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روان‌شناسی مثبت‌گرا شاخه‌ای جدید در علم روان‌شناسی است و علم مطالعه شکوفایی انسان 
تعریف می‌شود. این شاخه از روان‌شناسی بر نقاط قوت و رفتارهای شخصیتی متمرکز است که 
به افراد اجازه می‌دهد تا زندگی معنادار و هدفمندی را بسازند و فراتر از بقا به سمت شکوفایی 
حرکت کنند. نظریه‌پردازان و محققان این حوزه به دنبال شناسایی عناصر یک زندگی خوب 
بوده‌اند. امروز یعنی 13 ســپتامبر، روز جهانی مثبت اندیشی نام‌گذاری شده است. به همین 

بهانه و در ادامه، نکاتی درباره روان‌شناسی مثبت‌گرا مطرح خواهد شد.
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دکتر الناز علوی |   متخصص روان‌شناسی

محوری

 به وجود آوردن کیفیت‌های مثبت در زندگی
روان‌شناســی مثبت‌گرا به دنبال بهبود کیفیت زندگــی افراد و 
پیشگیری از آسیب‌های روانی ناشی از زندگی بی ثمر و بی معنا 
اســت؛ بنابرایــن در کل می‌توان گفت کــه هدف روان‌شناســی 
مثبت‌گرا ایجاد تســهیل در تغییر تمرکز روان‌شناسی از اشتغال 
صرف با ترمیم بدترین چیزها در زندگی، به سمت به وجود آوردن 
کیفیت‌های مثبت است. هدف روان‌شناسی مثبت‌گرا گسترش 
دادن تمرکز روان‌شناسی به فراتر از رنج کشیدن و تسکین مستقیم 

آن است.
 شروع ماجرا از تاب آوری

تــاب‌آوری از اولین موضوعاتــی بود کــه توجه روان شناســان 
مثبت‌گــرا را به خود جلــب کرد. معمــولًا ســازمان‌ها به قدرت 

عملکــرد اهمیــت می‌دهنــد، امــا روان‌شناســان مثبت‌گرا به 
توانمندی‌هــای رفتاری و اهمیت آن در رویارویی با مشــکلات 
علاقه‌منــد هســتند لــذا طبقه‌بنــدی جدیــدی بــر اســاس 
توانمندی‌هــای رفتــاری ارائــه دادند. البتــه باید بــه این نکته 
هم توجه کــرد که روان‌شناســی مثبت‌گــرا نمی‌خواهــد رنج، 
ناخشنودی یا جنبه‌های منفی زندگی را انکار کند. متخصصان 
روان‌شناســی مثبت‌گــرا وجــود رنــج انســانی، خودخواهی، 
سیســتم خانوادگی کژکار و نهادهای غیر مؤثر را قبول دارند. 
اما هدف روان‌شناســی مثبت‌گرا این است که روی دیگر سکه 
را مطالعــه کند. راهــی که از طریق آن افراد احســاس شــادی 
می‌کنند، نوع دوســتی نشــان می‌دهند و یک خانــواده یا نهاد 
ســالم می‌ســازند که از طریق آن به طیف کامل تجربه انسانی 
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از دنیای روان شناسی�

بپردازد.
 تفاوت مثبت‌اندیشی با روان‌شناسی مثبت‌گرا

روان‌شناســی مثبت‌گرا با تأکید بــر نقاط قــوت و ایجاد زندگی 
خوب، سعی در رســاندن زندگی افراد متوسط به زندگی عالی 
دارد. امــا این رویکرد ممکن اســت باعث شــود افراد احســاس 
کنند همــواره باید در تــاش برای رســیدن به زندگــی ایده‌آل 
باشند و هیچ‌گاه به زندگی خود رضایت نداشته باشند. اگرچه 
روان‌شناســی مثبت‌گرا با هدف بهبــود کیفیت زندگــی افراد 
شکل گرفته است، اما تأکید بیش از حد بر مثبت‌نگری و داشتن 
حال خوب همواره می‌تواند اثرات منفی داشــته باشد بنابراین 
باید توازن بین احساســات مثبت و منفی حفظ شــود و به افراد 
اجازه داده شود تا در برابر مشکلات زندگی، طیف گسترده‌ای از 
احساسات را تجربه کنند. فشار برای شاد به نظر رسیدن می‌تواند 

منجر به احساس بی کفایتی و نارضایتی شود.
 بار سنگین »داشتن حال خوب«

روان شناســی مثبت‌نگری بــه رویکردی اشــاره دارد کــه در آن 
افراد به‌جای مواجهه با واقعیت‌های تلخ و چالش‌های زندگی، 
به‌طور مداوم بــه افکار و احساســات مثبــت روی می‌آورند. این 
رویکرد ممکن است به ایجاد انگیزه و امیدواری کمک کند، اما 
در عین حال می‌تواند منجر به نادیده‌گرفتن مشــکلات واقعی 
و عدم پذیــرش احساســات منفی شــود. این افراد تحت فشــار 
قرار می‌گیرند تا همیشه خوش‌بین باشند و از بیان نگرانی‌ها یا 
احساســات منفی خود خودداری کنند. این وضعیت می‌تواند 
به سلامت روان آســیب بزند و مانع از رشد شخصی و اجتماعی 
شود. همان‌طور که گفته شــد روان شناسی مثبت‌گرا به دنبال 
بهبود کیفیــت زندگی افراد و پیشــگیری از آســیب‌های روانی 
ناشی از زندگی بی‌ثمر و بی‌معنا است اما برخی منتقدان معتقدند 
این رویکرد، بار ســنگین »داشــتن حال خوب« را بر شــانه‌های 
افراد می‌گذارد. در واقع، گاهی شــرایط محیطی و رویدادها به 
گونه‌ای اســت که باید به انســان‌ها حق داد احساسات منفی را 
تجربه کنند و حال بد داشته باشند. به نظر می‌رسد تاکید جامعه 
بر مثبت‌اندیشی بی‌امان یک چشم انداز احساسی سفت و سخت 
ایجاد می کند که در آن احساسات دشــواری مانند غم و اندوه، 
خشم و ترس کنار گذاشته می‌شوند. اما با مدیریت این مسئله، 
مثبت‌اندیشی می‌تواند زمینه‌ساز شــکوفایی و افزایش انگیزه 

افراد برای پیشرفت شود.

�رازهای شکوفایی با روان‌شناسی مثبت‌گرا

1- مهارت‌های ارتباطی

2- همدلی و هوش عاطفی

3- حل تعارض

4- احترام متقابل و برابری

5- تعهد به اهداف و ارزش های مشترک

6- تدبیر، سازگاری، اعتماد به نفس و شفقت
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اتاق مشاوره

مهم‌ترین مهارت‌های پیش از ازدواج کدام اند؟
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مخاطب گرامــی، اتفاقی که 
در صفحه شخصی همسرتان 
افتــاده، باید مدیریت شــود. 
شــاید لازم باشــد که او برای 
مدتی، کامنت‌هــای صفحــه اش را ببندد یا 
بعضی از کامنت‌های نامرتبط را حذف کند 
تا فالوئرهایش متوجه شوند که باید در بیان 
بعضی عبارت‌ها، تجدید‌نظر کنند. همچنین 
و در صــورت امــکان از همســرتان بخواهید 
که عکس‌هایی از شــما و علاقه‌مندی‌اش به 
زندگی‌مشترکش منتشر کند تا عده‌ای دچار 
سوءتفاهم نشوند. سعی کنید با همسرتان در 
موقعیت مناسب درباره این موضوع صحبت 
کنیــد و تمام ســوال‌هایی را که بــه ذهن‌تان 
می‌رســد، بپرســید؛ حتــی بــرای ایــن کار 
می‌توانید از قبل سوالاتی را که می‌خواهید از 
او در همین باره بپرسید، آماده داشته باشید.

از برداشت‌های منفی پرهیز کنید
در این‌که زن و شــوهر باید برای اســتحکام 
زندگی‌مشترک، حواس‌شان به رفتارهای 
یکدیگر باشــد، شــکی نیســت. با این حال 
و به طــور طبیعــی هر فــردی کــه تعاملات 
اجتماعی بیشــتری داشــته باشــد و بیشتر 
شــناخته شــود، زمینــه و نیاز بــه حضورش 
در فضاهــای مختلــف و از جملــه فضــای 
مجازی بیشتر می‌شــود. این‌که همسرتان 
در فضای‌مجازی فعال‌تر از گذشــته است، 
می‌تواند متاثر از همین امر باشد. بنابراین 
بهتر اســت حضــور تعــداد زیــادی فالوئر و 
کامنت‌هایی را کــه درج می‌کنند به معانی 
منفی تفســیر نکنید تــا آرامــش روانی‌تان 

دچار خدشه نشود.
در  پایان طی یک شرایط آرام و مناسب و بدون 
این‌که حالت تهاجمی و انتقادی شدید به خود 
بگیرید، نگرانی و انتظارات خــود را با دلایل 

منطقی به خانم‌تان منتقل کنید.

کامنت‌های عاشقانه زیر پست‌های اینستای خانمم اذیتم می‌کند

زندگی‌سلام 
شنبه  
    22 شهریور ۱۴۰4  
   20 ربیع الاول 1447
   ۱۳ سپتامبر  ۲۰۲5 
  شماره 3080 

خانمم بلاگر نیست اما اخیرا در اینستا، فعالیت آموزشی می‌کند. دنبال 
کننده زیادی جذب کرده اســت. این که زیر پســت‌هایش، بعضی افراد 

جاهل و بی‌ادب، کامنت ابراز علاقه می‌گذارند، اذیتم می‌کند. چه کنم؟

در چند ســال اخیر، پژوهش‌های مختلفی ایــن ایده عجیب 
را اثبــات کرده‌اند که تروما و تأثیــرات تجربه‌های تلخ زندگی 
مانند جنــگ، نسل‌کشــی، سوءاســتفاده و عوامــل محیطی 
ممکن اســت به صــورت ژنتیکــی از یک نســل به نســل دیگر 
منتقل شــوند. به گفته محققان تجربه تلخی که مهم باشد با 

فرد نمی‌میرد، بلکه پس از او به شــکلی به حیــات خود ادامه 
می‌دهد. این ایــده که مــا می‌توانیــم حامل میــراث ترومای 
نیاکانمان باشــیم، برای برخــی افراد قابل درک اســت، زیرا 
این افراد چیزی فراتــر از مجموع تجربیات شــخصی خود را 

حس می‌کنند.
 علمــی که ایــن پدیــده را توضیح می‌دهــد »اپی‌ژنتیــک« نام 
دارد؛ مطالعه‌ای که به بررســی نحوه روشــن و خاموش‌شدن 

ژن‌ها می‌پــردازد. این فراینــد مولکولی، با افــزودن یا حذف 
برچســب‌های شــیمیایی به ژن‌ها، فعالیت برخی را تقویت و 
برخی دیگر را خاموش می‌کند. به گفته »ایزابل مانســوی«، 
استاد نورواپی‌ژنتیک، ژنوم مانند »ســخت‌افزار« بدن است، 
اما این »نرم‌افزار« اپی‌ژنتیک است که به ژن‌ها دستور می‌دهد 
چگونه رفتــار کنند و ایــن نرم‌افزار دایــم در پاســخ به محیط 

درحال تغییر است.

راه ارتباطی با زندگی سلام    آسیب‌های روحی به فرزند به ارث می‌رسد؟
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

دکتر حسین محرابی|    روان‌شناس

 مشاوره
 فردی

*چقدر چیزهای عجیب و غریبی در زندگی 
ســام دربــاره پســت‌های فضــای مجــازی 
نوشته‌اید. یعنی واقعا کسانی هستند که این 

موارد را باور کنند؟!

*باریکلا به ورزشــکارهای نوجوان ایرانی که 
در زندگی سلام و صفحه جوانه اونا رو معرفی 
کرده بودین. آدم لذت می‌بره از دیدن موفقیت 

فرزندان ایران زمین.
*آق کمال کــم پیدایــی؟ کجایی بــرار؟ هر از 
گاهی تو جوانه می‌بینمت. بیشتر به ما سر بزن. 
داش امیر �

در روز جهانی مثبت اندیشی از اهمیت داشتن 
چنین طرز فکری در زندگی و تصورات اشتباه 
درباره آن گفتیم


