمند یمحافظت

 قاتیمهم در تحق یکردهایواز ر یکیگرا به سرعت به مثبت یرو، روانشناس نیپرداخت. از ا

 (.1385شد )عطارها،  لیتبد یروانشناس

مورد توجه  یترستردهگبه طور  یلادیم 2000گرا در دهه مثبت یروانشناس یکردهایرو

 "داریپا یخوشبخت"مانند  ییهانهیدر زم یقاتیقرار گرفتند و با توسعه تحق

(Sustainable Happiness و )"یذهن یستیبهز" (Subjective Well-being به ،)

ان با ارائه دور نیدر ا گمنیشدند. سل لیبدمعاصر ت یدر روانشناس یاصل یهاانیاز جر یکی

)احساسات مثبت،  شودیرا شامل م یستیبهز یکه پنج عنصر اصل "PERMA" هینظر

 یشتریگرا ساختار بمثبت ی(، به روانشناستیروابط مثبت، معنا و هدف، و موفق ،یریدرگ

 (.2011 گمن،ی)سل دیبخش

قرار گرفته است. پژوهشگران  مورد توجه ریاخ یهاگرا در دههمثبت یروانشناس زین رانیا در

 ،یروان یستیبهز شیگرا بر افزامثبت یروانشناس ریتأث نهیدر زم یانجام مطالعاتبا  یرانیا

اند. به در جامعه داشته کردیرو نیدر گسترش ا یو کاهش استرس، سع ،یبه زندگ دیام

 شیافزا وکاهش اضطراب  بر یشیاندآموزش مثبت ریتأث نهیدر زم یقاتیتحقعنوان مثال، 

 (.1390اند )شاملو، را نشان داده یمثبت جیگرفته است که نتااعتماد به نفس در افراد صورت 

از توجه به  کردیرو نیکه ا دهدیگرا نشان ممثبت یروانشناس خچهیتار ،یطور کل به

است.  افتهی رییها تغو نقاط قوت انسان هایتمرکز بر توانمند یو مشکلات به سو هابیآس

 یدر مطالعات روانشناس یاصل یکردهایرو از یکیگرا به عنوان مثبت یامروزه روانشناس
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کاربرد  یدرمانمانند آموزش، بهداشت روان، و روان یمختلف یهاشناخته شده و در حوزه

خود، به  یدرون یهایتا با استفاده از توانمند کندیبه افراد کمک م کردیرو نیدارد. ا

 (.1395 ،یوسفی) ابندیدست  تیو رضا یپر از معنا، شاد یایزندگ

   یسنت یگرا با روانشناسمثبت یتفاوت روانشناس-3

ها و تمرکز ر هدف، روشد ینیادیبن یهاتفاوت یسنت یگرا و روانشناسمثبت یروانشناس

نسان ا یستیو بهز یمسائل روان یبه بررس یمختلف یهابه شکل کردیدو رو نیدارند. ا

 :میکنیاشاره م ردکیدو رو نیا انیم ی. در ادامه به چند تفاوت اصلپردازندیم

   هایدر برابر تمرکز بر توانمند هابی. تمرکز بر آس1

تمرکز  و اختلالات هابیآس ،یو درمان مشکلات روان یبر بررس شتریب یسنت یروانشناس

ا است. در درمان آنه یهاو روش یروان یهایماریبه دنبال کشف علل ب کردیرو نیدارد. ا

تمرکز بر  یو به جا کندیانسان تمرکز م یهایتوانمندگرا بر مثبت یمقابل، روانشناس

 ییهکارهارا افتنیو  یستیو بهز یشاد شینقاط قوت، افزا تیبه تقو ها،ییمشکلات و نارسا

باور  نیگرا بر امثبت ی(. روانشناس2002 گمن،ی)سل پردازدیم یرشد و توسعه فرد یبرا

 یندگز کی جادیبه ا دید، بلکه باتنها رفع مشکلات باش دینبا یاست که هدف روانشناس

 توجه داشته باشد. زیو معنادار ن بخشتیرضا

   محوریتوانمند کردیدر برابر رو محوریماریب کردی. رو2

 نیها بر امدل نی. اشودیاستفاده م محوریماریب یهااغلب مدل ،یسنت یروانشناس در

در ذهن و روان  ییهابیآس ایاز اختلالات  یناش یاستوار هستند که مشکلات روان هیفرض

اصلاح  یدرمانروان ای یمانند دارودرمان یتخصص یهادرمان قیاز طر دیانسان هستند و با

 نیمعتقد است. ا محوریتوانمند یهاگرا به مدلمثبت یوانشناسکه ر یشوند. در حال

تمرکز بر  مثبت است و با یهایژگیو و هاییتوانا یدارا یدارد که هر فرد دیتأک کردیرو

 (.2004داد )پارک،  شیرا افزا یو شاد یستیبهز توانیم هایتوانمند نیا


