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‌چکیده

هدف از پژوهش حاضرر مررور انتدرادي نار رار و رو اردهراي      
مرديي نارري برراي بر برا را       هنگرري و ارا ر   مرتبط با مثبر  

ا لام منطبق با اصول ارزشي و فرهنگي حاکم بر  هاي د ن بموزه
نگرري   جامعه بود. براي ا ن مناور، مباني فلسفي و تار خي مثب 

در مااتب فاري مختلف از جمله لا پز ک، صدرا، کان ، فرو د و 
بر ا رن، مبراني نارري     صورر انتدادي برر ي شد. علاوه جیمز به

نري در دو د ردگاه   بی گرا از جملره خرو    هاي مثب  مرتبط با  ازه
 ه یلیگمن و شییر و کارور، امید و افارار خودب نرد در ز رموموعر   

هرا ي همورور  ربک ا رناد و مردل انتارار ارز  مرورد         نار ه
ديبسرتگي برايبي،    ها را  نار ر   واکاوي قرار گرف . در نها   بر

تفارر   هنگري تشر ح و کارکردهاي بر در شریو  مدل ناري مثب 
ته، حال و انتاارار از وقا ع بتري تبیرین   افراد پیرامور وقا ع گذش

هراي ارتبرا ي ا ر ،     ديبستگي جزو نار ه هشد. از بنوا که نار 
نگري هم در ا ن پارادا م شامل ارتباط فرد با وجرود متعرايي    مثب 

 )خدا(، د گرار،  بیع  و خود مورد بحث قرار گرفته ا  .

نگررر،  : ايگروي ا ررلامي روانشنا ري مثبرر   هااي‌کيیاادي‌‌واژه

 يبستگي، مدل ناريد
 

 

Abstract 
The aim of current study was to critically review 
theories and approaches related to positive 
thinking, and to develop a throritical model based 
on Islamic view which is compatible with cultural 
values in Iran. In order to, Frist reviewed 
philosophical foundation, as well as historical 
basis of positive thinking in different schools of 
thoughts including Leibnitz, Sadra, Kant, Freud, 

and James have been reviewed critically. In 
addition, the theoretical constructs associated with 
positive thinking including hope, positive 
automatic thoughts and paradigms of Seligman and 
Scheier and carver, have been critically reviewed. 

Finally, based on the attachment theory of Bowlby 
positive thinking has been elaborated, and its 
implication for individuals thinking styles about 
past experiences, present interpretations of events, 
and future expectations has been explained. Since 
attachment is a relational theory, positive thinking 
in this paradigm includes individuals opinions and 
behaviors in relation to transcendental being, 
others, nature, and self-has been discussed. 
Keywords: Positive thinking, Attachment, 
theoretical model, Islamic Pattern 
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 مقدمه

ها، بردبختي و مصریب  تیکیرد    ها   که بر درک و کمک به افراد براي مدابله با بیماريمدر روانشنا يعلم 
افسرردگي، نژادپر رتي،    همطايب ز ادي را دربرار  روانشنا يعلم دوم قرر بیستم،  ه(. در نیم1661لیگمن، یدارد ) 

هراي شخصریتي،   بار بموخ ، اما در مورد توانا ينفس، نابهنواري و رشد در شرا ط فلاک خشون ، مد ر   عزر
شوند، حرف بسیار کمتري براي گفتن داشته ا  . مطابق فضا ل و شرا طي که به رضا    ا تعهد مدني منور مي

عبارر ا   از بموختن چگونگي بالا کشیدر افراد از منفي هش   روانشنا ي ها تعارار، گفته شده که رشت  اي از
توار افراد را از صفر به مثب  هش  ر اند )گابل صفر، اما به همین خوبي قادر نیس  درک کند چطور مي هبه ندط

 (. 1664و ها در، 
هراي خلدري مثبر     شود افراد حاي چه عاملي موجب ميیش از برر ي ا ن موضوع که پ نتي  روانشنا يدر 

هراي خلدري مخررا ماننرد     شود که چرا افراد حاي مانند شادي و امیدواري را توربه کنند، ا ن موضوع برر ي مي
به برر ي چگونگي کمک بره مرردم برراي     1نگرمثب  روانشنا يکنند. اما اخیراً افسردگي و اضطراا را توربه مي

تر زندگي  رو   هاي مثب پردازد، تا روانشنا ار را به  م  برر ي جنبهز ستي جسمي و رواني ميد تیابي به به
افرراد،   هنگر عبارر ا   از برر ي شرا ط و فرا ندها ي که موجب شاوفا ي  ا عملارد بهینمثب  روانشنا يدهد. 
با ارتداي بهز ستي و شادکامي بره جراي    گرا انه(. ا ن رو ارد از مناري مثب همارشوند )ها ميها و  ازمارگروه

بايیني  نتي ا ر .   روانشنا ي هکنندنگر تامیلمثب  روانشنا يها  روکار دارد. بنابرا ن، درمار نواقص و اختلال
پردازند؛ ا رن تیکیرد جد رد برر     هاي بهز ستي ميکنندهبینينگر به برر ي پیشمثب  روانشنا يپژوهشگرار قلمرو 

کند، بنابرا ن ممان ا   به رشرد  کمک به کارکرد انطباقي افراد کمک مي هنگر به درک ما دربارمثب  روانشنا ي
 (.1911ها و جوامع منور شود )خانواني، و کمال افراد، گروه
نگر مدعي پد دبوري زندگي خوا  ا هدا   روند مطايعار علمي نیس ، بلاه ارز  اصطلاح مثب  روانشنا ي

بخشد، همونرین خطروط   ارز  ز ستن را ارتدا مي هنگر بر ا   که تمامي عناصر پراکند مثب روانشنا يفراگیر 
نگرر  مثب  روانشنا ي(. 1669بورد )پتر ور و پارک، ا ن موضوع را گرد هم مي همختلف نار ار و تحدیدار دربار

 رد بیشرتر از گذشرته بره     نیازمند بازنگري در اهداف خود ا ر  و با  روانشنا يهاي اخیر با ا ن توضیح که در  ال
روي بورده ا ر .   روانشنا ري اي در هراي ترازه  د ردگاه  هموضوع شادکامي و خشنودي از زندگي بپردازد، بره ارا ر  

کاهرد،  اند که فنور مورد نار بنار نه تنها از  طح افسردگي افراد و جوامرع مري  پیرو ا ن ماتب مدعي شنا ارروان
منردي از زنردگي و در نها ر   رعادتمندي و بهز سرتي را نیرز        رضا   بلاه راه و رو  در   زندگي و در نتیوه

گراي دهره انسار روانشنا ينگر را از مثب  روانشنا ي(. بنوه 1666میهايي، دهد ) یلیگمن و  یازن بموز  مي
 نگر برر تحدیدرار  مثب  روانشنا ي ازد، اتااي اند شي متما ز ميو همونین از جنبش مثب  1106و  1106هاي 

 (. 1911مناور فهم افراد و زندگي بنار ا   )خانواني، توربي به
 ررع   تبرد ل شرده و بره    روانشنا يهاي عمده در نگر به  اي از گرا شمثب  روانشنا يگذشته،  ه ي ده

برر شرواهد    تبد ل به رو ارد عملگررا مبتنري   هو ژه در زمینجا گاه منا بي در ا ن رشته  افته ا  . ا ن  رع  به
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نگر ابداع شرده، چشرمگیر بروده ا ر . کاربسر       مثب  روانشنا يها و مداخلاتي که در بي و ا تفاده از شیوهتور
مناور ارتداي کیفی  زندگي، شادکامي و نشاط و د تیابي بره بهز سرتي ا ر . گسرتر  ا رن      مداخلار مثب  به

هراي  ته شده ا  . فنرور و رو  نگر  خن گفهاي مثب ها به حدي ا   که در چند  ال اخیر از درمارکاربس 
هرا ي  هراي عملري  را فعايیر     اند و نه اتوپیا ي، بلاه شریوه نگر نه صرفاً شناختيمثب  روانشنا يمورد ا تفاده در 
 (. 1661دهند ) یلیگمن،  ور روزمره از زندگي خود انوام ميهستند که افراد به

اخیر ) یلیگمن، ا تین، پرارک و پتر رور،    ه ي ده نگرمثب  روانشنا يگرفته در بسیاري از تحدیدار انوام
؛ يوبومیر راي،  661 1؛ فردر اسور و جرو نر،  1664؛ فردر اسور و برانیگار، 1664؛ پتر ور و  یلیگمن، 1664

؛  ریلیگمن  1664؛ فردر اسرن و يو رادا،   1660؛ فرر ش،  1660؛  یلیگمن، رشید و پرارکز،  1664کینگ و دا نر، 
( هم در  رنوش و ارز رابي    1660؛  یلیگمن، رشید و پارکز، 1114جیااکس و  یلیگمن، ؛ گیلهام، ر و چ، 1661

تدو ن، اجرا و اثربخشي مداخلار مربوط به  هو هم در زمین ،نگرمثب  روانشنا يهاي مورد برر ي در ابعاد و حیطه
شرود  شمگیري مشراهده مري  هاي چها پیشرف که در بیشتر ا ن پژوهش وريبه .اندهاي مهمي را پیمودهبر، گام

نگر  اد کرده( از بیش از  اصد رو  مداخله و درمار مثب 1664داکورث، ا تین و  یلیگمن ) (.1911)خانواني، 
برر  بندي شده ا  ، مانند بهز ستي درماني مبتنري  هاي مثب  تدو ن و فرمولاند که بخشي از بنها در قايب درمار

؛ 1660مثب  ) یلیگمن، رشید و پارکز،  درماني روار(؛ 1111 ف و  ینگر )شناختي رمدل چندوجهي بهز ستي روار
؛ 1114؛ گیلهرام، ر رو چ، جیاراکس و  ریلیگمن،     1111؛ گیلهام و ر و چ، 1111بوکانور، روبنشتا ن و  یلیگمن، 

چ، ( و کیفیر   زنردگي درمراني )فرر     1660؛  یلیگمن، رشرید و پرارکز،   1111 یلیگمن، شويمن، دروبیه و هويور، 
پیشگیري و ارتدراي وضرعی     هنگر هم در حیطمثب  مورد نار روانشنا ار هاير د که مداخلهنار مي(. به1660

بر ا ن نتا ج، پرژوهش   (. علاوه1661) یلیگمن،  درماني رواررود و هم در کارهاي مشاوره و کار ميافراد جامعه به
افزا ش  پا رگزاري و   ه( مداخله در زمین1669کله )مک ( در مورد تیثیر مداخلار شادي؛ امونز و1119فورد س )

اثربخشي نوشتن توارا مثب  روي خلق و خو؛ يیبومیر راي، شرلدور و    ه( مداخل1664) قدرداني؛ برتور و کینگ
نگرر در  گونه مرداخلار مثبر   هاي زندگی  را بشمار، حاکي از اثربخشي ا ن( مداخله با عنوار نعم 1664) ا اید

 اضطراا و افسردگي و افزا ش بهز ستي و توارا و هیوانار مثب ، ا  . کاهش علا م 
نگرر در  مثبر   روانشنا ري  هگرفته در زمیندر فراتحلیلي که روي مداخلار انوام (1661 ین و يوبومیر اي )

عره  مطاي 41گرفته در ا ن فراتحلیل، پژوهش انوام 46کاهش افسردگي و افزا ش شادکامي انوام دادند، از برر ي 
 رور مسرتدیم   ها نیز بهمورد از ا ن پژوهش 14از افزا ش بهز ستي و شادکامي و رضا   از زندگي حاا   داش . 
اثر مداخلار هم متو ط به بالا گزار  شده  هدر کاهش علا م افسردگي اثربخشي ز ادي را نشار داده بودند. انداز

 روانشنا ري ا ا  د ردگاه   شي خوا و مطلوبي دارد. برنگر، کاربمدي و اثربخمثب  درماني رواردهد که نشار مي
هرا و  نگر نبود  ا کم بودر هیوانار و خصوصیار مثب  در زندگي ممان ا   موجب پیدا ش انرواع ب ریب  مثب 

 (.1664مشالار رواني شود )جوزف و لا نلي، 
هراي روانري هسرتند.    بها از بهتر ن عوامل جلروگیري از ب ری  نگر، هیوانار و توانمنديمطابق د دگاه مثب 

ها  ، بنابرا ن ها و نه اصلاح ضعفپیشگیري اعتداد دارند پیشگیري تیکید بر  اختن توانمندي هپژوهشگرار حوز
فردي، هاي ارتباط بینبیني، مهاررهاي رواني ا  . شهام ، خو محافاي در برابر بیماري انسار، هايتوانمندي
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شود ها محسوا مياي از ا ن توانمنديروار و بینش، نمونهکفا  ،  یايي  رعا   کردر اخلا  کار، امید، صداق ،
نگر )گیلهام و ر وچ، مداخلار مثب  ه(. نتا ج تحدیدار مختلف در مورد اثربخشي پیشگیران1616لیگمن، ی)رشید،  
هیوانار مثبر   دهد که شنا ا ي و ارتداي ( نشار مي1661؛ دنر، ا نودار و فر سن، 1666؛ ر ف و  ینگر، 1111

کننده، از ابتلاي افراد به افسردگي، اضرطراا، ب ریب  عنوار  ک  د محافا شناختي به و افزا ش بهز ستي روار
و با توجه به اهمی  پرداختن به مشالار و  ،بر بنوه گفته شد کند. بناهاي زندگي جلوگیري ميهاي مزمن و تنش
هراي روانري در دانشروو ار، انورام مرداخلار      و شریوع ب ریب   رواني و اهمی  پیشگیري از بروز مسا ل بهداش 

هاي رواني از جملره افسرردگي، اضرطراا، ا رتر  و افرزا ش      و پیشگیرانه از بروز مشالار و ب یب شناختيروان
نار  ناپذ ر بههاي مثب ، ضرورتي اجتنااو شادکامي، معنا، تعهد و هیوار شناختيرضا   از زندگي، بهز ستي روان

 د.ر مي
فرد اي خدا ارينگر در ا رار انوام گرفته ا  . در مطايعهمثب  روانشنا يمداخلار  هتحدیدار اندکي در حوز

ا ا  ا ن مطايعه  درمانگري را با تیکید بر د دگاه ا لامي تبیین کرده ا  . برنگري در روار( کاربرد مثب 1900)
مثبر  در   روانشنا ري  ههاي افرراد در قايرب مداخلر   ها و قورها، در تيکر م بر خوبيتیکیدار د ن ا لام و قربر

درماني براي نا ازگاري خرانوادگي و اخرتلال شخصری  بزمرور و     و خانواده ،فردي براي افراد افسرده درماني روار
 هنگرر و مداخلر  مثبر   ه( اثربخشري دو مداخلر  1916نیاوزاده )و میرزا  اثربخشي بر تی ید شده ا  . در تحدیق کرد

 ه( به مطايعر 1916بوري افراد معتاد نشار داده شده ا  . پرچم و محددیار )شنا ي شناختي در افزا ش تااروا  
مناور افزا ش امید پرداختند که نتا ج بنار نیز  ودمندي ا ن مرداخلار  کر م بهنگر و قربراثربخشي د دگاه مثب 

 را تی ید کرد.
نگري نیز رشرد منا ربي در ا رن    هاي مؤثر بر مثب تعیین مؤيفهپردازي و نار ه هنگر در حوزمثب  روانشنا ي

( و 1111بینري ) ریلیگمن،   خو  هتوار به نار هاي مطرح در ا ن حوزه ميچند دهه داشته ا  . از جمله نار ه
ه شرد ها در قايرب ابزارهراي  راخته   بسیاري از ا ن نار ه .( اشاره کرد1666امید )اشنا در،  ( و1114شییر و کارور )

هرا  اند. در ادامه به شرح مختصري از ا ن نار هگیري و ارز ابي به خود گرفتهبراي ارز ابي، اماار لازم براي اندازه
 پرداز م.مي

 

‌بینيخوش
گیرند؛ نخستین مورد عبارر ا   از بر مي دو مفهوم را در ،1بینيدر فرهنگ يغار براي خو  شده ارا ه تعار ف

ترر ا ر ،   شود. دومین مفهوم کره و ریع  ا ن موضوع که خیر و خوبي در نها   غايب مي میل به امیدواري  ا باور
(. در 1666ا   )فرهنرگ يغر  بکسرفورد،    « هاي ممانجهار هبهتر نِ هم»اشاره به ا ن باور دارد که ا ن جهار 

اي بره  مونین اشارهکند و هبیني به انتاارار امیدوارکننده در موقعیتي خاص اشاره ميتحدیدار روانشنا ي، خو 
کننرد،  بیشتري کسب مري  هبیني نمرهاي گرا ش به خو افرادي که در شاخص ،توارا کليِ مثب  دارد. بنابرا ن
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کننرد و  هاي کمتري از افسردگي دارند، از راهبردهاي مؤثر مدابله بیشتر ا تفاده مينسب  به اشخاص بدبین، نشانه
 (.1111)شییر و کارور،  رندهاي کمتري از مشالار جسمي دانیز نشانه

-بیني همخواني داشته باشند(، اخیراً به رو بیني و بدبیني )که شا د با دومین مفهوم خو اصطلاحار خو 

انرد ) ریلیگمن،   بندنرد، ا رلا  شرده   کار ميشار بهمناور تبیین رو دادهاي زندگي ور معمول بهها ي که افراد به
ا ا  تفا یر و تعابیر ا شار از توربیار زندگي را  انتاارار افراد از ب نده و بر( 1664(. پتر ور و  یلیگمن )1111

عنوار بازترابي از عوامرل پا ردار بیرار     اند که اگر شاس  در زندگي بهبیني دانسته و ادعا کردهمبناي تعر ف خو 
نوار بازتابي از عوامل ناپا دار عگذشته بهرود. ويي چنانوه ناکاميهاي بیشتري انتاار ميشود، در ب نده نیز شاس 

، 1بینري  ربک ا رنادي   تصر ح شود، ممان ا   که در ب نده ا ن اتفا  ناگوار دوباره تارار نشود. خا تگاه خرو  
 (. 1101و بازتعر ف  اختاري بر بوده ا   )ببرامسور،  یلیگمن و تیسدال،  1مدل درماندگي

تحدیدرار   .ه ب ا  بک ا نادي ا ا راً وجرود دارد  را خیرر     اند کچند تن از محددار ا ن مسئله را مطرح کرده
حاکي از بر ا   که در گذر زمار، قدري ثبار و پا داري در  بک ا نادي وجود دارد. تیگرمن، وا نفیلد، وا نفیلد و 

اي برا شردر    بک ا نادي نوجوانار را برر ي کردند و نشار دادنرد رابطره   ، ويي ه( در  ک مطايع1111گويدني )
و  1111هاي ا نادي و رو دادهاي مثبر  و منفري وجرود دارد. ببرامسرور، ايروي و متايسراي )       ط بین  بکمتو

فردي، پیشرف  هاي بینهاي مختلف )مانند عرصه( نیز اشاره کردند که  بک ا نادي ممان ا   در عرصه1111
( بر انتاار وقوع 1111 نادي ) یلیگمن، بیني در  بک تبیین او غیره( پا دار و باثبار باشد. ار بنوا که تیکید خو 
ر د چند موضوع ا ا ي در ا ن د ردگاه جراي مناقشره    نار مي نیافتن رخدادها ي با پیامد منفي در ب نده ا  ، به

بیني و بدبیني در  ک پیو تار د ده شده و صرفاً توجه به وقا ع ب نده معطوف بوده ا  . که خو  دارد. نخس  ا ن
بیني و بدبیني د ر   افر  و در نها ر     هاي خو هاي ا نادي به  ازهتوار با تلفیق  ازها ميهمونین ا ناه ب 

 عنوار امر قد ي در ا ن د دگاه مشهود ا  .ا ناه ناد ده گرفتن ارتباط فرد با  بیع  و خدا به
عبرارر  ته ا  ، بهشال گرف 9 افته( بر مبناي انتاارار پیامد تعمیم1114بیني در د دگاه شییر و کارور )خو 
بیني را اعتداد به ا ناه در ب نده رو دادهاي خوا بیشتر از رو دادهاي بد اتفرا  خواهنرد افتراد، تعر رف     د گر خو 

دهند و با ها، به پیگیري اهداف باارز  خود ادامه ميبین در ا ن د دگاه، در مواجهه با دشوارياند. افراد خو کرده
کنند تا بتوانند بره اهرداف   شار را تنایم ميهاي شخصيبمدر مؤثر، خودشار و حاي کارگیري راهبردهاي کنار به

بینري رو ارردي   اند که خرو  خود بر انتاار پیامد تیکید و فرض کرده ه( در نار 1111خود بر ند. شییر و کارور )
و، مرردم خرود را برراي    کند که نتیوه، ارز  ز ادي داشته باشد. در ا ن ايگر هدفمند ا   و هنگامي نمود پیدا مي

بیني در ا ن د دگاه  رک  بینند. خو حرک  به  م  اهداف مورد تما ل و دوري از بنوه ناخوشا ند ا  ، توانا مي
خود نگه مي ه افته را براي ب نددهد تا چه حد مردم انتاارار مطلوا تعمیممتغیر متفاور فردي ا   که نشار مي

ها افرادي هستند ي هستند که انتاار دارند چیزهاي خوا براي بنها رخ دهد؛ بدبینها افرادبیندارند؛ بنابرا ن خو 
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ها بر ا ن باور بود که ا رن تفراور در   مدرتا  1عامیانه روانشنا يفتد. اکه انتاار دارند چیزهاي بد برا شار اتفا  بی
ا ن براور در ر  ا ر . ا رن      دهد کهگذشته نشار مي همیار مردم مهم ا  . تحدیدار بیش از دو دهه و نیم ده

 مرتبط به فرا ندهاي اصرلي ز ربنراي رفترار ا ر      -بیني بدبیني خوا در مدابل پیشپیش -تفاور به نسب   اده
 (. 1616)کارور، شییر و  گر تورم، 

 ه بک ا نادي، تفراور قا رل نشردر برین دو  راز      هشییر و کارور همانند نار  هاز ناار قابل تیمل در نار 
شده اي در نار گرفتهبسیط و  اپارچه هبیني  ازشییر و کارور، خو  هبیني ا  . همونین در نار خو بدبیني و 

تروار  هاي انسار با  بیع  و خدا مغفول ا  . از  وي د گر، مري اي ندارد و در بر ارتباطا   که عوامل و مؤيفه
هرا ي همورور   ترري برراي  رازه   هاي منا رب کنندهنار گرف  که تبیین د گر ابعاد مهم و ا ا ي براي انتاار در

 لام  رواني و جسماني باشند. در نها   در د دگاه مذکور تیکید بر انتاار پیامد در ب نده ا   و نگاهي به گذشته 
 و حال ندارد.
ا   کره شرییر و    1گیري زندگيگیرد، بزمور جه هاي انتاار پیامد را اندازه ميتر ن ابزاري که شاخصرا ج
چیزهاي "بین ا ا  ا ن باور کلي تهیه شده که براي افراد خو  ا شار بر هاند. پر شنام( تهیه کرده1114) کارور

شییر و  ها ا  نار  ها بر خلاف ا ن ا  . برکه باور بدبین، درحايي"خوا بیشتر از چیزهاي بد اتفا  خواهد افتاد
بعدي ا  ، بنابرا ن در ا ن بزمرور  تک هوعي  ک  ازبیني و بدبیني در دو  م   ک پیو تارند و به نکارور خو 

بزمرور   "( اخیررا 1114بیني و بدبیني مورد پر ش واقع شده ا  . شییر، کرارور و بر ویرز )  خو  ههر دو نوع گو 
 اند.گیري زندگي را بازبیني کردهجه 

‌

‌امید
تعر ف امیدواري به ا ن موضوع  ا  . ا ا  9امید هنگر نار مثب  شنا يهاي برخا ته از رواناز د گر نار ه

گردد که تا چه اندازه اهدافي که فرد در نار گرفته، قابل د تیابي ا  . در تعر ف اخیرر از امیرد، ا رن  رازه     برمي
امید را  ،(. بنابرا ن1666بنها   )اشنا در،  4هاي ز ربنا ي )عامل(ر یدر به اهداف و انگیزه 4مشتمل بر راهبردهاي

کردر شرده برراي پیردا   افاار هدفمند تعر ف کرد که در بر شخص تفار راهبردي )توانرا ي درک  عنوارتوار بهمي
بررد. در  کار مري ها( را بهلازم براي ا تفاده از بر راه هو تفار عاملي )انگیز ،راهي براي ر یدر به اهداف خوشا ند(
( عامل بره  1 ه. در ا ن چارچوا دو مؤيفشوندهاي راهبردي و عاملي تدسیم ميا ن تعر ف انتاارار مثب  به مؤيفه

ها براي د تیابي به اهداف ديخواه ( راهبردها به  رح برنامه و راه1قصد و اراده در حرک  به  م  اهداف فردي و 
 (. 1664گردد )برا ان  و ونگرو ، بر مي

کردر وانرا ي ا وراد و پیردا   اهداف با د ت(، افراد براي د تیابي به 1661با توجه به د دگاه اشنا در و هماارار )
مسیرهاي عملي را داشته باشند، که ا ن فرا ند را تفار راهبردي گو ند، که در بر فرد امیدوار قرادر ا ر  حرداقل    
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هاي ر یدر و اغلب بیشتر براي ر یدر به اهداف مطلوا پیدا کند.  اي از ضرور ار تفار امیدوارانه، راه ، ک راه
امید، همار عامل ا   که شامل افااري ا   که  هانگیزشي در نار  هد گر، مؤيفبه اهداف مطلوا ا  . از  وي 

افاار هدفمند  هگیرد. تفار عاملي در همبر در مسیر را در بر مي هو هم ادام ،هم شروع حرک  در مسیرهاي خاص
کنرد ترا   مري  مهم ا  ، اما هنگام مواجهه با مشالار ندش خیلي مهمي دارد. در ا ن مواقع عامل به مردم کمک

تفارر راهبرردي را رقرم     هعامل جرق ، ور خلاصههاي جانشین را داشته باشند. بهکارگیري راهلازم براي به هانگیز
هاي راهبرردي و عراملي  ارد گر را    مؤيفه ،شود. بنابرا نزند و ا ن فرا ند تا ر یدر به هدف مطلوا تارار ميمي

 گذارند تا فرد به هدف مطلوا بر د. گر اثر ميکه پیو ته بر  اد  وريکنند، بهحما   مي
-عنوار چايش تعبیرر کررده و راه  شده را بهموانع د تیابي به هدف از پیش تعیین ،اشخاص با  طح امید بالاتر

شرده  هراي کسرب  برند. با توجه به موفدی کار ميکنند و انگیز  خود را در مسیر جد د بههاي د گري را پیدا مي
توانند راهکنند. افراد ناامید نميبا موانع، افراد امیدوار با هیوانار مثب  خود به  م  جلو حرک  ميهنگام مواجهه 

(. در 1660شود )اشنا در و يروپز،  هاي جد د را پیدا کنند. در عوض، هیوانار منفي بنها مانع پیگیري اهدافشار مي
( در 1666هاي فردي وجرود دارد. اشرنا در )  ترند، تفاورکه د گرار امیدوارا ناه چرا برخي امید کمي دارند، درحايي

شود، همونین بر ا ن ناته تیکیرد دارد  افتد، بر ا ن باور ا   که امید  اد گرفته ميتوضیح ا ناه چرا ا ن اتفا  مي
 گیر م.مدار را در باف  از افراد د گر فرا مي که ما تفار امیدوارانه و هدف
نارر  بهره ببرند. به 1مرتبط - ور ضمني ممان ا   از تفار راهبردهاي به 1ثب مدار مدر امید انتاارار هدف

ا رن   هترري ا ر . در زمینر   اصلي و مهرم  هبیني مؤيف( عامل در مدا سه با راهبردها در تبیین خو 1661اشنا در )
گیري زندگي )شییر و  هاي بزمور جهراهبردها با گو ه هاند که مؤيف( گزار  کرده1111) 9موضوع، ماقايتتا و ايیور

بینري دو حاير  مورزا    ( نشار دادند که امید و خرو  1664تري دارند. برو نیناز و مال )( ارتباط قوي1114کارور، 
همار انتاار  بینيعبارر د گر، خو اند، اما از نار کیفي کاملاً متفاوتند. بههستند؛ هر چند هر دو معطوف به ب نده

رفتار هدفمند ا ر ،   هکنندعنوار تمرکز روي انتاار نتا ج که مشخصواهد بود و بهعمومي ا   که ب نده مثب  خ
که امید عمل متدابل بین انتاارار کارامدي )عاملي( و انتاار نتا ج )راهبردها( ا  . شود؛ درحاييدر نار گرفته مي

بیني بهور نیس  که امید و خو بتعوب ،روبیني مثب  ا  . ازا نبیني  ک حاي  پیشامید همانند خو  ،بنابرا ن
 ها ي مشابه در روانشنا ي توصیف شوند.عنوار  ازه

بین هسرتند )امرروز روز   بیني در نتا ج بنها  . مردم اغلب در مورد نتا ج کلي خو اويین تفاور امید و خو 
گیرد ي هیواني را در بر ميعلاوه امید عنصرکه به نتا ج خاص امیدوارند )بهبود از بیماري(. بهخوبي ا  (، درحايي

بیني خیلي بیشتر احتمال که خو و مربوط به رو دادهاي مهم ا  ، هر چند احتمال نتیوه خیلي کم باشد. درحايي
کند. در صراح  عل  هیوانار )مثب  و منفي( را توصیف ميامید به هگیرد. در نها  ، نار وقوع نتیوه را در بر مي

هاي نار ه هبیني شییر و کارور در زمرصورر تلو حي اشاره شده، ويي خو موضوع بهبیني  یلیگمن به ا ن خو 
 (.1111خودتنایمي جاي داده شده ا   )کارور و شییر، 
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‌افکار‌خودآيند
شنا ي رواني بر اهمی  هاي شناختي ب یبا  . مدل 1نگري، افاار خودب ندهاي مرتبط با مثب از د گر  ازه
( توجهاتي به  اختارهاي شناختي مانند 1100هاي هیواني تیکید دارند )بک، اختلال هعها در تو ندش شناخ 

ايگو و مفروضار ا ا ي، عملیار شناختي هموور انتخاا و ارزشیابي ا لاعار و محصولار شناختي مانند افاار 
جي  یستم پرداز  (. با توجه به ا ناه افاار خودب ند خرو1664، 1ا می  -خودب ند شده ا   )کايور و کونور

 تو ط افراد ا تفاده کرد.  بردر به چگونگي ادراک دنیاي ا رافمناور پيتوار از بنها بها لاعار ا  ، مي
افاار خودب ند ا   که با ا تفاده از بنوه در تفار  هگیري افاار خودب ند، پر شنامتر ن ابزار اندازهپرکاربرد

 هاوارد و هیز(. ا ن پر شنامه را کندال، 1664ا می ،  -)کايور و کونورگذرد،  اخته شده ا   افراد افسرده مي

ها ي با محتواي مثب  به بر اضافه شده ا  . براي تامیل ا ن پر شنامه، از اند و گو ه( بازبیني کرده1111)
شخص کنند ها را در دو ماه اخیر مشود که فراواني هر  ک از افاار مذکور در گو هکنندگار خوا ته ميشرک 

 هنگري و تفار خودب ند توجه گسترمثب  هديیل بناه  اي از وجوه تما ز  از(. به1664ا می ،  -)کايور و کونور
شود، دو ماه گذشته برر ي مي هنها   در باز و با ا ن توضیح که در ا ن پر شنامه تفار خودب ند، در ،زماني ا  
ا ب نده دارد، همونین ا ناه تا چه اندازه فراواني  ک تفار )منفي نگري  عي بر پوشش زماني از گذشته تويي مثب 

تواند نمودي از  ک و ژگي شخصیتي باشد، ا راد جدي به نتا ج حاصل از زماني خاص مي ه ا مثب ( در  ک باز
، اي افراد افسرده ا  افاار خودب ند، تفارار يحاه ههاي پر شناما ن پر شنامه ا  . در ضمن خا تگاه گو ه

 نگري ا   نه  یف مخايف افسردگي.نگري هدف اصلي، تدو ن مديي براي ارز ابي مثب که در مثب درحايي
 

‌نگري‌از‌منظر‌کیفیت‌دلبستگي‌مثبت
( افراد دارد )هینونن، را اونن و 1111، 1109، 1101)بايبي،  9نگري ارتباط تنگاتنگي با کیفی  ديبستگيمثب 
دانند و انتاارار مثبتي از خود افرادي با ديبستگي ا من خود را افرادي شا سته مي(. 1664جارو نن،  -کلتیاانگس

هرا ي کره در بر رشرد و پختگري     توار به فرص بور را ميهاي فشارزا و تنشدارند. ا ن افراد معتددند که موقعی 
شروند. ا رن افرراد در    يهاي زندگي موجب شاوفا ي ا تعدادهاي نهفته در افراد مر وجود دارد، تبد ل کرد و چايش

هاي بنار را در مواقع لازم به خود جلب کنند. جلب حما ر  افرراد   ارتباط با وايد ن و همسالار خود قادرند حما  
دهد و د ردگاه مثبر  خرود از    به بنار د دگاهي مثب  مي ،د گر در مواقع ضروري و انتاارار مثب  بنار از د گرار

 (.1660شود )میاويینسر و شیور، بیني بیشتر افراد ميخو   ر ق قانور انتاار موجب موفدی  و
هاي شناختي فرد ندش دارد و کیفی  جذا ا لاعرار  ايگوي ديبستگي در دورار کودکي، در تشایل  رحواره

نگري فررد مهرم   بیني  لام  و کیفی  مثب شناخ  بنها براي پیش ،رودهد. ازا نايشعاع قرار ميمحیطي را تح 
ونگي تیثیرگذاري توربیار دورار کودکي لازم ا   به تشایل ايگوي خود و ايگوي د گري که پا به ا  . در چگ
 هدهنرد  ابند، اشاره شود. ايگوي خرود در نارام ديبسرتگي نشرار    گیري کیفی  ديبستگي قوام و دوام ميپاي شال

                                                           

1 . Automatic Thought Questionnaire (ATQ) 
2 . Calvete, & Connor- Smith 
3. attachment 
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تواند مثب  شود. ا ن ايگو ميا واد ميزندگي با مراقبار اويیه  ههاي اويیگذاري فرد از خود ا   که در ارتباطارز 
گونه شدر، ارز  احترام گذاشتن و ارز  دو   داشته شدر را دارد. زماني ا نباشد و فرد بداند که ارز  مراقب 

 ، در د تر  و پا خگو داشته باشد. 1شود که مراقباني پذ راها براي فرد حاصل ميبرداش 
هاي شغلي، خانوادگي عل  گرفتاريدهند و گاهي بهکار خود پا خ ميبیشتر وايد ن که گاهي به نیازهاي کود

دهنرد کره    ا عدم تعادل رواني به نیازهاي رواني و فیز ويوژ اي کودک پا خگو نیستند و کودکاني را پرور  مري 
گي ديبستگي بنها اضطرابي ا  ، ا ن افراد از ارزشمندي خود براي مراقب  شدر مطمئن نیستند. فردي برا ديبسرت  

او کره   ها ن زمینه بمادگي رواني نردارد و توربیرار گذشرت    در بین باشد، ز رانگر و خو تواند مثب اضطرابي نمي
جراي ا مینرار بره ب نرده از اتفاقرار      دهند؛ و بهاي به وي نمياند، چنین اجازها  بودههاي رواني رحواره ه ازند

اند کافي از  وي د گرار پذ ر  نداشته ه. افرادي که به اندازنگرار ا   و مشغويی  ذهني داردنامساعد ب نده دل
عنروار ايگروي   توانند به د گرار بره و موضوع ديبستگي بنار در صورر نیاز مراقب  کافي از بنار نداشته ا  ، نمي

-امیده ميب ند،  باي از ديبستگي را که اجتنابي ننار ميمطمئن اعتماد کنند. ا ن افراد هرچند در ظاهر مستدل به

دهند، ز را مطمئن نیستند که د گرار نیازهاي بنار را در مواقع ضروري برربورده کننرد.   شود، به خود اختصاص مي
 بین نیستند.ا ن گروه از افراد نیز به حوادث و رخدادها خو 

-مري  نگري از ا نوا ناشيبیني و مثب هاي خو هاي ديبستگي، و ژگيارتباط مفهومي و تئور اي بین  بک

شروند و  شناختي کدبندي مي ه افتهاي تعمیمعنوار  رحوارهبر توربیاتي هستند که بهشود که هر دو مفهوم مبتني
نگري و ديبسرتگي هرر دو در اوار کرودکي    کنند.  یستم مثب هاي او را تعیین ميجه  رفتارها و افاار و هیوار

 -بینري  ي دارند. افزور بر ا ن،  یستم ديبستگي و خو ها و رفتارها ندش ا اگیرند و در تنایم هیوارشال مي
تويرد   هشوند. از بنوا که ناام ديبسرتگي از يحار  بدبیني در مواقع ناراحتي، خطر، تهد د و فددار و بیماري فعال مي

 توار ايگويکند و در تعبیر و تفسیر دنیاي اجتماعي و ارتبا ي افراد ندش ا ا ي دارد، ميگیري ميشروع به شال
حساا بورد. افراد برا ديبسرتگي ا مرن اتفاقرار گذشرته را در      بیني  ا بدبیني افراد بهخو  هدهندديبستگي را شال
کنند. افزور بر ا ن کیفیر   هاي خود تبیین کرده و در ارز ابي رخدادهاي فعلي نیز بنها را فعال ميرا تاي  رحواره

گذارد و در ارتباط با اتفاقار  بیعي ندش فعرال  ي ب نده تیثیر ميديبستگي افراد بر انتاارار افراد در مورد رخدادها
صرورر  شود که انسار رخدادهاي  بیعي را بهدهد، و موجب ميصورر انتاارار مثب  و منفي نشار ميخود را به

 بیني و تبیین کند.مشخصي پیش
سب  دادر صفار جمايي و جلايي به شوند و در نا ن ايگوها حتي در ارتباط با خدا و وجود متعايي نیز فعال مي

-بر خو گذارند. افراد داراي ديبستگي ا من، علاوهو انتاار مشخص از خدا و ارتباط با او با خودشار تیثیر مي ،خدا

(. همرین  1664بیني به د گرار، به در د تر  بودر خدا و ارتباط مثب  خود با خدا نیز اعتماد دارند )کرکپاتر رک،  
بینري  کند، خرو  عنوار پا گاه امن عمل ميعنوار نیروي برتر که همه جا حضور دارد و همیشه بههارتباط با خدا ب

هاي مرذهبي بره  بورد. انتدال کیفی  ديبستگي از وايد ن به خدا در خانوادهفرد را به هستي و اتفاقار بر فراهم مي
دیدار ز ادي حما   شرده ا ر  )رووار و   شود که در تحعنوار فرا ند انتدال همساني کیفی  ديبستگي نامیده مي

                                                           

1 . accepting 
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انتارار مثبر  از    يهاي د گر ديبستگي ا من پیدا کرد، نروع که انسار به خدا و موضوع(. زماني1661کرکپاتر ک، 
تواند بیني را مينگري و خو دهد که ا ن انتاار مثب ، امیدواري، خوشحايي، مثب اتفاقار ب نده به وي د   مي

؛ میاويینسرر و  1664انرد )هینرونین و همارارار،    هاي متعددي نشار داده(. پژوهش1664 ک، تبیین کند )کرکپاتر
تواننرد  یسرتم   ( افراد با ديبستگي ا من از  ر ق اعتماد به در اف  حما ر  و کمرک از د گررار مري    1660شیور، 

زا حفر   ا در شرا ط ا رتر  را تو عه دهند و کارامدي خود را ارتدا بخشند. ا ن افراد امیدواري خود ر 1خودتنایمي
 کنند. کرده و نسب  به رخدادها د دگاه مثب  اتخاذ مي

توانرد ترجمرار  ربک ديبسرتگي در دورار     گیررد، مري  ديبستگي که در دورار کودکي شال مري  هايگوي اويی
( در عنوار ايگوهراي کراري )پو را   هاي ديبستگي به(. توربیار منور به  بک1110بزرگسايي شود )هازر و شیور، 
ا لاعرار بتري وارد    هکننرد غربال هعنوار  رحوار( و تا حد ز ادي به1109شود )بايبي، ابتداي کودکي کدبندي مي

باورها، انتاارار و اعتدادار در مورد خود، د گرار و محیط اجتماعي ا ر . ايگوهراي    هشود و در برگیرندعمل مي
نگر  و باورهاي افراد در دنیاي ا رراف   هکنندو مشخصکاري )خود و د گرار( تا حدي در  ول زمار ثاب  بوده 

کننده در برداش  عاملي تعیین را توار کیفی  ديبستگي ور کلي ميبه ،روخود و در مورد ارز ابي خود هستند. ازا ن
نگري در پرتو ايگروي ديبسرتگي   در پژوهش حاضر مثب  ،شمار بورد. به همین ديیلخدا، خود، د گرار و  بیع  به

انسار با جهار هستي )ارتباط با خدا، خرود،   ه( نگر سته شده و در قايب روابط چهارگان1111، 1109، 1101بايبي، )
 تبیین ا  . قابل د گرار و  بیع ( و در باف  فرهنگ د ني ا لام 

 

‌نگري‌در‌اسلاممثبت
یا را اداي عهد فطرر ايهري،  تر ن اهداف اد ار ايهي و بعث  انباول( مهم هايبلاغه/ خطبحضرر امیر )ع( )نهج

 1کرر م هاي بنار برشمرده ا  . قرربر هاي پنهار عدلهاي ايهي به بندگار و برانگیختن توانمندي ادبوري نعم 
(، قرربر را  11 هنحرل )ب ر   هنیز قیام مردم به عداي  را هدف ار ال پیامبرار دانسته ا  . همونین خداوند در  ور

و از  ررف   9گري بیرار داشرته  بر را براي مسلمانار رهنمود، رحم  و بشارر روشنگر هر چیزي و هدف از تنز ل
: 19)کنزايعمرال،    4د گر پیامبر اعام )ص( هدف از مبعوث شدر خود را تامیل فضا ل اخلاقي بر شرمرده ا ر   

و ژه براي ر )بهتوار ا تنباط کرد اهداف کلاني که خداوند براي اد اشده ميبا توجه به شواهد ارا ه ،(. بنابرا ن141
هاي ب ماني در نار گرفته و ر ايتي که بر دو  پیامبرار نهاده ا  ، برا نگراهي مثبر  و در    د ن ا لام( و کتاا

 جه  بازشنا ا ي راه  عادر تدو ن شده که حاکي از امید به اصلاح امور بوده ا  .
 . با توجه به بنوه در قربر اشراره  بفر نش و خلد  در اف هتوار در مسئلنگر  مثب  خداوند به انسار را مي

و هم پس از بفر نش وي، بنوا که خداوند خود را تحسرین   4بفر نش انسار با دمیدر روح خدا صورر گرفته ،شده

                                                           

1 . self-regulation 
 [14د:  دْ أَرْ َلنْا رُ ُلنَا بِايبْیَِّنار  وَ أَنْزَينْا معََهُمُ ايْا تااَ وَ ايْم یزارَ ي یدَُومَ اينَّا ُ باِيدْ سطْ  ]حد. يدََ 1
 )  ( . وَ نَزَّينَْا عَلیَْکَ ايْا تاَاَ ت بیَْانًا يِّاُلِّ شَيْءٍ وَهُدىً ورَحَْمةًَ وَ بشُْرىَ ي لْمسُْل م ینَ 9

 (141 ، ص19  ث ُ لاُتَمِّمَ مَاارِمَ ايخلا ِ )کنزايعمال،إنَّما بُع 4 .
 [11)از روح خود در او دمیدم( ]حور:  يه  م ن رُوحی. وَ نفَخَ  ف 4
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، همگي بیانگر رأف  و حسن نار پروردگار به بدمي ا  . دومین ناتره کره در بفرر نش انسرار نشرار از      1کندمي
[ با 90تعايي ا   که در قربر ]بدره: حضرر بدم ) ( تو ط باري ه، پذ ر  توبد دگاه مثب  خداوند به بدمي ا  

او گرد د، ز را خدا مهربار  هپس بدمي از خداي خود کلماتي بموخ  که موجب پذ رفتن توب"ا ن تعابیر بمده ا  :
1پذ ر ا   و توبه

[ 49قربر ]زمرر:  شود، بلاه در به ا ن خطاي وي ختم نمي فدطًحضرر بدم ) (  ه، پذ ر  توب"
 هصرورر انگرار  خداونرد خرود را بره    ،بر ا ن. علاوه9گناهار تو ط خداوند بشارر داده شده ا   هامید بخشش هم

 "وَ هُوَ مَعَاُم اَ نَ ما کنُتُم وَ اللهُ بِمرا تَعمَلُرورَ بصَریر   " هشر ف هدر ب  ، ور مثالديبستگي ا من تولي کرده ا  . به
او با شما   و بره هرر    ،فرما د هر کوا باشیدکند و ميدر د تر  مؤمنار قلمداد مي[ خداوند خو ش را 4]حد د: 

کنند که ( در تفسیر ا ن ب ه به ا ن موضوع اشاره مي1911خوبي بگاه ا  . ماارم شیرازي و هماارار )چه کنید به
 روى د رگررر    و از ،بخشرد و ا ناه همه جا برا ما ر ، بره انسرار عامر  و شراوه مر         ،در د تر  بودر خدا

بفر ند که خود گواهي ا   بر ا ناره خداونرد   دهد و شواع  و شهام  در او م ا رمریرنار و اعتماد به نفس م 
هاي اخلاقي توار با مداقه و تحلیل توصیهمي ،خوا ته، خود را میمني امن براي بندگار معرفي کند. از  رف د گر

ب رار و روا راتي    هنگري پرداخ . براي ا ن مناور، در ادامه با ارا و رفتاري موجود در د ن ا لام، به برر ي مثب 
گررا در بافر    مثبر   هشرود،  راز  حسن ظن، شار و توکل و همونین تعابیر و تفا یري که از بنها منتج مي هدربار

 ا لامي تبیین شده ا  . 

‌

 حسن‌ظن
به حايتي گفته شده ا   کره  گماني تعر ف شده و اند شي و خو ( نیک1900ظن در فرهنگ دهخدا ) حسن

و بناره   ،ظن به خدا  عني داشتن نگر  مثبر  بره او   عبارر د گر، حسنبدمي با بر مطمئن و متوقع خیر باشد. به
شود، تعبیر و تفسریري  کننده که در  ول زندگي بر فرد مستويي مي اتفاقار و رو دادهاي به ظاهر  خ   ا ناراح 

ه رحم  از جانب خدا به بر بنگرد، انتاار و امید داشتن به پیشامد مثب  به جذا و خوا از بنها داشته باشد و با نگا
 شود.افتادر بر منور مي  اتفا 

کند که در بر خداوند به حضرر مو ي فرمود: بره  ( روا تي را به ندل از امام رضا )ع( بیار مي1904مولسي )
کنند و اگر به خردا حسرن ظرن      خدا را جذا ميا را یل بگو که افراد بر حسب حسن ظن خود رحم  و برکبني

فرما رد:   ابند. در روا تي امام صاد  )ع( به ندل از خداي عزوجرل مري  داشته باشند، خداوند را مهربار و دادر  مي
مؤمن را به هر  و گردانم برا ش خیر ا  . پس با د به قضاي من راضي باشد و بر بلاي من صربر کنرد و    هبند"

4نزد خود از صد دین ثب  کنم -پا  گزارد، تا او را اي محمدها م را  نعم 
(. با 161ص  ،تا،    وم)کلیني، بي "

نگر  مثب  و انتاار خیر و امید به  عادر و خوشبختي کره در ارتبراط برین بنرده و خردا       ،توجه به ا ن دو روا  
اي از رشرد و  رلام     بر حد و درجه شود و از بعد روانشناختي نیز فرد به ا  ، موجب بلوغ و پیشرف  معنوي مي

                                                           

 [14. فتَبََارَکَ ايلَّرهُ أَحسَْنُ ايخَْاي د ینَ ]مؤمنور:  1
 [90مُ ]بدره: یتَّوَّااُ ايرَّح . فتََلدََّي بدَمُ م ن رَّبِّه  کَل مارٍ فتََااَ عَلیَه  ا نَّهُ هُوَ اي 1
 [49. إرَِّ ايلَّرهَ  َغفْ رُ ايذُّنُواَ جَم یعًا إِنَّهُ هُوَ ايْغفَُورُ ايرَّح یمُ ]زمر:  9
 ايصد دینَ عندي م نَ- امحمدُ-رُواَيشَ اُر  َغما ي اکتبُُ *واَيیَصبِرعَلي بَلا ي *. عبدي ايمُوم نُ. لااضرِفهُُ في شيءٌ ا لاّ جَعَلتهُُ خیراً يهَُ فَلیَرضَ بدضا  ي 4
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ها نیز با حسن نی  و نگر  مثب  به رفتار و  انار همنوعار خود   ابد که در ارتباط با د گر انسار روار د   مي
هاي  بیعي برداش  بد  ا ضررر و خطرر    چنانوه انساني داراي حسن ظن باشد، در مورد پد ده ،ا ن بربنگرد. علاوه

 وي کمال از مراحلي با د عبور کند و ا ن اتفاقار اگر از نار ن ا   که هستي در حرک  بهندارد، ز را چور مطمئ
بار باشد، ويي در نگاه کلي و کلار، جهار هستي را بره مدصرد و هردف خرود نزد رک       ابتدا ي خطرناک  ا مصیب 

 گرداند. مي
( 1 )بل عمررار:  براي مثرال  ا  ، دهقربر، حسن ظن به خدا در دنیا با عبارار دعا ي بیار ش با توجه به ب ار

مرار را  ها اند که: پروردگارا، پس از بر که مرارا هردا   کرردي دل   منار در دعا ي از خداوند ا ن چنین خوا تهؤم
خو  انحراف نگردار و از جانب خود رحمتي بر ما ارزاني دار که تو خود بخشا شگري. و در بخرر نیز پس از د ت

گذارند و با د در يطف و کرام  خداوند چنین عرضه  منار بر حسن ظن خود به خدا صحه ميؤايهي، م هتحدق وعد
 ررزمین   هيطف و رحمتش را بر ما محدرق فرمرود و مرارا وارث همر     ه(  تا ش خداي را که وعد04دارند )زمر:مي

 خواهد بود. ]بهش  [ گردانید تا هر جاي بر بخواهیم منزل گز نیم بر روز پادا  نیاوکارار بسیار نیاو
اي برراي جلرب   داننرد و بر را و ریله  امامار و پیشوا ار، حسن ظن را پا ه و ا ا   عادر دنیا و بخرر مري 

گماني اند که با توجه به خو شمارند. ا شار از خداوند درخوا   کردهها ميرحم  خداوند و عفو و بخشش يغز 
و حسن ظن به خداوند از د د بزرگار د ن به حدي تیکید شده بنها به ذار اقد  او، با بنار رفتار کند. حتي محب  

گمراني بره   برتر ن عبادر، خرو  فرما د: ميپیامبر )ص( که   وري ، بهشودکه پا ه و ا ا  د گر عبادار تلدي مي
 (.1911)هندي،  1پروردگار ا  

هیچ "فرما ند: ( در روا تي مينگري به پروردگار، امام باقر)ععبارر د گر مثب  ا به ،در مورد حسن ظن به خدا
انگارد، ز را خداوند بخشنده ا   ا  ميمؤمني به خدا گمار نیک نبرد، مگر ا ناه خداوند چنار ا   که بنده هبند

ا  به او گمار نیک برد و او خلاف گمار و امید او رفتار کند. پس کند که بندهها در د   او   و حیا ميو خوبي
ه.  (. توصیه به داشتن حسن ظن به خدا در روا ار د گرري  1460د و از او بخواهید )نوري، به خدا گمار نیک بر 

گمرار  کند که بره خردا خرو     ور مثال کلیني در اصول کافي به ندل از امام هشتم )ع( بیار مينیز بمده ا  ؛ به
مار او خوا ا  ، رفتار مرن  مؤمن خو شم، اگر گ هفرما د: من نزد گمار بند باشید، ز را خداي باعزر و جلال مي
 (.110ص  ،تا،    وم)کلیني، بي 1ا  خوا و اگر بد ا  ، رفتار من هم بد 

کند که حق ه.  ( در روا تي از امام  واد)ع( ندل مي 1469نگري نسب  به د گرار، حر عاملي )در مورد مثب 
ها ش را فرامو  کني، روي کني و يغز میانهگو با او  و نرمي رفتار کني و در گف همنشین تو ا ن ا   که با او به

توار ا تنباط کررد  ها ش را به خا ر بوري و جز خوبي به او نگو ي. با توجه به مفهوم حد ث مذکور، ميويي خوبي
ها و همونین نگري در بعد د گرار شامل داشتن رفتار و گفتار مهربانانه و خطاپوشي از يغز هاي مثب که و ژگي
 هاي مثب  افراد ا  .بهتیکید بر جن

                                                           

 ايانِ بِاللها رَّ اَفضَلَ ايعباده  حسُنُ . 1 
 .يوَ ا ر شَراًّ فشراً ايمومن ب *ا ر خیَراً فخیَراً *. اَنَا ع ندَ ظَنَّ عبَدي 1



 يران ا -يا لام  يتدو ن ايگونگري: تلاشي براي مثب 

169 

 شکر

نگري در باف  ا لامي، شار و شارگزاري ا  . شار در يغ  به معنراي قردرداني و   هاي مثب از د گر جنبه
به معناي شناخ  احسار، نیاي و گستر  بر  شار در د دگاه ملااحمد نراقيتشار از نیاي و احسار کسي ا  . 

بارر ا   از شناختن نعم  از منعم و بر را از او دانسرتن و بره   و ع ،و  پا  از صاحب احسار و ضد کفرار ا  
کردر. به ا ن معني که خیر منعم را در دل گرفتن و حمرد او را  بر شاد و خرم بودر، و به مدتضاي بر شادي عمل

د از دانشار را عبارر مي( 1901(. غباري )1916)نراقي،  کردر و نعم  او را به مصرفي که او راضي باشد ر انیدر
بر مبناي ا رن شرناخ  و حرکرار حاصرله در      معرف  و شناخ  نعم  و منعم و  رور حاصله در قلب و روح بدمي

اعضا و جوارح بدمي براي تشار و امتنار از منعم. در کل شار اظهار نعم  ا  ، هم در اعتداد و هم با زبار، و نیز 
 توار بر را ظاهر کرد. کردر ميبا عمل

شده براي شار، خا تگاه شار د در و درک نعم  ا  . پري برردر بره     ارهاي بی و مصدا با توجه به مفهوم 
تواند بنوه را بره او عطرا شرده    نگر ميگیرد، به ا ن صورر که فرد مثب  نگري به خدا  رچشمه مينعم  از مثب 

اي د گر نیز به جنبه صورر نعم  ببیند و امید به تارار ا ن نعم  که  اي از عوامل شار بر نعم  ا  ،ا  ، به
[ به ندل از  لیمار بورده شده 46کر م ]نمل: تفا  خوشا ند مرتبط ا  . در قربرنگري  عني انتاار وقوع ااز مثب 
گمرار  گرزارد، و هرر کرس نا پا ر  کنرد، بر       و هر کس  پا  گزارد، تنها به  ود خو ش  پا  م "ا   که 

1نیاز و کر م ا  پروردگارم ب 
در شار  ود و نفع شخصي بر انسار مترتب ا  ؛  اري از ا رن منرافع    ؛ بنابرا ن "

اگر واقعاً  پا گزارى کنید، ]نعم [ "فرما د: [ مي0 هابراهیم ]ب  هشخصي افزور نعم  ا  ، خداوند متعال در  ور
1شما را افزور خواهم کرد

متري  خردا را در هرر نع  "فرما د: مي 190حضرر علي )ع( در حام   ،؛ در همین را تا"
حد  ا  ، هر که بر حق از عهده برور کند خدا نعم  را بر او افزور کند و بناه در بر کوتراه  روا دارد خرود را   

.در خطر از د   شدر نعم  گزارد
9

"  
گونه تعبیر کرد که چنانوه فرد بداند نعمتري بره وي   هاي رواني ا نتوار از جنبهمنافع د گر شارگزاري را مي

کنرد،  شماري فراهم مري هاي بيداند که براي او نعم ا تح   رپر تيِ مراقبيِ قابل اعتماد ميارزاني شده، خود ر
شرود. پراکي روح و اند شره از د گرر پیامردهاي روانري       چنین احسا ي به احسا  تعلق و برامش دروني منور مي

واهد بر شما تنرگ بگیررد،   خخدا نم "با ا ن عبارر اشاره شده ا   که  [ 0ما ده: ] شارگزاري ا   که در قربر
4که  پا  ]او[ بدار د خواهد شما را پاک، و نعمتش را بر شما تمام گرداند، باشديیان م 

 هبر ا رن، مسرئل  علاوه ."
هاي زندگي و اقرار قلبي و زباني به وجود بنها و  رور و ا تبشار حاصله از ا ن شناخ  تنها  ک امرر  شناخ  نعم 

رواني را بگیرد، بلاه ا ن مسئله موجب تحرک جامعه و تدو   روابط  ايم بین افراد فردي نیس  که جلو افسردگي 
شود؛ فرد شاکر، فردي خوشحال و  ايم و از نار رواني و جسمي فردي ا   که از زندگي و تما  با پد دهبر مي

                                                           

 . وَ مَن شَاَرَ فَانَّما  شَاُرُ ي نفَس ه  وَ مَن کَفَرَ فَا رَّ رَبّي غنَ يٌّ کَر مٌ 1
 دَنَّامُ ن شَاَرتُم يَاَز. ويئَ  1
 ه  خا َرَ بِزَوالِ ن عمتَ هیکُلِ ن عمهٍَ حدَّاً فمََن اَداه زادَه م نها وَ مَن قصََرَ ف يف ي. ا رَّ ي لهّ  تَعاي 9
 . وَ يا ن  ُر دُ ي یطَُهِّرَکُم وَ ي یتُ مَّ ن عمتَهَُ عَلیَاُم يَعَلَّاُم تشَارُُورَ 4
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تني دارند، روار یمنشکه هاي  بیعي و بندگار خدا مسرور ا   و احتمال افسردگي رواني و ابتلا به امراض جسمي
 (. 1901شود )غباري، مراتب کمتر مشاهده ميدر ا ن افراد به

‌

‌توکل
(، توکل به معني اعتمادکردر به د گري؛ کار خود را به خدا واگذاشتن و واگذاشتن کار 1910در فرهنگ معین )

دانرد و  و تایه بر وکاي  او مي توکل را واگذاري امر تماماً به مايک بر (1911انصاري )به وکیل تعر ف شده ا  . 
شرمارد؛ از نگراهي   را توکل برمري  يذا واگذاري امور فدط به خداوند و قطع امید از غیر خدا و امید به يطف پروردگار

 ( توکرل را 1901میرر نسرب،    :ايد ن عربي )به ندل ازمحيو ‌(1916صدري،  :)به ندل از 1جوزيابوايفر  ابن د گر 
خداوند تنها خود را  [19: 9؛ ما ده1:111. در قربر ]بل عمرارتماد قلب بر خداوند متعال ا  و اع دانندعمل قلب مي

ا راني نیز در بیتي ايرزام توکرل را چنرین بیرار      ه. حاف  شاعر پربوازمؤمنار با د بر او توکل کنندداند که محق مي
 کرده ا  : 

 (100و گر صد هنر دارد توکل با د  )حاف ، غزل راهر              تایه بر ا مار و تدوا در  ر د  کافر س 
همه چیز و برر همره چیرز حراف  و      هعنوار بفر نندفرد معتدد به قدرر لا زال ايهي به ،ا ناه در تعر ف توکل

ها   و بناه ا مینار دارد با توکل کردر به او بهترر ن حاير  ممارن    ا  فو  د گر ارادهو کسي که اراده 4ناظر
نگري فرد نسب  به خداوند ا ر .  ، همگي بیانگر مثب 4 لبدخورد و از خدا در هر کار توفیق ميبراي وي رقم مي
ص ، 1900) نگري به خداوند برامش و در نتیوه  لام  و بهداشر  روار فررد ا ر  و غبراري    از پیامدهاي مثب 

گیرد و در اثر را در نار ميبر ا ن باور ا   که فرد متوکل در تمام حالار و  انار خود، حضور پروردگار "( 160
شود که با پد دبمدر حوادث  خ  و صعب در زندگي دچرار شرک و ترد رد    ا ن حضور، برامش در ديش ا واد مي

عبارر بهتر، کند. بهر زي بنها خار  از تدد ر ا  ، به خداوند واگذار ميشود و کارها ي را که مد ر   و برنامهنمي
اا و علل مادي و غیرمادي توفیق ر ریدر بره نتیوره را مشرروط بره خوا ر  و       فرد متوکل ضمن ا تفاده از ا ب

کند داند و ضمن ا ناد امور و اتفاقار جهار به خوا   پروردگار براي حصول نتیوه به او تایه ميمشی  ايهي مي
کند که هرر  يدر نها   خداوند تضمین م "و ا مینار دارد که خداوند او را در ر یدر به مطلوا  اري خواهد کرد.

 [.9] لا :  0کندکس بر او توکل کند، خداوند او را کفا   مي

‌

                                                           

 سندگار قرر ششم. . از نو 1
 تَوَکَّلِ ايمُؤم نُورَیَايَلَّه  فَل ي. عَلَ 1
 نَیاللهِ فتََوَکَّلُو ا ر کنُتُم مُؤم ن ي. و عَلَ 9
 «دُ ايسَّموار  واَلارَضِیِلٌ *يَّهُ مدَاَيیوَک  يٍکُلِّ شَ يوَ هُوَ علََ يٍاَيلهَُ خاي قُ کُلِّ شَ» ورة زمر  01ة  . اشاره به ب 4
 «بیه انیه توکل  وايیايّا بايلهّ عل يدیو ما توف» ورة هود  11ة  . اشاره به ب 4
 اللهِ فهَُوَ حسَبهُُ يّ. مَن  تََوَکَّل عَلَ 0
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‌عنوان‌يک‌سازه‌نگري‌بهمثبت
تئور اي و مباني ناري ايگروي ديبسرتگي تعر رف و مردل     هنگري با توجه به زمینمثب  هحاضر  از هدر مداي

هاي گذشته و انتارار از  و تفسیر توربها ا  توربه  هاي شناختي بر بنه  ازي شده ا  . در مدل ديبستگي، روار
منا بار  هکنندتواند تبیینديبستگي به وايد ن، همسالار و به خدا مي هشود، همونین نار روابط ب نده برر ي مي

براي تدو ن مردل   ،نگري را نسب  به خود، د گرار، خدا و  بیع  تبیین کند. بنابرا نافراد با د گرار باشد و مثب 
گري انتاارار افراد در مورد اتفاقار و حوادث ب نده، تعبیر و تفسریر بنهرا از اتفاقرار گذشرته و حرال      ن ناري مثب 
 نگري ا  .  مثب  همبناي  از

برا   دکره افررا   افراد با ديبستگي ا من هم خود را دو   دارند و هم از د گرار انتاار خیر و نیاي دارند، درحايي
کنند و هم نسرب  بره د گررار  روء ظرن      ارزشي ميطرابي( هم احسا  کمديبستگي ناا من )از نوع اجتنابي و اض

هراي روانري همورور اضرطراا و      توار  ک پارادا م قوي در تبیین بیماريايگوي ديبستگي را مي .دهند نشار مي
 گرا ي از جمله شرادي،  هاي مثب   ازه هکنندفردي تلدي کرد و هم ا ناه تبیینافسردگي و حسا ی  در روابط بین

ذهني مطرح کرد که بر  هعنوار  ک  رحوارنگري را بهتوار مثب اي مي بیني باشد. از يحاظ  ازهامیدواري و خو 
گذارد و به فررد بمرادگي حرکر  در جهر  مخصوصري را       هاي شناختي، هیواني رفتاري و معنوي تیثیر ميحیطه
 ند:تحويي موارد ز ر اهمی  ز ادي دار -دهد. در ا ن ايگوي شناختي مي

فرردي اهمیر  شرا اني    و ژه در ارتباط با روابط موضوعي و در قايب روابط برین توربیار دورار کودکي به -1
 کند؛ها را مشخص ميکودک که جه  تعبیر و تفسیر داده -وايد هدارد، مانند رابط

د. کودکاني کره  ها ايگو ازي افراد از رو  تعبیر و تفسیر اتفاقار ندش ا ا ي دارگیري  رحوارهدر شال -1
 شوند؛ بینانه  و  داده ميصورر خو ها بهشوند، به تعبیر و تفسیر دادهبین بزرگ ميهاي خو در خانواده

کنند، انتارارار  گرفته در خود تعبیر و تفسیر ميهاي شالبنهبین که اتفاقار را بر حسب روارافراد خو  -9
 مثب  از اتفاقار ب نده دارند.

‌

‌نگريمثبت‌هساز‌تعريف‌مفهومي
گیري مثب  در تعبیر و تفسیرهاي رخدادهاي گذشته، حال و  نگري ناظر ا   بر جه  بنابر بنوه گذش ، مثب 

هاي خود، از ارتباط با د گرار، ارتبراط برا خردا )امرر      هاي ارز ابي فرد از توانمندي انتاارار مثب  از ب نده در حیطه
شود و  شناختي، ز ستي، رواني، اجتماعي و معنوي نمودار ميگوي رواندر اي نگريقد ي( و کل جهار هستي. مثب 

 دهد. هاي شناختي، عا في و رفتاري نشار مي  خود را در حیطه ههاي بشاار ا ن  از نمود
توار به چهار بخش تدسریم کررد؛    با توجه به تعر ف مذکور، حوادث و پیامدهاي مطمح نار ا ن تعر ف را مي

توار از بر به ارتباط با خود  هاي خود ا  ؛ به نوعي مي هاي ارز ابي فرد از توانمندي یطهنخس  بر د ته که در ح
تحصیل و پیدا کردر دو  ، شغل و همسر برراي دانشروو ار در    هتوار ادام تعبیر کرد. از ا ن د   اتفاقار را مي

پیش رو،  هاز د گرار در مدايشود که د گرار در بر  هیمند و مناور  نار گرف . قسم  دوم مربوط به اموري مي
دو تار، خانواده و مدر ار و د گر کساني ا   که تعامل نزد اي با فرد دارند. قسم  وم از ا ن ارتبا ار مربروط  
به حوادث و رخدادها ي ا   که در ارتباط با  بیع  و محیط ا راف ا  ، از جمله نگاه به حف   بیع  و وقرا ع  
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انسار با امور قد ري و   هزمین و کا نار. بخش پا اني و نها ي مربوط به رابط هب ند بیعي از جمله زيزيه و  یل و 
مورد برر ي ارتباط با خدا نامیده شد و مسا لي هموور  ها لامي جامع هفرازمیني ا  ؛ ا ن امور با توجه به پیشین

توار  بنابر بنوه بیار شد، ميشود.  دعا، جهار بخرر، پذ ر  توبه و مرگ را که از امور فرازمیني هستند، شامل مي
 نگري را با توجه به بعد زمار و بعد ارتبا ي بر در مدل شماتیک نما ش داد. مثب 
 

‌

‌

‌

‌
‌هآينده..........................................................زمان‌حال..................................................گذشت

‌

‌

‌
 

‌

و  مذهبي مثل توکرل  ههاي مدابل رو بین در شرا ط  خ  از خدا و د گر افراد خو خدا:‌الف(‌ارتباط‌با‌
دهند.  کنند و به خوا   خدا رضا مي صورر مثب  ارز ابي ميکنند و رخدادها را در ارتباط با خدا به دعا ا تفاده مي

کنند و معتددنرد کره صربر و     فاده مياي صبر ا تچور ا ن افراد به ب نده امیدوارند، در شرا ط  خ  از رو  مدابله
صرورر  بر بناه ب نرده را بره  دهند. ا نار علاوه هاي زندگي معنا ميظفر هر دو دو تار قد م هستند و به ناهمواري

کنند. در اثر انتاار مثب  اتفاقار خوشرا ند  مثب  را منعاس مي هکنند، در تعبیر و تفسیرها شار جنبمثب  نگاه مي
گذارد و فرد در ذهن خود رؤ اها و  کنند. نگر  مثب  به اتفاقار در روار ناهشیار تیثیر مي ا مي وي خود جذرا به

 پروراند.  تصورار و تخیلار مثب  را مي
هاي انبیاي مر ل به تصو ر کشید. پیامبرار ا ن نوع انتاار مثب  را در دا تار هشا د بتوار در قربر براي نمون

کند که بتوانند ر راي  خرود را بردور    دارند و همین انتاارار مثب  بنار را کمک مي از خداوند متعال انتاار مثب 
هاي او تایه کنند و خداوند را پناهگاه مطمئن تر  و هرا  از مخايفار انوام دهند و به خداوند و کمک و حما  

( اشاره کرد. روا تي که به نوعي توار به دا تار حضرر ابراهیم )عبراي مثال مي ،و پا گاه امن بدانند. در ا ن را تا
 ازد، تصو ري ا   که قربر از به بتش دربمدر ابراهیم )ع( به تصو ر  وضوح روشن مينگري پیامبرار را به مثب 
بیند و ا ن تصور و  کشد. ابراهیم )ع( چنار تصور مثبتي نسب  به خدا و ايطاف او دارد گو ي بتش را گلستار مي مي

. چنرین براور مثبتري بره     1شودکند و بتش بر او  رد و  لام مي دنیاي واقعي نیز نمود پیدا ميباور مثب  به خدا در 

                                                           

 «قُلنا  ا نارُ کوني بَرداً وَ َلامًا عَل  إِبراهیمَ» 01ة  اء: بی. انب 1

 تفسيرمثبت

 گذشته رخدادهاي به نسبت 

 :رتباطيا بعد

 طبيعت با ارتباط. 4 خدا با ارتباط. 3 ديگران با ارتباط. 2 خود با ارتباط. 1

 نسبت مثبت اراتانتظ

 آينده در رخدادها به

 مثبت خودآيند افکار

 حال در رخدادها به نسبت
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کنرد کره در هرر يحاره خرود را در       عايم اماار ا  ، قدرر و مصونیتي در فرد ا واد مري  هپروردگار که خايق هم
 ها نوار خواهد داد. داند او انسار را از گرفتاريداند و مي بغو  خدا مي
نگري شال گرفته اد ار وجود دارد، بر مبناي مثب  هاز باورهاي مذهبي از جمله انتاار فر  که در کلی بسیاري

نگري در اند. مثب نگري تشو ق کرده ا ن واقعی  ا   که اد ار ايهي همیشه پیروار خود را به مثب  هدهندو نشار
گناهار، مهربار، رحمار و رحریم   هخدا را بخشندارتباط با خدا در ا ماي حسني نیز متولي شده ا  . افراد مؤمن 

دانند. ايبته تصور مثب  از خدا نیازي به ظهور و بروز در دنیاي مادي ندارد، بلاه همین تصور مثب  از خدا  ا امر  مي
هراي   تواند موجب ا واد امید و توانا ي مدابله با مشالار جسمي از جمله تحمل درد و مدابله با بیماري قد ي مي

تر مي ب ار را ايعلا  از جمله  ر ار شود و حتي رو ارو ي با مشالار روحي از جمله افسردگي و اضطراا بصع
  ازد. 

نگاه فررد بردبین کراملاً     با نگر نسب  به مرگمرگ از د گر مصاد ق فرا بیع  ا  ، نگاه و تصور فرد مثب 
از مرگ ندارد و حتي با شو  در پي بر ا ر .   داند، او تر يوصال مي هنگر مرگ را يحامتفاور ا  ، فرد مثب 

 صورر ز ر ارا ه شده ا  :ا ن اشتیا  به [ 10-96اي از قربر ]فور: در ب ه
 «* فَادْخُل ي ف ي ع بَاد ي * وَادْخُل ي جنََّت ي همَرْض یَّ ه* ارْجِع ي إيَِ  رَبِّک  رَاض یَ ه َا أَ َّتهَُا اينَّفْسُ ايْمطُْمئَ نَّ»
برام * به حضور پروردگارر باز بي که تو خشنود به او و او راضي از تو   * باز بي طمئن و دلاي نفس م»

 «و در صف بندگار من دربي * و در بهش  من داخل شو
نگرري  را بردبین برودنش     ا ناه نگاه و تفسیر هرکس نسب  به مرگ از خود وي، شامل اعمال، رفتار و مثب 

(، ارا ره   9441-9491شاعر نامي ا رار مويوي )مثنوي معنوي، دفتر  وم، ابیار: وضوح در ابیار شود، بهناشي مي
 شده ا  :

 پیش دشمن، دشمن و بر دو  ، دو   مرگ هر  ک اي پسر همرنگ او  
 داربر ز خود تر ا نه از وي هو  تر ي ز مرگ اندر فراراي که مي

 جار تو هموور درخ  و مرگ برگ روي زش  تو   ني رخسار مرگ
 ايور حر ر و قز دري خود رشته اياي خود ک شتهگر به خاري خسته

بینند و انتارار  گاه ربوبي ز با ميعنوار تولي جلوهدر کل افرادي که ديبستگي ا من به خدا دارند، هستي را به
 ، پیرامبرار در  گرر ا ر  خوبي جلروه بینانه در قربر در دا تار انبیا بهخوشي و برک  از بر دارند. ا ن د دگاه خو 

شررا ط در   هبوردند و او را در همر حساا ميعنوار پا گاه امن و پناهگاه مطمئن بهتر ن شرا ط خداوند را به خ 
 پنداشتند.د تر  و پشتیبار خود مي

‌

ها جاي تمرکز روي شاس هاي خود نگر  مثب  دارند، بهنگر به توانمنديافراد مثب ب(‌ارتباط‌با‌خود:‌
ها و شوند. ا ن افراد پیروزياند، روي حوادث مثب  متمرکز ميي به حوادث ناگواري که در گذشته داشتهو ديمشغوي
دهند. در شرا ط  خ  زندگي به منابع دروني خود تایه کرده هاي خود نسب  ميهاي خود را به توانمنديموفدی 
نگر دروني ا  . کنند. کانور کنترل افراد مثب  ميخود را در برخورد با مشالار فعال  ههاي مثب  و  ازندو مدابله

ا ن افراد به روابط نزد ک خود با خدا و منابع معنوي باور دارند، عزر نفرس و ارزشرمندي درونري ا شرار در حرد      
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بالا  . بنار نه تنها به توانا ي خود نسب  به انوام کاري در ب نده امیدوارند، بلاه تعبیر و تفسیر مثبتي حتي نسب  
 ايمثل باور دارند که شاس  پل پیروزي ا  .خود در زندگي دارند و گو ا به ا ن ضرا ههاي گذشتشاس به 

‌

فردي اشاره بیني و روابط بیناحتمايي بین خو  ه( به رابط1616کارور و هماارار )ج(‌ارتباط‌با‌ديگران:‌
کننرد. در هرر   د مثب  رفتارها بیشتر توجه مري نگر در برخورد با افراد د گر به بعافراد مثب  ،کنند. بر ا ن ا ا مي

کنند. اي از رشد و تاو ن شخصی  فرد و بمادگي او براي مراحل بالاتر زندگي را مشاهده ميرفتار و کوششي نشانه
نگرر  کنند که مبنا و ا ا  ز ربنرا ي نردارد. افرراد مثبر     عنوار رخدادهاي جنبي فرض ميرفتارهاي تخر بي را به

د   بوردر امنیر  روانري و  رلامتي از    ر نوعدو تي انسار دارند و معتددند که انسار در صورر بهمبني ب هفلسف
صورر مثب  ذاتاً نوعدو   ا   و دو   دارد که به افراد د گر به ،بینيهاي تر  و خودکمديمشغويي به دغدغه
 ند.پیوند عا في دوجانبه را بین خود و افراد د گر برقرار ک همتصل شود و رابط
کننرد و  صورر مثب  فارر مري  نگر در مورد رعا   حدو  د گرار مانند احسار، نیاي و بخشش بهافراد مثب 

گونه رفتارها را در را تاي شاوفا ي ا تعدادهاي دروني خود براي رفع موانع ارتبا ي و پربار کرردر ارتبا رار   ا ن
ها ها، رنجکه بخشیدر د گرار موجب بزادي بنار از بدبینيدانند تر بنار ميعبارر روشندانند. بهانساني در خود مي

-جاي ا ناه عنصر ذاتي تلدي کنند، بنها را عرضیار ميهاي د گرار را بهنگر بديشود. افراد مثب ها ميو ناراحتي

 کننده در بنار ا واد شده ا  . دانند که در اثر فددار  ا ب یب د در ناام معنوي کنترل
بمده ندرش  ل ايیس معتددند که باورهاي افراد و تعبیر، و تفسیرهاي بنار در مورد اتفاقار پیشروانشنا اني مث

نگر چور از منارگاه مثب  به رخردادها در زنردگي و رفتارهرا در    ا ا ي در مد ر   هیواني بنار دارد. افراد مثب 
ها از رفترار د گررار   بوري دادههنگام جمع توانندها و رفتارهاي مثب  را ميکنند، هم دادهفردي نگاه ميروابط بین

نگرانه عمل کنند. ا رن  ها مثب مشاهده کنند، ز را انتاار د در چنین رفتارها ي را دارند، هم در تعبیر و تفسیر داده
انتاار رفتار منا رب از   ،بر ا ندهد. علاوه رز نگر  مثب  به بنار شادماني، امیدواري، انبساط خا ر و برامش مي

پرر   هنگرر چرور همیشره نیمر    دهد. افراد مثبر  گونه رفتارها را در د گرار افزا ش ميا ن هگرار احتمال مشاهدد 
گیرنرد، برراي   مثب  را در نارر مري   هزند، جنببینند، در بسیاري از رفتارها که از  وي د گرار  ر ميا تاار را مي

کنند و رفتارهاي خود را تغییر دهنرد ترا   د ا تفاده ميد گرار به جاي ا ناه عصباني شون همثال از انتدادهاي  ازند
 هاي اجتماعي انطبا  پیدا کنند.بهتر با محیط

‌

. حروادث نراگوار   داردي در روند تااملي گام بر مري ا ن افراد اعتداد دارند که کل هستد(‌ارتباط‌با‌طبیعت:‌

انتارار مثبر  و در جهر  کمرال معنو ر        ،بیعيمعنا و مفهوم خود را دارند. انتاار ا ن افراد از حوادث و اتفاقار  
-کنند و اتفاقار  بیعي را موزور و هماهنگ با هدف خلد  ميتحسین نگاه مي ها  . ا ن افراد به  بیع  به د د

شوند و احسرا   هاي  بیع  غر  ميکنند و در ز با ياو تلدي مي هخدا و ب  هنشان ع  راها ي که  بیدانند. انسار
دهد، جزو افرادي هستند که متصل به هستي هسرتند و در نگراه چنرین    معنوي به بنها د   مي تحسین و اعواا

 افرادي هستي و  بیع   ادبور خداوند ا  . 

‌
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