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.ندبگیرکاربهخودایحرفهوشخصیزندگیدررانظرموردهایمهارتافرادرودمیانتظاردورهایندر

حرفه‌ایوشخصیزندگیدرآنکاربردومثبتروان‌شناسیباآشنایی*

راندیگوخودشخصیتیتوانمندی‌هایوقوتنقاطکشفمهارتارتقایوکسب*

آگاهانهذهنوهمدلانهگفت‌وگویاصولومهارتکارگیریبه*

حرفه‌ایوشخصیزندگیدرآنکاربردومسئلهحلمهارتکارگیریبه*

اخلاقیخصایلوفضایلارتقایجهترفتارتغییرمهارتکارگیریبه*

اخلاقیفضایلاخلاق‌مدارتقویتزندگیسبکتدوینمهارتکارگیریبه*

اخلاق‌محورومقتدرمدیریتِتوانمندیتقویت*

اهداف کارگاه مهارت های نیک زیستن
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ه‌مواردی‌است‌ک(‌و‌کاربردهای‌علمی)روان‌شناسی‌مثبت‌مطالعۀ‌علمی‌»
«.فرد‌و‌جامعه‌را‌به‌سمت‌کامیابی‌توانمند‌می‌سازد

روان‌شناسی



مارتین سلیگمن:‌مثبتروان‌شناسیبنیانگذار‌
1998انجمن‌روان‌شناسی‌آمریکا‌در‌سال‌رئیس‌‌

مدیر‌مرکز‌روان‌شناسی‌مثبت‌دانشگاه‌پنسیلوانیا
شید‌پترسون،‌فردریکسون،‌ر:‌دیگر‌پیشروان‌روان‌شناسی‌مثبت

روان شناسی مثبت 
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(‌1389-1312):‌مثبتبنیانگذار‌
روان‌پزشک،‌عصب‌شناس‌و‌روان‌درمانگر‌ایرانی

اثر‌در‌زمینۀ‌روان‌درمانی‌مثبت‌که‌بسیاری‌از‌آن‌ها‌به26دارای
.در‌سرایر‌دنیا‌به‌چاپ‌رسیده‌اندن‌باچندین‌ز
موسس‌
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.نندرا‌تولید‌می‌کعشق و دلگرمی ، آرامش، امیدافکار‌مثبت،

هعقیدایندریکدیگربامثبتشناسانروان:(2009)سلیگمن
ادارمعنومسئولانهشاد،زندگییکبایدفردکهدارندتوافق

اربرخورد«خوبزندگی »ازاوکهگفتبتوانتاباشدداشته
.است

(ادامه)روان شناسی مثبت 
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ازدرونیشادمانیکتابدر(2009)سلیگمنمارتین
توانمندی‌هایازروزانهبهره‌گیری»عنوانباخوبزندگی

روفوو(اصیل)درونیشادمانیایجادبرایفردبرجسته
«استکردهیادلذتاحساس

کارمانافبایدابتداداریم،رااحساساتمانتغییرقصداگر•
.یابندتغییرنیزاحساساتمانآنپیدرتادهیمتغییررا

(ادامه)روان شناسی مثبت 
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سه‌شیوه‌دستیابی‌به‌‌شادمانی‌را‌(‌2005)پترسون،‌پارک‌و‌سلیگمن‌

دگی زنو زندگی مسئولانه ، زندگی لذت بخش:‌مورد‌مطالعه‌قرار‌دادند

.معنادار

از رضایتآ‌ن‌ها‌دریافتند‌که‌هرکدام‌از‌این‌سه‌گرایش‌فردی،‌می‌تواند‌

.را‌در‌افراد‌پیش‌بینی‌کندزندگی

دند،‌همه‌آن‌هایی‌که‌در‌این‌سه‌گرایش‌امتیاز‌پایین‌تری‌کسب‌کرده‌بو

.نیز‌داشتندرضایت از زندگی کمتری 

(ادامه)روان شناسی مثبت 
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شناسی‌مثبت‌بر‌چهار‌روان، (2009)پترسون از‌نظر‌
:مبحث‌کلیدی‌تاکید‌دارد

تجارب‌مثبت،•

صفات‌ماندگار‌روانی،•

روابط‌مثبت،‌و•

نهادهای‌مثبت•

(ادامه)روان شناسی مثبت 
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درمهمیدرونمایه‌هایدینداریومعنویتاخلاق،
.(2013همکاران،ومارک)هستندمثبتشناسیروان

دارایمعمولادینداری،اخلاقپژوهش‌ها،اساسبر

دیندارترواخلاق‌مدارافراد.استسلامتباهمبستگی
وادمالکل،بهاعتیادبزهکاری،وبالاترهیجانیبهزیستی

.می‌دهندنشانراکمتریاجتماعیمشکلاتسایرومخدر

(ادامه)روان شناسی مثبت اخلاق و 

10

www.khodayarifard.ir



در بُعد اخلاقی و معنویلازم‌است‌متخصصان‌سلامت‌روان‌به

.توجه‌بیشتری‌نشان‌دهنددرمان

وروانشناسانپاسخگویان،درصد75نظرسنجی،یکدر
وانعنبهمعنویمسائلبهکهدادندمیترجیحراپزشکانی

.(1990،جنسنوبرجین)نگرندمیکارشاناصلیبخش

(ادامه)دین و روان شناسی مثبت 
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در‌امروزه،‌به‌دلیل‌افزایش‌مشکلات‌روانی‌و‌اجتماعی،‌گرایش‌عمومی

کرده‌افزایش‌پیدامذهبی /درمان معنویمیان‌روانشناسان‌مثبت‌به‌
.است

ر‌در‌این‌جا‌ذکتاثیر دین بر شادکامی شش‌عامل‌به‌عنوان‌گواهی‌

(‌:‌‌2003امونز،‌)می‌شود‌

.دین‌حمایت‌اجتماعی‌در‌اختیار‌فرد‌قرار‌می‌دهد-1

.سبک‌زندگی‌سالم‌را‌تشویق‌می‌کند-2

.دهدیکپارچگی‌شخصیت‌را‌ارتقا‌می-3

.بر‌زایندگی‌و‌دگردوستی‌تاکید‌دارد-4

ای‌را‌در‌اختیار‌فرد‌قرار‌می‌دهد،‌وراهبردهای‌مقابله‌ای‌ویژه-5

.به‌فرد‌حس‌دستیابی‌به‌معنا‌و‌هدف‌می‌دهد-6

www.khodayarifard.ir(ادامه)دین و روان شناسی مثبت 



اسلامی تفکر مثبت بر اساس بنیان های 

[29: حجر]وَ نَفَخت فیهِ مِن رُوحی 

هدیدآفرینشدرانسان،بهنسبتمحور-معنویتمثبتدیدگاه‌های❖
.می‌شود

ساناندرخداوندروحدمیدنتوسطانسانآفرینشکریم،قرآناساسبر❖
.گرفتصورت

13

www.khodayarifard.ir



[14: مؤمنون]الْخَالِقِینَأَحْسَنُاللَّـهُفَتَبَارَكَ
.پس آفرین باد بر خدا که بهترین آفرینندگان است

.استانسانمورددرخداوندخیرخواهیوشفقتنشانگرآیهاین❖
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رشپذیدر،خلقتدرانسانبهنسبتخداوندمثبترویکرد
ارشپروردگازکلماتىآدمپس»:می‌شوددیدهنیزانسانتوبۀ

اوکهچراپذیرفت،رااوتوبۀ[پرمهرخداى]وداشتدریافت
.[37آیهبقره،]«استمهربانوتوبه‌پذیر

در»:ودنمی‌شمحدودنخستینگناهبهفقطانسانتوبۀپذیرش
مهربانآمرزندهخوداوکهمى‌آمرزدراگناهانهمهخداحقیقت
.[53آیهزمر،]«است

مظهرعنوانبهراخودانسان،همراهیباخداوندهمچنین،
ماستشبااوباشیدکجاهر»:استکردهمعرفیایمندلبستگی

.[4حدید،]«بیناستکنیدچههربهخداو

(ادامه)تفکر مثبت بر اساس بنیان های اسلامی 

15

www.khodayarifard.ir



:الهیخیرخواهیبهباور

مثبتافکارومثبت‌اندیشیعنوانبهالهی،خیرخواهیبهباور
.می‌شوددانستهخداوندبهنسبت

بنیبه»کهگفتموسیبهخطابخداوند:(ع)رضاامام
بهتنسبمثبتشانپیش‌فرض‌هایباانسان‌هابگواسرائیل
کهصورتیدرکنند؛میجذبخودبهرااوبرکاتخداوند،

اوهکدیدخواهندباشند،داشتهخدابهنسبتمثبتیدید
.«استیاری‌رسانوشفیق

(ادامه)تفکر مثبت بر اساس بنیان های اسلامی 
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:حق شناسی

کرتشوبخشندگیواحسانشناخت ‌بهحق‌شناسی
مثبتتفکرازاحساندرک.دارداشارهرحمانفرداز
فردیکیعنی،.می‌گیردسرچشمهخداوندمورددر

یکعنوانبهاوبهکهراآنچهاستقادرمثبت‌نگر
احسانعنوانبهاست،شدهدادهرحمتوبرکت
.ببیند

قطعاًکنید،شکراگرهمانا»:می‌فرمایدخداوند
.[7ابراهیم،]«مى‌افزایمراشما(نعمت‌هاى)

(ادامه)تفکر مثبت بر اساس بنیان های اسلامی 
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توکّل

ودهآفریننعنوانبهخداوندقدرتبهباورمعنایبهتوکل
کلمتوفرد.استبردیگراناوارادهبرتریوعالمگرداننده
ایشبراتفاقبهترینخداوند،بهاعتمادباکهدارداطمینان

میموفقیتطلباوازکارهاهمۀدروپیونددمیوقوعبه
.کند

یااشهمهبرناظروحافظواستچیزهمهآفریدگارخداوند»
.(62زمر،)«است

توکلخدابهایماناهلبایدهمیشهوبود،هاآنیارخداو
.(122عمران،آل)کنند

(ادامه)تفکر مثبت بر اساس بنیان های اسلامی 
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(ادامه)توکّل

داخبرکههروکند،عطاروزیاوبهنَبَردگمانکهجاییازو
ونافذراامرشخداکهکردخواهدکفایترااوخداکندتوکل
.(3طلاق،)سازدمیروان

خودبرادرانحقدرراخودیگمان‌ها»:(ص)اکرمپیامبر
تمیغنبهراپاکطبعوشی‌آلایبدلتادیکنکوین
.«دیبر

(ادامه)تفکر مثبت بر اساس بنیان های اسلامی 
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نکادیاریبسآنازیدیدیخوبیکسازاگر»:(ع)علیامام
انامکحدتایشدیکسیبدمتوجهاگرونمایسپاسگزارو

.«کنیپوشپرده

ینکینرماوباکهاستنیاتونیهمنشحق»:(ع)سجادامام
یکنفراموشراشیهالغزشویینمایروانهیماوباگفتگودرو
زا.یینگواوبهیخوبجزویسپارخاطربهراشیهایخوبیول
مردمیهایبدازیپوشچشممیکرفردیکارهانیترفیشر

.«باشدداشتهاطلاعآنازکهاست

(ادامه)تفکر مثبت بر اساس بنیان های اسلامی 
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رگذجاییازحواریونهمراهبهمسیححضرتروزی
.دیدندراسگیلاشۀراهشانسرومی‌کردند
.ندکردنفرتابرازتعفنبویبهنسبتحواریون
دندان‌هایبه»فرمودند،مسیححضرتسپس،
«!هستندبراقچقدربنگرید؛سگسفید

.(327صفحه،14جلدبحارالانوار،)

(ادامه)تفکر مثبت بر اساس بنیان های اسلامی 
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یرتفسدرمثبترویکردمعنیبهمثبتتفکر
تنسبمثبتانتظاراتوحالوگذشتهرویدادهای

ازشخصیارزیابیهایحوزهدرآیندهبه
داوندخبارابطهدیگران،بارابطهفردی،توانایی‌های

وفردخدایاری)استهستیعالمتمامبارابطهو
.(2016همکاران،

(ادامه)تفکر مثبت بر اساس بنیان های اسلامی 
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قدرشناسی،)مورددررضایتمیزان
(بخشایشوشکرگزاری

(امیدوخوش‌بینی)دربارۀخوش‌بینی

ومعناغرقگی،لذت‌چشی،)لحظۀدرشادکامی
(هدف

سه‌حوزۀ‌قابل‌کنترل‌از‌دیدگاه‌روان‌شناسی‌مثبت
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(ادامه)تفکر مثبت بر اساس بنیان های اسلامی 

ارتباطیبعُد
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زمانیبعُد
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.برای اجرای کارگاه آماده شوید

(نفره4-3تشکیل گروه های )

(توزیع کاربرگ نقاط قوت)
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.باشیدموفق‌

به کار گرفتن نقاط قوت در زندگی
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