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 مقدمه 

 .است مدرسه محیط کند، می ایفا آنان سازگاری در مهمی نقش و کنند می تجربه را آن دانش آموزان که هایی محیط از یکی

 معتقدند روانشناسان از بسیاری .شود می محسوب یابی هویت های کانون ترین مهم و ترین حساس از یکی مدرسه محیط

 می شکل آموزان بادانش مطلوب تعامل سایه در و مدرسه محیط در آموزان دانش متزلزل یا متعادل شخصیت اصلی خمیرمایه

 نه افراد(، 2000) بندورا نظر اساس بر است، شناختی روان عوامل تأثیر تحت انسان رفتار طرفی از(.1388 معروفی،( گیرد

 شناختی، روان کارکردهای بلکه دهند، می سوق عمل به را ها آن محیطی های محرک نه شوند، می رانده درونی نیروی توسط

 مطرح ، بندورا .است خودکارآمدی محیطی های محرک این از یکی .کند می تعیین را آن محرکات و محیط رفتار، عملکرد،

 برای انسان رفتاری و عاطفی اجتماعی، شناختی، های مهارت وسیله، بدان که است ای سازنده توان خودکارآمدی، که کند می

 .شود می دهی سازمان اثربخش ای گونه به مختلف، اهداف تحقق

 از بسیاری اند داده نشان تحقیقات. است ناسازگار نوجوانان و کودکان موضوع امروز، اجتماع روانی بهداشت مهم مسایل از یکی

 در ,شوند نمی واقع پذیرش مورد خود همسالان توسط یا و هستند مشکل دارای اجتماعی ,عاطفی سازگاری در که نوجوانانی

 تحصیلی امر در و دارند قرار خلاف های گروه سمت به گرایش جمله از قانونی و عاطفی رفتاری، مشکلات انواع به ابتلا معرض

 بینی پیش افراد قبلی دستاوردهای و ها مهارت دانش، داشتن رسد می نظر به هرحال به( 1392شایسته،(هستند ضعیف نیز

 ها آن انجام در )اندیشی مثبت( خود های توانائی درباره انسان باور بلکه نیستند، افراد آینده عملکرد برای مناسبی های کننده

 .است مؤثر خویش عملکرد چگونگی بر

 مسئله بیان

 کویلیام(.1392 آزاده، از نقل( شد مطرح (،1917) سلیگمن توسط بار نخستین برای اندیشی مثبت های مهارت آموزش

 و مناسب درونی تعادل از برخورداری عبارتی  به است، زندگی درباره کلی گیری جهت و رویکرد نوعی را اندیشی مثبت(، 1390)

 و بپردازد مناسب اقدام به نماید، حفظ را خود شخصی انگیزه بتواند فرد تا است مشکلات با مواجهه در خونسردی و آرامش حفظ

 تصاویر دادن تغییر منفی، افکار با مبارزه شامل اندیشی مثبت مهارت .باشد داشته خوبی احساس دهد می انجام که عملی از

 از هدف(.1390 کویلیام،( باشد می مثبت زیستن و بالقوه های توان به بخشیدن تحقق وجود، ابراز نفس، عزت تقویت ذهنی،

 درباره و کنند پیدا زندگی و خود از بینانه واقع دیدگاهی طریق از آموزان دانش که است این اندیشی مثبت های مهارت آموزش

 قابل نفس اعتمادبه کند می کمک آموزان دانش به ها مهارت این آموزش درواقع .کنند قضاوت درستی به خود واقعی مشکلات

 بروز موقع در و نمایند برخورد هدفمند بازندگی کنند، برقرار مؤثر و صحیح ارتباط دیگران با آن دنبال به و باشند داشته قبولی

 سر پشت موفقیت با را زندگی مراحل نشاط و آرامش با درنهایت و پرداخته صحیح گیری تصمیم به روحیه حفظ با مشکلات

 موقعیت با رویارویی منظور به فردی های توانایی بهبود بر اندیشی مثبت مداخلات فوق، امر تأیید در (.1382 رئیسی،( گذارند

 مثبت شناسی روان(، 2005)سلیگمن و استین ورث، داک(.2008، استالارد( دارد تأکید مثبت، های مهارت روی بر منفی های

 .کنند می تسهیل را ها آن رشد که است نهادهایی و مثبت فردی صفات و مثبت های تجربه علمی مطالعه گرا

 تربیت فردی، بین وروابط ازدواج سازمانی، های مشورت تجارت، وپرورش، آموزش در هایی کاربرد که اندیشی مثبت آموزش

 کاربرد(.1391 خیر، و بهادری( باشد موثر سلامت ارتقاء در تواند می که دارد دیگر موارد و گری مربی و آموزش ورزش، فرزند،
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 های برداشت تقویت بر مبتنی های مداخله که دهد می نشان(  1383)فرد یاری خدا وسیله به درمانی درروان نگری مثبت روش

 شوند، برخوردار بیشتری نفس اعتمادبه از مراجعان و بینجامد خود از فرد مثبت های توصیف  افزایش به توانست شخصی مثبت

 از آموزان دانش اینکه برای لذا .گذاشت بهبود به رو مراجعان افسردگی و یافت چشمگیر کاهش خانوادگی های ناسازگاری

 اندیشه با را خود زندگی بتوانند و دانسته اثربخش و مفید را خود و شوند برخوردار دنیا و دیگران خود، درباره نگران مثبت روحیه

 احساس آنان برای دیگری زمان هر از بیش آموزش و مداخله به نیاز کنند، سپری اطمینان با و تر بینانه واقع دیدی روشن، های

 .بپردازند تحصیل به بیشتر های انگیزه و امید به ها آن تا شود می

  تحقیق ضرورت و اهمیت

 حیاتی ضرورت یک ای زنده موجود هر برای محیط و خود با سازگاری است، تغییر حال در مداوم طور به زندگی که ازآنجایی

 پرآشوبی دوران نوجوانی چراکه شود؛ می دوچندان آن همراه خاص شرایط دلیل به نوجوانی دوره در عامل این اهمیت و است

 شود باعث است ممکن نشوند وفصل حل ها چالش این اگر و شوند می محاصره گوناگونی های چالش با نوجوان آن در که است

 جوامع برای ناپذیری جبران عواقب شرایط، با ها آن سازگاری عدم و شوند متجانس غیر شان اجتماعی محیط با نوجوانان که

 .رسد می نظر به ضروری سلامت و سازگاری و سلامت بر تأثیرگذار عوامل به توجه (.2012ایامو، و اسائدو(دارد

 های زمینه در مفهوم این است انسان رفتار فهم در اساسی مفهوم یک خودکارآمدی گفت توان می خودکارآمدی اهمیت باب در

 اجتماعی سیاسی تغییرات و شغل انتخاب روانی، و جسمی سلامت عاطفی، اختلالات تحصیلی، پیشرفت قبیل از گوناگون

 و سلامت رشد، اجتماعی، تربیتی، بالینی، روانشناسی در کلیدی متغییر یک خودکارآمدی مفهوم امروز است شده استفاده

 انجام شروع احتمال کننده تعیین افراد خودکارآمدی ادراک سطوح بندورا، نظریه طبق چنین هم .شود می محسوب شخصیت

 مشاوران، گفت باید درنهایت(.1392 عبدلی، و محب نیا، لطفی( باشد می کار آن انجام در پافشاری و تلاش میزان و کار یک

 های ناسازگاری کاهش جهت در که است امید پژوهش های یافته از استفاده با دبستانی پیش مربیان و معلمان روانشناسان،

 .بردارند هایی گام ها آن خودکارآمدی افزایش و آموزان دانش روانی مشکلات و اجتماعی

 خودکارآمدی تاریخچه

 از یکپارچه نگرشی  سوی به :خودکارآمدی نام با(1997) بندورا نوشتار با که دارد کوتاه ای تاریخچه خودکارآمدی سازهی

 که است شده مشتق مشهور، شناس روان بندورا آلبرت اجتماعی شناخت ی نظریه از خودکارآمدی .شد آغاز رفتاری دگرگونی

 بر مبتنی اجتماعی شناخت نظریه .دارد اشاره ها مسئولیت و وظایف  انجام در خود های توانایی به فرد های قضاوت یا باورها به

 عوامل( فردی عوامل و محیطی اثرات رفتار، بین متقابل ارتباط به الگو این .است فرد و محیط رفتار، جانبه سه علی الگوهای

 این اساس بر .کند می تأکید دارد، اشاره شناختی روان کارکردهای توصیف برای فرد ادراک به که)بیولوژیک و عاطفی شناختی،

 که فرد رفتار بر محیط بعدی یک اثرات بندورا .گذارند می اثر خود رفتار و انگیزش بر جانبه سه علیت نظام یک در افراد نظریه،

 نیروی و خودکنترلی نظام نوعی دارای ها انسان .کردند رد را است بوده رفتارگرا شناسان روان مهم های فرضیه از یکی

 ای کننده تعیین نقش خود سرنوشت بر و دارند خودکنترل ورفتارهای احساسات افکار، بر نظام آن توسط و هستند خودتنظیمی

 .دارند آدمی رفتار در مهمی نقش شناختی فرایندهای بلکه نیست محیط کنترل در تنها انسان رفتار ترتیب بدین .میکنند ایفا

 موجودی انسان .هاست ارزش و باورها انتظارات، احساسات، و عاطفی شناختی، های گرایش از متأثر انسان یادگیری و عملکرد
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 و ها انگیزه در فعال طور به و است شناختی روان عوامل تأثیر تحت انسان .میگذارد اثر خود زندگی رویدادهای بر است فعال

 سوق عمل به را ها آن محیطی محرکهای نه میشوند، رانده درونی نیروی توسط نه افرادبندورا  نظر اساس بر .دارد اثر خود رفتار

 (.1997)بندورا،کند می تعیین را آن محرکات و محیط رفتار، عملکرد، شناختی، روان کارکردهای بلکه میدهند،

 ماهرانه رفتار به ها توانائی و دانش انتقال دار عهده که عاطفی و انگیزشی شناختی، های مهارت پردازش طریق از خودشناسی

 توانایی به باور داشتن بلکه شود، نمی مربوط ها مهارت یا مهارت داشتن به خودکارآمدی خلاصه، طور به .شود می فعال هستند،

 انجام .است انسان شایستگی سازنده نظام در مهم عاملی کارآمدی باور .دارد اشاره شغلی، مختلف های موقعیت در کار انجام

 یک توسط یا و قوی یا و متوسط ضعیف، صورت به متفاوت های موقعیت در مشابه های مهارت با مختلف افراد توسط وظایف

 یا خودشکی تأثیر تحت آسانی به توانند می ها مهارت .است وابسته آنان کارآمدی باورهای تغییرات به متفاوت شرایط در فرد

 توانایی از باشند، داشته خود به نسبت ضعیفی باور که شرایطی در مستعد خیلی افراد حتی درنتیجه گیرند، قرار تردیدی خود

 از استفاده با تا سازد می قادر را افراد خودکارآمدی، احساس دلیل، همین به(.1997 بندورا،( کند می کمتری استفاده خود های

 انجام برای مهم عاملی شده درک خودکارآمدی بنابراین(.1391مکرمی،( دهند انجام ای العاده فوق کارهای موانع، با ها مهارت

 در باور به هم و ها مهارت داشتن به هم مؤثر عملکرد .است آن انجام برای لازم اساسی های مهارت و عملکرد آمیز موفقیت

 (.1391مکرمی،(است نیازمند ها مهارت آن انجام توانایی

 خودکارآمدی تعریف

 رفتار فهم در اساسی مفهوم یک که باشد می ورا بند اجتماعی شناختی تئوری در شده مطرح مفاهیم از یکی خودکارآمدی

 انتخاب روانی، و جسمی سلامت عاطفی، اختلالات تحصیلی، پیشرفت قبیل از گوناگون های زمینه در مفهوم این است انسان

 تربیتی، بالینی، روانشناسی در کلیدی متغیر یک خودکارآمدی مفهوم امروز است شده استفاده اجتماعی سیاسی تغییرات و شغل

 در آموزان دانش برخی بهتر عملکرد و خودکارآمدی موضوع چنین هم .شود می محسوب شخصیت و سلامت رشد، اجتماعی،

 و پیشرفت با و قرارگرفته تربیت و تعلیم علمای موردتوجه امروز که است مهمی موضوعات از ناکارآمد آموزان دانش با مقایسه

 یا افراد شده ادراک توانایی است خویشتن ابعاد از یکی که خودکارآمدی مفهوم قرارگرفته موردسنجش افراد توانایی احساس

 ادراک سطوح بندورا، نظریه طبق .است خاص موقعیت یک با انطباق یا وظیفه یک انجام در هایشان توانایی درباره افراد قضاوت

 نجفی، ( باشد می کار آن انجام در پافشاری و تلاش میزان و کار یک انجام شروع احتمال کننده تعیین افراد خودکارآمدی

1380.) 

 دارد را آمده دست به نتایج انتظار و میگذارد اجرا به موقعیت به توجه با را خاصی رفتار شخص که است اطمینانی خودکارآمدی

 باشیم معتقد اینکه یعنی خودکارآمدی(. 1391مکرمی، از نقل(میکند تقویت اجتماعی مثبت زمینههای در را حمایتی روابط و

 می موفق غالباً و شوند موفق دارند انتظار هستند، خودبسنده خیلی که کسانی .بیاییم کنار مختلف های وضعیت با میتوانیم

 کمتر نیز جهت همین به و دارند شک تکالیف انجام در خود توانایی مورد در نیستند، خودکارآمدی چندان که کسانی و شوند

 (.1389 شارف،( است کم آنها نفس عزت رو همین از شوند می موفق

 فرد، عملکرد معیارهای حفظ و برآوردن اساس این بر .است بازندگی آمدن کنار و کفایت لیاقت، احساس خودکارآمدی، از منظور

 داوری منبع بانفوذترین .دهد می کاهش را خودکارآمدی معیارها، آن حفظ و برآوردن در ناکامی و داده افزایش را خودکارآمدی
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 می فراهم افراد شایستگی و تسلط سطح برای مستقیمی های نشانه موفق، های تجربه و است عملکرد در موفقیت خودکارآمدی،

 بخصوص قبلی، های شکست و کرده تقویت را شخصی کارآیی احساس و داده نشان را ها قابلیت قبلی، های موفقیت .کند

 (.1388شولتز، و شولتز( کند می کم را ما کارآیی کودکی، در مکرر های شکست

 خودکارآمدی های حوزه

 و عاطفی اجتماعی، شناختی، های مهارت وسیله، بدان که است ای سازنده توان خودکارآمدی، که است معتقد (2000) بندورا

 و ها مهارت دانش، داشتن وی نظر به .شود می ساماندهی اثربخش ای گونه به مختلف، اهداف تحقق برای انسان رفتاری

 های توانائی درباره انسان باور بلکه نیستند، افراد آینده عملکرد برای مناسبی های کننده بینی پیش افراد قبلی دستاوردهای

 های بهروش ها آن ترکیب توان با مختلف های مهارت داشتن بین .است مؤثر خویش عملکرد چگونگی بر ها آن انجام در خود

 چاری، حسین و زاده دهقانی از نقل به ؛ 2001)موریس .دارد وجود آشکار تفاوت گوناگون، شرایط در وظایف انجام برای مناسب

 و اجتماعی خودکارآمدی تحصیلی، خودکارآمدی از اند عبارت که میکند بیان خودکارآمدی برای  اصلی ی حوزه سه (1391

 .هیجانی خودکارآمدی

 و درسی موضوعات بر احاطه یادگیری، های فعالیت ادارهی در فرد توانایی بااحساس ارتباط در  :تحصیلی خودکارآمدی (الف

 تحصیلی خودکارآمدی(.1391 چاری، حسین و زاده دهقانی از نقل به ؛ 2001 موریس،( است تحصیلی انتظارات کردن برآورده

 موردتوجه یادگیری های فعالیت در مهم ی زمینه یک عنوان به که است یادگیری های نظریه در تأکید مورد مفاهیم از یکی

 شایستگی رشد و خود های توانایی از آموزان دانش ادراک به تحصیلی خودکارآمدی تربیتی، های پژوهش در  .است قرارگرفته

 همکاران و گالا( دارد تأکید مدرسه در تکالیف آمیز موفقیت ،انجام بر و (2012،گالاگر( شود می مربوط تحصیل زمینه در ها

 از یکی عنوان به فرد خودکارآمدی باورهای به لطمه و است آموزش امر در کلیدی ، متغیرهای از خودکارآمدی هرچند (.2014،

 (.1391 خرایم، علایی و نریمانی خرایم، علایی( آید می شمار به آموزشی مشکلات از برخاسته مشکلات ترین مهم

 با روابط در  توانایی احساس اجتماعی، های چالش با مواجه در فرد های ظرفیت معنای به: اجتماعی خودکارآمدی (ب

 و شود می مرتبط فردی بین ی رابطه به اجتماعی خودکارآمدی. است فردی بین های ناسازگاری مدیریت توانایی و همسالان

 حفظ و شروع و اجتماعی های تعامل در شرکت برای توانایی در فردی نفس اعتمادبه عنوان به (2000)بتز و اسمیت توسط

 .است شده تعریف فردی بین های رابطه

 خودکارآمدی باورهای عبارتی، به .است فرد توسط منفی هیجانات بر چیرگی شده ادراک توانایی :هیجانی خودکارآمدی (ج

 خاص شرایط در منفی هیجانی شرایط از دوری و مناسب های هیجان تعدیل و تنظیم برای شخص توانایی عنوان به هیجانی،

 )همان(. شود می تلقی منفی هیجانات ی تجربه حالات در طبیعی، حالت به بازگشت یا شود می تعریف

 خودکارآمدی ابعاد

 موجب هستند، مهمی عملکردی نتایج دارای که چندگانه ابعاد این اند متفاوت قدرت و عمومیت سطح در خودکارآمدی باورهای

 (.2001،بندورا(شوند می شخص کارآمدی تغییر
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 برحسب تکلیف وقتی .دارد اشاره ویژه تکلیف یک انجام برای اش توانایی به نسبت شخص یک باورهای سطح به  :اول بعد

 .شود می مطرح خودکارآمدی سطح شوند، مرتب دشواری

 یک از کارآمدی باورهای پذیری تعمیم و گسترش میزان به عمومیت .است ها آن عمومیت خودکارآمدی، انتظارات  :دوم بعد

 نیز دیگر برخی و کنند می ایجاد را محدودی تبحری باورهای تجارب، از برخی .دارد اشاره دیگر رفتارهای و موقعیت به موقعیت

 .یابد می گسترش خاصی موقعیت فراسوی به که نمایند می القا را تری یافته تعمیم کارآمدی حس

 سوم، بعد برحسب .دارد اشاره دهد، انجام را ویژه رفتاری تواند می او بااینکه مبنی فرد باورهای قاطعیت به نیرومندی، :سوم بعد

 موانع و مشکلات آنکه مگر کرد، خواهند پافشاری و مقاومت کننده، تضعیف تجارب مقابل در نیرومند ضعیف کارآمدی باورهای

 (.2001 بندورا،( باشند شمار بی

 خودکارآمدی بر مؤثر عوامل

 خودکارآمدی بر متفاوتی  اثرات که آورند می فراهم را تجاربی کودک مراقبان یا والدین کودکی ابتدای از  :خانواده بافت الف

 باورهای تحول بر مثبتی تأثیر کند برخورد محیط با اثربخش طور به تا کند می کمک کودک به خانواده وقتی .دارد کودکان

 . گذارد می ها آن خودکارآمدی

 از گیری سرمشق طریق از خودکارآمدی بر همسالان و دوستان تأثیر های راه ترین مهم از یکی :همسالان و دوستان تأثیر ب

 .هستند کننده مشاهده فرد شبیه که است کودکانی

 کنند می ارزیابی گذارند، می  آزمایش بوته به را خود تفکر و دانش ها، مهارت آموزان دانش که است محلی مدرسه :مدرسه ج

 احساس که باشد شکلی به باید مدرسه اعضای بین اش تعاملی بافت و مدرسه نظام بنابراین کنند؛ می مقایسه افراد دیگر با و

 .گردد نیرومند آموزان دانش در خودکارآمدی باورهای

 و برانگیخته شده تعیین پیش از اهداف وسیله به رفتار .دارند متقابل ارتباط خودکارآمدی باورهای با آگاهانه اهداف :اهداف د

 شاه ( دهند می افزایش را افراد انگیزش انگیز چالش اهداف دهد می نشان که دارد وجود شواهدی .شود می هدایت

 (.1390،بختی

  خودکارآمدی بهبود راهبردهای

 بازآموزی اطلاعاتی، بازخورد از استفاده الگوسازی، از اند عبارت که دارد وجود خودکارآمدی بهبود برای عمومی راهبرد سه

 (.1390 بختی، شاه (اسنادی

 بر بیشتر متغیرها سایر از همسالان میان ویژه به الگوبرداری که این اول .است تر مهم دلیل دو به راهبرد این :الگوسازی الف

 .شوند می تلفیق آزمایشگاهی و کلاسی آموزش اشکال بسیاری الگوبرداری در که است این دوم دلیل .است مؤثر خودکارآمدی

 .هستند مهم الگو عنوان به هم نیز معلمان .مؤثرترند است بیشتر باهم هایشان شباهت اینکه دلیل به همسال الگوهای

 .دهد می افزایش را راهبردها از استفاده و خودکارآمدی الگوبرداری
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 موفقیت ها آن که دهند تغییر جهتی در را یادگیرندگان اسنادهای که کنند می تلاش ها برنامه این :بازآموزی های برنامه ب

 باید آموزان دانش .است کنترل غیرقابل استعداد و توانایی اما کنترل، قابل متغیری کوشش و تلاش و دهند نسبت تلاش به را

 سطح و پافشاری تکالیف، در شرکت افزایش راهبرد این با مرتبط های برنامه .کنند درک را توانایی و تلاش بین تفکیک و تفاوت

 .اند داده گزارش را پیشرفت

 را هایی پاسخ و کنند درک بهتر را خود اسنادی های پاسخ تا کند می کمک آموزان دانش به راهبرد این:اسنادی بازآموزی ج

 شاه ( آمیزند موفقیت اسنادی بازآموزی های برنامه اکثر .کنند می تشویق را تکالیف انجام در درگیری که دهند گسترش

 (.1390،بختی

 گرا مثبت شناسی روان تاریخچه

 پیشینه و طولانی ای گذشته گرا مثبت شناسی روان که است معتقد  گرا مثبت شناسی روان که است معتقد  پترسون کریستوفر

 سلیگمن مارتین توسط 1998 سال از حوزه این هرچند است معتقد زمینه این در وی(.2006 پترسون،( دارد کوتاه بسیار ای

 شکوفایی خود و خلاقیت از که آنجا وی آثار در و  مازلو آبراهام چون شناسانی روان آثار در ازاین پیش ها مدت ولی شد ابداع

 روان عنوان به آنچه حال بااین .است شده تأکید شناسی روان در و آدمی در مثبت های جنبه از وجوهی بر گوید می سخن

 شماره از یکی اختصاص با 2000 سال از و آغاز سلیگمن توسط و 1998 از مشخص طور به شود می شناخته گرا مثبت شناسی

 چه و گراچیست مثبت شناسی روان اما شد؛ وارد شناسی روان متون در رسماً رشته این به  آمریکایی شناسی روان مجله های

 (.2006 پترسون،(است؟ داشته وجود آن برای ضرورتی

  گرا مثبت شناسی روان وجود ضرورت

 در گرایش این به نیازی چه اساساً که است آن شود می مطرح گرا مثبت شناسی روان درباره که هایی پرسش نخستین از یکی

 بوده نیاز اینک که داشته کمبودی چه اخیر صدسال شناسی روان مگر که است این سؤال دیگر بیان به دارد؟ وجود شناسی روان

 شناسی روان از مناسبی تبیین تواند می و است بسیار اهمیت حائز پرسش این به پاسخ شود؟ افزوده آن به جدید نحله این تا

 روان ابداع زمان تا آن ایجاد آغاز از علمی شناسی روان کارکردهای و اهداف بررسی منظور این به .دهد دست به اخیر قرن

 (.1998،سلیگمن(است کننده کمک و سودبخش گرا مثبت شناسی

  اندیشی مثبت

 نیز و زندگی در مثبت  امور به داشتن توجه یعنی اندیشی مثبت :نماید می تعریف گونه این را اندیشی مثبت(1390) کویلیام

 گیری جهت و رویکرد نوعی بلکه شود، نمی خلاصه خاص افکاری داشتن در صرفاً اندیشی مثبت .منفی های جنبه به نپرداختن

 را خود همواره آنکه نه باشیم، داشته خویش از خوبی تصور که است آن معنای به اندیشی مثبت .است زندگی درباره کلی

 مثبت صورت به دیگران با و ها آن به داشتن ظن حسن و دیگران ی درباره اندیشیدن نیک یعنی اندیشی مثبت .کنیم سرزنش

 این به داشتن یقین و برسیم چیزها بهترین به دنیا در تا باشیم داشته انتظار که معناست این به اندیشی، مثبت .کردن برخورد

 خون و آرامش حفظ و مناسب درونی تعادل از برخورداری معنای به اندیشی مثبت .رسید خودخواهیم های خواسته به که

 که عملی از و بپردازد مناسب اقدام به کند، حفظ را خود شخصی ی انگیزه بتواند فرد اینکه برای مشکلات با مواجهه در سردی
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 و دلیل بی یا نکنید توجه مشکلات به که نیست معنا آن به اندیشی مثبت .باشد می باشد، داشته خوبی احساس دهد می انجام

 که آن جای به سپس و یادداشت را مشکلات فرد که است آن ایدئال .باشید خوش کلی اصطلاح به یا بین خوش کاذب صورت به

 (.1390 کویلیام،( کند مشکلات حل به اقدام بیفتد، دام به ناخوشایند، احساسات کننده فلج های حلقه در

  اندیشی مثبت های مهارت

 که را افکاری تا آموزید می شما آنکه، نخست .دارد کاربرد هم درمانی شناخت در که دارد وجود اصلی مهارت چهار زمینه این در

 افراد آگاهانه ادراک به معمولاً که حال درعین افکار، این .دهید تشخیص کنند، می عبور ذهنتان از دارید ناخوش حال هرگاه

 مهارت، دومین .شود می گفته افکار شکار تکنیک، این به .گذارند می باقی ها آن رفتار و خلق بر شگفتی تأثیر آیند، درنمی

 صحیح ضرورتاً گویید، می خود به آنچه تمامی بپذیرید که است معنا این به کار این .است خودکار افکار این ارزیابی

 تبیین ارائه به دهند می روی ناخوشایند رویدادهایی هرگاه که است آن مهارت سومین(. 1391،همکاران و سلیگمن(نیستند

 فاجعه از اجتناب مهارت، چهارمین .کنید مقابله خویش، آیند خود با ها، آن کمک به و بپردازید بیشتر چه هر درست های

 از اجتناب جایگزین، هایی گزینه یافتن شواهد، یافتن برای وجو جست خویش، آیند خود افکار ساختن مشخص .است  پنداری

 کردن جایگزین و افسردگی درمان برای گرا، شناخت درمانگران که هستند شناختی های مهارت ترین عمده پنداری، فاجعه

 و سلیگمن( هستند اجرا قابل نیز افسرده غیر افراد مورد در ها مهارت این .برند می بکار منفی افکار جای به مثبت افکار

 (.1391،همکاران

  اندیشی مثبت های نشانه و علائم شناسایی

 اساسی مثبت، دیدگاه به منفی دیدگاه تغییر برای .دارند که باورها و افکار احساسات، از است ترکیبی زندگی، به نسبت افراد دید

 (.1390،کویلیام(است خود باورهای و افکار احساسات، بین شدن قائل تمایز و شناسایی گام، ترین

 دیدی زندگی در - افراد دهند می نشان که هستند شاخصی ترین اصلی ) عواطف و( ها هیجان :احساسات از آگاهی (الف

 به را خود منفی احساسات توانند می بیشتر شوند، تر خودآگاه هیجانی و عاطفی های نشانه از افراد چه هر .منفی یا دارند مثبت

 .بشناسند را هیجانات و عواطف با همراه جسمی های نشانه و احساسات باید افراد گام، نخستین در و دهند؛ تغییر مثبت حالت

 احساس باعث برآشفتگی، و تهییج که ببرد پی یا است اضطراب نشانه شوره، دل حالت که بگیرد یاد باید فرد هر مثال، برای

 یادداشت دهد، می عواطف و هیجانات به که را مختلفی های پاسخ سپس و شود؛ می فقرات ستون در شدن گزگز نوعی

 (. 1390کویلیام،(کند

 این .است همراه بافکری شود، می پدیدار فرد در زندگی وقایع براثر که ای عاطفه و هیجان هر همواره : افکار شناسایی (ب

 ی درباره تواند می فکر، .باشد خود، به خطاب جمله یک یا صدا، یک شکل به درونی، ذهنی تصویر یک شکل به تواند می فکر

 بینی پیش یک یا است، داده روی درگذشته که باشد ای حادثه از یادآوری نوعی یا است، وقوع حال در اینک هم که باشد چیزی

 .است افکار این منفی های جنبه گذاشتن کنار و مثبت های جنبه بر تأکید اندیشی مثبت برای اصلی راهکار .باشد آینده درباره

 متفاوتی وسوی سمت اعمال طریق این به و کند می تغییر هم عواطف و ها هیجان خودکار، طور به کند، تغییر افکار که همین

 (.1390 کویلیام،(کند می پیدا
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 می شکل افراد،  های تجربه درنتیجه و دارند ریشه هایی گمانه باورها، .هستند افکار زیربنای باورها، (باورها شناخت (ج

 می شامل زندگی درباره را ما های نگرش کلیه باورها، بلکه نیست، مذهبی اعتقادات منحصراً، و لزوماً باورها، از منظور .گیرند

 و انکار غیرقابل درست، کاملاً باورها ولی هستند، نسبی افکار .بخشند می معنی را ما بینی جهان که راسخی عقاید یعنی شوند؛

 تفکر بنای و زیر باورها، آنکه علت به اما ببرد؛ بین از را زندگی های خوشی تواند می منفی باور یک .رسند می نظر به مطلق،

 سرشار زندگی، به نسبت کلی نظر و دید شود، تبدیل مثبت باوری به و گیرد قرار وتحلیل تجزیه مورد منفی باور یک اگر هستند،

 (.1390کویلیام،( گردد اطمینانمی از

  اندیشی مثبت های محدودیت

 کنید سعی مثلاً .نیستند مطلق قادر اما کنند؛ می گمان اکثریت که آنچه از قدرتمندتر هستند، قدرتمند بسیار افکار حقیقت در

 کردن بافکر اینکه یا بردارید را آب لیوان کردن بافکر که کنید سعی بزنید، ورق را کتاب از ای صفحه فیزیکی اقدام هرگونه بدون

 قدرت از بار نخستین برای ای عده که زمانی .ندارد مطلق قدرت اما است قدرتمند اندیشه .بزنید حرف و بردارید را تلفن گوشی

 و خیال خوش اندیشان مثبت میان رفتار این .کنند می عبادت را خدا انگار که نشستند ذهن عبارت به چنان شدند آگاه اندیشه

 مثلاً .سازد می فراهم را بیماری سرانجام و سردرگمی شدن، خود ازخودبی زمینه تواند می جدایی این .اندازد می فاصله واقعیات

 پیش اشکالی هیچ :بگوید است ممکن خیال خوش اندیش مثبت .دارید برمی کوچکی زخم خود پیشانی روی که کنید فرض

 از او .است یافته التیام زخمت که کن فکر .است توهم یک جراحت است، شده مجروح ات پیشانی که کنی می خیال نیامده،

 باید کردی مجروح را ات پیشانی :گوید می بین واقع اندیش مثبت اما کند؛ می استفاده فکر برای ای وسیله عنوان به مثبت تفکر

 کمک زخم التیام به سرعت به مثبت ی اندیشه با کند می پاسمان را زخم محل که درحالی بعد و بگیریم را ریزیش خون جلوی

 خیال خوش اندیشی مثبت که است این در بینانه واقع اندیشی مثبت و باورانه خوش اندیشی مثبت بین تفاوت درواقع .کند می

 قبل روز چند که درحالی روم می نوردی کوه به دیگر ی هفته( مثلاً کند می تلقی مثبت را چیز همه واقعیات به توجه بدون

 اندیشی مثبت اما ؛)است نزده زنگ قبل ماه در تلفن که درحالی دارم خوبی بسیار دوستان یا است داده انجام پا جراحی عمل

 اندیشد می گیرد، می را منفی اطلاعات او .رود می پیش مثبت مسیر در و کند شروع واقعیات از دارد توجه واقعیات به بین واقع

 وویلیامز راجرز(گردد بازمی نیز مثبت های جنبه به پردازد می اقدام به که درحالی و دهد انجام اقدامی چه ها آن اصلاح برای که

،1386.) 

 نتیجه گیری

 درتاثیر مستقیم و مثبتی دارد .  مهارت های مثبت اندیشی بر خودکارآمدری دانش آموزانبیان شدبا توجه به مواردی که 

 شخصی های برداشت بروز احتمال گذشته، شیرین و خوب تجارب و قوت نقاط به توجه که گفت توان می فرضیه این تییین

 و اعتبار قبال در بیشتر مسئولیت پذیرش به قادر افراد که شود می موجب امر همین .دهد می افزایش خویش از را تر مثبت

 فرد شود می سبب که است ای گونه به نگری مثبت شیوه .آیند نایل خویشتن از بهتری و کامل درک به و شوند خود ارزش

 نقاط از هریک اعتبار شود می خواسته فرد از که زمانی ویژه به .کند تشریح تر مثبت شخصی های برداشت با را خود وضعیت

 تا شود می خواسته فرد از ها؛ همانندی و ها شباهت وجود بر دال شواهدی ارائه .برساند اثبات به معیار دو ارائه با را خویش قوت

 دومین .است بوده خوب حادثه آن بروز اساسی عامل موردبحث، قوت نقاط ها آن در که کند ذکر را خود خوب تجربۀ سه حداقل
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 و شرایط آن در خاص قوت نقاط آن از استفاده برای را مشخصی رجحان علت بتواند روشنی به شخص که است این معیار

 این توجیه و بیان قدرت و پردازند می خود خوب تجارب و مشابه حوادث از تعدادی بررسی به گروه افراد وقتی .کند ذکر حوادث

 از تجارب این تمایز علت و کنند تبیین خویشتن از را خود شخصی های برداشت توانند می یعنی( کنند؛ می پیدا را تجارب

 می تعمیم و گسترش آنان شخصی های برداشت نظام خوب، تجارب تعداد افزایش با همگام ،)کنند توجیه را دیگر های تجربه

 .بود خواهند تر مثبت ای گونه به خویشتن تشریح و بهتوصیف قادر پس ازاین .یابد

 و خود از مثبت مفهوم یک با انسان عادی ادراکات اگر که، کنند می بیان زمینه این در(2000) وگرونیوالد باور رید، کمنی، تیلور،

 در بلکه زندگی، مد و جزر اداره در تنها نه شود، همراه آینده مورد در کاذب حتی بینانه، خوش دیدگاه یک و شخصی کنترل  از

 .کند می کمک افراد به طلاق، و همسر مرگ مانند زندگی، تهدیدکننده و زا استرس بسیار حوادث با آمدن کنار

 مراحل ترین قوی از اعضا، سایر از بازخورد دریافت و خود خوب و مثبت تجارب بیان که گفت توان می فوق فرضیه تبیین در

 خواسته نوجوانان از تکلیفی در .دارد نقش خودکارآمدی افزایش در که است اتکا قابل های توانایی شناخت در نگر مثبت روش

 به نسبت فرد وقتی .دهند قرار بازبینی مورد را خود نوعی به و کنند ثبت را خود استعدادهای و ها موفقیت مثبت، نقاط تا شد

 خودش های داشته به نشود، دیگران تسلیم راحتی به که شود می باعث امر این شود؛ می خودشآگاه های موفقیت و استعدادها

 اشتغال شود، می کم خودش به نسبت فرد بینی خودکم حس آورد، دست به قدرت و لیاقت دهد، خرج به عمل ابتکار کند، تکیه

 نگرش پس .کند شرکت بیشتری های فعالیت در است ممکن .کند می پیدا خوبی حس خود به نسبت و کم منفی ذهنی های

 که است چیزی همان این و کند می ارزشمندی احساس درنتیجه کنند، می رفتار بهتر او با و کند می تغییر او به نسبت دیگران

 .شود می فرد در خودکارآمدی افزایش باعث
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