
ســازنده،  مثبت اندیشــي  مثبت اندیشــي،  كلیدواژه هــا: 
مثبت اندیشــي منفعلانه، ســلیگمن، گابریله اوتینگن، فیلم راز 

پیگمالیون، گالایتا، قانون جذب

مارتین ســلیگمن١ کــه در ابتدا مبدع »نظریــة درماندگی 
آموخته شده«2 بود، با تغییر نگرش و انقلاب شناختی در خویشتن، 
»نظریة خوش بینی آموخته شده«3 را به جهانیان عرضه داشت و با 
بحث »روان شناسی مثبت گرا«4، تحول عظیمی در روان شناسی و 

سبک زندگی مردم پدید آورد. 
امــروزه، در حالی که کمتر از چند دهه از تولد روان شناســی 
مثبت گرا می گذرد، توجه و اقبال به این شــاخة روان شناســی 
بســیار قابل توجه بوده اســت. درس ها و مباحث روان شناسی 
مثبت گــرا در ســرفصل ها و برنامه های درســی دانشــگاهی 
گنجانده شده اند و کتاب های بســیاری در حوزة مثبت اندیشی 
انتشــار یافته اند. همچنین مفاهیم و آموزه های مثبت اندیشــی 
به حوزه های گوناگــون تعلیم وتربیت، خانواده، تجارت، آموزش 
و مدیریــت راه پیدا کرده اســت. حتی در برخی از کشــورها، 
متخصصــان تعلیم وتربیــت مفاهیم و آموزه های روان شناســی 
مثبت گرا را در قالب درس، بازی و تمرین به کودکان و نوجوانان 

آموزش داده اند. 
ســلیگمن در طــول این ســال ها مدعی آن بوده اســت که 
روان شناســی مثبت گرا رشــته ای علمی اســت که بر اســاس 
پژوهش های تجربیِ روشــمند شــکل گرفته اســت. این رشته 
بر خلاف دیگر رشــته های این حوزه که بــه بیماری، اختلال و 
نقصان توجه کرده اند، توجه اصلی اش را به تجربه های خوشایند، 
اندیشــه های مثبت، خاطرات مثبت و نقاط قوت افراد قرار داده 
است. او ابتدا بحث شادمانی را مورد توجه خاص قرار داد، اما در 
کتاب »شکوفایی« نظریاتش را گســترش داد و نوشت: »هدف 

زندگی بهزیستی و شکوفایی است که مؤلفه هایی عینی و بیرونی 
داشــته باشد.« او شکوفایی را معطوف به کنش اخلاقی و اساس 
آن را بر فضایل شــش گانه )شــجاعت، عدالت، خرد، انسانیت، 
خویشتن داری و تعالی( پایه ریزی کرد. سلیگمن در این کتاب سه 
سطح جنبش روان شناسي مثبت نگر را چنین معرفی کرده است:
١. در سطح ذهنی:   روان شناسی مثبت حالات ذهنی مثبت یا 
هیجان های مثبت، مانند شادی، لذت و رضایت از زندگی و عشق 
را مطالعه می کند. حالات ذهنی همچنین شــامل افکار سازنده 

دربارة خود و آینده، مانند خوش بینی و امید نیز می شود.
٢. در سطح فردی:   روان شناسی مثبت روی صفات شخصی 
مثبت یا الگوهای رفتاری مثبت تر، مانند شجاعت، صداقت و خرد 
تمرکز می کند. در این ســطح، روان شناسی مثبت شامل مطالعة 
رفتارهای مثبت و صفاتی اســت که در گذشته در قالب فضایل و 

نقاط قوت شخص گنجانده شده بودند.
٣. در ســطح گروهی یا اجتماعی:   روان شناسی مثبت بر 
ایجاد و حفظ سازمان های مثبت تمرکز دارد. موضوع هایی مانند 
شکل گیری فضیلت های مدنی، ایجاد خانواده های سالم و مطالعة 

محیط های کاری سالم در این سطح قرار دارند.
تقریباً هم زمان با ظهور مثبت اندیشی، جنبش عامه پسند دیگری 
شکل گرفت که ظهور و بروز جدی آن با انتشار کتاب و فیلم »راز«5 
همراه بود. این جنبش با سوء اســتفاده از علاقه و استقبال مردم 
از دیدگاه مثبت اندیشی، پدیدة جدید دیگری را مطرح کرد که با 
ترکیب خرافات و مفاهیم شــبه  علمی از زیست شناسی، کوانتوم، 
فیزیک و ... توانست طرف داران زیادی پیدا کند. سخنرانان زیادی 
این جنبش را تبلیغ کردند. آنان مدعی شدند مثبت اندیشی بخش 
کوچکی از این دیدگاه اســت و روی انگیزه های ثروت، موفقیت، 

شهرت و ... سرمایه گذاری کردند. 
این تفکر وانمود می کرد، همة دانشمندان و افراد موفق رازهایی 

تجربه های خوشايند و زندگی متعادل

دكتر مرتضي فاضل
دكتراي مشاوره

اثر مثبت اندیشي بر 
تقویت توانمندي هاي 

افراد
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را می دانســته اند که موجب موفقیت آنان شده اند. معتقد بودند 
که انســان ها و فکرشان از انرژی خالص ساخته شده اند. هر کس 
از طریق جذب انرژی مثبت و انرژی کائنات، می تواند ســلامتی، 
ثروت و ارتباطات موفق شــخصی اش را به دست آورد. از نظرگاه 
آنان، ریشة تمام بیماری ها، ناخوشــی ها و بدی ها صرفاً در ذهن 
انسان هاست و جهان و کائنات منشأ همه چیز هستند و می توانند 
هر آنچه را که افراد می خواهند، به آن ها بدهند. تنها کافی اســت 
به آن ها فکر کنند. انســان ها با تمرکز بــر افکار مثبت و منفی و 
فکرکــردن به آن ها از طریق قانون جــذب٦ می توانند تجربه های 

مثبت و منفی را به زندگی خود بکشانند.
بدیهی اســت ایــن مــدل مثبت اندیشــی، عمل گرابودن و 
برنامه ریــزی برای هدف را از انســان ها می گیــرد و با درگیری 
ذهنی نســبت به آینــده، او را از توجه به لحظة حال و اکنون و 
اقدام مناسب بازمی دارد. چنین تفکری از تفکر در مورد آسیب ، 
بـی عدالتی، فقـر و پیـش بینی در مـورد چالـش ها و مشکـلات 

اجتنــاب می ورزد و به آن ها به عنوان عوامــل منفی و بازدارنده 
نــگاه می کند که نباید به آن ها توجه کرد. چرا که جهان اصلًا از 
این افکار منفی خوشــش نمی آید. به همین دلیل مروجان این 
پدیــده حتی افراد را از دیدن، فکرکردن و توجه به انســان های 
آسیب دیده، فقیر و نیازمند کمک برحذر می دارند؛ مبادا انرژی 

و افکار منفی به آن ها سرایت کند. 
سایر نظریه پردازان روان شناسی معتقدند: چنین مثبت اندیشی 
مخربی افــراد را صرفاً به درون نگری و فریب خویشــتن دعوت 
می کند تا مشکلات، چالش ها و موانع وجودی خویشتن و جامعه 
را نبیند. او هیچ اقدامی به جز تلقین به خویشتن نسبت به جذب 

انرژی و افکار مثبت انجام نمی دهد.
در نــگاه عامیانه، گاه مثبت اندیشــی ســلیگمن و پیروانش و 
مثبت اندیشــی رازگونة گروه دوم به اشــتباه یکســان پنداشته 
می شــوند. در این نوشــتار بــرای درک بهتر چنیــن تفکراتی، 
مثبت اندیشی را که توسط سلیگمن و پیروانش مطرح شده است، 
»مثبت اندیشی سازنده«٧ و  مثبت اندیشی گروه دوم را با مهم ترین 

شاخص آن، »مثبت اندیشی منفعلانه«٨ نام گذاری می کنیم. برخی 
از متخصصان حوزة روان شناسی و فلسفة علم انتقادات جدی به 
رویکرد مثبت اندیشی به طور کلی وارد کرده اند. مهم ترین نقد آنان 
غیرعلمی بودن روان شناسی مثبت گراست. منتقدان معتقدند این 
رشــته به  دلیل اینکه داعیة اخلاق و زیســت اخلاقی دارد، آنچه  
مطرح می کند غیرقابل آزمودنی است. لذا نمی توان آن را به عنوان 

رشته ای علمی شناخت. 
البته همان گونه که ذکرشــد، ســلیگمن تا حــدودی چنین 
اســتدلالی را پاسخ گفته اســت، اما روان شناسان مثبت اندیش 
منفعل، بــرای فرار از علمی نبودن، نظریــات خویش را فراتر از 
نظریه دانســته اند و آن ها را تحت عنــوان قوانین کائنات مطرح 
می کننــد. آن ها بــا درآمیختن مباحث علمی با برداشــت های 
خویش، قصد دارند مفاهیم و آموزه های خودســاختة خویش را 

علمی جلوه دهند. 
ایراد دیگری که بر این دیدگاه وارد شــده، »عامه پسند بودن« 
آن است که گواه آن تولید و فروش بی شمار کتاب های خودیاري٩ 
یا میلیون ها سخنران انگیزشی، مربیان، مشاوران و علاقه مندان 
این حوزه اســت. نویسندگانی چون راندا برن، کاترین پاندر، 
باب پراکتو، وین دایر، آنتونی رابینز، برایان تریســی، 
مارک فیشــر و ... نمونه هایی از انبوه نویسندگان این حوزه 
هســتند و کتاب های زیــادی با عنوان های جــذاب و فریبنده، 
مانند قدرت، راز شــکرگزاری، معجزه، قانــون توانگری و قانون 
شفا، چشم دل بگشا، از دولت عشق، تو ثروتمند متولد شده ای، 
قــدرت الهام و ندای درونی، باور کنیــد تا ببینید، زندگی تان را 
با افکارتان خلق کنید، به ســوی کامیابی، پــول، هفت قدم تا 
رســیدن به آزادی مالی، قدرت شگفت درون، قدرت نامحدود، 
فقط غیرممکن غیرممکن اســت، موفقیت نامحدود در 2٠ روز، 
تحول ققنــوس، قورباغه را قورت بده، طعم شــیرین پیروزی، 
باهوش و زیرک شــو، گلف باز و میلیونر، فروشــنده و میلیونر، 
معبد میلیونرها، میلیونر یک شــبه، حکایــت خرد و ثروت، و ... 
نمونه هایی از هزاران کتابی هســتند که در کشــور ما با چنین 

تفکری ترجمه و به چاپ رسیده اند.
متخصصان زیادی روان شناسی مثبت گرا را به تجاری سازی، 
کالاشــدگی و صنعت شــدگی  و یــا بازی هــای عرفانی متهم 
می کننــد. این انتقادات باعث شــدند دیدگاه های جدیدی در 
زمینة بازنگری در مثبت اندیشــی مطرح شــوند. برای نمونه، 
گابریله اوتینگن١٠ در کتاب »بازنگری در مثبت اندیشــی«11 
)مثبــت فکــر نکنیــم(، خوش بینــی و مثبت اندیشــی را در 
حیطه هــای متفاوت زندگی شــخصی و همچنیــن در روابط 
گســترده تر اجتماعی، به روش علمی مورد بررســی قرار داد. 
حاصل تحقیقــات اوتینگن این بود کــه خوش بینی، برخلاف 
تصور رایج، مــا را دچار انفعال می کند و احتمال رســیدن به 
موفقیت را کاهش می دهد. همچنین  تحقیقات او نشــان داد 
کــه آثار منفی تفکر مثبت در زندگــی افراد به کاهش کارایی 
محدود نمی شــود، بلکه پس از یک دوره تفکر مثبت که بهتر 

سلیگمن مدعی آن بوده است که روان شناسی مثبت گرا 
رشته ای علمی است که بر اساس پژوهش های تجربیِ 

روشمند شکل گرفته است. این رشته برخلاف دیگر 
رشته های این حوزه که به بیماری، اختلال و نقصان 

توجه کرده اند، توجه اصلی اش را بر تجربه های خوشایند، 
اندیشه های مثبت، خاطرات مثبت و نقاط قوت افراد قرار 

داده است
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در مثبت اندیشی منفعلانه امید به غیرخود دیده می شود 
و فرد به دنبال آن است که دیگرانی به کمکش بیایند و 
راه گریزی برای او پیدا شود. اما امید در مثبت اندیشی 

سازنده به معنای ناامیدی از دیگران و تکیه و امید بستن به 
خویشتن است

اســت بگوییم تخیل مثبت، افراد به شدت دچار منفی نگری و 
افسردگی می شوند.

در مجموع ســؤالی که در ذهن مطرح می شــود این است که: 
»آیا مثبت اندیش و خوش بین باشــیم یا اینکه مثبت اندیشــی و 
خوش بینی را کنار بگذاریم؟« مشــاوران در عین حال که نگران 
آســیب های مثبت اندیشــی منفعلانه هســتند، در برنامه های 
مشــاوره ای، دانش آموزان و خانواده ها را عموماً به مثبت اندیشی 
دعوت می کنند. اما برای آنکه افراد در دام مثبت اندیشی منفعلانه 
قرار نگیرند، لازم است تفاوت مثبت اندیشی سازنده و مثبت اندیش 
منفعل را بــه خوبی درک و آن ها را از هــم تفکیک کنند. برای 
تفکیک این دو، در ادامه برخی تجربه های مشــاوره ای را با عنوان 
»تفاوت های کاربردی مثبت اندیشــی ســازنده و مثبت اندیشی 
منفعلانه« بررســی کرده ایم که می تواند ملاک های خوبی برای 

رسیدن به مثبت اندیشی سالم و سازنده باشد.

تفاوت های کاربردي مثبت اندیشى سازنده و 
مثبت اندیشي منفعلانه

امید به خویشتن و ناامیدی از دیگران، به جای امید به 
دیگران و کائنات

یکی از تفاوت های مهم مثبت اندیشــی سازنده و مثبت اندیشی 
منفعلانه در »تفسیر امید« است. در مثبت اندیشی منفعلانه امید 
به غیرخود دیده می شــود و فرد به دنبال آن اســت که دیگرانی 
بــه کمکش بیاینــد و راه گریزی برای او پیدا شــود. اما امید در 
مثبت اندیشی سازنده به معنای ناامیدی از دیگران و تکیه و امید 
بســتن به خویشتن اســت. وقتی فرد انتظار از دیگران را کاهش 
دهد و بــه توانمندی و قابلیت های خود تکیه کند، بهتر می تواند 
در مورد هدفش تصمیم بگیرد. البته در یک جامعة ســالم مسلماً  
اعضا به هم کمک خواهند کرد، اما امید و انتظار از دیگران داشتن، 

رفتاری منفعلانه است. 
ویژگی دیگر مثبت اندیشی منفعلانه بی توجهی به جامعة انسانی 
و امید به کائنات است. کائنات در چنین ادبیاتی به تمامی موارد 
موجود در آســمان ها و زمین یا به تمام مواد و انرژی های موجود 
در عالم، همچون انسان، حیوان، گیاه، سیاره، کهکشان و انرژی و 
مجموعة قوانین الهی حاکم بر جهان هستی نسبت داده می شود 
و نكته جالب توجه آنكه در این تفكر به كائنات بســیار بیشتر از 
خالق كائنات توجه مي شــود. البته در مفاهیم دینی )سوره رعد، 
آیه 11(، اگرچه ناامیدی از درگاه الهی بزرگ ترین گناه برشمرده 
شده، اما امید بدون تلاش و کوشش هم نهی شده و با صراحت به 
این موضوع اشــاره شده است که خداوند سرنوشت هیچ قومی را 
تغییر نداده اســت )سوره زمر، آیه 53(، مگر آنکه آنان آنچه را در 

خودشان است تغییر دهند.

تلقین بر فرایند و تلاش به جای تلقین بر نتیجه
در مفاهیــم مثبت اندیشــی منفعلانه به تلقیــن توجه ویژه ای 
می شود. آن ها در کتاب هایشان به فرد می گویند: اگر می خواهید 

ثروتمند، توانمند و یا موفق شوید، نقش یک فرد ثروتمند، توانمند 
یــا  موفق را بازی کنید. یا مانند یــک فرد ثروتمند، توانمند و یا 
موفق رفتار کنید و یا تصویرسازی کنید که به شکل واقعی چنین 
فردی هســتید. این کتاب ها بر تأثیر تلقیــن روی نتیجه تأکید 
می کننــد. به فرد تلقین می کنند تا خودش باور نکند و یا تا او به 
خودش نقبولاند که موفق، توانمند و ثروتمند است، نمی تواند  به 

موفقیت، توانمندی و ثروت دست یابد. 
بدیهی اســت که تلقین به خویشــتن در موفقیت نقش دارد، 
اما این تأثیر محدودیت، شــرایط و شــیوة اجرایی خاصی دارد. 
در تلقیــن یک نتیجة خاص، فرد لازم نیســت کار مهمی انجام 
دهــد و بدون هیچ تلاش و زحمتی صرفاً نقش بازی می کند. در 
اینجا خوش بینی  و خوش خیالی یکسان است. اما مثبت اندیشان 
سازنده، به جای تلقین یک نتیجه، به تلقین و ترغیب انجام یک 
اقدام، فرایند و تــلاش می پردازند. مثلًا دانش آموز مثبت اندیش 
منفعل بارها به خود تلقین می کند که من بهترین نمره و نتیجه 

را در امتحان کســب می کنم. من مطمئنم که موفق می شــوم. 
اما دانش آموز مثبت اندیش ســازنده به فرایندهای نتیجه بخشی 
در امتحان و تلاش بیشــتر تلقین می کنــد. مثلًا به خود تلقین 
می کند که از زمان مشــخصی مطالعه اش را شروع کند، عوامل 
حواس پرتی، نظیر گوشی تلفن و ... را کنار بگذارد و تمرین های 
کتاب را با توجه و دقت بیشــتری انجــام دهد. چنین تلقیناتی 
موجب اقدام و تلاش بیشــتر فرد، عمل گرایی بیشتر او و کسب 

نتیجه می شود.

رشد تدریجی در برابر رشد ناگهانی
در تفکرات مثبت اندیشی سازنده رشد و پیشرفت فرایندی تدریجی 
و حاصل اقداماتی مســتمر اســت. در حالی که در مثبت اندیشی 
منفعلانه رشد و پیشرفت از قوانینی رازآلود، نامشخص، معجزه گونه 
و ناگهانــی و از طریق تلقین، گفت وگو با خــود و جذب انرژی به 
دست می آید. کائنات برای فرد به ناگهان انرژی، ثروت و توانمندی 
را ارسال می کنند؛ مهم نیست در چه سطح از تلاش، توانمندی و 
قابلیت باشــد. بیهوده نیست که این دیدگاه بین کسانی که رؤیای 

یک شبة رسیدن به آرزوها را دارند، طرف داران زیادی دارد.
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توجه به گذشته و تأکید بر حال و اکنون در مقابل تأکید 
صرف بر آینده

در سراسر کتاب های مثبت اندیشی منفعلانه، به اینکه در حال 
حاضر در چه شرایط و جایگاه واقعی هستی، توجه نمی شود،بلکه 
تأکید بر این اســت کــه آینده ای روشــن مورد انتظار اســت. 
در حالی که خیال بافی و خوش خیالی نسبت به آینده، بدون انجام 
اقدامی جدی و بدون شــروع از زمان حال و اکنون، مسلماً هیچ 
تغییری را ایجاد نخواهد کرد. اما در مثبت اندیشی سازنده تأکید 
بر حال و اکنون است و حتی تجربه های گذشته، اعم از خوشایند 
یا ناخوشــایند، مورد توجه قرار می گیرنــد. اگرچه پایدارماندن و 
متوقف شدن در گذشته مانع رشد می شود، اما تجربه های گذشته 
به فرد کمک می کنند، مسیر کنونی خویش را به درستی ترسیم 
کند و اشتباه های تکراری نداشته باشد. در مثبت اندیشی سازنده 
همچنین ذهن آگاه، هوشــیار و درلحظه بودن عاملی اســت که 

موجب اقدام و عمل می شود.

تأکید بر اثر گالاتیا به جای تأکید بر اثر پیگمالیون
یكي از پیامدهاي ادراكي كه در مفاهیم روان شناسی و مدیریت 
مورد توجه قــرار گرفته، اثــر پیگمالیون12، یعنــی پیش گویي 
كام بخش یا كامیابي فراخود13 اســت كه ریشــه در افسانه های 
یونان باســتان دارد. پیگمالیون مجسمه ســازي بــود كه از زنان 
تنفر فوق العاده اي داشــت، اما وقتي یك مجسمة زن بسیار زیبا 
مي ســازد، نام او را گالاتیا1۴ می گذارد و عاشــق آن مي شود. او 
بــه خاطر این دل باختگی عجیب پیش الهــه افرودیت1۵ دعا و 
تضرع مي كند تا این مجســمه را زنده كند. الهه نیز دعاي وي را 
مستجاب مي كند و مجسمه زنده مي شود. اثر پیگمالیون بر اساس 

این افسانه ابداع می شود.
در اثر پیگمالیون، انتظارات بالاي فردي، باعث افزایش عملكرد 
افراد دیگري می شــود. مثبت اندیشــان منفعل به اثر پیگمالیون 
اهمیت ویژه ای می دهند و معتقدند انتظارات از کائنات بر افزایش 
عملکرد فرد تأثیر بسیار زیادی دارد. اما در مثبت اندیشی سازنده 
بر اثر گالاتیا تأکید می شود. اثر گالاتیا نشان می دهد که انتظارات 
بالاي خود فرد باعث افزایش عملكرد خودش می شــود. جوهرة 
كامیابي فراخود یا اثر پیگمالیون این اســت كه باورها و انتظارات 
دیگران )کائنات( تعیین کنندة رفتار و عملكرد اوست. در حالی که 
در اثر گالاتیا، به جای توجه به انتظارات و باور دیگران، انتظارات و 

باور خود فرد موجب عملکرد بیشتر و بهتر او می شود. 

اگرچــه در هر دوی این طرز تفکر، فــرد بر مبناي ادراك خود 
از واقعیت )نه خود واقعیت( عمل مي كند و می کوشــد كه ادراك 
از واقعیتش تحقق یابد، اما در مثبت اندیشــی سازنده فاصلة این 
ادراك از واقعیــت نیز اهمیت دارد. این  فاصله از طریق بررســی 
نظرات دیگران مورد ارزیابی قرار می گیرد و به فرد کمک می شود 

تا به حداقل برساند.
 

تأکید زیاد بــر عزت نفس به جای تأکید بیش از حد بر 
اعتمادبه نفس

دو مفهــوم عزت نفس1٦ و اعتمادبه نفــس1٧ از مفاهیم کلیدی 
ســلامت روان هســتند. عزت نفس باور به ارزشمندی خویشتن 
و اعتمادبه نفس باور به توانمندی خویشتن است. در دیدگاه های 
مثبت اندیشــی روی این مفاهیم تأکید زیادی می شود. از حیث  
نظری )تئوریکی( ما عزت نفس کاذب نداریم، ولی اعتمادبه نفس 
کاذب داریم. بدیهی اســت که عزت نفس پایه و اساس شخصیت 
انســان است و انســان ها هر قدر احســاس ارزشمندی بیشتری 
داشــته باشند، ســلامت روان و رشد بیشــتری خواهند داشت. 
اما اعتمادبه نفس بر اســاس توانمندی های انسان است و مسلماً 
حــد و مرز مشــخصی دارد. چه بســیار افرادی که نســبت به 
توانمندی هــای خود باوری خیالی دارنــد و دچار اعتمادبه نفس 

کاذب می شوند. 
مثبت اندیشــان ســازنده بر مفهوم عزت نفس تأکید شدیدی 
دارند، در حالی که مثبت اندیشــی منفعلانه بیشترین تأکیدش بر 
اعتمادبه نفس اســت و نســبت به عزت نفس توجه اندکی دارد. 
همچنین تجربه نشان داده است، بسیاری از مفاهیم و آموزه های 
مثبت اندیشان منفعل به نوعی به توهم و اعتمادبه نفس کاذب در 
انسان ها منجر شده اســت. زیرا آنان احساس ارزشمندی افراد را 
به توانمندی هایشان گره زده اند و بدین طریق عزت نفس آنان با 

وجود  اعتمادبه نفس کاذبشان پایین است.

تأکید بر ارزش ها به جای تأکید بر هدف ها
ارزش ها1٨ تمایل عمیق و قلبی افراد برای چگونه بودن هستند؛ 
اینکه چگونه می خواهند با افراد و دنیا در راســتای این ارزش ها 
رابطــه برقرار کنند. ارزش ها  اصولی هســتند که وجود آن ها به 
زندگی انگیزه می بخشد و مســیر زندگی بر اساس آن ها هدایت 
می شــود. اما هدف1٩ نتیجة به دست آمده از یک اقدام یا فعالیت و 
نقطه ای اســت که در طول زندگی، افراد می خواهند به آن دست 
پیدا کنند. به تعبیر دیگر، ارزش ها در زندگی همان جهت زندگی، 
مســیر حرکت و بودن هســتند. ارزش ها نمایندة آن چیزهایی 
هستند که افراد آن ها را دارند و براساس آن ها اقدام مي كنند، اما 
هدف ها نقاط، جایگاه و مقصدي هســتند كه افراد هنوز به آن ها 

دسترسي پیدا نكرده و آرزو دارند به آنجا برسند. 
افراد مثبت اندیش سازنده بیشترین تمرکز خود را روی ارزش ها 
قرار می دهند و هدف های خود را بر اساس ارزش هایشان انتخاب 

حاصل تحقیقات اوتینگن این بود که خوش بینی، برخلاف تصور 
رایج، ما را دچار انفعال می کند و احتمال رسیدن به موفقیت را 
کاهش می دهد. همچنین آثار منفی تفکر مثبت در زندگی افراد 
به کاهش کارایی محدود نمی شود، بلکه پس از یک دوره تفکر 
مثبت که بهتر است بگوییم تخیل مثبت، افراد به شدت دچار 

منفی نگری و افسردگی می شوند
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در مثبت اندیشي منفعلانه، فرد به درون خود مي خزد، 
به شدت به درون گرایي و جهان دروني خویش مي پردازد و 

نگاهي شهودي به خویشتن و جهان هستي دارد.
در مقابل در مثبت اندیشي سازنده، به جای شهودی بودن 

افراطی، افراد تفکر حسی دارند و نگاه واقع گرایانه و 
عاقلانه تری به زندگی دارد

می کنند. اما افراد مثبت اندیش منفعل به ارزش ها توجهی ندارند 
و هدف های خود را بر اســاس ارزش هــای کاذب جامعه انتخاب 
می کنند و بین ارزش ها و هدف هایشان رابطه ای وجود ندارد. لذا 
برای حرکت در مســیر مثبت اندیشی ســازنده ابتدا به مراجعان 
کمک کنید ارزش هایشان  را بشناسند. سپس در مسیر ارزش ها 

به جست وجوی هدف های خویش بپردازند.

تأکید بر برون گرایی و حسی بودن در مقابل درون گرایی 
و شهودی بودن

در  مثبت اندیشی منفعلانه، فرد به درون خود می خزد، به شدت 
بــه درون گرایی2٠ و جهــان درونی خویش می پــردازد و نگاهی 
شهودی21 به خویشتن و جهان هستی دارد. همین توجه افراطی 
به خویشتن و کائنات موجب تفردگرایی و بی توجهی به تغییرات 
و اتفاقات اجتماعی می شــود و مسئولیت و تعهد اجتماعی افراد 
کاهــش می یابد. در مقابل در مثبت اندیشــی ســازنده، به جای 
شــهودی بودن افراطی، افراد تفکر حسی دارند. در تفکر حسی22، 
فرد شــواهد و اطلاعات بیرونی را بر اطلاعات و شــواهد درونی 
ترجیح می دهد و نــگاه واقع گرایانه و عاقلانه تری به زندگی دارد. 
همچنین، در مثبت اندیشی سازنده، فرد به برون گرایی و ارتباطات 
اجتماعی و انســانی توجه خاصی دارد. مثبت اندیشان سازنده به 
اصلاحــات اجتماعی و تغییر و تحول در جامعه، علاوه بر تغییر و 

تحول خویشتن، توجه دارند.

انتظار در برابر توقع
در مثبت اندیشــی منفعلانه، توقع از کائنات برای رســیدن به 
خواســته ها در بالاترین حد است و بدون درنظرگرفتن قابلیت و 
بدون توجه به شــرایط و اقدامات، صرفاً توقعات ملاک موفقیت، 
توانمنــدی و توانگــری محســوب می شــوند. در حالی کــه در 
مثبت اندیشی ســازنده، به جای مفهوم توقع، مفهوم انتظار قرار 
دارد. در انتظــار فرد منتظر فعال اســت. اقداماتی انجام می دهد 
تا شایستگی رســیدن به خواسته ها و آرزوهایش را پیدا کند. لذا 
در انتظار، نوعی رشد و پیشــرفت مطرح است، اما در توقع، فرد 

خواهان تغییر از جانب دیگران است.

اقدامات متجانس و مناسب در مقابل اقدامات نامتناسب 
و ناهمگون

در مثبت اندیشــی منفعلانه، اگرچه ممکن است فرد اقداماتی 
انجام دهد، اما این اقدامات متناسب و در راستای موضوع نیستند. 
در مثبت اندیشی ســازنده این اقدامات هم راســتا و متجانس با 
خواسته ها انجام می گیرند. مثلًا دانش آموز مثبت اندیش منفعل، 
بــه جای مطالعه، تحقیق و تلاش، بــه راه هایی نظیر حدس زدن 
ســؤال ها، تلقین به خویشتن و جذب پاســخ  سؤال ها در جلسه 
امتحان فکر می کند. اگرچه شــاید او اقداماتی انجام می دهد، اما 

این اقدامات متناسب و همگون با خواسته اش نیستند.

پذیرش در مقابل ارضاي خواسته ها
در مثبت اندیشی منفعلانه تمام هم و غم افراد رسیدن به لذت 
و ارضای خواســته ها و نیازهاست. در این سبک مثبت اندیشی از 
رنج و درد به شــدت دوری و اجتناب می شــود. در حالی که در 
مثبت اندیشی ســازنده، بیش از ارضای خواســته ها و نیازها، به 
پذیرش توجه می شود. پذیرش  در این دیدگاه به معنای پذیرش 
خویشتن و دیگران، پذیرش محدودیت ها و پذیرش سختی و رنج 
زندگی است. در اینجا به افراد کمک می شود هنگامی که نمی توانند 
از درد و رنج اجتناب کنند، به راحتی درد و رنج خویش را بپذیرند.
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