
 خدايا شروع سخن نام توست
 وجودم به هر لحظه آرام توست

موضوع مقاله : خوشبينی 
  (روانشناسی مثبت گرا)

  : ساعده اسماعيلی نويسنده

  
 فرق خوش بينی آموخته شده با درماندگی آموخته شده چيست؟

به آن مربوط خوش بينی آموخته شده البته معکوس درماندگی آموخته شده نمی توان تلقی کرد. اما کمابيش 
 .است

در اين مقاله در مورد خوش بينی آموخته شده ميخوانيم. ببينيم آقای سليگمن اين بار چه چيزی برای ما 
 .حاضر کرده است

 تعريف خوش بينی آموخته شده چيست؟
 .نظر مثبتخوش بينی آموخته شامل پرورش دادن توانايی ديدن جهان و هرچه در آن هست از نقطه

درماندگی آموخته شده مقايسه می شود. شايد بشود گفت اگر درماندگی آموخته شده را ياد اين اغلب با 
بگيريم، کما بيش می توانيم به خوش بينی آموخته شده برسيم. ما می توانيم اينکه خوش بين تر بشويم را 

ع به همين ياد بگيريم. با به چالش کشيدن افکار منفی و جايگزين کردن آن با افکار مثبت. اما موضو
 .سادگی ها هم نيست

 چرا خوش بينی آموخته شده خوب است؟
همانطور که در درماندگی آموخته شده فرد آسيب می بيند و در خوش بينانه ترين حالت ممکن درجا 

 .ميزند، در خوش بينی آموخته شده، فرد می تواند کلی سود به دست آورد و مزايای زيادی را تجربه کند
 :زا عبارتند اندکرده کشف پژوهشگران که بينی خوش فوايد از برخی   یطبق تحقيقات علم



 سلامتی بهتر
ساله نشان داده است که افراد خوش بين از سلامت  60تا  25نتايج يک مطالعه روی تعدادی از افراد 

 .بيشتری برخورداند و کمتر به بيماری های جسمی و روحی مبتلا می شوند

 طول عمر بيشتر
 .دهند که افراد خوش بين تمايل بيشتری برای زندگی نسبت به بدبين ها دارندنشان میمطالعات 

 سطح استرس پايين تر
کنند بلکه در موقعيت های استرس زا خوش بين های آموخته شده (!) نه تنها استرس کمتری را تجربه می

يشتری نشان دهند و به جای بهتر با آن کنار می آيند آنها در چنين موقعيت هايی می توانند انعطاف ب
بخشد، ها را بهبود میدلسرد شدن و عقب نشينی و فرار از موقعيت، بر ايجاد تغييرات مثبت که زندگی آن

 .تمرکز کنند

 سطح انگيزه بالاتر
گيری اهداف، انگيزه خود را حفظ تواند به شما کمک کند که در هنگام پیخوش بينی آموخته شده می

، برای دست يابی به کاهش وزن و تناسب اندام، بد بين ها ممکن است تسليم شوند کنيد. به طور مثال
کنند. از سوی ديگر خوش بين ها بر تغييرات مثبتی های غذايی هرگز کار نمیچون باور دارند که رژيم

م که هر روز برايشان پيش می آيد تمرکز می کنند و باور دارند که به اهداف خود در زمينه تناسب اندا
 .می رسند

 سلامت ذهنی بهتر
افراد دارای درماندگی آموخته شده سطح پايين تری از سلامت ذهنی و افراد دارای خوش بينی آموخته 

 خوش هایتکنيک آموزش که دهندمی نشان همچنين تحقيقات   شده سطح بالاتری از سلامت ذهنی دارند.
 .دهد کاهش را افسردگی خطر توجهیقابل ميزان به تواندمی بينی

در يک مطالعه، نيمی از کودکانی که خطر ابتلا به افسردگی در آنها زياد تشخيص داده شده بود، در يک 
های مربوط به خوش بينی آموزش داده می شد. (خوش برنامه آموزشی قرار گرفتند که در آن مهارت

 .بينی آموخته شده)

کودکان تحت آموزش بعد از يک سال به نصف کاهش نتايج اين مطالعه نشان داد که علائم افسردگی در  
 .يافت

 خوش بينی در مقابل بدبينی
بدبين ها تمايل دارند باور کنند که چيزهای بد به سادگی ممکن است رخ دهند، باور کنند که آنها هميشه 

 .راه اشتباه را انتخاب می کنند و باور کنند که نتايج منفی و اوضاع نامساعد، هميشگی است
ها تمايل دارند تا مشکلات ناشی ها اتفاق بيفتد. آنبين ها اما انتظار دارند چيزهای خوب برای آن خوش



از شرايط را موقتی بدانند.. به جای تسليم شدن يا احساس درماندگی در مواجهه با شکست، به آن به 
 .اضافه می کند نگرند که يا باعث رشدشان می شود يا تجربه ای به تجربياتشانعنوان يک چالش می

 :اينهاست  های کليدی خوش بين های آموخته شده با بدبين های آموخته شدهتفاوت

  )Personalization(سازیشخصی
رود، خوش بين ها معمولاً به جای به دنبال مقصر گشتن سعی در بهبود وقتی همه چيز اشتباه پيش می

نمی کنند. (با پذيرفتن مسئوليت، اشتباه گرفته شرايط دارند. آنها خود را بابت اشتباه کردن سرزنش 
 .نشود)

 .کنندبار در زندگی سرزنش میدر مقابل بدبين ها، به احتمال زياد خود را برای رويدادهای تاسف
های خود ببينند، در حالی که خوش بين ها تمايل دارند که رويدادهای خوب را به عنوان نتيجه تلاش

 .دهندتاثيرات خارجی پيوند میها نتايج خوبی را به بدبين

  )Permanence(دوام
شاهد  زياد احتمال به همين برای. کنندمی تلقی دائمی را بد شرايط اوقات اغلب   بدبين های آموخته شده

شود، رويدادهای منفی دائمی و تغيير ناپذير هستند. به همين دليل است که اغلب وقتی اوضاع سخت می
 شوندبيشتر تسليم می

بينی آموخته شده اما کمک می کند افراد در هنگام شکست ها، گامی به عقب بردارند و اين بار  خوش
 .محکم تر و بلند تر بپرند

  )pervasiveness(تعميم
خوش بينی آموخته شده باعث می شود وقتی فرد شکست ميخورد، اعتقاداتش به کلی در مورد شکست و 

 .موفقيت زير رو رو نشود
 ها موقعيت و ها توانايی ساير در کنند احساس شود باعث نقطه يک در شکست که دهندینم اجازه  آنها
 .ميخورند شکست هم

 .اما بدبين ها اگر در يک چيز شکست بخورند، بر اين باورند که در همه چيز شکست خواهند خورد

درصد) دلشان  80تا  60تحقيقات علمی نشان می دهد بدبين ها در اقليت هستند. بيشتر مردم (بين 
 .ميخواهد خوش بين باشند و خوب فکر کنند

 خوش بينی آموخته شده از کجا آمده است؟
 .خوش بينی آموخته شده يک شاخه نسبتا جديد در روانشناسی مثبت گرا است

خوش بينی آموخته شده توسط روانشناس مارتين سليگمن (پدر روانشناسی مثبت گرا) مطرح شد. طبق 
فرآيند يادگيری خوشبين بودن يک کار مهم برای کمک به مردم برای به حداکثر رساندن گفته سليگمن، 

 .ها و زندگی بهتر استسلامت ذهنی آن
جالب است بدانيد خود سليگمن اعتراف کرده که فرد بسيار بدبينی بوده است. اما وقتی يک دوست بسيار 

بدبينم؟ چطور می توانم خوش بينی باشم؟  چرا من اين همه« خوش بين پيدا می کند، با خود می گويد 



 «.امتحانش ضرر ندارد
او شروع به مطالعات مختلف کرد و در آخر به دو نظريه بسيار مشهور درماندگی آموخته شده و خوش 

 .بينی آموخته شده رسيد
تر و توانند زندگی سالماو باور داشت که اگر مردم بتوانند طرز خوش بينانه بودن را ياد بگيرند، می

 .شادتری را در پيش داشته باشند

 توانيد خوش بينی را ياد بگيريد؟می
توانند ياد بگيرند که ديدگاه مثبت تری تواند مفيد باشد، اما آيا افراد میواضح است که خوش بينی می

مهارتی هستند آيند، يا داشته باشند يا نه. آيا جهان بينی فرد قابل تغيير است؟ آيا افراد خوش بين به دنيا می
 که می توان آن را آموخت؟

محققان می گويند خوش بينی آموخته شده علاوه بر اينکه ارثی است، تحت تجارب و آموزش های 
 .مختلف می تواند آموخته شود

همچنين اين خوش بينی وابستگی زيادی به شرايط دارد. اينکه کودکی ما با چه شرايطی گذشته، اوضاع 
 .چگونه است و با چه چالش هايی در زندگی روبرو ايماقتصادی و مالی ما 

کند که خوش بينی آموخته شده قابل يادگيری است. درست مثل مهارت با اين حال، آقای سليگمن ثابت می
 .حل مسئله ، مثل مهارت تصميم گيری و مثل مهارتحل تعارض های ديگری مثل

 چه سنی برای يادگيری خوش بينی آموخته شده بهتر است؟
های خوش بينی آموخته شده، برای کودکان بسيار تحقيقات سليگمن حاکی از آن است که آموزش مهارت

مفيد است و زودتر جواب می دهد. در حقيقت ياد دهی چنين مهارت هايی به افراد در سنين قبل از بلوغ 
د بزرگسال غافل به شدت اثربخش تر است. با اين حال نمی توان از نقش آموزش اين مهارت ها به افرا

 .شد

 

 مدلABCDEچيست؟ 
تواند ياد بگيرد که چگونه خوش بين تر شود. او يک تست سليگمن بر اين باور است که هر کس می

خوش بينی برای کمک به مردم برای کشف اينکه چقدر خوش بين هستند طراحی کرده است. افرادی 
 تجربه برای بيشتری شانس از  بدبين ترهاخوش بين تر سلامت عاطفی بيشتری دارند، در حالی که 

 .برخوردارند افسردگی

 توسط که است رفتاری –های شناختی رويکرد سليگمن برای خوش بينی آموخته شده، مبتنی بر تکنيک
 بر رويکردها اين دوی هر. شد ايجاد اليس آلبرت توسط که احساسی عقلانی رفتار و شد ايجاد بک آرون



ا را به چالش باوره رفتارها، اين و دهندمی قرار تاثيرتحت را رفتارها که هستند افکاری شناسايی
 .کشندمی

 به کند می معرفی اميد و بينی  آقای سليگمن يک روش جالب برای مبارزه با افسردگی و ارتقا خوش
  ABCDEنام

 .اين روش از شناسايی و سپس زير سوال بردن افکار بدبينانه تشکيل شده است
ما با مهارت زير سوال بردن آشناييم. وقتی مثلاً با اتهام های نابه جا از طرف ديگران مواجه هرکدام از 
 معاونت پست احراز لياقت« که شويم می متهم موضوع اين به رقيب يک طرف از مثلاً   می شويم.

 .«کنند تحمل را ما نميتوانند زيردستان و هستيم خودمحور و ملاجظه بی چون. نداريم را رئيس
در پاسخ به او دلايل متعددی مبنی بر بی اساس بودن اين اتهام ابراز می کنيم. با اشاره به نتايج ارزيابی 

 .مطلوبی که در سال گذشته دريافت کرده ايم
حالا فکر کنيد خودمان به خودمان اتهاماتی بزنيم. در اين صورت از زير سوال بردن آنها ناتوان هستيم 

لب هم نادرست هستند. کليد زير سوال بردن افکار بدبينانه خود، ابتدا شناسايی هرچند که اين اتهامات اغ
آنها و سپس برخورد با آنها به گونه ای است که انگار از طرف يک شخص بيرونی (مثلا يک رقيب که 

 .رسالتش بيچاره کردن ماست) عنوان شده اند
با آن برخورد کنيد. با زير  ABCDE ز مدلزمانی که متوجه شديد تفکر بدبينانه ای داريد با استفاده ا

سوال بردن موفقيت آميز باورهايی که به دنبال مواجه شدن با يک گرفتاری و بدبياری به سراغ شما می 
  .آيند، ميتوانيد واکنش خود را از افسردگی و تسليم شدن به شادی و سرزندگی تغيير دهيد

 رويدادABCDEاست شکل اين به
 (Adversity) بدبياری

 (Belief) باور يا اعتقاد
 (Consequence) نتايج و پيامد

 (Disputation) چالش و مبارزه
  انرژی گرفتن

  

 شبياييد با هم روABCDEرا  

شويد را در نظر بگيريد.به باور پنج مورد واقعه ناخوشايند که فکر می کنيد در آينده با آن مواجه می 
خود گوش کنيد و نتايج را مورد ملاحظه قرار داده و به شدت با باورهای خود مبارزه کنيد؛ سپس موقعی 

دهد مشاهده نماييد دست می شويد، انرژی را که به شماکنيد و موفق میکه با باورهای منفی برخورد می
 :تواند خيلی هم مهم نباشدواقعه ناگوار می 5و تمام آن را ثبت کنيد. اين 

 …رسدنامه شما دير به دست شما می
 …دهدکنيد و او عمل متقابلی انجام نمیبه دوستی تلفن می

برد ولی متوجه ميشويد با دوستانش به گردش فرزند شما به منظور بنزين زدن، ماشين را به بيرون می



 …رفته است
 …و

 

  به اين شکل عمل کنيد

 مثال يک
فرض کنيد يک جفت گوشواره از دوستتان قرض گرفته ايد و او بعد از مهمانی، يکی از آنها را گم 

 :آقای سليگمن توجه کنيدکرده. به روند حل اين مسئله با روش 

 :بدبياری
 .يک جفت گوشواره از دوستم قرض گرفتم و وقتی که از مهمانی بيرون آمدم، يکی از آنها را گم کردم

 :باور
من آدم مسئوليت پذيری نيستم. چون دوستم به گوشواره هايش خيلی علاقه داشت. حالا من يکی از آنها را 

خشمگين خواهد بود که البته حق دارد. اگر من جای او بودم، از طرفم گم کردم! او مسلماً از دست من 
توانم باور کنم که چقدر خنگم! نبايد تعجب کنم اگر او به من بگويد ديگر دوستم متنفر می شدم. نمی

 !نخواهد بود
 :نتايج و پيامد

بزنم و جريان را خواستم به او زنگ ام. شرمنده و دستپاچه بودم و نمیحالم عوض شده و بيمار شده
کردم مطالبی جمع ای احساس کردم که من يک احمقم و سعی میاطلاع دهم؛ فقط نشسته و برای لحظه

 .آوری کنم و بتوانم عمل خود را به نحوی توجيه کنم و به دوستم زنگ بزنم
 :چالش فکری

د بودند (شواهد) و او خوب واقعاً مايه تأسف است که گوشواره را گم کردم. آنها بر ای او بسيار ارزشمن
احتمالاً خيلی دلسرد و ناراحت خواهد شد (استنباط) هر چند که او آخرش خواهد فهميد که اين يک اتفاق 

کنم که است. (گزينه، انتخاب) و من جداً شک دارم که از من متنفر بشود، به اين دليل (استنباط). فکر می
ام ق به خودم بزنم؛ فقط چون يک گوشواره گم کردهکار صحيحی نباشد که برچسب مسئوليت ناپذيری مطل

 .(استنباط)
 :انرژی گرفتن

کنم و نگران هنوز هم در مورد گم کردن گوشواره او احساس بدی دارم. اما زياد احساس شرمندگی نمی
و توانستم استراحت کرده، به او زنگ بزنم اين نيستم که به اين دليل رفاقتش را با من به هم بزند. من می

 .موضوع را توضيح دهم

 مثال دوم
 :بدبياری

 .از سر کار زود به خانه بازگشتم. پسرم و دوستانش را ديدم که در گاراژ دارند سيگار می کشند
 :باور

دهد که او چقدر کند؟ دوست دارم خفه اش کنم! اين کار فقط نشان میکند چه کار دارد میاو فکر می



توانم به او اعتماد کنم. هر چيزی که می گويد، فقط اصلاً نمینسبت به خودش مسئوليت پذير نيست. 
 .دروغ است. خوب من به هيچ کدام از آنها گوش نخواهم داد

 :پيامد
کنترل خود را از دست داده، عصبانی بوده و حتی از بحث کردن در مورد وضعيت، سرپيچی کردم. به 

 .ام عصر را خشمگين بودماو گفتم که او يک خاطی کوچک غير قابل اعتماد است و تم
 :چالش فکری

بسيار خب! مسلماً اين درست است که پسرم به خاطر استعمال سيگار يک شخص بی مسئوليت تلقی 
شود اما اين به اين معنی نيست که مطلقاً غير قابل اعتماد باشد (استنباط). او هرگز از مدرسه فرار می

منزل نبوده و در مورد مشارکت در انجام کارهای خانه نکرده، بدون اطلاع قبلی تا دير وقت بيرون از 
خوب بوده (شواهد). اين يک وضعيت خيلی جدی است اما برای اين که نظر دهيم که هر چيزی که او 

کنم اگر گويد دروغ است، کافی نخواهد بود. (مفيد بودن). ارتباط ما در گذشته خوب بوده و فکر میمی
وضاع بهتر خواهد شد (مفيد بودن). اگر تمايل نداشته باشم در مورد حالا آرامش خود را حفظ کنم، ا

 .وضعيت با پسرم بحث کنم، مسائل حل و فصل نخواهد شد (مفيد بودن)

 :انرژی گرفتن
توانستم اوضاع را حل و فصل کرده و وضعيت را کنترل کنم. برای اين که او را غير قابل اعتماد من می

و به او گفتم که نياز هست که در مورد سيگار کشيدن با او صحبت کنم؛  ناميدم، از او عذرخواهی کردم
 .کرديمافتاد اما حداقل ما صحبت میگاهی اين مکالمه مفيد می

 مثال سوم
 :بدبياری

برای چندتا از دوستانم ميهمانی شام ترتيب دادم، شخصی که ميخواستم تحت تأثير قرار بدهم، به غذا 
 .دست نزد

 :باور
بود! من يک آشپز دست و پا چلفتی هستم و هنوز بلد نيستم يه غذای خوب درست کنم!. خوب  غذا بدمزه

 !است که او در حين شام بلند نشد و از خانه من نرفت بيرون
 :پيامدها

واقعاً احساس دلسردی ميکنم. از دست خودم عصبانی شدم؛ چنان درباره پخت و پز دستپاچه شده بودم که 
 .رفتشب از او دوری کنم. بديهی است آن طور که اميدوار بودم، اوضاع پيش نمی خواستم برای تماممی

 :چالش فکری
دهد (شواهد). شايد او زياد نخورده باشد اما بقيه زياد دانم که غذا مزه بدی نمیبی معنی است. من می

مکن است رژيم تواند داشته باشد که چرا او زياد نخورد (گزينه). مخوردند (شواهد). صدها دليل می
ها). درست داشته باشد، ممکن است حالش زياد خوب نباشد، ممکن است اشتهايش کم بوده باشد (گزينه

آمد (شواهد). چند داستان خنده دار است که او زياد نخورد اما به نظر می رسيد که از شام خوشش می
کرد (شواهد). اگر از من دلخور تعريف کرد و ظاهراً راحت بود (شواهد). حتی پيشنهاد شستن ظرفها را 

 .داد (گزينه)بود، اين کارها را انجام نمی



 :انرژی گرفتن
کردم، واقعاً از بهتر پی بردن به من خيلی هم دستپاچه و خشمگين نبودم و فهميدم که اگر از او دوری می

آن شب را برای  نمودم؛ من توانستم راحت باشم و به تخيلاتم اجازه ندهم کهشخصيتش خود را محروم می
  .من خراب کند

تان در دو هفته آينده انجام دهيد؛ به دنبال واقعه نامطلوب نگرديد اما اکنون اين کار را در زندگی روزمره
رود، مکالمه را در درون خود تنظيم کنيد. هنگامی که باورهای منفی را همانطور که اوضاع پيش می

 .را ثبت کنيد ABCDE بزنيد و سپس مدلشنويد، با آنها بجنگيد و به زمينشان می
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 خوش بينی آموخته شده نياز به کلی تکرار و تمرين دارد
به ياد داشته باشيد، خوش بينی آموخته شده ،يک فرآيند مداوم است که ممکن است لازم باشد بارها و 
بارها تکرار شود تا ملکه ذهن شما شود. زمانی که با يک چالش روبرو شديد، تلاش کنيد تا از اين 

کنيد و افکار منفی تر میت، شما بعد از مدتی شناسايی عقايد بدبينانه را آسانمراحل پيروی کنيد. در نهاي
خود را به چالش می کشيد. اين فرآيند همچنين ممکن است در نهايت به شما کمک کند افکار منفی خود با 

بعد  ها نزديک شويد. اصلا شايد هم از اين بهافکار مثبت جايگزين کنيد و با خوش بينی بيشتر به چالش
 ديديد؟ چه را خدا …عاشق چالش ها شديد

 آيا بايد بيش از حد خوش بين باشيم؟
برخی از منتقدان استدلال می کنند که تکنيک های خوش بينی آموخته کمکی به خوش بين تر شدن نمی 

کند. بلکه بدبينی را کاهش می دهد. برخی محققان ديگر بر اين باورند که خوش بينی نيز ممکن است 
 اما. شوند می دچار خودشيفتگی به اند، بين خوش حد از بيش که افرادی های منفی داشته باشد. مثلاً  جنبه
  .شدبا خوب است ممکن گاهی خودشيفتگی که است اين منتقدان اين به پاسخ
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