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 چکیده

کرد ان با چالش ها و فشارهای زیادی روبرو هستند که می تواند بر عملآموزدانشدر دنیای امروز، 

منفی بگذارد. در این میان، تفکر مثبت به عنوان یک مهارت کلیدی می تواند به ا اثر تحصیلی آنه

مطالعات  ان کمک کند تا با چالش ها مقابله کرده و به موفقیت تحصیلی دست پیدا کنند.آموزدانش

وجود دارد. ان رابطه ی معناداری آموزدانشنشان داده است که بین تفکر مثبت و عملکرد تحصیلی 

انی که تفکر منفی دارند، انگیزه ی بیشتری آموزدانشانی که تفکر مثبت دارند، در مقایسه با آموزدانش

برای یادگیری دارند، در حل مشکلات و چالش ها خلاق تر هستند، و در امتحانات و آزمون ها عملکرد 

ان، لازم است که راهکارهایی موزآشدانبا توجه به اهمیت تفکر مثبت در عملکرد تحصیلی  بهتری دارند.

برای پرورش تفکر مثبت در آنها ارائه شود. این راهکارها می تواند شامل آموزش مهارت های تفکر مثبت، 

ان به شکرگزاری و قدردانی از داشته آموزدانشایجاد محیطی شاد و پرنشاط در مدرسه، و تشویق 

ان در مدارس می آموزدانشمثبت بر عملکرد تحصیلی این مقاله به بررسی اثرات تفکر  هایشان باشد.

پردازد. در این مقاله، ابتدا مفهوم تفکر مثبت و فواید آن به طور خلاصه بیان شده است. سپس، به بررسی 

ان پرداخته شده است. در نهایت، راهکارهایی آموزدانشرابطه ی بین تفکر مثبت و عملکرد تحصیلی 

 ان ارائه شده است.آموزنشدابرای پرورش تفکر مثبت در 

 

 ان، مدارسآموزدانشتفکر مثبت، عملکرد تحصیلی،  کلمات کلیدی:
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 مقدمه

آموزان دانش یلیتحص شرفتیپ و عملکرد در توسعه یاز عوامل اساس یکی عنوانبه مثبت تفکر نقش پرورش، و آموزش در حوزه

 ریاست، بلکه تأث رگذاریآموزان تأثدانش یتیو شخص یاجتماع تیقموف یتنها بر رواست. تفکر مثبت نه تیحائز اهم اریبس

 در حوزه یفراوان یهایو بررس قاتیمساله موضوع تحق نیدارد. ا زیآنان ن یلیتحص شرفتیبر عملکرد و پ یتوجهقابل

 میاز مفاه یکیان عنوبهمثبت  تفکر را در مطالعات مرتبط با آموزش و پرورش دارد. یاژهیو گاهیبوده و جا یآموزش یشناسروان

تفکر  راتیتأث نهیدر زم یکاف قاتیآموزان دارد. اما تاکنون تحقدانش شرفتیدر رونق و پ ینقش مهم ،یشناسدر روان یدیکل

 رائهو ا راتیتأث نیا لیو تحل یبررس ن،یمدارس انجام نشده است. بنابرا طیدر مح ژهیوآموزان بهدانش یلیمثبت بر عملکرد تحص

 یتنها بر روتفکر مثبت، نه .رسدینظر مبه یاتیو ح یضرور یآموزان امرتفکر مثبت در دانش تیتقو یمؤثر برا یهاراهکار

 شینفس و افزاارتقاء اعتماد به ،یریادگی ندیبهبود فرا تواندیاست، بلکه م رگذاریآموزان تأثدانش یو انرژ زهیانگ شیافزا

 یلیاثرات تفکر مثبت بر عملکرد تحص یرسبر ل،یدل نیداشته باشد. به هممراه هبه زیآنان را ن یلیتحص یهایتوانمند

آموزش و پرورش باشد و به مدارس کمک کند تا  تیفیک یارتقا یبرا یو اساس هیعنوان پابه تواندیآموزان در مدارس مدانش

 (.2۱11)کیم و هور،  رندیگآموزان به کار بتفکر مثبت در دانش تیتقو یرا برا هایها و استراتژروش نیبهتر

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

عقاید و زندگی فرد پدیدار می شود. دوره معتقد هستند که بزرگترین تحول ها و اندیشه ها در این دوره سنی در افکار و 

تواند در آن دوره نقش بسیار مهمی داشته باشد. واده میشود و خاناتصال مهم در چرخه زندگی در نظر گرفته مینوجوانی یک 

مستعد پذیرش هرگونه اضطراب، زودرنجی،  آموزاندانشدر این دوره حساس از زندگی که عواطف و احساسات گوناگون 

سری از عقاید، افکار و احساسات او  رود فرد به دوره نوجوانی یک، خودشیفتگی و... است. با وتفکر مثبت پرخاشگری، شادکامی،

دستخوش تغییرات قرار می گیرند؛ از جمله موادی که در این تغییرات جزو تغییرات مطلوب شناخته میشود، روی آوردن آنها 

ان به آموزدانشزشی تشویق به امید به زندگی و داشتن اندیشه های مثبت و افکار مطلوب است. از جمله وظایف اصلی نظام آمو

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

یک فرایند شناختی  تفکر مثبتاز عوامل شکوفا ساختن زندگی شغلی، تحصیلی و خانوادگی فرد می باشد. در واقع  تفکر مثبت

دی آور می باشد؛ که باورها و ایده های خوشبینانه را توسعه داده و به است که حاوی تصاویر امید وار کننده، روحیه بخش و شا

کند. به شکلات با دید دیگر نگاه میکند و از جنبه منفی آنها دوری می کند، یک دیدگاه روشنی نسبت به زندگی ایجاد میم

کند و حل مسائل کمک میبه عنوان یک ادراک خوشبینانه تعریف شده است که به پیشرفت زندگی ،  تفکر مثبتطورکلی 

 (.2۱1۲زائورنیفسکی، دیدگاه مثبت را در افراد می پروراند )بکت و 

شود که فرد مسائل و مشکلات را به عنوان یک فاجعه در نظر نگیرد و با حفظ آرامش داشتن دیدگاه و اندیشه مثبت باعث می

ساس مهم و مفید بودن را می دهد تا حس کند افسار خود به اخذ تصمیم مناسب بپردازد. داشتن این نوع دیدگاه به فرد اح

زندگی خود را در دست دارد و در رقم خوردن سرنوشت خود نقش مهم و متعالی داشته باشد که به احساس شادی و رضایت از 

 (.2۱11و هور،  زندگی منجر بشود)کیم

اطلاعات و داشته های خود ، توانایی های  شامل آموزش فکر کردن به صورت های مختلف درباره حوادث و تفکر مثبتمهارت  

در صورت مجهز بودن به اندیشه  آموزاندانشو ارزش گذاری هر کدام از این حوادث به صورت مختلف است. خود و... است. 
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 شوند نقاط مثبت و منفی خود را بشناسند و همچنین توانایی ها و نقاط مثبتآورند و تشویق میمثبت به شاد زیستی روی می

توانند شناسایی بکنند و از آنها در جهت افزایش توانایی ها و دانسته های خود استفاده بکنند. این نوع دیگران را هم نیز می

ایش جایگاه فرد به عنوان فردی محترم که هم به خود احترام می گذارد، هم به دیگران احترام می دیدگاه نقش مهمی در افز

شود. افراد مثبت اندیش داشتن نگاهی پر از امید به زندگی را به بهبود کیفیت زندگی منجر میگذارد و هم به جامعه .این امر 

ها و نه می پندارند، آن خود را مسئول زندگی خود می شناسندو پذیرای عواقب و تصمیمبه عنوان یک انتخاب و نگاه عاقلا

 (.2۱۱۱نظرات خود هستند )سلیگمن،

 

 ورت پژوهش اهمیت و ضر

عبارت است از یادگیری خوب و درست اندیشیدن، کنار گذاشتن افکار و عقاید منفی و آزاردهنده، توانایی  مثبت کرتفمهارت 

برخورد مناسب با تمام مسائل زندگی و در نظر گرفتن همه جوانب در هنگام اخذ یک  آفرین،تفسیر و تحلیل رویدادهای مشکل

به زندگی دارند ترکیبی از  آموزاندانشورده و حفظ می کند. دیدگاهی که تصمیم و ...، دیدگاه مثبت را در خود به وجود آ

علایق و عقاید، احساسات و باورهایشان است، و از جمله نخستین اقدام های اساسی برای کنار گذاشتن افکار منفی و روی 

د و باورهای خود تمایز قائل بشوند ، بتوانند بین این افکار خود، احساسات خو آموزاندانشآوردن به اندیشه مثبت این است که 

مثبت اندیش زندگی سالم و پر انرژی دارند و با  آموزاندانشه این درک برسند که هر سه تا این ها باهم تفاوت دارند. و ب

ر مسائل و تنیدگی های روانی بهتر کنار می آیند، به جای منفی بافی به راهبردهای درست مسئله گشایی روی می آورند، که د

دهند و با خوشبینی به مبارزه این صورت است که هیجان های خود را شناسایی میکنند و عواطف و احساسات خود را تغییر می

 (.2۱12ازند )ترنی، با افکار منفی و تصورات ذهنی نامطلوب می پرد

از اثرات  (. علاوه بر این2۱2۱اسیو،با موفقیت در زندگی وافزایش امید به زندگی همسویی و ارتباط بالایی دارد)جویر تفکر مثبت

 روانی، سلامت روانی می باشد. سلامتمی توان به کفایت اجتماعی، سرزندگی تحصیلی، شادکامی،  تفکر مثبتمثبت 

ان با چالش ها و موانع زندگی تحصیلی گفته می شود . اینکه آموزدانشسرزندگی تحصیلی به توانایی برخورد مناسب 

یابند. داشتن برای حل مسائل مرتبط با تحصیل پیدا بکنند به سرزندگی تحصیلی راه میای مناسبی ان راهبردهآموزدانش

 به قدرت سرزندگی تحصیلی نیرو و جهت می بخشد .  تفکر مثبتتوانایی های 

مند کردن میشود، روی آوردن آنها به تجربه های مثبت و همچنین نیرو آموزاندانش تفکر مثبتاز جمله مواردی که منجر به 

هستند؛ به همین جهت است که آموزش  تفکر مثبتهمگی نتیجه  آنها است . شوخ طبی، خوش بینی و شادکامی و غیره

، تفکر مثبتشناخت و گسترش ادراک های  منجر به بهبود برقراری ارتباط با دیگران، آموزاندانشبه  تفکر مثبتمهارت 

 تفکر مثبتشود و علاوه بر اینها ای مثبت میسات مثبت که خود منجر به رفتارهافراد می شود. با توجه به احسا سلامتافزایش 

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

 (.2۱1۱لیوبومیرسکی،

که نمایانگر نوع برداشت و درک و فهم فرد از و وقایع سرمنشأ مهمی دارد؛ که یکی از آنها باورهای خود فرد است  تفکر مثبت

تواند هم برداشت منفی در پی داشته باشد؛ که همراه با بدبینی هست و یا برداشتی مثبت همراه با خوش ی است؛ که میزندگ

یک واقعه بتواند  باشد باید برای ارزیابی یک شخصی، یک پیامد و تفکر مثبت بینی باشد. برای این که باورهای افراد مستلزم
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و با حفظ آرامش بتواند راهبردهای خوبی برای کنار آمدن موثر با مشکلات پیدا کند و در ارزیابی احساسات خود را کنترل کند؛ 

که می تواند به  آنها از هیجان های منفی و ناخودآگاه استفاده نکند. افراد در نتیجه پردازش مثبت و پرهیزاز افکار منفی است؛

از خودکنترلی، پشتکار،  تفکر مثبتان مجهز به آموزدانش(. علاوه بر این 1۲12یابند )غیاثی،طباطبایی و نصری، ستد سلامت

استرس های تحصیلی برای آنها تجربه ای سرشار از امید و انرژی به حساب می آید)تامتبرگت و لارسون  عزم برخوردار هستند؛

،2۱2۱.) 

تواند جایگاه ان بپردازند و با افزایش کیفیت نظام آموزشی میآموزدانشبه ترویج موفقیت  کنند تامدارس تمام تلاش خود را می

هم  تفکر مثبتان است. آموزدانشوالایی کسب کنند. یکی از راه های افزایش کیفیت نظام آموزشی، توجه به ویژگی های روانی 

ان به وجود آموزدانشروانی  سلامتاشد و در پی آن های روانی مثبت است؛ که حائز اهمیت می ببه عنوان یکی از ویژگی

آید؛ که در این صورت است که خودپنداره تحصیلی آنها پیشرفت پیدا میکند و دیدی مثبت به روند تحصیلی خود خواهند می

لایی جهت مقابله ان با اندیشه مثبت از پتانسیل باآموزدانشداشت؛ و با اضطراب ناشی از امتحان به خوبی مبارزه خواهند کرد . 

 (.2۱2۱از امتحات دارند)پاسکو و همکاران،با اضطراب ناشی 

گیری کلی به زندگی است؛که به تعادل و سازگاری درونی مناسب، توانایی تصمیم گیری نوعی رویکرد و جهت تفکر مثبت

ایت درونی برسد، از عملی که درست و حفظ آرامش در مواجهه با مشکلات منجر می شود؛ وباعث می شود تا فرد بتواند به رض

در حقیقت باورهایی که به زندگی خود و اطرافیان خود  آموزاندانشانجام می دهد خرسند باشد. در شکل گیری افکار منفی 

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

 (. 1۲12حاکم میسازد و سبب افسردگی و مرگ زودرس میشود )خدایاری فرد، آموزاننشادزندگی 

تواند بدبینی را کنار بگذارد و کند؛ می که به تغییر افکار عقاید ، باورها و احساسات تاکید می تفکر مثبتآموزش مهارت های 

واقع افراد شادکام می تواند افکار و عقاید منفی و  شود دربینی بشود و این خود نیز منجر به شادکامی میسبب افزایش خوش

 (.1۲12حرکت بکنند )عناصری، مثبت خود را کنترل کنند و در این بین به سمت افکار مثبت

مثبت اندیش در بزرگسالی هم دارای افکار مثبت خواهند بود. به عنوان نمونه مادران مثبت اندیش در نگهداری  آموزاندانش

ناتوانایی های یادگیری هستند عملکرد بهتری دارند .آنها در مقابله با پریشانی ها ملایم تر رفتار می کنند.آنان کودکان که دارای 

نی خود به نرمی از کنار مشکلات عبور کرده اند در بزرگسالی هم نیز روحیه برای مقابله با مشکلات را دارند)قدمپور که در نوجوا

ان مبت اندیش از فضای مجازی برای پیشرفت و برقراری ارتباط با دیگران استفاده می زآمودانش(. همچنین 2۱2۱و همکاران، 

 (. 2۱12کنند)المحایره و همکاران )

 

 ادبیات و پیشینه پژوهش

بر سرزندگی تحصیلی،اشتیاق  تفکر مثبتاثربخشی آموزش مهارت های » (، در تحقیقی تحت عنوان 1۲1۱بابایی و صفرزاده )

نشان داد که مداخله آموزش مهارت های «ان دختر با نشانگان افسردگیآموزدانشپیشرفت در -هدفتحصیلی،جهت گیری 

 ان دختر با نشانگان افسردگی سبب بهبود کارکردهای تحصیلی آنها شد.آموزدانشدر  تفکر مثبت

بر  تفکر مثبتمهارت های  اثربخشی آموزش» (، در پژوهشی با عنوان 1۲1۱یکانی زاده، گل محمدنژاد بهرامی و سلیمان نژاد)

توانسته است سرمایه روانشناختی  تفکر مثبتبه این نتیجه رسیدند ؛آموزش « ان آموزدانشسرمایه روانشناختی و شاد زیستی 
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و شاد زیستی کودکان را افزایش دهد و افراد مورد مطالعه در گروه آزمایشی در مرحله پس از آزمون به طور معناداری سرمایه 

 ختی و شاد زیستی بیشتری داشتند.روان شنا

برسازگاری  تفکر مثبتاثربخشی آموزش مهارت های » (، در پژوهشی تحت عنوان 1۲1۱دهقان نژاد، حاج حسینی و اژه ای)

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

 ناسازگار موثر است. جتماعی دختران نوجوانسازگاری ا

بر سازگاری  تفکر مثبتاثربخشی آموزش مهارت های » (، در تحقیقی تحت عنوان1۲1۱پور رضوی و حافظیان )

بر بهبود سازگاری  تفکر مثبتبه این نتیجه رسیدند؛ که آموزش مهارت های  «انآموزدانشاجتماعی،هیجانی و تحصیلی 

 ان تاثیر دارد. آموزدانشتحصیلی اجتماعی و هیجانی و 

به شیوه گروهی  تفکر مثبتاثربخشی آموزش مهارت های » تحت عنوان  (، در تحقیقی1۲21برخوری،رفاهی و فرح بخش )

به این نتیجه رسیدند؛ که « ان پسر پایه اول دبیرستان شهر جیرفت آموزدانش برانگیزه پیشرفت ، عزت نفس و شادکامی

 ان اثر گذار است.آموزدانششیوه گروهی بر شادکامی ه ب تفکر مثبتآموزش 

به شیوه گروهی برسازگاری  تفکر مثبتاثربخشی تقویت مهارت های » (، در پژوهشی تحت عنوان 1۲2۱حیدر علی نظری )

ادند و ان را مورد بررسی قرار دآموزدانشبر شیوه گروهی بر سازگاری  تفکر مثبتاثربخشی آموزش مهارت های  «انآموزدانش

 اجتماعی و آموزشی میشود. -دند که این آموزش ها سبب سازگاری عاطفیبه این نتیجه رسی

دانشجویان  سلامتبررسی مداخله روانشناسی مثبت در »(، در پژوهشی با عنوان 2۱12مورایس، شانکلند، حق، فیولت و جانیپر)

 انشناختی دانشجویان می باشد.کاهش مشکلات رو تکنیک موثری در تفکر مثبتبه این نتیجه رسیدن که « دکترا فرانسه

« انآموزدانشروانی و هیجانی  سلامتبررسی رابطه سرزندگی تحصیلی و »(، در تحقیقی تحت عنوان 2۱۱۱انگ و هوان)

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

ان را پیش بینی می کند و هیجان های مثبت آموزدانشان های مثبت و منفی ها و هیجبالای سرزندگی تحصیلی اندیشهسطح 

کند که سرزندگی تحصیلی دست یابند و با استرس های زندگی روزمره و تحصیلی کنار بیایند و در نتیجه به افراد کمک می

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

 

 انآموزدانشدر  تفکر مثبتفواید 

 انآموزدانشروانی و ذهنی  متسلا

روانشناختی یا ذهنی در واقع به رضایت از زندگی عمومی و احساس مثبت از زندگی گفته می شود؛ که شامل خود فرد  سلامت

بالایی  سلامت، جامعه و نظیر این موارد می شود. افرادی که از احساس  های گوناگون خانوادگی، تحصیلاتو دیگران در حوزه

 کنند.برخوردار هستند بیشتر به سمت سوی هیجانات مثبت می روند ، اتفاقات پیرامون خود با دیدی مثبت تحلیل می

؛ و مفهوم می شود ان منجرآموزدانشبه مشارکت، تعامل، تعهد و پیشرفت تحصیلی در زندگی  سلامتهمچنین سطح بالای 

 سلامتهیجانی،  سلامتشخصی و فردی است که بر اساس ارزیابی افراد از زندگی خودشان در حوزه های مختلف زندگی مثل 

تحصیلی و ... تعریف می شود. از این مداخلات روانشناسی مثبت گرا که می تواند تاثیر بسیار  سلامت،  سلامتروانشناختی، 

 . تفکر مثبتان داشته باشد؛ آموزش مهارت زآمودانش سلامتزیادی به 
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ان را تشویق می کند به سوی موفقیت های دست یافتنی حرکت بکنند و از آنها آموزدانشو امیدواری  تفکر مثبتآموزش  

ش بهترین استفاده را ببرند که این خود به افزایش جایگاه فرد ، عزت نفس، بهبود زندگی، پیشرفت در زندگی تحصیلی و افزای

بالایی  سلامتروانشناختی از  انی که دارای اندیشه مثبت هستند در سطحآموزدانشان منجر می شود. آموزدانشاعتماد به نفس 

با تعامل با دوستان، پیشرفت تحصیلی و در درک همسالان خود قدرت بالا و برقراری  سلامتهستند. سطوح بالاتر  برخوردار

سبب افزایش ، لذت بردن از زندگی، امیدوار بودن به آینده، مشارکت در  سلامتز الگوهای ارتباط برخوردار هستند .استفاده ا

و در  انجام فعالیت های تیمی، کسب موفقیت های تحقیقاتی و تحصیلی، علاقه مند شدن به تحصیل، کاهش استرس و اضطراب

؛ 2۱1۱؛ زابالا،2۱۱1واجه خواهند شد )گیلمن،ان در آینده تحصیلی خود با مشکلات کمتر و موفقیت بیشتر مآموزدانشنتیجه 

 (. 2۱1۱،کادیم و پینتو

و ترک مدرسه و شیوع  روانی و سرسختی تحصیلی می تواند به افت ، سلامتنداشتن اندیشه مثبت و پایین بودن سطح  

بیشتر کودکان  دگیریو یا سلامتمشکلات روان شناختی به اختلالات رفتاری منجر شود. علاوه بر این مداخلات اندیشه مثبت 

و خوشبینی به  تفکر مثبتان و همچنین آموزدانش(. پیشرفت تحصیلی 2۱1۱پیش دبستانی کمک می کند)شوشانی و اسلوان،

افزایش کارآمدی شغلی تحصیلی خانوادگی کاهش نگرانی ها و ناکارآمدی ها در زندگی منجر می شود )سرجیت و 

 (.2۱1۱مارجیت،

به آنان باعث کاهش مشکلات نارساخوانی و مشکلات هیجانی می شود و  تفکر مثبتان و آموزش زآمودانشتفکرات مثبت در 

 (.2۱12ان می شود.)نعیمی،آموزدانشهمچنین سبب افزایش خودخواهی و اعتماد به نفس در 

 انآموزدانشکفایت اجتماعی 

این دوره فرد  موفقیت ه برای سپری کردن به طوررود؛ کافراد به شمار میدوره نوجوانی یک دوره بسیار حساس در زندگی همه 

(.کفایت اجتماعی توانایی عملکرد افراد در اجرای 2۱۱4باید به کفایت و مقبولیت اجتماعی دست یابد )رنک و همکاران ،

مستقل مسائل شخصی و اجتماعی ، دست یافتن به استقلال شخصی ، مسئولیت پذیری اجتماعی است. عوامل چون خودآگاهی 

همگی محصول کفایت  تماعی، مدیریت خود، مهارت های ارتباطی ، مسئولیت پذیری و توانایی تصمیم گیری درستاج

تواند در رسیدن به نماینگر نوع دیدگاه فرد به زندگی اجتماعی و طبیعت افراد است ؛ که می  تفکر مثبتاجتماعی هستند. 

بینانه به همه چیز نگاه می کنند و از برقراری ارتباط با دیگران نگاه خوشپذیرش اجتماعی بسیار تاثیر گذار باشد. افرادی که با 

 (.2۱1۱ن،توانند به مهارتهای ارتباطی بالایی دست یابند. )کوههراسی ندارند و 

ه آنها ان به عنوان نیروهای جوان جامعه باید از حضور در اجتماع هراس نداشته باشند و اگر به این امر آگاهی یابند کآموزدانش 

 کمک بکنند. فرزندان جامعه خود هستند و باید با استفاده از تصمیم های درست و ایده های جدید به پیشرفت جامعه خود

 ان آموزدانششادکامی 

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

مثبت اندیش به پرهیز از افکار منفی در  ناشاره کرده است. جوانا انآموزدانشدر شادکامی  تفکر مثبتتاثیر مثبت گرا به 

می پردازند و راهبردهای موثری برای مقابله با فشارهای روانی و افزایش شادکامی ارائه می دهند.  موضوعات مهم زندگی

خوب، اطلاعات در زمینه وب، امید به زندگی بالا، عزت نفس بسیار اندیش ، دارای خلق و خوی خشادکام مثبت آموزاندانش

به  تفکر مثبتتوان نتیجه گرفت که آموزش مهارت های مختلف، هوش معنوی و هوش هیجانی بالاو...می باشند. بنابراین می
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افزایش و زندگی پر از نشاط و  تواند بدبینی را کنار بگذارد و سببکند و میتغیر افکار، عقاید ، باورها و احساسات تاکید می

کنترل کنند و آن دسته از افکاری که روحیه منفی به زندگی شادی شود. در واقع افراد شادکام می توان از افکار و عقاید خود را 

 (.1۲12می دهد را کنار بگذارند)عناصری،

ی می کنند؛ و از تحصیل کردن خود لذت انی که حتی در زندگی تحصیلی خود با شور و نشاط زندگآموزدانشو  آموزاندانش 

ن امر ایمان دارند که روزی نتیجه تمام تلاش های خود را دریافت خواهند کرد. پس با امید روزهای خوب به می برند ؛به ای

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

 بخشند. می

 انآموزدانشسازگاری اجتماعی 

سازگاری اجتماعی فرد بعدی پیوسته است که حاوی تجارب یادگیری، اجتماعی و شخصی است؛ که باعث به وجود آمدن 

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

. مهارت اجتماعی به توانایی ایجاد ارتباط (. سازگاری اجتماعی با مهارت اجتماعی مترادف است2۱12ن و لانیون،)گودانشتای

 (.1۲1۱؛به نقل از خدایاری فرد،1112متقابل فرد با دیگران در زمینه های اجتماعی اشاره می کند)آسایی و گودا ،

ان که در نظریه های تربیتی، روانشناختی و جامعه شناسی آموزدانشو  آموزاندانشاز جمله عوامل موثر بر سازگاری اجتماعی 

می باشد. مهارت سازگاری اجتماعی به افراد توانایی درک دیگران و درک خود را می  تفکر مثبتبه آن اشاره شده است مهارت 

را دارند و زمینه  های خود هم کلاسی بالایی برخوردار هستند ؛قدرت درک همسالان و تفکر مثبتانی که از آموزدانشدهد .

های مختلف می توانند با آنها همدلی بکنند، به کارهایی که عواقب ناپسند داشته باشد و موجب نارضایتی معلم و والدین و 

و سازگاری اجتماعی و  و افزایش توانمندی های تحصیلی نمی پردازند و این امر خود به ارتقاء سطح زندگی دوستانشان بشود

 (.1۲1۱ان منجر می شود )حسین زاده،آموزدانشاجتماع پذیرش در 

 انآموزدانشسرزندگی تحصیلی 

ان با چالش ها و موانع زندگی تحصیلی گفته می شود . اینکه آموزدانشسر زندگی تحصیلی به توانایی برخورد مناسب 

یابند. داشتن دگی تحصیلی راه میان راهبردهای مناسبی برای حل مسائل مرتبط با تحصیل پیدا بکنند به سرزنآموزدانش

به قدرت سرزندگی تحصیلی نیرو و جهت می بخشد .از جمله عوامل بازدارنده سرزندگی تحصیلی  تفکر مثبتتوانایی های 

دانش ؛ افسردگی، اضطراب، نداشتن به علاقه به تحصیل، ناامیدی از ، نداشتن حامی جهت تحصیل و ... می باشد. برای مبارزه 

افزایش یابد ) پوتین ، کونورس، سیمز،  روی آورد تا تاب آوری تحصیلی ، محصلان تفکر مثبتکل باید به رویکرد با این مش

 (.2۱12سبورن،ٱداگاس و 

انی که به آینده امیدوار هستند و معتقد هستند که در آینده می توان یک زندگی سالم و پرنشاط و مقتدرانه برای آموزدانش 

کنند و با راه حل های مناسب با این مسائل برخورد می کند و اجازه ر برابر ناملایمات تحصیلی مقابله میخود به وجود آورند، د

از افراد بدبین که  ان مثبت اندیشآموزدانشجزئی آنان را از رسیدن به اهدافشان باز دارد. نمی دهند که یک سری مشکلات 

تحصیلی هستند، دوری  نسبت به موفقیت تحصیلی آنان امیدی ندارند و به تحصیل کردن ارزش نمی دهند ، دچار درماندگی

تحصیلی و اجتماعی بالایی دست می یابند از هوش هیجانی و معنوی و  ان مثبت اندیش که به سرزندگیآموزدانشمیکنند . 
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ار ؛ آنها از فضای مجازی در جهت پیشرفت تحصیلی خود و کسب اطلاعات جدید استفاده می سلامت جسمانی بالایی برخورد

 (.1۲1۱کنند)قدم پور و بیرانوند،

 انآموزدانشسلامت روانی  

ان مثبت اندیش در زندگی خود از سلامت جسمانی و روانی برخوردار هستند و از ویژگی های بارز این گونه افراد این آموزدانش

ان به مسائل نگاه می کنند. آنها همیشه به نیمه پر لیوان نگاه می کند آموزدانشبا دیدی مثبت و زاویه متفاوت با سایر است که 

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

هنگام مواجهه با مشکلات آن را به عنوان یک امتحان الهی و یا رحمت و  تفکر مثبتان آموزدانشاز زندگی آنها را پایین آورد .

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

 (.2۱14بر وفق مراد آنها خواهد بود )سلیگمن، هستند که اگر انتظارات مثبت از زندگی داشته باشند ؛ دقیقاً زندگی

 ان آموزدانشموفقیت 

با داشتن امید به آینده ارتباط همسویی دارد. امید داشتن منجر به نگرش و باور می شود که راهی برای رسیدن به  تفکر مثبت

ژی خود را از دست ندادند و با موفقیت به وجود می آورد. افراد موفق چندین بار در گذشته شکست خوردند ولی امید و انر

ان برای پیشرفت تحصیلی و بهبود عملکرد آموزدانشاستقامت و بیشتر و با تلاش بیشتر به سمت هدف خود حرکت کردند. 

تحصیلی خود باید عزت نفس خود را افزایش بدهند و بدانند که اگر آرزوها و امیال دست یافتنی را بخواهند، می توانند به آن 

ی که غرب در هیجانات منفی هستند و از پریشانی های عاطفی ، تحصیلی و اجتماعی به سر می برند؛ ان آموزانشدبرسند. 

 (.2۱2۱دشواری هایی را نیز برای خود و خانواده شان به وجود می آورند )جویراسیو،

آنها از راهکارهای خوب جهت سالم زیستن با اندیشه مثبت بالایی در برابر ناملایمات و پریشانی های زندگی دارند؛  آموزاندانش 

ی آموزاندانشبرعکس  در کنار مشکلات زندگی بهره مند می شوند و از قدرت برنامه ریزی و تنظیم هیجانات خوبی برخوردار .

ی در برند واکنش قوی ترکه در مدیریت هیجانات و افکار خود توانایی کمتری دارند و به طور دائم در پریشان حالی به سر می

برابر استرس ها ندارد و دائما در حال منفی نگری هستند و وجود آنها را افکار منفی و هیجانات منفی فرا گرفته است که این 

 (. 2۱2۱تواند به یک بیماری روانی تبدیل شود)کانو و همکارانخود نیز می

توانایی های یادگیری خاصی می باشد و این امر انی که دارای افکار مثبت و انرژی بخش هستند ؛دارای آموزدانشآن دسته از 

انی که زندگی خود را غرق در مشکلات می دانند تحصیلی آموزدانشموجب پذیرش خوب آنان در مدرسه و خانواده می شود و 

ت کنند و در نتیجه کیفیپندارند .آرامش روحی خود و والدین خود را مختل میو یادگیری را به عنوان یک مشکل عمده می

منفی نگر حکایت می  انآموزدانشزندگی خود و اطرافیان شان را کاهش می دهند ، تمامی این موارد از سرسختی های روانی 

 (.2۱1۱کنند)خان و هیومتسو،

 

 مثبت اندیش انآموزدانشویژگی 

دارند که به شرح زیر (، معتقد هستند که افراد مثبت اندیش به طور کلی یک سری ویژگی های بارز 2۱14سلیگمن و همکاران)

 بیان می کنند
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برند و برای آینده خود برنامه ان مثبت اندیش دارای هدف هستند و زندگی خود را بر اساس برنامه دقیق پیش میآموزدانش-1

 ریزی می کنند.

ا نمی ان خوشبین و مثبت اندیش با کوچکترین شکست در زندگی تحصیلی خود، آن را به عنوان فاجعه و بلآموزدانش-2

پندارند،خود را غرق در بدشانسی تصور نمی کنند، اضطراب و استرس را امری عادی نمی پندارند ؛آنها سعی میکنند همیشه 

 سرزنده و سرحال و امیدوار و شاداب باشند.

یوندد و ان مثبت اندیش معتقد هستند که زندگی پر از اتفاقات خوب است که هر لحظه امکان دارند به وقوع بپآموزدانش -۲

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

 بخش باشد.

ان مثبت اندیش فرهنگ اجتماعی بالایی برخوردار هستند و در تعاملات اجتماعی خود همیشه از کلمات و عبارت آموزدانش-4

بخشند و همسالان از تعامل با آنها لذت می برند کنند و به همسالان خود نیز روحیه میه استفاده میهای مثبت و امیدوار کنند

 و از بودن در کنار آنها لذت می برد.

ان مثبت اندیش به آینده به اتفاقاتِ خوبِ آینده و موفقیت هایی که در پیش رو دارند امیدوار هستند و به همین آموزدانش-2

اش و کوشش می . آنها احساس مسئولیت نسبت به زندگی خود و اطرافیان دارند و وظایف خود را به خوبی خاطر دست به تل

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

ماعی برخوردار هستند ان مثبت اندیش در زندگی تحصیلی و اجتماعی خود از سرزندگی تحصیلی و سرزندگی اجتآموزدانش-2

چون آنها معتقد هستند که با تدبیر مناسب و خوب می توانند امورات زندگی را به بهترین نحو پیش ببرند و همچنین آنها 

 همیشه نیمه پر لیوان را میبینند.

 

 انآموزدانشدر  تفکر مثبتایجاد اساسی راهکارها 

فکاری که تاثیر زیادی در باورها و احساسات آنها دارند را شناسایی کنند و بدین منظور که شرایط و ا در اختیار داشتن افکار:-1

آنها را تحت کنترل خود قرار دهند و افکاری که به آنها انرژی منفی می دهند و از پیشرفت باز می دارند را از ذهن خود حذف 

 کنند.

است که در وجود همه قرار دارد این صوت وجدان افراد  ضبط صوت درونی: منظور از صوت درونی در واقع همان صدای-2

باید به حفظ آن دسته از صوت  آموزاندانشدرونی می تواند هم به سمت افکار منفی برود و هم به سمت افکار مثبت میرود. 

 های درونی خود که به سمت افکار مثبت میروند بپردازند.

به خود بگویید که آیا این افکار منفی من دلیلی دارد یا نه  دارای افکار منفی هستند آموزاندانشگرد آوردن شاهد: وقتی -۲

؟چه چیزی باعث شده است که من نسبت به زندگی خود و اطرافیان بی اعتماد بشوم؟ و پس از آن پاسخ های خود را ارزشیابی 

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

خودتان را دوست داشته باشید: لازمه داشتن نگاه مثبت به جهان اطراف این است که ابتدا نگاهی مثبت نسبت به خود -4

داشته باشید و اگر احساس خوبی نسبت به خودتان داشته باشید خودتان را قبول کنید این نوع دیدگاهتان گسترش خواهد 

 اهد شد.یافت و شامل اطرافیان و زندگی جامعه خو
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استفاده از جملات مثبت و انرژی بخش: باور به این عقیده که اگر مثبت فکر کنیم اتفاقات مثبت رخ میدهد امری بدیهی -2

است. روانشناسان معتقد هستند افکار ما بر زندگی ما جهت می بخشند و از عبارات مثبت از جمله اینکه من بهترین هستم. من 

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

ان آموزش داده شود تا جایی که ممکن است باید کلماتی که حاوی بار معنای آموزدانشاز عبارت منفی استفاده نکنید: به -۱

هر آنچه را که به  آموزاندانش مثبت هستند استفاده کنند و از کلماتی که حاوی بار معنایی منفی هستند، پرهیز بکنند؛چون

 آورند به دنبال آن هم می روند.زبان می

استفاده از زمان حال: اتفاقاتی که چه مثبت باشند چه منفی در گذشته رخ داد و دیگر نمی توان برای آن ها کاری انجام داد. -۱

ان به امید اینکه کاری را فردا آموزدانشندارد ،اگر اتفاقاتی هم که در آینده قرار است رخ بدهند هنوز اطلاع کاملی از آنها وجود 

می توانند انجام بدهند پس امروز به استراحت بپردازند مغزبه آنها ها فرمان ایست صبر کردن می دهد. پس برای پیشرفت 

ند گرفت امسال خود را ان به امید اینکه سال دیگر درس ها را یاد خواهآموزدانشکردن نباید کارهای امروز را به فردا بسپارید و 

 تباه نکنند.

خواسته شود خاطرات خود را مرور  انآموزدانشاستفاده شده است: از  تفکر مثبتبه یادآوری خاطرات خوب که در آنها از -2

ان بکنند اتفاقاتی که در آن ها به موفقیت رسیده اند نقش و جایگاه اندیشه مثبت را پیدا بکنند و به این درک برسند که از هم

خودشان به این  انآموزدانشاست اگر  تفکر مثبتابتدای کار چه مقدار به موفقیت کار خود ایمان داشتند و این همان معنای 

چه مقدار در موفقیت آنها و روشنی مسیر زندگی آنها تاثیر گذار خواهد بود هیجانات منفی را کنار  تفکر مثبتتجربه بکنند که 

 (.1۲12ها در امان می مانند )خلیلی و سرداری،میگذارند و تاثیرات مخرب آن

بتوانند با استفاده از آنها به نهایت لذت و  آموزاندانش بر کشف و راه حل ها و مهارت هایی است تفکر مثبتاساس رویکرد 

 شادی دست اجتماعی نقش برجسته ایفا بکنند .

 

 انآموزدانش تفکر مثبتعوامل موثر در 

 ان موثر باشد. از جمله این عوامل:آموزدانش ر مثبتتفکتوانند در عواملی می

شود و نقش مهمی در ساختن شخصیت فرد دارد. سبک پندار و اندیشه والدین: که اولین اجتماعی است که کودک وارد آن می

ر خواد بود . های فرزند پروری که والدین برا تربیت و پرورش فرزندان خود انتخاب می کنند در افکار آنها بسیار تاثیر گذا

فرزندانی که رابطه والدین با آنها از نوع صمیمانه است و جایگاه فررزند در خانواده بسیار با ارزشی تلقی میشود به زندگی و 

 اطرافیان خود با خوش بینی نگاه می کنند.

ناخودآگاه  انآموزدانشگذارند.  اندیشه و پندار دوستان: افکار و باورهای دوستان صمیمی به افکار و اندیشه های افراد تاثیر می

پردازند. و حال اگر دوستان به زندگی امیدوار باشند و بدانند که در زمینه های مختلف به تقلید از دوستان صمیمی خود می

تحصیل کردن هم برای خودشان و هم برای جامعه و هم برای خانواده های شان افتخار آمیز خواهد بود این باور بر روی تاثیر 

 واهد گذاشت.خ

یا منفی  تفکر مثبتنقش مهمی در تکوین شخصیت و  آموزدانشان: رابطه معلم و آموزدانشپندار و اندیشه معلمان در مورد 

کند. آنها عملکرد ضعیف ان قضاوت نمیآموزدانشان دارد. معلمان مثبت اندیش با یک نگاه در مورد آموزدانشنگری 
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ان نسبت می دهند و با روحیه دادن به آموزدانشهای شخصیتی مل خارج از ویژگیان در تحصیل را به عواآموزدانش

ان به آنها احساس باهوش بودن، مفید بودن و با ارزش بودن را القا می کنند؛ و این خود باعث افزایش پیشرفت و آموزدانش

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

 

 بحث و نتیجه گیری 

به عنوان نوعی رویکرد و جهت گیری که می تواند به افکار و علایق و عقاید افراد جهت به بخشد  تفکر مثبتبا بررسی مفهوم 

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

 انآموزدانشبر زندگی  تفکر مثبتن دوره مشخص میشود تاثیرات بسیاری دارد. از جمله مهمترین تاثیراتی که زندگی فرد در ای

را از افسردگی و استرس دور  آموزاندانشروانی و ذهنی،که فرد را به آرامش می رساند. شادکامی ، که  سلامتدارد عبارتنداز: 

شه مثبت هستند به برقراری تعامل با دیگران و پیوستن به اجتماع علاقه مند میکند. سازگاری اجتماعی،افرادی که دارای اندی

ان با چالش ها و موانع تحصیلی یاد آموزدانشهستند. سرزندگی تحصیلی،سرزندگی تحصیلی به عنوان توانایی برخورد مناسب 

مشاهده میشود. سلامت روانی،کسانی انی که دارای دیدی مثبت به تحصیل و یادگیری می باشند بیشتر آموزدانششده است در 

که فقط نیمه خالی لیوان را میبینند به هیچ عنوان نمی توانم به موفقیت دست یابند اما افرادی که دارای اندیشه مثبت هستند 

ر اختلال و با خوش بینی به وقایع نگاه می کنند نیمه پر لیوان را نگاه میکنند و اجازه نمی دهند که مشکلات زندگی آنان را دچا

بکند. موفقیت و امید به زندگی داشتن،از جمله ویژگی های بسیار خوب به افراد مثبت اندیش این است که از تلاش خود دست 

به این باور ایمان دارند که اگر  بر نمی دارند و با کوچکترین شکست ها از هدف خود روی بر نمی گرداند افراد مثبت اندیش

از مسائل  تفکر مثبتانتخاب کنند قطعاً به موفقیت خواهند رسید. با توجه به همه این موارد ،  تلاش بکنند و مسیر درست را

در  تفکر مثبتبسیار مهم و قابل بحث در روانشناسی مثبت گرا می باشد،؛ به همین جهت پیشنهادهایی جهت افزایش 

 ان ارائه می شود که بدین شرح می باشند:آموزدانش

تفکر تعریف بکنند تا آنها در یابند که با استفاده از  آموزاندانشموفقیت های افراد مثبت اندیش برای  والدین و مربیان از-1

 می توان به موفقیت دست یافت. مثبت

ان بخواهند که در مورد بیوگرافی کارآفرینان موفق تحقیق بکنند تا آنها دریابند که برای موفق شدن چه آموزدانشمعلمان از -2

 ی لازم است.دیدگاه های

 تفکر مثبتبرگزار بکنند واز تاثیرات مهم  تفکر مثبتان با مفهوم آموزدانشمربیان در مدارس کارگاه هایی را جهت آشنایی  -۲

 ان توضیح بدهند.آموزدانشرا به  تفکر مثبتو راههای 

وبی با والدین خود ندارند دوری والدین از سبکهای فرزندپروری که در آن فرزندان استرس و اضطراب می شوند و رابطه خ-4

بکنند و در عوض از سبک های فرزند پروری که در روحیه شادکامی و صمیمیت را در فرزندان پرورش می دهند استفاده 

 بکنند.
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