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ی رخ می دهد در زندگی اتفاق   هنگامی که ست؟  سمی چی  مثبت گرایی 
ایجاد نشود آن برخورد کنید تا مشکلی برایتان    د بدانید که چگونه بابای

هرگز به  چرا که اگر صرفاً بخواهید به قسمت مثبت قضیه نگاه کنید و  
فشارهای   می شود تا دچار نید باعث  ن توجهی نکاحساسات واقعی تا
این لازم ید بنابرشو  راباس گناه، استرس و اضطدرونی از جمله احس

مثبت گرایی سمی و مثبت اندیشی را بدانیم که چه   است تا فرق بین
 آن ها وجود دارد. تفاوتی بین 

ی با  تا مقاله ااین بخش از مجله علمی برنا اندیشان تصمیم داریم    در 
هیم و ابعاد مختلف ار درا مورد بررسی قر  سمیمثبت گرایی  عنوان  

 برایتان تشریح کنیم. آن را 

اندیشی یعنی رویداددر کلام ساده می توان گفت که مث را در  بت  ها 
اجازه ندهیم ذهنمان دچار آشفتگی شود و م غزمان منظم کنیم و 

این   به  نیست  این  شدیم وکه  معنا  رو  روبه  اتفاقی  با  زندگی  در  قتی 
م است تا فرق بین  عی مان را بروز ندهیم بنابراین لازاحساسات واق 

 بدانیم.ت گرایی سمی را به درستی مثبت اندیشی و مثب

 ست؟ ی چ  ی سم   یی مثبت گرا 

سمی گرایی  شرا  باور   نیا  مثبت  از  نظر  صرف  که    ای  میوخ  طیاست 
فقط   کردیرو  کی   نیداشته باشند. ا  یمثبت  تیذهن  دیسخت ، مردم با

خوب زندگ  احساسات  حال  است  یبه  در  ب  یو  خوش  و    نیکه  بودن 
در عوض   مثبت گرایی سمیاما دارد  یدیمشارکت در تفکر مثبت فوا

 کند.  یمثبت کاذب رد م  لبشاد و اغ  یاحساسات سخت را به نفع نما
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شما   یسلامت روان  یبرا  یکه نگرش مثبت به زندگ  میدان  یما م  همه
. همه  ستیمثبت ن  شهیهم  یاست که زندگ  نیاست. مشکل ا  دیمف

هر  احساسات    ن ی. امیدردناک سروکار دار  اتیما با احساسات و تجرب
ناخ غالباً  با  هستند  ندیوشاچند  و  هستند  و   دیمهم  آشکارا  را  آنها 

 صادقانه احساس کرد و با آنها برخورد کرد.

نگرش   نیرساند. ا یم یتفکر مثبت را به حد افراط یسم گرایی  مثبت
از احساسات    ی بلکه اثر  کند  یم  دیتأک   ینیخوش ب  تینه تنها بر اهم

  یرساند و نف  یبه حداقل م  ستندیمثبت ن  ایرا که کاملاً شاد    یانسان
 کند.  یم

 مثبت گرایی سمی اشکال 

داشته باشد. چند نمونه   یتواند انواع مختلف  یم  یسم  گرایی   مثبت
 : عبارتند از  دیخود با آنها برخورد کرده باش یکه ممکن است در زندگ

مانند از دست دادن افتد    یم  یاتفاق بد  یوقتعدم برخورد همدلانه :  
مشغل شما  به  مردم  بمان  ندیگو  ی،  مثبت  مثبت به    ای  دیفقط    بعد 
  ی اما م  غالباً دلسوزانه است  ینظرات  نیکه چن  یدر حال  دینگاه کن  قضیه

در مورد آنچه   دی خواه  یباشد که م  یزیبستن هر چ  ی برا  یتواند راه
 .دییبگو دیکن یتجربه م

همه  که    ندیگو  یاز دست دادن ، مردم به شما م  یاز تجربه نوع   پس
  یاظهارات  نیکه مردم اغلب چن  ی. در حالافتد  یاتفاق م  یلیبه دل  ز یچ

اما  دهند که معتقدند آرامش بخش هستند    یانجام م  لیدل  نیرا به ا
 است. گرانیاز درد د یریجلوگ یبرا یراه نیا
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که    دیگو  یبه شما م  یشخص  دیکن  یم  ی ناراحت  ا ی  ید یابراز ناام  یوقت
دهد که اگر احساسات   ینشان م  نی. اانتخاب است  کی  یخوشبخت

 .دیرا انتخاب نکرده ا شاد بودنخود شماست که  ر یتقص دیدار یمنف

دانند چه   یمردم فقط نم  است  تیحسن ن  یغالباً دارا  یاظهارات  نیچن
 حال  نی. با الی کننددانند چگونه همد  یو نم  ندیبگو  دیبا  یگرید  ز یچ

 شند.توانند مضر با یپاسخ ها م  نیا میمهم است که بدان

به نظر    یساده ا  یبه عنوان ادعاها  یاظهارات  نیچن  حالت  نیبهتر  در 
  گرانیبا احساسات د  د یشود شما مجبور نشو  یرسد که باعث م  یم

کن بدتردیبرخورد  در  سرزنش    نیا  حالت  نی.  و  خجالت  باعث  نظرات 
شرا   یم  یافراد با  اغلب  که  دشوار   طیشود  العاده  روبرو    یفوق 

 هستند. 

 ؟ مضر است مثبت گرایی سمی  چرا  

م  یسم  گرایی مثبت   واقع  افراد  ی در  به  سخت  یتواند  دوران  را   یکه 
م سر  آس  یپشت  جا  بیگذارند  به  مردم  بتوانند    نکهیا  ی برساند. 

و   دیق   یب  تیرا به اشتراک بگذارند و از حما  یانسان  یاحساسات واقع 
کاملاً باطل   ایو  گرفته    دهیاحساسات خود را نادشرط برخوردار شوند  

 دانند. یم

وقت  شرم است:  م  یکس  یآور  احساساتش   دیبابرد    یرنج  که  بداند 
و عشق    نیتواند در دوستان و خانواده خود تسک  یاما م  است  واقعی

مثبت    دایپ م  یسم  گراییکند.  مردم  آنها    یاساتاحس   د یگو  یبه  که 
 قبول است. رقابلیکنند غ یاحساس م
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  ی کند که اگر راه  ی را ارسال م  امی پ  ن یشود: ا  یاحساس گناه م  باعث
در حال   در مواجهه با فاجعه  یحت  دیکن   ی نم  دایاحساس مثبت پ  یبرا

 .دیهست یانجام کار اشتباه

واقع   از  م  یاحساسات  اجتناب  سمیکند:    یانسان  گرایی  به   مثبت 
م  سمی مکان  کیعنوان   عمل  هنگام  یاجتناب  د  ی کند.  افراد   گر یکه 

م  نیا  ر یدرگ رفتار  ا  شوند  ی نوع  آنها  م  نیبه  را  از    یامکان  که  دهد 
آنها    یکه ممکن است باعث احساس ناراحت  یاحساس  یها  تیموقع 
ها را به خود معطوف   دهیا  نیهم  ما اوقات    یدور شوند. اما گاه  شود

احساسات    ی. وقتمیکن  یم  یرا درون  یسم  یها  دهیا  نیو ا  میکن  یم
و    م یکن  یرد م  میده  یم  کاهشآن ها را    م یکن  یرا احساس م  یسخت

 .میکن  ی انکار م

که   ییزهایدهد از احساس چ  یکند: به ما اجازه م  یم  یریرشد جلوگ  از 
کن اجتناب  باشند  دردناک  است  همچن  میممکن    یی توانا  نیاما 

تواند منجر به    ی م  ت یرا که در نها ز یمواجهه با احساسات چالش برانگ 
 کند. یاز ما سلب م را تر شود قی عم نشیرشد و ب

شرا  یهنگام با  افراد  مال  یطیکه  مشکلات  دادن    یمانند  دست  از 
به    ندیآ  یخود کنار م  زان یاز عز   یکیاز دست دادن    ای  یماریشغل ، ب

  یباین کار  روشن نگاه کنند ،    یبه جنبه ها  دیشود که با  یآنها گفته م
 رسد.  یرحمانه به نظر م

بود.  نیسخت خوش ب یو چالش ها اتی توان در مواجهه با تجرب یم
به آنها گفته شود   ست ین  یازیشوند ن  یکه دچار تروما م  یاما به افراد
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اند مثبت  دل  ایباشند    شیکه  به  که  کنند  داشتن   لیاحساس  عدم 
 .رندی گ یمورد قضاوت قرار م  یچشم انداز آفتاب

 مثبت گرایی سمی   علائم 

با  تواند نامحسوس باشد    یاغلب م  یبودن سم   مثبت   یریادگی اما 
نوع رفتار کمک   نیبهتر ا  صیتوان به شما در تشخ  یعلائم م   صیتشخ

 از علائم عبارتند از:  یکرد. برخ

 مواجه شدن با آنها  یمشکلات به جا رفع •
 یدیناام  ا ی تی، عصبان یگناه در مورد ناراحت احساس •
واقع   پنهان • احساسات  ها  یکردن  قول  نقل  پشت  در    ی خود 

 رسند یقابل قبول تر به نظر م یاز نظر اجتماع خوب که
 د یکه واقعاً دار یکردن احساس یمخف ا یکردن  پنهان •
شما  یباعث ناراحت رایز دیرا به حداقل برسان  گرانید احساسات •

 شوند  یم
 ندارند  ینگرش مثبت یوقت گرانیکردن د شرمنده •
 احساسات دردناک غلبه بر  ایبودن  یرواق  یبرا تلاش •

  ی تلاش برا ی. به جادیاحساس کن تتان رااحساسا دی به خود اجازه ده
از  دشوار  اجتناب  دهاحساسات  اجازه  خود  به  احساس    دی،  را  آنها  تا 

آنها م  یاحساسات واقع   نی. ادیکن توانند    ی، معتبر و مهم هستند. 
را در مورد  ییزهایکنند تا چ یاطلاعات را ارائه دهند و به شما کمک م

 .دین یبب دیآن تلاش کن ر ییتغ  یبرا دیبا هک یتیوضع 

که    یبر اساس هر احساس  دیکه شما با  ستیمعنا ن  نیلزوما به ا  نیا
م کن  دی کن   یاحساس  گاهدیعمل  با    ی.  که  است  مهم  اوقات 
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 ت یپردازش موقع   یو زمان و مکان لازم را برا  دینیاحساسات خود بنش
 .دیقبل از اقدام به خود اختصاص ده

  دیفکر کن  ییبه راهها  دیمشکل هست  کیدر حال گذر از    یوقت  ن یبنابرا
 دفتر   کی. در  دیکن  انیسازنده ب  یکه چگونه احساسات خود را به گونه ا

کن  کیبا    ،دیسیبنو صحبت  تحقدی دوست  م  قاتی.  که    ینشان  دهد 
ب م  انیفقط  کلمات  با  خود  آن    یاحساسات  شدت  کاهش  به  تواند 

 کمک کند  یاحساسات منف

 سخن پایانی 

به   یاطع اغلب نامحسوس است و همه ما در مق  مثبت گرایی سمی
  ی بهتر مآن    صیتشخ  ی ریادگی. اما با  مینوع تفکر مشغول بوده ا  نیا

ا  دیتوان شر  از  را  مواقع   نیخود  در  و  کرده  خلاص  تفکر  کار    ینوع  که 
 . دیرا ارائه ده یواقع  یبانیپشت دیگذار یرا پشت سر نم یساده ا

 گرانیتا به خود و د  دیو تلاش کن  دیرا شروع کن  یبه اظهارات سم  توجه
 احساس کنند.  یاحساسات شما را چه مثبت و چه منف دیاجازه ده


