
 معرفي روانشناسي مثبت  :1بخش 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
  
  
  
  
 

       
  
 

      
 
 
 

همانطور كه ؛ ايد ه روانشناسي مثبت نگر شنيدهاحتمالاً مطالبي دربار
مي دانيد در چند سال اخير در مورد اين شاخه از علم روانشناسي 

روانشناسي مي شود  تحقيقات گسترده اي انجام شده است. گفته
كند به سؤالات افراد درباره  در گام نخست سعي مي مثبت نگر؛

موضوعاتي از قبيل روش هايي براي شادتر شدن زندگي، مفهوم 
و مثبت، و چگونگي افزايش كيفيت زندگي، واقعي يك زندگي خوب 

پاسخ دهد. در واقع اين ها موضوعات مورد علاقه بسياري از افراد 
كند كه نتايج  مي تلاشروانشناسي مثبت نگر  ،هستند. در مرحله بعد

 ؛را، به شكل اصولي كاربردي موضوعاتتحقيقات انجام شده در اين 
د با كمك اين اصول، براي مخاطبان خود شرح دهد تا آنها بتوانن

زندگي خود را تغيير داده به غنا و بهبود كيفيت آن بپردازند. به اين 
  در زندگي خود بردارند. يهاي مؤثر ترتيب افراد مي توانند گام
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اي درباره روانشناسي  خلاصه ،اين فصل
نگر و اصول اين شيوه روانشناسي را، ارائه  مثبت

داده و شما را براي آنچه در اين كتاب خواهيد 
كند. در اين بخش از كتاب، با  خواند، آمـاده مي
گيري آن آشنا  نگر و نحوه شكل روانشناسي مثبت

شده و تفاوت آن را با روانشناسي معمولي 
هاي كاربرد  هيد ديد. با نگاهي به تعداد شيوهخوا

هاي مختلف  نگر در بخش روانشناسي مثبت
توانيد بخش مورد علاقه خود را  زندگي، مي

انتخاب كرده و آن را بكار ببريد. بعد از خواندن 
اين فصل، تأثير تفكر مثبت بر سلامتي، شادي و 

  .يابيد خوشحالي را درمي



و چگونه با زندگي در ارتباط  نگر چيست سي مثبتروانشنا
  است؟

كنيد، خيلي از  بينانه به زندگي نگاه مي وقتي شما با نگاهي خوش
بينانه و درستي  واقع دركتجربه و خام هستيد و  كنند بي افراد، تصور مي

با شواهدي رو به افزايش،  ،نگر زندگي نداريد. اما روانشناسي مثبت از
دهند مثبت  اين شواهد نشان مي !را تغيير داده استهمه اين تصورات 

رفتاري مفيد و مناسب، براي دستيابي به موفقيت و خوشبختي  ،بودن
هايي از انديشه و رفتار  است. براي رسيدن به يك زندگي خوب، شيوه

  كردن وجود دارند كه بايد آموخته شوند تا مورد استفاده قرار گيرند.
  نگر روانشناسي مثبت

 توان گفت: نگر، مي از، براي تعريف اوليه روانشناسي مثبتدر آغ
هايي براي ارتقاء  مطالعه علمي روش ،نگر روانشناسي مثبتمنظور از «

هاي  در واقع ساختن تجربيات مثبت، خصيصه». است كيفيت زندگي
مثبت و سازماندهي مثبت، كه نتيجه آن افزايش كيفيت زندگي افراد 

در روانشناسي  .نگر است نشناسي مثبتهدف اصلي روا ،خواهد بود
ميشه به جنبه روشن زندگي نگاه هشود كه  نگر به افراد گفته مي مثبت
  .دكنن

  در جستجوي يك پيام
شود، نام مارتين  نگر مطرح مي وقتي موضوع روانشناسي مثبت

به طور گسترده  آيد. مارتين سليگمن؛ به ميان مينيز همراه آن، ، 1سليگمن
با بيشترين رأي در تاريخ انجمن  ناسي همكاري داشت وبا حوزه روانش

هايي كه او  . تئوريبرگزيده شدروانشناسي آمريكا، به رياست اين انجمن 
در زمينه روانشناسي بسط داده بود، مورد احترام ساير روانشناسان قرار 
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اما او به عنوان رئيس جديد، به دنبال موضوعي بود كه روي آن  ؛داشتند
   تمركز كند.
همراه دخترش نيكي، مشغول گلكاري حياط  ؛مارتين سليگمن وقتي

و  بازكرد كه آدم لج توصيه مي دخترشبه پدر بودند و خانه خود 
ربه كرد و فكر مطالعه علمي ـيك لحظه طلائي را تج ؛ناراحتي نباشد

به نظر او، اين  .رفتـدر ذهن او شكل گ، "عملكرد انسان كمال گرا"
  ها خواهد شد. باعث پيشرفت انسان د كهدرست همان چيـزي بو

اي بعد از جنگ  در دوره ،سليگمن، درباره شرايط علم روانشناسي
روانشناسي راهش را گم كرده  ،در آن زمان«گويد:  جهاني دوم، چنين مي

، روانشناسي به جاي و فوري بود، چرا كه به دليل نياز به درمان مفيد
خصوص در جهت احساسات مثبتي  هافزايش پتانسيل افراد، ب ايتمركز بر

تنها بر آنچه در افراد به شكل اشتباه شكل گرفته  ،مثل احساس شادي
  ».بود، تمركز داشت

بر آنچه براي شاد بودن حقيقي و خالص  ،در ابتداي كار، سليگمن
لازم است، تمركز كرد و سه مسير براي رسيدن به شادماني در زندگي 

  ير، زندگي متعهدانه و زندگي معنادارپيشنهاد كرد: داشتن زندگي دلپذ
  خواهد آمد). آيندههاي  هاي زندگي، در فصل (توضيح بيشتر درباره اين شيوه

هاي مختلفي از جمله  نگر، به سرعت در زمينه روانشناسي مثبت
گيري خوشبختي، توسعه حكمت و  هاي انسان، اندازه ترسيم توانائي

  پيشرفت سلامتي مثبت، گسترش يافت.
  نگر بر اساس شواهد ت روانشناسي مثبتشناخ

در اين مرحله، هدف سنگين كردن بحث نيست؛ اما لازم است بدانيد 
معنا و نقاب  هاي بي نگر، تنها داشتن روح آزاد، شادماني روانشناسي مثبت

 تلاش بر آن ،نگر شادي بر صورت زدن نيست، بلكه در روانشاسي مثبت
ه وارد مباحث علمي و تخصصي ست تا افراد، شادماني را بدون آنكا
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شوند، درك كنند. لذا براي درك بهتر و بيشتر مطالب كتاب، بهتر است از 
  كنند، آگاه شويد. نتايج تحقيقاتي كه مطالب اين كتاب را تأييد مي

  روانشناسي منفي هستند؟ ،هاي روانشناسي آيا ساير شاخه
ها،  ناهنجاري مطالعه به عنوان علم ،بسياري افراد، روانشناسي در ذهن

ترين بخش  ها و آنچه در عميق اشتباهات و مشكلات در زندگي، ترس
؛ شكل تمايلي به آشكار شدن آن ندارد اوو  شتهوجود دافرد  هر ذهن

هنوز هستند كساني كه در يك جمع، وقتي با يك روانشناس  گرفته است.
ذهن  ،روانشناسنگرانند  ونگيرند؛ چ شوند، از او فاصله مي رو به رو مي

كنند  برخي نيز تصور مي آگاه شود.خوانده و از رازهاي آنها آنها را 
اما اين  هاست. ها و معلوليت شناسي بيماري علم آسيب ،روانشناسي

ها،  تصورات و رفتارها، نتيجه و بازتاب نوع نگاهي است كه توسط فيلم
  اي جنايي به افراد داده شده است.ه ها و رمان نمايشنامه
في از مطالعات روانشناسي، به شناخت و درمان تعداد كه طي اين

هاي رواني و ذهني اختصاص دارد و نيز لازم است  زيادي از بيماري
هاي  به مطالعات علمي خود در مورد مشكلات و سختي ،روانشناسان

ست ا قابل توجه اين اما نكته ؛ها ادامه دهند، حقايقي انكار ناپذيرند انسان
  ن روانشناسي نيستند.همه داستا ،اينها كه

پيش از شروع تحقيق مشتركي كه زمينه اوليه نگارش اين كتاب را 
NHS، روانشناسي باليني بود كه در ابتدا با 1فراهم كرد؛ آورِيل

2
كار  

در محدوده تنظيمات بهداشتي، به عنوان مشاور  ،3كرد و گلادنا مي
ير روانشناسي، در ما هر دو درباره تأث«گويند:  مشغول به كار بود. آنها مي

پس ». كنند، آگاه بوديم هايي كه افراد عادي را دچار مشكل مي موقعيت
نگر را  ناسي مثبتشرايط، چرا آنها روانشست كه با اين ا سؤال اينجا
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ما در روانشناسي؛ اصول متعددي درباره «گويند:  آنها مي انتخاب كردند!؟
نها آگاهي داشتيم؛ اما مطالعه كرده و از آ هاي متخصصين اهميت راهنمايي

همچنان به دنبال يك مسير درست، براي رسيدن به برتري و دستيابي به 
  ».پتانسيل مراجعان خود بوديم

نگر، ديدگاهي كاربردي در جهت رسيدن به  روانشناسي مثبت
توانيد  دهد. شما با دانستن اين مطالب؛ مي ها در زندگي به افراد مي بهترين

  ده و در زندگي خود اجرا كنيد.فوايد آنها را درك كر
. انسان استهستي بخش  بالاترين به ،نگر روانشناسي مثبت نگاه

در  كنند لازمه داشتن احساس مثبت و شادماني بسياري از افراد تصور مي
است. در واقع، كننده  نبود مسئله غم انگيز و ناراحت ،هر لحظه از زندگي

آن در زندگـي، كاملاً به  افراد در مورد داشتن احساس مثبت و نتايج
ست كه ا كنند. تصور عمومي بر اين شكل سنتي و متعصب فكر مي

تواند  احساس رضايت و لذت از زندگي، امري زودگذر بوده و نمي
اي براي  تحت كنترل آگاهانه قرار گيرد. برخي افراد نيز داشتن انديشه

  دانند. ساخت يك زندگي خوب و شاد را، خودخواهانه مي
كوتاه  ،زندگي ؛گويد مي ،"لوياتان"در كتاب خود  1گونه كه هابز همان

 ،و سرشار از تنهايي، فقر، زشتي و خشونت است. در دوران زندگي
رو  د و هر فرد، با تجربيات دردناكي روبهنده ات مختلفي رخ ميـاتفاق
را به  زندگيهاي جمعي نيز تنها بدترين وجوه  شود، برخي رسانه مي

با اين همه، چه جايي براي تلاش در جهت داشتن  كشند؛ تصوير مي
  ماند!؟ زندگي خوب و شاد مي

انديش  گروهي از افراد، بر اين تصورند كه كسي كه شاد و مثبت
است، هوش كمتري داشته و درك درستي از زندگي ندارد، براي مواجهه 

ها و فرضيات عمومي اشتباهي كه در  با چنين اعتقادات نادرست، افسانه
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ها شكل گرفته، لازم است اطلاعات بيشتري درباره احساس  انسانذهن 
  مثبت و آثار آن در زندگي بدانيم.

  هاي روانشناسي بندي تقسيم
بندي مشكلات  اي كه براي دسته هاي گسترده عليرغم تلاش

المللي  بندي بين مثل تقسيم ـروانشناسي در حوزه سلامت صورت گرفته 
هاي  يي راهنماي تشخيص بيماري(كتاب آمريكا DSMها و  بيماري

اما كارهاي انجام شده براي سنجش و ثبت سلامت خوب و  ـرواني) 
خوشبختي، بسيار اندك هستند. با وجود تعريفي كه سازمان جهاني 

نه تنها غياب  ،، از سلامت ارائه داده و آن را1946)؛ در WHO( بهداشت
ي، ذهني و بيماري و ضعف و ناتواني، بلكه سلامتي كـامل فيزيك

اجتماعي معرفي كـرده؛ اما حتي در اين تعريف نيز، راهكاري در مورد 
  .آل، ارائه نشده است چگونگي دستيابي به اين حالت ايده

كرد؛ معتقد بود پيشگيري از  كار مي  NHSدر آورِيلها پيش كه  سال
 تر است، تا اين صرفه مشكلات انساني، بسيار بهتر و از لحاظ اقتصادي به

 بعد از جدا شدن افراد از موقعيت امن خود، براي درمان آنها اقداميكه 
هاي روانشناسي كه براي عموم  انجام شود. به همين دليل او تكنيك

  ، به اجرا گذاشت.توانست مؤثر واقع شود را جمعيت شاغل، مي
عليرغم وجود شواهدي متعدد و مبتني بر تجربيات، كه تأثير 

كردند، اما هيچ نوع  ر جمعيت بيمار تأييد ميهاي روانشناسي را د تكنيك
استنادي در بين جمعيت نرمال وجود نداشت؛ تا زماني كه با ورود بحث 

نگر، مسائل تغيير كرد و مارتين سليگمن و كريستوفر  روانشناسي مثبت
هاي اين شاخه از  بندي جامعي از نقاط قوت و خاصيت ، تقسيم1پترسون

  خود ارائه دادند.اب در كت ،علم روانشناسي را
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  ساختن يك زندگي مثبت
بر اساس نظريه ارائه شده توسط سازمان جهاني سلامت، در 

تمركز بر آنچه به عنوان لازمه يك زندگي خوب و  ،نگر روانشناسي مثبت
شود، قرار گرفته است. در ادامه چند نكته كه به داشتن  سالم مطرح مي

  شود: كنند، ذكر مي زندگي سالم كمك مي
 جود احساسات مثبت، بيش از احساسات منفي در زندگيو -
  را بخوانيد). 4و  3، 2هاي  (فصل
را  6و  5هاي  (فصل دستيابي به احساس رضايت از زندگي و شغل -

   بخوانيد).
هاي  (فصل ها و بكار گيري درست آنها شناسايي استعدادها و توانائي -

  را بخوانيد). 9و  7
را  7(فصل  لاقانه و افزايش خلاقيتتمرين براي ايجاد افكار خ -

  بخوانيد).
   را بخوانيد). 4(فصل  ها مشاركت در فعاليت -
را  13و  12(فصل  پذيرش مسئوليت يك زندگي خانوادگي مثبت -

  بخوانيد).
  را بخوانيد). 9(فصل  ساختن يك زندگي كاري خوب و مناسب -
  را بخوانيد). 8(فصل  ها؛ براي حفظ منافع جامعه مشاركت در فعاليت -
  را بخوانيد). 8(فصل  تلاش براي يافتن معنا در زندگي -

هاي  كند در مورد هر يك از جنبه خواندن اين كتاب به شما كمك مي
  ذكر شده، اطلاعات بيشتري بدست آوريد.

  نگر مطالعه روانشناسي مثبت
نگر،  لازم است اين نكته مورد توجه قرار گيرد كه روانشناسي مثبت

پايه اصول دقيق تحقيقاتي بنا شده، اما نبايد به تنهايي به عنوان  اگرچه بر
توجه و تلاش براي  قلمرويي در روانشناسي آكادميك شناخته شود.
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دستيابي به بهترين شكل از زندگي، براي همه افراد ضروري به نظر 
رسد و در اين كتاب، برخي نكات كليدي و لازم براي دستيابي به اين  مي

  شوند. ر اجمالي بيان ميمهم، به طو
  داشتن تجربيات مثبت

در گذشته روانشناسان، به جاي اينكه فقدان افسردگي يا احساست 
منفي را در نظر بگيرند، احساسات مثبت را چيزي شبيه خوشي و لذت 

، اين تصورات 1كردند؛ اما در نتيجه كارهاي باربارا فردريكسون تصور مي
منفي، باعث محدود شدن توانايي دستخوش تغيير شد. وجود احساسات 
شود؛ به عنوان مثال، واكنش نزاع،  و تمركز افراد، براي حل مشكلات مي

شود فرد، با ماندن و جنگيدن به دنبال حل سريع مشكل باشد؛  باعث مي
از صحنه دور  ،در نتيجه واكنش گريز، فرد بخاطر حفظ زندگي خود

ت وجود در يك فرد، شود و امثال اين احساسات منفي كه در صور مي
موجب خاموشي، درخود فرو رفتن و نهايتاً درونگرايي وي خواهند شد. 

كه توسط فردريكسون ارائه شد؛ » انتشار و سازندگي«بر اساس تئوري 
تنها خوشبختي لحظه اكنون زندگي فرد را نشان  احساسات مثبت، نه

ن در طول تر و شكوفايي انسا تواند به خوشبختي بزرگ دهند؛ بلكه مي مي
تواند با ديد  زندگي منتهي شود. فرد داراي احساسات مثبت، مي

تواند در  ها، نگاه كند و در نتيجه مي حل تري به مشكلات و راه وسيع
ها، خلاقانه رفتار نمايد. در نهايت، چنين فردي با داشتن  العمل عكس

قادر خواهد بود در مشكلات و حتي  ،منابع فكري و احساسي غني
شود، به خوبي رفتار  هايي كه در طول زندگي با آنها مواجه مي مصيبت

كرده و احساسات خود را مديريت نمايد. اين افراد بهره بيشتري از 
كنند و به  زندگي برده، گستره انتخابي وسيعي را براي خود ايجاد مي

هاي چشمگيرتري نيز دست خواهند  همين دليل در زندگي به پيشرفت
                                                      

1 - Fredrickson. B  
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بر اين تئوريِ ارائه شده » انتشار و سازندگي«امگذاري يافت و اين دليل ن
  است.
توان گفت كه احسـاسات مثبت، رابطه مستقيم با موفقيت در حـل  مي

هاي فرد دارد. در  ها و افزايش ظرفيت مشكلات و بازسازي توانايي
هاي  مباحث روانشناسي صنعتي، وجود احساسات مثبت، به توسعه شبكه

هاي  ايجاد احساس سلامتي بيشتر و موفقيتتر بين افراد،  تخصصي
  شود. ها، منجر مي تر مجموعه بزرگ

ايد، حتماً به لزوم  با توجه به آنچه تا اينجا از مطالب اين كتاب خوانده
ايد؛ پس دست بكار شويد تا  وجود احساسات و تجربيات مثبت پي برده

ده در احساسات و تجربيات مثبت بيشتري پيدا كنيد! در اينجا چند اي
  كنيم. مورد تجربه احساسات مثبت، براي شما نقل مي

  گام نخست؛ يافتن شادماني
از ميزان شادي خود در هر لحظه به خوبي آگاهند، اما پيش  ،ها انسان

كند، ميزان شـادي و  بيني درستي از اينكه دقيقاً چه چيزي آنها را شاد مي
رند. به همين دليل مدت زماني كه در حالت شادي به سر خواهند برد، ندا

است كه بسياري افراد بر اين باور نادرست هستند كه شرايط مادي خوب 
رفتن  رغم بالا تواند آنها را خوشحال كند. علي و تملك ماديات، مي

كيفيت زندگي در كشورهاي غربي در مقايسه با گذشته، اما ميزان شادي 
. در كتاب هيچ افزايشي نداشته است ،سال پيش 50نسبت  به  ،زندگي

، "شود، وقتي افراد احساس بدي دارند؟ چگونه زندگـي خوب مي"
، اين پارادوكس را به خوبي بيان كرده است. او معتقد 1جـرج استربروك

انديشي و يافتن معنا در  گرا بوده و براي مثبت افراد ذاتاً منفي«است 
ما  توجه». نيازمند تلاشي سخت، براي رسيدن به شادماني هستند ،زندگي

تواند افراد را  در اين كتاب، به اين نكته معطوف است كه چه چيز مي
                                                      

1- Easterbrook.G  
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  واقعاً شاد كرده و كيفيت زندگي آنها را افزايش دهد.
 تجربه لذت و خوشي   

كه  سي استاحسا ،يكي از راه هاي كسب شادماني؛ لذت است. لذت
، تشنگي، تمايلات جنسي و در نتيجه ارضاء نيازهايي از قبيل گرسنگي

به لذت بخش ترين احساسات  .در انسان ايجاد مي شود ،احتي فيزيكير
تصور كنيد مي د. ننديشيد و توجه كنيد چقدر شما را شادمان مي كنبي

شكل آن را  مي توانيد شما ،د غذاي مورد علاقه تان را بخوريدخواهي
 ،ديكنتصور  اولين لقمه راحتي لحظه خوردن بويش كنيد،  تجسم كنيد؛

حتي بطور لحظه اي شما جب حس لذتي به شما مي دهد!؛ !، ععاليست
 ش ديگر از همان غذا را تصور كنيد؛حال خوردن ده بخ .كندرا شاد مي 
  !!!ن از اين فكر به لرزه افتاده ايدسي داريد؟ احتملاً الآچه احسا
در واقع به  ؛مورد علاقه نيست به معناي افراط در انجام كار ،لذت

در زندگي پر  .مم كارهايي است كه انجام مي دهيمعناي لذت بردن از تما
بي آنكه براي  ت مي گذرندبا عجله از كنار اتفاقاافراد  ،مشغله امروز

هر چند كوتاه، چشيدن، بهره مند شدن و رسيدن به احساس لذت؛ زماني 
   .ندصرف كن

در را  احساس لذت نچه بيشتريناي به آ نگاه دوبارهاگر هر فرد؛ 
شايد به خاطر كوچكي آن  اد كرده، داشته باشد؛برايش ايجزندگي 

و بازخورد   ،"متشكرم"يك جمله كوتاه مثل  ،يك لبخند؛ دمتعجب شو
 ؛ حتي لذت هاياين بدان معناست كه توجه به لذت ها خوب آن.

چون آنها هستند كه دوام شادماني را به  ،كوچك در زندگي مهم است
  دنبال دارند.

 ر كار شده و  با مشكلات و وظايفگاهي افراد آنقدر سخت درگي
لازم  احاطه شده اند كه از نياز به لذت ها چشم پوشي مي كنند. خود،

است هر فرد، اندكي زمان صرف كند تا لذت را در هر روز از زندگي 
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نوشيدن يك فنجان قهوه در يك  بااين لذت مي تواند  .خود ايجاد كند
 6(در فصل  صل شودحاشرايط خوب و يا خواندن كتاب مورد علاقه 

  .بيشتر مورد بحث قرار مي گيرد) ،كتاب، موضوع يافتن لذت در زندگي
 ؛هر قدر هم كه اين لذت ها شادي آور باشنديادآور شويم لازم است 

به ما كمك  ،به اندازه شادي تندرستي و لذت حاصل از انجام يك فعاليت
  نمي كنند. 

  رسيدن به خوشنودي
ي ايجاد حس لذت در فرد، بسيار عالي رضاء اميال و نيازها براا

هستند، اما يك نكته درباره ذات انسان  وجود دارد و آن توانايي به 
تعويق انداختن خشنودي است. صرف وقت براي انجام كاري كه در 
لحظه الآنِ زندگي وجود دارد، حتي اگر نتيجه آن تا مدت ها مشخص 

د ايجاد مي كند. نشود؛ احساس موفقيت و رضايت عميقي را در افرا
احساس لذت ناشي از نياز به انجام كاري كه توسط فرد، در حال انجام 
است، بسيار فريبنده و جذاب به نظر مي رسد؛ اما در اين حالت؛ فرد 
بيشتر به طفلي درمانده شبيه خواهد شد. آنچه براي درك حس واقعي 

آينده موكول  ، به"فردا، فردا "لذت و خشنودي، كه معمولاً با گفتن جمله
  مي شود ضروريست؛ وجود تحرك در زندگي است! 

تمايل براي داشتن اشياء خاص، حسي است كه نسل جديد، به آن 
ها،  روي آورده است. در گذشته و در دوره پدربزرگ ها و مادربزرگ

عواملي وجود داشتند كه آنها را به ساده زيستن و حتي سادگي بيش از 
ين دليل فرزندان آن نسل، زندگي خيلي حد، عادت داده بود؛ به هم

راحتي را تجربه نكردند و براي بدست آوردن هر آنچه برايشان لذت 
بخش بود، بايد به سختي تلاش مي كردند. اما نسل امروز، هر چيزي را 
كه دوست دارد، خواه يك كيف تازه باشد يا يك ماشين جديد، مي 

ر اينست كه اين احساس خواهد در همان لحظه داشته باشد. اما نكته د
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نياز كاذب، به راحتي ارضاء نمي شود، چرا كه با مشاهده هر چيز جديد 
و متفاوت، اين حس، بار ديگر بيدار شده و عدم رضايت از داشته فعلي 

  و در سطح بالاتر، نارضايتي از زندگي را به دنبال دارد.    
  تشخيص خصيصه هاي مثبت

روژه تحقيقاتي بزرگ؛ توانايي ها و پترسون و سليگمن؛ با انجام يك پ
ويژگي هايي از انسان كه باعث پيشرفت او مي شوند را، تعيين و طبقه 
بندي كردند. در نتيجه اين پژوهش، شش ويژگي كه به نظر مي رسيد در 
بين تمام فرهنگ ها مشترك باشند، مشخص شد. اين ويژگي ها عبارتند 

  از:
  دانايي و معلومات -
  شجاعت -
  گاهي اين خصيصه با عنوان انسانيت هم شناخته مي شود عشق؛ -
  عدالت -
  اعتدال و ميانه روي -
  تعالي -

بيشتر توضيح  7درباره جزئيات هر يك از اين توانايي ها، در فصل 
داده خواهد شد. مهم اينست كه هر فرد بداند در كدام زمينه توانايي دارد 

  و آن را در اصول زندگي خود، بكار گيرد. 
لب افراد به دليل شرايط مختلفي كه در زندگي تجربه مي كنند؛ با اغ

؛ آشنا شده، غالباً  -مسائلي كه در آنها قوي نيستند -خود نقاط ضعف
زمان زيادي نيز به آن فكر كـرده و احساسات خود را بر روي آن متمركز 
مي كنند. جالب است بدانيد كه اين كار؛ به طور ناآگاهانه باعث تقويت 

، با نحوه درست بكارگيري 4ط ضعف خواهد شد. با مطالعه فصل نقا
  توانايي هاي خود، بهتر آشنا خواهيد شد.   

برخي صاحب نظران، معتقدند افراد با تمركز بر نقاط قوت، از 
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شناسايي نقاط ضعف خود و مواجهه با آنها باز مي مانند؛ اما در 
تنها شيوه مؤثر براي غلبه روانشناسي مثبت نگر؛ افراد بر اين اعتقادند كه 

بر انواع مشكلات، اينست كه افراد قادر به استفاده درست از تمام توانايي 
  هاي خود باشند. 

  برقرار كردن روابط مثبت
داشتن يك رابطه خوب با خانواده و دوستان و همكاران، بخش 
حياتي يك زندگي سالم و شاد است. يك رابطه خوب، فرد را در برابر 

و تنهايي ايمن كرده، و به سلامتي جسم او كمك مي كند. اما؛ افسردگي 
برخي افراد عليرغم آگاهي از اين نكته مهم، اجازه مي دهند روابط 
خانوادگي، دوستانه و يا همكاري در محيط كارشان، متزلزل شود. هر فرد 
در طول زندگي؛ با شرايط مختلفي مواجه مي شود؛ اگر در محل كار 

وش همكاران رنجيده شده و نتواند به درستي رفتار كند، خود، از راه و ر
تنها خواهد ماند! چنانچه در برخورد با مسائل مختلف؛ بيشتر احساسات 
منفي داريد، ممكن است زمان آن باشد كه تغييراتي را در خود ايجاد 
نماييد. روانشناسي مثبت نگر؛ درباره نحوه شكل گيري روابط خوب و 

مي تواند در زندگي به عنوان سيستم دفاعي و حامي بادوام؛ يعني آنچه 
قدرتند هر فرد عمل كند، راهنمايي هاي ارزشمندي ارائه مي دهد. در 

  انواع روابط در زندگي شرح داده خواهند شد. 13تا  11فصل هاي 
  ي با ديدگاه مثبت سساتؤم

بزرگترين احساس شادي؛ در نتيجه تدوين قوانين اخلاقي حاصل 
ي رسيدن به شادي و موفقيت در زندگي، بر مسئوليت فردي شود. برا مي

هر فرد نسبت به خودش، تأكيد زيادي شده است. اگر همه افراد در شيوه 
زندگي و تعامل با يكديگر به لحاظ علمي تغيير يابند، مي تواند نقطه 
شروع تغيير در مؤسسات نيز باشد. اين تغيير در يك مؤسسه، با هدف 

مثبت انديشي در  8و  7ر صورت مي گيرد. فصل هاي تأثيرگذاري بر كا
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  سازمان ها و مؤسسات را بيان مي كند.  
  قدرت هاي محلي

كند:  ، از مركز ارزيابي اقتصادي مدارس در لندن، مطرح مي1لرد لايارد
گذارند را،  چنانچه افراد بتوانند رويدادهايي كه بر زندگي آنها تأثير مي«

  ».تري را تجربه خواهند كرد كنترل كنند؛ خوشبختي بزرگ
در يك پروژه تحقيقاتي كه در سه قدرت محلي كاملاً متفاوت 

اجرا شد؛ لرد لايارد و  تينسايد جنوبيمنچستر، هرتفورد شير و 
همكارانش در سياست هاي مثبت نگري به بررسي موارد ذيل پرداختند: 

سن؛ ساله؛ خوشبختي افراد م 13تا  11جهش احساسي در بين نوجوانان 
شيوه  ومدت دوره آموزشي ضمانت شده؛ اجازه عوام و همسايگان 

  .تربيت والدين
، 2008اولين گزارش ارائه توسط اين گروه تحقيقاتي، در ژوئن 

هاي محلي بر  نگاهي به اجازه عوام و همسايگان داشت و تأثير قدرت
افزايش خوشبختي ساكنان آن مناطق را نشان مي داد. در اين گزارش 

بود كه اگر افراد نقش فعالي در جامعه بر عهده بگيرند و آن را به آمده 
سمت بهتر شدن سوق دهند، به اين ترتيب خود نيز از اين بهبود، سود 
خواهند برد. در واقع به جاي تلاش براي افزايش شادماني تك تك افراد، 
مي توان از شيوه هاي روانشناسي مثبت نگر؛ براي دستيابي به يك جامعه 

لم و شاد بهره گرفت. مهم ترين پيشنهادات لرد لايارد، عبارت بودند سا
  از: 

  تشويق براي شكل دادن ارتباط منظم بين همسايگان. -
  ايجاد امكان مشاركت ساكنان، در تصميم گيري هاي مؤثر. -
در قبال همسايگان و كنترل  ،ايجاد حس مسئوليت پذيري فردي -

 مناسب امور بين آنها. 

                                                      
1  - Layard 


