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و سلامت روان در بستر چالش   ی تاب آور  تیتقو  ی مثبت نگر برا  یبر روانشناس  یمبتن  رانهیشگیمدل پ  یطراح

 جامعه معاصر   ی روان  یها

 ۴شه بخش یداروزه نهید م 3ریزهرا م فاطمه 2بندو دی فرش 1یشاهوزئ  لایل

 واحد زاهدان  ،یعضو باشگاه پژوهشگران جوان و نخبگان دانشگاه آزاد اسلام ،یروانشناس یکارشناس یدانشجو .1

 رانیا ینیعضو انجمن روانشناسان بال ،یعضو سازمان نظام روانشناس ،ینیبال یارشد روانشناس یکارشناس .2

 واحد زاهدان  ،یدانشگاه آزاد اسلام ،یروانشناس یکارشناس یدانشجو .3

 یی مقطع ابتدا یآموزگار رسم ،ییآموزش ابندا یکارشناس .4

 

  دهیچک
  ی کردها یرو ازمندیمواجه است که ن یگانگیاسترس مزمن، اضطراب، و احساس ب رینظ یندهایفرا  یروان یجامعه معاصر با چالش ها 

  یچارچوب  ،یستیو بهز  ،یی، با تمرکز بر نقاط قوت، شکوفا (Positive Psychology)مثبت نگر  یاست. روانشناس  نینو  رانهیشگیپ

و    یتاب آور   تیتقو  یجامع برا   یمدل مفهوم  کی  یمقاله با هدف طراح  نیدهد. ا  یارائه م  رانهیشگیپ  یمداخله ها   یقدرتمند برا 

تعامل چند   ،یو تجرب ینظر  اتیمرور جامع ادب یمدل بر مبنا نیشده است. ا نیمثبت نگر تدو یبر اصول روانشناس هیسلامت با تک

  ی روانشناخت   هیوسرما (Meaning in Life) یزندگ  یمعنا (Optimism) ینیخوش ب (Hope) دی چون ام  ییسازه ها  انیم  یوجه

  ی. روش شناسردیگ  یدر نظر م   یبه عنوان سازه محور   یرا با تاب آور  (Positive Psychological Capital-PsyCap) مثبت

است.    رفتهی موجود انجام پذ  یمدل ها  یمفهوم  لیو تحل  هیثانو  یداده ها   یگردآور   کردیبوده و با رو  ینظر-یفیاز نوع ک  یپژوهش

  یطی مح  یاسترس زا  عوامل در برابر  یفرد، نقش محافظت  ی منابع درون  تیتقو  قیمثبت نگر، از طر  یها نشان دادند که سازه ها   افتهی

  ی و اجتماع  یسازمان  ،ی مثبت در سطوح فرد  یها  یژگیو  یساز   نهینهاد  یچارچوب گام به گام برا   کی  ،یشنهادیکنند. مدل پ  یم  فایا

  ن ی دارد. ا  دی( تاکشگرانهیپ  کردی)رویستی( بلکه بر ارتقاء سطح بهزیسنت  یدرمان  کردیها )رو  بیدهد که نه تنها بر کاهش آس  یارائه م

کشور قرار   یبهداشت روان عموم یها یگذار  استیهدفمند در سطح س یمداخله ا یبرنامه ها یطراح یبرا ییتواند مبنا یمدل م

 .ردیگ

 مثبت.  یروانشناخت   هیسرما  رانه،یشگیسلامت روان، مدل پ  ،یروانشناخت  یمثبت نگر، تاب آور  یکلیدی: روانشناس  واژگان
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 مقدمه

شده است.    یل تبد  یگذاران سلامت در سطح جهان   یاستس  یاصل  یاز دغدغه ها  یکی به    یراخ  یروان در دهه ها  سلامت

متمرکز بوده    (Risk Factors)اختلالات و عوامل خطر  ی، شناس   یبعمدتا بر آس  یروانشناس  ی سنت  یکه مدل ها  ی در حال

درمان  "مطالعه سلامت روان را از    یم پارادا  (Seligman & Csikszentmihalyi,2000)اند، ظهور روانشناسان مثبت نگر

عدم   یک،تکنولوژ یعسر ییراتتغ یرنظ یعوامل یرداده است. جوامع معاصر، تحت تاث ییرتغ "یستیپرورش بهز"به  "یماریب

افزا  ی، اجتماع   یو بحران ها  ی، اقتصاد  یها  یتقطع اند  ی و افسردگ  یاختلالات اضطراب  یوعش  یششاهد   ,WHO)بوده 

وجود دارد که بتواند افراد را  یشگیرانهپ  یبه مدل ها ی نامبرم یاز: نیستن یکاف  یصرفا درمان یکردبستر رو ین. در ا)2019

 توانمند سازد.جهه با بحران، وااز م یشپ 

در مواجهه   یزآم  یتموفق  یسازگار  یفرد برا  یتبه عنوان ظرف  (Psychological Resilience)  یروانشناخت  یآور  تاب

اگرچه    (Luthar, Cicchetti, & Becker, 2000)شود  یم  یفقابل توجه تعر  یاسترس ها  یا  یدها، تهد   یمات،با ناملا

قابل آموزش و    یتظرف  یننشان داده اند که ا  یقاتشود، تحق  ی در نظر گرفته م  ی ذات  یژگیو  یکاغلب به عنوان    یتاب آور

و انعطاف    ینی،خوش ب  ید،ام  یرمثبت نظ  یروانشناخت  های   یهو توسعه سرما  ییمثبت نگر، با شناسا   یاست. روانشناس  یتتقو

 آورد.  یرا فراهم م یتاب آور ینا یتتقو یلازم برا یابزارها یری،پذ

مثبت نگر را   یروانشناس  یدیکل  یاست که بتواند سازه ها  یشگیرانهپ   یمدل مفهوم  یک  یطراح  ،پژوهش  ینا  یاصل  هدف

مدل قصد دارد شکاف   ین . ایردروان در جامعه معاصر به کار گ یو سلامت کل  یارتقاء تاب آور یبه طور منسجم در راستا

گذاران  یاستس یبرا یاتیعمل یرا پر کند و چارچوب یشگیرانهپ  یعمل  یها یو کاربرد یمثبت نگر انتزاع  یها یهنظر یانم

کرده    یحمدل را تشر  یپردازد، سپس چارچوب نظر  یم   یات ابتدا به مرور ادب  ی،پژوهش-یمقاله با ساختار علم  ینارائه دهد. ا

 دهد.   ی پژوهش را مورد بحث قرار م یها یتآن و محدود  یکاربردها یشنهادی،پ  ی مدل مفهوم یت،و در نها 

 

 مرور ادبیات و چارچوب نظری 

چارچوب نظری این پژوهش بر سه رکن اصلی استوار است: روانشناسی مثبت نگر، تاب آوری روانشناختی، و مدل های  

 پیشگیرانه. 
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 :آن یمثبت نگر و مولفه ها  روانشناسی-

تمرکز دارد که به افراد    ی حوزه بر مطالعه عوامل  یناست: ا  ی فراتر از صرفا حذف احساسات منف  (PP)مثبت نگر  وانشناسیر

و مدل    PERMA (Seligman,2011) شامل مدل  PPیمحور  یمدل ها  (Flourish)کند تا شکوفا شوند   ی کمک م

 هستند.  (PsyCap)مثبت   یروانشناخت یهسرما یها

شد، شامل چهار عنصر قابل اندازه    ی سازه که توسط لوتهانز و همکارانش معرف  ین: ا(PsyCap)مثبت    یروانشناخت  سرمایه

است  یریگ توسعه  ام1:  (Luthans et al.,2007)و  برا (Hope)ید.  اراده  داشتن  مس  یدنرس  ی:  و  اهداف    یرهایبه 

 یز آم یتموفق یاجرا یخود برا یی فرد به توانا باور : (Seif-Efficacy) ی . خودکارآمد2به آن ها.    یابی دست یمشخص برا

 یت: ظرف(Resilience)ی. تاب آور۴.   ی آت  یعمثبت وقا   یربه تفس  تمایل:  (Optimism) ینی. خوش ب3خاص.     یفوظا

و هم به عنوان سازه واسط در    یهم به عنوان خروج  یمدل تاب آور ین)در ا  یمات ناملا  یا تر پس از شکست   یبازگشت قو

 شود(.   ینظر گرفته م

  ینیب  یش از پ   یکی روزمره،    یازهای و مهم تر از ن  یهدف متعال  یک   یافتن:  (Meaning and Purpose)یو هدفمند  معنا

 .(Frankl,1985)سلامت روان و طول عمر است یقو  یکننده ها

 

 :یبه عنوان سازه محور یروانشناخت  یآور  تاب -

را نیز در بر می    (Post-traumaticGrowth)تاب آوری نه تنها واکنش به استرس، بلکه فرآیند رشد پس از مصیبت

روانشناسی مثبت نگر، تاب آوری تابعی از منابع درونی و بیرونی است که منابع درونی عمدتا توسط گیرد. در چارچوب  

 سازه های مثبت نگر تغذیه می شوند. تقویت این سازه ها، به مثابه ساختن یک سیستم ایمنی روانی قوی عمل می کند. 

مدل های بنیادین تاب آوری: مدل های سنتی اغلب بر عوامل حفاظتی )مانند حمایت اجتماعی( تمرکز داشتند. اما مدل  

های جدیدتر بر نقش فعال ذهن در تفسیر موقعیت تاکید دارند. فرد تاب آور کسی است که می تواند از طریق عدسی  

 . ری تفسیر کندخوش بینی و امید، چالش ها را به عنوان فرصت های یادگی

 

 :در سلامت روان یشگیرانه پ رویکرد-

پیشگیری اولیه در سلامت روان، بر افزایش مقاومت و ظرفیت فرد در برابر استرس ها قبل از بروز علائم بالینی تمرکز دارد.  

روانشناسی مثبت نگر به دلیل ماهیت ارتقاء دهنده اش، به طور طبیعی یک رویکرد پیشگیرانه محسوب می شود. مدل  

، به جای تمرکز بر کاهش افسردگی )پیشگیری ثانویه(، بر افزایش سطح بهزیستی مثبت )پیشگیری  PP پیشگیرانه مبتنی بر

 اولیه( تاکید دارد تا آستانه تحمل فرد در برابر استرس های محیطی را افزایش دهد. 
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 روش شناسی )مدلسازی مفهومی(

 پیروی می کند.  (Conceptual Modeling)ترکیبی تحلیلب نظری و مدل سازی مفهومی این پژوهش از روش

 

 :پژوهش  رویکرد-

رویکرد غالب، کیفی و تفسیری است. هدف سنتز و تلفیق نظریه های موجود در قالب یک مدل نوآورانه است که بتواند  

الزامات جامعه معاصر ایران)باتوجه به چالش های خاص فرهنگی و اجتماعی( را برآورده سازد. داده های مورد استفاده  

 داده های ثانویه 

 

 

 

 

( و پژوهش های  PsyCapو    PERMAنظری معتبر در روانشناسی مثبت نگر)مانند مدل هایشامل مقالات علمی، مدل  

 تجربی در زمینه تاب آوری است.

 

 :یساخت مدل مفهوم مراحل -

 فرآیند ساخت مدل شامل مراحل زیر بود:

.شناسایی متغیرهای بنیادین: تعریف دقیق مولفه های مثبت نگر)استقلال، امید، معنا( و مولفه های هدف )تاب آوری،  1

 سلامت روان(.

.بررسی روابط فرضی: تعیین روابط علی و معلولی مبتنی بر شواهد نظری موجود )مثلا، چگونگی افزایش خودکار آمدی  2

 منجر به افزایش تاب آوری می شود(.  

 سازه ها..تلفیق با بستر کاربردی: در نظر گرفتن الزامات فرهنگی )بومی سازی( در نحوه بروز و تقویت 3

 .طراحی فلوچارت مدل : نمایش بصری و منطقی جریان اثرگذاری متغیرها بر یکدیگر. ۴
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 :(یروابط )روابط نظر ی ساز مدل-

 مکانیزم های روانشناختی شده هستند:  برروابط کلیدی که در مدل لحاظ شده اند مبتنی  

به افراد    PsyCapبر تاب آوری: بر اساس نظریه خود تعیین گری و خودکارآمدی، سطح بالای    PsyCap. تاثیرمستقیم  

 اجازه می دهد تا منابع شناختی خود را بهتر برای مقابله با ناملایمات به کار گیرند. 

PsyCap – Resilience 

تهدیدآمیز  . نقش میانجی معنا در زندگی: معنا به عنوان یک فیلتر شناختی عمل می کند، افرادی دارای معنا، وقایع منفی را کمتر 

 تلقی کرده و از طریق آن، تاب آوری بالاتری نشان می دهند. 

Meaning – Cognitive Reframing – Resilience 

. تاثیربر سلامت روان )خروجی(: تقویت تاب آوری، پیش نیاز اصلی حفظ و ارتقائ سلامت روان در موجهه با فشارهای محیطی  

 است. 

Resilience – Mental Health 

 

 یافته ها و ارائه مدل

یافته های مرور ادبیات نشان دادند که یک رویکرد پیشگیرانه موثر باید بر تقویت منابع درونی فعال فرد متمرکز باشد، نه صرفا  

کاهش علائم. مدل پیشنهادی یک رویکرد چند سطحی است که مولفه های اصلی روانشناسی مثبت نگر را به عنوان ورودی ها و  

 سلامت روان در نظر می گیرد.  تاب آوری را به عنوان موتور محرک

 

 :(ییو شکوفا یبر تابآور   ی مبتن یشگیریس: پ-ت -)مدل پ   یشگیرانهمدل پ  یاصل اجزای-

 است: مدل مفهومی طراحی شده در این پژوهش براساس سه حلقه متصل به هم سازماندهی شده  
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و ویژگی های فضیلت مدار. این سازه ها باید به    PsyCapحلقه اول: زیرساخت های مثبت )ورودی ها(: شامل سازه های اساسی  

طور فعال توسط برنامه های آموزش تقویت شوند. ابعاد: امید، خوش بینی آموخته شده، خودکارآمدی، و مهارت های مثبت  

 اندیشی. 

حلقه دوم: فرایندهای فعال سازی )مکانیسم های واسط(: این حلقه نشان می دهد که چگونه زیر ساخت های مثبت به تاب آوری  

، و تفکر سازنده  (Positive Emotional Regulatiom)منجر می شوند. ابعاد: معناجویی فعال، تنظیم هیجانی مثبت

(Constructive Thinking)   . 

 حلقه سوم: خروجی ها )نتایج(: شامل تقویت تاب آوری و ارتقائ سلامت روان )بهزیستی عینی و ذهنی(. 

 

 :(یفیفلوچارت توص یا ی)نمودار درخت یمدل مفهوم ارائه -

 (P-R-PP Model)عنوان مدل: مدل پیشگیرانه تاب آوری مبتنی بر روانشناسی مثبت نگر  

 

)مداخله  یمحور ی ها سازه سطح 

 گرها( 

مورد   روابط

 انتظار 

 م یمستق یخروج

 خوش ،(Hope)دیام ها)منابع مثبت( یورود

  ،(Optimism)ینیب

-Self)            یآمدخودکار

Efficacy)  
 

 میمستق شیافزا

 یتاب آور

 یشناخت

به   لیتما شیافزا

 یریپذ سکیر

 سازنده 

فعال   ی ندهایها) فرا واسط

 (یساز

 ی زندگ  یمعنا

Meaning in Life)) 

 ی شناخت یریپذ  انعطاف

(Cognitive Flexibility) 

 یبازساز لیتسه

پس از  

 (PTG)شکست

  یها سمیمکان تیتقو

 فعال   یمقابله ا

 یآور تاب ی مرکز موتور

 (Resilience)یروانشناخت
سلامت  تیتقو

و   یروان عموم

 روان مثبت سلامت

(Well-being) 
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 بیکاهش آس

 یریپذ

 اجرا  بستر
  تیحما ، یبوم فرهنگ

 ی و اجتماع  ی سازمان

کننده    لیتعد

  ریشدت تاث

 ها  یورود

  میو تعم یداری پا

 جینتا  یریپذ

 

 

این مدل برنامه های پیشگیرانه باید ابتدا با تمرکز بر توسعه امید و خودکارآمدی )ورودی ها(   : براساسفرآیندشرح 

شده محقق می شود. سپس این منابع درونی  شروع شوند. این امر از طریق آموزش های مبتنی بر خوش بینی آموخته 

 می   به فرد کمک

 

 

 

 

 

 

جای واکنش های انفعالی از ظرفیت معنا جویی و تنظیم هیجانی مثبت خود استفاده کنند تا در مواجهه با استرس ها به 

کند)واسط ها(. این فرایند فعال ظرفیت ذاتی فرد برای تاب آوری را در برابر شوک های روانی تقویت کرده و به طور  

 مستقیم به افزایش سلامت روان به عنوان یک حالت شکوفایی منجر می شود. 

 

 :یریگ  نتیجه بحث و  

و  یک گام اساسی در انتقال روانشناسی مثبت نگر از حوزه تحقیقات صرف به مداخلات عملی  P-R-PPطراحی مدل

یک   (Strength-based Approach)پیشگیرانه است. این مدل به خوبی نشان می دهد که تقویت نقاط قوت

   استراتژی موثر برای مدیریت آسیب پذیری ها در جامعه معاصر است.
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تمایز از رویکردهای سنتی: رویکرد سنتی بر حذف ضطراب تمرکز دارد: اما مدل پیشنهادی هدف را بر افزایش ظرفیت 

معنا به عنوان یک فرد برای تجربه کامل زندگی )شامل چالش ها( و خروج قوی تر از آن ها قرار می دهد. تاکید بر 

 کلیدی به ویژه در جوامعی که ارزش های اخلاقی و اجتماعی قوی تری دارند، اهمیت بیشتری می یابد.  واسطه

و تاب آوری  PsyCapنقد مدل: یکی از چاش های مدل، دشواری اندازه گیری دقیق تعاملات غیر خطی بین سازه های 

در شرایط محیطی متغیر است. همچنین میزان تاثیرگذاری این مدل ها به شدت وابسته به زمینه فرهنگی است: در  

 بومی سازی دقیق ضرورتی اجتناب ناپذیر است. نتیجه 

نتیجه گیری: مدل طراحی شده یک چارچوب نظری منسجم برای مداخله های پیشگیرانه مبتنی بر روانشناسی تعریف 

 می کند و آن را به طور مستقیم به ارتقائ سلامت روان پیوند می دهد.  

 

 :یو پژوهش  یاستیس  یشنهادهایپ

 :گرددیو پژوهشگران ارائه م گذاراناستیس یبرا ریز یشنهادهایپ  شده، یو مدل طراح هاافتهیاساس  بر

 :(ی)کاربرد   یاستیس  یشنهادها یپ-

  ینیبو خوش  ینگر )مانند شکرگزارمثبت  یهاکردن آموزش مهارت   نهینهاد :یدر برنامه درس  ادغام  .1

 آموزان.از برنامه سلامت روان دانش یبه عنوان بخش یشده( در سطوح مختلف آموزش عمومآموخته 

 PsyCap)مثبت) یشناختروان  هی توسعه سرما یهاکارگاه یطراح (:ی)سازمان  یکارمند   یها برنامه .2

Development در مشاغل پر استرس )مانند کادر درمان و آموزش(، با    ژهیوها، بهکارکنان سازمان یبرا

 . ی سازمان یآورتاب شیهدف افزا

و داوطلبانه که افراد بتوانند   یمدن   یهامشارکت یدر سطح اجتماع برا یی هافرصت جاد یا :ییمعناجو  لیتسه .3

 بعد معنا(. تی)تقو  کنندیخدمت م  یتراحساس کنند به اهداف بزرگ
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 :یآت  یپژوهش  یشنهادهایپ-

بر   شدهیمداخلات طراح یسنجش اثربخش یبرا یشیآزمامهیو ن یانجام مطالعات طول مدل:  ی تجرب  آزمون .1

 سالمندان(. ای انیخاص )مانند دانشجو یهاتیدر جمع P-R-PPاساس مدل 

  دینگر )اممثبت  یهاکدام سازه نکهیا نییتع یبرا یاسهیمقا  یهاپژوهش :یفرهنگ   گریلعوامل تعد  تحلیل .2

 دارند. یآوربر تاب یتریقو گرلیتعد ریتأث یرانیمعنا( در فرهنگ ا ای

 نییو تع یروابط فرض دییتأ  یبرا یآمار شرفتهیپ  یهااستفاده از روش  : یمعادلات ساختار  سازیمدل .3

 .در مدل تریقو ی عل یرهایمس

 هامدل  یق یتطب جدول

 : شودیارائه م ریجدول ز ن،یشیپ  ی کردهایبا رو سهیدر مقا یشنهادیمدل پ  یروشن شدن نوآور یبرا

  ب ی)آس یسنت کردیرو ی ژگیو

 ( محور

  هیاول یها مدل

مثبت    یروانشناس

 (PERMA)نگر

-P-R)یشنهادیپ مدل

PP) 

  کاهش اختلالات و  درمان ی اصل هدف 

 ی علائم منف

از  تیرضا شیافزا

  ییو شکوفا  یزندگ

 ی کل

 یتاب آور تیتقو

 یستیو بهز رانهیشگیپ 

 داری پا

عوامل خطر و   حذف ی اصل سمیمکان

 ها بیآس

  جاناتیبه ه یابیدست

 ی مثبت و تعاملات غن 

  یمنابع درون   یساز فعال

 مات یدر موجهه با ناملا

اختلالات،   استرسورها، ی دیکل ی ها سازه

 اتیدفاع 

  بت، مث جاناتیه

تعامل، روابط، معنا،  

 دستاورد

PsyCap،   معنا، انعطاف

تاب   ، یشناخت یریپذ

 ی آور

از بروز مشکل   پس مداخله سطح

 ( هیثانو  /ی)درمان

در   یعموم ارتقائ

 زمان ثبات

و  هیاول یریشگیپ 

 منابع  یساز یساختار

 د یتهد به چالش  نگرش
 رشد یبرا فرصت

اعمال تاب   یبرا فرصت

 منابع  تیو تقو یآور
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 : رانیا یسازیبوم   یویسنار

  دیکمتر مورد تأک  یغرب  یروانشناس اتیاست که در ادب یفرهنگ  یهامستلزم توجه به مؤلفه  رانیمدل در ا یسازیبوم

 : ردیگیقرار م

: در جامعه ایران، حمایت خانواده و گروه نقش   (Collective Capital)نقش سرمایه های جمعی .1

حیاتی در تاب آوری ایفا می کند. بنابراین مدل باید شامل بعدی باشد که چگونگی منابع مثبت  

 جمعی)حمایت خانوادگی/اجتماعی( تعامل می کند.

و اعتقاد به حکمت  ینید  یبا باورها قاًیعم  یزندگ  یمعنا ان،یرانیاز ا یاریبس یبرا  :یو معنو  ینید  معنای .2

و صبر را  مانیبر ا یمبتن یی هالتیفض  دی مدل با  «،ییدر بخش »معناجو  ن،یخورده است. بنابرا وندیپ  یاله

 . ردیدر نظر بگ یآورتاب یهاکنندهت یتقو عنوانبه

دارد،   دیمثبت« تأک ج یاغلب بر »انتظار نتا ی غرب ینیبخوش :یغرب  ینیبدر مقابل خوش  یشرق  بینیخوش  .3

شود.  قیتلف  «یاله ریبه تقد تیبا »توکل« و »رضا ینیبممکن است خوش  ران،یا یکه در بافت فرهنگ  یدر حال

 . ابدی شیو انطباق افزا رشیتفاوت را منعکس کنند تا پذ  نیا دی ها باآموزش 

-Self)شفقت به خود تیتقو یبرا یی هانیشامل تمر د یبا رانیموفق در ا رانهیشگیکارگاه پ  ک ی :یبوم   اجرای 

Compassion) بازدارنده در   یعامل  تواندیم  ییگراکمال یبرا  یفشار اجتماع  رایباشد، ز یخودکارآمد تیکنار تقو در

 باشد.  ییشکوفا ریمس
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