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 ه اچ دیب 

را   پرور سرزندگی هزارها کودک و نوجوان سالم و شادابی که شمیم روح در میان 

انگیتتز امیتتد را در ف تتای  پراکننتتد و نۀمتت  دل های متتا می ها و مدرسه در خانه 

ای از فرزندان این ستترزمین نیتتز بتتدون  کننده دهند، شمار نگران جامعه سر می 

 گذرانند. ار می ها روزگ ها و کژکاری رنجوری نشاط و پویایی، در چنبرۀ روان 

های ناخوشایند ت بخشتتی از شتتیوۀ  تکانشوری ت ابراز ناگهانی و تند هیجان 

ترین کتت خ ختت    رفتاری نوجوانان و جوانان شده اس : بتتا شتتنیدن کوچتت  

زننتتد و چیزهتتایی  آشوبند، داد می های جزئی، بر می شان و برخورد با ناکامی میل 

های  کننتتد و گتتاه بتته خشتتون  می دور و برشان را به این سو و آن سو پرتتتاب  

 آورند. جسمی روی می   زای آسیب 

  نوجوانان دختر و پسر، در اوان برانگیختگی ران  جنسی، با افتترادی از جتتنس 

هتتای  کننتتد و برختتی، آشتتنایی را بتتا تما  مخالف، پیوندهای گذرا برقتترار می 

ا  شان، به ویژه در میانتت  دوران نوجتتوانی، شتترخ را بتت آمیزند. پسران جسمی می 

ختتودی«  زدایند و »خودی« را با »بنتت « و »گ«تتل« بتته م«ۀتتاک »بی شراب می 

هتتای  گردی های مجازی، این بومیتتان دیجیتتتال، در وب افکنند. نسل شبکه می 

کشند و آتش وسوس  غریتتزی را در وجتتود  بازارها سر می امان خود، به هرزه بی 

 سازند. ور می خود شعله 

ستتوادی هیجتتانی،  فتگی ذهنی، بی آوری کم، آش داری پایین، تاب خویشتن 
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های تازۀ ر«ست  این متترز و بتتوخ  ضعف خردورزی و ناشکیبایی و تندخوئی، نهال 

های، تنانه، فربهی جسمی، افتت  آموزشتتی و پژمردگتتی  ک«هن را آشکارا به لذت 

 روانی کشانده اس . 

های جتتدی و  شناسی ایتتن آستتیب توان به سبب با رویکردهای متفاوتی می 

ها و عوامتتل  اندیشی برای پیشگیری و مقابله بتتا زمینتته ز به چاره آور و نی هرا  

ها پرداخ . از ی  سو فیلسو  و متفکر برجست  اتریشتتی، »ایتتوان ایلتتی «  آن 

  ، انتشارات 1387در کتاب پرآوازۀ »مدرسه زدایی از جامعه« )ترجمه الهه ضرغاخ  

ندیشتتی در  زند که هر چه واماندگی، سرکشتتی و کژا رشد( بر سرمان فریاد می 

 : مدرسه بینیم از ساختار ویرانگر مدرسه اس . زیرا  ها می بچه 

آمتتوزان  ای جبری اس  کتته دانش با محتوا و فرایند آموزشی خود پدیده   -

 کشد!  کند و به بند می را در زندانی مقد  محصور می 

سازد و به این ترتیتتب آمتتوزش را از  از خودبیگانگی را مقدم  زندگی می   -

 کند. ر خ ق جدا می واقعی  و کا 

نظامی اس  که به صورت قانونی، تبعیض و تعصب را یتت  جتتا در ختتود    -

 آورد. جمع می 

روند، نتته چیتتزی یتتاد  آموزان با آن که به مدرسه می ها، دانش افزون بر این 

  ای از دانش مورد نیاز خود را بیرون از مدرسه کستتب گیرند )زیرا بخش عمده می 

های انکتتار  آموزند، بر پای  این واقعی  خود را می  کنند( و نه نقش اجتماعی می 

گوییم: نه تنها آموزش، بلکه جامعتته نیتتز بتته عنتتوان یتت   ناشدنی اس  که می 

 اس !   زدایی مدرسه کل، نیازمند  

با رویکردی کامً  مت اد، کسانی را داریم کتته بیتتان هتتر مشتتکل کوچتت   

دار  آورنتتد و از لکتته ی نمایی به حستتاب م کودکان و نوجوانان مدرسه رو را، سیاه 

 شوند! شدن سیمای نورانی مدرسه نگران و برآشفته می 

مدیران بلندپایه نظاخ آموزشی و دبیران و مشاوران دلسوز و بتتا تجربتته بتته  
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کننتتد کتته نخستت ، از طریتت   »رویکرد پیشگیرانه« باور دارنتتد و پیشتتنهاد می 

رفتتتاری و  های علمی و میدانی آن دستتته از مشتتک ت  ها و پژوهش نظرسنجی 

  های اخ قی را که فراوانی و شدت بیشتری دارند بشناسیم و پس از آن با آموزش 

هتتای  آموزان را از زیان مستقیم ت متناسب با سطح درک مخاطب ت هم  دانش 

  هایی را که از متترز ستت م  زمان، آن های مشخص شده آگاه سازیم. و هم آسیب 

 ود بخشیم و از تکرار خطا باز داریم. های پیشگیرانه بهب اند با مداخله عبور کرده 

شتتنا  برجستتت   سرانجاخ در جدیدترین رویکرد، مارتین ستتلیگمن ت روان 

نگر ت را عقیده بر این استت  کتته  شناسی مثب  گذار جنبش روان معاصر و بنیان 

سال گذشته ثاب  کرده اس  که اقدامات پیشتتگیری    50های علمی در  بررسی 

اند مصتتونی   اند، نتوانسته اری« شکل گرفته سنتی، که در چارچوب »مدل بیم 

 و توانمندی لازخ را در افراد پرورش دهند. 

شناسی مثب ، پیشگیری مثب  و درمان مثب «،  ای با عنوان »روان او در مقاله 

چاپ    Handbook of positive psychologyدر کتاب،    2002که در سال  

هتتا بررستتی علمتتی ختتود و  دانشگاه آکسفورد، منتشر شده اس ، به پشتوان  ده 

هتتای مثبتت  و پتترورش  کنتتد کتته بتتا افتتزایش هیجان همکتتارانش تیکیتتد می 

های  های بنیادی و مثبتتتی را در هتتد  توان دگرگونی های منش، می توانمندی 

فکری، عاطفی و رفتاری کودکان و نوجوانتتان ایجتتاد کتترد. خوشتتبختانه، ایتتن  

وجه سرکار ختتانم دکتتتر  رویکرد و گفتمان منطقیِ روشن و امیدبخش، مورد ت 

جمهتتور در امتتور زنتتان و ختتانواده و آقتتای  معصومه ابتکار معاون محترخ رئیس 

سید محمد بطحائی وزیر محترخ آموزش و پتترورش قتترار گرفتت  و موافقتت  و  

  های: جزوه آموزشی با عنوان   12حمای  این بزرگواران موجب شد که طرح تدوین  

داری، روابط مثبتت ، شتتادی  خویشتن   بینی، ابراز وجود، امید، خودباوری، خوش 

و نشتتاط، معنتتا و هتتد ، معنویتت ، مقابلتته مثبتت  بتتا فشتتارروانی، مهربتتانی و  

  های های ارتقای مهارت هیجانی، برای تدریس و اجرا در کارگاه دوستی، هوش نوع 
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 پرورشی مربیان مدار ، با مدیری  نگارنده تصویب شود. 

گر من ختتانم دکتتتر زهتتره  شنا  و ت ش پس از تصویب طرح، همکار روان 

شناستتی مثبتت   ها را با استفاده از منابع جدید روان قربانی محتوای اولی  جزوه 

تدوین کردند. پس از آن به ویرایش علمی، افزودن و کاستتتن مطالتتب، اضتتافه  

 ها پرداختم. های اس می و ادبی و ویرایش زبانی محتوای جزوه کردن آموزه 

آموزان به ادبیات زنده و پربار فارستتی،  دانش مند کردن  به ع وه برای ع قه 

شاعر برجسته گذشتتته و معاصتتر: ستتعدی،   12سرودۀ زیبا و آموزنده را از   12

حافظ، پروین اعتصامی، نیما یوشیج، فروغ فرخزاد، ستتهراب ستت،هری، خ. آزاد،  

پور، هوشتتن  ابتهتتاش و شتتفیعی  فریدون مشیری، سیمین بهبهانی، قیصرامین 

 حسن مطلع هر بخش قرار دادخ. کدکنی برگزیدخ و  

های علمتتی و کتتاربردی را مشتتاوران متتدار   چون قرار اس  ایتتن نوشتتته 

آموزان ختتود بتته صتتورت کارگتتاهی آمتتوزش  سراسر کشور فراگیرند و به دانش 

آمتتوزان. بتترای هتتر موضتتوع،  ها هم معلمانند و هم دانش دهند، مخاطب نوشته 

فسیر آن و نیز چندین کتتاربر ،  گذاری و ت پرسشنامه معتبری با راهنمای نمره 

 برای اجرا در کارگاه آموزشی آورده شده اس .  

دانم از ختتانم دکتتتر معصتتومه ابتکتتار معتتاون  در پایتتان وفیفتته ختتود متتی 

ریزی  نژادی، معاون برنامه   جمهور در امور زنان و خانواده، خانم دکتر اطهره رئیس 

ده، ختتانم دکتتتر بهنتتاز  جمهور در امور زنان و ختتانوا و هماهنگی معاون  رئیس 

جمهور در امتتور زنتتان و ختتانواده،  ریزی معاون  رئیس موحدی مدیر کل برنامه 

پور  آقای سید محمد بطحائی وزیر آموزش و پرورش و ختتانم فرحنتتاز مینتتایی 

  مدیر کل دفتر امور زنان وزارت آموزش و پرورش که با درای ، هدای  و حمای  

 صمیم قلب س،اسگزاری نمایم.  خود این کار را به ثمر رساندند، از 

 محمود گلزاری 
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 بینی  خوش 

کند که رفتتتار  جاوید به تازگی با مشکلی روبرو شده اس . او احسا  می 

توانتتد  کند، نمی پدرش، با او تۀییر کرده اس ، اما هرقدر با خودش فکر می 

دلیل این تۀییر را بفهمد. تا دو هفته پیش رابطه جاویتتد و پتتدرش خیلتتی  

رفتند و معمولاً یتت  بتتار هتتم  ها باهم به کوه می ها آخر هفته . آن خوب بود 

کرد. امتتا از دو  به استخر. او خیلی راح  مسائل خود را با پدرش مطرح می 

هفته پیش ناگهان ورق برگش . پدر جاوید بعد از بازگشتت  از محتتل کتتار  

شان لۀتتو  حوصله صحب  کردن با او را نداش . برنامه استخر و کوهنوردی 

ه بود. پریشتتب هتتم بتته ختتاطر ایتتن کتته جاویتتد فرامتتوش کتترده بتتود  شد 

های زباله را دخ در بگذارد پدرش با خشم سر او داد زده بود. جاویتتد  کیسه 

از این تۀییر بسیار ناراح  بود، با خودش فکر کرد، شاید این موضتتوع کتته  

درسش زیاد خوب نیس ، موجب ناراحتی پدرش شده استت ، شتتاید هتتم  

علی دوستش، به او سیگار تعار  کرده بود ناراحتت  شتتده    که پدرش از این 

بود. )البته جاوید پیشنهاد دوستش را رد کرده بود(، احتمتتال هتتم داشتت   

که او چندوق  پیش با خواهرش شادی بدرفتاری کرده بتتود،  پدرش از این 

دلگیر شده باشد و حالا بخواهد جاویتتد را ادب کنتتد. اگرچتته پتتدر جاویتتد  

هایی را نداش ، اما چون جاوید مطمئن بود که حتمتتاً از  سابق  چنین رفتار 

کتترد. یتت  بتتار وقتتتی  او خطایی سر زده اس  مداخ خودش را سرزنش می 

کتترد، جاویتتد ناخواستتته  پتتدر جاویتتد بتتا همکتتارش تلفنتتی صتتحب  می 

هایشان را شنید و متوجه شد پدرش مشکل کاری پیدا کرده استت .  حر  

روزهای گذشته پرداخ ، متوجه شد    او وقتی به مرور رفتارهای پدرش در 
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که رفتار او با مادر و خواهرش هم تۀییر کرده اس . بنتتابراین ممکتتن بتتود  

 پدرش اصً  از دس  او عصبانی نباشد...  

 بینی چیست؟ خوش 

بتتافی نکتتن«، »پایتتان شتتب ستتیه، ستت،ید  »نیمه پر لیوان را ببتتین«، »منفی 

هتتا را بتته  هستند که افتتراد، آن  هایی ها و بسیاری موارد مشابه، پیاخ اس .« این 

کنند با به کار بستن این پنتتدها  گیرند و سعی می بینی درنظر می عنوان خوش 

تر کنند. اما به نظر بستتیاری از  دیدگاه خود و دیگران را نسب  به زندگی مثب  

هتتایی  هتتای فکتتری تنهتتا جلوه شناسان متخصص در این حوزه، این تلقین روان 

بینی در  شناستتان، ختتوش ی هستند. به اعتقاد روان بین سطحی از مفهوخ خوش 

سطح عمیتت  و پایتتدار، بتته گونتته خاصتتی از ادراک و تبیتتین وقتتایع پیرامتتونی  

 بستگی دارد.  

طور ساده عبارت اس  از انتظار فرد به این که، با وجود همتته  بینی، به خوش 

ها، همه چیز درس  خواهد شد و معلوخ نیس  شرایط کنتتونی  موانع و سختی 

 آمیز باشد. جعه فا 

بینی آموختتته شتتده را  که نظریتت  ختتوش   -شناسی مثب  سلیگمن، پدر روان 

معتقد اس  وقتی ما با یتت  رختتداد بیرونتتی، مثبتت  و  یتتا    -مطرح کرده اس  

کنتتیم. چتترا کتته  یتتابی کوشیم تا آن را عل  درن  می شویم بی منفی روبرو می 

اط به سن، جنسی  و نتتژاد  ارتب یافتن عل ، در ی  دید تکاملی، برای انسان بی 

او اهمی  بسیار زیادی دارد. حتی ی  کودک خردستتال هتتم در متتورد نحتتوۀ  

 گیرد.  پردازد و از آن نتایجی می رفتار والدین با خود، به بررسی ذهنی می 

دانتتد کتته افتتراد بتتر پایتت  آن  ای می بینی را عبتتارت از شتتیوه سلیگمن، خوش 

بین،  کننتتد. افتتراد ختتوش تفستتیر می   هایشان را برای خود ها و شکس  موفقی  

تواننتتد آن را تۀییتتر دهنتتد. آنهتتا اعتقتتاد  بینند کتته می شکس  را موقعیتی می 
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توانند در نوب  بعدی موفتت   دارند با ت ش و استفاده از مهارت حل مسئله می 

کننتتد و  شوند. در حالی که افراد بدبین، به خاطر شکس ، خود را سرزنش می 

دهند که توانتتایی تۀییتتر  رپا در وجود خویش نسب  می ای دی آن را به خصیصه 

گویی افراد به زنتتدگی، تتتیثیرات  را دارند. این تفسیرهای متفاوت، بر نحوۀ پاسخ 

گذارند. برای مثال، در واکتتنش نستتب  بتته رویتتدادی نتتاگوار،  آشکاری باقی می 

بین به صتتورتی فعتتال و امیتتدوار  مانند کنار گذاشته شدن از شۀل، افراد خوش 

کننتتد یتتا در جستت  و  ریتتزی می ای بتترای فعالیتت  طرح دهند، برنامه اسخ می پ 

بیننتتد کتته  آیند. آنتتان متتانع را چیتتزی می جوی یافتن کم  و راهنمایی برمی 

توانند آن را کنار بزنند. در مقابل، افراد بتتدبین، بتتا چنتتین مشتتکلی، فتتر   می 

ن رو، ت شتتی  توانند در مورد آن کتتاری انجتتاخ دهنتتد و از ایتت کنند که نمی می 

ها، متتانع را نتتوعی کاستتتی فتتردی بتته حستتاب  کنند. آن برای حل مسئله نمی 

 آورند که همیشه آزاردهنده خواهد بود. می 

 بینی آموخته شده  از درماندگی آموخته شده تا خوش 

درماندگی آموخته شتتده حتتالتی روانتتی  تعریف درماندگی آموخته شده:  

گیرنتتد کتته  زایی قتترار می شرایط آسیب  ها یا حیوانات، در اس  که وقتی انسان 

آیتتد. بتته  کنترلی بر آن ندارند )مثل تجربه درد، شکس  و ناکامی و...( پدید می 

عبارت دیگر درماندگی آموخته شده به معنای باور فرد )یتتا حیتتوان( استت  بتتر  

ناپذیر بودن شرایط نامطلوب و دس  کشیدن از ت ش برای تۀییتتر آن  اجتناب 

 آید.  اقعی که فرصتی برای رهایی از آن پیش می شرایط، حتی در مو 

هنگامی که انسان با حیوان به این نتیجه برسد که کنترلی بر آنچتته بتترایش  

آراخ بتته فتترد درمانتتده  کنتتد و آراخ دهد ندارد، احسا  درمانتتدگی می روی می 

شناسان از آن رو به این پدیده درمانتتدگی آموختتته شتتده  شود. روان تبدیل می 

کس بتتا ایتتن طتترز تفکتتر بتته دنیتتا  ه ی  صف  ذاتی نیس . هتتی  گویند ک می 
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توانتتد  آید که کنترلی بر رویدادهای زندگی ندارد و ستتعی و تتت ش او نمی نمی 

های فتترد در طتتول زنتتدگی  موجب تۀییر شرایط ناگوار شود، بلکه ایتتن تجربتته 

 شود که بارور کند، مهار زندگیش را در اختیار ندارد. اس  که موجب می 

 شده  ش سلیگمن و نظریۀ درماندگی آموخته آزمای 

گیری این نظریه شتتد در اواختتر دهتت   ای که موجب شکل تجربی اولیه   پژوهش 

 ، توسط مارتین سلیگمن و استیون مایر صورت گرف .  1970و اوایل ده     1960

برای انجاخ این آزمایش، سلیگمن و همکارش تعدادی س  را در قفس قتترار  

ها،  کردنتتد. ستت  ها شوک وارد می شوک الکتریکی به آن دادند و با دستگاه  می 

آموختند که راه گریزی از شتتوک الکتریکتتی  پس از چندین کوشش نافرجاخ، می 

وجود ندارد و درد و ناراحتی آن را بتته عنتتوان بخشتتی از واقعیتت  زنتتدگی ختتود  

   کردند. پذیرفتند و دیگر ت شی جه  رهایی از وضعی  دشوار نمی می 

ین آزمایش، سلیگمن مانعی را در قفس طراحی کتترد کتته بتتا  در مرح  دوخ ا 

توانستند از شوک الکتریکتتی بگریزنتتد. در ایتتن مرحلتته  ها می عبور از آن، س  

وارد را در قفتتس گذاشتتتند نتتتایج  های مرحل  قبل و تعدادی ستت  تتتازه س  

وارد، که شوک الکتریکی را تجربه نکرده بودنتتد،  های تازه انگیز بود. س  شگف  

های قبلی، بتته  راحتی با عبور از مانع از شوک الکتریکی فرار کردند. اما س  به 

گیری ذهنی  ختتود، نستتب  بتته نبتتودن راه فتترار و حتتل مشتتکل،  دلیل شکل 

ای برای ت ش نداشتند و همچنان درد و رنج ناشی از شتتوک را تحمتتل  انگیزه 

ی هتتم  کردند. این در حالی بود که حتی در طر  دیگر مانع، غتتذای لذیتتذ می 

 برای س  و تحری  او گذاشته بودند! 

کشیدند و رنتتج و درد وارد شتتده بتتر  ها، درمانده و افسرده، دراز می این س  

 کردند. سلیگمن این رفتار را درماندگی آموخته شده نامید.  خود را تحمل می 

هتتای مشتتابهی را روی  شناستتان دیگتتری آزمایش بعد از ایتتن آزمتتایش، روان 

کردند. بتترای مثتتال در یتت  پتتژوهش، پژوهشتتگران متترغ  حیوانات دیگر اجرا  
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ماهیخواری را در آکواریومی پر از ماهی قرار دادند، اما بتتین متترغ متتاهیخوار و  

هتتا را شتتکار  ای گذاشتند که مرغ ماهیخوار نتوانتتد ماهی ها مانعی شیشه ماهی 

کند، پس از ایتتن کتته تتت ش متترغ متتاهیخوار چنتتدبار بتته شکستت  انجامیتتد،  

مانع را برداشتند، اما در کمال تعجب دیدند کتته متترغ متتاهیخوار  گران  پژوهش 

 کند.  ها ت شی نمی برای گرفتن ماهی 

ها استفادۀ مثبتت  شتتده استت .  از درماندگی آموخته شده در بع ی از فرهن  

برای نمونه در کشورهای جنوب شتترق آستتیا کتته از فیتتل بتترای تتتردد استتتفاده  

گیرند. پاهای بچتته فیتتل را از  به کار می   شود، برای تربی  حیوان این روش را می 

فهمتتد کتته  بندند. بچه فیل پس از ت ش بسیار می های محکمی می ابتدا با طناب 

ها را پاره کند. بعد از این که فیل بزر  شد، پایش را با یتت   تواند این طناب نمی 

کنتتد  بندند، اما فیل هی  وق  سعی نمی شود می نخ نازک که به سادگی پاره می 

 تواند این کار را انجاخ دهد. ن طناب را پاره کند، چون باور دارد که نمی ای 

 ها  هایی از درماندگی آموخته شده در انسان مثال 

طور که پیشتر گفته شد، درماندگی آموخته شده فقط ویتتژۀ حیوانتتات  همان 

ها انجاخ شتتده استت  حتتاکی از ان  هایی که بر روی انسان نیس . نتایج پژوهش 

شتتود. اگرچتته  ها نیتتز مشتتاهده می ماندگی آموخته شده در انستتان اس  که در 

تر و تحتت   ها به شرایط نامطلوب نسب  به پاسخ حیوانات پیچیتتده پاسخ انسان 

هتتای متترتبط  طور کلی نتایج پژوهش گیرد، اما به تیثیر عوامل مختلفی قرار می 

ایتتن   هتتای حیتتوانی در ها با نتتتایج پژوهش با درماندگی آموخته شده در انسان 

 خوان اس . حیطه هم 

ها به ستته گتتروه تقستتیم  انجاخ شد، آزمودنی  1974در پژوهشی که در سال 

گرف  کتته  ها در معر  صدای بلند و ناخوشایندی قرار می شدند: یکی از گروه 

توانس  آن را با چهار بار فشار دادن دکمه قطع کند. گروه دوخ هم صتتدای  می 

ی که بتترای قطتتع صتتدا در اختیتتار داشتتتند  ا شنیدند، اما دکمه همانندی را می 
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 کرد. گروه سوخ در معر  هی  نوع صدایی نبود. خراب بود و کار نمی 

ها در معر  صدای بلندی قرار گرفتنتتد.  بعد از مدتی، هر سه گروه آزمودنی 

توانستتتند بتتا تکتتان دادن  هتتا می ای بر روی میز قرار داش  کتته آزمودنی جعبه 

مانند آنچه در آزمتتایش حیوانتتات مشتتاهده شتتده    دسته آن صدا را قطع کنند. 

هایی که در قستتم  اول آزمتتایش کنترلتتی روی صتتدا نداشتتتند،  بود، آزمودنی 

هتتا خیلتتی زود از طریتت   اص ً به دسته دس  نزنند. در حالی که بقیه آزمودنی 

 توانند صدا را قطع کنند.  کوشش و خطا دریافتند، چطور می 

هتتا در معتتر   د کتته قتترار دادن آزمودنی سلیگمن و همکارانش افهار کردنتت 

شتتود: نقتتص  هایی که کنترلی بر آن ندارند، موجب سه نوع نقتتص می موقعی  

شناختی، نقص انگیزشی و نقص هیجانی. نقتتص شتتناختی بتتر بتتاور آزمتتودنی  

مبنی بر غیرقابل کنترل بودن موقعی  و شرایط اشتتاره دارد. نقتتص انگیزشتتی  

هایی برای فرار از موقعی  منفی را نشتتان  وش میلی آزمودنی به استفاده از ر بی 

دهد و نقص هیجانی احسا  افسردگی ناشی از قتترار گتترفتن آزمتتودنی در  می 

 گیرد.  ی  موقعی  منفی غیرقابل کنترل را دربرمی 

دهتتد.  در شرایط درماندگی آموخته شده، فرد هی  ت شی از خود نشان نمی 

سلیگمن ایتتن توجیتته را بتته افتتراد  های قبلی او ناکاخ بوده اس . چرا که ت ش 

تفتتاوتی و انفعتتالی کتته افتتراد  افسرده نیز نسب  داد. طب  تفسیر ستتلیگمن، بی 

های رفتاری درماندگی آموخته شده هستند. ایتتن  دهند، نشانه افسرده بروز می 

هتتا احستتا   هتتا استت  کتته در آن های قبلی آن ها، واکنش به افراد تجربه نشانه 

 بر سرنوشتشان را ندارند.    اند توانایی کنترل کرده 

های بعد نظری  درمانتتدگی آموختتته شتتده را  سلیگمن و همکارانش، در سال 

ای کتته قابتتل تعمتتیم بتته  این نظریه به گونه   بندی دوباره بازنگری کردند. جمع 

انسان باشد، حاکی از آن اس  که در پی رویدادهای ناگوار بیرونتتی، توجیهتتات  

شتتوند،  ه سبب از بتتین رفتتتن عتتزت نفتتس می آیند ک علیّ درونی به وجود می 
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جایی که ایتتن توجیهتتات کلتتی و پایتتدار هستتتند، فتترد از ادامتت   ع وه از آن به 

ماند. بنابراین در مدل تجدیدنظر شتتده ایتتن نظریتته، بتتر  حرک  و ت ش بازمی 

شود. اسناد بتته معنتتای نحتتوۀ تفستتیر کتتردن اتفاقتتاتی  نقش اسنادها تیکید می 

دهنتتد. افتتراد افستترده وقتتتی بتتا شکستتتی روبتترو  ی می اس  که برای افراد رو 

شوند، اسنادهای درونی، پایدار و فراگیر )کلی( دارند. ایتتن در حتتالی استت   می 

ها، بیرونتتی،  بین، در مقابتتل شکستت  که اسنادهای افراد غیرافسرده یتتا ختتوش 

 گذرا و غیراختصاصی اس . 

 شده بینی آموختهالگوی خوش 

-شتتده  نتیجه رسید که اگر درماندگی آموخته   سلیگمن بعد از چندی به این 

اکتستتابی استت     -که نوعی واکنش بدبینانه نسب  به رویدادهای زندگی اس  

تتتوان یادگرفتت .  بینی آموخته شده را هم می پس نقط  مقابل آن، یعنی خوش 

بینی آموختتته شتتده را مطتترح کتترد.  او براستتا  ایتتن فرضتتیه، الگتتوی ختتوش 

( را بتته کتتار گرفتت . او در  1982استتناد )وینتتر،    سلیگمن برای این کار نظریتت  

 نویسد: شده می بینی آموخته کتاب خوش 

توان عوامل تبیین کننده رویدادها را از ستته جنبتته  براسا  نظری  اسناد، می 

 بندی کرد: طبقه 

 عوامل بیرونی در برابر عوامل درونی    الف( 

 عوامل پایدار در برابر عوامل گذرا    ب( 

 یا کلی در برابر عوامل خاص  عوامل فراگیر    ج( 

آمتتوز  بگذاریتتد ایتتن موضتتوع را بتتا ذکتتر یتت  مثتتال دنبتتال کنتتیم. دو دانش 

بین و بدبین را تصور کنید که هردو یتت  بتتار در امتحتتانی قبتتول و بتتار  خوش 

اند. آنها حتی اگر به دیگران هم چیزی نگویند بتتدون  دیگر در امتحانی رد شده 

ان، در ذهتتن ختتود مشتتۀول یتتافتن علتتتی  درن ، پس از آگاهی از نتیجه امتح 
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 شناسی آنها توجه کنید:  شوند. به عل  برای آن می 
 

 آموز بدبین دانش  بین آموز خوش دانش  رویداد 

 رویداد خوشایند 

)مانند قبول  

 شدن 

 در امتحان( 

درونی: من کارخ را  

 خوب انجاخ دادخ. 

 پایدار: من با استعدادخ. 

کلی: این شروع خوبی  

ات بود.  برای فصل امتحان 

های دیگرخ  حتماً امتحان 

 هم آسان هستند. 

دانم این  بیرونی: نمی 

اتفاق چطور افتاد. خیلی  

 شانس آوردخ. 

موق : امروز روز  

 شانس من بود. 

خاص: خب که چی؟  

دفعه بعد حتماً از این  

 افتم در  می 

رویداد  

 ناخوشایند 

)مانند قبول  

 نشدن 

 در امتحان( 

بیرونی: سؤالات امتحان  

 بودند.   خیلی سخ  

موق : اشکالی ندارد.  

 شوخ. دفعه بعد قبول می 

خاص: به هر حال دیروز  

تولدخ بود و من وق   

 نکردخ در  بخوانم. 

درونی: مشکل از من  

بود، خوب برای امتحان  

 آماده نشده بودخ. 

وق   پایدار: هی  

توانم در این در   نمی 

 قبول شوخ. 

کلی: با این وضع هی   

وق  به آرزوهایم  

 رسم. نمی 

بین، در تبیین نمتتره بتتد ختتود بتته  آموز، خوش بینید، دانش طور که می همان 

آمتتوز بتتدبین  کند، ولی دانش عوامل بیرونی، خاص و موقتی )ناپایدار( توجه می 

دهد و با این نحتتوه  همه را به مسائل درونی، کلی و ثاب  شخصیتی نسب  می 

 رود.  اسناد، در گردابی از ناامیدی فرو می 
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توان به تبیین رویتتدادهای خوشتتایند زنتتدگی پرداختت .  یب می به همین ترت 

بین رخدادهای خوشتتایندی مثتتل موفتت  شتتدن در امتحتتان را بتته  افراد خوش 

دهنتتد و افتتراد بتتدبین بتترعکس،  عوامتتل درونتتی، کلتتی و پایتتدار نستتب  می 

های خود را به حساب عوامل بیرونی، خاص و موق  )مثتتل شتتانس و  موفقی  

 د.  گذارن کم  دیگران( می 

های نظری چنین موضوعی آنقدر قوی اس  که براستتا  چنتتین شتتیوه  پایه 

شتتان تخمتتین زد.  توان موفقی  یا عدخ موفقی  افتتراد را در زندگی تفکری می 

های ورزشی متتورد بررستتی  طور که سلیگمن آن را در مورد موفقی  تیم همان 

بینانتته در  های تبیینی خوش های موف  از این سب  قرار داد و دریاف  که تیم 

برنتتد. در ادامتته بتته توضتتیحاتی  بررسی عل  موفقی  یا شکس  خود بهره می 

 پردازیم.  دربارۀ هری  از این سه بعد می 
 

 بعد اول: تداوم »گاهی« در برابر »همیشه«  

براسا  بعد تداوخ، افراد رویتتدادهای خوشتتایند و ناخوشتتایند را بتته عوامتتل  

دهای پایدار، عل  رویدادها بتته عتتواملی  دهند. در اسنا پایدار یا گذرا نسب  می 

ماننتتد. در  شود که در طول زمان نسبتاً پایدار و ثابتت  بتتاقی می نسب  داده می 

اند یا در طتتی زمتتان ادامتته  چنین اسنادهایی عوامل همیشگی یا طولانی مدت 

دارند  مانند شخصی ، استعداد و... در حالی که در استتنادهای ناپایتتدار، علتت   

انتتد. در  مدت شتتود کتته گتتذرا یتتا کوتاه عتتواملی نستتب  داده می رویتتدادها، بتته  

دوامنتتد  ماننتتد  متتدت و کم ها، گتتذرا، کوتاه های پدیتتده اسنادهای ناپایدار، عل  

 بیماری، خستگی، تصاد ، اشتباه و مانند آنها. 

افرادی که برای تفسیر رویدادهای ناخوشایند از کلماتی ماننتتد »همیشتته« و  

شان ثابتت  و بدبینانتته استت . در  یابی کنند، شیوۀ عل  ی وق « استفاده م »هی  

مقابل افرادی که برای تفسیر رختتدادهای ناخوشتتایند کلمتتاتی ماننتتد »گتتاهی  
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برند و شتترایط زودگتتذر را عامتتل بتته وجتتود  ها« را به کار می اوقات« و »تازگی 

 بینانه دارند.  یابی خوش دانند، شیوۀ عل  آمدن وقایع ناخوشایند می 

قدر مهم اس ؟ به عبارت دیگر چتترا برختتی  ما چرا عامل تداوخ این به نظر ش 

پاشتتند، در حتتالی کتته  ترین بتتدبیاری از هتتم می افراد در رویارویی بتتا کوچتت  

 گردند؟ دیگران به سرع  به حال  عادی بازمی 

طور موقتت ، ناراحتت   شکس ، چیزی استت  کتته همتت  افتتراد را، حتتداقل بتته 

خوردن مثل وارد شدن ضرب  مشتت  بتته  کند. شاید بتوانیم بگوییم شکس   می 

 رود.  شکم اس   درد به همراه دارد، ولی درد آن از بین می 

شتتود، در برختتی دیگتتر ایتتن درد  در بع ی افراد، درد خیلی زود برطر  می 

یابتتد و شتتکل کینتته و  شود، شدت می ماند، در سراسر ذهن پخش می باقی می 

های  حتتتی پتتس از شکستت   کند. این افراد، کسانی هستند کتته نفرت پیدا می 

هتتا ناامیتتد  کوچکی، مانند قبول نشتتدن در یتت  امتحتتان، روزهتتا یتتا شتتاید ماه 

های بزر  مانند ورشکستگی مالی، احتمتتالاً هرگتتز  مانند و پس از شکس  می 

 گردند.  به حال  عادی بازنمی 

یتتابی رویتتدادهای خوشتتایند، دقیقتتاً عکتتس شتتیوۀ  بینانتته، در عل  شتتیوۀ خوش 

اتفاقات ناگوار اس . کسانی که معتقدند عل  رویدادهای خوشتتایند    بینانه در خوش 

 دانند.  تر از کسانی هستند که عل  آنها را گذرا می بین پایدار اس ، خوش 

هتتا  های پایدار، ویژگی بین، رویدادهای خوشایند را بر حسب عل  افراد خوش 

افتتراد    دهنتتد. های خویش و با کلماتی ماننتتد »همیشتته« توضتتیح می و توانایی 

 کنند.  هایی مثل خل  و خو یا کلماتی مانند »گاهی« فکر می بدبین به عل  

هایی پایدار دارند، حتتتی پتتس از  کسانی که معتقدند حوادث خوشایند، عل  

 کنند.  رسیدن به موفقی  هم سخ  ت ش می 

گیرنتتد، حتتتی  های موقتی را برای وقایع خوشایند درنظر می کسانی که عل  

  هم ممکن اس  ناامید شوند، زیرا آن را نتیج  چیتتزی جتتز  در صورت موفقی 
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 دانند.  شانسی نمی خوش 

 هایی از اسناد به عوامل پایدار:  مثال 

   شوخ.  وق  در این در  موف  نمی استعدادی هستم، هی  من آدخ بی 

   گیرخ.  های خوبی می من خیلی باهوشم، همیشه نمره 

   آدخ به دردنخوری هستم.  کند، من دوستم هرگز با من آشتی نمی 

 هایی از اسناد به عوامل موق : مثال 

   چون دیشب در  نخوانده بودمخود 

    .این بار شانس آوردخ که نمرۀ خوبی گرفتم 

   خواهد با من صحب  کند.  دوستم فعً  از دس  من عصبانی اس  و نمی 
 

 بعد دوم: تعمیم دادن )کلی در برابر خاص( 

رویدادهای خوشایند و ناخوشتتایندی را کتته برایشتتان   براسا  این بعد، افراد 

دهنتتد. در استتنادهای کلتتی،  دهد به عوامل کلی یتتا ختتاص نستتب  می رخ می 

ها و شتترایط  شود که در موقعی  موفقی  یا شکس  به عواملی نسب  داده می 

ای از اسناد کلی، در گرفتن نمتترۀ بتتد از یتت  در ،  مختلف وجود دارد. نمونه 

هایم بربیتتایم. متتن استتتعداد  توانم از عهدۀ در  وق  نمی هی  گونه اس : » این 

 در  خواندن ندارخ.«  

جا، شکس  از ی  در  خاص، به ی  عامل کلتتی، یعنتتی بتته تمتتاخ  در این 

درو  نسب  داده شده اس . در اسنادهای اختصاصی، موفقیتت  یتتا شکستت   

شود که در یتت  متتورد ختتاص، محتتدود و مشتتخص  به عواملی نسب  داده می 

ای از اسناد اختصاصی، در زمین  شکستت   ود دارند و نه در کل موارد. نمونه وج 

 در ی  در ، این اس : »در این در  خوب عمل نکردخ«.  

 شود و کلی  به عامل مکان.  طور کلی تداوخ، به عامل زمان مربوط می به 

بع ی افراد حتی در صورت آسیب دیتتدنِ جنبتت  مهمتتی از زنتتدگی، ماننتتد  
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تواننتتد بتته راحتتتی مشتتک ت ختتود را در  زناشتتویی ختتود، می شۀل یا زندگی  

ای بگذارند، در آن را قفل کنند و به زندگی عادی بازگردنتتد. برختتی  صندوقچه 

خورنتتد. آنهتتا از هتتر مستتیل  کتتوچکی فاجعتته  دیگتتر بتترای هرچیتتز تیستتف می 

شان پتتاره شتتود، کتتل آن از هتتم  آفرینند. وقتی نخی از رشت  طناب زندگی می 

هتتای کلتتی  های ختتود عل  عبارت دیگر، کسانی که برای شکستت  پاشد. به  می 

کشتتند.  چیز دستت  می کنند، با ناکتتاخ شتتدن در یتت  زمینتته، از همتته ذکر می 

کسانی که دلیلی ختتاص بتترای آن دارنتتد، شتتاید در بخشتتی از زنتتدگی دچتتار  

 روند.  های آن مصممانه پیش می ناامیدی شوند، ولی در بقی  بخش 

کنتتد کتته رویتتدادهای ناخوشتتایند،  تصتتور می   بین طور کلتتی فتترد ختتوش بتته 

های خاصی دارند و رویدادهای خوشایند بر هم  اعمال او تتتیثیری مثبتت   عل  

هتتایی  گذارند. در مقابل، فرد بدبین معتقد اس  که رویدادهای نتتاگوار، عل  می 

 دهند.  کلی دارند و رویدادهای خوشایند به دلایلی خاص رخ می 

 وامل کلی:  هایی از اسناد به ع مثال 

    .باهوشم 

    داشتنی هستم.  فردی دوس 

    .آدخ ترسویی هستم 

 هایی از اسناد به عوامل خاص: مثال 

    . تاریخم خوب اس 

    .او مرا دوس  دارد 

    .در ک   ریاضی استر  دارخ 

 پایداری + فراگیری = امید 

شتتمار    ترین عوامل موفقیتت  افتتراد بتته ترین و برجسته امید که یکی از بزر  

یابی وقایع، یعنی پایداری و فراگیری بستگی دارد. هنتتر  رود، به دو بعد عل  می 

 یابد:  امید آن اس  که برای رویدادهای ناگوار علتی خاص و زودگذر می 



 21 بینیخوش  

 

هتتای  کننتتد و عل  های موقتی، ناامیتتدی را در بعتتد زمتتان محتتدود می عل  

هتتای    دیگر، عل  بندند. از طر خاص، ناامیدی را در همان موقعی  خاص می 

های کلی و فراگیتتر، همتت   شوند و عل  مدت می پایدار، موجب ناراحتی طولانی 

کننتتد. عملکتترد ناآمیتتدی عبتتارت از یتتافتن علتتل  ها را در نطفه خفه می ت ش 

 پایدار و فراگیر برای رویدادهای ناخوشایند اس .  

 سازی )درونی در برابر بیرونی( بعد سوم: شخصی 

افراد رویدادهای خوشایند و ناخوشتتایندی را کتته برایشتتان  براسا  این بعد، 

دهند. در اسناد درونی، عامتتل  دهد به عوامل درونی یا بیرونی نسب  می رخ می 

شتتود.  آن اتفاق خوشایند یا ناخوشایند، به حالات درونی فتترد نستتب  داده می 

  ها و دلایلی بیرون از شخص اس . در اسنادهای بیرونی، عامل هر اتفاق عل  

تتتوانیم ختتود را ستترزنش کنتتیم  دهنتتد، متتا می وقتی حتتوادث نتتاگوار رخ می 

سازی( یا آن که دیگران یا شتترایط را مقصتتر بتتدانیم )بیرونتتی ستتازی(.  )درونی 

کنند، اعتماد بتته نفتتس پتتایینی  افرادی که هنگاخ شکس  خود را سرزنش می 

  استتتعدادند و ارزش و بی کننتتد بتتی کننتتد. ایتتن افتتراد تصتتور می پیتتدا می 

داشتنی نیستند. کستتانی کتته عوامتتل بیرونتتی )دیگتتران یتتا شتترایط( را  دوس  

وق  در رویارویی با اتفاقات ناگوار اعتماد به نفتتس ختتود  کنند، هی  م م  می 

دهند. در مجموع این افراد، در مقایسه با کستتانی کتته ختتود را  را از دس  نمی 

ه نفتتس پتتایین  شمارند، بیشتر خودشان را دوستت  دارنتتد. اعتمتتاد بتت مقصر می 

 یابی درونی برای رویدادهای ناگوار اس . معمولاً ناشی از کاربرد شیوۀ عل  

 هایی از اسناد به عوامل درونی:  مثال 

   شود.  هایم خوب می فرد با استعدادی هستم، بنابراین نمره 

   انگیزخ.  هی  دوستی ندارخ، چون نفرت 

    .در امتحان موف  شدخ، چون با پشتکار هستم 

 هایی از اسناد به عوامل بیرونی: ثال م 
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   اخ خوب نشده اس . این دبیر با من لج اس ، به همین خاطر نمره 

  تر با من وقتت   خواهد بیشتر ورزش کند، برای همین کم دوستم دلش می

 گذراند.  می 

   اخ خوب شد.  های امتحان راح  بود، برای همین نمره شانس آوردخ پرسش 

 وحی  لبینی یا سادهخوش 

و    1970کند که تا قبتتل از دهتت   گرا، اشاره می شنا  مثب  »آلن کار«، روان 

ای بود که افراد به اجبتتار در ختتود  بینی ویژگی با الهاخ از عقاید »فروید«، خوش 

بینی یتت  نقتتص  به وجتتود آورده بودنتتد و بتته همتتین دلیتتل در واقتتع ختتوش 

تابع غرایز ختتود استت    شناختی بود. از نظر فروید، انسان که بیش از همه روان 

دارد، بتتا ایتتن دلخوشتتی کتته  برای هماهنگی با جامعه دس  از غرایز خود برمی 

 خداوند در آینده به او پاداش خواهد داد.  

بینی پیامتتدهای  های بسیاری نشان داد که خوش ، پژوهش 1970بعد از ده   

شناختی مثب  بسیاری دارد و همین امر ستتبب شتتد تتتا نگتتاه منفتتی بتته  روان 

اکنتتون نیتتز ختترد جمعتتی،  بینی به ی  نگاه مثب  تبدیل شتتود. امتتا هم ش خو 

پنتتدارد.  لوحی می بینی بیش از حد را قبول نتتدارد و آن را معتتادل ستتاده خوش 

این امر در متون علمی نیز مورد توجه قرار گرفته استت  و از آن تحتت  عنتتوان  

برنتتد.  می   خیتتالی« نتتاخ بینانه« یا »امید واهی« یتتا »خوش بینی »غیرواقع خوش 

کنند که رویدادهای منفی کتته بتترای دیگتتران  بین تصور می افراد خیلی خوش 

شتتود کتته  افتد، برای آنها رخ نخواهد داد و همین ویژگی موجتتب می اتفاق می 

 آنها به اندازۀ کافی احتیاط نکنند.  

بینی  هتتایی را در متتورد افتتراد بتتا ختتوش ( کتته پژوهش 1987وینیتتتی ) 

اده اس ، اعتقاد دارد کتته چهتتار عامتتل شتتناختی ستتبب  بینانه انجاخ د غیرواقع 

 شود که عبارتند از:  ایجاد چنین حالتی در این افراد می 
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 اند.  تر با مشک ت مواجه شده این افراد در تجارب شخصیتی خود کم  -1

 توان از مشکل پیشگیری کرد. های فردی می آنها باور دارند که با اقداخ  -2

تاکنون مشکلی به وجود نیامده اس ، در آینده هتتم  آنها معتقدند که اگر  -3

 به وجود نخواهد آمد. 

 کنند که اصولاً مشکل زیادی وجود ندارد.  آنها تصور می  -4
 

بینی  زنند. ختتوش در واقع آنها با این شیوۀ تفکر، به نوعی خودفریبی دس  می 

نیتتز بتته    بینانه، ع وه بر عدخ احتیاط به اندازۀ کتتافی، مشتتک ت دیگتتری غیرواقع 

کننتتد تۀییتتر کتتردن، بستتیار ستتریع و  همراه دارد. بسیاری از این افراد تصتتور می 

کنتتد قتتادر  گیرد، تصور می آسان اس . مث ً فردی که تصمیم به کاهش وزن می 

کیلو وزن کم کند. در حالی کتته اگتتر او بعتتد    55هفته درمان،    48اس  در مدت  

ه نتیج  قابل قبولی دس  یافتتته  کیلو وزن کم کند ب   17از طی این دوره درمانی  

اس . اما چنین فردی به دلیل انتظارات نادرس  اولیتته ایتتن موفقیتت  را نادیتتده  

کنند اگتتر قادرنتتد وزن ختتود  گیرد. از آن بدتر این که چنین افرادی تصور می می 

توانند شۀل بهتری هم داشته باشند یا بتتا فتترد ختتوبی نیتتز  را کم کنند، پس می 

به هم  این انتظتتارات، ستتبب احستتا  ناکتتامی و ناامیتتدی    آشنا شوند. نرسیدن 

 دارد.  شود و فرد را از ادام  برنامه تۀییر بازمی می 

هتتای پزشتتکی رخ  درمتتانی یتتا حتتتی درمان نمون  رایجی از این مورد در روان 

دهد. برخی افراد با تصور نادرستتتی در متتورد میتتزان بهبتتود و تۀییتتر، وارد  می 

شتتود حتتتی گتتاهی  وقتی تصور آنهتتا بتترآورده نمی  شوند ولی ف ای درمان می 

 کنند.  بیش از پیش احسا  ناراحتی می 

هم  این موارد که تح  عنوان »امیتتد واهتتی« نیتتز مطتترح استت ، ناشتتی از  

ای  های مقابلتته ارزیابی ناکافی از میزان سختی تۀییر، اهدا  غیرواقعی و مهارت 

بینی تبتتدیل  و ختتوش  ضعیف اس . برای این که امید واهی، بتته امیتتد واقعتتی 
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طور صتتحیح  شود، باید یاد بگیریم که میزان ستتختی تۀییتترات در ختتود را بتته 

تعیین سازیم تا بتوانیم اهدا  واقعی را انتخاب و انتظتتارات منطقتتی را شتتکل  

 های مقابل  مؤثر با رخدادها را بیاموزیم.  دهیم. همچنین باید مهارت 

  پدیدۀ واقعی و مثب  اس ، امتتا  بینی ی طور خ صه، اگرچه خوش بنابراین به 

 لوحی خواهد بود. اگر با شعارهای توخالی اشتباه گرفته شود، مساوی با ساده 

ای هستتتم«  العتتاده آور، مثل »من انسان فوق صر  گفتن و تکرار افکار شادی 

شتتود« بتتدون  روز بهتتتر می یا »همه مرا دوس  دارند« و یا »زندگی من روزبتته 

بینانه رویدادها ب،ردازیم، گریز از واقعی  و شتتانه ختتالی  این که به بررسی واقع 

کردن از مسئولی  اس  و تنها فایتتده آنهتتا برختتورداری از احساستتی ختتوب و  

دلنشین، برای مدتی کوتاه اس  و به حتتل مشتتک ت، یتتا یتت  شتتیوۀ زنتتدگی  

 مطلوب نخواهد انجامید.  

 بینی  عوامل مؤثر در ایجاد خوش 

ژگی شخصتتیتی دیگتتری از عتتواملی سرچشتتمه  بینی، نیز مانند هر وی خوش 

گیرد. به عبارت دیگر عواملی وجود دارنتتد ک ح ورشتتان موجتتب، ایجتتاد  می 

شتتوند. ایتتن  بینی و نبودنشان موجب به وجود آمدن بدبینی در فتترد می خوش 

 عوامل عبارتند از: 

 . ژنتیک 1

ین  والدین پرخاشگر، به احتمال زیاد فرزندانی پرخاشگر خواهند داش . والتتد 

شتتوند. فرزنتتدان  مند از استعداد موسیقی می دان، دارای فرزندانی بهره موسیقی 

بین، بتته  افراد باهوش، معمتتولاً بستتیار هوشتتمندند. پتتدرها و مادرهتتای ختتوش 

طور کتته والتتدین بتتدبین،  بین دارنتتد همتتان احتمتتال زیتتاد فرزنتتدانی ختتوش 

 فرزندانشان بدبین هستند.  

طور ذاتتتی  ی  ویژگی ارثی اس  و ما بتته  بینی ای اعتقاد دارند که خوش عده 
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شویم. اینان برای اثبات ادعای خود بتته شتتباه   بین یا بدبین متولد می خوش 

کننتتد. دوقلوهتتای یکستتان، دارای  ن هتتای کتتام ً  دوقلوهای یکسان اشاره می 

هتتای مشتتترک   ن   % 13همانندی هستند، امتتا دوقلوهتتای غیریکستتان حتتدود  

بینی دوقلوهتتای  اده استت  کتته میتتزان ختتوش دارند. نتتتایج مطالعتتات نشتتان د 

بینی دوقلوهای غیریکسان اس . با وجود ایتتن،  تر از میزان خوش یکسان، شبیه 

بینی  دهتتد  ن خاصتتی بتترای ختتوش شواهد بسیاری وجود دارد که نشتتان می 

بینی دارد. بتته  وجود ندارد و وراث ، بیشتر نقش غیرمستقیم در ایجتتاد ختتوش 

هایی مثل هوش یا جذابی  فاهری،  دآوردن ویژگی ها با پدی این ترتیب که  ن 

بینی را در او تقویتت   دهنتتد و ختتوش فرد را در معر  موفقی  بیشتر قرار می 

بینی تا حدودی )کمتتتر  کنند. کوتاه سخن، با آن که شکی نیس  که خوش می 

بینی وجود دارنتتد یتتا  هایی برای خوش ( ارثی اس ، اما این نکته که  ن % 13از 

های مناستتب در زمتتان  بینی، داشتتتن تجربتته گیری ختتوش شتتکل آن که برای  

 کودکی ضروری نیستند، به اثبات نرسیده اس .  

 . والدین  2

بینی یتتا بتتدبینی را در  های ختتوش تواننتتد پایتته والتتدین، از چنتتد طریتت  می 

های نخستت  زنتتدگی، کودکتتان در مقابتتل  کودکان بنا نهند. به ویتتژه در ستتال 

دادهای بیرونی به شتتدت حستتا  و کنجکتتاور  واکنش والدین به حوادث و رخ 

هتتای  آموزند. پدر یا مادری که همتت  مشتتک ت یتتا ناراحتی هستند و از آنها می 

دهد، آشتتکارا  پندارد و آنها را به عوامل غیرمنطقی نسب  می خود را فاجعه می 

کند. ع وه بر این، دیدگاه والتتدین در  این شیوۀ تفکر را به فرزندش منتقل می 

ن پیرامون خود، بتتر تعبیتتر و تفستتیر آنهتتا از رفتارهتتای کتتودک اثتتر  مورد جها 

شتتوند بتته  کننده بتتزر  می های شاد و حمای  گذارد. کودکانی که در خانه می 

بینانتته استتتفاده  یتتابی خوش هتتای عل  احتمتتال زیتتاد در بزرگستتالی از روش 

کنند، چرا که حمای  و تشتتوی  والتتدین تتتر  از شکستت  را در کودکتتان  می 
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سازد با قبتتول خطتتر، ع یتت  و استتتعدادهای  دهد و آنان را قادر می ی کاهش م 

خود را بیابند و دنبال کنند. در این حال  موفقی  و اعتماد بتته نفتتس در فتترد  

 گیرد.  های بعدی نیز در او شکل می شود و انتظار موفقی  ایجاد می 

 . معلمان و مربیان 3

وقتت  ختتود را بتتا    ای از کودکتتان، پتتس از ورود بتته مدرستته، بختتش عمتتده 

گذراننتتد و بتته شتتدت تحتت  تتتیثیر افکتتار و گفتتتار آنهتتا قتترار  معلمتتان می 

های  تتتر از گفتتته گویتتد مهم گیرند. حتتتی گتتاهی کتتودک آنچتته را معلتتم می می 

جتتا کتته معلمتتان در متتورد عملکتترد کودکتتان بتته آنتتان  پنتتدارد. از آن والدین می 

هتتا  متتورد موفقی    یتتابی کودکتتان در دهنتتد، ستتخنان آنتتان بتتر عل  بازخورد می 

گتتتذارد. وقتتتتی معلتتتم از  هایشتتتان در کتتت   در  تتتتیثیر می و شکس  

کنتتد، بستتیاری از کودکتتان، در مقابتتل انتقتتاد  عملکتترد کتتودک انتقتتاد می 

های درونتتی، ثابتت  و  دهنتتد و ق تتاوت معلتتم، حالتت  درمانتتدگی نشتتان می 

 گیرد. ها شکل می فراگیر در آن 

 های جمعی )به ویژه تلویزیون( . رسانه 4

های تلویزیتتونی، بتتا نمتتایش خشتتون  واقعتتی یتتا خیتتالی،  بسیاری از برنامتته 

بخشتتند. یکتتی از اثتترات مهتتم  احسا  خطر و نتتاامنی را در افتتراد شتتدت می 

یتتابی، نحتتوۀ بتته تصتتویر کشتتیدن  های تلویزیتتونی در متتورد شتتیوۀ عل  برنامه 

ی  ای، آیینتت  دنیتتا های آن اس . هرچند که تلویزیون تا انتتدازه خشون  و عل  

خواهتتد بتته  ای کتته می اطرا  اس  اما با اتخاذ زاوی  دید خاص، آن را به گونتته 

های خبری مهم دنیا تمایل زیادی دارند کتته  کشد. بسیاری از شبکه تصویر می 

با تیکید بر عوامل منفی، ثاب  و کلی ی  داستان، در اهمی  آن مسئله اغتتراق  

وذ روزافزون خشون  باعتت   کنند و متیسفانه تحریف رسانه در مورد تداوخ و نف 

تر به دلیل رویتتارویی پیوستتته بتتا ایتتن مستتائل، دیتتدگاه  شود افراد کم سن می 

 ای را دربارۀ دنیای اطرا  خود شکل دهند.  بدبینانه 
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 . رویدادهای خاص زندگی شخصی 5

بینی یتتا بتتدبینی در فتترد  تواند باع  ایجاد خوش یکی دیگر از عواملی که می 

کننده استت  کتته رونتتد معمتتول کتتودکی یتتا  و تعیین  شود، ی  اتفاق برجسته 

تواند با تۀییر دادن  زند. این رویداد چه خوب و چه بد، می نوجوانی را برهم می 

بینی یتتا بتتدبینی را  نظر کودک دربارۀ این که کیس  و چه ارزشی دارد، خوش 

در او به صورت فاحشی پدید آورد. یکی از این موارد از دس  دادن والتتدین در  

ها نشان داده اس  احتمال ایتتن  ان کودکی اس . برای مثال نتایج پژوهش دور 

دهند، در بقیتت   که کودکانی که پیش از یازده سالگی، مادر خود را از دس  می 

شوند، بستتیار زیتتاد استت . بزرگستتالانی هتتم کتته در  عمر خود دچار افسردگی 

عمتتولاً  انتتد، م دوران کودکی مورد سوءاستفادۀ جسمی یتتا جنستتی قتترار گرفته 

یابی بدبینانتته هستتتند. بتته عتت وه، متتواردی همچتتون جتتر و  دارای شیوۀ عل  

های شدید پدر و متتادر، زنتتدگی والتتدین بتته صتتورت جداگانتته و طتت ق،  بح  

هایی هستند کتته متیستتفانه در زنتتدگی کودکتتان شتتیوع زیتتادی دارنتتد.  ضربه 

دچتتار    شتتوند و احتمتتال فرزندان والدینی که زندگی پرتنشی دارند، بتتدبین می 

 ها به افسردگی زیاد اس . شدن آن 

 بینی  پیامدهای خوش 

بینی انجتتاخ گرفتتته استت   ای کتته دربتتارۀ ختتوش های گسترده نتایج پژوهش 

تتترین ایتتن  بینانه استت . مهم یابی خوش حاکی از فواید گوناگون برگزیدن عل  

 فواید از این قرارند:  

   وبتترو شتتدن بتتا  بین در مقایستته بتتا افتتراد بتتدبین هنگتتاخ ر افتتراد ختتوش

کنند. بتترای مثتتال  تری را تجربه می های زندگی، پریشانی و ناراحتی کم سختی 

 تر اس .  احتمال ابت ی آنها به افسردگی یا اضطراب کم 

   ها با رویدادهای منفی )مانند جراحتتی قلتتب، ستترطان پستتتان،  بین خوش
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ستتازگارتر  کنند و  تر برخورد می سقط جنین، پیوند مۀز استخوان و ایدز( راح  

 شوند.  می 

   اند در مقابتتل  بینی، مادرانی را که بتته تتتازگی صتتاحب فرزنتتد شتتده خوش

 کند.  افسردگی پس از زایمان واکسینه می 

  ریزی  طبعی، تمایل بتته برنامتته مدار، شوخ بینی، موجب مقابله مسئله خوش

یط،  ع وه به هنگاخ مهارناپذیر بودن شتترا شود. به و بازسازی مثب  رویدادها می 

تواننتتد از  هتتا می بین پذیرنتتد. خوش تر واقعیتت  را می بین راحتت  افتتراد ختتوش 

 رویدادهای منفی در  بگیرند. 

   ها، تمتتایلی بتته انکتتار  ها برخ   بتتدبین بین شاید از این که بگوییم خوش

هتتا مثتتل کبتت   بین مشک ت ندارند، تعجب کنید. برخ   تصور مردخ، خوش 

شتتان را  ننتتد و عوامتتل تهدیدکننتتده بهزیستی ک سرشان را زیر بتتر  فتترو نمی 

گیرنتتد  شان را جدی می های جسمانی گیرند. برای نمونه، آنها نشانه نادیده نمی 

ها به سراغ  و زمانی که احسا  کنند س متشان در خطر اس  زودتر از بدبین 

 روند.  پزش  می 

   کوش هستتتند و بتته راحتتتی دستت  از تتت ش  بین ستتخ  افتتراد ختتوش

کننتتد  هتتا تصتتور می بین شاید دلیل این مطلب این باشد که خوش کشند،  نمی 

توانند به هر شکلی که شده از پس موقعیتت  برآینتتد. در مقابتتل از  سرانجاخ می 

جایی که افراد بدبین، معمولًا انتظار دارند در کارشان شکستت  بخورنتتد، در  آن 

   کشند. صورت روبرو شدن با کوچکترین مانع خیلی زود دس  از ت ش می 

   زننتتد کتته موجتتب ارتقتتای  بین دستت  بتته رفتارهتتایی می افتتراد ختتوش

شوند )مانند پیروی از ی  ر یم سالم، یتتا مراجعتته متتنظم بتته  شان می س متی 

 کنند.  ها ورزش می ها بیشتر از بدبین پزش  جه  چکاب(، آن 

   بین در محل کار خود مولدتر و کارآمدتر هستند.  افراد خوش 
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 فراطی  بینی ا های خوش زیان 

بینی نیز مانند هر ویژگی دیگری، در صورتی که حالتت  افراطتتی پیتتدا  خوش 

توانتتد بتتر زنتتدگی فتترد اثتترات نتتامطلوبی  کند، نه تنها سازنده نیس ، بلکه می 

 ها موارد زیر هستند:  ترین زیان بگذارد. از جمله مهم 

   پذیری افراد  کاهش میزان مسئولیت 

یتتابی  های مهتتم شتتیوۀ عل  کتتی از جنبتته طور که قب ً اشاره کتتردیم، ی همان 

که فرد خودش، و نه شرایط و دیگتتران  سازی اس . یعنی این رویدادها شخصی 

داند، اما درستت  آن استت  کتته افتتراد مستتئولی   را، مسئول اتفاق موردنظر می 

اند، به عهده بگیرند. بنتتابراین بتترای ایتتن  مشک تی را، که خودشان پدید آورده 

طتتور عمتتل کنتتیم.  بین شویم لازخ نیس  کتتام ً این ش که تبدیل به فردی خو 

بینانه داشتتته باشتتیم و در صتتورت لتتزوخ، مستتئولی   بینی واقع بلکه باید خوش 

اشتباهاتمان را گردن بگیریم. این جنبه فقط در مورد بیماران افسرده نیازمنتتد  

تۀییر اس . زیرا اغلب افراد افسرده، بیش از حد، مسئولی  پیشتتامدهای بتتد را  

گیرند، به عبارت دیگر آنها مسئولی  اشتتتباهاتی را کتته مقصتتر آن  رعهده می ب 

ستتازی فتترد اصتت ح  پذیرند. در اینجا لازخ اس  شتتیوۀ شخصی اند نیز می نبوده 

یابی افراد از وقایع، دو بعد پایتتداری و  گونه که گفتیم در شیوۀ عل  شود. همان 

 سازی اهمی  بیشتری دارند.  فراگیری نسب  به شخصی 

    تضعیف تفکر انتقادی 

بین هستند نسب  به دیگتتران کمتتتر بتته  طور کلی افرادی که بسیار خوش به 

قتتدر درگیتتر دیتتدن  کنند. به عبتتارتی آنهتتا آن ها دق  می نکات منفی موقعی  

های  چیزهای مثب  هستند که دیگر وق  و تتتوجهی بتترای تمرکتتز بتتر جنبتته 

چیز ختتوب استت  و کارهتتا  ه منفی ق یه ندارند. از نظر این افراد همیشتته همتت 

 رود، مگر در مواقع کام ً بحرانی.  خوب پیش می 
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   نگری  کاهش میزان ژرف 

ارویی با هر اتفاق یتتا موقعیتت ،  نگر اشخاصی هستند که هنگاخ روی افراد  ر  

گیری  هتتا تصتتمیم گیرند و بر پایتت  آن هم  ابعاد موضوع مورد نظر را درنظر می 

بینی مفتترط یتتا  کنند. شاید بتوان گف  که دق  و توجه افرادی که ختتوش می 

 لوحانه دارند، نسب  به دیگران کمتر اس . ساده 

 بینی، مسئله این است! بدبینی یا خوش 

بینی حداقل گاهی هتتم بتته بتتدبینی نیتتاز  وف ، در کنار خوش شاید زندگی م 

بینی  داشته باشد. شاید زندگی موف  به مدیری نیاز داشته باشد که بتتا ختتوش 

 پذیری آن را هدای  کند.  انعطا  

های مثب  بدبینی این اس  که درک واقعیتت  را در  ترین ویژگی یکی از مهم 

های کنونی کتته پتتر از فجتتایع  دگی کند. این ویژگی به ویژه در زن ما تقوی  می 

تواند کم  کننده باشد. حتتالا اجتتازه دهیتتد  و پی در پی اس ، می  غیرمنتظره 

دلایل موجود بر ضد بدبینی را مرور کنیم تتتا بتتتوانیم بتته مقایستته محاستتن و  

 بینی و بدبینی ب،ردازیم. معایب خوش 

   زند.  بدبینی به افسردگی دامن می 

   زائتتی، در مقابلتته بتتا موانتتع و مشتتک ت، موجتتب  اف بدبینی، به جای ت ش

 شود. سستی می 

    بدبینی، احساستتات ذهنتتی بتتدی ماننتتد: دلتنگتتی، افستتردگی، نگرانتتی و

 آورد.  اضطراب را پدید می 

  کنتتد. فتترد بتتدبین در  بدبینی، فقط بر روی رسیدن بتته هتتد  تیکیتتد می

ستت   دهتتد و در نتیجتته همتتواره شک مبارزه با مشک ت سرستتختی نشتتان نمی 

 یافتنی باشد. خورد، حتی زمانی که موفقی  دس  می 

  شتتود. بتته عنتتوان مثتتال افتتراد  بدبینی موجب اخت ل در عملکرد بدن می

خورند، زیرا سیستتتم ایمنتتی  ها، بیشتر سرما می بین بدبین، در مقایسه با خوش 
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 تر اس . بدنشان ضعیف 

   متتولاً ستترخورده  های مهم مع افراد بدبین در ت ش برای دستیابی به شۀل

 شوند.  می 

   آیتتد، آنهتتا  حتی زمانی که ح  با افراد بدبین اس  و وضعی  بدی پیش می

یتتابی آنهتتا  بینند. در چنین شرایطی، شتتیوۀ عل  چنان شرایط را بد و بدتر می هم 

 کند. بینی نشده، را به بحران و بحران را به فاجعه تبدیل می مشک ت پیش 

های  هتتای او ریشتته بین ایتتن استت  کتته نگرانی بهترین توصیف دربارۀ فرد بد 

بینی و بتتدبینی بتته  های خوش ها و زیان پابرجایی دارند. با در نظر گرفتن فایده 

کنتتد. امتتا بایتتد  بینی ستتنگینی می رسد که کف  ترازو بتته نفتتع ختتوش نظر می 

پتتذیر استت  نتته  بینی انعطا  چتته ختتوب استت  ختتوش حواسمان باشد کتته آن 

ها، تشخیص دهتتیم  عنی با توجه به شرایط و موقعی  لوحانه. ی بینی ساده خوش 

 بین باشیم.  تا چه حد باید نسب  به ق یه خوش 

 بینی  چهار مهارت اصلی خوش 

بینانه پتتژوهش کتترده  ها دربارۀ سب  اسناد خوش که سال   -مارتین سلیگمن 

اعتقاد دارد که افراد با یادگیری و بتته کتتار بتتردن متتداوخ چهتتار مهتتارت    -اس  

بینانتته تبتتدیل  شان را بتته شتتیوۀ تبیتتین خوش شیوۀ تبیین بدبینانه   توانند، می 

 ها به قرار زیرند: خود را افزایش دهند. این مهارت   بینی کنند و خوش 

 . تشخیص افکار  1

 . ارزیابی افکار  2

 های جایگزین  . ارائه تبیین 3

 پنداری . خودداری از فاجعه 4

 ها پرداخته اس .  این چارت   بین، به تشریح هر ی  از او در کتاب کودک خوش 
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 . تشخیص افکار  1

 ABCآشنایی با الگوی 

گذار درمان شناختی اس ، اعتقتتاد دارد ایتتن رویتتدادها  آلبرت الیس، که پایه 

کنند، بلکه بتتاور متتا دربتتارۀ رویتتدادها  نیستند که ما را ناراح  یا خوشحال می 

 زنند. های ما را دامن می هیجان 

، به باورهای شخص دربتتارۀ آن رویتتداد  Bد یا واقعه،  به رویدا   Aدر این الگو،  

، به پیامدهای هیجانی یا واکنش فرد در روبرو شدن با رویداد اشتتاره دارد.  Cو 

فر  کنید در جمع دوستانتان هستید. یکی از آنها، برخ   همیشتته، خیلتتی  

کنتتد و  شتتوید بتته شتتما ستت خ نمی گیرد. وقتی وارد جمتتع می با شما گرخ نمی 

دهد و به سرع  خودش را بتتا  کنید، زیرلب جوابتان را می او س خ می چون به 

کنیتتد؟ و نستتب  بتته دوستتتتان  سازد. چه حالی پیدا می اش مشۀول می گوشی 

دهید؟ اگر پیش خودتان بیندیشید کتته دوستتتتان ادب  چه واکنشی نشان می 

  احترامی به شتتما را دارد، مستتلماً خیلتتی ناراحتت  کند و قصد بی را رعای  نمی 

ای پتتیش آمتتده استت ،  شوید. اما اگر فکر کنید شاید برای دوستتان مسئله می 

کند، شاید هنوز به خاطر فتتوت متتادرش ناراحتت  استت  و  شاید سرش درد می 

کنتتد؟ در چنتتین شتترایطی  مسائلی از این قبیل، چه؟ آیا واکنشتان تۀییتتر نمی 

طور  ان احتمال دارد پیش دوستتان بروید و به او پیشنهاد کمتت  بدهیتتد. همتت 

که فهمیدیم ی  رویداد یکسان، بسته به این که چطتتور آن را تفستتیر کنتتیم،  

تواند به دو واکتتنش متفتتاوت بینجامتتد. پتتس اولتتین قتتدخ، بتترای پتترورش  می 

بینی، این اس  که یاد بگیریم، این رویدادها نیستند کتته موجتتب ایجتتاد  خوش 

کنش مطلوب یتتا  شوند، بلکه چگونگی تفسیر آن رویداد وا احساساتی در ما می 

 انگیزند.  نامطلوب را در ما برمی 
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آلیس، به منظور تشخیص افکار جدولی را طراحی کرده استت  کتته در آن از  

شتتود،  ای که با آنها روبرو می کننده شود، موضوعات ناراح  شخص خواسته می 

های رفتاری ناشی از موقعی  مورد نظتتر و افکتتار  احساسات هیجانی یا واکنش 

موقعی  را در جتتدولی ماننتتد جتتدول زیتتر بنویستتد. انجتتاخ ایتتن    مربوط به آن 

شود فرد پس از مدتی بتواند، بتته صتتورت ذهنتتی افکتتارش را  تمرین باع  می 

 تشخیص دهد. 

 

 ABCجدول ثبت وقایع  

 کننده رویداد ناراح  

 باورها  

 پیامدها  

 

،  . در ستون مربوط به رویداد ناگوار، تنها موارد چه »کسی«، »چه چیتتزی« 1

شود. وقایع باید بتته صتتورت اختصاصتتی و بتتدون  »کیِ« و »کجا« یادداش  می 

 ق اوت ثب  شوند. 

. در ستون باورها، هر باوری کتته دربتتارۀ آن رویتتداد نتتاگوار بتته ذهتتن فتترد  2

 شود.  رسد، یادداش  می می 

آیتتد و واکتتنش  . در ستتتون پیامتتد، هتتر احساستتی را کتته در او پدیتتد می 3
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 نویسد. رفتاریش را می 

 کننده بدبینی  ازوکارهای منفی تقویتس

 دهند:  های افراد را شکل می باورهای بدبینانه از طری  دو سازوکار قدرتمند، تجربه 

 بخش  . پیشگویی خودکام 1

بخش«، اشتتاره بتته شتترایطی دارد کتته در آن یتت  بتتاور  »پیشگویی خودکتتاخ 

متتان رفتارهتتا  کند کتته در نهایتت  ه اشتباه، فرد را وادار به انجاخ رفتارهایی می 

 سازند.  پیشگویی مورد نظر او را به واقعی  مبدل می 

داشتتتنی نیستت ، از جمتتع  آمتتوزی کتته اعتقتتاد دارد دوس  برای نمونه دانش 

کنتتد. ایتتن شتتیوۀ رفتتتاری  گیرد و با کسی صتتحب  نمی همسالانش کناره می 

آموزان دیگر نیز رغب  چندانی به برقراری ارتباط بتتا  شود که دانش موجب می 

آمتتوز متتورد نظتتر در  نداشته باشند و به این ترتیب با هتتر بتتار ح تتور دانش  او 

 شود.  های همسالان، باور او تقوی  می جمع 

 . سوگیری در جهت تأیید خود  2

شود، مردخ تنهتتا شتتواهدی را در  »سوگیری در جه  تییید خود«، سبب می 

 شد.  نظر بگیرند که تیییدکنندۀ دیدگاه آنها دربارۀ خودشان و دنیا با 

کس دوستش ندارد، ایتتن کتته  کند هی  آموزی که تصور می برای مثال دانش 

مادرش صبح او را بۀل کتترده استت  و بتته او گفتتته استت  کتته دوستتتش دارد،  

هتتای  اش به خاطر تولدش به او داده اس ، حمای  ای که دوس  صمیمی هدیه 

جتتواب    هایش بیند، اما این موضوع را که یکتتی از همک ستتی پدرش و... را نمی 

تلفنش را نداده اس  یا دبیرش سر ک   به دلیل حر  زدن به او تذکر داده  

 کند.  اس  فراموش نمی 

 . ارزیابی افکار  3

دهتتد، ممکتتن استت  درستت  یتتا  افکاری که فرد در مرحل  اول تشخیص می 
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نادرس  باشند. در مهارت دوخ فرد برای پی بردن به درس  یا نادرس  بتتودن  

زند. اسا  این کار گردآوری شواهد استت .  آزمایی می ی افکارش دس  به راست 

شتتود بایتتد از ختتود  ای مواجه می براسا  این راهکار، فرد هرگاه با باور بدبینانه 

ب،رسد برای این عقیتتده بتتا بتتاور چتته شتتواهدی در اختیتتار دارد؟ بتترای مثتتال  

استعداد استت  بایتتد شتتواهد و متتدارکی را کتته  آموزی که عقیده دارد بی دانش 

تواند موجب اثبات حرفش شود بیان کند. مث ً بگوید: نمتترۀ امتحتتانم کتتم  می 

هتتای ورزشتتی ضتتعیفم. نمتتره ختتوبی در در  هنتتر  شتتده استت . در فعالی  

گیرخ و.... در گاخ بعدی باید شواهدی را که علیتته ایتتن بتتاور در اختیتتار دارد،  نمی 

بتتار در  آمتتوز متتورد نظتتر ممکتتن استت  بگویتتد: یتت   بیان کند. برای مثال دانش 

امتحان تاریخ نمرۀ خوبی گرفتم. درس  اس  در مدرستته نمتترۀ ختتوبی در هنتتر  

   کنم و.... گیرخ، اما نجاری را دوس  دارخ و دو سال اس  که پیکرتراشی می نمی 

نکت  حائز اهمی  در این مرحله این اس  کتته افتتراد بتتدبین در آغتتاز انجتتاخ  

کنند، تا در جه   پیدا می تمرین معمولاً شواهد بیشتری جه  تییید باورشان  

تکذیب آن. در چنین شرایطی یکی از اع ای خانواده یتتا یتت  دوستت  متتورد  

تواند بتته فتترد کمتت  کنتتد تتتا شتتواهد ردکننتتده بتتاورش را هتتم  اطمینان می 

 تشخیص دهد و عنوان کند.  

 های جایگزین  . ارائه تبیین 4

. در ایتتن  های جایگزین استت  بینی، توانایی ارائه تبیین سومین مهارت خوش 

های دیگتتری تفستتیر  گیرد که رویداد مورد نظر را بتته شتتیوه مرحله فرد یاد می 

های  کننده را بتته چتته صتتورت کند. او باید از خود ب،رسد که این اتفاق ناراح  

توان نگریس  یا تعبیر کرد. برای افراد بتتدبین دشتتوار استت  کتته از  دیگری می 

ن اس  کام ً متقاعد شتتده باشتتند  منظر دیگری واقعه را ببینند. این افراد ممک 

شان از موضوع، تنها تفسیر ممکتتن و معتبتتر استت .  که تعبیر و تفسیر بدبینانه 

 تواند این سؤالات را از خودش ب،رسد:  برای انجاخ بهتر این مرحله فرد می 
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   کند؟ بهترین دوستم این اتفاق را چگونه تفسیر می 

   کند؟ پدرخ این اتفاق را چگونه تفسیر می 

   کند؟ مادرخ این اتفاق را چگونه تفسیر می 

   کند؟ همسرخ این اتفاق را چگونه تفسیر می 

   کند؟ طر  این اتفاق را چگونه تفسیر می کننده بی ی  مشاهده 

که توانس  تفسیرهای دیگری را مطرح کنتتد، بایتتد بتترای ارزیتتابی  پس از آن 

ئز اهمی  در مهتتارت  درستی آنها از شواهد )مهارت دوخ( کم  بگیرد. نکته حا 

آید ی  رویداد، تنها از یتت   سوخ این اس  که یادمان باشد، به ندرت پیش می 

توانیم چنتتدین و چنتتد تفستتیر  عامل پدید آید. دنیا چنان پیچیده اس  که می 

را برای رویدادی واحد ارائه دهیم و بر هر کداخ از آنها، تیکیتتد کنتتیم. بنتتابراین  

رستتد بستتنده کتترد، بلکتته بایتتد  ای که به ذهن می ه نباید به تنها تبیین بدبینان 

توانند در بتتروز آن پدیتتده نقتتش داشتتته باشتتند،  هایی را که می مجموعه عل  

 درنظر گرف .  

 پنداری  . خودداری از فاجعه 5

رود یتتا اتفتتاق  هایشتتان درستت  پتتیش نمتتی بع ی افراد هنگتتامی کتته برنامه 

ختتود جریتتانی از  دهتتد، در ذهتتن  هتتا رخ می ناخوشتتایند کتتوچکی بتترای آن 

ای  رستتد کتته فاجعتته کنند یا به نظرشان می رخدادهای ناخوشایند را تصور می 

که در ی  امتحتتان  خوانی پس از این آموز در  افتد. برای مثال دانش اتفاق می 

 گیرد ممکن اس  با خودش فکر کند:  نمره کمی می 

یایتتد چتته؟  آید. اگر معدلم پایین ب اگر شاگرد اول نشوخ چه؟ معدلم پایین می 

ناخ کنم. اگر نتتتوانم در  ای که دوس  داشتم ثب  توانم در مدرسه سال بعد نمی 

ناخ کنم چه؟ و... بهترین شتتیوه رویتتارویی بتتا  ای که دوس  داشتم ثب  مدرسه 

های ))اگر................................. شود، چه؟(( این اس  که فرد جدی باشتتد و  سؤال 
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د. از آنجا کتته ایتتن ستتؤالات تهدیتتدآمیز و متتبهم  ها کنکاش کن در این پرسش 

شوند. گویی واقعه شومی در آینده فرد نهفتتته  هستند، باع  تر  و نگرانی می 

اس  و در اولین فرص  بر او فرود خواهد آمد. مهارت چهارخ شامل دو بختتش  

 اس : پرسیدن سه سؤال اساسی و تدارک نقشه حمله. 
 

 گام اول: پرسیدن سه سؤال اساسی 

هایی، فرد در گتتاخ اول بایتتد ستته ستتؤال اساستتی از ختتود  ر چنین موقعی  د 

 ب،رسد:  

تواند اتفاق بیفتد چتته استت ؟  . در موقعی  مورد نظر بدترین چیزی که می 1

فرد باید بدترین اتفاق را با جزئیات شرح دهد و ایتتن رویتتداد وحشتتتناک را بتتا  

این رویتتداد تتتا  ناخ و عنوانی خاص مشخص کند. س،س باید از خودش ب،رسد:  

 چه حد احتمال وقوع دارد؟ 

تواند اتفاق بیفتد چتته استت ؟  . در موقعی  مورد نظر بهترین چیزی که می 2

فرد باید بهترین اتفاق را با جزئیات شرح دهد و این رویداد فرخنده را با نتتاخ و  

عنوانی خاص مشخص کند. س،س باید از خودش ب،رسد: چقدر احتمتتال دارد  

 قوع ب،یوندد.  این رویداد به و 

ترین پیامد این اتفاق چیس ؟ فرد باید این پیامتتد را بتته صتتورت  . محتمل 3

 دقی  و شفا  توضیح دهد. 
 

 گام دوم: تدوین نقشه حمله  

در این گاخ، فرد باید برای روبرو شدن مؤثر بتتا هرکتتداخ از ایتتن ستته پیامتتد،  

ر  تتتدوین  ای طراحی کند. او باید بیشترین میتتزان انتتر ی ختتود را صتت برنامه 

ترین مورد کند. اما باید بهترین و بدترین وضتتعی  را  نقشه حمله برای محتمل 

هایش بگویتتد بتترای آن کتته بهتتترین وضتتعی   نیز در نظر بگیرد. باید در برنامه 
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کار کند؟ یا ایتتن کتته بتترای اجتنتتاب از بتتدترین  تواند چه ممکن پیش بیاید می 

صتتورت رخ دادن بتتدترین حالتت   تواند چه اقداماتی انجاخ دهتتد؟ در  پیامد می 

 ممکن چه منابع و راهکارهایی برای مقابله در اختیار دارد؟ و....  

 بینی  سنجش خوش 

بینی  ای جهتت  ستتنجش ختتوش های هنجتتار شتتده نامه خوشتتبختانه پرستتش 

نامه سب   اند. در این بخش دو پرسش بزرگسالان، نوجوانان و کودکان ساخته شده 

 کنیم.  گیری نوجوانان را معرفی می نامه جه  سش اسناد )ویژۀ بزرگسالان( و پر 

 نامه سبک اسناد الف( پرسش 

گویی بتته ایتتن  کنید. بتترای پاستتخ پرسش را مشاهده می  48در صفحات بعد 

گویی بتته ایتتن  طور متوستتط، پاستتخ ها به اندازۀ کافی وق  بگذارید. بتته پرسش 

رستتتی  کشتتد. هتتی  پاستتخ درستت  یتتا ناد آزمون حدود پانزده دقیقه طول می 

 دربارۀ آن وجود ندارد.  

هتتا را بخوانیتتد و ختتود را کتتام ً در آن موقعیتت   توصیف هریتت  از موقعی  

هتتا بتترای شتتما تتتازگی داشتتته  خاص تصور کنید. شاید برخی از ایتتن موقعی  

ها بتتا  باشند، اما این مسیل  مهمتتی نیستت . احتمتتالاً دربتتارۀ برختتی از پرستتش 

ف  نیستید، به کار خودتان ادامتته دهیتتد و  های ارائه شده موا کداخ از پاسخ هی  

کند ع م  بزنید. ممکتتن  گزین  الف یا ب را که در مورد شما بیشتر صدق می 

ها را ن،سندید، امتتا ستتعی کنیتتد آنچتته را بایتتد  اس  نحوۀ طرح برخی از پاسخ 

ای را کتته  دانند، انتختتاب نکنیتتد. گزینتته گفته شود یا دیگران آن را صحیح می 

تر اس ، ع م  بزنیتتد. بتترای هتتر پرستتش فقتتط دور یتت   ق درمورد شما صاد 

 گزینه را دایره بکشید.  

   رسد. )ش ت خ( ای که شما مسئول آن هستید به ی  موفقی  بزر  می پرو ه   . 1

 1 ت  افراد نظارت کردخ.  الف. من از نزدی  بر کار ت  
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 0 ب. هم  افراد زمان و انر ی زیادی صر  آن کردند.  

 

 کنید. )دت خ( )نامزدتان( پس از مشاجره آشتی می   شما و همسرتان  . 2

 0 الف. من او را بخشیدخ.  

 1 کنم.  ب. معمولاً این منم که گذش  می 

 

 شوید. )ش ت ب( قصد دارید با اتومبیل به خان  دوستی بروید که گم می   . 3

 1 الف. به اشتباه به خیابانی که باید، ن،یچیدخ.  

 0 ب. دوستم نشانی را درس  نداد.  

 

 کند. )ش ت خ( همسرتان )نامزدتان( شما را با ی  هدیه غافلگیر می  . 4

 0 الف. حتماً حقوقش اضافه شده اس .  

 1 ب. دیشب او را به رستوران برده بودخ.  

 

 کنید. )د ت ب( تاریخ تولد همسرتان )نامزدتان( را فراموش می   . 5

 1 ماند.  الف. تاریخ تولدها یادخ نمی 

 0 دیگری بود.    ب. ذهنم درگیر مسائل 

 

 فرستد. )ک ت خ( دوستداری ناشنا  شاخه گلی برایتان می  . 6

 0 الف. از دید او جذاب هستم.  

 1 ب. آدخ محبوبی هستم.  

شتتوید.  کنیتتد و انتختتاب می خود را برای ع وی  در شورای شهر نامزد می   . 7

 )ک ت خ( 
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 0 الف. وق  و انر ی فراوانی را صر  مبارزه انتخاباتی کردخ.  

 1 کنم.  در هم  کارهایم سخ  ت ش می   ب. 

 

 رسید. )ک ت ب( به قرار م قات مهمی نمی  . 8

 1 کند.  الف. گاهی حافظ  من یاری نمی 

 0 کنم به دفترچ  یادداشتم نگاهی بیندازخ.  ب. گاهی فراموش می 

 

کنیتتد، امتتا انتختتاب  ختتود را بتترای ع تتوی  در شتتورای شتتهر نتتامزد می   . 9

 شوید. )ش ت ب( نمی 

 1 من به اندازۀ کافی فعالی  نکردخ.    الف. 

 0 ب. رقیبم با افراد بیشتری آشنا بود.  

 

 اید. )د ت خ( میزبان مهمانی موفقی بوده  . 10

 0 الف. استثنائا آن شب خوش درخشیدخ.  

 1 ب. میزبان خوبی هستم.  

 

 شوید. )ش ت خ( ای می با خبر کردن پلیس، مانع از وقوع جرخ یا حادثه  . 11

 0 عجیبی توجه مرا جلب کرد.  الف. صدای  

 1 ب. آن روز گوش به زن  بودخ.  

 

 اید. )ش ت خ( سراسر سال از س م  کامل برخوردار بوده  . 12

  های دور و برخ مریض نشدند، در نتیجه در معر  بیماری قرار نگرفتم. الف. آدخ 

 0 



 41 بینیخوش  

 

 1 ب. به قدر کافی به خورد و خوراک و استراح  خودخ توجه کردخ.  

 

دلیل تیخیر در باز گرداندن یتت  کتتتاب، هتتزار تومتتان بتته کتابخانتته  به    . 13

 بدهکارید. )د ت ب( 

 شوخ،  الف. هنگامی که غرق در مطالع  کتابی می 

 1 کنم.  غالباً موعد بازگرداندن آن را فراموش می 

 ب. به حدی درگیر نوشتن گزارش بودخ 

 0 که فراموش کردخ کتاب را بازگردانم.  

 

 ر سودآور اس . )د ت خ( سهاخ شما بسیا  . 14

 0 ای دس  بزند.  الف. کارگزارخ تصمیم گرف  به کار تازه 

 1 نظیری اس .  گذار بی ب. کارگزارخ سرمایه 

 

 شوید. )د ت خ( در ی  مسابق  ورزشی برنده می  . 15

 0 ناپذیرخ.  کردخ شکس  الف. احسا  می 

 1 کنم.  ب. حسابی تمرین می 

 

 )  ت ب(   شوید. در امتحان مهمی رد می  . 16

 1 الف. به اندازۀ دیگران باهوش نبودخ.  

 0 ب. به اندازۀ کافی خود را برای امتحان آماده نکردخ.  

 

کنید، و او بتته زور بتته آن  غذای مخصوصی را برای ی  دوس  تهیه می   . 17

 زند. )ک ت ب( لب می 
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 1 الف. آش،ز خوبی نبودخ.  

 0 ب. غذا را با عجله درس  کردخ.  

 

 خورید. )ک ت ب( رین زیاد در ی  مسابق  ورزشی شکس  می به رغم تم  . 18

 1 الف. خیلی نیرومند نیستم.  

 0 ب. در آن رشت  ورزشی مهارت ندارخ.  

 

 کند. )ش ت ب( ماشین شما دیروق  در خیابانی تاری  بنزین تماخ می  . 19

 1 الف. میزان بنزین موجود در باک را کنترل نکردخ.  

 0 .  کرد ب. درج  بنزین کار نمی 

 

 شوید. )د ت ب( از دس  دوستتان عصبانی می  . 20

 1 زند.  الف. او مرتب سرخ ن  می 

 0 ب. ک ً آدخ پرخاشگری اس .  

 

های مالیات بر درآمد خود، جریمتته  به دلیل پرداخ  نکردن به موقع فرخ   . 21

 اید. )د ت ب( شده 

 1 مانم.    های خود عقب می الف. همیشه از پرداخ  مالیات 

 0 ل در پرداخ  به موقع مالیاتم تنبلی کردخ.  ب. امسا 

 

 پذیرد. )ک ت ب( کنید که با یکدیگر بیرون بروید و او نمی از کسی دعوت می   . 22

 1 الف. آن روز درب و داغون بودخ. 

 0 کردخ، زبانم بند آمده بود.  ب. موقعی که از او درخواس  می 
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اچیان حاضتتر در  مجری ی  مسابق  تلویزیتتونی شتتما را از میتتان تماشتت   . 23

 کند. )ش ت خ( استودیو برای شرک  در مسابقه انتخاب می 

 0 الف. جای خوبی نشسته بودخ.  

 1 رسیدخ.  تر از دیگران به نظر می ب. مشتاق 

 

 در ی  مهمانی همه دوس  دارند با شما صحب  کنند. )د ت خ(   . 24

 1 خورخ.  ها زود با دیگران جوش می الف. در میهمانی 

 0 بی سرحال بودخ.  ب. آن شب حسا 

 

خریتتد و او از آن خوشتتش  ای می بتترای همستترتان )نامزدتتتان( هدیتته   . 25

 آید. )ش ت ب( نمی 

 1 جور کارها به اندازۀ کافی وق  ندارخ.  الف. برای این 

 0 پسند اس .  ب. او خیلی مشکل 

 

 کنید. )د ت خ( در ی  مصاحب  شۀلی خیلی خوب عمل می  . 26

 0 دازه اعتماد به نفس داشتم.  ان الف. در طول مصاحبه، بی 

 1 آیم.  ب. خیلی خوب از پس مصاحبه برمی 

 

 خندند. )ش ت خ( کنید و همه می ای تعریف می لطیفه   . 27

 0 دار بود.  الف. لطیفه خنده 

 1 ب. لطیفه را به موقع تعریف کردخ.  
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گیرد، اما هرطتتور  رئیستان زمان کوتاهی را برای اتماخ پرو ه در نظر می   . 28

 شوید آن را تماخ کنید. )ک ت خ( ه موف  می شد 

 0 الف. کارخ را خوب بلدخ.  

 1 ب. آدخ لای  و کارآمدی هستم.  

 

 کنید. )د ت ب( تازگی احسا  خستگی مفرط می   . 29

 1 کنم استراح  کنم.  گاه فرص  نمی الف. هی  

 0 ب. استثنائاً این هفته سرخ شلوغ بود.  

 

 پذیرد. )ش ت ب( کنید و او نمی ( دعوت می شخصی را به بازی )مث ً شطرنج   . 30

 1 کنم.  الف. خوب شطرنج بازی نمی 

 0 ای به شطرنج ندارد.  ب. او ع قه 

 

 دهید. )ک ت خ( فردی را از خفگی نجات می  . 31

 0 گیرد.  الف. روشی بلدخ که جلوی خفه شدن را می 

 1 کار کنم.  بلدخ در شرایط بحرانی چه 

 

 شود. )ک ت ب( ع قه می دارید، مدتی به شما بی کسی که عاشقانه دوستش    . 32

 1 الف. زیادی خودخواه هستم.  

 0 گذرانم.  ب. وق  زیادی را با او نمی 

 

 کند. )د ت ب( دار می ی  دوس ، با بیان مطالبی احساسات شما را جریحه   . 33

 1 زند.  الف. او همیشه بدون فکر حر  می 
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 0 اش را سر من درآورد. ب. او از مسئله دیگری ناراح  بود و ت فی 

 

 آید. )ک ت خ( کارفرمای شما برای مشورت نزد شما می  . 34

 0 الف. در زمین  مورد سؤال او تخصص دارخ.  

 1 های مفید به دیگران مهارت دارخ.  ب. در ارائ  توصیه 

 

ایتتد،  ی  دوس ، از شما برای این کتته در ستتختی بتته وی کمتت  کرده   . 35

 کند. )ک ت خ( تشکر می 

 0 باع  خوشحالی من اس  که در این شرایط دشوار به او کم  کنم.    الف. 

 1 ب. به فکر مردخ هستم.  

 

 گذرانید. )ش ت خ( در ی  میهمانی اوقات خوشی را می  . 36

 0 الف. همه صمیمی بودند.  

 1 ب. من صمیمی بودخ.  

 

 گوید که وضعی  جسمانی خوبی دارید. )ک ت خ( پزشکتان به شما می  . 37

 0 کنم.  ب ورزش می الف. مرت 

 1 ب. حسابی موافب س متی خودخ هستم.  

 

 برد. )د ت خ( انگیز می همسرتان شما را به ی  تعطی ت آخر هفت  دل  . 38

 0 الف. او نیاز داش  چند روزی به مسافرت برود.  

 1 ب. او ع قه دارد به مناطقی سفر کند که تا به حال ندیده اس . 
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 کنید. )ش ت ب( بیش از حد مواد قندی مصر  می   گوید پزشکتان به شما می   . 39

 1 کنم. الف. به ر یم غذایی خود زیاد توجه نمی 

 0 ناپذیر اس ، هم  مواد غذایی حاوی قند هستند.  ب. مصر  قند، اجتناب 

 

 خواهند که سرپرستی پرو ۀ مهمی را برعهده بگیرید. )د ت خ( از شما می  . 40

 0 اخ.  موفقی  به پایان رسانده الف. به تازگی پرو ۀ مشابهی را با  

 1 ب. سرپرس  خوبی هستم. 

 

 کنید. )ش ت ب( شما و همسرتان جر و بح  می  . 41

 1 کنم.  الف. اخیراً خود را بداخ ق و تح  فشار احسا  می 

 0 ب. او اخیراً تندخو شده اس . 

 

 خورید. )د ت ب( بازی کردن مرتب زمین می هنگاخ اسکی   . 42

 1 اس .    الف. اسکی کردن مشکل 

 0 ب. پیس  یخ زده بود.  

 

 کنید. )ک ت خ( جایزۀ معتبری دریاف  می  . 43

 0 الف. من مشکل مهمی را حل کردخ.  

 1 ب. من بهترین کارمند بودخ.  

 

 ارزش سهاخ شما همواره پایین اس . )ک ت ب(    . 44

 1 الف. در آن زمان، از اوضاع تجاری اط ع زیادی نداشتم.  

 0 انتخاب نکردخ.  ب. من سهاخ خوبی را  
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 شوید. )ش ت خ( کشی برنده می در ی  قرعه  . 45

 0 الف. کامً  تصادفی بود.  

 1 ب. من اعداد درستی انتخاب نکردخ.  

 

توانیتتد آن را کتتاهش  کنید و نمی در خ ل تعطی ت اضافه وزن پیدا می   . 46

 دهید. )د ت ب( 

 1 های غذایی در بلندمدت مؤثر نیستند.  الف. ر یم 

 0 یمی که من گرفتم مؤثر نبود.  ب. ر  

 

کنیتتد، امتتا  تان استتتفاده می برای پرداخ  هزین  خرید از کارت اعتباری   . 48

 شوید به اندازۀ کافی در آن پول ندارید. )ک ت ب( متوجه می 

 1 کنم.  الف. گاهی اوقات میزان موجودی خود را اضافه برآورد می 

اخ را چ  کنم.  ارت اعتباری کنم میزان موجودی ک ب. گاهی اوقات فراموش می 

 0 

 گذاری و تفسیر  شیوۀ نمره 

هتتای شتتما در ستته بعتتد مهتتم )پایتتداری، فراگیتتری و  در ایتتن آزمتتون نمره 

شوند. ع خ اختصاری به کار رفته بتترای هرکتتداخ از  سازی( بررسی می شخصی 

 بعدها بدین شرح اس : 

 بدبینانه    -دت ب: دائمی )پایدار(  بینانه  خوش   -د ت خ: دائمی )پایدار( 

 بینانه  ک ت خ: فراگیر ت خوش  بدبینانه    -ک ت ب: کلی )فراگیر( 

 بدبینانه   -ش ت ب: شخصی  بینانه  ش ت خ: شخصی خوش 
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 کلید امتیاز 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت د ت ب  تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت د ت خ 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت ک ت خ   تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت ک ت ب  

 .................................................................   نمره امید 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت ش ت ب   تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت ش ت خ  

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتت مجموع ب  تتتتتتتتتتتتتتتتتتتت مجموع خ 

 خ منهای ب .............................................................. 
 

هتتای  برای به دس  آوردن امتیاز در هر بعد کافی استت  امتیتتاز همتته عبارت 

مربوط به بعد مورد نظر را )بعد مربوط جلوی هر عبارت ذکر شده اس ( بتتاهم  

جمع کنید و عدد به دس  آمده را در جتتای ختتالی مربتتوط بتته آن بنویستتید.  

اضافه کنیتتد.    برای به دس  آوردن امتیاز امید، نمره   ت ب را به امتیاز د ت ب 

 عدد حاصل امتیاز شما به هنگاخ وقوع رویدادهای ناگوار اس . 

 

 های بعد پایداری فسیر نمره 

 د ت ب                                                       د ت خ 

 بین : بسیار خوش 8یا   7امتیاز   بین بسیار خوش   1یا   0امتیاز  

 بین : نسبتاً خوش 6تیاز  ام  بین : نسبتاً خوش 3یا   2امتیاز  

 : بینابین  5یا   4امتیاز   : بینابین  4امتیاز  

 : نسبتاً بدبین  3امتیاز   : نسبتاً بدبین  6یا   5امتیاز  

 : بسیار بدبین 2امتیاز . تا  : بسیار بدبین  8یا   7امتیاز  
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 بعد فراگیری    های تفسیر نمره 

 ک ت خ               ک ت ب                                        

 بین : بسیار خوش 8یا   7امتیاز   بین : بسیار خوش 1یا   0امتیاز  

 بین : نسبتاً خوش 6امتیاز   بین : نسبتاً خوش 3یا   2امتیاز  

 : بینابین  5یا   4امتیاز   : بینابین  4امتیاز  

 : نسبتاً بدبین  3امتیاز   : نسبتاً بدبین  6یا   5امتیاز  

 : بسیار بدبین 2تا   0امتیاز   ر بدبین  : بسیا 8یا   7امتیاز  

 

 های امید تفسیر نمره 

 : خیلی امیدوار  2تا   0امتیاز  

 : نسبتاً امیدوار  6تا   3امتیاز  

 : بینابین  8یا   7امتیاز  

 : نسبتاً ناامید  11تا   9امتیاز  

 : بسیار ناامید  16تا   12امتیاز  

 

 سازی  های بعد شخصی تفسیر نمره 

 ش ت خ                                                ش ت ب         

 بین : بسیار خوش 8یا   7امتیاز   : عزت نفس بسیار بالا 1یا   0امتیاز  

 بین : نسبتاً خوش 6امتیاز   : عزت نفس نسبتاً خوب  3یا   2امتیاز  

 : بینابین  5یا   4امتیاز   : عزت نفس متوسط  4امتیاز  

 : نسبتاً بدبین  3امتیاز   بتاً پایین  : عزت نفس نس 6یا   5امتیاز  

 : بسیار بدبین 2تا   0امتیاز   : عزت نفس بسیار پایین  8یا   7امتیاز  
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 محاسبه امتیاز فراگیر 

نخستت  مجمتتوع ستته امتیتتاز مربتتوط بتته )ش ت ب ـ ک ت ب ـ د ت ب( را  

 محاسبه کنید. عدد حاصل، امتیاز ب )رویدادهای بد و ناگوار( شماس .  

 های ب:  ره تفسیر جمع نم 

 بین : بسیار خوش 6تا    3امتیاز بین 

 بین : نسبتاً خوش 9تا   6امتیاز بین 

 : بینابین  11یا   10امتیاز  

 : نستباً بدبین  14تا   12امتیاز  

 : بسیار بدبین )نیازمند تۀییر( 14امتیاز بالای  

س،س سه امتیاز مربوط به خ )ش ت خ ـ ک ت خ ـ د ت خ( را حستتاب کنیتتد.  

 متیاز خ )رویدادهای خوشایند( شماس .  عدد حاصل، ا 

 های خ:  تفسیر جمع نمره 

 بین  : بسیار خوش 19امتیاز بالاتر از 

 بین : نسبتاً خوش 19تا    17امتیاز بین 

 : بینابین  16یا   14امتیاز  

 بین : نسبتاً خوش 13تا   11امتیاز  

 : بسیار بدبین )نیازمند تۀییر( 10تر از  امتیاز پایین 

 ز ب را از خ کم کنید عدد حاصل )خ منهای ب(، امتیاز کلی شماس .  در نهای  امتیا 

 تفسیر نمرۀ خ منهای ب )نمره کلی( 

 بین  : نسبتاً خوش 8امتیاز بالاتر از 

 بین : نسبتاً خوش 8تا   6امتیاز بین 

 : بینابین  5تا   3امتیاز  

 : نسبتاً بدبین 2تا   1امتیاز  

 مند تۀییر( تر: بسیار بدبین )نیاز یا پایین   0امتیاز  
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  گیری زندگیپرسشنامه جهت 

گیری  آمتتوزان پرسشتتنامه جهتت  بینی دانش به منظور سنجش میزان خوش 

 بریم.  ( را به کار می 1985زندگی شی،ر کارور ) 

 راهنمایی 

آموز عزیز لطفاً به پرسشنامه زیر با دق  و صداق  پاسخ دهیتتد. اجتتازه  دانش 

های دیگرتتتان اثتتر  دهیتتد، بتتر پاستتخ ها می ندهید پاسخی که به یکی از عبارت 

بگذارد. در این آزمون هی  پاسخ درس  یا نادرستی وجود ندارد. بنتتابراین بتته  

دهنتتد،  جای فکر کردن به این که بیشتر افراد به این عبارت چتته پاستتخی می 

ای را که با احساسات و هیجاناتتان بتتیش از همتته هماهنتت   سعی کنید گزینه 

 اس ، انتخاب کنید.  

 

ف 
دی

ر
ت  

ار
عب

 

قم 
واف

لا م
کام

 

قم 
واف

م
رم  
دا

ی ن
ظر

ن
 

فم 
خال

م
 

فم 
خال

لا م
کام

 

در موارد نامطمئن معمتتولاً   1

 انتظار بهترین حال  را دارخ.  

     

توانم آرامتتش  به راحتی می  2

 خود را به دس  آورخ.  

     

فکر متتی  3 اتفتتاق  هرگاه  کنم 

بدی بتترایم روی خواهتتد داد.  

همتتتان اتفتتتاق بتتترایم رخ  

 دهد.  می 
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همیشه نستتب  بتته آینتتده   4

 بین هستم.  خوش 

     

از بودن بتتا دوستتتانم لتتذت   5

 برخ.  می 

     

بتترای متتن مشتتۀول بتتودن   6

 بسیار اهمی  دارد.  

     

به ندرت انتظتتار دارخ امتتور   7

 هایم باشد.  مطاب  خواسته 

     

      شوخ.  به آسانی غمگین نمی  8

نتتدرت در متتورد اتفتتاق  به  9

چیزهتتتای ختتتوب  افتتتتادن  

 کنم.  حساب باز می 

     

1

0 

روی هم رفتتته انتظتتار دارخ  

کتته بیشتتتر چیزهتتای ختتوب  

برایم رخ دهند تتتا چیزهتتای  

 بد.  

     

 های آزمون گذاری و تفسیر نمره نمره 

بتته    1و    4و    10گیرد. در عبارات  ای تعل  نمی نمره   2و    5و    6و    8به عبارات  

و کتتام ً    1، مختتالفم  2، نظتتری نتتدارخ  3  ، متتوافقم 4گزین  کام ً موافقم نمتترۀ  

گتتذاری معکتتو  استت .  نمره   3و    7و    9مخالفم نمرۀ صفر بدهید. در عبتتارات  

و    3، مختتالفم 3، نظتتری نتتدارخ 1، موافقم 0یعنی به گزین  کامً  موافقم نمرۀ 

گیرد. برای به دس  آوردن نمتترۀ نهتتایی کتتافی  تعل  می  4کامً  مخالفم نمرۀ 

 را باهم جمع کنید.    4،  3، 1،  10،  9، 7رت  اس  نمرۀ شش عبا 
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دهد کتته شتتما  در این آزمون نشان می  15امتیاز بالای    : 15امتیاز بالاتر از  

بینی هستید. هنگامی که اتفاق بدی برایتتتان روی متتی دهتتد، آن را  فرد خوش 

بینید، بلکه به موضوع به عنوان مستتیل  قابتتل حتتل نگتتاه  به صورت فاجعه نمی 

هتتای دیگتتر  شکلی در زندگی برایتان پیش بیاید، آن را به بخش کنید. اگر م می 

تان  کنید حتی با وجود مشتتکل از زنتتدگی دهید و سعی می زندگی تعمیم نمی 

شناستتید.  لذت ببرید. عزت نفس خوبی داریتتد و نقتتاط ضتتعف و قوتتتتان را می 

های ختتوب  توانید اتفاق ع وه شما فرد امیدواری هستید که اعتقاد دارید می به 

 تان را بیافرینید.  زندگی 

دهتتد کتته در حتتال  امتیاز شما در ایتتن آزمتتون نشتتان می  : 13امتیاز پایین 

بینی نیستید وقتی نتیجتت  یتت  رویتتداد متتبهم استت ، شتتما  حاضر فرد خوش 

گیریتتد و هتتر موضتتوع کتتوچکی را بتته  معمتتولاً بتتدترین حالتت  را در نظتتر می 

گتتران را بتته خودتتتان  هتتای دی کنیتتد. حر  ای غیر قابل حل تبتتدیل می فاجعه 

ای در  شتتوید. اگتتر مستتئله گیریتتد و خیلتتی زود از دستشتتان ناراحتت  می می 

دهیتتد و  تان تعمتتیم می های زنتتدگی تان پیش بیاید آن را به همه بخش زندگی 

جایی که ناامید هستتتید، خیلتتی اوقتتات  کنید. از آن کار و زندگی را تعطیل می 

کنیتتد بتتدبینی و  می   آییتتد. چنانچتته احستتا  در پتتی حتتل مشتتک ت برنمی 

شود عتت وه  تان داشته اس ، پیشنهاد می پیامدهای آن آثار سوئی روی زندگی 

شتتنا   بر استفاده از راهکارهای ارائه شده در کارگاه، بتتا یتت  مشتتاور یتتا روان 

 دربارۀ این موضوع صحب  کنید.  
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 آل مربوط به آینده تمرین خویشتن ایده

بینی ابزار نیرومندی جهتت  افتتزایش شتتادکامی و رضتتای  از زنتتدگی  خوش 

را  کند، عتتزت نفتتس  های مثب  نسب  به آینده را تقوی  می اس  زیرا هیجان 

شود. هد  از  های مثب  درباره آینده می دهد و منجر به پیشگویی افزایش می 

 انجاخ این تمرین آنس  که شما قدرت تفکر مثب  را تجربه کنید. 

 راهنمایی 

های متعدد حتتاکی از آننتتد کتته نوشتتتن و شتترح دادن دربتتاره  نتایج پژوهش 

جتتانی و  خودمان و احساساتمان فوایتتد زیتتادی بتترای ستت متی، ستتازگاری هی 

بهزیستی روانی دارد. در این تمرین، شما بهترین رویدادهایی که ممکن استت   

نویستتید. بتته  کنید و در موردشتتان می در آینده برایتان روی دهد را مجسم می 

آل، یعنی آن فردی که دوس  داریتتد باشتتید، یعنتتی  طور ساده، خویشتن ایده 

اید. نوشتتتن  س  یافته شما در حالتی هستید که به همه اهدا  مورد نظرتان د 

شود کتته شتتما برخودتتتان  آل، موجب افزایش کنترلی می درباره خویشتن ایده 

چتته کتته دوستت  داریتتد باشتتید موجتتب  دارید. فکر کردن و نوشتن دربتتاره آن 

سازد. این کتتار  هایتان را مشخص می شود و اولوی  افزایش خودآگاهی شما می 

تتتان  هتتای هیجانی واکنش هتتا و  چنتتین موجتتب درک بهتتتر شتتما از انگیزه هم 

بتته   توان گف  کتته هتتد  ایتتن تمتترین، درهتتم آمیختتتن شود. بنابراین می می 

شود احسا  کنتتترل شتتما  زندگی در ی  چارچوب معنادار اس  که باع  می 

تان نیز افزایش یابتتد. تصتتور رستتیدن بتته اهتتدا   بر جنبه های مختلف زندگی 

(، بهبود عملکتترد )فتتاخ  2001تواند موجب افزایش بهزیستی روانی )کین ،  می 

( شتتود.  1999( و افزایش ستتازگاری روانتتی )ریتتوکین و تیلتتور،  1999و تیلور،  

های یاد شده به افزایش پایدار سطح شتتادکامی  فر  بر اینس  که همه فایده 

 شما می انجامد. 
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سال دیگر فکر کنید. تصور کنیتتد همتته چیتتز بتته    10تان در  »درباره زندگی 

ایتتد و  ن پیش رفته استت . شتتما تتت ش زیتتادی کرده بهترین نحو مطاب  میلتا 

تتتان بتته  هایتان دس  یابید. تصور کنید که زنتتدگی رویایی اید به هد  توانسته 

 اید، بنویسید.« چه تصور کرده واقعی  بدل شده اس . حالا درباره آن 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتت 
 

دقیقتته انجتتاخ دهیتتد. ستتعی کنیتتد   20این کار را هر روز به متتدت حتتداقل 

 حداقل سه شب به صورت پی در پی این تمرین را تکرار کنید. 

 راهنمایی برای تمرین در بسته و در باز شده 

ها شتتادتر  در مقایستته بتتا بتتدبین دهد تتتا  ها امکان می بین چیزی که به خوش 

های مثبتت  امتتور تمرکتتز  باشند، این اس  که آنهتتا تتتا حتتد ممکتتن بتتر جنبتته 
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های مثبتتتی کتته  ها، صرفا تفکر مثب  ندارند، بلکه بر جنبه بین کنند. خوش می 

کنند. مثال بارز و قتتدیمی نیمتته پتتر یتتا ختتالی  واقعا وجود دارند نیز تمرکز می 

هتتا،  بین دهتتد کتته انتختتاب خوش متتا نشتتان می   لیوان را دیدن، خیلی خوب به 

ها  مبتنی بر دیدن جنبه مثب  و واقعی نیمه پر لیوان استت  و انتختتاب بتتدبین 

نیز تمرکز بتتر جنبتته منفتتی واقعیتت  یعنتتی همتتان نیمتته ختتالی لیتتوان دارد.  

شتتان بتته  های ساده دل یتتا ختتاخ و کتتودنی نیستتتند. امتتا نگاه ها، آدخ بین خوش 

 بیشتر اس . های روشن و مثب   جنبه 

این تمرین برای کم  به شما تدوین شده اس ، تا به مواقعی در زنتتدگیتان  

بیندیشید که درهای مهمی به رویتان بستتته شتتدند، ولتتی در پتتی آن درهتتای  

 دیگری هم به رویتان باز شدند. 

لطفا در مورد سه موقعی  در زندگیتان، که در آن چیتتز مهمتتی را از دستت   

تید به شکس  انجامید  یا فردی شما را طرد کتترد،  دادید  طرح بزرگی که داش 

ها بتته  هتتا و شکستت  گاه به درهایی که پس از این از دستت  دادن بنویسید. آن 

 روی شما باز شده توجه کنید و آنها را هم یادداش  کنید. 
 

 . دری که به روی من بسته شد: 1

 تتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 و دری که پس از آن به روی من باز شد: 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
 

 .دری که به روی من بسته شد: 2

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
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 و دری که پس از آن به روی من باز شد: 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
 

 های زیر به اختصار پاسخ دهید. لطفا لختی تیمل کنید و به پرسش 

. چه مدت پس از بسته شدن این درها توانستید درهایی را که بتته رویتتتان  1

 باز شده ببینید؟ 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 

. اگر چیزی در توانایی شتتما بتترای دیتتدن درهتتای بتتاز شتتده متتانع ایجتتاد  2

 کند، این مانع چیس ؟ می 

 تتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

توانیتتد  می شود، چتته  . در آینده، هنگامی که درهایی به روی شما بسته می 3

 بکنید تا زودتر درهای باز شده را پیدا کنید؟ 

 تتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
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   کاربرگ ایفای نقش 

در این تمرین که باید به صورت دو نفره انجتتاخ شتتود، شتتما و دوستتتتان بتته  

پردازید. دو موقعیتت  زیتتر  بین و ی  فرد بدبین می ایفای نقش ی  فرد خوش 

 ش درآورید. را بخوانید و به صورت نمای 

    1موقعیت 

 بین فرد خوش 

بین و دوستتتتان نقتتش  در این بخش از نمایش، شما نقش یتت  فتترد ختتوش 

 کند. ی  فرد بدبین را ایفا می 

دوستتان معتقد اس  که به بیماری سختی مبت  شده اس . او برای متتدتی  

های بیماریش توجهی نکند. اما حالا به ایتتن  کرد که به نشانه طولانی سعی می 

تر از یتت  ستترماخوردگی ستتاده  تیجه رسیده اس  که بیماریش خیلی جدی ن 

 اس . سعی کنید با توجه به دلایل زیر دوستتان را آراخ کنید: 

  . دکتر به دوستتان گفته اس  مثل ی  شیر قوی اس 

  اش بیش از حد توجه کند. های بدنی او عادت دارد که به نشانه 

ستند که نشتتانگر یتت  بیمتتاری ستتخ   تر از آن ه های او خیلی ضعیف نشانه 

 باشند. 

  توانند به دلیل خستگی از کاری )به دلیل ساع  کار طتتولانی(  ها می نشانه

 ایجاد شده باشند. 

 فرد بدبین 

شود. شما ی  فتترد  در این بخش از نمایش، جای شما و دوستتان عو  می 

 بینی اس . بدبین و دوستتان فرد خوش 

اری ستتختی مبتتت  هستتتید. بتترای متتدتی  اید کتته بتته بیمتت شما متقاعد شده 

های بیماریتان توجهی نکنید. امتتا حتتالا بتته  اید که به نشانه طولانی سعی کرده 
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تر از ی  ستترماخوردگی ستتاده  اید که بیماریتان خیلی جدی این نتیجه رسیده 

کند که به شما اطمینان ختتاطر بدهتتد، امتتا مستتائلی  اس . دوستتان سعی می 

 ترین این عوامل عبارتند از: اند، مهم ران کرده وجود دارد که شما را نگ 

   خواهد چیتتز بتتدی را از شتتما پنهتتان  برخورد پزشکتان طوری بود گویا می

 کند. 

    شما به پزشکتان اعتمادی ندارید، زیرا موضوع را خوب برای بیمار توضتتیح

 دهد. نمی 

   التتب  اید و به مط هایتان جستجو کرده شما در اینترن  مطلبی درباره نشانه

 اید. ترسناکی رسیده 

    2موقعیت 

 بین فرد خوش 

بین و دوستتتتان نقتتش  در این بخش از نمایش، شما نقش یتت  فتترد ختتوش 

 کند. ی  فرد بدبین را ایفا می 

دوستتان باید خودش را برای امتحان مهمتتی کتته هفتتته آینتتده دارد، آمتتاده  

استتتر  او    ترستتد. کند. او نگران اس  و از این که در امتحان قبول نشتتود، می 

تواند برای در  خواندن تمرکز کند. شما سعی  ی اس  که دیگر نمی به اندازه 

 کنید با توجه به موارد زیر او را آراخ کنید. می 

  . او به قدر کافی در  خوانده اس 

  کند. استاد وی بسیار مهربان اس  و دانشجویان را رد نمی 

  تواند جزوه دوستانش را قر  بگیرد. می 

  حان جنبه عملی دارد و دوستتان در کارهای عملی قوی اس . امت 

 فرد بدبین 

شود. شما ی  فتترد  در این بخش از نمایش، جای شما و دوستتان عو  می 

 بینی اس . بدبین و دوستتان فرد خوش 
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شما باید خودتان را برای امتحان مهمی که هفته آینده دارید، آمتتاده کنیتتد.  

ترستتید. استرستتتان  ا در امتحان قبول نشوید، می شما نگرانید و از این که مباد 

توانیتتد بتترای در  خوانتتدن تمرکتتز کنیتتد.  ای استت  کتته دیگتتر نمی به اندازه 

 شوید، زیرا: اطمینان دارید در این امتحان قبول نمی 

  اید، اما از در  چیزی نفهمیدید که خیلی در  خوانده با این 

  دهند. هایشان را به شما نمی هایتان جزوه همک سی 

  اید  امتحانتان کام  عملی اس  و چون شتتما چنتتد جلستته غیبتت  داشتتته

 بع ی از کارهای عملی را بلد نیستید. 

  اید، بنتتابراین استتتاد  پیش از این ی  بار دیگر هم در این امتحان رد شتتده

 کند. گیری تصحیح می تان را با سخ  برگه 
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   بینیکاربرگ پیشینه خوش 

 های زیر پاسخ دهید. ید و به پرسش تان فکر کن به گذشته 

   بین هستند یا بدبین؟ چگونه به ایتتن نتیجتته رستتیدید؟  والدین شما خوش

 برای اثبات حرفتان حداقل ی  مثال بزنید. 

 بین اس    بدبین اس . زیرا: خوش   مادرخ: 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 بین اس    بدبین اس . زیرا: پدرخ: خوش 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

   بین هستند یا بدبین؟ چگونه به این نتیجتته  خواهر و برادرهای شما خوش

)در صورتی که بتتیش از  رسیدید؟ برای اثبات حرفتان حداقل ی  مثال بزنید.  

ی  خواهر یا برادر دارید، همین عبارت را به طور جداگانتته بتترای هتتر یتت  از  

 آنها تکمیل کنید(. 

 بین اس    بدبین اس . زیرا: خواهرخ: خوش 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 



 63 بینیخوش  

 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 بین اس    بدبین اس . زیرا: برادرخ: خوش 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

بینی هستتتند یتتا  های تلویزیونی ما ترویج کننده ختتوش . به نظر شما برنامه 3

 بدبینی؟ چرا؟ لطفا مثال بزنید. 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

بینی یتتا  ا اتفاق خاصی افتاده استت  کتته موجتتب ختتوش . آیا در زندگی شم 4

 بدبینی شما شده باشد؟ اگر پاسختان مثب  اس ، آن را شرح دهید. 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت تتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت 
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 من گیاهی ریشه در خویشم 

 

 من گیاهی ریشه در خویشم 

 شارانِ بلورینِ زمستانم من سکوتِ آب 

 من شکوه پرنیانِ روشنِ دریایِ خاموشم 

 ی بیمار خیزانِ بهارانم. من سرود تشنه 

 

 مهر دوزخ تابِ افسون سوزِ شب کوشم 

 مرغ زرین بالِ دریا رازِ مَهتابم 

 چشمه سار نیلی خوابم 

 آهنِ  پاییزخ   چنِ  خشم 

 خیزِ توفانم بان  پنهان 

 انگیزخ   باخِ بیدار گ«ل 

 بالد ی سروخ که می ه سای 

 نالد نای چوپانم، که می 

 پوید آهوی دشتم، که می 

 مَن 

 روید. گیاهی ریشه در خویشم که در خورشید می 
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