
روانشناسی مثبتگرا:
از شکوفایی فردی تا

تحول شغلی
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ظهور و  مقدمه   :۱ فصل 
پارادایم نوین

درمان و  مطالعه  بر  عمدتاً  روانشناسی  دههها،  برای 
بیماریهای روانی، اختلالات و آسیبهای انسانی متمرکز
Pathological( بود. این رویکرد، که به روانشناسی مرضی
Psychology( شهرت داشت، دستاوردهای چشمگیری در
درک و مداخله در رنجهای بشری به همراه آورد. با این
حال، در اواخر قرن بیستم، این پرسش مطرح شد که آیا
است شکسته  آنچه  ترمیم  به  باید  تنها  روانشناسی 
بپردازد، یا میتواند به پرورش و تقویت آنچه در انسان
سالم و قوی است نیز همت گمارد؟ این دغدغه، زمینهساز
عنوان با  را  آن  امروزه  که  شد  نوینی  پارادایم  ظهور 
)Positive  Psychology( مثبتگرا  روانشناسی 

میشناسیم.

سال در  که  است  علمی  حرکتی  مثبتگرا،  روانشناسی 
توسط  سلیگمن۱۹۹۸  انجمنمارتین  وقت  رئیس   ،

روانشناسی آمریکا، به طور رسمی معرفی شد. سلیگمن،
 ومیهای چیک سنت میهاییبه همراه همکارانی چون 

براد دینر باید علاوه  ، استدلال کردند که روانشناسی 
قوت، نقاط  بررسی  به  آسیبها،  و  ضعفها  مطالعه 
فضایل و شکوفایی انسان نیز بپردازد ]1[. هدف اصلی
»ترمیم صرفاً  از  روانشناسی  تمرکز  تغییر  رویکرد،  این 
چیزهای بد در زندگی« به »ایجاد بهترین کیفیت زندگی«
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زندگیای کهاست. شعار اصلی روانشناسی مثبتگرا، »
« )A life worth living(ارزش زندگی کردن داشته باشد

است که بر اهمیت یافتن معنا، شادی و رضایت در زندگی
تأکید دارد ]1[.

یکی از سوءتفاهمهای رایج درباره روانشناسی مثبتگرا،
صرفاً تفکر  یا  زرد«  »مثبتاندیشی  با  آن  گرفتن  اشتباه 
که حالی  در  است.  غیرواقعبینانه  و  خوشبینانه 
مثبتاندیشی بر تغییر نگرش و دیدگاه فردی تأکید دارد،

یک  مثبتگرا  برروانشناسی  مبتنی  و  علمی  رویکرد 
 است که از روشهای تحقیق دقیق برای بررسیشواهد

استفاده انسان  بهزیستی و شکوفایی  بر  عوامل مؤثر 
میکند. این حوزه، به دنبال درک علمی این است که چه
افراد، سازمانها و جوامع شکوفا باعث میشود  چیزی 

شوند و چگونه میتوان این عوامل را پرورش داد ]2[.

روانشناسی مثبتگرا، سه سطح اصلی از مطالعه را در بر
میگیرد:

:)Subjective  Level( ذهنی  بهسطح  سطح  این   
بررسی تجربیات مثبت درونی افراد میپردازد، مانند

.)Flow( شادی، امید، رضایت، خوشبینی و غرقگی
:)Individual  Level( فردی  سطح،سطح  این  در   

ویژگیهای مثبت فردی مورد مطالعه قرار میگیرند،
از جمله توانمندیهای منش )مانند شجاعت، بخشش،

کنجکاوی(، تابآوری، خلاقیت و هوش هیجانی.
:)Group/Societal Level( این سطح بهسطح جمعی 

جوامع ایجاد  چگونگی  و  مثبت  نهادهای  بررسی 

 .1

 .2

 .3
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شهروندی، مسئولیت  مانند  میپردازد،  شکوفا 
اخلاق، نوعدوستی و عدالت اجتماعی.

با این رویکرد جامع، روانشناسی مثبتگرا نه تنها به افراد
کمک میکند تا زندگی شادتر و معنادارتری داشته باشند،
تا میرساند  یاری  نیز  جوامع  و  سازمانها  به  بلکه 
محیطهایی سالمتر و پربارتر ایجاد کنند. در فصول آتی، به
تفصیل به مبانی، موضوعات کلیدی و چشمانداز شغلی

این حوزه جذاب خواهیم پرداخت.

منابع:

https://motamem.org/]1[ متمم، روانشناسی مثبت گرا. 
-D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C%

-D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA%
/DA%AF%D8%B1%D8%A7%2[ فرادرس، روانشناسی[  

ساده.  زبان  به   – چیست؟  گرا  https://مثبت 
/blog.faradars.org

-D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C%
-D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA%

-DA%AF%D8%B1%D8%A7%
/DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA%
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https://motamem.org/%D8%B1%D9%88%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA-%DA%AF%D8%B1%D8%A7/
https://motamem.org/%D8%B1%D9%88%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA-%DA%AF%D8%B1%D8%A7/
https://motamem.org/%D8%B1%D9%88%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA-%DA%AF%D8%B1%D8%A7/
https://motamem.org/%D8%B1%D9%88%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA-%DA%AF%D8%B1%D8%A7/
https://blog.faradars.org/%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA-%DA%AF%D8%B1%D8%A7-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
https://blog.faradars.org/%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA-%DA%AF%D8%B1%D8%A7-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
https://blog.faradars.org/%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA-%DA%AF%D8%B1%D8%A7-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
https://blog.faradars.org/%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA-%DA%AF%D8%B1%D8%A7-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
https://blog.faradars.org/%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA-%DA%AF%D8%B1%D8%A7-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/
https://blog.faradars.org/%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA-%DA%AF%D8%B1%D8%A7-%DA%86%DB%8C%D8%B3%D8%AA/


شکوفایی؛ ارکان   :۲ فصل 
PERMA واکاوی مدل

یکی از جامعترین و پرکاربردترین چارچوبها در روانشناسی
مثبتگرا برای درک و اندازهگیری بهزیستی و شکوفایی

PERMAانسان،  است که توسط مارتین سلیگمنمدل   
برای را  کلیدی  عنصر  پنج  مدل،  این  است.  شده  ارائه 
معرفی رضایتبخش  و  پرمعنا  زندگی  یک  به  دستیابی 
میکند که هر یک به تنهایی و در تعامل با یکدیگر، به
به شرح ادامه  در   .]3[ فردی کمک میکنند  شکوفایی 

تفصیلی هر یک از این ارکان میپردازیم:

)Positive Emotion( ۱. هیجانات مثبت

در لذتبخش  و  خوشایند  احساسات  تجربه  به  رکن  این 
قدردانی، امید،  لذت،  شادی،  مانند  دارد،  اشاره  زندگی 
معنای به  صرفاً  مثبت  هیجانات  الهام.  و  آرامش 
خوشبینی سطحی نیستند، بلکه نقش حیاتی در گسترش

میکنند.  ایفا  فردی  منابع  ساخت  و  بارباراتفکر 
، نظریه »گسترش و ساخت« )Broaden-and-فردریکسون

Build( هیجانات مثبت را مطرح کرده است. بر اساس این
نظریه، هیجانات مثبت باعث میشوند که دامنه توجه و
یابد و افزایش  یابد، خلاقیت آنها  افراد گسترش  تفکر 
منابع شخصی )مانند مهارتها، دانش و روابط اجتماعی(
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در آنها ساخته و تقویت شود. این منابع به نوبه خود، به
افراد کمک میکنند تا در مواجهه با چالشها، تابآوری
بیشتری داشته باشند و بهزیستی بلندمدت خود را ارتقا

دهند ]4[.

غرقگی یا  شدن  مجذوب   .۲
)Engagement(

غرقگی به حالتی اشاره دارد که فرد به طور کامل در یک
فعالیت جذاب و چالشبرانگیز غرق میشود، به گونهای
این میدهد.  دست  از  را  خودآگاهی  و  زمان  که حس 

 معرفیمیهای چیک سنت میهاییمفهوم که توسط 
« شناخته میشودتجربه غرقگی )Flow(شده، به عنوان »

که میکند  احساس  فرد  غرقگی،  حالت  در   .]5[
مهارتهایش دقیقاً با چالشهای فعالیت همخوانی دارد
و این امر منجر به تمرکز عمیق، لذت درونی و احساس
موسیقی، نواختن  مانند  فعالیتهایی  میشود.  رضایت 
حل مسئله پیچیده، نقاشی یا حتی یک گفتگوی عمیق
به تنها  نه  غرقگی  شوند.  غرقگی  به  منجر  میتوانند 
افزایش بهرهوری و عملکرد کمک میکند، بلکه به تقویت
احساس خودکارآمدی و معنا در زندگی نیز منجر میشود.

)Relationships( ۳. روابط مثبت

انسان موجودی اجتماعی است و روابط مثبت با دیگران،
شادی و  بهزیستی  بر  مؤثر  عوامل  مهمترین  از  یکی 
و معنادار  ارتباطات  داشتن  اهمیت  بر  رکن  این  اوست. 
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حمایتگرانه با خانواده، دوستان، همکاران و جامعه تأکید
دارد. روابط مثبت شامل احساس عشق، تعلق، صمیمیت و
حمایت متقابل است. تحقیقات نشان دادهاند که افرادی
حمایتی روابط  و  قوی  اجتماعی  شبکههای  از  که 
تابآوری برخوردارند،  بهتری  روان  از سلامت  برخوردارند، 
بیشتری در برابر استرس دارند و عمر طولانیتری میکنند
و بخشش  همدلی،  ارتباطی،  مهارتهای  پرورش   .]6[

قدردانی، همگی به تقویت روابط مثبت کمک میکنند.

)Meaning( ۴. معنا در زندگی

معنا در زندگی به احساس هدفمندی، تعلق و ارزشمندی
پاسخ پرسش  این  به  رکن  این  دارد.  اشاره  زندگی  در 
میدهد که »چرا زندگی میکنم؟« و شامل درک این است
که زندگی فرد فراتر از خود اوست و به چیزی بزرگتر از
کار، طریق  از  میتواند  معنا  میکند.  خدمت  خودش 
خانواده، باورهای معنوی، کمک به دیگران یا مشارکت در
یک هدف بزرگتر به دست آید. افرادی که در زندگی خود
در برخوردارند،  بیشتری  رضایت  از  پیدا میکنند،  معنایی 
بیشتری امیدواری  احساس  و  برابر سختیها مقاومترند 
دارند. یافتن معنا در زندگی، به افراد کمک میکند تا با
چالشها و رنجهای اجتنابناپذیر زندگی کنار بیایند و به

آنها چارچوبی برای تفسیر تجربیاتشان میدهد.
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موفقیت و  دستاورد   .۵
)Accomplishment(

این رکن به احساس موفقیت، شایستگی و دستیابی به
اهداف اشاره دارد. دستاوردها میتوانند کوچک یا بزرگ
باشند، از یادگیری یک مهارت جدید گرفته تا تکمیل یک
پروژه بزرگ. مهم این است که فرد احساس کند در حال
پیشرفت است و به اهداف خود دست مییابد. دستیابی
و نفس  به  اعتماد  افزایش  به  تنها  نه  موفقیت،  به 
خودکارآمدی کمک میکند، بلکه به فرد انگیزه میدهد تا
اهداف جدیدی را تعیین کند و به سمت آنها حرکت کند.
تلاش واقعبینانه،  اهداف  تعیین  اهمیت  بر  رکن  این 
مستمر و جشن گرفتن موفقیتها، هرچند کوچک، تأکید

دارد.

پرورش و  درک  برای  جامع  چارچوب  یک   PERMA مدل 
بهزیستی است که به افراد، سازمانها و جوامع کمک
میکند تا بر اساس نقاط قوت خود، به سمت شکوفایی
میتوانیم عنصر،  پنج  این  بر  تمرکز  با  کنند.  حرکت 
را برای خود و زندگیهایی پربارتر، شادتر و معنادارتری 

دیگران بسازیم.

منابع:

روانشناسی در   PERMA پرما  مدل  منش،  صدیقی   ]3[
نگر.  https://sedighmanesh.com/مثبت 

-D9%85%D8%AF%D9%84%
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https://sedighmanesh.com/%D9%85%D8%AF%D9%84-%D9%BE%D8%B1%D9%85%D8%A7-perma-%D8%AF%D8%B1-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA-%D9%86%DA%AF%D8%B1/
https://sedighmanesh.com/%D9%85%D8%AF%D9%84-%D9%BE%D8%B1%D9%85%D8%A7-perma-%D8%AF%D8%B1-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA-%D9%86%DA%AF%D8%B1/


-D9%BE%D8%B1%D9%85%D8%A7-perma%
-D8%AF%D8%B1%

-D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C%
-D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA%

/D9%86%DA%AF%D8%B1%روانشناسی متمم،   ]4[  
گرا.  https://motamem.org/مثبت 

-D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C%
-D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA%

/DA%AF%D8%B1%D8%A7%نظریه ویرگول،   ]5[  
پرما.  مدل  و  https://virgool.io/بالندگی 

-m_42899142/%D9%86%D8%B8%D8%B1%DB%8C%D9%87@
-D8%A8%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%AF%DA%AF%DB%8C%

-D9%88-%D9%85%D9%84%
-D9%BE%D8%B1%D9%85%D8%A7-flourish-theory%

perma-model-eyrrhq21wmknروانشناسی متمم،   ]6[  
گرا.  https://motamem.org/مثبت 

-D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C%
-D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA%

/DA%AF%D8%B1%D8%A7%
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https://sedighmanesh.com/%D9%85%D8%AF%D9%84-%D9%BE%D8%B1%D9%85%D8%A7-perma-%D8%AF%D8%B1-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA-%D9%86%DA%AF%D8%B1/
https://sedighmanesh.com/%D9%85%D8%AF%D9%84-%D9%BE%D8%B1%D9%85%D8%A7-perma-%D8%AF%D8%B1-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA-%D9%86%DA%AF%D8%B1/
https://sedighmanesh.com/%D9%85%D8%AF%D9%84-%D9%BE%D8%B1%D9%85%D8%A7-perma-%D8%AF%D8%B1-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA-%D9%86%DA%AF%D8%B1/
https://sedighmanesh.com/%D9%85%D8%AF%D9%84-%D9%BE%D8%B1%D9%85%D8%A7-perma-%D8%AF%D8%B1-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA-%D9%86%DA%AF%D8%B1/
https://sedighmanesh.com/%D9%85%D8%AF%D9%84-%D9%BE%D8%B1%D9%85%D8%A7-perma-%D8%AF%D8%B1-%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C-%D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA-%D9%86%DA%AF%D8%B1/
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فصل ۳: توانمندیهای منش
و فضایل اخلاقی

اصلی از ستونهای  دیگر  یکی   ،PERMA مدل  کنار  در 
مفهوم  مثبتگرا،  منشروانشناسی  توانمندیهای 

)Character  Strengths(.است اخلاقی  فضایل  و   
تشخیص و  طبقهبندی  بر  عمدتاً  سنتی  روانشناسی 
اختلالات روانی متمرکز بود، اما روانشناسی مثبتگرا به
دنبال ایجاد یک طبقهبندی جامع از نقاط قوت و فضایل
انسانی است که به افراد کمک میکند تا بهترین نسخه از

به توسعه طبقهبندی  این تلاش منجر  باشند.  VIAخود 
Character  Strengths  and  Virtues  )Values  in  Action(
شد که توسط کریستوفر پترسون و مارتین سلیگمن ارائه

گردید ]7[.

طبقهبندی VIA، ۲۴ توانمندی منش را در قالب ۶ فضیلت
اصلی دستهبندی میکند:

Wisdom  and( دانش  و  حکمت  فضیلت 
:)Knowledge،مانند خلاقیت توانمندیهایی  شامل   

کنجکاوی، قضاوت، عشق به یادگیری و بینش.
:)Courage( شامل توانمندیهاییفضیلت شجاعت  

مانند دلاوری، پشتکار، صداقت و سرزندگی.

 .1

 .2
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:)Humanity( انسانیت  شاملفضیلت   
هوش و  مهربانی  عشق،  مانند  توانمندیهایی 

اجتماعی.
:)Justice( عدالت  توانمندیهاییفضیلت  شامل   

مانند شهروندی، انصاف و رهبری.
:)Temperance( اعتدال  شاملفضیلت   

فروتنی، رحمت،  و  بخشش  مانند  توانمندیهایی 
احتیاط و خودتنظیمی.

:)Transcendence( تعالی  شاملفضیلت   
توانمندیهایی مانند قدردانی، امید، شوخطبعی و

معنویت.

شناسایی و به کارگیری توانمندیهای
امضا

توانمندیهاست که این  از  مجموعهای  دارای  فردی  هر 
برخی از آنها برجستهتر و برای او ذاتیتر هستند. این

توانمندیهای امضاتوانمندیهای برجسته، که به آنها 
)Signature Strengths(گفته میشود، زمانی که به کار  

گرفته میشوند، احساس اصالت، انرژی و رضایت عمیقی
را در فرد ایجاد میکنند. شناسایی توانمندیهای امضا و
استفاده آگاهانه از آنها در زندگی روزمره، کار، روابط و
برای راهها  مؤثرترین  از  یکی  تفریحی،  فعالیتهای 

افزایش بهزیستی و شکوفایی است ]8[.

به عنوان مثال، فردی که توانمندی امضای او »خلاقیت«
است، میتواند با یافتن راههای خلاقانه برای حل مسائل

 .3
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در محیط کار یا با پرداختن به فعالیتهای هنری، احساس
توانمندی با  فردی  یا  کند.  تجربه  را  بیشتری  رضایت 
»مهربانی«، میتواند با کمک به دیگران و ابراز همدلی،
بهزیستی خود و اطرافیانش را افزایش دهد. استفاده از
توانمندیهای امضا، نه تنها به افزایش شادی و معنا در

افزایش رضایتزندگی کمک میکند، بلکه میتواند به 
 در محیط کار نیز منجر شود.شغلی و عملکرد بهتر

تأثیر توانمندیها بر رضایت شغلی و
زندگی

تحقیقات نشان دادهاند که افرادی که در محیط کار خود
فرصت استفاده از توانمندیهای امضای خود را دارند، از
شغل خود رضایت بیشتری دارند، تعهد بیشتری به سازمان
خود نشان میدهند و عملکرد بهتری دارند. این امر به
این دلیل است که استفاده از نقاط قوت، به فرد احساس
خودکارآمدی، انگیزه و انرژی میدهد. در سطح فردی نیز،
مختلف جنبههای  در  منش  توانمندیهای  کارگیری  به 
زندگی، با سطوح بالاتری از شادی، معنا، روابط مثبت و

دستاوردها مرتبط است.

برای چارچوبی  ارائه  با  مثبتگرا  روانشناسی  نتیجه،  در 
شناسایی و پرورش توانمندیهای منش، به افراد کمک
میکند تا به جای تمرکز بر ضعفها، بر نقاط قوت خود
سرمایهگذاری کنند و از این طریق، به زندگیای پربارتر و
شکوفاتر دست یابند. این رویکرد، نه تنها برای افراد، بلکه
باشد تا راهگشا  نیز میتواند  برای سازمانها و جوامع 
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به بتوانند  افراد  آن،  در  که  کنند  ایجاد  را  محیطهایی 
بهترین شکل ممکن رشد کنند و شکوفا شوند.

منابع:

چه شامل  و  چیست  گرا  مثبت  روانشناسی   ،TVF.ir  ]7[
است؟  ]https://tvf.ir/positive-psychology]8/موضوعاتی   

گرا.  مثبت  روانشناسی  https://motamem.org/متمم، 
-D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C%

-D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA%
/DA%AF%D8%B1%D8%A7%
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پیشرفته مفاهیم   :۴ فصل 
در روانشناسی مثبت

و  PERMA مدل  از  فراتر  مثبتگرا  روانشناسی 
توانمندیهای منش، به بررسی و توسعه مفاهیم کلیدی
دیگری نیز میپردازد که در ارتقای بهزیستی و شکوفایی
انسان نقش حیاتی دارند. در این فصل، به سه مفهوم

و تابآوری )Resilience(، غرقگی )Flow(مهم  معنا در 
 به تفصیل خواهیم پرداخت.زندگی

۱. غرقگی )Flow( و شرایط دستیابی به
آن

،Flow همانطور که در فصل دوم اشاره شد، غرقگی یا
میهای چیک سنت میهاییمفهومی است که توسط 

معرفی شده و به حالتی از تمرکز کامل و جذب شدن در
یک فعالیت اشاره دارد ]9[. در این حالت، فرد چنان درگیر
کاری میشود که حس زمان، خودآگاهی و حتی نیازهای
با لذت درونی را فراموش میکند. تجربه غرقگی  اولیه 
عمیق، افزایش بهرهوری و احساس رضایت همراه است.

شرایط اصلی برای دستیابی به غرقگی عبارتند از:

چالش: و  مهارت  میان  بهتعادل  باید  فعالیت   
اندازهای چالشبرانگیز باشد که فرد را درگیر کند، اما

 •
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نه آنقدر دشوار که منجر به اضطراب شود. همچنین،
مهارتهای فرد باید برای مقابله با چالشها کافی
بیحوصلگی به  منجر  که  زیاد  آنقدر  نه  اما  باشد، 

شود.
باید بدانداهداف روشن و بازخورد فوری: فرد   

پیشرفت چگونه  و  میدهد  انجام  کاری  چه  که 
میکند. بازخورد مداوم به او کمک میکند تا عملکرد

خود را تنظیم کند.
 فعالیت باید به گونهای باشد که تمامتمرکز کامل:

توجه فرد را به خود جلب کند و امکان حواسپرتی را
به حداقل برساند.

غرقگی نه تنها در فعالیتهای هنری یا ورزشی، بلکه در
تجربه قابل  نیز  اجتماعی  تعاملات  حتی  و  مطالعه  کار، 
و یادگیری  انگیزه،  افزایش  در  مهمی  نقش  و  است 

بهزیستی کلی دارد.

و  )Resilience( تابآوری   .۲
استراتژیهای تقویت آن

به توانایی فرد برای سازگاری مثبت با شرایطتابآوری  
دشوار، استرسزا یا آسیبزا اشاره دارد. این مفهوم به
معنای عدم تجربه سختی نیست، بلکه به معنای توانایی
بازگشت به حالت اولیه، رشد و حتی قویتر شدن پس از
ویژگی یک  تابآوری   .]10[ است  ناملایمات  با  مواجهه 
و مهارتها  از  مجموعهای  بلکه  نیست،  ذاتی 

 •

 •
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تقویت و  آموخت  را  آنها  که میتوان  استراتژیهاست 
کرد. استراتژیهای کلیدی برای تقویت تابآوری عبارتند از:

 داشتن شبکهای از دوستان،ایجاد روابط حمایتی:
خانواده و همکاران که در زمان نیاز حمایت عاطفی و

عملی ارائه میدهند.
داشتن دیدگاه مثبت و خوشبینی واقعبینانه:
به باور  و  موقعیتها  مثبت  جنبههای  بر  تمرکز 

توانایی خود برای غلبه بر چالشها.
مسئله: حل  مهارتهای  تواناییتوسعه   

و مختلف  گزینههای  ارزیابی  مشکلات،  شناسایی 
اجرای راهحلهای مؤثر.

درک احساسات خودخودآگاهی و تنظیم هیجان:  
و توانایی مدیریت آنها به شیوهای سازنده.

داشتن اهداف و ارزشهاییافتن معنا و هدف:  
روشن که به زندگی فرد جهت میدهند و در زمان

سختی انگیزه ایجاد میکنند.

با آن  تفاوت  و  زندگی  در  معنا   .۳
خوشبختی لذتجویانه

نوع خوشبختی تمایز قائل بین دو  روانشناسی مثبتگرا 
خوشبختی لذتجویانه )Hedonic Happiness(میشود: 

Eudaimonic(و   Happiness( معنادار  .خوشبختی 
و مثبت  احساسات  تجربه  به  لذتجویانه  خوشبختی 
لذتهای آنی اشاره دارد، در حالی که خوشبختی معنادار

 •

 •

 •

 •

 •
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به احساس هدفمندی، رشد شخصی و مشارکت در چیزی
بزرگتر از خود اشاره میکند ]11[.

، همانطور که در مدل PERMA نیز به آنمعنا در زندگی
اشاره شد، یکی از ارکان اصلی شکوفایی است. افرادی
رضایت از  میکنند،  پیدا  معنایی  خود  زندگی  در  که 
عمیقتری برخوردارند و در برابر سختیها مقاومترند. معنا
از طریق کمک به دیگران، پرورش استعدادها، میتواند 
دنبال کردن ارزشهای شخصی یا مشارکت در یک هدف
اجتماعی بزرگتر به دست آید. تفاوت اصلی این دو نوع
خوشبختی در این است که لذتها اغلب گذرا هستند، اما
معنا احساس پایداری از رضایت و هدفمندی را به ارمغان
میآورد. روانشناسی مثبتگرا بر این باور است که برای
دستیابی به شکوفایی کامل، هر دو جنبه لذت و معنا

باید در زندگی فرد وجود داشته باشند.

این مفاهیم پیشرفته، ابزارهای قدرتمندی را برای افراد
فراهم میآورند تا زندگی خود را به شیوهای آگاهانهتر و
و بهزیستی  سمت  به  و  کنند  مدیریت  هدفمندتر 

شکوفایی حرکت کنند.

منابع:

https://motamem.org/]9[ متمم، روانشناسی مثبت گرا. 
-D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C%

-D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA%
/DA%AF%D8%B1%D8%A7%روانشناسی ،TVF.ir ]10[  

https://مثبت گرا چیست و شامل چه موضوعاتی است؟ 
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/tvf.ir/positive-psychology11[ متمم، روانشناسی مثبت[  
https://motamem.org/گرا. 

-D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C%
-D9%85%D8%AB%D8%A8%D8%AA%

/DA%AF%D8%B1%D8%A7%
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فصل ۵: چشمانداز شغلی و
فرصتهای حرفهای

روانشناسی مثبتگرا، با تمرکز بر نقاط قوت، بهزیستی و
حوزههای در  را  جدیدی  دریچههای  انسان،  شکوفایی 
در تنها  نه  رویکرد،  این  است.  گشوده  مختلف شغلی 
محیطهای سنتی روانشناسی، بلکه در صنایع و بخشهای
متنوعی کاربرد پیدا کرده و فرصتهای شغلی گستردهای
را برای متخصصان این حوزه فراهم آورده است. در ادامه

به بررسی مهمترین این فرصتها میپردازیم:

۱. روانشناسی مثبتگرا در سازمانها
و کسبوکار

یکی از پررونقترین حوزههای کاربرد روانشناسی مثبتگرا،
است. سازمانها بهروانشناسی صنعتی و سازمانی  

انگیزه و به اهمیت بهزیستی کارکنان،  طور فزایندهای 
بردهاند. پی  سازمان  کلی  موفقیت  در  آنها  مشارکت 
حوزه میتوانند این  در  مثبتگرا  روانشناسی  متخصصان 

نقشهای زیر را ایفا کنند:

:)Positive Leadership( آموزش ورهبری مثبتگرا  
توسعه رهبرانی که با تمرکز بر نقاط قوت کارکنان،
ترویج و  الهامبخش،  و  مثبت  کاری  محیط  ایجاد 
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فرهنگ قدردانی و معنا، بهرهوری و رضایت شغلی
را افزایش میدهند.
 طراحی برنامههای آموزشی برایتوسعه کارکنان:

تقویت توانمندیهای منش، تابآوری، خوشبینی و
هوش هیجانی در کارکنان.

تغییر: مدیریتمدیریت  برای  سازمانها  به  کمک   
و فرصتها  بر  تمرکز  و  مثبت  رویکردی  با  تغییرات 

نقاط قوت.
 ایجاد تیمهای کاری با روابطبهبود عملکرد تیمی:

مثبت، ارتباط مؤثر و هدف مشترک.

Positive( مثبتگرا  آموزش   .۲
Education( در مدارس و دانشگاهها

و آموزش  حوزه  بر  عمیقی  تأثیر  مثبتگرا  روانشناسی 
است.  گذاشته  مثبتگراپرورش  آنآموزش  دنبال  به   

پرورش به  آکادمیک،  مهارتهای  بر  علاوه  که  است 
بهزیستی، توانمندیهای منش و مهارتهای زندگی در
دانشآموزان و دانشجویان بپردازد. فرصتهای شغلی در

این زمینه شامل:

مدارس: مربیان  و  اجرایمشاوران  و  طراحی   
برنامههای درسی مبتنی بر روانشناسی مثبت برای
تحصیلی موفقیت  و  تابآوری  شادی،  افزایش 

دانشآموزان.

 •

 •
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درسی: برنامه  محتوایتوسعهدهندگان  ایجاد   
آموزشی که بر پرورش نقاط قوت و فضایل اخلاقی

تأکید دارد.
آموزشی: مداخلاتمحققان  اثربخشی  بررسی   

روانشناسی مثبت در محیطهای آموزشی.

با مشاوره  و   )Coaching( کوچینگ   .۳
رویکرد مثبت

ویژه  به  Life(کوچینگ،   Coaching( زندگی  وکوچینگ   
)Executive  Coaching( اجرایی  ازکوچینگ  شدت  به   ،

بهره میبرد. مثبتگرا  روانشناسی  تکنیکهای  و  اصول 
کوچها به مراجعان خود کمک میکنند تا اهداف خود را
شناسایی کنند، نقاط قوت خود را به کار گیرند و به سمت
ادغام با  نیز میتوانند  شکوفایی حرکت کنند. مشاوران 
پروتکلهای مثبتگرا در رواندرمانی بالینی، به مراجعان
خود در غلبه بر مشکلات و ساختن زندگیای پرمعناتر یاری

رسانند.

 •
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فرصتهای و  نوظهور  حوزههای   .۴
آینده

با گسترش روانشناسی مثبتگرا، حوزههای نوظهوری نیز
در حال شکلگیری هستند که فرصتهای شغلی جدیدی

را ایجاد میکنند:

 طراحی اپلیکیشنها،روانشناسی مثبت دیجیتال:
ارتقای برای  ابزارهای دیجیتال  آنلاین و  پلتفرمهای 

بهزیستی و سلامت روان.
:)Positive Health( تمرکز بر پیشگیریسلامت مثبت 

طریق از  عمومی  سلامت  ارتقای  و  بیماریها  از 
مداخلات مبتنی بر روانشناسی مثبت.

ورزشی: مثبت  ورزشکارانروانشناسی  به  کمک   
برای افزایش عملکرد، تابآوری و بهزیستی روانی.

جامعه: مثبت  اجرایروانشناسی  و  طراحی   
برنامههایی برای ایجاد جوامع شکوفا و پایدار.

۵. تحلیل بازار کار و درآمد در ایران و
جهان

اخیردر ایران: بازار کار رشته روانشناسی در سالهای   
رشد قابل توجهی داشته است ]12[. با افزایش آگاهی
عمومی نسبت به سلامت روان و نیاز به خدمات مشاوره،
تقاضا برای متخصصان روانشناسی، از جمله گرایشهای
مثبتگرا، رو به افزایش است. فارغالتحصیلان میتوانند در
به و  بیمارستانها  مدارس،  سازمانها،  مشاوره،  مراکز 

 •

 •

 •

 •

صفحه 22



صورت مستقل فعالیت کنند. درآمد متخصصان این حوزه
متفاوت و محل فعالیت  تجربه، تخصص  میزان  به  بسته 

است.

 روانشناسی مثبتگرا به عنوان یک حوزه رو بهدر جهان:
رشد در سطح بینالمللی شناخته میشود. سازمانهایی
به  )IPPA( مثبت  روانشناسی  بینالمللی  انجمن  مانند 
فرصتهای میکنند.  کمک  علم  این  ترویج  و  توسعه 
مشاوره، شامل  توسعهیافته  کشورهای  در  شغلی 
کوچینگ، تحقیق، تدریس و کار در سازمانهای دولتی و
رویکرد، این  جهانی شدن  به  توجه  با  است.  خصوصی 
متخصصان میتوانند در سطح بینالمللی نیز به فعالیت

بپردازند.

بسیار مثبتگرا  روانشناسی  آینده شغلی  به طور کلی، 
روزافزون نیاز  به  با توجه  پتانسیل است.  از  پر  روشن و 
جامعه به ارتقای بهزیستی و شکوفایی، متخصصان این
حوزه میتوانند نقش مهمی در ساختن زندگیهای بهتر

برای افراد و جوامع ایفا کنند.

منابع:

 .۱۴۰۴ روانشناسی  رشته  کار  بازار  آویژه،   ]12[//:https
/avije.org

-D8%A8%D8%A7%D8%B2%D8%A7%D8%B1%
-DA%A9%D8%A7%D8%B1%

-D8%B1%D8%B4%D8%AA%D9%87%
-D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%D8%B4%D9%86%D8%A7%D8%B3%DB%8C%
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فصل ۶: نقدها، چالشها و
آینده پیشرو

روانشناسی دیگری،  نوظهور  علمی  حوزه  هر  همانند 
مثبتگرا نیز از زمان پیدایش خود با نقدها و چالشهایی
روبرو بوده است. این نقدها، نه تنها به تضعیف این حوزه
و کرده  کمک  آن  تکامل  و  رشد  به  بلکه  نشده،  منجر 
مثبتگرا« شده روانشناسی  »موج دوم  زمینهساز ظهور 
است که به تعادل میان جنبههای مثبت و منفی زندگی

تأکید دارد.

روانشناسی بر  وارد  نقدهای   .۱
مثبتگرا

برخی از مهمترین نقدهایی که به روانشناسی مثبتگرا
وارد شده است، عبارتند از:

منتقداننادیده گرفتن جنبههای منفی زندگی:  
اولیه معتقد بودند که روانشناسی مثبتگرا بیش از
از و  میکند  تمرکز  زندگی  مثبت  جنبههای  بر  حد 
انسانی غافل است. رنج، غم و چالشهای  اهمیت 
این رویکرد ممکن است به افراد این پیام را بدهد که
باید همیشه شاد باشند و احساسات منفی خود را
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این خود میتواند به آسیبهای سرکوب کنند، که 
روانی منجر شود.

حد: از  بیش  استدلالفردگرایی  دیگر  برخی   
بر حد  از  بیش  مثبتگرا  روانشناسی  که  میکنند 
مسئولیت فردی برای شادی و بهزیستی تأکید دارد
و از نقش عوامل اجتماعی، اقتصادی و فرهنگی در
سلامت روان غافل است. این امر میتواند منجر به
نابرابریهای گرفتن  نادیده  و  قربانی  سرزنش 

سیستمی شود.
حوزهها: برخی  در  تجربی  شواهد  درکمبود   

مراحل اولیه، برخی از مفاهیم روانشناسی مثبتگرا
فاقد پشتوانه تجربی قوی بودند، هرچند این وضعیت
به سرعت در حال تغییر است و تحقیقات گستردهای

در این زمینه در حال انجام است.
سطحیسازی: و  درتجاریسازی  نگرانیهایی   

و مثبتگرا  روانشناسی  مفاهیم  تجاریسازی  مورد 
تبدیل آنها به »نسخههای سریع« برای شادی وجود
دارد که ممکن است از عمق و پیچیدگی این حوزه

بکاهد.

۲. ضرورت تعادل میان جنبههای مثبت
و منفی زندگی

در پاسخ به این نقدها، »موج دوم روانشناسی مثبتگرا«
ضرورت تعادل میان جنبههایظهور کرده است که بر 
 تأکید دارد. این رویکرد جدید، بهمثبت و منفی زندگی

جای نادیده گرفتن رنج و چالش، به دنبال درک این است

 •
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که چگونه افراد میتوانند با پذیرش و پردازش احساسات
منفی، به رشد و شکوفایی دست یابند. مفاهیمی مانند
)Post-Traumatic Growth( »تابآوری«، »رشد پس از تروما«
و »شفقت به خود« )Self-Compassion( در این موج دوم
اهمیت بیشتری پیدا کردهاند. هدف این است که افراد
بتوانند با تمام طیف تجربیات انسانی خود، چه مثبت و چه
منفی، به شیوهای سازنده روبرو شوند و از آنها برای

رشد و یادگیری استفاده کنند.

۳. آینده پیشرو

آینده روانشناسی مثبتگرا بسیار روشن و پر از پتانسیل
است. این حوزه به طور فزایندهای در حال ادغام با سایر
علوم رفتاری،  اقتصاد  اعصاب،  علوم  جمله  از  رشتهها، 
کامپیوتر و فلسفه است. برخی از روندهای آینده عبارتند

از:

توسعه مداخلاتروانشناسی مثبتگرا کاربردی:  
مبتنی بر شواهد برای استفاده در محیطهای بالینی،

آموزشی، سازمانی و اجتماعی.
دیجیتال: مثبتگرا  ازروانشناسی  استفاده   

واقعیت مصنوعی،  )مانند هوش  نوین  فناوریهای 
مجازی و اپلیکیشنهای موبایل( برای ارائه مداخلات

بهزیستی در مقیاس وسیع.
بررسی چگونگیروانشناسی مثبتگرا فرهنگی:  

توسعه و  و شکوفایی  بهزیستی  بر  فرهنگ  تأثیر 
مداخلات متناسب با بافتهای فرهنگی مختلف.
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جمعی: شکوفایی  بر  ازتمرکز  تمرکز  گسترش   
خانوادهها، شکوفایی  به  فردی  شکوفایی 

سازمانها و جوامع.

نتیجهگیری و سخن پایانی

روانشناسی مثبتگرا، با گذشت بیش از دو دهه از تولد
رسمی خود، به یک حوزه علمی پویا و تأثیرگذار تبدیل
شده است. این رویکرد، با تغییر پارادایم از صرفاً درمان
بیماریها به پرورش نقاط قوت و شکوفایی، به افراد،
سازمانها و جوامع کمک کرده است تا به درک عمیقتری
از بهزیستی و معنا در زندگی دست یابند. از مدل جامع
تا گرفته  منش  توانمندیهای  طبقهبندی  و   PERMA
روانشناسی تابآوری،  و  غرقگی  مانند  کلیدی  مفاهیم 
مثبتگرا ابزارهای قدرتمندی را برای ساختن زندگیهایی

پربارتر و رضایتبخشتر ارائه میدهد.

آینده شغلی در این حوزه نیز بسیار امیدوارکننده است. با
افزایش آگاهی عمومی نسبت به سلامت روان و نیاز به
رویکردهای پیشگیرانه و ارتقایی، متخصصان روانشناسی
آموزش، مثبتگرا در حوزههایی چون مشاوره، کوچینگ، 
برای بیشماری  فرصتهای  فناوری،  و  سازمانها 
تأثیرگذاری مثبت بر زندگی افراد و جوامع خواهند داشت.
با این حال، مهم است که این حوزه با رویکردی متعادل و
واقعبینانه به پیش برود و همواره به اهمیت پذیرش و
پردازش تمامی جنبههای تجربه انسانی، چه مثبت و چه

منفی، توجه داشته باشد.

 •
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در نهایت، روانشناسی مثبتگرا نه تنها یک رشته علمی،
بلکه یک فلسفه زندگی است که به ما یادآوری میکند
که شادی و معنا، انتخابهایی هستند که میتوانیم هر
روز آنها را در زندگی خود پرورش دهیم و از این طریق،

به سمت یک زندگی شکوفا و پربار حرکت کنیم.
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