
  هاي مرضي يا گشايش مسير خوشبختي؟ كاهش نشانه: هدف روان درمانگري

درمانگران به   يش از يك قرن است كه با پذيرش اصل شفابخشي طرح و بيان مشكلات، مراجعه به روانب

درمانگري با تمركز بر نارساييها گامهاي مؤثري برداشته و بررسيهاي   روان. صورت امري متداول در آمده است

درمانگري  فنون مختلف روان. اند كه اثربخشي آن به طور معنادار بيش از دارونماها بوده است نشان دادهدقيق 

ارتباط اند به بهبود و درمان اختلالهاي خاص دست يابند بلكه تأثير فرايندهاي ظريف ديگري مانند  تنها توانسته نه

  .اند كردهبرجسته غيركلامي، اتحاد درمانگري و شخصيت درمانگر را نيز 

ر ـمرضي منجهاي  شناسي رواني و كاربرد روشهاي مختلف درمانگري به كاهش نشانه اگرچه تمركز بر آسيب

در . وز در فرايند درمان مورد غفلت قرار گرفته ـ در پي نداردـرا ـ كه هنالزاماً افزايش خوشبختي  شود اما يـم

  .استحالي كه دستيابي به خوشبختي، هدف غايي اغلب مراجعان 

اند  اند بر اين نكته تأكيد كرده شناسي مثبت و علوم مرتبط با سلامت انجام شده پژوهشهايي كه در قلمرو روان

ا ا ا ا ــــدرمانگري باشد، بالاترين سطح را در سلسله مراتب هدفهدرمانگري باشد، بالاترين سطح را در سلسله مراتب هدفهدرمانگري باشد، بالاترين سطح را در سلسله مراتب هدفهدرمانگري باشد، بالاترين سطح را در سلسله مراتب هدفه    تواند و بايد يك هدف آشكار روانتواند و بايد يك هدف آشكار روانتواند و بايد يك هدف آشكار روانتواند و بايد يك هدف آشكار روان    خوشبختي ميخوشبختي ميخوشبختي ميخوشبختي ميه ـك

واهد جالب و متعددي مبين آن هستند كه ـ ش....يل دهديل دهديل دهديل دهداي درماني را تشكاي درماني را تشكاي درماني را تشكاي درماني را تشكــــغال كند و نقطه نهايي همه مسيرهغال كند و نقطه نهايي همه مسيرهغال كند و نقطه نهايي همه مسيرهغال كند و نقطه نهايي همه مسيرهــــاشتاشتاشتاشت

شود، افسردگي   و سلامت جسماني منجر ميبيني به افزايش ارتباطها، مولدبودن تجربه هيجانهاي مثبت و خوش

پرسيد توان از خود  پس مي. دهند، گسترش فضاي ذهني، تسهيل شكوفايي و طول عمر را در پي دارد كاهش مي را

ود ود ود ود ــــآيا تعديل يا بهبآيا تعديل يا بهبآيا تعديل يا بهبآيا تعديل يا بهبدرمانگري قرار گرفته است؟   و درمان نارساييها، هدف منحصر به فرد روانرا ارزشيابيـكه چ

ا ا ا ا ــــدرمانگري فقط بدرمانگري فقط بدرمانگري فقط بدرمانگري فقط ب    كند؟ آيا روانكند؟ آيا روانكند؟ آيا روانكند؟ آيا روان    شدن كفايت ميشدن كفايت ميشدن كفايت ميشدن كفايت مي    ا براي دستيابي به هدف غايي انسانها يا خوشبختا براي دستيابي به هدف غايي انسانها يا خوشبختا براي دستيابي به هدف غايي انسانها يا خوشبختا براي دستيابي به هدف غايي انسانها يا خوشبختــــاختلالهاختلالهاختلالهاختلاله

  ود را به انجام برساند؟ود را به انجام برساند؟ود را به انجام برساند؟ود را به انجام برساند؟تواند رسالت ختواند رسالت ختواند رسالت ختواند رسالت خ    پرداختن به نقاط ضعف انسانها ميپرداختن به نقاط ضعف انسانها ميپرداختن به نقاط ضعف انسانها ميپرداختن به نقاط ضعف انسانها مي

ه ـدرمانگري جامع كه در عين حال بر نقاط ضعف و قدرت مراجعان تكي ر اين باوريم كه گسترش يك روانا بـم

شناسي  روانوري بهينه انسانها مشاركت دارند،  با اكتشاف فرايندهايي كه در شكوفايي و كنش. كند، ضروري است

در گي و برخي از پژوهشهاي علّي، براساس تعدادي از بررسيهاي همبست. مثبت تاكنون به خوبي عمل كرده است

اند اما براي دستيابي به اين   شناختي به دست آمده حال حاضر اطلاعات مهمي درباره نقاط ضعف و قدرت روان

  .توان غلبه اين قدرتها بر ضعفها را تضمين كرد، هنوز راه درازي در پيش است  نكته كه چگونه مي

بايد قبول شود . ن درباره هدفهاي روان درمانگري بازنگري شوندزمان آن رسيده كه اصول پذيرفته شده پيشي

شود بلكه در  هاي مرضي و يا درمان اختلالها محدود نمي  نشانهتخفيفدرمانگري به بررسي، بحث و  ه روانـك

بيني ترغيب  شناسي و خوش حقهاي قدرت كشف شوند، هيجانهاي مثبت پرورش يابند،   چهارچوب آن بايد نقطه

اي اي اي اي ــــهاي مرضي معادل بدانيم بلكه بايد ارتقهاي مرضي معادل بدانيم بلكه بايد ارتقهاي مرضي معادل بدانيم بلكه بايد ارتقهاي مرضي معادل بدانيم بلكه بايد ارتق    درمانگري را با كاهش نشانهدرمانگري را با كاهش نشانهدرمانگري را با كاهش نشانهدرمانگري را با كاهش نشانه    ما هرگز نبايد پيامدهاي روانما هرگز نبايد پيامدهاي روانما هرگز نبايد پيامدهاي روانما هرگز نبايد پيامدهاي روان. وندـش

شناختي را در چهارچوب تعريف   و نيازهاي بهزيستي روانكيفيت زندگي را در ارزيابي پيامدهاي درمان بگنجانيمكيفيت زندگي را در ارزيابي پيامدهاي درمان بگنجانيمكيفيت زندگي را در ارزيابي پيامدهاي درمان بگنجانيمكيفيت زندگي را در ارزيابي پيامدهاي درمان بگنجانيم

اسي مرضي يا برخورداري از سطح بالاي شن در اين صورت، سلامت رواني براساس فقدان آسيب. بهبود قرار دهيم



 

تي و ـتي تعريف نخواهد شد بلكه حالت جامعي خواهد بود كه در عين حال فاقد اختلال و واجد خوشبخـخوشبخ

  .بهزيستي است

استلزامهاي باليني چنين . انگري نيازمند ايجاد پيوند بين كاهش نارساييها و افزايش خوشبختي استـدرم روان

  :وان در چند نكته خلاصه كرد ت پيوندي را مي

پذير نيست  هاي مثبت بدون فهم ابعاد منفي امكان مداخله مثبت بر اين فرض استوار است كه درك جنبه )1

افزون بر . هاي منفي فقط يك توهم است و همواره بايد به خاطر داشت كه تصور يك زندگي بدون تجربه

س ـشوند پ با سهولت بيشتري انجام ميو هيجانهاي منفي  اه يادآوري و بازيابي تجربه ن، از آنجا كه بهـاي

ن ـتنها كمك به مراجع براي حذف خطرها، كاهش خصومت، تسكي درمانگري مثبت نه نش اصلي روانـك

اني و ـاني، تواضع، پشتكار، هوش هيجـاراحتيهاي عاطفي و اخلاقي است بلكه بر تقويت شجاعت، مهربـن

  .اي مثبت بيش از رويدادهاي منفي تأكيد دارديادآوري رويداده عاطفي و نيز به

ش ـه تلاش براي افزايـنخست آنك: ه استـژوهش درباره خوشبختي دو مسئله اساسي را برجسته ساختـپ )2

مخلوقاتي  ماآورد چون ي چيزي بيش از خوشبختي موقت به ارمغان نمياموال و دستيابي به هدفهاي ماد 

اي  ملاحظهبنابراين، با آنكه وقت و نيروي قابل . كنيم  به همه چيز عادت ميپذير هستيم كه به سرعت سازش

دهيم و بر اين باوريم كه اموال بيشتر، خوشبختي زيادتر را به  را براي رسيدن به هدفهايمان اختصاص مي

پول آورد، اما از اين نكته غافل هستيم كه در فراسوي ايجاد يك شبكه ايمني محدود، افزايش  ارمغان مي

ي اثر معكوس را در پي داردو داراييهاي ماد. 

هدفهايي يابند و تحقق چنين  بنابراين، از آنجا كه افراد به سرعت با شرايط جديد و داراييهاي مادي سازش مي

ه ـد به مراجع خود كمك كند تا بـأثير اندكي بر خوشبختي دارند بنابراين، اگر يك متخصص باليني بتوانـز تـني

طور به خوشبختي را به وي ايي كه با ارزشها، نيروها و رغبتهاي وي متناسب باشند مبادرت ورزد، دستيابي فعاليته

همچنين اگر مراجعان تشويق شوند تا در صورت لزوم، فعاليتهاي خود را تغيير دهند . معناداري افزايش خواهد داد

  .فزايش خواهد يافتيافتگي بر حذر دارند، احتمال حفظ خوشبختي ا و خود را از سازش

آنچه يكي از وظايف حساس متخصص باليني در خلال مداخله مثبت، حصول اطمينان از اين امر است كه  )3

بر هاي مثبت بايد مبتني   مداخله.يك روش تحميل شده نيست يزنداند از ديدگاه مراجع  را كه وي مثبت مي

اي ـه پژوهشهـگونه ك همان. ات رسيده استـدي آنها آشكارا به اثبـاشند كه سودمنـربي بـهاي تج افتهـي

اند، يك مداخله مثبت نيز بر  زشكي، مفيدبودن سبزيجات و انجام فعاليتهاي جسماني را به اثبات رساندهـپ

 .توانند رفتارها و عادتهايي را كه براي آنها مفيدند بپذيرند اين اصل استوار است كه مراجعان مي

مثال، براي . ينده مراجعان، عوامل محيطي و فرهنگي نيز بايد در نظر گرفته شوندزون بر اين، به علت تنوع فزاـاف

اري ـتواند خوشبختي را حاصل استقلال و خودمخت امريكايي پرورش يافته مي ـ ي كه در يك فرهنگ اروپاييـكس

نظر حقق وظايف در بداند در حالي كه يك مراجع از فرهنگ ديگر، آن را به منزله يك شيوه ارتباطي با ديگران و ت



 

راد و ـايي انطباق با افـپذيري و توان است كه تحقق يك مداخله مثبت، مستلزم حساسيت، انعطافـاز اينج. ردـبگي

 در ـرتوان خوشبختي را به منزله يك ضابطه پايدار و نامتغي به عبارت ديگر، هرگز نمي. رهنگهاي متفاوت استـف

  .نظر گرفت

افرادي دهند و همه  شناختي را به چهارچوب غيرباليني گسترش مي دانش روانمندي دهاي مثبت، سو داخلهـم )4

ـ  وني روانـاي كنـره روشهـگست. گيرند تر هستند دربرمي وشبختـتر و خ ه خواستار يك زندگي غنيـرا ك

ختي خوشبدرمانگري، چيز زيادي به افراد غيرباليني كه خواستار گذار از سطح متوسط و خنثي به سطوح بالاتر  

ع ـشناسي فقط با بيماري سروكار ندارد و به گستره وسي در حالي كه دانش روان. كنند ند، عرضه نميـهست

شناسي مثبت، هم براي  گريهاي روان مداخله. دهد كار، آموزش و پرورش، بينش، عشق و بازي پوشش مي

نارساييهاي صل از ناتواناييها و بايست با چالشهاي حا گيرند و مي افرادي كه در چهارچوبهاي تشخيصي قرار مي

اند و در جستجوي شكوفايي  خود مواجه شوند و هم براي آنهايي كه تشخيص معيني را دريافت نكرده

  .كنند بيشتر هستند، فرصتهاي مشابهي را فراهم مي

. نمايد انجام پژوهشهاي گسترده درباره قدرت و فضيلت انساني است ه در حال حاضر ضروري ميـپس آنچ

كند بلكه پرورش بهترين ابعاد انساني را هدف  ترميم از هم پاشيدگيها بسنده نميوني به ـدرمانگري كن انرو

هاي روش علمي را با مشكلات خاص رفتار انساني منطبق كند  كند تا بهترين يافته دهد و كوشش مي قرار مي

  .هم سازد فرا،و امكان درك پيچيدگي رفتار را براي آنهايي كه خواستار آن هستند

كرد بلكه ديدگيهاي مغزي قناعت  توان به بررسي نقاط ضعف شخصي يا پيامدهاي آسيب امروزه ديگر نمي

متخصصان باليني بايد بپذيرند كه متخصصان باليني بايد بپذيرند كه متخصصان باليني بايد بپذيرند كه متخصصان باليني بايد بپذيرند كه . بايد به پژوهشهاي گسترده درباره تواناييها و فضائل انساني پرداخت

  .عانشان استعانشان استعانشان استعانشان استمهمترين بخش كار آنها، تقويت تواناييها بيش از ترميم ضعفهاي مراجمهمترين بخش كار آنها، تقويت تواناييها بيش از ترميم ضعفهاي مراجمهمترين بخش كار آنها، تقويت تواناييها بيش از ترميم ضعفهاي مراجمهمترين بخش كار آنها، تقويت تواناييها بيش از ترميم ضعفهاي مراج

. دـاري از اختلالهاي هيجاني پيشگيري كنـتواند از بسي ر اين ديدگاه مبتني است ميـش و علمي كه بـدان

زندگي مراجعان را به علت تأثير بهزيستي رواني بر جنبه بدني، : واند داراي دو تأثير جانبي باشدـت همچنين مي

ـ  قدرتمندتر: شناسي فراهم كند  ش شده را براي دانش روانتر سازد و امكان بازپس گرفتن دو وظيفه فرامو سالم

كردن و مولّدتركردن انسانهاي بهنجار و به فعل در آوردن نيروهاي بالقوه انساني يا به عبارت ديگر، گشايش 

  .راه خوشبختي

  

  دبيرسر  

  پريرخ دادستان  


