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  تشكر و قدرداني

دانم از  پس از حمد خدا و صلوات بر محمد مصطفي و خاندانش، در اينجا لازم مي              

كنون در راسـتاي پـرورش جسـمي و     زحمات تمامي مربياني كه از بدو طفوليت تا

  .نم و برايشان دعاي خير نمايماند قدرداني كروحي من تلاش كرده

 كه امكان تحصـيل در مقطـع كارشناسـي          لمية المصطفي العا  معةبه طور خاص از جا    

ارشد در رشته علوم قرآن و تفسير را در اختيار اينجانب گذارد، تشكر ويـژه دارم و                 

جا دارد از زحمات كليه اساتيد و مسئولين گروه علوم قرآن و حديث مدرسـه امـام        

  .اني نمايمخميني قدرد

كـه در  هاي مؤثر اساتيد گرامي آقايان صادقيان و صـفورايي    ها و تشويق  از راهنمايي 

زحمـات  كنم و   تشكر مي مراحل نگارش و اصلاحات پايان نامه زحمت كشيده اند          

اساتيد مختلف ديگري كه در مدت تهيه و نگارش پايان نامه از راهنمـايي هايشـان                

از كـنم و نيـز    مـي و براي همه اسـاتيدم دعـاي خيـر    بردم را در خاطر دارم       ميبهره  

و مسئولين كتابخانه ملي ايران، كه بخش زيادي از فعاليتم را در آنجا انجـام   كاركنان  

  .نمايمدادم نيز تشكر مي



 ٣

  :چكيده

از مقولاتي هستند كه اخيرا در سـطح        ...، مثبت گرايي، انرژي مثبت و       مثبت انديشي 

شـود و در كنـار رسـانه هـاي عمـومي و محـاورات                جامعه به آن توجه زيادي مـي      

نحـوه  مثبت انديشي . روزمره مردم، كتابهاي زيادي نيز درباره آن نگارش يافته است       

آن انسان به جنبه هاي خوشايند  به زندگي است كه در      اميدوارانه  انه و   نتفكر خوشبي 

بجا و  كند واز پرداختن به ياس و احساسات نا         و روشن زندگي خود توجه كافي مي      

اين نوع تفكر داراي آثار و بركات خير فراواني در زنـدگي            . جويد  مخرب دوري مي  

هر چند تا كنون كتابهـاي مختلفـي در ايـن زمينـه     . كند  است كه انسان را مشتاق مي     

توان يافت كه به مثبـت انديشـي از نگـاه متـون               نگارش يافته است، كمتر منبعي مي     

ضـمن  اين پايان نامه سعي شده اسـت        در  . دنگريسته باش ) آيات و روايات  (اسلامي

اعـم از  (مناسب براي ايجاد ايـن روحيـه    راهكارهاي نگاهي ديني به مثبت انديشي،   

بررسي شود و در ادامه، به آثار مختلف تفكر مثبت، در           ) شناختي، رفتاري و عاطفي   

جنبه هاي مختلف زندگي پرداخته شود كه شامل تاثيرات اين روحيه در شناختهاي             

ايـن رسـاله،    . باشـد   نجار، رفتارهاي بهنجار، عواطف بهنجار و رشد شخصيتي مي        به

موانـع  "دارد، تحت عنـوان     سپس به بيان اموري كه انسان را از مثبت انديشي باز مي           

پردازد و در انتها با ذكر مواردي كه انسان از طريق اين نوع تفكر                 مي "مثبت انديشي 

پرداخته شده است و در همه جا سعي شده         ممكن است به بيراهه و گمراهي بيفتد،        

است كه مسايل با ديد اسلامي و با توجه و استناد به متون ديني بـه بحـث كشـيده                    

 مثبـت    بـراي   و در مجموع، اين پايان نامه به دنبال ارائه يك الگـوي اسـلامي              شوند

  .باشدانديشي مي
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 مقدمه

در كيفيت زندگي اش  و نگرشي كه به زندگي دارد تاثير زيادي طرز فكر انسان

تفكر مثبت و ديد خوشبينانه به زندگي، از مهمترين عوامل رشد و ارتقاء . گذارد مي

هر چند در اين خصوص تا كنون كتابهاي زيادي به رشته تحرير . باشد ميانسان 

درآمده است، اما از آنجا كه ما مسلمانان منابع ديني خود را غني و جوابگوي همه 

دانيم، لازم بود درباره مثبت انديشي از لحاظ ديني  مينوي نيازهاي فكري و مع

بيشتر از آنچه تا كنون كار شده است، بررسي شود كه به حمد الهي اينجانب موفق 

شدم قدري در اين زمينه به تحقيق و جستجو بپردازم و در اين رساله پس از بيان 

و آفات مثبت انديشي مفاهيم و كليات، به راهكارهاي ايجاد، آثار، نتايج، موانع 

پرداخته ام و در مجموع تلاش نموده ام كه در اين نوشتار با ديد اسلامي به اين 

سرفصلها بنگرم و اميدوارم كه اين نوشتار براي علاقه مندان مفيد و كارساز باشد و 

مقدمه اي براي تاليفات بهتر بعدي در حاصل تلاش من كه پيش روي شماست، 

  .ه گردداين زمين
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  : بيان مسئله

عده اي با ديد مثبـت      . نوع نگرش افراد به زندگي و اتفاقات روزمره، يكسان نيست         

كنند ولـي بـه هـر        مينگرند و عده اي چنين ن      ميو خوشبينانه به زندگي و حوادث       

 بـه زنـدگي، در روحيـه و روان او تـأثير مهمـي      هـر شـخص  حـال نحـوه نگـرش    

تواند باعث موفقيـت و كاميـابي انسـان          ميكر مثبت   گذارد؛ به طوري كه طرز تف      مي

به اين دليل، روانشناسـان و درمـانگران همـواره بـه مـردم توصـيه                . درزندگي گردد 

مثبت انديشانه  انه و   كنند كه افكار منفي و بدبينانه را رها كرده و با ديدي اميدوار             مي

  .1به خود و اطرافيان و جهان خلقت و حوادث آن بنگرند

ديگر، اديان آسماني كه هدفشان رشد انسان و بـارور كـردن اسـتعدادهاي              از طرف   

 ـ رواني انسانها توجه     -باشد، به مباحث روانشناختي و روحي      ميعظيم انساني    ام و  ت

از جمله مواردي كه در سلامتي روان انسان نقش دارد و اديان الهي             . كامل نموده اند  

وشـبينانه نسـبت بـه خـدا و جهـان           به آن توجه نموده اند، مثبت انديشي و تفكر خ         

 يعنـي قـرآن و    -اين موارد در متـون گرانبهـاي اسـلامي        . هستي و حوادث آن است    

با توجه بـه    . تشريح شده اند  و   به صورت فراوان و جزئي و كاربردي بيان          -روايات

ن و   تا به اين مبحث از نگاه قـرآ        كند  ميموارد بالا نگارنده  در نوشتار حاضر تلاش         

  . بپردازدبه تبيين موضوعرد و روايات بنگ
  

  :سئوال اصلي

  ؟ شود مي چگونه شرح "تفكر مثبت"  بهمتون اسلامينگرش 
  

                                                 
  مراجعه شود به كتاب كودك خوشبين اثر سليگمن-  1
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  :سئوال هاي فرعي

   راهكارهاي ايجاد روحيه مثبت انديشي با توجه به قرآن و روايات، چيست؟-1

  چيست؟) با توجه به آيات و روايات(آثار مثبت انديشي در زندگي انسان  -2

  چيست؟) با توجه به آيات و روايات(ايجاد روحيه مثبت انديشي موانع  -3

  ت مثبت انديشي از نظر قرآن وروايات چيست؟ ا آف-4

 

  اهميت و ضرورت انجام اين تحقيق

اختيـار  زندگي سرشار از نعمتها و ثروتهاي نامحدود است و همـه انسـانها حـق و                 

ي كنند ولـي دسـتيابي بـه    دارند تا در زندگي موفق شده و با شادماني و نشاط زندگ        

موفقيت در هر زمينه اي به همت و تلاش انسان بستگي دارد و تنها خـود شـخص                  

در همين دنيايي كه عـده اي در آن احسـاس           . تواند به خود، كمك كند     مياست كه   

روان .  ناراضـي هسـتند    ديگري از زندگي خـود    كنند، عده    ميخوشبختي و سعادت    

در نظر  . ما، سازنده كيفيت زندگي ما هستند     دارهاي  شناسان معتقدند انديشه ها و پن     

 باشـد در زنـدگي خـود موفـق تـر      تـر تر و مثبـت نگر  هر چه انسان خوشبين   آنان،

  . خواهد بود

دينـداري و   ،  كنـد   ميرا توجيه   پژوهش ديني در اين حوزه      و ضرورت   آنچه اهميت   

كـه متـون     به طـوري  . باشد ميجوامع اسلامي و مسلمانان     هويت ريشه دار دين در      

  مسـلمانان و بـه ويـژه   ديني و باورهاي مذهبي به شكل عميقي در فرهنگ و افكـار     

بنابراين روشن شـدن ديـدگاه      . كند  ميايرانيان رسوخ كرده و نقش مهمي در آن ايفا          

 ـباشـد،    مـي  ذاتاً اقدامي ارزشمند     كه  آن علاوه بر اسلام درباره اين موضوع،      ا بيـان   ب

ايجاد و آثار مفيد آن و       زندگي مردم و راهكارهاي      اهميت و نقش مثبت انديشي در     

  .همچنين بيان موانع و آفات آن، دستمايه خوبي براي مبلغان ديني خواهد بود

باشـد، ايـن    مـي  ريشـه دار  مسلمانانضمناً با توجه به اينكه دين در فرهنگ و افكار      
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شـاوران  تواند جوابگوي نيـاز بسـياري از روانشناسـان و درمـانگران و م              ميتحقيق  

و سـطح شـادكامي، نشـاط     باشد و آنها را در شغل خود كـه همـان ارتقـاء          مسلمان

  . ياري دهد،باشد ميتعادل رواني افراد 

توانـد جوابگـوي نيـاز مبلغـان دينـي و       مـي با تأييدات الهـي  حاضر بنابراين تحقيق   

  .باشددرمانگران مشاوران و روان 

 

  فرضيه ها

فكر مثبـت و خوشـبينانه، سـفارش شـده اسـت            تبه داشتن   در متون اسلامي،    ) الف

ورابطه مستقيمي بين اين طرز تفكر و موفقيت و كاميابي دنيـوي و اخـروي برقـرار           

  .دانسته شده است

در متون ديني راهكارهاي شناختي، رفتاري و عاطفي براي ايجاد ايـن روحيـه،              ) ب

  .شده است و آثار اين تفكر نيز مورد بحث قرار گرفته استاشاره 

معرفـي   شـود    مي كه بر اثر افراط در اين روحيه پيدا       را  ي  يمتون اسلامي آفت ها    )ج

  . را معرفي كرده استهمچنين موانع ايجاد نيز الگوهاي مثبت انديشكرده است و 

  هدفها

  »مثبت انديشي« تبيين ديدگاه اسلام نسبت به مسئله -1

  انديشي ارائه راهكارهاي اسلامي براي ايجاد و تقويت روحيه مثبت -2

  )اسلام و روانشناسي(اي  ه گسترش و توسعه بحثهاي بين رشت-3

 

  پيشينه تحقيق

در خصوص مثبت انديشي كتابهاي مختلفي تحرير شده است كه عمدتا براي 

به ترغيب عامه مردم به اصلاح نگرشها و ايجاد تفكر مثبت نگاشته شده اند كه 
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 و اخيرا كتابي به نام علت نوع مخاطبشان، به سبك علمي نگاشته نشده اند

روانشناسي مثبت به بازار آمده است كه شامل اصطلاحات و آمارهاي علمي است 

انديشي به دنبال ارتقاء سطح زندگي نظريه مثبت . و مخاطبين آن متخصصين هستند

مردمي است كه بيماري هاي رواني ندارند اما بايستي با ديدي جديد به دنيا بنگرند 

تلاشهاي سليگمن در اين راستا به عنوان . عملي رشد نمايندتا از نظر فكري و 

  .اولين كسي كه اين نظريه را مطرح نمود قابل تقدير است

البته تاكيد بر مثبت گرايي به معناي نفي آسيب شناسي رواني نيست، بلكه نكته 

اينجاست كه افكار و هيجان هاي مثبت و تاثير بي مانند آنها در سلامتي رواني و 

در هر حال؛ اين رويكرد نوين به تدريج .  آدمي، مورد غفلت قرار نگيردجسمي

پايد  ميجايگاه خود را در روان شناسي معاصر باز يافته و خواهد يافت و ديري ن

  1.كه شاهد انقلاب چهارم روان شناسي باشيم

 

  روش تحقيق

 ـروش تفسيري و تحليل محتـوا بـوده اسـت و در ابتـدا           روش ما در اين تحقيق،       ا  ب

مراجعه به كتب روانشناسي و موفقيت و مشاوره، بـه جمـع آوري كليـد واژه هـاي        

 وسپس به كمك آن كليد واژه ها، در قرآن و روايات بـه              پرداختيممرتبط با موضوع    

جستجو پرداخته و متون مرتبط را جمع آوري و در دسته بندي اي كه از قبل تهيـه                  

  .پردازيم ميي جزئي تر سر فصلها ه دسته بندكنيم و سپس ب ميكرده ايم، مرتب 

 

                                                 
 )اثر سوزان كويليام(دقي، مثبت انديشي و مثبت گرايي، پيشگفتارمترجمان بر كتاب  فريده براتي سده و افسانه صا- 1
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  قلمرو تحقيق

ولـي بـا قيـد متـون اسـلامي          » مثبت انديشـي  «اين پايان نامه از نظر موضوع، حول        

و منظور مـا از مثبـت انديشـي، تفكـر خوشـبينانه و اميـدبخش در                  شود  مينگاشته  

 زندگي است و در اين تحقيق با نگاهي اسلامي به ماهيت، راهكارهاي ايجاد، آثـار،              

 .موانع و آفات آن پرداخته ايم
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  تعاريف و كليات) فصل اول

  

  "تفكر"واژه 

مل، انديشيدن، نظر كردن و تأمـل       أ ت "به "تفكر"در لغت نامه دهخدا، درباره معناي       

و در اين رساله بـه معنـاي    1 معنا شده است"در چيزي، تعمق به خاطر درك مطلب     

  .باشد مي اتفاقات آن نحوه نگرش و انديشيدن درباره خود، زندگي و

 

  : "مثبت"واژه 

، داراي  نشان دهنده حضور يـا وجـود چيـزي          ثابت كرده شده، نوشته، ثبت شده،      "

خـوش  ،  )مجـاز (داراي نتيجه و اثر خـوب و سـودمند          جنبه قبولي؛ حاكي از قبول،      

پيشـبرد هـر    براي  فعال و كارآمد در ياري رساني به ديگران           ،  )مجاز(آيند و خوب    

 و در اين رساله منظور مـا  2" معني شده استقابل اثبات، )مجاز) ( گفتگو در( امري  

وشن بينانه به زندگي اسـت كـه        كارآمد و ر  از تفكر مثبت نحوه نگرش اميدوارانه و        

در آن انسان به جاي توجه به نقاط ضعف و ابراز تحليلهاي يـاس آور از حـوادث،                  

 و حوادث پيرامون خود را      دكن  ميبه نقاط قوت و اميد بخش در زندگي خود توجه           

  . كه روحيه اميد و سرزندگي پيدا كندكند ميبه گونه اي تحليل 

 

  :روايتواژه 

  :در لغت براي روايت معاني زير ذكر شده است

 هـر كـدام از      -2كننـد    مـي ل  نق خبر يا سخني كه از زبان كسي يا از گذشتگان            -1"

اي از زنـدگي يـا سـنت         نقل سخن يـا حادثـه        -3صورتهاي بيان رويداد يا سخني      

                                                 
  1817، ص 3 و حسن انوري، فرهنگ سخن، ج 6860، ص 5 علي اكبر دهخدا، لغتنامه، ج -  1

 
 6684، ص 7 و حسن انوري،  فرهنگ بزرگ سخن، ج 20258، ص 13 علي اكبر دهخدا، لغتنامه، ج -  2



 ١١

در  1" روايت كـردن   -5 جمع و نقل اشعار و امثال و لغت عرب           -4پيغمبر و امامان    

اصطلاح علمي، خبري است كه از طريـق نقـل نـاقلي از ناقـل ديگـر بـه شـخص                      

  2.برسد) ع(يا ائمه معصومين) ص(پيامبر

  

  مثبت گرايي

انه در خوشـبين اري كـرد مثبت گرايي به معناي داشتن نگرش هـا، افكـار و رفتـار و       

 از نظر روانشناسي، مثبت گرايي هم مثبت انديشي است و هم مثبـت              .زندگي است 

 در سال هاي اخير و به دنبال موج تازه اي كه در روان شناسي پديد آمده،          3.كرداري

ايـن  . روانشناسي مثبت گرا به صورت نحلـه اي تـازه و نـوين مطـرح شـده اسـت                 

نامداري چـون مـارتين سـليگمن، نظريـه پـرداز           به همت روانشناس    كه  رويكرد نو   

توانمند حوزه علوم شناختي، ارائه گشته و گسترش يافته اسـت در حقيقـت نـوعي                

توانـايي هـا و قابليـت       گاه هاي موجود در روانشناسي است كه بـه          اعتراض به ديد  

 نكـرده انـد و در       كـافي هاي آدمي و جنبه هاي مثبت و فضايل دروني انسان توجه            

  4.وشبختي با آن ها همراه نبوده اندن ها به سوي سعادت و خسفر انسا

   شادماني ذهني

كننـد و    مـي شادماني ذهني اشاره دارد به اينكه مردم زندگي خود را چگونه ارزيابي             

شامل متغيرهايي از قبيل رضايت از زندگي، رضايت از وضعيت زناشويي رضـايت             

                                                 
   3710، ص 4مان، ج حسن انوري، ه-  1

   335، ص 8 ناهيد باقري، دايرة العارف تشيع، مدخل روايت، ج -2

مولف اصلي كتاب سوزان كويليام مي باشد ولي نوشته ( فريد براتي سده و افسانه صادقي، مثبت انديشي و مثبت گرايي، پيشگفتار-  3
  )فوق بخشي از پيشگفتار مترجمين است

 

  همان-  4
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 1.شـود   مـي  خلقيـات مثبـت      وجود عواطـف و   و  از كار، فقدان افسردگي، اضطراب      

ارزيابي شخص از خود ممكن است بـه شـكل شـناختي باشـد مـثلا هنگـامي كـه                    

شخص به طور كلي در مورد رضايت از زندگي خود يا جنبه هايي از زندگي ماننـد            

نشيند، ممكن است ارزيابي شخص به شـكل         ميمانند تفريحات به قضاوت آگاهانه      

لقيـات ناخوشـايند و خوشـايند مـردم در          تجربـه هيجانـات و خ     (عاطفي نيز باشد    

 اگـر شـخص رضـايت از زنـدگي و     شـود  ميبنابراين گفته ) مواجهه با زندگي خود   

غالبا خوشي را تجربه كند و فقط كه گاه گاهي هيجاناتي مثل غم و خشم را تجربـه     

 خـود ناراضـي     زنـدگي بر عكس، اگر از     . كند داراي شادماني ذهني بالا خواهد بود      

و علاقه اندكي را تجربه نمايد و هيجانات پيوسته منفي مثل خشـم             است و خوشي    

   2.و اضطراب را احساس نمايد داراي شادماني ذهني پاييني است

  

   از نظر روان شناسي3مثبت انديشي

همـه انسـانها حـق و اختيـار         . زندگي، سرشار از نعمتها و ثروتهاي نامحدود اسـت        

ي و نشاط زندگي كنند ولـي دسـتيابي بـه    دارند تا در زندگي موفق شده و با شادمان        

شادي و موفقيت در هر زمينه فقط به همت  تلاش انسان بستگي دارد، هـيچ كـس                  

تواند موفقيت ها، شادابي ها، غم هـا و شكسـت هـا را بـراي            ميجز خود شخص ن   

احساس خوشبختي و سـعادت  چگونه است كه گروه اندكي، . خويشتن فراهم سازد 

بـه طـور كلـي، هـر كـس          . ده زيادي از خود ناراضي هستند     كنند در حالي كه ع     مي

. كند ميحوادث و القائات بيروني را با توجه به باورها و بينش خود تفسير و توجيه                

گيرد يعني انسان ساخته و      ميدر حقيقت همه چيز از افكار و ذهن انسان سرچشمه           
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اين ذهن ماسـت  و » انديشي ميتو هماني كه « در واقع .  افكار خويش است   پرداخته

  . كند ميسازد يا بر عكس آن عمل  ميكه از ما انساني موفق و قوي 

انديشه هـا هسـتند     . سازند ميا را   و پندارهاي ماست كه كيفيت زندگي م      انديشه ها   

كه موجب موفقيت يا شكست، عامـل سـلامتي يـا مريضـي، باعـث خوشـبيني يـا                   

ن سرشـار از شـور و شـوق و      با انديشه هاي مثبت است كه انسا      . بدبختي ما هستند  

 و با افكـار منفـي       كند  مي و احساس خوشبختي، تندرستي و آرامش        شود  مياشتياق  

بـا انديشـه   . كند مياست كه احساس شكست، بدبختي، مريضي، بيچارگي و بدبيني     

هاي مثبت است كه توانمندي ها، اعتماد به نفـس و خودبـاوري هـا قويـاً افـزايش                   

منفي احساس ناتواني، حقارت و خود كم بيني هـا در           فكار  يابند در حالي كه با ا      مي

گريبان گير افراد   انسان تشديد شده و در نتيجه بسياري از امراض روحي و جسمي             

 ،اكثر مردم بدون اينكه خود متوجه باشند، با تكـرار انديشـه هـاي مخـرب            . شود  مي

  . وندش ميانرژي هاي خود را بر ضد خويش به كار برده و سبب بدبختي خود 

انسانهاي بدبين، اخمو، عبوس، لجباز و يك دنده و كساني كه گرفتار خودخواهي و           

كسـي تحمـل فـرد      . آورنـد  ميكينه توزي هستند در ارتباطات و جذب دوست كم          

وقتي انديشه هاي منفي در سر داريم، آنها را خواسته يا           . بدبين و خودخواه را ندارد    

كنـيم در نتيجـه افكـار منفـي قـوي تـر        ميار ناخواسته هر روز چند هزار مرتبه تكر    

دهنـد و در نهايـت تمـام         مـي شوند و جاي بيشتري در ذهن به خود اختصـاص            مي

گيرند و به مجموعة افكارمان ماهيـت منفـي          ميد فكر را تحت نظر خود       يبخش تول 

بـالقوه و   (با اين روند بدون اينكه بخواهيم بخش عظيمي از توانايي هـاي             . دهند مي

دهيم در نتيجه بي حوصله، كـم اشـتها          مي خود را ناتوان ساخته بيهوده هدر        )بالفعل

شويم و بـه نـاراحتي هـاي قلبـي و عروقـي و               ميپريشان حال، بدخواب و افسرده      

شويم به عبـارت سـاده، سـموم حاصـل از            مير دچار   فشار خون و هزاران درد ديگ     

مـاري و نـابودي   نگراني، خشـم، تـرس، ناكـامي و منفـي بـافي مـا را بـه سـوي بي         

  . كشاند مي


