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درمانی دینینگر و روانروانشناسی مثبت

positive psychology and Religious
psychotherapy

فردخدایاريدکتر محمد 
استاد دانشگاه تهران

khodayar@ut.ac.ir
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مثبتبنیانگذار و پدر روانشناسی 
سلیگمنمارتین 

دانشگاه پنسیلوانیا
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روانشناسی مثبتپیشینه 

چراکهاستداشتهتاکیدموضوعاینبرغالباسنتیروانشناسی•
تجربهرااضطرابوافسردگیمانندمخربخلقیحالت هايافراد

چگونگیبررسیبهمثبت نگرروانشناسیتازگیبهاما.می کنند
روانیوجسمیبهزیستیبهدستیابیبرايمردمبهکمک

مثبت ترجنبه هايبررسیسمتبهراروانشناسانتامی پردازد،
.)1393همکاران،وفردخدایاري(دهدسوقزندگی
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مثبتروانشناسی ادامه پیشینه 
: چنین نوشته است) 2005(سلیگمن 

: پیش از جنگ جهانی دوم، روان شناسی سه مأموریت مشخص داشت«
روانی،بیماري هاي ذهنی و درمان -1
،زندگی تمام افرادنمودن پربارتر کردن و ارضاءکننده تر-2
.کشف و پرورش استعدادهاي برتر-3

اما کوته زمانی پس از جنگ جهانی دوم، تمرکز اولیـه روان شناسـی معطـوف    
. »نابهنجاردرمان بیماري هاي روانی و رفتارهاي : نخستین مأموریت شد

، متفکران انسان گـرا نظیـر کـارل راجـرز، اریـک فـروم و       1950خلال دهه در 
آبراهام مزلو با توسعۀ نظریه هایی که بر شادي، رضـایت منـدي و جنبـه هـاي     
مثبت طبیعت انسان تأکید داشت، به تجدید و از سرگیري علاقه منـدي بـه دو   

.زمینه دیگر کمک کردند
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مثبتروانشناسی ادامه پیشینه 
عنوان رئیس انجمـن روان شناسـی   به 1988مارتین سلیگمن در سال 

. آمریکا برگزیده شد و روان شناسی مثبت موضوع اصلی دورة او گشت
روانشناسـان  از در انجمـن روانشناسـی آمریکـا    او در دوره ریاست اش 

بیماران روانی درمان کاربردي خواست به اصل خود برگردند و در کنار 
و همچنـین بـه   انسان هـا  و رضایت بخش تر کردن زندگی پربارتر به 

سـلیگمن و  (کننـد  شناسایی و پرورش اسـتعدادهاي آنهـا هـم توجـه     
).2000، سیکزنت میهالی 
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افراد مهم در روان شناسی مثبت
سلیگمنمارتین 

میهالی سیکزِنت میهالی
کریستوفر پترسون

کارول دوكِ
دانیل گیلبرت
کنون شلدون
آلبرت بندورا 

سی آر اسنایدر 
فیلیپ زیمباردو 

شیر
آبرامسون

,....
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مقدمه
نگر عبارت است از بررسی شـرایط و فراینـدهایی   روانشناسی مثبت•

هـا  هـا و سـازمان  که موجب شکوفایی یا عملکرد بهینۀ افراد، گروه
).  2005گابل و هایدت، (شوند می

طی دهۀ گذشته، روانشناسی مثبت نگر به یکی از گرایشهاي عمده •
سـرعت جایگـاه مناسـبی در ایـن     در روانشناسی تبدیل شده و بـه 

.  رشته یافته است
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ادامه مقدمه
- توانمنديومثبتهیجاناتارتقاءوبررسینگر،مثبتمداخلاتدر•

شماربهاصلیموضوعاتعنوانبهآن هاهايضعفکناردرافرادهاي
.می رود

هاياختلالدربیماريهاينشانهوهاضعفکههمان طور•
همافرادتوانمندي هايومثبتهیجاناتهستند،سهیمروان شناختی

.)2011سلیگمن،(استمؤثرآن هاروانسلامتوشاديدر
کردنبرطرفها،خصومتکاهشتنهامثبتروان درمانیعملکرد•

افزایشبلکهنیست؛اجتماعیواخلاقیهیجانی،هايناهنجاري
)2009مگیار،وجینا(هستنیزهیجانیهوشمهربانی،رضایت،

شادکامیزندگی،کیفیتارتقايبه منظورمثبتمداخلاتبه کارگیري•
.)2006لینلی،وجوزف(استبهزیستیبهدستیابیونشاطو
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ادامه مقدمه
بهشادکامیوبهزیستیارتقايباگرایانهمثبتمنظريازرویکرداین•

روانشناسیبنابراین،.داردسروکارهااختلالونواقصدرمانجاي

.استسنتیبالینیروانشناسیکنندةتکمیلنگرمثبت

بینیپیشبررسیبهنگرمثبتروانشناسیقلمروپژوهشگران•

روانشناسیبرجدیدتأکیداینپردازند؛میبهزیستیهايکننده

کمکافرادانطباقیکارکردبهکمکدربارةمادركبهنگرمثبت

جوامعوهاگروهافراد،کمالورشدبهاستممکنبنابراینکند،می

.)1392خانجانی،(شودمنجر
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ادامه مقدمه
CSV)Character Strengthsروان شناسان این مکتب، نظام طبقه بندي •

and Virtues (را به وجود آورده اند که توانایی هاي آدم ها را گروه بندي می کند.
:گروه از توانایی هاي آدمی را در این نظام، مشخص کرده اند6آن ها •
شامل خلاقیت، کنجکاوي، باز و پذیرا بودن در مقابل تجارب جدید، : ـ خرد و دانایی1•

عشق به یادگیري و وسعت نظر
شامل خودباوري، پایداري، کمال و سر زندگی: ـ شجاعت2•
شامل عشق، مهربانی و هوش اجتماعی: دوستیتنوعـ 3•
شامل رعایت حقوق شهروندي، بی طرفی و رهبري: ـ عدالت جویی4•
احتیاط و نظم بخشیدن به عملکرد فروتنی، شامل بخشش و دلسوزي، : اعتدال-5•

خود
شاملِ دانستن ارزش زیبایی ها و شگفتی ها، قدرشناسی، امیدواري، شوخ طبعی : تعالـ 6•

و معنویت

Clic
k t

o buy N
OW!

AcroPlot Pro

w

ww.cadzation.com Clic
k t

o buy N
OW!

AcroPlot Pro

w
ww.cadzation.com

http://www.cadzation.com/purchase.htm
http://www.cadzation.com/purchase.htm


Free Powerpoint Templates Page 11

نگريمثبتحوزه هايپژوهش

زمینـه در هـایی پـژوهش اخیرچند دهه پژوهشگران در 
آن به نمونه هـایی از  نخست . انددادهانجام نگريمثبت

و سـپس  شـود  میاشاره از سال هاي ابتدایی تا به امروز 
.گیرندمیمنابع اسلامی مورد بررسی قرار 
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نگريهاي حوزه مثبتادامه پژوهش

):1990, د برنزیویبه نقل از د(امز یلیراجر و مک و
تفکـر  . اسـت یزمانه ما تفکـر منف ـ يهايمارین بیرتریاز فراگیکی

احساسـات و جسـم انسـان را    , است کـه ذهـن  یمهلکيماریبیمنف
مبتلا 

یخشـم و خسـتگ  ، یدشمنت، اضطراب، یعصبیافکار منف. سازدیم
.کنندید میتول

. شـوند یم ـیمحبت و دلگرم ـ، آرامش، يدواریامافکار مثبت موجب 
ر یی ـاست افکارمان را تغیر کند کافییم احساساتمان تغیخواهیاگر م

. ت کندیم تا احساسات ما به سرعت از أن تبعیده
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نگريمثبتحوزه هايپژوهشادامه 
:)1991(فورستر

دارندخودبهنسبتکهیتیذهنوخودشانازافرادیابیارزاگر
خواهندبرخورداريشتریبيسازگاروسلامتازباشد،مثبت

.بود
:)1997(نیهولستا

مارگونهیبصفاتبرکردنکارودیتأکيجابهدرماندر
مراجعانرایزپرداخت؛اوقوتنقاطتیتقوبهدیبامراجع

قوتنقاطکهآنمگرکرد،نخواهندبودنکاملاحساس
.ردیگقراریدرمانروشمحور،مشکلاتشاننهو،هاآن
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):2001(مک لیئود و سالامینیو 
در نتایج پژوهش خود اعلام کردند که بدبینی به آینده از مهمترین اجزاء 
تفکر افسرده ساز است و افراد افسـرده تجـارب مثبـت مـورد انتظـار      
کمتري ارائه کردند و این نتایج سازگار و همسان با دیـدگاهی اسـت   
که فقدان تجارب مثبت مورد انتظار در افسردگی را ناشی از دشـواري  

.  در دستیابی به بازنمایی هاي ذهنی چنین تجاربی است

نگريهاي حوزه مثبتادامه پژوهش
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نگريمثبتحوزه هايپژوهشادامه 
:)2004(پپروویلسون

اثراتانداموضعیتکهداشتنداشارهموضوعاینبهخودمطالعهدر
،بویژه.باشدداشتهمنفییامثبتافکارفراخوانیبرمعناداري

تولیدترآسان)قائم(راستاندامیوضعیتدرمثبتافکار
.شودمی

:)2006(شووینگروبر
نگرشازکهکارگرانیدادنشانبازاریابیبهمربوطپژوهشیکدر

ازکردکمکهاآنبهمثبتنگرشایناندبردهبهرهذهنیمثبت
موفقیتبهکارشاندروبرآمدندکارشانمنفیشرایطعهده
.یابنددست
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نگريمثبتحوزه هايپژوهشادامه 
:)2009(پترسونوپارك،،برودریک-ویلا

نتیجهاینبهامریکاییواسترالیاییهاينمونهدرخودپژوهشدر
،)بودنشادراهسه(زندگیمعنایابیوتکاپو،خوشی،کهرسیدند
راذهنیبهزیستیشخصیتیوشناختیجمعیتمتغیرهايازبیشتر
.کنندمیبینیپیش

:)2010(سیلیگمنورشید
اصلاحنهوهاتوانمنديساختنبرتأکیدپیشگیريدارنداعتقاد

برابردرمحافظیانسان،هايتوانمنديبنابراینهاست،ضعف
ارتباطهايمهارتبینی،خوششهامت،.استروانیهايبیماري

سیالیکفایت،صداقت،امید،کار،اخلاقکردنرعایتفردي،بین
.شودمیمحسوبهاتوانمندياینازاينمونهبینش،وروان
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نگريمثبتحوزه هايپژوهشادامه 

:)2012(کوبزانکیوبوهم
انتظاریکیعنیرودپیشیافتهجهتصورتبهاگربینیخوش

وجودبهذهندررفتخواهدپیشخوبچیزهمهکهعمومی
جسمسلامتمثبتنتایجازايمجموعهباامرواینآیدمی

ازبعدبیماريروزهايکاهشموجبمثالطوربهاستهمراه
.شودمیزااسترسحادثهیک
:)2013(همکارانوهانسن

حالتغییربهکمکبینیخوشکهمعتقدندشدهارایهتحقیقاتدر
کاهشباعثمثالطوربهمیکندفردسلامتوبهداشتو

.استشدهدردتجربیحس
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نگريمثبتحوزه هايپژوهشادامه 

کارآمديبررسیبهپژوهشیدر)2014(همکارانوگنزالز- رومو
دانشجویانشادکامیوبهزیستیارتقايدرمثبتآموزش

هايمولفهآموزشکهدادنشانهاآنمطالعهنتایجوپرداختند
عواطفارتقايدربالاییتوانگرامثبتشناسیرواندرموجود
.داردمثبت

یکیتوسطمثبتهايپیامکارسالتاثیرنیز)2015(تونیولو
فردشادکامیوزناشوییرضایتبرراخودهمسربهزوجیناز

اینهايیافته.دادندقرارارزیابیموردپیامککنندهدریافت
بهآزمایشگروهاعضايشادکامیافزایشازحاکیپژوهش

.بودکنترلگروهنسبت
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نگريمثبتحوزه هايپژوهشادامه 
آموزشاثربخشیبررسیبهپژوهشیدر)1392(رهروي

شادکامیاحساسافزایشبرمثبت اندیشیمهارت هاي
نتایج.پرداختطباطباییعلامهدانشگاهافسردهدختردانشجویان
افزایشدرمثبت اندیشیمهارت هايآموزشتأثیربه دست آمده

تأییدرانمونهدانشجویانمثبتعواطفوشادکامیاحساس
.می کند

آموزشاثربخشی«عنوانتحتايمطالعهدر)1392(علیرضالو
اینبه،»شادکامیوپیشرفتانگیزه برمثبت اندیشیمهارت هاي

معناداريتأثیرمثبت اندیشیمهارت هايآموزشکهرسیدنتیجه
.داردشادکامیوپیشرفتانگیزهافزایشبر
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در اسلاميمثبت نگر

) ص(از رسول خدا ) ع(صادق امام جعفر 

را هــر کــه یــز, دیــن را جســتجو نکنیمــؤمنيهــاِلغــزش«

ش را یهـا برادرش را جستجو کند خداوند لغـزش يهالغزش

. »کندیدنبال م
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)ع(حضرت امام محمد باقر 

عقـد  ين است که با مردین حالت بنده به کفر ایک ترینزد

او را ين بسـته باشـد و لغـزش هـا و خطاهـا     یدر ديبرادر

.  »دیاو را به آن ها سرزنش نمايشماره کند که روز
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)ع(یحضرت عل
ياد کن و سپاسگزاریار یاز آن بسيدیدیخوبیاگر از کس

یتا حد امکان پرده پوش ـيشدیکسينما و اگر متوجه بد

.کن
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)ع(امام سجاد 

از یم چشم پوش ـیفرد کرين کارهایف تریاز شر«

مـردم اسـت کـه از آن اطـلاع داشـته      يهـا يبد

. »باشد

Clic
k t

o buy N
OW!

AcroPlot Pro

w

ww.cadzation.com Clic
k t

o buy N
OW!

AcroPlot Pro

w
ww.cadzation.com

http://www.cadzation.com/purchase.htm
http://www.cadzation.com/purchase.htm


Free Powerpoint Templates Page 24

)ص(امبر اکرم یپ

کـو  یخود را در حق بـرادران خـود ن  يگمان ها«

مـت  یش و طبع پاك را بـه غن یالاید تا دل بیکن

. »دیبر
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)ع(امام سجاد 

و در یکنین است که با او نرمین تو ایحق همنش«
ش را یو لغـزش هـا  یینمـا يانـه رو یگفتگو بـا او م 

و يش را به خاطر سـپار یهایخوبیولیفراموش کن
.ییبه او نگویجز خوب
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در اسلاميادامه مثبت نگر
بـا  ) ع(روزي  حضـرت  عیسـی    : آمده  اسـت  کـه  » بحارالانوار«در 

حواریون  خود از جایی  می گذشتند و لاشۀ  سـگ  مـرده ایـی  را    

هر یک  از حواریون  از بـوي  تعفـن  آن  اظهـار نـاراحتی      . دیدند

که  رسید ) ع(نوبت  به  حضرت  مسیح  . می کرد وچیزي  می گفت

چقـدر  به  دندان هاي  سفید این  سگ  توجه  کنید که  «: فرمودند

. 21) 327. ، ص14بحار الانوار، ج  (» !براق است
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نظریه ها
-مؤلفهتعیینوپردازينظریهحوزةدرنگرمثبتروانشناسی•

دههچندایندرمناسبیرشدنیزنگريمثبتبرمؤثرهاي

توانمیحوزهایندرمطرحهاينظریهجملهاز.استداشته

بینیخوشنظریۀو)1991(سیلیگمنبینیخوشنظریۀبه

ایرانیالگويو،)2000اشنایدر،(امیدو)1985(کاروروشییر

.کرداشاره)1391(همکارانوفردخدایارياسلامی–
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خوش بینی

-بینی ، دو مفهوم را در بر میارائه  شده در فرهنگ لغات براي خوشتعاریف •

میل به امیدواري یا باور این موضوع که گیرند؛ نخستین مورد عبارت است از 

تر است، اشاره به دومین مفهوم که وسیع. شودخیر و خوبی در نهایت غالب می

فرهنگ (است » هاي ممکنهمۀ جهانبهترینِ جهان این « این باور دارد که 

).  1391؛ به نقل از خدایاري فرد و همکاران، 2000لغت آکسفورد، 
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امید
اهدافیاندازهچهتاکهگرددبرمیموضوعاینبهامیدواريتعریفاساس•

سازهاینامید،ازاخیرتعریفدر.استدستیابیقابلگرفته،نظردرفردکه

)عامل(زیربناییهايانگیزهواهدافبهرسیدنراهبردهايبرمشتمل

.)2000اشنایدر،(آنهاست

آندرکهکردتعریفهدفمندافکارعنوانبهتوانمیراامیدبنابراین•

برايراهیکردنپیدابرايشدهدركتوانایی(راهبرديتفکرشخص

آنازاستفادهبرايلازمانگیزة(عاملیتفکرو)خوشاینداهدافبهرسیدن

.بردمیکاربهرا)هاراه
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)1391(اسلامی مثبت نگري خدایاري فرد -الگوي ایرانی

نگرشوتفکرنحوةبرفرهنگیتأثیرپذیريازتواننمیایراندر•

اسلامی- ایرانیفرهنگدر.کردنظرصرفهاپدیدهبهافراد

داردوجودظفروصبرتوکل،شکر،ظن،حسنهمچونمفاهیمی

تأثیرتحتجامعهدررانگريمثبتتوانندمیمستقیمطوربهکه

همکارانوفردخدایاريذکرشده،دلایلبهرو،ازاین.دهندقرار

نگريمثبتسازةبرايرااسلامی- ایرانینظريالگوي)1391(

.کردندتدوین
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در اسلامنگريمثبتادامه 
استناظرمثبت نگري:نگريمثبتسازةمفهومیتعریف

حالگذشته،رخدادهايتفسیرهايوتعبیردرمثبتجهت گیريبر
ازفردارزیابیحیطه هايدرآیندهازمثبتانتظاراتو

)قدسیامر(خداباارتباطدیگران،باارتباطازخود،توانمندي هاي
،زیستی،روانشناختیالگويدرنگريمثبت.هستیجهانکلو

اینآشکارنمود هايومی شودنمودارمعنويواجتماعی،روانی
نشانرفتاريوعاطفی،شناختیهايحیطهدرراخودسازه

بعدبهتوجهبارامثبت نگريمی توانشد،بیانآنچهبنابر.می دهد
فردخدایاري(دادنمایششماتیکمدلدرآنارتباطیبعدوزمان

.)1391همکاران،و
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اسلامی مثبت نگري خدایاري فرد -ایرانیادامه الگوي 

وتعبیردرمثبتگیريجهتبرنگريمثبتالگو،ایناساسبر•

درآیندهازمثبتانتظاراتوحالگذشته،رخدادهايتفسیرهاي

دیگران،باارتباطخود،هايتوانمنديازفردارزیابیهايحیطه

تعریفبهتوجهبا.استناظرهستیجهانکلوخداباارتباط

چهاربهتوانمیراتعریفایننظرمدپیامدهايوحوادثمذکور،

:کردتقسیمزیرمقولۀ
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اسلامی مثبت نگري خدایاري فرد -ایرانیادامه الگوي 

وخداازسختشرایطدربینخوشافراد:خداباارتباط)الف•

کرده،استفادهدعاوتوکلمثلمذهبیمقابلۀهايروشدیگر

خواستبهوکنندمیارزیابیمثبتخداباارتباطدررارخدادها

.دهندمیرضاخدا

نگرشخودهايتوانمنديبهنگرمثبتافراد:خودباارتباط)ب•

بهمشغولیدلوهاشکسترويتمرکزجايبهدارند،مثبت

مثبتحوادثروياند،داشتهگذشتهدرکهناگواريحوادث

.شوندمیمتمرکز
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اسلامی مثبت نگري خدایاري فرد -ایرانیادامه الگوي 

احتمالیرابطۀبه)2010(همکارانوکارور:دیگرانباارتباط)ج•

.کنندمیاشارهفرديبینروابطوبینیخوشبین

نیکیاحسان،ماننددیگرانحقوقرعایتمورددرنگرمثبتافراد•

راستايدررارفتارهاگونهاینوکنندمیفکرمثبتبخشش،و

وارتباطیموانعرفعبرايخوددرونیاستعدادهايشکوفایی

.دانندمیخوددرانسانیارتباطاتپربارکردن
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اسلامی مثبت نگري خدایاري فرد -ایرانیادامه الگوي 

رونددرهستیکلافرادایناعتقادبه:طبیعتباارتباط)د•

راخودمفهومومعناناگوارحوادثدارد؛میبرگامتکاملی

درومثبتطبیعی،اتفاقاتوحوادثازافراداینانتظاردارند؛

تحسیندیدةبهطبیعتبهافرادایناست؛معنویتکمالجهت

.کنندمینگاه

-میخلقتهدفباهماهنگوموزونراطبیعیاتفاقاتآنها•

.کنندمیتلقیاوآیۀوخدانشانۀراطبیعتو.دانند
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Clicدر اسلامنگريمثبتادامه 
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مثبت نگري یک روش درمانی موثر

ازیکیروانشناساننظراز:)1394(عابدینیوفردخدایاري•

رويتکیهوشناخت"روانی،تعادلایجاددرمؤثرعملیراهکارهاي

.استدرمانگريروشیکمثابۀبه"افرادمثبتویژگی هاي

بیمارگونصفاتبرکاروتأکیدجايبهدرماندر:)1997(هولشتین•

مراجعانزیراپرداخت،اومثبتویژگی هايتقویتبهبایدمراجع،

وآن هامثبتویژگی هايآنکهمگرکرد،نخواهندبودنکاملاحساس

.گیردقراردرمانیروشمحورمشکلاتشان،نه
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:تکنیک مثبت نگري در پنج گام

شیوه هایی ازنظامداري مجموعۀ افراد،قوت نقاط شناخت 

به نسبت مثبت نگرش ایجادتسهیل منظوربه که است 

مرحله پنج درواست شده طراحی ودیگران خویشتن 

.می گیردانجام 
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مرحله اول

دینقاط قوت خود را نام ببر
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یبسمه تعال

»ص نقاط قوتیفرم تشخ«
: .....................ینام و نام خانوادگ 13:  /  /  خیتار

)ديگران بپرسياز د(نقاط قوت  گرانيدگاه دينقاط قوت از د نقاط قوت خودم
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یبسمه تعال

»ص نقاط قوتیفرم تشخ«
: .....................ینام و نام خانودگ 13:  /  /  خیتار

گرانينقاط قوت د نقاط قوت خودم
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مطالعه موردي اول
»ص نقاط قوتیفرم تشخ«

: .....................ینام و نام خانوادگ 13:  /  /  خیتار

)دیگران بپرسیاز د(نقاط قوت  گرانیدگاه دینقاط قوت از د نقاط قوت خودم
دارم؟یگران بپرسم که چه نقاط قوتیاز د گرانید دینقاط قوت خودم از د

اخلاقيمباد, قلبیصاف, پاك ف و پاکدامن بودنیعف

لجبازيتا حدود ن بودنیو اميدرستکار

جاد مزاحمتیعدم ا, آزار بودنیب ییراستگو

اج داشتنیگران در صورت احتیاز ديریدستگ

غرور مناسب

ن اعتقاداتیعدم استفاده از ایوليداشتن اعتقاد قو

متعادليتفاوت و تا اندازه ایگران بیدر برخوردها با د

نیاحترام به والد

داشتن مطالعه مناسب

يمان قویداشتن ا
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نقاط قوت خودم

س کردنیتدر1.

.خوب داشته باشمیدوست دارم با همه رابطه عاطف2.

يامانتدار3.

به عهديوفا4.

مادريارزش قائل شدن برا5.

ياز جملـه آقـا  (خـودم  يباً منحصر به فرد برایارتباط داشتن با اشخاص تقر6.
)يقنبر

بودنیسنده خوبیباً نویتقر7.
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مرحله دوم
تکنیک خاطره گویی در مثبت نگري  

ن ده تا پانزده تجربه خوب خود را نام یب
.دیببر
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مثبت نگري تکنیک خاطره گویی در ادامه 

در جلسات  متعـدد از بسـیاري  از فعالیـت هـا و فنـون  مصـاحبه هـاي         

مشاوره اي  استفاده  می شود تا به  کمک  آنهـا مراجـع  بتوانـد نقـاط      

بهتـر اسـت  ایـن  روش  بـه  سـبک       .قوت  خود را مشـخص  کنـد  

اجرا شود که  طی  آن  دو یـا چنـد   گروه  درمانی  یا وخانواده  درمانی  

شرکت کنندة  دیگر به  سخنان  فـرد مـوردنظر دربـارة  چنـد تجربـۀ       

.خوشایند گوش  فرامی دهند
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گویی در مثبت نگري خاطره ادامه تکنیک 

بنابراین  به  هریـک  از اعضـاي  خـانواده  و یـا گـروه  ایـن        

فرصت  داده  می شود که  دربـارة  خـاطرات  خـوب  خـود     

ــه  توصــیف  و تشــریح  بســیاري  از   ــد و ب صــحبت  کنن

تجربیات  مثبت  و خوب  خود براي  سایر اعضاي  خانواده  

. و یا اعضاي  گروه  بپردازند
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ادامه تکنیک خاطره گویی در مثبت نگري 

، نقاط  قوت  گوینده  بقیۀ  اعضا سعی  می کنند پس  از شنیدن  مطالب

در مرحلـۀ   . کننـد برداري  فهرسترا به  دقت  شناسایی  و از آنها 

بعد، هر فردي  نوبت  می گیـرد تـا نکـات  مثبتـی  را کـه  دربـارة        

سپس  فهرست  مربوط  . دیگري  تشخیص  داده  است  به  او بگوید

ایـن  عمـل  را همـۀ  اعضـاي      .به  هر فرد را به  خود او می دهند

.خانواده  و یا گروه  دربارة  یکدیگر انجام  می دهند
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ادامه تکنیک خاطره گویی در مثبت نگري 

قابل قوت نقاط شناخت درمثبت نگري روش مراحل قوي ترین ازقسمت این 

شکل روندبه متعددافرادتوجه ازناشی آن قدرت ازبخشی که اتکاست 

چنین تبع به که است خاصی نقش هاي وفردفکري ساختارهاي گیري 

.کنندایفااجتماعی اموردربایست ساختاري 

خودوضعیت افرادمی شودسبب که است گونه یی به مثبت نگري روش طراحی 

.کندتشریح مثبت تري شخصی برداشت هاي بارا
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سوممرحله 
اولویت بندي نقاط قوت

نقاط قوت مطرح شده در مرحله اول و یت نسبیاهم
.دیت مشخص سازیب اولویدوم را به ترت
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مرحله چهارم

ن نقاط قوت مطـرح شـده پـنج تـا هشـت      یاز ب
یرا که نقاط قوت قابل اتکا خوانده م ـيتوانمند

.دیشوند انتخاب کن
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مرحله پنجم

ن که با ارزش ید دال برایارائه کنییارهایشواهد و مع
.ن نقاط قوت شما قابل اتکا هستندین و معتبرتریتر
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الگوي روان درمانی مثبت دکتر پزشکیان
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الگوي روان درمانی مثبت دکتر پزشکیان

Basic Capabilities – Actual Capabilities
BODY – SOCIETY – TIME

حواس+جسم
BODY+SENSES

جامعه
SOCIETY

زمان
TIME

Secondary  capabilities قابلیتهاي ثانویه

Capacity to know استعداد شناسایی

Capacity to love استعداد محبت

Primary capabilities قابلیتهاي اولیه
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پزشکیاندکتر مثبت ادامه الگوي روان درمانی 
Actual Capabilities – Basic Capabilities

قابلیتهاي اساسی)               فعلی(قابلیتهاي روزمره

استعداد شناسی       استعداد ثانویه
Capacity         Secondary
Capabilities

استعداد محبت استعدادهاي اولیه
Capacity to love Primary Capabilities

وقت شناسی
نظافت–پاکی 
ترتیب–نظم 

اطاعت 
ادب

صداقت -درستکاري
صراحت
وفاداري

عدالت–انصاف 
کوشش-کار

–صرفه جوئی 
اقتصاد
اطمینان

محبت–عشق 
سرمشق–نمونه 

حوصله-صبر
زمان-وقت

روابط جنسی
معاشرت
اعتماد به شخص
اعتماد به صفات
امید

مذهب–ایمان 
تردید–شک 

یقین–اطمینان 
یگانگی-وحدت
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پزشکیاندکتر مثبت الگوي روان درمانی ادامه 
استعدادها و قابلیّهاي روزمره

استعدادهاي  
ثانویه

SECONDARY
CAPABILITIES

PRIMARYاستعدادهاي اولیه
CAPABILITES

Loveمحبت–عشق punctualityوقت شناسی

Exampleسرمشق–نمونه cleanlinessنظافت–پاکی 

Patienceحوصله-صبرOrderlinessترتیب–نظم 

Timeزمان-وقتObedienceاطاعت

Sexualityروابط جنسیPolitenessادب

–درستکاري 
صداقت

Honesty- sincerityمعاشرتContact

Trustاعتماد به شخصFidelityعفت-وفاداري 

Confidenceاعتماد به صفاتJusticeعدالت–انصاف 

HopeامیدDiligence-achievementکوشش-کار

–صرفه جوئی 
اقتصاد

Thrift – Economy مذهب–ایمانBelief

Doubtتردید–شک Reliabilityاطمینان

Certaintyیقین–اطمینان Conscientiousnessوجدان-انصاف

Unityیگانگی-وحدتExactnessدقّت

صراحت
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Differentiation analysis inventory (dai)
فرم کوتاه

روان درمانی مثبت دکتر پزشکیانالگوي ادامه 

جواب فی البداهه 
Spontaneous answer

همسر
partner

من
Patient

)فعلی(قابلیتهاي روزمره
Actual capabilities

Punctuality وقت شناسی

Cleanliness نظافت-پاکی

Orderliness ترتیب-نظم 

Obedience اطاعت

Politeness ادب

Honesty صراحت-صداقت 

Fidelity وفاداري

Justice عدالت–انصاف 

Diligence-achievement
کوشش-کار
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جواب فی البداهه 
Spontaneous answer

همسر
partner

من
Patient

)فعلی(قابلیتهاي روزمره
Actual capabilities

Thrift اقتصاد  -صرفه جوئی
economy

Reliabity دقت  –اطمینان 
exactness

Love محبت –عشق 

Patience حوصله -صبر

Time زمان –وقت 

Trust-hope امید  –اعتماد 

Contact اجتماعی –معاشرت 

Sexuality-sex عشقی-روابط جنسی

Belief مذهب  - دین-ایمان

Differentiation analysis inventory (dai)
ادامه صفحه قبل

روان درمانی مثبت دکتر پزشکیانالگوي ادامه 
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ادامه الگوي روان درمانی مثبت دکتر پزشکیان
Differentiation analysis inventory (dai)

Basic conflicts

ناراحتیهاي اساسی
Actual conflicts

)فعلی(ناراحتیهاي روزمره

)فعلی(ناراحتیهاي روزمره
Actual conflict

)فعلی(قابلیتهاي روزمره
Actual capability

ناراحتیهاي اساسی
Basic conflict

قابلیتهاي اساسی
Basic capability

Actual conflict characterizes the conflict situations which are directly affected by
pressing problems.
Basic conflict concerns the experiences which a person has in the course of his
development, especially chilhood.
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ادامه الگوي روان درمانی مثبت دکتر پزشکیان
Differentiation analysis inventory (dai)

درمانمعالجه و مرحله پنج 

1. Observation-distancing

2. Inventory-serves

3. Situational encouragement

4. Verbalization

5. Broadening of goals

مرحله مشاهده نمودن وفاصله گیري 1.

)مثبت و منفی(مرحله صورت برداشتن 2.

مرحله تشویق نمودن به جا 3.

مرحله بحث وگفتگو4.

مرحله گسترش مقاصد و اهداف5.
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هشت گام تا مثبت اندیشی
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براي تهیه این فهرست     میتوانید از . فهرستی از ویژگی هاي مثبت خود تهیه کنید
سپس براي تقویت و تثبیـت هـر   . دوستان، خانواده و همکاران خود کمک بگیرید

شکر : ویژگی مثبت، راهی پیشنهاد کنید و در برنامه ي سپاسگزاري خود بگنجانید
!از خالق این همه زیبایی در وجود خود

مهربان هستم

خنده رو هستم

.هر روز به یک نفر مهربانی کنم

.به شکرانه ي خنده رویی، هر روز با خنده ام به یک نفر انرژي می دهم

:گام اول
تهیه ي فهرستی از ویژگیهاي  

مثبت
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آن را بـه صـورت   . فهرستی از ویژگیهاي قابـل بهبـود خـود تهیـه کنیـد     
فهرستی از نکات مثبت خود در آینده بنویسید که مـی خواهیـد بـه آن    

هر روز به این فهرست نگاه کنید و براي یک یا دو عدد از . دست یابید
. آنها راهکاري بیاندیشید و در برنامه ي خود قرار دهید

نقاط قابل  : بلکه بگویید. نقاط منفی: یادتان باشد هیچ وقت به آنها نگویید
! بهبود یا نقاط مثبت آینده

باوقار خواهم بود

منظم خواهم بود

.هر هفته به رفتارهاي کسی که باوقار است دقت خواهم کرد

.انتهاي هر روز میز کارم را منظم خواهم کرد

:گام دوم
تهیه ي فهرستی از ویژگی هاي قابل بهبود
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هر روز را با یک جمله ي مثبت شروع کنید و تا پایان شب آن را بـا  
این جمـلات را بـه در و دیـوار و کمـد اتاقتـان      . خود زمزمه کنید

نصب کنید، طوري که مرتب ببینید، می توانید آنها را قاب کـرده،  
.  یا ضبط کنید و هر روز پخش نمایید

مژده اي دل که مسیحا نفسی می آید               
که زانفاس خوشش بوي کسی می آید

سختی ها، فانی اند
!سرسخت ها، باقی

:گام سوم
آغاز روز با یک جمله ي مثبت

Clic
k t

o buy N
OW!

AcroPlot Pro

w

ww.cadzation.com Clic
k t

o buy N
OW!

AcroPlot Pro

w
ww.cadzation.com

http://www.cadzation.com/purchase.htm
http://www.cadzation.com/purchase.htm


Free Powerpoint Templates Page 64

منفی بافان و بداندیشان: از این افراد کناره بگیرید
اگر به ناچار آنها را می بینید، تا جاي ممکن از هم . از افراد نامثبت، دور شوید

در موارد اضطراري مرتب موضوع بحث را . صحبتی و معاشرت با آنها بپرهیزید
یادتان باشد نباید دوري . عوض کنید و آن را به نکات مثبت و خوب تغییر دهید

در عوض سعی کنید . شما از آنها به چشم بیاید ونباید به آنها بی احترامی کنید
!به افراد مثبت اندیش نزدیکتر شوید

.آري دارم ولی هنوز نساخته ام: آیا خانه داري؟ گفت: از مثبت اندیشی پرسیدند

:گام چهارم

دوري از بداندیشان و منفی بافان
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. اگر اهداف شما خیلی در دسترس باشند، شما دچار تنبلی خواهید شد•
اگر اهداف خیلی دور و دسـت نیـافتنی باشـند، شـما دچـار ناامیـدي       

.  بنابراین اهداف باید چالشی اما دست یافتنی باشند. خواهید شد
مطمئن شوید که اهداف منطقی و . در هدفهاي خود تجدید نظر کنید•

اگـر شـما   . درستی را انتخاب کرده اید و توان دستیابی به آن را دارید
الان دانشجوي ترم یک روانشناسی هستید، انتخـاب هـدف دکتـراي    

اما هدف داشـتن مرکـز مشـاوره،    ! شیمی تا سال آینده منطقی نیست
. هدف در دسترس و درستی می تواند باشد

:گام پنجم

اهداف جذاب و منطقی
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اگر موقعیت تان یا فعالیت تان، شما را  . در تنهایی و انزوا به سر نبرید•
اگر فکر و خیال شما را  . کسل و خسته می کند، آن را عوض کنید

اذیت می کند، به رختخواب نروید، خودتان را با فعالیت جدیدي 
.  به سراغ ایده هاي نو بروید. سرگرم کنید

.  تغییرات کوچک در زندگی خود ایجاد کنید•
.آغوشی باز براي آدم هاي نو داشته باشید•
. از تجربیات تازه استقبال کنید•

:گام ششم

از تکراري و تنهایی به تنوع و تازه بودن
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:خوشبختی یعنی•
منتظر شادي هاي بزرگ نماندن و کیف کردن از تمام لذتهاي کوچک•
.از همه ي چیزهاي کوچک انرژي بگیر•
.پیاده روي زیر باران•
.تلفن زدن به یک دوست قدیمی•
.هدیه دادن به پدر و مادر در یک روز معمولی و بدون مناسبت قبلی•

:گام هفتم
لذت بردن از چیزهاي ساده و کوچک
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انسان هاي موفق، تمام موقعیت هاي دشوار را در ذهن خود خلق  •
می کنند و یک بار به صورت ذهنی تمرین می کنند که در آن 

براي تسلط بر فکر در شرایط  . شرایط چه عکس العملی داشته باشند
:ویژه، بحرانی و غیرمنتظره باید از قبل تمرین ذهنی کرد، مثلا

تصور کن از خونه زدي بیرون ماشینت جوش آورده و رییست چون •
خبر ..... دیر رسیدي تمام حیثیتت رو جلوي همکارات به باد میده، 

حقوقت رو  ..... میدن تمام برنامه هاي این هفته ات کنسل شده، 
یه دیوونه اومده دفتر شرکت ات رو زده  ....... میخوان نصف کنن، 
...!!!!درب و داغون کرده

:گام هشتم

تجسم و تمرین ذهنی موقعیت هاي  
دشوار
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:حالا ذهنی تمرین و تجسم کن
میزنی کنار، چند تا نفس عمیق می کشی، کاپوت ماشین رو میزنی بالا، دو •

تا بطري آب سرد خالی میکنی روش، به محل کارت زنگ میزنی میگی 
مشکلی پیش اومده دیرتر میرسی، در صورت امکان کارهات رو تلفنی 

پیگیري می کنی یا اگه کار مهمی داري ماشین رو اولین جاي ممکن پارك  
!کنی، میزنی کنار دربست می گیري میري سر کارت

در حد لازم عذرخواهی می کنی، بعد به آرومی میري : در مقابل رییست•
یه خورده که آروم تر شد درباره ي دلایل دیرکرد، باهاش . سراغ میز کارت

یه نامه ي عذرخواهی براش می نویسی و اتفاقی که  . صحبت می کنی
برات افتاده رو با ذکر تلاشی که براي جبران دیر اومدن کردي توضیح 

. میدي، آخرش هم بابت جیغ و ویغش ازش مودبانه گله می کنی
تجسم آینده ي مطلوب، یکی از بهترین ورزش هاي ذهنی براي مواجهه  •

. ي مثبت اندیشانه در شرایط دشوار است

:گام هشتم
تجسم و تمرین ذهنی موقعیت هاي دشوار
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