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 مقدمه 

ازدیدگاه علوم رفتاری وروان شناسی،وضعیت روانی،جسمانی ونحوه تجربه درد یا شادی 

زآرایش ذهنی،روانی وسبک اندیشه ما نشات میگیرد ما هرچه فراخ تر،بزرگتر،سالم ا

تروزیباتر فکرکنیم،زندگی عینی خودمان را گسترده تر،عمیق ترولذ ت بخش ترمی کنیم. 

(.به 1388شیوه تفکرماست که کیفیت زندگی مارا تعیین می کند )سهرابی و جوانبخش، 

 قول مولانا:

 

 مابقی خود استخوان و ریشه ای  دیشه ایای برادر تو همه ان

 ور بود خار هیمه ی گلخنی  گر بود اندیشه ات گل، گلشنی
 

بررسی ها نشان داده است که میتوان مهارت های لازم برای برخورداربودن ازخوشبینی و 

مثبت نگری همراه با انعطاف پذیری ومبتنی بر واقعیت رابه نوجوانان آموزش داد وآن ها 

ترجمه  1،1996برمسایل ومشکلات،ایمن سازی روانی کرد )سلیگمنرا دربرا

 (.1383داورپناه،

خوشبینی صرفا در داشتن افکاری خاص خلاصه نمی شود بلکه نوعی رویکرد و جهت      

گیری کلی درباره زندگی است خوشبینی به معنای آنست که تصور خوبی از خویشتن 

دیگران وحسن ظن داشتن به آنها،وبا دیگران داشته باشیم. یعنی نیک اندیشیدن درباره 

 (.2،2003بصورت مثبت برخوردکردن )کویلیام

                                                           
1 .Seligman 
2. Quilliam 
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روان شناسی مثبت گرا مثبت گرابصورت نحله ای تازه ونوین مطرح شده است وتوسط      

مارتین سلیگمن نظریه پرداز توانمند حوزه علوم شناختی ارایه گشته وگسترش یافته است 

 (.2003)کویلیام،

اع تنیدگی فرآیندهای مقابله،راهبرد های اختصاصی تری هستند که افراد دربرابر اوض     

ه بر زای زندگی به کار می برند وتلاش های شناختی ورفتاری افراد رادر تفسیر وغلب

ز سه جنبه می امشکلات در بر می گیرد. ازاین روتوانایی مقابله فرد با عوامل تنیدگی زا را 

ست که فرد رداد. راهبردهای مقابله ای مسأله مدار،شامل اقداماتی اتوان مورد بررسی قرا

دررابطه باشرایط استرس زا کارهای سازنده ومفیدی انجام می دهد ودربرگیرنده 

خودداری راهبردهای رویایی فعال، برنامه ریزی،خودداری از انجام فعالیت های رقابتی و

ن مدار ی باشد.راهبرد مقابله ی هیجاازانجام اعمال عجولانه وجستجوی حمایت ابزاری م

 مثبت کوششهایی راشامل می شود که برای تنظیم پاسخ های هیجانی واقعه ی استرس

تفسیر زا بکار می رود ودربرگیرنده ی راهبرد جستجوی حمایت اجتماعی مبتنی برهیجان،

در  هکمجدد مثبت،پذیرش وشوخی می باشد.راهبرد مقابله هیجان مدار منفی یا غیرموثر 

ه،تمرکز برگیرنده ی عدم درگیری ذهنی بامساله،انکار، عدم درگیری رفتاری در جهت مسال

 (.1985بر هیجان واستفاده از داروها والکل میباشد)لازاروس وفولکمن،

کیفیت زنگی ابعاد متفاوت سلامت وآسایش جسمی وروانی واجتماعی افراد را 

 (.1386دربرمیگیرد)میرمحمد علی وهمکاران،

عامل جسمانی،شخصی واجتماعی ازعوامل مرتبط باکیفیت زندگی محسوب میشوند سه 

وامل که ازجمله عوامل جسمانی میتوان بهنیازهای اولیه ازقبیل مسکن،لباس،آب واز ع

از شخصی به ثروت،خانواده دوستان،دسترسی به کالاهای اساسی،حمایت افراد نزدیک و

ره ت افراددر فعالیت های اجتماعی اشاعوامل اجتماعی نیز میتوان به وضعیت مشارک

 (.1388کرد)عباس زاده وهمکاران،

کیفیت زندگی شامل تمام عملکردهای زندگی مانند عملکرد      

احساسی،فیزیکی،شیمیایی،درد،خستگی وغیره میباشد. این عبارت عموما به تغییرپذیری 

بدن میباشد ویکی از در دامنه زندگی افرادبر اساس اندازه گیری ارگانیسم های مختلف 
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ابعاد مهم کیفیت زندگی برای افراد مختلف در موقیت های مختلف تعابیر متفاوتی دارد. 

  (.1390ولی اصولابه رضایت افراد اززندگی برمیگردد)حسینی،

روان شناسی جدید سعی دارد توجه خود راصرفا به مشکلات روانی معطوف نسازد وبیشتر 

د کند. هدف روانشناسی مثبت ،سرعت بخشیدن به تغییر بر جنبه های مثبت زندگی تاکی

مرکزثقل روانشناسی است به گونه ای که علاوه بر پرداختن به ترمیم ومداوای بیماریها،به 

ساخت کیفیات مثبت زندگی نیز اقدام کند. خوشبینی یکی ازخصوصیات مثبت انسان 

م اجتماعی به خودجلب است که طی دودهه گذشته،توجه ویژه ای رادر روان شناسی وعلو

کرده است. خوشبینی به جهت گزینی اشاره دارد که در آن معمولاپیامد های مثبت مورد 

انتظارند و این پیامدهابه عنوان نتایج عوامل ثابت،کلی ودرونی درنظرگرفته 

 (.3،2000میشوند)پیترسون

ادی انسان بایک (،دراین زمینه بیان میکنند که اگر ادراکات ع2000)4تایلروهمکاران     

مفهوم مثبت از خود وکنترل شخصی ویک دیدگاه خوشبینانه،حتی کاذب در مورد آینده 

همراه شود،نه تنها در اداره جزر ومد زندگی روزانه،بلکه در کنار آمدن باحوادث بسیار 

 استرس زا و تهدیدزای زندگی،به افراد کمک میکند.

کل شداد که افرادخوشبین به بهترین  (نشان1381نتایج پژوهش های حسین شاهی )     

ز از آن ممکن بامشکلات مقابله میکنند وسعی درپذیرش واقعیت دارند نه اینکه درپی گری

 باشند.

وب خ(نیز بیان میدارد که خوشبینی باخلق مثبت واخلاق 2001پیترسون وسلیگمن)     

غلی،سیاسی ش-رابطه دارد. خوشبینی باپشتکار،شهرت عمومی،موفقیت تحصیلی،ورزشی

یفیت وخانوادگی،سلامت وحتی طول عمروفقدان ضربه های عاطفی،درنتیجه دربالا رفتن ک

 زندگی،رابطه مثبت نشان داده است.

                                                           
3Piterson 
4-Tailor 
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(عقیده دارد که عواطف مثبت ازجمله خوشبینی، 2005)5لیبومیرسکی وکلینگ     

ینی نشده وزیان ارگانیسم ها را خود استفاده می نماید،بنابراین ازخطر غیر مترقبه وپیش ب

های نامشخص در امان هستند ومیتوانند اهدافی راکه هنوز به آن دست نیافته اند پیگیری 

 نمایند.

استرس یکی ازعمده ترین مشکلات جامعه بشری است وتعداد بیشماری ازانسان ها      

باآن دست به گریبان هستند. این اختلال یکی ازحالت های روانشناختی است واز انواع 

ختلفی از پریشانی جزئی در یک فعالیت روزانه تابیماری ناتوان کننده م

رادربرمیگیرد،ادراک های افراد بسته به اینکه یک موقعیت معین راتاچه حداسترس 

 (.6،2009زاادراک میکنند، میتوانند بر ظرفیت های مقابله ای آنها تاثیر بگذارد)فیورلیتو

دارند،افرادی که باور دارند هنگام مقابله ( اعتقاد 1988)7فولکمن و لازاروس     

بااسترس،منابع کمکی دراختیار دارندنسبت به استرس آسیب پذیری کمتری نشان 

 میدهند.

تحصیلات (نشان داد که افراد دارای درآمد و1981یافته های پژوهشی موس وبلینگر،)     

 بالاتر از روش مقابله ای مسئله مدار استفاده میکنند.

ویدادهای یر مقابله ای افکار ورفتارهایی هستند که پس ازروبرو شدن فرد با رتداب     

ستند استرس زا بکار گرفته میشونددرحالی که منابع مقابله ای، ویژگی های خودشخص ه

 (.1386که قبل از وقوع استرس وجود دارند)موسوی نسب و تقوی،

نهامبین مل میشوداما اکثر آبه طورکلی راهبرد های مقابله ای فعالیت های بسیاری راشا

یابرای   تلاش برای بهبودیک موقعیت دشوار مثل طراحی نقشه واقدام عملی )مسئله مدار(،

تنظیم درماندگی هیجانی مثل جستجوی دیگران برای حمایت عاطفی یاکاهش دشواری 

 (.138موقعیت ازنظرشناختی )مقابله هیجان مدار(هستند)بشارت،

نشانه هایی است که برای سنجش سلامت مطرح شده است کیفیت زندگی یکی از     

که سازمان جهانی بهداشت اعلام کرد،سلامت تنها عدم بیماری 1984درواقع از سال 

                                                           
5- Lybomisky&King 
6-Fyvrnytv 
7. FOkman&Lazaros 
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نیست،بلکه حالتی از رفاه کامل جسمی،روانی واجتماعی است،توجه کارشناسان به اهمیت 

 (.1390کیفیت زندگی جلب شد )حسینی،

ملافردی (میگوید:کیفیت زندگی درک افراد است بنابراین کا)سازمان جهانی بهداشت      

قابل مشاهده نیست وبردرک افراداز جنبه های مختلف زندگی شان استوار است. 

بگذارد. برخورداری از کیفیت زندگی ضعیف میتواند بر روی ارتباطات خانوادگی نیزتاثیر

 د.(ملاحظه نمو1939)منشأ اندازه گیری کیفیت زندگی را میتوان در کار ثراندایک 

زندگی  در ابتدا رویکرد شاخصهای اجتماعی بااین فرض که تاثیرمعناداری برکیفیت     

اندازه  افراد دارد مورد پذیرش بوده است امابعدها ثابت شدکه شاخص های اجتماعی برای

ای هگیری کیفیت زنگی کافی نبوده واعتقاد روزافزون برآن شد که اکثرتامین کننده 

زندگی،بیشتر جنبه روانشناختی دارند تااقتصادی وجمعیت شناختی)آقا  کیفیت

 (.1386ملایی،

ی مقوله کیفیت زندگی در قشرهای مختلف بالاخص افرادی که دارای شرایط جسمی،روح

میت و روانی ویژه ای هستند و با تنیدگی های ناشی ازآنشرایط خاص مواجه هستند،اه

 (.1390زیادی دارد)حسینی،

یین رابطه وجه به آنچه که گفته شد،به نظر میرسدبا انجام پژوهشی در راستای تببات     

 خوشبینی وسبک های مقابله بر استرس با کیفیت زندگی بتوان در جهت رفع یکی از

نیازهای پژوهشی کشور گام مثبتی برداشت.به همین جهت برآن شدیم تا در پژوهش 

رس با ن خوشبینی وسبکهای مقابله بر استحاضر باطرح سوال اساسی مبنی براینکه آیابی

 کیفیت زندگی رابطه وجود دارد؟درپی پاسخ باشیم.

 

 اهمیت موضوع

ضرورت تحصیل وشکوفایی استعدادهابه منظوررفع نیازهای فردی واجتماعی، سلامت 

جسمانی،روانی،از یک سو وتحمل مشکلات،صرف وقت وهزینه فراوان ازطرف دیگر،توجه 

خاص اورا اجتناب ناپذیر مینماید. عواملی که میتواند دانشجویان رادر به دانشجوومشکلات 
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راه رسیدن به اهداف تحصیلی وارتقاء کیفیت زندگی خودیاری رساند،باید مورد 

 (.8،1997،لوفرنیرولیدگروود1373بررسیوتوجه قرار گیرد)سرلک 

نسان ای برای همچنین پیشرفت فناوری واطلاع رسانی،باوجود مزایای فراوان، خلأی     

اری معاصر بوجود آورده اند. موج فزاینده ی بدبینی وافسردگی، یأس وناامیدی وبسی

،واقعیت های انکارناپذیری هستندکه نشان میدهند اجتماعی دیگر-ازمشکلات روانی

گویاشادی ازجوامع بشری رخت بربسته است شادی موهبت بزرگی است که بایدآن 

 (.1390نتقل کرد)کجباف،آقایی ومحمودی،راجستجو کرد وبه دیگران نیز م

درچنین شرایطی خوشبینی وراهبرهای مقابله ای مناسب برای مردم، بویژه      

 یرسد.دانشجویان،بمنظور تقویت وبهبود کیفیت زندگی آنان بسیارمفید وسودمند بنظر م

افراد  کهتحقیقات آینده نگر وگذشته نگردر مورد مثبت نگری وامیدواری نشان میدهد     

سترس ادارای سبک تبیین بدبینانه،کمتر احتمال داردکه هنگام رویارویی بارویدادهای 

 (.1385زای عمده زندگی به ضعف سلامت جسمانی یاافسردگی وناامیدی دچار بشوند)کار،

( درتحقیقاتی نشان دادندکه افراد خوشبین 2002)9سیندر ولوپز     

کار میکند. آن ها با بهره گیری ازراهبردهای کنار  سالمتر،شادترودستگاه ایمنی آنها بهتر

آمدن موثرتر،مانند ارزیابی مجدد ومسئله گشایی با تنیدگی های روانی بهتر کنار می آیند. 

همچنین بنحو فعال ازرویدادهای تنیدگی زای زندگی پرهیزمیکنند. از روی خوشبینی 

عبارتی کیفیت زندگی افراد  اوایل بزرگسالی، می توان سطح سلامت جسمانی وروانی وبه

 سال پیش بینی کرد.35رادر اواخر دوره بزرگسالی ودرفاصله 

افکار افرادبا خلق خوشبینانه وشاد به این سوگرایش داردکه حوادث بد مربوط به همان 

 (.10،2002لحظه وهمان حالت است و برسایر قسمت های زندگی تأثیر ندارد)چایارا

                                                           
8. Loferniere 
9. synder&Lopez 
1 0. Chiara 



 سترس بر کیفیت زندگیشبینی و سبک های مقابله با انقش خو                                   13

 

 
 

( معتقدندبطورکلی،افراد شاد به شرایط واتفاقات به 2005وهمکاران) 11لیبو میرسکی     

شیوه مثبت وخوشبینانه تری پاسخ میدهند ودارای سطح استرس کمتروسیستم ایمنی 

 قوی تر وخلاق تر ازافراد ناشادند.

جمعیت شایان توجهی ازدانشجویان نگاهی مبالغه آمیز،افکاری بدبینانه ومنفی وغیر      

دارند لذا برای اینکه دانشجویان از دیدگاه خوشبینانه درباره منطقی نسبت به آینده 

خود،دیگران وزندگی برخوردار شوند وخود را مفید واثربخش دانسته وبتوانند زندگی 

خودرابا کیفیت بالا،اندیشه ای روشن ودیدی واقعبینانه ترسپری کنند،در این پژوهش، 

ابله براسترسباکیفیت زندگی است پژوهشگردرصدد بررسی رابطه خوشبینی وراهبردهای مق

که درتحقیقات گذشته به آن پرداخته نشده است اگرچه بر روی متغیرهای مطرح شده به 

تنهایی ویا در رابطه بامتغیرهایی غیر از متغیرهای موردنظر بررسی شده باشد.

                                                           
1 1 . Llibomirski 



 

 

 

 

 

 

 

 

 فصل دوم

 مبانی نظری
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 




