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 چکیده

ختن شکوفا سا عوامل از تفکر مثبت تماد به نفس در دانش آموزان است.ترین عوامل در افزایش روحیه و اع از مهم تفکر مثبت 

ید وار اویر امیک فرایند شناختی است که حاوی تص تفکر مثبتزندگی شغلی، تحصیلی و خانوادگی فرد می باشد. در واقع 

گاه ید دیگر نت با دکننده، روحیه بخش و شادی آور می باشد؛ که باورها و ایده های خوشبینانه را توسعه داده و به مشکلا

ن به عنوا بتتفکر مثکند. به طورکلی یک دیدگاه روشنی نسبت به زندگی ایجاد میمیکند و از جنبه منفی آنها دوری می کند، 

د می کند و دیدگاه مثبت را در افرایک ادراک خوشبینانه تعریف شده است که به پیشرفت زندگی ، حل مسائل کمک می

ه ود . اینکشفته می گندگی تحصیلی سرزندگی تحصیلی به توانایی برخورد مناسب دانش آموزان با چالش ها و موانع ز. پروراند

یابند. داشتن یدانش آموزان راهبردهای مناسبی برای حل مسائل مرتبط با تحصیل پیدا بکنند به سرزندگی تحصیلی راه م

 اثرات آن مثبت و در این پژوهش به بررسی تفکر به قدرت سرزندگی تحصیلی نیرو و جهت می بخشد . تفکر مثبتتوانایی های 

 آموزان می پردازیم.بر دانش 
 

 .تفکر مثبت، سرزندگی ، اعتماد به نفس، آموزش و پرورش کلمات کلیدی:
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 مقدمه-1

؛ و می دانند جتماعیروانشناسان دوره نوجوانی فرد را دوره ای بسیار مهم و حساس در زمینه رشد ابعاد شناختی، عاطفی و ا

ه شود. دور دار میاندیشه ها در این دوره سنی در افکار و عقاید و زندگی فرد پدی معتقد هستند که بزرگترین تحول ها و

شد. تواند در آن دوره نقش بسیار مهمی داشته باشود و خانواده مینوجوانی یک اتصال مهم در چرخه زندگی در نظر گرفته می

رنجی، پذیرش هرگونه اضطراب، زوددر این دوره حساس از زندگی که عواطف و احساسات گوناگون نوجوانان مستعد 

ات ر و احساسید، افکا، خودشیفتگی و... است. با ورود فرد به دوره نوجوانی یک سری از عقاتفکر مثبتپرخاشگری، شادکامی،  

نها آوی آوردن شود، راو دستخوش تغییرات قرار می گیرند؛ از جمله موادی که در این تغییرات جزو تغییرات مطلوب شناخته می

ن انش آموزاشویق دامید به زندگی و داشتن اندیشه های مثبت و افکار مطلوب است. از جمله وظایف اصلی نظام آموزشی ت به

 رونی خود از جمله افکار انرژی علایق و عقاید است .گذاری روی منابع دبه سرمایه

 وجنبه ها  اشتن ودوند زندگی دید مثبت نوعی رویکرد و جهت گیری در افکار را شامل می شود یعنی به امور و ر تفکر مثبت

ی، ن به زندگیدداشتامور منفی دوری کردن است. افکار مثبت اعمال مثبت را در پی دارد؛ پس در پی توجه به امور مثبت، ام

هم  نظام ظایف موعدم توجه به افکار منفی و ناامید کننده در نهایت به اعمال مثبت و انرژی بخش ختم می شود.از جمله 

ژی است یال و انرار ،امموزشی تشویق داتش آموزان به سرمایه گذاری بر روی منابع درونی خود که از جمله مهم ترین آنها افکآ

کت و )بد زد.داشتن اندیشه مثبت در دانش آموزان وقایع بسیاری افتخار آمیزی را در زندگی تحصیلی آنان رقم خواه

ر حایز وجوانان بسیاو بررسی اثرات آن در بین دانش آموزان و یا ن تفکر مثبتپس پرداختن به موضوع  (.2013زائورنیفسکی، 

ت به صور در دانش آموزان  است.روش پژوهش در این پژوهش تفکر مثبتاهمیت است.هدف از پژوهش حاضر بررسی اثرات 

ن ه و همچنین زمینشده در ایکتابخانه ای)مروری(بوده است؛ برای این منظور از مطالب موجود در مقاله ها و تحقیقات چاپ 

 مطالب دیجیتالی استفاده شده است.

 

ش ا حفظ آرامشود که فرد مسائل و مشکلات را به عنوان یک فاجعه در نظر نگیرد و بداشتن دیدگاه و اندیشه مثبت باعث می

ند افسار کا حس دهد ت خود به اخذ تصمیم مناسب بپردازد. داشتن این نوع دیدگاه به فرد احساس مهم و مفید بودن را می

ضایت از رادی و زندگی خود را در دست دارد و در رقم خوردن سرنوشت خود نقش مهم و متعالی داشته باشد که به احساس ش

 (.201۹زندگی منجر بشود)کیم و هور، 

نایی های ، تواد شامل آموزش فکر کردن به صورت های مختلف درباره حوادث و اطلاعات و داشته های خو تفکر مثبتمهارت  

ت ندیشه مثبن به اخود و... است. و ارزش گذاری هر کدام از این حوادث به صورت مختلف است. نوجوانان در صورت مجهز بود

شوند نقاط مثبت و منفی خود را بشناسند و همچنین توانایی ها و نقاط مثبت آورند و تشویق میبه شاد زیستی روی می

ن نوع بکنند. ای ای خود استفادههشناسایی بکنند و از آنها در جهت افزایش توانایی ها و دانسته توانند دیگران را هم نیز می

ی من احترام دیگرا دیدگاه نقش مهمی در افزایش جایگاه فرد به عنوان فردی محترم که هم به خود احترام می گذارد، هم به

دگی را مید به زنر از اشود. افراد مثبت اندیش داشتن نگاهی پگذارد و هم به جامعه .این امر به بهبود کیفیت زندگی منجر می

ها و صمیمتاقب و به عنوان یک انتخاب و نگاه عاقلانه می پندارند، آن خود را مسئول زندگی خود می شناسندو پذیرای عو

 (.2000نظرات خود هستند )سلیگمن،
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 ، تواناییزاردهندهکنار گذاشتن افکار و عقاید منفی و آعبارت است از یادگیری خوب و درست اندیشیدن،  تفکر مثبتمهارت 

ک نگام اخذ یهآفرین،  برخورد مناسب با تمام مسائل زندگی و در نظر گرفتن همه جوانب در تفسیر و تحلیل رویدادهای مشکل

لایق و عرکیبی از ارند تدتصمیم و ...، دیدگاه مثبت را در خود به وجود آورده و حفظ می کند. دیدگاهی که نوجوانان به زندگی 

ه ی آوردن بی و روعقاید، احساسات و باورهایشان است، و از جمله نخستین اقدام های اساسی برای کنار گذاشتن افکار منف

ه این وند ، و بائل بشاندیشه مثبت این است که نوجوانان بتوانند بین این افکار خود، احساسات خود و باورهای خود تمایز ق

تنیدگی  ا مسائل وند و به هر سه تا این ها باهم تفاوت دارند. نوجوانان مثبت اندیش زندگی سالم و پر انرژی داردرک برسند ک

ت ن صورت اسدر ای های روانی بهتر کنار می آیند، به جای منفی بافی به راهبردهای درست مسئله گشایی روی می آورند، که

ی و افکار منف دهند و با خوشبینی به مبارزه باو احساسات خود را تغییر میکه هیجان های خود را شناسایی میکنند و عواطف 

 (.2015تصورات ذهنی نامطلوب می پردازند )ترنی، 

(. علاوه بر این  از 2020با موفقیت در زندگی وافزایش امید به زندگی همسویی و ارتباط بالایی دارد)جویراسیو، تفکر مثبت

 ی باشد.روانی م به کفایت اجتماعی، سرزندگی تحصیلی، شادکامی، بهزیستی روانی، سلامتمی توان  تفکر مثبتاثرات مثبت 

نها ند کردن آن نیرومنوجوانان میشود، روی آوردن آنها به تجربه های مثبت و همچنی تفکر مثبتاز جمله مواردی که منجر به 

 ش مهارتند؛ به همین جهت است که آموزهست تفکر مثبتاست . شوخ طبی، خوش بینی و شادکامی و غیره همگی نتیجه 

یستی فزایش بهز، اثبتتفکر مبه نوجوانان منجر به بهبود برقراری ارتباط با دیگران،  شناخت و گسترش ادراک های  تفکر مثبت

 ندر درما تتفکر مثبشود و علاوه بر اینها افراد می شود. با توجه به احساسات مثبت که خود منجر به رفتارهای مثبت می

 برخی از اختلالات روانی از جمله استرس و اضطراب افسردگی و افزایش عزت نفس بسیار مفید است )سین و

 (.2010لیوبومیرسکی،

قایع رد از و وفهم ف وسرمنشأ مهمی دارد؛ که یکی از آنها باورهای خود فرد است که نمایانگر نوع برداشت و درک  تفکر مثبت

ش مراه با خویا برداشتی مثبت ه اشت منفی در پی داشته باشد؛ که همراه با بدبینی هست وتواند هم بردزندگی است؛ که می

واند واقعه بت امد و یکباشد باید برای ارزیابی یک شخصی، یک پی تفکر مثبتبینی باشد. برای این که باورهای افراد مستلزم  

رزیابی ند و در اکپیدا  ی برای کنار آمدن موثر با مشکلاتاحساسات خود را کنترل کند؛ و با حفظ آرامش بتواند راهبردهای خوب

تواند به  ت؛  که مینفی اسمآنها از هیجان های منفی و ناخودآگاه استفاده نکند. افراد در نتیجه پردازش مثبت و پرهیزاز افکار 

خودکنترلی،  از ر مثبتتفک(. علاوه بر این دانش آموزان مجهز به 13۹5بهزیستی دست یابند )غیاثی،طباطبایی و نصری،

گت ید)تامتبرآاب می پشتکار، عزم برخوردار هستند؛  استرس های تحصیلی برای آنها تجربه ای سرشار از امید و انرژی به حس

 (.2020و لارسون ،

ند تواشی میکنند تا به ترویج موفقیت دانش آموزان بپردازند و با افزایش کیفیت نظام آموزمدارس تمام تلاش خود را می

فکر تان است. ش آموزجایگاه والایی کسب کنند. یکی از راه های افزایش کیفیت نظام آموزشی، توجه به ویژگی های روانی دان

به  انش آموزانهای روانی مثبت است؛ که حائز اهمیت می باشد و در پی آن بهزیستی روانی دهم به عنوان یکی از ویژگی مثبت

یلی خود یکند و دیدی مثبت به روند تحصت که خودپنداره تحصیلی آنها پیشرفت پیدا مآید؛ که در این صورت اسوجود می

لایی تانسیل باپبت از خواهند داشت؛ و با اضطراب ناشی از امتحان به خوبی مبارزه خواهند کرد . دانش آموزان با اندیشه مث

 (.2020پاسکو و همکاران،جهت مقابله با اضطراب ناشی از امتحات دارند)

گیری  گیری کلی به زندگی است؛که به تعادل و سازگاری درونی مناسب، توانایی تصمیمنوعی رویکرد و جهت کر مثبتتف

 ز عملی کهرسد، ابدرست و حفظ آرامش در مواجهه با مشکلات منجر می شود؛ وباعث می شود تا فرد بتواند به رضایت درونی 

ارند یان خود داطراف فی نوجوانان در حقیقت باورهایی که به زندگی خود وانجام می دهد خرسند باشد. در شکل گیری افکار من

 ا در زندگیرسازد، دیدگاه مرض آمیز نقش بسیار مهم دارند؛ افکار منفی نوجوانان را از داشتن زندگی پر نشاط محروم می

 (. 13۹2نوجوانان حاکم میسازد و سبب افسردگی و مرگ زودرس میشود )خدایاری فرد،
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ارد و ا کنار بگذرتواند بدبینی کند؛ می که به تغییر افکار عقاید ، باورها و احساسات تاکید می تفکر مثبتمهارت های  آموزش

فی و شود در واقع افراد شادکام می تواند افکار و عقاید منبینی بشود و این خود نیز منجر به شادکامی میسبب افزایش خوش

 (.13۹5بین به سمت افکار مثبت حرکت بکنند )عناصری،مثبت خود را کنترل کنند و در این 

 ر نگهداریندیش دنوجوانان مثبت اندیش در بزرگسالی هم دارای افکار مثبت خواهند بود. به عنوان نمونه مادران مثبت ا

می  ر رفتارت ملایم کودکان که دارای ناتوانایی های یادگیری هستند عملکرد بهتری دارند .آنها در مقابله با پریشانی ها

کلات را بله با مشای مقاکنند.آنان که در نوجوانی خود به نرمی از کنار مشکلات عبور کرده اند در بزرگسالی هم نیز روحیه بر

اری ارتباط با (. همچنین دانش آموزان مبت اندیش از فضای مجازی برای پیشرفت و برقر2020دارند)قدمپور و همکاران، 

 (. 2018لمحایره و همکاران )دیگران استفاده می کنند)ا

 

 ادبیات و پیشینه پژوهش-2

حصیلی،اشتیاق تبر سرزندگی  تفکر مثبتاثربخشی آموزش مهارت های » (، در تحقیقی تحت عنوان 13۹۷بابایی و صفرزاده )

ای هنشان داد که مداخله آموزش مهارت «نش آموزان دختر با نشانگان افسردگیپیشرفت در دا-تحصیلی،جهت گیری هدف

 در دانش آموزان دختر با نشانگان افسردگی سبب بهبود کارکردهای تحصیلی آنها شد. تفکر مثبت

بر  تفکر مثبتهای  اثربخشی آموزش مهارت» (، در پژوهشی با عنوان 13۹۷یکانی زاده، گل محمدنژاد بهرامی و سلیمان نژاد)

 وانشناختیسرمایه ر توانسته است تفکر مثبتسیدند ؛آموزش به این نتیجه ر« سرمایه روانشناختی و شاد زیستی دانش آموزان 

رمایه عناداری سطور م و شاد زیستی کودکان را افزایش دهد و افراد مورد مطالعه در گروه آزمایشی در مرحله پس از آزمون به

 روان شناختی و شاد زیستی بیشتری داشتند.

برسازگاری  تفکر مثبتاثربخشی آموزش مهارت های » عنوان  (، در پژوهشی تحت13۹۶دهقان نژاد، حاج حسینی و اژه ای)

یش بر افزا تفکر مثبتبه این نتیجه رسیدند؛ که آموزش مهارت های «اجتماعی و سرمایه روانشناختی دختران نوجوان ناسازگار 

 سازگاری اجتماعی دختران نوجوان ناسازگار موثر است.

بر سازگاری  تفکر مثبتاثربخشی آموزش مهارت های » نوان(، در تحقیقی تحت ع13۹۶پور رضوی و حافظیان )

اری بود سازگبر به تفکر مثبتبه این نتیجه رسیدند؛ که آموزش مهارت های «  اجتماعی،هیجانی و تحصیلی دانش آموزان

 اجتماعی و هیجانی و تحصیلی دانش آموزان تاثیر دارد. 

وه گروهی به شی تفکر مثبتاثربخشی آموزش مهارت های » ان (، در تحقیقی  تحت عنو138۹برخوری،رفاهی و فرح بخش )

ند؛ که یجه رسیدبه این نت« برانگیزه پیشرفت ، عزت نفس و شادکامی  دانش آموزان پسر پایه اول دبیرستان شهر جیرفت 

 به شیوه گروهی بر شادکامی دانش آموزان اثر گذار است. تفکر مثبتآموزش 

رسازگاری ببه شیوه گروهی  تفکر مثبتاثربخشی تقویت مهارت های » شی تحت عنوان (، در پژوه138۷حیدر علی نظری )

ار دادند بررسی قر بر شیوه گروهی بر سازگاری دانش آموزان را مورد تفکر مثبتاثربخشی آموزش مهارت های «  دانش آموزان

 میشود. جتماعی و آموزشیا -و به این نتیجه رسیدند که این آموزش ها سبب سازگاری عاطفی

ر بهزیستی بررسی مداخله روانشناسی مثبت د»(، در پژوهشی با عنوان 2018مورایس، شانکلند، حق، فیولت و جانیپر)

یان می ی دانشجوتکنیک موثری در کاهش مشکلات روانشناخت تفکر مثبتبه این نتیجه رسیدن که « دانشجویان دکترا فرانسه

 باشد.

« بررسی رابطه سرزندگی تحصیلی و بهزیستی روانی و هیجانی دانش آموزان»نوان (، در تحقیقی تحت ع200۶انگ و هوان)

پرداختند و به این نتیجه رسیدند که سرزندگی تحصیلی واریانس معنی داری با بهزیستی روانی و هیجانی را تبیین می کند 

ش بینی می کند و هیجان های مثبت ها و هیجان های مثبت و منفی دانش آموزان را پیسطح بالای سرزندگی تحصیلی اندیشه
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کند که سرزندگی تحصیلی دست یابند و با استرس های زندگی روزمره و تحصیلی کنار بیایند و در نتیجه به افراد کمک می

 سرزندگی تحصیلی با هیجان های مثبت رابطه مستقیم و با هیجان های منفی رابطه معکوس دارد.

 

 . در دانش آموزان تفکر مثبتفواید -3

 ی و ذهنی دانش آموزانبهزیستی روان-3-1

امل خود ؛ که شبهزیستی روانشناختی یا ذهنی در واقع به رضایت از زندگی عمومی و احساس مثبت از زندگی گفته می شود

 تیحساس بهزیسهای گوناگون خانوادگی، تحصیلات ، جامعه و نظیر این موارد می شود. افرادی که از افرد و دیگران در حوزه

کنند.  یل میبت تحلبالایی برخوردار هستند بیشتر به سمت سوی هیجانات مثبت می روند ، اتفاقات پیرامون خود با دیدی مث

مفهوم  وشود؛  همچنین سطح بالای بهزیستی به مشارکت، تعامل، تعهد و پیشرفت تحصیلی در زندگی دانش آموزان منجر می

ی، هیجان اد از زندگی خودشان در حوزه های مختلف زندگی مثل بهزیستیشخصی و فردی است که بر اساس ارزیابی افر

اند که می تو بت گرابهزیستی روانشناختی، بهزیستی ، بهزیستی تحصیلی و ... تعریف می شود. از این مداخلات روانشناسی مث

 . تفکر مثبتتاثیر بسیار زیادی به بهزیستی دانش آموزان داشته باشد؛ آموزش مهارت 

ز آنها نند و او امیدواری دانش آموزان را تشویق می کند به سوی موفقیت های دست یافتنی حرکت بک تفکر مثبتش آموز 

زایش صیلی و افدگی تحبهترین استفاده را ببرند که این خود به افزایش جایگاه فرد ، عزت نفس، بهبود زندگی، پیشرفت در زن

 ز بهزیستیاناختی آموزانی که دارای اندیشه مثبت هستند در سطح  روانش اعتماد به نفس دانش آموزان منجر می شود. دانش

 و قدرت بالا ن خودبالایی برخوردار  هستند. سطوح بالاتر بهزیستی با تعامل با دوستان، پیشرفت تحصیلی و در درک همسالا

نده، ودن به آیبیدوار از زندگی، ام برقراری ارتباط برخوردار هستند .استفاده از الگوهای بهزیستی سبب افزایش ، لذت بردن

ترس و اهش اسمشارکت در انجام فعالیت های تیمی، کسب موفقیت های تحقیقاتی و تحصیلی، علاقه مند شدن به تحصیل، ک

د شد اضطراب  و در نتیجه دانش آموزان در آینده تحصیلی خود با مشکلات کمتر و موفقیت بیشتر مواجه خواهن

 (. 201۶؛ کادیم و پینتو،201۶؛ زابالا،200۹)گیلمن،

شیوع  درسه ومنداشتن اندیشه مثبت و پایین بودن سطح بهزیستی روانی و سرسختی تحصیلی می تواند به افت ،  و ترک  

بیشتر  ادگیریمشکلات روان شناختی به اختلالات رفتاری منجر شود. علاوه بر این مداخلات اندیشه مثبت بهزیستی و ی

و  ثبتمتفکر (. پیشرفت تحصیلی دانش آموزان و همچنین 201۷کمک می کند)شوشانی و اسلوان،کودکان پیش دبستانی 

سرجیت و )ی شود خوشبینی به افزایش کارآمدی شغلی تحصیلی خانوادگی کاهش نگرانی ها و ناکارآمدی ها در زندگی منجر م

 (.201۶مارجیت،

شود و  جانی میاعث کاهش مشکلات نارساخوانی و مشکلات هیبه آنان ب تفکر مثبتتفکرات مثبت در دانش آموزان و آموزش 

 (.2018همچنین سبب افزایش خودخواهی و اعتماد به نفس در دانش آموزان می شود.)نعیمی،

 

 فایت اجتماعی دانش آموزانک-3-2

ین دوره ا فقیت رود؛ که برای سپری کردن به طور مودوره نوجوانی یک دوره بسیار حساس در زندگی همه افراد به شمار می

کرد افراد در اجرای (.کفایت اجتماعی توانایی عمل2004فرد باید به کفایت و مقبولیت اجتماعی دست یابد )رنک و همکاران ،

ن مستقل مسائل شخصی و اجتماعی ، دست یافتن به استقلال شخصی ، مسئولیت پذیری اجتماعی است. عوامل چو

ول مگی محصهای ارتباطی ، مسئولیت پذیری و توانایی تصمیم گیری درست  هخودآگاهی اجتماعی، مدیریت خود، مهارت 

تواند در ه می کنماینگر نوع دیدگاه فرد به زندگی اجتماعی و طبیعت افراد است ؛   تفکر مثبتکفایت اجتماعی هستند. 

ری ارتباط و از برقرا چیز نگاه می کنندبینانه به همه رسیدن به پذیرش اجتماعی بسیار تاثیر گذار باشد. افرادی که با نگاه خوش

 (.201۷توانند به مهارتهای ارتباطی بالایی دست یابند. )کوهن،با دیگران هراسی ندارند و 
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بند که آگاهی یا ین امردانش آموزان به عنوان نیروهای جوان جامعه باید از حضور در اجتماع هراس نداشته باشند و اگر به ا 

 نند.ود کمک بکامعه خد هستند و باید با استفاده از تصمیم های درست و ایده های جدید به پیشرفت جآنها فرزندان جامعه خو

 

 آموزان و نوجوانان شادکامی دانش-3-3

روانشناسی  ای که بر شکل گیری شخصیت آدمی دارد؛ در زمینه روانشناسی جایگاه مهمی دارد.شادکامی به دلیل تاثیر عمده

فکار رهیز از اپیش به مثبت اند ندر شادکامی دانش آموزان و نوجوانان اشاره کرده است. جوانا کر مثبتتفمثبت گرا به تاثیر 

می  امی ارائهش شادکمنفی در موضوعات مهم زندگی  می پردازند و راهبردهای موثری برای مقابله با فشارهای روانی و افزای

نه عات در زمیی بالا، عزت نفس بسیار خوب، اطلاخوب، امید به زندگاندیش ، دارای خلق و خوی دهند. نوجوانان شادکام مثبت

به  مثبت تفکرتوان نتیجه گرفت که آموزش مهارت های مختلف، هوش معنوی و هوش هیجانی بالاو...می باشند. بنابراین می

ز نشاط و ب افزایش و زندگی پر اتواند بدبینی را کنار بگذارد و سبکند و میتغیر افکار، عقاید ، باورها و احساسات تاکید می

به زندگی  وحیه منفیی که رشادی شود. در واقع افراد شادکام می توان از افکار و عقاید خود را کنترل کنند و آن دسته از افکار

 (.13۹5می دهد را کنار بگذارند)عناصری،

لذت می  ردن خودکمی کنند؛ و از تحصیل نوجوانان و دانش آموزانی که حتی در زندگی تحصیلی خود با شور و نشاط زندگی  

تلاش  ای خوب بهد روزهبرند ؛به این امر ایمان دارند که روزی نتیجه تمام تلاش های خود را دریافت خواهند کرد. پس با امی

وحیه می دهند و با خوشحال نشان دادن خود از تحصیل و سرسختی در یادگیری به همسالان و دوستان خود رخود ادامه می

 خشند.ب

 

 سازگاری اجتماعی دانش آموزان -3-4

ن ود آمدسازگاری اجتماعی فرد بعدی پیوسته است که حاوی تجارب یادگیری، اجتماعی و شخصی است؛ که باعث به وج

 نجر می شودمشود. و همچنین به ایجاد مهارت هایی که فرد بر اساس نیازهای خود را ارضا کند نیازهای روانی اجتماعی می

رتباط انایی ایجاد ا(. سازگاری اجتماعی با مهارت اجتماعی مترادف است. مهارت اجتماعی به تو2015شتاین و لانیون،)گودان

 (.13۹۶رد،ف؛به نقل از خدایاری 1۹۹8متقابل فرد با دیگران در زمینه های اجتماعی اشاره می کند)آسایی و گودا ،

ی به امعه شناسجختی و دانش آموزان که در نظریه های تربیتی، روانشنا از جمله عوامل موثر بر سازگاری اجتماعی نوجوانان و

د را می درک خو ومی باشد. مهارت سازگاری اجتماعی به افراد توانایی درک دیگران  تفکر مثبتآن اشاره شده است مهارت 

نه رند و زمیرا دا سی های خودبالایی برخوردار هستند ؛قدرت درک همسالان و  هم کلا تفکر مثبتدهد .دانش آموزانی که از 

ن و م و والدیتی معلهای مختلف می توانند با آنها همدلی بکنند، به کارهایی که عواقب ناپسند داشته باشد و موجب نارضای

ی و ری اجتماعسازگا و دوستانشان بشود  نمی پردازند و این امر خود به ارتقاء سطح زندگی  و افزایش توانمندی های تحصیلی 

 (.13۹۶ش در اجتماع دانش آموزان منجر می شود )حسین زاده،پذیر

 

 سرزندگی تحصیلی دانش آموزان -3-5

 ینکه دانشود . اشسر زندگی تحصیلی به توانایی برخورد مناسب دانش آموزان با چالش ها و موانع زندگی تحصیلی گفته می 

ی تن تواناییابند. داشنند به سرزندگی تحصیلی راه میآموزان راهبردهای مناسبی برای حل مسائل مرتبط با تحصیل پیدا بک

ش ؛ یلی دانبه قدرت سرزندگی تحصیلی نیرو و جهت می بخشد .از جمله عوامل بازدارنده سرزندگی تحص تفکر مثبتهای 

ین ا ابه برای مبارز افسردگی، اضطراب، نداشتن به علاقه به تحصیل، ناامیدی از ، نداشتن حامی جهت تحصیل و ... می باشد.

س و یمز، داگانورس، سروی آورد تا تاب آوری تحصیلی ، محصلان  افزایش یابد ) پوتین ، کو تفکر مثبتمشکل باید به رویکرد 

 (.2012سبورن،ٱ
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برای  مقتدرانه نشاط ودانش آموزانی که به آینده امیدوار هستند و معتقد هستند که در آینده می توان یک زندگی سالم و پر 

و اجازه  ورد می کندکنند و با راه حل های مناسب با این مسائل برخجود آورند، در برابر ناملایمات تحصیلی مقابله میخود به و

ن که فراد بدبیاز ا  نمی دهند که یک سری مشکلات جزئی آنان را از رسیدن به اهدافشان باز دارد. دانش آموزان مثبت اندیش

د، دوری ی هستنارند و به تحصیل کردن ارزش نمی دهند ، دچار درماندگی  تحصیلنسبت به موفقیت تحصیلی آنان امیدی ند

معنوی و  ویجانی میکنند . دانش آموزان مثبت اندیش که به سرزندگی  تحصیلی و اجتماعی بالایی دست می یابند از هوش ه

ده می د استفاکسب اطلاعات جدیسلامت جسمانی بالایی برخوردار ؛ آنها از فضای مجازی در جهت پیشرفت تحصیلی خود و 

 (.13۹۶کنند)قدم پور و بیرانوند،

 سلامت روانی دانش آموزان -3-6

اد این گونه افر رز ایندانش آموزان مثبت اندیش در زندگی خود از سلامت جسمانی و روانی برخوردار هستند و از ویژگی های با

اه می لیوان نگ یمه پرنبه مسائل نگاه می کنند. آنها همیشه به  است که با دیدی مثبت و زاویه متفاوت با سایر دانش آموزان

سطح  وتواند بر فکر و روان آنها نفوذ کند گیرند و وقایع ناگوار نمیکند و کوچکترین شکست را به عنوان فاجعه در نظر نمی

ی و یا متحان الهن یک ارا به عنوا هنگام مواجهه با مشکلات آن تفکر مثبترضایت از زندگی آنها را پایین آورد .دانش آموزان 

می شوند و گیرند و از زیبایی های زندگی غافل نرحمت و بخشندگی خداوند و یا آن را به عنوان حکمت خداوند در نظر می

 (.2014یگمن،ود )سلبمعتقد هستند که اگر انتظارات مثبت از زندگی داشته باشند ؛ دقیقاً زندگی بر وفق مراد آنها خواهد 

 

 موفقیت دانش آموزان و نوجوانان -3-7

ه دن ببرای رسی ه راهیبا داشتن امید به آینده ارتباط همسویی دارد. امید داشتن منجر به نگرش و باور می شود ک تفکر مثبت

ا دادند و بدست ن موفقیت به وجود می آورد. افراد موفق چندین بار در گذشته شکست خوردند ولی امید و انرژی خود را از

ملکرد هبود عباستقامت و بیشتر و با تلاش بیشتر به سمت هدف خود حرکت کردند. دانش آموزان برای پیشرفت تحصیلی و 

ه آن بی توانند ماهند، هند و بدانند که اگر آرزوها و امیال دست یافتنی را بخوتحصیلی خود باید عزت نفس خود را افزایش بد

ی معی به سر اجتما وبرسند. دانش آموزان و نوجوانانی که غرب در هیجانات منفی هستند و از پریشانی های عاطفی ، تحصیلی 

 (.2020سیو،برند؛ دشواری هایی را نیز برای خود و خانواده شان به وجود می آورند )جویرا

م زیستن ب جهت سالهای خونوجوانان با اندیشه مثبت بالایی در برابر ناملایمات و پریشانی های زندگی دارند؛ آنها از راهکار 

ه کوجوانانی رعکس نب در کنار مشکلات زندگی بهره مند می شوند و از قدرت برنامه ریزی و تنظیم هیجانات خوبی برخوردار . 

برابر  وی تری دربرند واکنش قو افکار خود توانایی کمتری دارند و به طور دائم در پریشان حالی به سر میدر مدیریت هیجانات 

خود  ست که اینرفته ااسترس ها ندارد و دائما در حال منفی نگری هستند و وجود آنها را افکار منفی و هیجانات منفی فرا گ

 (. 2020انو همکار تواند به یک بیماری روانی تبدیل شود)کانونیز می

امر  اشد و اینی می بآن دسته از دانش آموزانی که دارای افکار مثبت و انرژی بخش هستند ؛دارای توانایی های یادگیری خاص

د تحصیلی ی داننموجب پذیرش خوب آنان در مدرسه و خانواده می شود و دانش آموزانی که زندگی خود را غرق در مشکلات م

کنند و در نتیجه کیفیت پندارند .آرامش روحی خود و والدین خود را مختل میان یک مشکل عمده میو یادگیری را به عنو

گر ننان منفی نوجوا زندگی خود و اطرافیان شان را کاهش می دهند ، تمامی این موارد از سرسختی های روانی دانش آموزان و

 (.201۶حکایت می کنند)خان و هیومتسو،

 و نوجوانان مثبت اندیشویژگی دانش آموزان  -4

ح زیر ند که به شر(، معتقد هستند که افراد مثبت اندیش به طور کلی یک سری ویژگی های بارز دار2014سلیگمن و همکاران)

 بیان می کنند
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برند و برای آینده خود ثبت اندیش دارای هدف هستند و زندگی خود را بر اساس برنامه دقیق پیش میمدانش آموزان -4-1

 ه ریزی می کنند.برنام

لا نمی وشبین و مثبت اندیش با کوچکترین شکست در زندگی تحصیلی خود، آن را به عنوان فاجعه و بخدانش آموزان -4-2

 نند همیشهعی میکپندارند،خود را غرق در بدشانسی تصور نمی کنند، اضطراب و استرس را امری عادی نمی پندارند ؛آنها س

 شاداب باشند.سرزنده و سرحال و امیدوار و 

د قوع بپیوندومثبت اندیش معتقد هستند که زندگی پر از اتفاقات خوب است که هر لحظه امکان دارند به  دانش آموزان -4-3

ن هم لذت طرافیااو شیرینی های زندگی و زیبایی های آن سعی میکند به بهترین صورت استفاده بکنند تا حتی زندگی برای 

 بخش باشد.

لمات و کاجتماعی بالایی برخوردار هستند و در تعاملات اجتماعی خود همیشه از  مثبت اندیش فرهنگ دانش آموزان-4-4

ا لذت بخشند و همسالان از تعامل با آنهکنند و به همسالان خود نیز روحیه میعبارت های مثبت و امیدوار کننده استفاده می

 می برند و از بودن در کنار آنها لذت می برد.

ه بر هستند و ده و موفقیت هایی که در پیش رو دارند امیدواآموزان مثبت اندیش به آینده به اتفاقاتِ خوبِ آیندانش -4-5

د را به ایف خوهمین خاطر دست به تلاش و کوشش می . آنها احساس مسئولیت نسبت به زندگی خود و اطرافیان دارند و وظ

 در نهایت به نتیجه مطلوب خود برسند.خوبی انجام می دهند و سعی می کنند پس از کلی تلاش 

دار ثبت اندیش در زندگی تحصیلی و اجتماعی خود از سرزندگی تحصیلی و سرزندگی اجتماعی برخورمدانش آموزان -4-5

ین ند و همچنیش ببرهستند چون آنها معتقد هستند که با تدبیر مناسب و خوب می توانند امورات زندگی را به بهترین نحو پ

 ه نیمه پر لیوان را میبینند.آنها همیش

 

 ویژگی های دانش آموزان بدبین -5

ح زیر ند که به شر( معتقد هستند که افراد مثبت بدبین به طور کلی یک سری ویژگی های بارز دار13۹3سلیگمن و همکاران )

 بیان می کنند:

 وند و از زندگی خود ناراضی میباشند، ال گله و شکایت از اتفاقات اطراف خود هستحدانش آموزان منفی نگر دائم در -5-1

ند و ود می دانهای خ نسبت به اطرافیان و اتفاقاتی که در اطراف آنها رخ می دهد انرژی منفی دارند؛ و آنها را دلیل شکست

 معتقد هستند معلم و همکلاسی هایشان عامل بدشانسی آنان می باشند.

د و ازافسردگی، اعتماد به نفس پایین ، اضطراب ، بی اعتمادی های چار آسیب های روانی هستندآموزان بدبین دانش-5-2

 دیگران به آنان، افت تحصیلی و نداشتن دوست صمیمی ناراحت می شوند.

هایشان استفاده می کنند به عنوان مثال من ر از کلماتی که حاوی بار معنایی منفی هستند در صحبتدانش منفی نگ-5-3

 عات پایینح اطلانس هستم من نمی توانم مسائل ریاضی را یاد بگیرم ؛ کلماتی هستند که سطنمی توانم موفق شوم من بدشا

 آنها را نشان می دهند.

ود نمره خدبین غرق در اضطراب هستند و خواب های آشفته و پریشان می بیند مثلاً اینکه در امتحان بدانش آموزان -5-4

 پایین گرفتند.

ا ا همه چیز رتلخ،  بیهوده، بی هدف و بی معنی می پندارند و استرس حاکم بر زندگی آنهدبین زندگی را بدانش آموزان -5-5

 برایشان بی معنی و زشت نشان می دهد و مدرسه را به عنوان یک زندان می پندارند.

دارد و ز میت بامام وجود دانش آموزان منفی نگر را فرا گرفته است؛ افکاری که آنها را از هرگونه پیشرفافکار منفی ت-5-۶

 اختیار زندگی را از دسترس خارج میکند.
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تلال به یک اخ ن حالتویژگی ها و خصوصیات افراد بدبین از نظردانلیان عبارتند: از بدبین بودن، سوظن داشتن که در بدتری 

ا او بدر حال جدال  کند که زندگیشود؛ که فرد قدرت درک رفتار خود و دیگران را ندارد و در واقع احساس میروانی تبدیل می

ع، افت از اجتما ه گیریاست و واقعیت امر را نمیخواهد بپذیرد.  این بدبینی بذر استرس، پرخاشگری، تشویش، کینه ورزی، کنار

اختلال  -2بدبینی  اختلال شخصیت-1تحصیلی و...  را در زندگی و وجود افراد می فشانند و به سه نوع تقسیم می شود: 

 (.13۹۶اسکیزوفرنی )دانلیان،اختلال  -3هذیانی 

 

 در دانش آموزان تفکر مثبتمهارت های اساسی برای ایجاد  راهکارها و -6

د ارند را شناسایی کننبدین منظور که شرایط و افکاری که تاثیر زیادی در باورها و احساسات آنها د ر اختیار داشتن افکار:د-۶-1

ود خا از ذهن ارند رده به آنها انرژی منفی می دهند و از پیشرفت باز می و آنها را تحت کنترل خود قرار دهند و افکاری ک

 حذف کنند.

این صوت  ی: منظور از صوت درونی در واقع همان صدای  وجدان افراد است که در وجود همه قرار داردضبط صوت درون-۶-2

ای از صوت ه ن دستهآوجوانان باید به حفظ درونی می تواند هم به سمت افکار منفی برود و هم به سمت افکار مثبت میرود. ن

 درونی خود که به سمت افکار مثبت میروند بپردازند.

ا نه یلیلی دارد هد: وقتی نوجوانان دارای افکار منفی هستند به خود بگویید که آیا این افکار منفی من دگرد آوردن شا-۶-3

ی ا ارزشیابخود ر بی اعتماد بشوم؟ و پس از آن پاسخ های ؟چه چیزی باعث شده است که من نسبت به زندگی خود و اطرافیان

 شود.بکند و درنتیجه ببیند که آیا بدبین بودن آنها به جا است یا یک اختلال روانی است که باید درمان ب

 دسبت به خوست داشته باشید: لازمه داشتن نگاه مثبت به جهان اطراف این است که ابتدا نگاهی مثبت نخودتان را دو-۶-4

ش خواهد ن گسترداشته باشید و اگر احساس خوبی نسبت به خودتان داشته باشید خودتان را قبول کنید این نوع دیدگاهتا

 یافت و شامل اطرافیان و زندگی جامعه خواهد شد.

یهی ی بدهد امرملات مثبت و انرژی بخش: باور به این عقیده که اگر مثبت فکر کنیم اتفاقات مثبت رخ میداستفاده از ج-۶-5

. من ترین هستممن به است. روانشناسان معتقد هستند افکار ما بر زندگی ما جهت می بخشند و از عبارات مثبت از جمله اینکه

 موفق خواهم شد. زندگی به کام من است .من در کنکور رتبه دلخواهم را خواهم آورد؛ استفاده کنید.

ود تا جایی که ممکن است باید کلماتی که حاوی بار شن آموزش داده از عبارت منفی استفاده نکنید: به دانش آموزا-۶-۶

که  ر آنچه راهوانان معنای مثبت هستند استفاده کنند و از کلماتی که حاوی بار معنایی منفی هستند، پرهیز بکنند؛چون نوج

 آورند به دنبال آن هم می روند.به زبان می

نجام ان ها کاری بت باشند چه منفی در گذشته رخ داد و دیگر نمی توان برای آمان حال: اتفاقاتی که چه مثاستفاده از ز-۶-۷

اینکه کاری را  ن به امیدآموزا داد. اتفاقاتی هم که در آینده قرار است رخ بدهند هنوز اطلاع کاملی از آنها وجود ندارد ،اگر دانش

شرفت س برای پیپدهد.  نها ها فرمان ایست صبر کردن میفردا می توانند انجام بدهند پس امروز به استراحت بپردازند مغزبه آ

مسال خود ند گرفت اد خواهکردن نباید کارهای امروز را به فردا بسپارید و دانش آموزان به امید اینکه سال دیگر درس ها را یا

 را تباه نکنند.

ت ته شود خاطراآموزان و نوجوانان خواساستفاده شده است: از دانش  تفکر مثبتاطرات خوب که در آنها از به یادآوری خ-۶-8

رک برسند به این د کنند وبخود را مرور بکنند اتفاقاتی که در آن ها به موفقیت رسیده اند نقش و جایگاه اندیشه مثبت را پیدا 

 وموزان ش آگر دانااست  تفکر مثبتکه از همان ابتدای کار چه مقدار به موفقیت کار خود ایمان داشتند و این همان معنای 

واهد یر گذار خنها تاثچه مقدار در موفقیت آنها و روشنی مسیر زندگی آ تفکر مثبتنوجوانان خودشان به این تجربه بکنند که 

 .(13۹8بود هیجانات منفی را کنار میگذارند و تاثیرات مخرب آنها در امان می مانند )خلیلی و سرداری،
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شادی  ایت لذت وها به نهو مهارت هایی است  نوجوانان بتوانند با استفاده از آنبر کشف و راه حل ها  تفکر مثبتاساس رویکرد 

 دست اجتماعی نقش برجسته ایفا بکنند .

 

 دانش آموزان تفکر مثبتعوامل موثر در -7

 دانش آموزان موثر باشد. از جمله این عوامل: تفکر مثبتتوانند در عواملی می
دارد.  شود و نقش مهمی در ساختن شخصیت فردجتماعی است که کودک وارد آن میپندار و اندیشه والدین: که اولین ا  

واد بود . یر گذار خار تاثسبک های فرزند پروری که والدین برا تربیت و پرورش فرزندان خود انتخاب می کنند در افکار آنها بسی

زندگی و  میشود به ی تلقیر خانواده بسیار با ارزشفرزندانی که رابطه والدین با آنها از نوع صمیمانه است و جایگاه فررزند د

 اطرافیان خود با خوش بینی نگاه می کنند.

ن و نوجوانان انش آموزارند. داندیشه و پندار دوستان: افکار و باورهای دوستان صمیمی به افکار و اندیشه های افراد تاثیر می گذا

د و یدوار باشنپردازند. و حال اگر دوستان به زندگی امیمی خود میناخودآگاه در زمینه های مختلف به تقلید از دوستان صم

ر بر د این باواهد بوبدانند که تحصیل کردن هم برای خودشان و هم برای جامعه و هم برای خانواده های شان افتخار آمیز خو

 روی تاثیر خواهد گذاشت.

ی یا منف بتفکر مثتش آموز نقش مهمی در تکوین شخصیت و پندار و اندیشه معلمان در مورد دانش آموزان: رابطه معلم و دان

 ضعیف دانش کند. آنها عملکردنگری دانش آموزان دارد. معلمان مثبت اندیش با یک نگاه در مورد دانش آموزان قضاوت نمی

 نش آموزاندا های شخصیتی دانش آموزان نسبت می دهند و با روحیه دادن بهآموزان در تحصیل را به عوامل خارج از ویژگی

ش تلاش دان شرفت وبه آنها احساس باهوش بودن، مفید بودن و با ارزش بودن را القا می کنند؛ و این خود باعث افزایش پی

 آموزان می شود و در نتیجه موفقیت فردی و اجتماعی آنها منجر خواهد شد.

 

 تفکر مثبتنظریه های -7

ه بسیاری ند؛ توجمی که در کسب موفقیت و پیشرفت زندگی همه افراد داربه خاطر جایگاه مه تفکر مثبتویژگی روانشناختی 

سرشان  وانشناسانمله  راز روانشناسان را به خود جلب کرده است؛ روانشناسان نظریه هایی را در این خصوص ارائه دادند. از ج

 که در این خصوص نظریه ارائه داده اند عبارت اند از:  ویلیام پرکی و کوپر اسمیت .

یه ویلیام پرکینظر-۷-1  

رس و با است و خودشناسی مثبت با رفتار های موفقیت آمیز و خودشناسی منفی تفکر مثبتبر اساس نظریه ویلیام پرکی 

ا و هتوانایی  تواننداضطراب و اختلالات روانی همبستگی مثبت دارد. اگر دانش آموزان به خود احساس منفی داشته باشند ، ن

 اگر دانش ند. اماکشف کنند و خود را فردی ضعیف تصور بکنند از خود رفتارهای نابهنجار نشان می دهاستعدادهای خود را 

جامعه  درسه ومآموزان به خود احساس مثبت داشته باشند، خودکارآمدی آنها افزایش خواهد یافت و این احساس مثبت به 

 (..13۹3یکنند)حسینیان و همکاران،گسترش می دهند و به تحصیل با دیدی مثبت و امیدوارکننده نگاه م

وپر اسمیتنظریه ک-۷-2  

به  راد جامعه؛ و افبر اساس نظریه کوپر اسمیت دانش آموزی که خویشتن پنداری مثبت دارند رفتارشان موردپسند اجتماع است

ستند و به هاری منفی تن پندتعامل و برقراری ارتباط با آنها علاقه مند هستند و جامعه آنها را بیشتر از افرادی که دارای خویش

اندیش هنگام مواجهه با مسائل تمام جوانب امر را در نظر کند. دانش آموزان مثبتکنند؛ پذیرش میخود با دید منفی نگاه می

 آنها تصمیمی گیرند، یعنی به جنبه های جسمانی ، اجتماعی، عقلانی، تحصیلی و... در هنگام اخذ تصمیم توجه می کنند .می

 (.13۹3دیگران آسیب برساند را کنار می گذارند )حسینیان و همکاران، که به
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 بحث و نتیجه گیری -8

خشد جهت به ب د افرادبه عنوان نوعی رویکرد و جهت گیری که می تواند به افکار و علایق و عقای تفکر مثبتبا بررسی مفهوم 

نی مسیر نوجوا زندگی تاثیر گذار مخصوصاً در دوره می توان به به این نتیجه دست یافت که اندیشه مثبت در همه شئون

ی دانش ر زندگب تفکر مثبتزندگی فرد در این دوره مشخص میشود تاثیرات بسیاری دارد. از جمله مهمترین تاثیراتی که 

ز ا اران که نوجوان ،آموزان و نوجوانان دارد عبارتنداز: بهزیستی روانی و ذهنی،که فرد را به آرامش می رساند. شادکامی 

یگران و ل با دافسردگی و استرس دور میکند. سازگاری اجتماعی،افرادی که دارای اندیشه مثبت هستند به برقراری تعام

ا آموزان ب ب دانشپیوستن به اجتماع علاقه مند هستند. سرزندگی تحصیلی،سرزندگی تحصیلی به عنوان توانایی برخورد مناس

یشتر اشند ببست در دانش آموزانی که دارای دیدی مثبت به تحصیل و یادگیری می چالش ها و موانع تحصیلی یاد شده ا

ما است یابند دوفقیت ممشاهده میشود. سلامت روانی،کسانی که فقط نیمه خالی لیوان را میبینند به هیچ عنوان نمی توانم به 

ی دهند اجازه نم ویکنند میمه پر لیوان را نگاه افرادی که دارای اندیشه مثبت هستند و با خوش بینی به وقایع نگاه می کنند ن

مثبت  به افراد ار خوبکه مشکلات زندگی آنان را دچار اختلال بکند. موفقیت و امید به زندگی داشتن،از جمله ویژگی های بسی

 فراد مثبتداند ااندیش این است که از تلاش خود دست بر نمی دارند و با کوچکترین شکست ها از هدف خود روی بر نمی گر

وجه به سید. با ترواهند اندیش به این باور ایمان دارند که اگر تلاش بکنند و مسیر درست را انتخاب کنند قطعاً به موفقیت خ

ایی پیشنهاده مین جهتاز مسائل بسیار مهم و قابل بحث در روانشناسی مثبت گرا می باشد،؛ به ه تفکر مثبتهمه این موارد ، 

 در دانش آموزان ارائه می شود که بدین شرح می باشند: تتفکر مثبجهت افزایش 

 تفکر مثبتز استفاده ا یان از موفقیت های افراد مثبت اندیش برای نوجوانان تعریف بکنند تا آنها در یابند که باوالدین و مرب-1

 می توان به موفقیت دست یافت.

ق شدن ه برای موفرینان موفق تحقیق بکنند تا آنها دریابند کعلمان از دانش آموزان بخواهند که در مورد بیوگرافی کارآفم-2

 چه دیدگاه هایی لازم است.

 مثبت تفکرات مهم برگزار بکنند واز تاثیر تفکر مثبتربیان در مدارس کارگاه هایی را جهت آشنایی دانش آموزان با مفهوم م -3

 را به دانش آموزان توضیح بدهند. تفکر مثبتو راههای 

 دارند دوریابطه خوبی با والدین خود نرز سبکهای فرزندپروری که در آن فرزندان استرس و اضطراب می شوند و والدین ا-4

فاده ند استبکنند و در عوض از سبک های فرزند پروری که در روحیه شادکامی و صمیمیت را در فرزندان پرورش می ده

 بکنند.
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