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روان شناسی مثبت

حتی آنهایی که تمام دور و بر خودشان را منفی می بینند و 
منفی تفسیر می کنند، می توانند خوشبینی  و تفکر مثبت را 
یاد بگیرند. می پرسید چگونه؟ به کمک روان شناسی مثبت! 
روان شناسي مثبت یعنی مطالعه علمي عملکرد یک انسان 
ایده آل. این اولین جمله اي است که در ویکي پدیا در مقابل 
این اصطلاح پیدا می کنید اما این علم نسبتا نوظهور واقعا 
درباره چه چیزي بحث مي کند؟ آنطور که مارتین سلیگمن، 
پدر روان شناسی مثبت، مي گوید این روان شناسي، روان شناسي 
قرن بیست و یکم است؛ علمي که به جاي توجه به ناتواني ها و 
ضعف هاي بشری، متمرکز شده است بر توانایي هاي آدم ها؛ 
توانایي هایي از قبیل شاد زیستن ، لذت بردن، قدرت حل مساله 

و خوشبینی.

آزمون خوشبینی
قبل از اینکه وارد بحث روان شناسی مثبت و خوشبینی شویم، بد نیست به 
پرسش های یک آزمون ساده پاسخ دهید تا جایگاه خودتان را در جغرافیای 
خوشبینی محک بزنید. به 6 پرسشی که در صفحه روبه رو می بینید، پاسخ 
بدهید و در نهایت، پس از محاسبه مجموع نمره هایی که از پاسخگویی به 

این 6 پرسش به دست آورده اید، به بخش »تفسیر آزمون« مراجعه کنید.
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حتی وقتی مطمئن نیستم که کارها چطور پیش می رود، خودم را نمی بازم  1

و خوشبین و امیدوار می مانم. 
ب( غلط )1 نمره( الف( کاملا غلط )صفر(   

د( کاملا درست )3 نمره( ج( درست )2 نمره(   

در بسیاری از مواقع در زندگی احساس می کنم که واقعا هیچ روزنه امیدی  2

وجود ندارد.
ب( درست )1 نمره( الف( کاملا درست )صفر(  

د( کاملا غلط )3 نمره( ج( غلط )2 نمره(   

وقتی یک بار در انجام یک کار شکست می خورم، معنایش این است که باز  3

هم اگر بخواهم آن کار را انجام بدهم، شکست خواهم خورد.
ب( درست )1 نمره( الف( کاملا درست )صفر(  

د( کاملا غلط )3 نمره( ج( غلط )2 نمره(   

به ذهنم  اولین چیزی که  با مشکلی مواجه می شوم،  وقتی در زندگی ام  4

می رسد، یک فکر مثبت است.
ب( غلط )1 نمره( الف( کاملا غلط )صفر(   

د( کاملا درست )3 نمره( ج( درست )2 نمره(   

حتی اگر همه مردم بگویند انجام یک کار واقعا غیرممکن است، تا خودم  5

تجربه نکنم، آن کار را غیرممکن نمی دانم.
ب( غلط )1 نمره( الف( کاملا غلط )صفر(   

د( کاملا درست )3 نمره( ج( درست )2 نمره(   

هر روز زندگی ام را یک فرصت تازه و تکرارنشدنی می دانم. 6
ب( غلط )1 نمره( الف( کاملا غلط )صفر(   

د( کاملا درست )3 نمره( ج( درست )2 نمره(   



خوشبینی اکتسابی است

بسته آموزشی زندگی سالم با نشاط و امید

4

تفسیر آزمون
اگر مجموع نمره ای که در این آزمون کسب کرده اید، 9 یا بیشتر از 9 است، 
معنایش این است که شما مجموعا فرد خوشبینی به حساب می آیید اما اگر 
مجموع نمره ای که در این آزمون گرفته اید، کمتر از 9 شده باشد، معنایش 
این است که در وجود شما کفه بدبینی به کفه خوشبینی می چربد. در این 
صورت، به شما توصیه می کنیم 4 توصیه ای را که در ادامه این بحث خطاب 
به بدبین ها ارائه شده، بخوانید و در زندگی روزمره تان آنها را به کار ببندید 
و تمرین و تکرار کنید. مطمئن باشید که رعایت این توصیه ها به تدریج به 
شما کمک خواهد کرد تا نیمه پر لیوان را بیشتر و راحت تر از گذشته ببینید.

4 توصیه به بدبین ها
اگر نمره شما در آزمون خوشبینی کمتر از 9 شده و خودتان هم خودتان را فرد 
بدبینی می دانید، رعایت توصیه های زیر می تواند به تدریج به اصلاح دیدگاه 

شما کمک کند و رگه های خوشبینی را در شما تقویت کند:
بدبینی تان را توجیه نکنید: گام اول و شاید مهم ترین گام برای اصلاح یک  1

دیدگاه بدبینانه این است که در درجه اول،  خودتان قبول کنید که بدبین هستید. به 
همین دلیل، روان شناسان در این شرایط معمولا به شما توصیه  می کنند که دست 
از مقاومت بردارید و بدبینی خودتان را توجیه نکنید. هرچه بیشتر در مقابل این 

گام اول مقاومت کنید، احتمال اصلاح دیدگاهتان کمتر می شود.
خودگویه هایتان را اصلاح کنید: یادتان باشد که در خودگویه ها همیشه  2

باید آخرین چیزی که در ذهن تاکید و تکرار می شود، یک عبارت مثبت باشد؛ 
به عنوان مثال، به جای اینکه مدام در ذهن خودتان این جمله را تکرار کنید 
که: »من می توانم این کار را انجام بدهم اما این کار واقعا خیلی سخت است«، 
بگویید: »این کار واقعا خیلی سخت است اما من می توانم انجامش بدهم.«

با خوشبین ها معاشرت کنید: همانقدر که همنشینی ما با آدم های  3

شاد باعث می شود شادی آنها به ما هم سرایت کند و روحیه مان شادتر شود، 
همنشینی ما با آدم های خوش بین هم می تواند به ارتقای سطح خوشبینی 
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ما کمک کند. تاثیر »کمال همنشین« را جدی بگیرید.
و  نگرش  صرفا  که  می کنند  تصور  مردم  بیشتر  کنید:  عمل  وارونه  4

دیدگاهشان است که رفتارها و گفتارهای آنها را تعیین می کند. این حرف 
اگرچه غلط نیست، اما واقعیت این است که عکس این قضیه هم صادق است. 
یعنی کافی است شادی را از رفتار و گفتارتان شروع کنید تا به تدریج تاثیرش 
نتیجه  و  کنید  امتحان  ببینید.  خود  آتی  دیدگاه های  و  نگرش ها  در  را 

شگفت انگیزش را خودتان تجربه کنید. شادی شادی می آورد. شک نکنید.

ریشه های روان شناسی مثبت
ریشه روان شناسی مثبت را می توان در اظهارنظرهای روان شناسان قرن بیستم 
هم سراغ گرفت، اما اولین کسي که این مباحث را به شیوه علمی مطرح کرد، 
مارتین سلیگمن بود. پیش از او، روان شناسان انسان گرایي مثل کارل راجرز 
و آبراهام مازلو کم وبیش چنین دیدي به انسان ها داشتند؛ مثلا راجرز، آدم ها 
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را نامشروط مي پذیرفت و مي گفت هر کسي دنیاي فردي و منحصر به فرد 
خودش را دارد که باید به آن احترم گذاشت. به نظر او ریشه تمام مشکلات 
بزرگسالان از آنجایی ناشي می شود که والدین در کودکي محبت خودشان 
را به صورت مشروط به کودک ارائه می دهند؛ یعني کودک باید آنگونه که 
پدر و مادرش مي گویند رفتار کند تا مورد محبت قرار بگیرد. مازلو هم در 
سلسله مراتبي که براي نیازها در نظر گرفته بود، »نیاز به خودشکوفایي« 
را در بالاترین مرتبه قرار داده بود و می گفت افراد در مرحله خودشکوفایي، 
یک حس شادی را توام با آرامش تجربه مي کنند. حتی قبل از روان شناسان 
انسان گرا، یک روان شناس آمریکایي به نام ویلیام جیمز هم نگراني اصلي 

روان شناسي را »شادي و بهزیستي انسان ها« عنوان کرده بود. 

6 توانایی  محوری انسان ها
روان شناسي مثبت در طی سال هایي که از قرن بیست و یکم گذشته، پیشرفت هاي 
 DSM زیادي کرده است. جالب است بدانید که روان شناسان این مکتب، در مقابل
که نظام طبقه بندي اختلالات روان شناختي بیماران است، یک نظام طبقه بندي 
به نام CSV را به وجود آورده اند که توانایي های آدم ها را گروه بندي مي کند. 

آنها 6 گروه از توانایي هاي آدمي را در این نظام، مشخص کرده اند:

خرد و دانایي: شامل خلاقیت، کنجکاوي، باز و پذیرا بودن در مقابل  1

تجارب جدید، عشق به یادگیري و وسعت نظر؛
شجاعت: شامل خودباوري، پایداري، کمال و سرزندگي؛ 2

نوع دوستي: شامل عشق، مهرباني و هوش اجتماعي؛ 3

عدالت جویي: شامل رعایت حقوق شهروندي، بي طرفي و رهبري؛ 4

نظم  و  احتیاط  آزرم،  و  فروتني  دلسوزي،  و  اعتدال: شامل بخشش  5

بخشیدن به عملکرد خود؛ و
قدرشناسي،  شگفتي ها،  و  زیبایي ها  ارزش  دانستن  شامل  تعالي:  6

امیدواري، شوخ طبعي و معنویت.
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6 توانایی  
خرد و داناييمحوری انسان ها

شجاعت

اعتدال

نوع دوستي

عدالت جويي تعالي
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3 زیرمجموعه روان شناسی مثبت
دانشمندانش  اما  است،  نوظهوری  علم  نسبتا  مثبت  روان شناسی  اگرچه 
زیرمجموعه هایي هم برای آن ترتیب داده اند. 3 تا از زیرمجموعه هاي آن 

که البته همپوشاني هم با هم دارند، شامل گرایش هاي زیرند:
تحقیق در زندگي دلپذیر یا زندگي در لذت: این محققان در پي آن  1

هستند که بدانند مردم چگونه مي توانند به بهترین سطح تجربه، پیش بیني 
و دیگر تجربه هاي حسي خوشایند به عنوان جزیي از  زندگي طبیعي دست 
یابند؛ احساساتی از قبیل حس برقراری رابطه خوب با دیگران، امیدواري، 

علاقه مندي و تفریح کردن.
مطالعه زندگي خوب یا زندگي متعهدانه: این محققان احساس سرشار  2

شدن در احساسات منحصر به فردي را که از کارهاي ابتدایي و معمولي 
زندگي سرچشمه مي گیرند، مطالعه مي کنند. این احساسات وقتي شکل 
مي گیرد که فرد حس مي کند تکلیفي که به او داده اند، با توانایي هایش جفت 

و جور است و مطمئن است که از پس آن بر مي آید.
تحقیق در زندگي معنادار یا زندگي در پیوند با جهان : این محققان  3

مي خواهند بدانند که مردم چگونه احساسات مثبت خود را به سوي تعالی، 
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بهزیستي و تعلق داشتن به معنایی مثبت هدایت مي کنند. مهم تر اینکه آنها 
مي خواهند بدانند مردم چگونه مي توانند احساس کنند که یک جزء کوچک 
اما فعال و مشارکت کننده در جهان بزرگ خدا هستند؛ احساساتي از قبیل 
جزیي از کل بودن، عضو یک گروه اجتماعي یا یک نهضت یا یک سازمان یا 

یک سنت و یا یک نظامِ باوري بودن.

مارتین سلیگمن؛ پدر روان شناسي مثبت
سلیگمن را دانشجویان روان شناسي در کشور ما خوب مي شناسند چون کتاب 
»آسیب شناسي رواني« اش که آن را مشترکا با »روزنهان« تالیف کرده، یکي از 
سرفصل هاي درسي رشته روان شناسي در ایران  است. یکی از جالب ترین 
کارهاي سلیگمن، آزمایشي است که روي سگ ها انجام داده است. او دو 

گروه از سگ ها را در شرایط مختلف قرار داد. 
در گروه اول، سگ ها در جعبه دوطرفه اي قرار داشتند که یک طرفش شوک 
الکتریکي وارد مي شد و طرف دیگرش نه. بین دو طرف جعبه، دري بود و 
اهرم هایي که هیچ کدام ربطي به در نداشتند. در گروه دوم، همان نوع جعبه ها 
وجود داشت اما با فشار دادن اهرم ها سگ ها مي توانستند در را باز کنند. او 

مارتین سلیگمن؛ 

پدر روانشناسی مثبت
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بعد از اینکه چند بار این آزمایش را روي دو گروه انجام داد، دید که سگ هاي 
گروه اول بعد از چند بار تقلا دیگر هیچ  تلاشي براي نجات خودشان انجام 
نمي دهند و شوک الکتریکي را تحمل مي کنند. سلیگمن در مرحله بعد، جعبه ها 
را عوض کرد اما سگ هاي گروه اول حتی وقتی که در جعبه هاي گروه دوم 
اگر آنها فقط کمي  انجام نمي دادند.  باز هم هیچ تلاشي  قرار می گرفتند، 
مي جنبیدند و اهرم را فشار مي دادند، از شوک نجات پیدا مي کردند اما آنها 

»آموخته بودند که درمانده باشند.« 
ذهن خلاق سلیگمن، این پدیده را که از آن به بعد هر جا مي رفت به آن مي گفت 
»درماندگي آموخته شده«، ربط داد به افسردگي در انسان ها. او همین آزمایش 
را انساني تر کرد و مسایل غیرقابل حل را به آزمودني هایش داد. آنها بعد از 
چند بار شکست، دیگر برای حل مسایل ریاضي قابل حل هم تلاش نمی کردند. 
انگار آنها آموخته بودند که درمانده باشند و به همین دلیل غمگین مي شدند.

آزمایش هاي سلیگمن
چیزهاي  به  بشود،  انساني تر  هم  باز  اینکه  براي  سلیگمن  آزمایش هاي 
بیشتري نیاز داشت. بنابراین او رفت سراغ روان شناسي اجتماعي و آنجا 
نظریه هایي پیدا کرد که  توانست به کمک آنها بین »درماندگي آموخته شده« 
و »آموزش خوشبینی« رابطه برقرار کند. کامل ترین نظریه اي که به دردش 
 خورد، از نوشته هاي »واینر« بود. او  سال ها قبل از سلیگمن، »سبک هاي 
اسنادي آدم ها« را معلوم کرده بود. واینر مي گفت وقتي یک رویداد در زندگي 

ما اتفاق مي افتد، ما آن را در 3 سطح تبیین مي کنیم:
سطح اول: در این سطح معمولا مي گوییم که علت رویداد یا ما هستیم 
)سبک اسِناد دروني( یا محیط )سبک اسِناد بیروني(؛ مثلا وقتي در امتحان 
شکست مي خوریم، آن را ربط مي دهیم به سوال ها، استاد یا شرایط بد امتحان 

و یا ناتواني های خودمان. 
سطح دوم: در این سطح معمولا علاوه بر علت، کلیت اسِناد را هم معلوم 
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مي کنیم؛ یعني یا همه امتحان ها را مزخرف مي دانیم )سبک اسِنادي کلي( 
یا فقط همین امتحاني را که خراب کرده ایم )سبک اسِنادي خاص(. یک 
نمونه از سبک اسِنادي بیروني و کلي در توجیه شکست امتحان، این است 

که بگوییم: »همه استادهاي دانشگاه سخت گیرند!«
سطح سوم: در این سطح معمولا به رویداد یک برچسب زماني مي زنیم؛ مثلا 
در مورد شکست در امتحان ممکن است استاد آن امتحان را آدم بدذاتي بدانیم 
)سبک اسِنادي دایمي( یا این که بگوییم او در آن روز بخصوص مي خواسته 

پنج پایه  خوشبختی
کار و بار دلخواه

روابط سالم
مثبت اندیشی

کارآمدی و اثربخشی
معنا دادن به زندگی
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با سوال هاي سختش ما را اذیت کند )سبک اسِنادي گذرا(.
سلیگمن توانست عمده ترین مفاهیم روان شناسي مثبت را از تلفیق نظریه 
»درماندگيِ آموخته شده« و »نظریه اسِنادها« به دست آورد. در ادامه بیشتر 

در این خصوص توضیح داده خواهد شد.

خوشبینی هم آموختنی است
مارتین سلیگمن  گفت که اگر درماندگي آموختني است، پس به وسیله تغییر 
سبک هاي اسِنادي، مي توان خوشبینی را هم آموخت. در واقع، درماندگي 
آموخته شده، شکل بدبینانه و اولیه واکنش به اتفاق هاي ناگوار زندگي است. 
فرض کنید شما در موقعیتي قرار مي گیرید که چندان کنترلي روی آن ندارید. 
شما قبل از آنکه بیاموزید درمانده شوید، از سبک هاي اسِنادي استفاده 

مي کنید.
ما در مقابل رویدادهاي بد زندگي، یا خوشبین هستیم یا بدبین. به تعبیر 
سلیگمن، ما بدبین هستیم اگر در مقابل رویداد های بد، سبک اسِنادي دروني 
)خودمان را مقصر بدانیم، نه محیط(، سبک اسِنادي کلي )ادعا کنیم که در 
موقعیت هاي مشابه هم آن اتفاق بد مي افتد(، و سبک اسِنادي دایمي )ادعا 

کنیم که همیشه این اتفاق بد تکرار خواهد شد( داشته باشیم.
در مقابل رویدادهاي خوشایند زندگي هم مي شود بدبین بود. 
شما اگر یک رویداد خوب زندگي تان مثل قبول 
شدن در یک آزمون را به عوامل بیروني 
)مثلا آسان بودن سوال ها(، 
توانایي  )مثلا  خاص 
سوال هاي  در 
و  تستي( 
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گذرا ) فقط کنکور امسال خوب بود( ربط دهید؛ فروتن نیستید، بلکه بدبین اید.
سلیگمن، مفهوم امید را هم از سطح دوم و سوم سبک هاي اسِنادي گرفت؛ 
یعني ما در مقابل رویدادهاي بد، آدم امیدواري هستیم اگر آن رویداد را گذرا 
و خاص بدانیم و در مقابل رویدادهاي خوب، آدم امیدواري هستیم اگر آنها 

را کلي و همیشگي بدانیم.
او عزت نفس را هم همین گونه تبیین کرد. طبق تعبیر او، انسان هایي که عزت 
نفس بالاتري دارند، رویدادهاي خوب را به خودشان نسبت مي دهند. همچنین 
آنها با ربط دادن وقایع به محیط و دیگران اجازه نمي دهند رویدادهاي بد، 
آسیبي به عزت نفس آنها وارد کند. البته خود سلیگمن هم قبول داشت که 
در شرایطي که ما کاملا به محیط کنترل داریم و اشتباهی مي کنیم، ربط دادن 
آن به عوامل بیروني، نوعی بي مسؤولیتي است )نه خوشبینی(. او هشدار 
مي دهد که این سبک هاي اسِنادي بدبینانه و خوشبینانه بیشتر در مقابل 

شرایطي است که ما کنترل مبهمي به محیطمان داشته باشیم.

خلاصه ادعای مارتین سلیگمن
خلاصه ادعای مارتین سلیگمن در یک کلام این است که  »خوشبینی آموختني 
است.« یعنی اگر ما یاد بگیریم که در مقابل رویدادهاي ناخوشایند، سبک 
اِسنادي بیروني، خاص و گذرا داشته باشیم و در مقابل رویدادهاي خوشایند، 
باشیم؛ خوشبین می شویم.  داشته  دایمي  و  کلي  دروني،  اسِنادي  سبک 
اسِنادي  در سبک هاي  تغییر  آموزش  که  دریافتند  و همکارانش  سلیگمن 

باعث مي شود افراد نشانه هاي افسردگي را کنار بگذارند. 

سه قدم به سوی تفکر مثبت
مارتین سلیگمن و همکارانش به ما آموختند که خوشبینی اکتسابی است 
و حتی بدبین ها هم می توانند با ایجاد برخی تغییرات تدریجی در باورها و 
رفتارهای خود واقع بین تر و خوشبین تر شوند. برای شروع می توانید با این 
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3 قدم به سوی تفکر مثبت گام بردارید: 

از تبیین هاي بدبینانه استفاده نکنید: سلیگمن مي گوید همه آدم ها  1

می توانند یاد بگیرند از تبیین هایي استفاده کنند که موقتي و موقعیت محور 
باشند؛ مثلا یک مادر که با کودکش استثنائا بدرفتاري کرده، مي تواند این 
جمله را بگوید که »من در آن روز بخصوص حوصله نداشتم ولي در بیشتر 
اوقات مادر خوبي هستم«. همچنین گاهی می شود از شوخی استفاده کرد؛ 
مثلا جواني که در حضور دیگران زمین خورده است، مي تواند بگوید: »اگر از 

من فیلم مي گرفتند، بساط خنده مان جور می شد.«

از تبيين هاي بدبينانه 
استفاده نكنيد

شادي خودتان را 
محدود نكنيد

گفتگوهاي دروني تان 
را فرايندمدار كنيد
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شادي خودتان را محدود نکنید: در دنیای ماشینی امروز، ارزش هاي  2

اجتماعي و اقتصادي باعث شده اند که معمولا شادي ما تعریف شده باشد و 
بسیاري از مردم به نسبت این ارزش ها، شادي های خودشان را محدود مي کنند؛ 
مثلا با خودشان مي گویند »تا ماشین نخرم، شاد نمي شوم« یا »اگر همه دوستم 
داشته باشند، شادی واقعی را تجربه می کنم.« اما هر کدام از این جمله ها، در 
واقع، زمان و چگونگي شادي ما را محدود مي کنند. اگر این قبیل جمله ها را زیاد 
تکرار  کنیم، کم کم به قاعده ذهن ما تبدیل مي شوند و در صورتی که به آن اهداف 
نرسیم، بیشتر و بیشتر غمگین می شویم. اما حقیقت این است که فقط هدف 
نیست که شادي مي آفریند؛ شادي، فرایندِ رفتن به سوي هدف است: »من 
تلاش مي کنم که ماشین داشته باشم پس به خاطر تلاشم از خودم خشنودم 
و حس خوبی دارم.« و یا: »من باید یاد بگیرم که ارزش هاي آدم ها با هم فرق 

مي کند پس نمي توانم توقع داشته باشم که همه دوستم داشته باشند.«

گفتگوهاي دروني تان را فرایندمدار کنید: در هر گامي که به جلو  3

برمي دارید، یکي از جمله های شادي بخش  خودتان را که بیشتر بر فرایند 
تاکید دارد )نه هدف(، تکرار کنید. حتی مي توانید خود این فرایندها را به 
صورت هدف کوتاه مدت و شادي بخش قرار دهید؛ مثلا جمع کردن مقدار 

خاصي از پول خرید ماشین و یا یاد گرفتن مهارت ارتباط با دیگران.


