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 چکيده
ی مداخلات روانشناسی های گذشته شاهد رشدی در تحقیقات انجام شده در زمینهدر سال

 روز به روز در حال گسترشهد که این شاخه از روانشناسی نتایج نشان میدیم. اهگرا بودمثبت

 اهدشو. تواند جایگاه مهمی در ارزیابی و درمان داشته باشدبوده و استفاده از رویکردهای آن می

یزم ما دو مکاندهند این مداخلات در بالابردن شادی و تخفیف افسردگی مؤثر هستند. نشان می

نگری و ایجاد احساسات مثبت  یر توجه بیمار به سمت مثبت: تغیدهیممورد بررسی قرار میرا 

های پیشنهادی با تغییر تمرکز زمانی )گذشته، حال یا آینده( در بخش. این مکانیزملذت

روش این پژوهش از نوع  .مورد بررسی قرار گرفتمثبت طنزمحور ی دستورالعمل مداخله

د سال اخیر در مورد این شاخه جدید از ها و مطالعات انجام شده چنمطالعه مروری بر نظریه

ر ی کاری دهای بالقوهها را در شناخت مکانیزماین تحقیق اولیه اولین قدم روانشناسی است.

های پژوهش نشان داده است که در گذشته یافته  و داردگرای مؤثر برمیداخلات مثبتم

وان روانشناسی مثبت به عنروانشناسی بیشتر بر نقص ها و بیماریها تاکید داشته است ولی 

های مثبت روان انسانها و حتی کاربردهای روانشناسی مثبت شاخه ای نو از روانشناسی به جنبه

 گرا بر درمان انسان تاکید دارد.

 .تمرکز زمانی، شادیگرا، ، روانشناسی مثبتطنز :يديکل واژگان
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 .، ایرانشهرکرد، آزاد واحد شهرکرد، دانشگاه علوم و پایه، دانشکده ژنتیککارشناسی ارشد  1
 .دانشکده روانشناسی، دانشگاه پیام نور مرکز مهاباد، مهاباد، ایرانکارشناسی ارشد روانشناسی علوم تربیتی،  2
 

 نام نویسنده مسئول:
 سحر نادري

طنز  مبتنی بر کند؟ یک تحقيقه کار میگرا چگونروانشناسی مثبت

 و با حالت کنترل در مورد نقش تمرکز زمانی
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 مقدمه
ها ها و جداییها، شکسته ممکن است غم و اندوه را به دنبال داشته باشند. از دست دادندر زندگی، رخدادها و شرایطی وجود دارند ک

کنند. احساس غم مانند سایر احساسات، طبیعی و اجتناب ناپذیر است اما اگر، اکثر اوقات از موارد مهمی هستند که شادی ما را کم رنگ می

فکر و راه شادکامی، از شیوه ت شویم. بیشتر موانع بر د باشیم با مشکل مواجه میرسنخمگین و ناغلب شرایط، به صورت نسبتا پایدار و اغ

ع ما شاد نبودن را دهند. در حقیقت با توجه به این موانهای ما نشان میشوند و این تفکرات خود را در رفتار و واکنشها ناشی مینگرش

یق روی تحق«. خوشبختی ساختنی است»گویند ن تحقیق در این مورد میمحققان در زمینه خوشبختی به پشتوانه هزارا م.انتخاب می کنی

 (.1831)دکتر کمال خرازی و همکاران،  درصد در میزان خوشبختی انسان نقش دارد ۰۵چهار هزار دوقلو نشان داده است که ژنتیک حدود 

برپا شده و تمرکز آن بیشتر بر  111۵خر دهة نگر در اوات ی مثبوانشناسی اسـت. روانشناسای در رهنگر رشتة تاز ی مثبتروانشناس

ت که تصویــری از زندگی خوب را بــه دنبال آن اس ته این رش. باشد هاها و نقصتوجو در ضعفسهای فرد است تــا جها و تواناییقدرت

ای هارزش میکند، از رو ش تن باسنــد چه چیزی زندگی را برای زیخص کالبته از لحاظ روانشناختی و برای اینکه مش نی بیان کند.شبه رو

، ودینـردن دربارة تجربیات ذهنی مثبت مانند: بهروزی، خشک نگر، تحقیق ی مثبتروانشناس یرد. موضــوع اصلبـی بهره میتجربی روانشناس

میان فردی،  ، مهارتمختاریخود  ،تکارتگی، عشق، عشــق به کار، جرئت، پشسبینی، روانی، شای ر، لذت، امیــد، خوشخاطـ رضایت

مدی، )یحیی سید مح تکاری و پــرورش دیگـران اسدان تی، وجدوس قیت، ابتکار، دوراندیشی، خرد، مسئولیت میان فردی، نوعلاتعداد، خاس

183۵.) 

 روان شناسی مثبت گرا های مبتنی بر اصولها و کارکردگرا برای مشاوره و روان درمانی و تمرین چند روی کرد روان شناسی مثبت 

درمان  برای مشاوره و روان درمانی استفاده کنند عبارتند از: مشاوره توانمند محور، هاتوانند از آنهست که مشاوران و روان درمانگران می

 (.1811)دکتر فرید براتی سده،  درمانی و امید درمانی گرا، درمان کیفیت زندگی، بهباشیتوانمند مدار، روان درمانی مثبت

و  Seligmanکنند )گرا تحقیق روی چیزهایی است که زندگی را دارای ارزش زیستن میشناسی مثبتهدف تحقیق روان

Csikszentmihalyi، 2000هایی هستند که در آنها تحقیق صورت گرفته است های آگاهانه از حوزهها و فعالیت(. تحقیق روی استراتژی

های اخیر شود. در طول سالدهند صحبت میشان را افزایش ند با آنها تندرستیتوانهایی که مردم میتر در مورد روشو به طور گسترده

ها( بسیار گسترده شده است. در این مداخلات هیجانات، شناخت یا رفتارهای مثبت به بیمار PPIگرا )حدود مداخلات روانشناسی مثبت

و  bolierدانند )ایش تندرستی و کاهش افسردگی مؤثر میانجام شده این مداخلات را در افز شود. دو فراتحلیل که اخیراالقا می

 (.Sin & Lyubomirsky ،2009؛ 2013همکاران،

لی که اند. در مدگرا پرداختهتنها تعداد نسبتاً کمی از تحقیقات موجود مخصوصاً به چرایی و چگونگی کار مداخلات روانشناسی مثبت

Lyubomirsky  وLayous (2013به کار بردند هیجا )شوند و ها شناخته مینات، افکار، رفتارهای مثبت و ارضای نیازها به عنوان واسطه

 & Senf؛  Schueller ،2012شود. )نگاه کنید به برای مثال گرِ اثربخشی در نظر گرفته میتناسب فعالیت به عنوان تعدیل x شخص

Liau, ،2013های (. سه دانشمند به نامThompson ،Peura  وGayton (2015 مطرح نمودند که اگر این مداخله حسی )«طبیعی »

ام ی روانشناسی مثبت انجی درونی شخص دنبال شود، این تناسب بیشتر خواهد بود. آنها در طی چند مداخلهداشته باشد و اگر با انگیزه

د. شتری نسبت به مردان دارنی دانشجویان کارشناسی روانشناسی دریافتند که زنان میزان تناسب فعالیت شخصی بیشده روی نمونه

شخص بخوبی تندرستی و  X فعالیت های تناسبِیافتند که شاخص( در2015) Ruchو  Proyer ،Wellenzohn ،Ganderهمچنین 

« یهواکنش اول»کنند. بیش از هر چیز شاخص بینی میی روانشناسی مثبت پیشسال از تکمیل یک مداخله 8.۰افسردگی را پس از گذشت 

 ,Wellenzohnرسد که این اولین مرحله دارای اهمیت حیاتی است. )همچنین نگاه کنید به شود و به نظر میبینی وارد میدر پیش

Proyer, & Ruch, 2016ها باشد.ی کار مکانیزمتواند بهترین دوره برای مشاهده( بنابراین این دوره می 

Quoidbach ،Mikolajczak  وGross (2015 یک مدل تنظیم )گرا هیجان را به عنوان چارچوبی برای مداخلات روانشناسی مثبت

کنند و گرا را ساختارمند می( مداخلات مختلف روانشناسی مثبت1998) Grossپیشنهاد کردند. آنها با استفاده از مدل تنظیم هیجانِ 

صلاح ها انتخاب موقعیت، اکنند. این استراتژید میهای محتمل پیشنهای نظری مکانیزمزمینههای تنظیم هیجان را به عنوان پیشاستراتژی

موقعیت، آرایش توجه، تغییر شناخت و مدولاسیون واکنش هستند. آنها به این نتیجه رسیدند که قویترین شواهد برای مداخلاتی که از 

( دولاسیون واکنش )مؤثر در کوتاه مدتهای تغییر شناخت، و مکردند وجود داشتند و پس از آن به ترتیب استراتژیآرایش توجه استفاده می

که برای اظهار نظر در مورد انتخاب موقعیت و اصلاح موقعیت تحقیقات بیشتری لازم است. به علاوه، هنگام اجرای حالیقرار داشتند، در

کنند که هر کدام از ار مییابد. نویسندگان اظهاستراتژی تنظیم هیجان مدل آنها با زمان )پیش از، در حین، یا پس از رخداد( ساخت می

توانند در هر کدام از این سه دوره استفاده شوند اما مؤثربودن های مختلف تنظیم هیجان( میهای مورد نظر )برای مثال استراتژیمکانیزم
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عمل مداخلات مرکز دستورالتوان گفت که تکند. بنابراین میآنها بسته به اینکه کدام استراتژی در کدام چارچوب زمانی به کار رفته تغییر می

 های کاری مختلف همراه است.گرا روی گذشته، حال یا آینده  با مکانیزمروانشناسی مثبت
 

 گراها و مداخلات روانشناسی مثبتمنظر زمانی در مکانيزم

( و 2005) Wyssو  Gander ،Proyer, Ruchگرا در تحقیق ی روانشناسی مثبتی آزمایش شدهمداخله 1با بررسی مؤثر بودن 

، Ruchو  Proyer ،Gander ،Wellenzohn؛ Anselmo-matthews ،2012و  Mongrainای )برای مثال مروری بر تحقیقات مقایسه

شویم در کل، مداخلاتی که در دستورالعمل حال یا آینده قرار ( متوجه میPeterson ،2005و  Seligman ،Steen ،Park؛ 2014

دار یا به کار انداختن یکی از نقاط قوت شخص در زندگی روزمره( در افزایش در مورد چیزهای خوب یا خندهگیرند )برای مثال نوشتن می

ها یا رخدادهایی که در رسد در مورد کاهش افسردگی نیز صادق باشد. در تمرکز روی موقعیتشادی مؤثرتر هستند. این موضوع به نظر می

 ,Otake, Shimai, Tanaka-Matsumiکمت ببندد دری/ ز رحمت گشاید در دیگری؛ گذشته رخ داده اند )برای مثال خدا گر ز ح

Otsui  وFredrickson ،2006گرا ( در مقایسه با دیگران کم اثرتر بودند. این ایده با تحقیقی که اخیراً در مورد مداخلات روانشناسی مثبت

(. مداخلاتی که متوجه گذشته هستند )برای مثال 2016کاران، و هم Wellenzohnبا حالت کنترل انجام شده بیشتر تقویت شده است )

ترین چیزهایی که در زندگی یک نفر رخ داده( کمتر از مداخلاتی که بر حال تمرکز دارند )برای مثال یادداشت سه چیز دارجمع کردن خنده

را با گی روانشناسی مثبتزمان در دستورالعمل مداخله دار که در طول روز اتفاق افتاده( مؤثر هستند. از این رو، این فرضیه که منظرخنده

 های کاری خاص نقشی مهم در افزایش شادی و کاهش افسردگی بر عهده دارد تقویت شده است.بوجود آوردن مکانیزم

Parks (2006 )و  Seligman ،Rashidکند. ی کار فراهم میهای بالقوهگرا دید بهتری روی مکانیزمی روانشناسی مثبتزمینه

و  Sanchez ،Vazquez ،Gomez نگری شود.تواند باعث تمرکز توجه بیشتر بر مثبتگرا میکنند که انجام مداخلات مثبتمطرح می

Joormann (2014حین کارشان روی جانبداری مثبت )گرا ی آن با خلق و خوی مثبتگرا در پردازش اطلاعات، مفهومی مرتبط و رابطه

کنندگانی که تحت خلق و دهد شرکتگرا نشان میی این مفهوم با خلق و خوی مثبتی رابطهدادند. تحقیق روی حوزهرا مورد بررسی قرار 

شان گشتند و خلق و خویشان نشان دادند )بیشتر دنبال تصویرهای مثبت میگرا قرار گرفتند واکنشی موافق در خلق و خویخوی مثبت

ردازش گرا در پکند )برای مثال جانبداری مثبتکنندگان ایجاد میوی مثبت تغییری را در توجه شرکتبهتر بود(. از این رو، القای خلق و خ

تر در گرا با تغییر در توجه به سمت نگاهی مثبتکنیم که مداخلات روانشناسی مثبتاطلاعات(. ما بر اساس تحقیقات موجود فرض می

و همکاران  Quoidbachکند. آن تغییر توجه که در کار ر پردازش اطلاعات تسهیل میگرا دزندگی همراه است و بدینوسیله جانبداری مثبت

دهد چطور مردم یک موقعیت معلوم ( توصیف شده را می توان به صورت یک استراتژی تغییر شناخت در نظر گرفت چرا که نشان می2015)

کنند که ( اظهار می2015و همکاران ) Quoidbachص(. ی خاکنند )برای مثال ارزیابی یک موقعیت به صورت یک لحظهرا درک می

مدت در افزایش احساسات مثبت به شدت مؤثر است در حالی که برای استراتژی تغییر شناخت با تمرکز زمانی روی حال و آینده در کوتاه

گرا روی تمرکز مداخلات روانشناسی مثبت تمرکز روی گذشته )برای مثال پس از رخداد( تأثیر آن نسبتاً کم است. بنابراین انتظار داریم که

 ای، در مقایسه با مداخلاتی کهحال و آینده به خصوص به خاطر توانایی بیشتر آنها در تأثیرگذاری روی توجه به مثابه یک ساختار لحظه

 متوجه گذشته هستند مؤثرتر باشند.

ثال ی معینی مؤثر بودند )برای مذشته تمرکز داشتند تا درجهدر اینجا لازم به ذکر است که در تحقیقات پیشین آن مداخلات که بر گ

ی های دیگری در مؤثربودن آنها سهیم بودند )برای مثال احساس دوبارهتوان گفت که مکانیزم(. بنابراین می2013و همکاران،  Ganderدر 

، Cohn ،Fredrickson ،Brown ،Mikels( و 2013) Layousو  Lyubomirskyراستا با کارهای هیجانات مثبت دریافت شده(. هم

گذارند و حتی در مداخلاتی که بر گذشته تمرکز بخش نیز بر تندرستی اثر می( فرض می کنیم که هیجانات مثبت لذت2009) Conwayو 

ذشته د، تمرکز بر گدارند به عنوان محرک اصلی افزایش تندرستی هستند. بنابراین در مقایسه با مداخلاتی که بر حال و آینده تمرکز دارن

آورد بوجود آورد. این به های مثبت خود را به یاد میای که فرد آگاهانه تجربهبخش بیشتری را در لحظهممکن است هیجانات مثبت لذت

ه این بشوند القا کند، تواند احساسات مثبت را بیشتر از وقتی که هیجانات مثبت در همان لحظه حس میی تجربیات میخاطرآوری آگاهانه

( 2015و همکاران ) Quoidbachتواند به آسانی پرت شود و هشیارانه بر هیجان متمرکز نگردد. بر بستر مدل دلیل که حواس فرد می

 های افراد در تعطیلات( اختصاصمسافرت های انتخاب موقعیت )برای مثال نگاه کردن به عکستواند به استراتژیبخشی میمکانیزم لذت

مدت نسبتاً ضعیف هستند. روی هم رفته انتظار داریم بسته به هد مرتبط با مؤثربودن آن در افزایش هیجانات مثبت در کوتاهیابد، که شوا

 ی مداخلاتی که بر گذشته تمرکز دارندبخشی بوسیلهشوند. مکانیزم لذتهای کاری مختلفی ایجاد تمرکز زمانی به احتمال زیاد مکانیزم

در  ها ممکن استی مداخلاتی که بر آینده تمرکز دارند، در حالی که هر دوی این مکانیزمم تغییر در توجه بوسیلهآید و مکانیزبوجود می

 شد.آزموده  ای که در این تحقیقی اصلی )حال( مداخلهزمان حال ایجاد شوند )برای مثال نسخه
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 تحقيق حاضر و فرضيه  اهداف

ی ی رفتار و فرآیندهاشناسی توصیف سادهکند. روانانشمند برای دستیابی به آن تلاش میهر دانشی دارای آماج و اهدافی است که د

توصیف  شناسان برایتوانیم بگوییم که آیا رفتاری بهنجار یا ناهنجار است. روانروانی است. با توصیف رفتار و فرآیندهای روانی ما بهتر می

یابی و بستگی، زمینهی موردی، همی طبیعی، مطالعههای مشاهدهتوان از روشمی برند. برای نمونههای گوناگونی را به کار میروش

هایی کنند که بر فرضیههای توصیفی و مفاهیم بیان میی جملهها را بر پایهها و نظریهشناسان دیدگاههای خود مردم نام برد. روانگزارش

منظر زمانی در  یرهدف تحقیق حاضر تغی .بریمرفتار و فرآیندهای روانی پی می« چیستی»استوار است. پس به کمک توصیف ما به 

و  کنندهای کاری مختلفی را فعال میتمرکزهای زمانی مختلف مکانیزمو فرضیه تحقیق  گرا ی روانشناسی مثبتمداخله دستورالعمل یک

روش این پژوهش در دسته پژوهش های مروری و کتابخانه ای می باشد. این نوع پژوهش ها بوسیله مطالعه و بررسی چندین منبع معتبر 

 .دی این مطالب به ارائه آنها می پردازنددر مورد موضوع مورد پژوهش و جمع بن

 

 طنز با حالت کنترل با تمرکز زمانی رد استفاده در طرحموهاي شادي و افسرگی پرسشنامه 

و همکاران استفاده  Ganderی آلمانی آن به صورتی که ؛ در نسخه2005و همکاران،  Seligman؛ AHIی شادی معتبر )پرسشنامه

 (.من زندگی غمگینی دارم»)برای مثال ا= .کندگذشته را ارزیابی می یکردند( شادی کلی در هفته

( Bailer ،1993و  Hautzinger؛ منطبق با کار Radloff ،1977؛ CES-Dی افسردگی مرکز تحقیقات مردم شناختی )پرسشنامه

 «(.داشتمخواب راحتی ن»کند )برای مثال گیری میی گذشته را اندازههای افسردگی در هفتهتکرار نشانه

 

 . طرح طنز با حالت کنترل با تمرکز زمانی1شکل 
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 و نتيجه گيري بحث

 های آن برای تمرکزهای زمانیگرا با تغییر دادن دستورالعملی روانشناسی مثبتهدف این تحقیق بررسی اثر تمرکز زمانی در مداخله

ای بخش( بود. در کل، در راستری و هیجانات مثبت لذتنگمختلف و آزمایش دو مکانیزم کاری محتمل )برای مثال تغییر نگاه فرد به مثبت

ی ما این موضوع فرضیه (2016ن، و همکارا Wellenzohn؛  2013و همکاران، Ganderدار )ی سه چیز خندهتحقیق اخیر روی مداخله

 .گرا باشدهای کاری مداخلات روانشناسی مثبتتواند یکی از مکانیزمکند که تغییر توجه میرا ثابت می

نگری؛ کنند )آینده=تغییر تمرکز به سمت مثبتهای کاری مختلفی را فعال میی ما این بود که تمرکزهای زمانی مختلف مکانیزمفرضیه

( Ruch ،1996و Köhler با سرگرمی نسبت مستقیم دارد ) بخشی هیجانات مثبت(. از آنجا که مشخص شده برونگراییگذشته=لذت

یا  آورنددار را بهتر به یاد میدار در گذشته برای افراد برونگراتر سودمندتر است چرا که آنها چیزهای خندهندهی سه چیز خاحتمالا مداخله

بخشی برای افراد برونگرا ی لذت( که نشان داد مداخله2012) Schuellerبرند. تحقیق اقلا از به یادآوری آن خاطرات لذت بیشتری می

 کرده است.مؤثرتر است این ایده را تأیید 

روشی که ما از آن برای تغییر تمرکز زمانی در دستورالعمل استفاده کردیم ممکن است موجب تغییر در تحقیقات آینده گردد. برای 

ر ب مثال این تغییرات ممکن است نه تنها از طریق تغییر در دستورالعمل بلکه با به کار بردن انواع مختلف اقدامات، نه فقط آنهایی که مبتنی

توانند مداخلات روانشناسی مثبت با محتواهایی دیگر را مقایسه کنند چرا که نز هستند، در این مداخلات اعمال شوند. تحقیقات آینده میط

های گذشته، حال یا آینده داشته باشند. برای مثال مداخلات بخشش ممکن تری در زمانممکن است برخی از این محتواها تمرکز مناسب

آگاهی ممکن است تمرکز بیشتری بر زمان حال داشته باشند و ری بر گذشته داشته باشند، در حالی که مداخلات ذهناست تمرکز بیشت

کند ی مداخلات بر اساس محتواهایشان که ذاتاً تمرکزهای زمانی مختلفی را برقرار میبینی تمرکز بیشتری بر آینده. مقایسهمداخلات خوش

ی را توان مداخلاتهای کاری میکارتر و از این رو تأثیرات بزرگتر گردد. برای تحلیل عمقی این مکانیزمهای آشممکن است منجر به تفاوت

بخشی ای که در القای لذتی میزان مؤثربودن مداخلهایجاد کرد که تأکیدی بیشتر بر مکانیزم مورد نظر داشته باشند. برای مثال مقایسه

ای که قابلیت بالایی در تغییر تمرکز توجه دارد و سپس تحلیل اینکه آیا تأثیرات این دو بر لههیجانات مثبت بسیار مستعد است با مداخ

 تندرستی با هم متفاوت است یا خیر.

تواند برای ارزیابی رضایت از زندگی ( میSuh ،1113و  Pavot ،Dienerبنابراین معیارهایی مثل رضایت مقطعی در طول زندگی )

های طولی بیشتر برای در بر گرفتن تجربیات آینده مفید شی معتبرتر مورد استفاده قرار گیرد، به علاوه طراحیدر گذشته و آینده به رو

سمت  تواند بیشتر بهتوانند در طول زمان توسعه پیدا کنند. برای مثال تمرکز توجه میهای کاری میخواهند بود همانطور که برخی مکانیزم

 گیری مورد نیاز است.حالت نقاط زمانی بیشتری برای اندازه نگری تغییر کند. برای اینمثبت

های افسردگی استفاده از دستورالعملی متمرکز بر در کل تحقیق حاضر این ایده که مؤثرترین راه در افزایش شادی و کاهش نشانه

ترین شواهد دهد قوی( نیز نشان می2015و همکاران ) Quoidbachکند. در همین راستا تحقیق کند را تقویت میزمان حال استفاده می

های تنظیم احساسات وجود دارند که حین رخداد اعمال گردند، یعنی در زمان حال. ما فرض خواهیم کرد برای آن دسته از استراتژی

واهند گذشته فعال خ های کاری همزمان بیشتری را نسبت به تمرکز بر منظر زمانی آینده یامداخلاتی که بر زمان حال تمرکز دارند مکانیزم

 کرد.

( یا Ruch ،2012برای آزمودن اینکه آیا مداخلات روانشناسی مثبت دیگر )برای مثال مبتنی بر بعدهای دیگر طنز، نگاه کنید به 

مفروض  ( که بر روی زمان حال تمرکز دارند نیز این دو مکانیزم2006و همکاران،  Otakeها؛ محتواهای دیگر )برای مثال برشمردن مهربانی

و همکاران،  Quoidbachهای دیگری مانند اصلاح موقعیت یا مدولاسیون واکنش )توان به مکانیزمدهند یا خیر. بعلاوه میرا هدف قرار می

های کاری مداخلات ی کار مداخلات را بیشتر روشن کند و در بلند مدت در تشکیل مدلی فراگیر برای مکانیز( اندیشید تا نحوه2015

نماید که لازم است برای تعدیل اثرات شخصیت مورد گرا سهیم گردند. چنین مدلی موراد حساس مهمی را تأمین میاسی مثبتروانشن

گردد و همچنین مطالعه قرار گیرند. از سوی دیگر این مهم موجب درک بهتری از چگونگی آرایش مداخلات برای یک شخص خاص می

 کنند.های مختلفی به تندرستی دست پیدا میاینکه چرا و چطور افراد مختلف با روش
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