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  مقدمه - 1- 1

. در طي قرن بيستم بشر بيشتر از هر دوره ي تاريخ دستخوش تغيير و دگرگوني شده است 

انقلاب صنعتي وگسترش سريع شهرنشيني و به وجود آمدن شيوه هاي نوين زندگي اثرمعكوس برروي 

از انواع  بديهي است كه انسان امروز بيشتر از هر دوره ي ديگر. سلامت رواني بشرگذاشته است

ي و فرهنگي و عاجتما - وضعيت نابسامان اقتصادي . اختلالات و بيماري هاي رواني در رنج است

سياسي از جمله جنگ هاي داخلي و خارجي مواردي هستند كه باعث نابودي روح بشر عصر نوين 

در  گذشته نشان داده كه بسياري از بيماري هاي شايع غير واگير و بيماريهاي رواني .شده است

كشورهاي پيشرفته و درحال توسعه زاييده ي عواملي هستند كه خود انسان آن ها را خلق كرده و 

هدف علم . گرفتار آن شده گويي كه بشر به دست خويش وسيله ي نابودي خود را فراهم ساخته است

ي از بهداشت رواني ايجاد سلامت رواني، تشخيص زودرس بيماري هاي رواني، پيشگيري از عوارض ناش

   .برگشت بيماري هاي رواني و ايجاد محيط سالم براي برقراري روابط صحيح است

 يانسان را برا، باشد يشه منفياگر اند. شيها شهيتوان گفت كه انسان است و اند يك كلام ميدر 

و . كشاند يت ميخلقت بشر ير واقعيخارج از مس يريا به انحراف برده و در مسيشه متوقف كرده يهم

در پنج سال  .ت خواهد رساندير و صلاح و موفقيانسان را به سر منزل خ ،شه مثبت باشدينداگر ا

ن يها متمركز بوده است و ا ييبر درمان كمبود ها و رفع ناتوانا ينيشتر تلاش روانشناسان باليگذشته ب

در  يسرات به وجود آمده در روانشناييها با تغ يماريو ب يب شناسيبر آس يروانشناس يتمركز سنت

مثبت گرا  ير تحت عنوان روانشناسيدر دهه اخ يديكرد جديافته است و روير كاهش ياخ يسال ها

در مورد نقش  يو مطالعه علم يو سلامت يش شادمانيمورد توجه روانشناسان قرار گرفت كه به افزا

ه عنوان ب(د دارد ينه تأكيسلامت به يمثبت در ارتقا ياجتماع يو سامانه ها يشخص يها يرومندين



  ۳ 

ها و  يكرد بر توانمندين رويا). 2،2004گمني؛ پترسون و سل1،2003نگرين وال و استاديمثال، اسپ

فرد و بالفعل  يد ارتقا سطح زندگيكند و معتقد است كه هدف روانشناسان بايد ميفرد تأك يداشته ها

بشر  يمثبت زندگ مثبت گرا به موضوعات ين رو روان شناسياز ا. باشد ينهفته و يكردن استعدادها

پردازد  يم... ، يني، خوش بيستي، بهزي، خودآگاهي، خردمنديجانيت، هوش هي، خلاقير شادكامينظ

  .بشر هموارتر سازد يمثبت را در زندگ ين مؤلفه هايحضور ا يو عمل يعلم يكند با نگاهيم يو سع

دهد و  يستن ميارزش ز ياست كه به زندگ يزيمثبت كشف چ ين هدف روانشناسيدتريجد

كه  يطيو ساخت شرا يستيهدف درك بهز. دهد يستن مياست كه به انسان قدرت ز يطيساخت شرا

 يط ناتوان كننده زندگيد با هدف درك مشكلات و شرايدهد را هرگز نبا يستن ميبه انسان قدرت ز

، مثبت ين هدف با آموزش روان شناسيا. كند يمثبت افراد را شادتر م يروان شناس .اشتباه گرفت

ا درمانگر ، دادن ي يك مربيمثبت به عنوان  ياز روانشناس يمثبت، استفاده عمل يق روانشناسيتحق

، مراقبت از كودكان با يك كلاس درسيمثبت به دانش آموزان كلاس دهم  يروانشناس ين هايتمر

سر يم مثبت است كه يگر روانشناسان مثبت، و تنها خواندن روانشناسيمثبت، ملاقات با د يروانشناس

ن حالت يبا بالاتر يكنند افراد يمثبت كار م يكه در روانشناس يافراد. كند يشده و افراد را شادتر م

  .)2011گمن،يسل(شده اندده يهستند كه تا به حال د يستيبهز

 يشيتوان به مثبت انديد مورد توجه قرار گرفته ميكرد جدين رويكه در ا ياز جمله موضوعات

رامون آن است يپ يده هايو پد ينگاه ما به هست يا حسن نظر، ره آورد نوعي يشيمثبت اند. اشاره كرد

 يده ميد ياله يده هاينش و آفرينش و نگرش ما به آفريوه بياست كه در آن ش ينه ايقت آيو در حق

مثبت . روزانه اوست يزه هايشه ها و انگيا زشت از انديبا يز يانسان مجموعه ا يرا زندگيشود، ز

ن ها را در همه امور داشته ياست كه در آن افراد، انتظار بهتر ينسبت به فلسفه زندگ يگرش، ن يشياند

  ).1385،ينيشمس عل(خود موفق خواهند شد  ينان دارند كه در انجام كارهايو اطم
                                                 
1 Aspin Wall & Staudinger 
2 Peterson & Seligman 



  ۴ 

و  يعاطف يش آمادگيك پيدگاه است و به ين ديدوارانه تريل به اتخاذ اميتما يشيمثبت اند

مثبت . بد است، اشاره دارد يزهايمهمتر از چ يخوب در زندگ ييزهايچ نكهيدر خصوص ا يشناخت

 ينيش بيو پ يابيرا ارز يع زندگيج وقايامد ها و نتايك شخص پين است كه چگونه يمستلزم ا يشياند

  ).1،1993ر و كاروريشا(كند  يم

 يد مافرا ياست كه بر سلامت روان يري، تأثيشيمهم مثبت اند يرات و نقش هاياز تأث يكي

 يسلامت روان. دهد يتحت الشعاع قرار م يو اجتماع ي، جسمان يانسان را از نظر روان يگذارد و زندگ

ف كرده يتعر يشخص يتوان و استعدادها ييو شكوفا يستينسبتا خوب، احساس بهز يرا حالت سازگار

و  يانطباق رفتار و ياز سازگار ييرود كه در سطح بالا يبه كار م يكس ين اصطلاح عموماً برايا. اند

از علم  يعلم سلامت روان، شاخه ا يياز سو. ستيمار نيكه صرفاً ب يكند، نه كس يعمل م يعاطف

 يو بهداشت عاطف ينه زندگيبه يوه هايو حفظ ش يروان ياز اختلال ها يريشگيبهداشت است كه با پ

. ابدي يهنگام مرگ ادامه ماست كه از بدو تولد تا  يشگيهم ينديعلم سلامت روان فرا. سر و كار دارد

 يمؤثر و كارآور سع ي، رشد و تحول هماهنگ و زندگيبالقوه، شادكام يين علم با چهار هدف شكوفايا

در  يو حفظ و تداوم بهداشت روان يروان ي، درمان اختلال هايريشگيق آموزش، پيكند از طر يم

 يط هايانه، مدرسه، جامعه، محجاد كند كه شهروندان جامعه بتوانند در خيا يطياشخاص سالم شرا

انسان . استيبا دن يآدم يوه سازگاريسلامت روان ش يبه عبارت. ش سازگار شونديتاً با خويو نها يكار

ارانه، رفتار ملاحظه گرانه ي، هوش هشيكنواخت خلقيهستند، حالت  يكه مؤثر، شاد و راض ييها

و  يخواجو: ، ترجمه3نقل از تودر ، به2س ووتونيلوئ( كنند يش شاد را حفظ ميو گرا ياجتماع

  .)1382گران، يد
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نانه در مواجهه با فقدان و شكست ها سلامت يدهند نگرش خوش ب يقات نشان مياكثر تحق

بر مشكلات  ياديافكار ما به طور ز. بر آن دارد ير منفيتأث ينيكه بد بيبرد، در حال يروان را بالا م

باشد و افكار مثبت در  يج ميرا يو افسردگ يار منفافك. گذارند ير ميمان تأث يو شخص يجانيه

نا مناسب در  يمقابله ا يسبب اتخاذ راهبردها ينگرش منف. احساسات خوب و شاد نقش دارند

، استرس، اضطراب، يريب پذين، احساسات آسي، عزت نفس پائيفكر يها يمواجهه با موانع و آشفتگ

  ).1،1388هنكيال كل(شود  يو مسائل سلامت روان م يافسردگ

ت كشور ما را ياز جمع يعيقشر وس) مقطع متوسطه(از آن جهت كه دانش آموزان نوجوان 

ا به طور اعم و در كشور ما به طور اخص مسائل يدن يدهند و در همه كشور ها يل ميتشك

 يرد و به نظر ميگ يبه خود م يعيان دانش آموزان دامنه وسيم يو مشكلات روان شناخت يآموزشگاه

مشكلات سلامت روان از جمله . اندازد يسلامت روان آنها را به خطر م يه عوامل متعددرسد ك

، يليو دانش آموزان اغلب به شكست تحص ين نوجوانان به طور كليو اضطراب مفرط در ب يافسردگ

، مصرف مواد ي، پوچيديل، احساس نا امي، ضعف در عملكرد و ترك تحصيمشكلات سلامت جسمان

قشر دانش  يريب پذين آسيبنابرا. شود يمنجر م يگر كشيو د يموارد به خودكش يمخدر و در برخ

ختن سلامت روان يباعث در هم ر يو عاطف يگر مشكلات خلقيو د يآموز در مقابل اضطراب و افسردگ

  .گردد يآنها م يسازمان روان يو فروپاش

شود  يبرآورد م. است بالا رفته يا به طور شوك آورينوجوانان كل دنان يدر م يوع افسردگيش

در پنجاه . كند يران ميبرابر شده است و امروزه نوجوانان را و 10ر يسال اخ 50نسبت به  يافسردگ

ده يرس يسالگ 15ر سن يبود اما حالا به ز يسالگ 30سال گذشته متوسط شروع آن در 

  ).2011گمن،يسل(است
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گذارد و  ير ميوزان نوجوان تأثزان سلامت روان دانش آمياز عوامل بر م يد پاره ايبدون ترد

زان ير گذار بر ميان عوامل مختلف تأثين پژوهش از ميدر ا. شود يا كاهش آن ميش يسبب افزا

روزمره  يت هاياز مشكلات و فعال يارين عامل در بسيا. انتخاب شده است يشيسلامت روان مثبت اند

مربوط  ياز نا گفته ها يواند بخشت ياز آن م يقيو مشخص كردن حقا يان دخالت داشته و بررسيآدم

ن با يبنابرا. را آشكار سازد يده تر از آن ابعاد آدميچيبه مفهوم گسترده سلامت روان و گسترده تر و پ

آموزش مهارت  ياثربخش يدر جهت بررس ين مطلب گفته شد انجام پژوهشيت اينظر به آنچه در اهم

برخوردار  يت خاصيرسد و از اهم يبه نظر م يبر سلامت روان نوجوانان، ضرور يشيمثبت اند يها

  .است

  

  ان مسئلهيب - 2- 1

، جنگ، دست به دست شدن يشه با لشگر كشيبا هميخ كشور ما كه تقريمختصر بر تار يمرور

از  ينه ذهنيشيان، پيرانينها همراه بوده باعث شده تا ما ايشهرها و مانند ا ين ها، قتل و عام اهاليسرزم

كه بر  ييات و مثل هايما، اب يو نوشتار يدر فرهنگ شفاه. ميداشته باش ينيدبو ب ينگر يأس و منفي

هر چه سنگ است "مانند  يستند موارديز دلالت دارد، كم نيدن همه چيد ياثر بودن تلاش و منف يب

اگر سنگ هم از آسمان  "،  "شوديم، خشك ميما اگر به سرچشمه هم برو "،  "خورديلنگ م يبه پا

  .   نهايو مانند ا "سر ما يخورد تو يد صاف ميايب

كنند و يم يا زندگيمه در حال رشد دنيكه در ن يجامعه جوان يتوان ادعا كرد كه براين ميبنابرا

ز به اندازه يچ چيخود بپردازد، ه يو فكر يعلم يها يو تلاش فراوان ، به عقب ماندگ يد با سختيبا

 يرا عاد "اثر بخش دانستن خود "و  "نده يد و آستن در خويمثبت نگر "كه  يه اياز روح يبرخوردار

  ).                        1388گمن،يسل(ست ين يكند، ضرور يتلق
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 يفرد و بالفعل كردن استعدادها يمثبت گرا با هدف ارتقا سطح زندگ يان روانشناسين ميدر ا

 يمثبت گرا م يوانشناسر ياز مولفه ها يكي يشيمثبت اند. تواند سازنده و رهگشا باشد يم ينهفته و

  .                                       رديگ يقرار م ين پژوهش مورد بررسيباشد كه در ا

و ضعف  يياز نارسا يو نشانه ا يك كمبود روانشناختي يشيمثبت اند 1970تا قبل از سال 

ن يق مارگارت ماتليرافته ها از طياز  يبه تعداد يشناخت يروانشناس 1970ت بود و بعد از سال يشخص

ن اغلب يبنابرا. نانه استيان تفكر افراد خوش بينكه جريبر ا يافته مبنيدست ) 1978(1د استنگيويو د

آنها  يو گفتار يدر زبان نوشتار. آورند ياد ميبه  يمنف يزهايمثبت را زودتر از چ يزهايمردم چ

ن يگران خوش بيشتر از ديودشان را بن خيآنها همچن. برند يبه كار م يشتر از منفيكلمات مثبت را ب

  ).2،1385آلن كار(كنند  يم يابيارز

براق در هر  يه ايدن لايا ديوان، يمه پر ليرا به صورت در نظر گرفتن ن ينيعموم مردم، خوش ب

ه تفكر مثبت از يزاو. رنديگ ي، در نظر ميهر دردسر واقع يان خوش برايا عادت به استفاده پايده يپد

ت كننده با خود است، يتقو يمستلزم تكرار عبارت ها ينيانگر آن است كه خوش بيب يشيمثبت اند

وجود  يشياز مثبت اند ياتين موارد تجليا يدر تمام. "كنم يشرفت ميمن هر روز دارم پ": نكهيمانند ا

در عبارت  ينيو خوش ب يشيمثبت اند يمبنا. نها استيق تر از ايعم ينين حال خوش بيدارد اما با ا

. شه دارديندارد، بلكه در نحوه تفكر افراد درباره علت ها ر يت جايا تجسم موفقيدوار كننده يام يها

شكل  ين هر كس در كودكييسبك تب. ده استين نامييرا سبك تب يتين خصلت شخصيگمن ايسل

ماند  يدر آن اعمال نشود، سر تا سر عمر پا بر جا م يكه از خارج دخالت يرد و در صورتيگ يم

  ).1391گمن،يسل(
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خصوصاً (مثبت و احساسات مثبت  يافتند كه افكار روانشناختيدر) 2000(و همكارانش 1لوريت

ن سلامت يكند و همچن يكه احتمالاً سلامت روان را حفظ كند عمل م يبه عنوان منبع) يدواريام

ك يدر ) 1992(گمن و همكارانشيسل. كند يب زا حفظ ميت آسيدر طول موقع يرا به خوب يبدن

دارد نسبت به  يشترينانه احتمال بيبدب يافتند كه كودكان با سبك هايساله در 5 يمطالعه طولان

  ).2،2004وچيلهام، رايگ(را رشد و گسترش دهند ياز علائم افسردگ ييهمسالانش سطوح بالا

ت يدر مقابل آن مصون يچ فرديش بشر وجود داشته، هيداياز بدو پ يروان يها يماريب يياز سو

ها قابل  يمارير بيمانند سا يروان يها يماريكند، ب يد مياست كه بشر را مرتباً تهد يد و خطرندار

  .كنند يشه كن نشوند مانند علف هرز رشد ميكه ريهستند و در صورت يريشگيدرمان و پ

جاد سلامت روان ياست و هدف آن ا يدر محدوده روانپزشك ينه تخصصيك زمي يبهداشت روان

، يروان يها يماري، كنترل عوامل مؤثر در بروز بيروان يها يمارياز ابتلا به ب يريشگيله پيبه وس

جاد يو ا يروان يها يمارياز برگشت ب ياز عوارض ناش يريشگي، پيروان يها يماريص زودرس بيتشخ

، رفاه يستيبهز يبرا يعلم يپس بهداشت روان. است يح انسانيروابط صح يبرقرار يط سالم برايمح

  ).1388فر، يلانيم(باشد يم يزندگ يش آمدهايبا پ يسازش منطق و ياجتماع

ست سال يب يگمن در طين سلين بار توسط مارتينخست يشيمثبت اند يآموزش مهارت ها

ون كودك، نوجوان و بزرگسالان يليم ميش از نيب يكه بر رو ينينه خوش بيق و پژوهش در زميتحق

  ).1391گمن،يسل(همراه بوده است يزيت آميج موفقيا نتامتجاوز از هزار مطالعه انجام داده است كه ب

بر عكس وضع  يشود ول يجاد وسعت توجه و افكار خلاق و كل نگر ميمثبت سبب ا يوضع روان

به  يشيس مثبت انديتدر. شود يم يو جزئ يجاد توجه محدود و افكار انتقاديسبب ا يمنف يروان

 يريادگي،  يزندگ يتمندياست كه سبب رضا يدگه بروز افسريبر عل ينوجوانان در مدارس پادزهر

   ).2011گمن،يسل(شود يبهتر و افكار خلاقانه تر م
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. شوند يا كاهش آن ميش يگذارند و سبب افزا ير ميزان سلامت روان تأثيعوامل بر م يپاره ا

مثبت  يزان سلامت روان، آموزش مهارتهاير گذار بر ميان عوامل مختلف تأثين پژوهش از ميدر ا

قرار دارند، انتخاب  يشتريب يو روانشناخت ياجتماع يب هايبه نوجوانان كه در معرض آس يشيندا

   .شده است

به سوالات فوق  ييپاسخگو يدر سلامت روان ، پژوهشگر در پ يشيت مثبت انديبا توجه به اهم

  .است

كت ش سطح سلامت روان شريموجب افزا يشيمثبت اند يبرنامه آموزش مهارت ها يا اجرايآ - 1

  شود؟يكننده  ها م

 يموجب كاهش سطح علائم جسمان يشيمثبت اند يبرنامه آموزش مهارت ها يا اجرايآ  - 2

  شود؟يشركت كننده  ها م

موجب كاهش سطح اضطراب و اختلال  يشيمثبت اند يبرنامه آموزش مهارت ها يا اجرايآ  - 3

  شود؟يخواب شركت كننده  ها م

 يش سطح كاركرد اجتماعيموجب افزا يشياند مثبت يبرنامه آموزش مهارت ها يا اجرايآ  - 4

 شود؟يشركت كننده  ها م

شركت  يشادكامش سطح يموجب افزا يشيمثبت اند يبرنامه آموزش مهارت ها يا اجرايآ - 5

  شود؟يكننده  ها م

مثبت  ير آموزش مهارت هايتأث يشيك طرح آزماي يق اجرايدوار است بتواند از طرينگارنده ام

له توجه، ين وسيان دانش آموزان دختر متوسطه مورد آزمون قرار داده و بدرا بر سلامت رو يشياند

و مؤثر  يعلم يزد و استفاده از راهبردهايق پژوهش درباره موضوع مورد بحث را برانگين و تعميتمر

  . ب كنديسلامت روان را ترغ يدر جهت ارتقا يشيآموزش مثبت اند يبرا
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  ت و ضرورت پژوهشياهم - 3- 1

دهند و در همه يل ميك كشور را تشكيت ياز جمع يعيمقطع متوسطه قشر وس دانش آموزان

 يو مشكلات روانشناخت يا به طور اعم و در كشور ما به طور اخص مسائل آموزشگاهيدن يكشور ها

  .                                        رديگ يبه خود م يعيان دانش آموزان دامنه وسيم

و  يبهداشت مشكلات سلامت روان از جمله افسردگ يمان جهانساز يبر اساس گزارش ها

، مشكلات سلامت يليباشد كه اغلب به شكست تحص يع مين نوجوانان شاياضطراب مفرط در ب

. شود يمنجر م يگر كشيو د يبه خودكش يموارد حت يو در برخ يلي، ضعف در عملكرد تحصيجسمان

 يو عاطف يگر مشكلات خلقيو د ياضطراب و افسردگ قشر دانش آموز در مقابل يريب پذين آسيبنابرا

  . گردد يآنها م يسازمان روان يختن سلامت روان و فروپاشيباعث در هم ر

وجود دارد  يوقوع انواع مشكلات روان يبرا ياديك دوره توأم با خطرات احتمال زي ينوجوان

دانند نوجوانشان تا چه حد  ين است كه نمين ايشتر والديعمده ب ياز نگرش ها يكي). 1385آلن كار،(

اگر نوجوان طبع سالم و توان تحمل بالا داشته باشد، به . را دارد يشانس سالم در آمدن از دوره نوجوان

 ي، اعتقاد به داشتن كنترل روينيعزت نفس بالا، خوش ب. كند يدا ميپ يخوب ياد سازگارياحتمال ز

 يبا سازگار يتوان كنترل كرد، همگ يها را من كه عوامل مربوط به فشاريخود و باور به ا يزندگ

ب ي، احتمال آسينيه خوش بيو روح) هوش بالا و طبع سالم(ها  يژگين ويا. مناسب رابطه دارند

با  ييارويدر رو يأس و افسردگيا ي يك و پرخاشگريولوژيزيد فيك شدينوجوانان را در برابر تحر يريپذ

گر مشاوره و يد ياز سو). 1385قل از آلان كار ، ن1993ل،يم(دهد  ي، كاهش ميزندگ يفشارها

در طول ...لات،ينوجوانان در مورد خود، جهان اطراف، شغل، تحص يدگاه هايمشكلات و د يبررس

نشان و تبادل نظر با افراد يبا نوجوانان و والد يمشاوره ا يكينين سال تجربه در مدارس و كار كليچند

نانه نوجوانان به مسائل مختلف يان كننده نگرش بدبيب و مشاوره، يصاحب تخصص در علم روانشناس


