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  چکیده 

. پردازدیفراد ما یریدگایآن بر رفتار و  ریتا عمل، و تأث یعادات مثبت، از تئور جادیدر ا ینقش روانشناس یمقاله به بررس نیا

مک کسلامت روان  تیو تقو یوربهره شیافزا ،یزندگ تیفیبه بهبود ک توانندیم ،یخودکار و تکرار یعنوان رفتارهاعادات مثبت به

 یلمع یت، مبانکلمن ید رفتار پروچاسکا و رییتغ هیبندورا و نظر یاجتماع یریادگی یاز جمله تئور ،یناسروانش یهایکنند. تئور

 قیاز طر توانندیم که افراد دهندینشان م هایتئور نی. اکنندیعادات مثبت فراهم م یریگشکل یندهایدرک فرآ یبرا یمحکم

 را در خود ت سالمرفتار، عادا رییاز مراحل مشخص تغ یرویبا پ نیمچنو ه یاجتماع طیمثبت در مح یرفتارها دیمشاهده و تقل

 ی. خودآگاهشوندیادات مثبت شناخته مع جادیدر ا یدیکل یعنوان ابزارهابه یگذارو هدف یخودآگاه ن،یبر ا علاوه .شکل دهند

 ریتا مس دهدیها امکان مبه آن یگذارکه هدف یدهند، در حال رییو تغ ییخود را شناسا یمنف یتا رفتارها کندیبه افراد کمک م

عادات  یریگکلدر ش اتیاز تجرب یریادگیمثبت و  تیتقو ریتأث ن،یکنند. همچن نییبه عادات مثبت تع یابیدست یبرا یمشخص

به  توانندیم یتیحما یهاطیدارند و مح یینقش بسزا ندیفرآ نیدر ا زین یو فرهنگ یاجتماع عوامل .است تیحائز اهم اریسالم بس

 رییر تغبه افراد د توانندیو درمان، م یآموزش یهااز جمله برنامه ،یمداخلات روانشناخت ت،یعادات مثبت کمک کنند. در نها جادیا

 . ندرسان یاریبه عادات مثبت  یدهو شکل یمنف یرفتارها

 روانشناسی، عادات مثبت، رفتار و یادگیری، مبانی علمی واژگان كلیدی:
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  مقدمه 
 امروز، یای. در دنکنندیم فایا یدفر تیو موفق تیشخص یریگدر شکل یو خودکار، نقش محور یتکرار یعنوان رفتارهاعادات، به

عنوان به ،یوانشناسشده است. ر لیتبد یاساس ازین کیعادات مثبت به  جادیروزمره، ا یهاو چالش راتییبا توجه به سرعت تغ

. دهدیت ارائه مبه عادات مثب یدهفهم و شکل یرا برا یمؤثر یابزارها پردازد،یم یذهن یندهایکه به مطالعه رفتار و فرآ یعلم

 نیا ریتأث یگز چگونا یبه ما کمک کند تا درک بهتر تواندیتا عمل، م یعادات مثبت، از تئور جادیدر ا ینقش روانشناس یبررس

تا  کنندیاند که به ما کمک ممطرح شده یمختلف میمفاه ،یروانشناس یهایتئور در .میکن دایپ یریادگیعلم بر رفتار و 

ز ن، افراد اه بر اساس آبندورا است ک یاجتماع یریادگی یتئور ها،یتئور نیاز ا یکی. میعادات را درک کن یریگشکل یندهایفرآ

راف ما اط یفتارر یو الگوها یاجتماع طیدهد که محینشان م یتئور نی. ارندیگیم ادی گرانیرفتار د دیمشاهده و تقل قیطر

 رد،یقرار گ یتیمثبت و حما طیمح کیدر  یگر فردعنوان مثال، اعادات مثبت داشته باشند. به یریگبر شکل یادیز ریتأث توانندیم

 (Bandura. 1997 ).را اتخاذ کند یدارد که عادات سالم و مثبت یشتریاحتمال ب

 انیب هینظر نی. اکندیم یبررس کیستماتیطور سرفتار را به رییکلمنت، مراحل تغ یرفتار پروچاسکا و د رییتغ هینظر ن،یبر ا علاوه

راستا،  نی. در اشودیم یعمل و نگهدار ،یسازآماده ،یاست که شامل مراحل آگاه یجیتدر ندیفرآ کیرفتار،  رییکه تغ کندیم

دات و حفظ عا دجایا یرارا ب یمؤثر یهایمراحل، ابزارها و استراتژ نیاز ا کیکمک کند تا در هر  فرادبه ا تواندیم یروانشناس

 .رندیمثبت به کار گ

 ،یاهانند خودآگم یمختلف یهاکیتکن قیعادات مثبت، از طر نهیدر زم ژهیوبه یریادگیبر رفتار و  یروانشناس ریتأث گر،ید یسو از

ک ه و درکرد ییرا شناسا خود یکه رفتارها دهدیامکان را م نیبه فرد ا یمثبت قابل مشاهده است. خودآگاه تیو تقو یگذارهدف

 یارفتاره رییبه تغ یطور مؤثربه تواندیعوامل، فرد م نیا یی. با شناساشوندیم یعادات منف یریگلباعث شک یکند که چه عوامل

 ادجید و با اکنن نییرا تع یتا اهداف مشخص کندیبه افراد کمک م ،یابزار روانشناخت کیعنوان به زین یگذارخود بپردازد. هدف

 (Prochaska & DiClemente. 1983 ).کنندعادات مثبت حرکت  جادیبه سمت ا ،یعمل یهابرنامه

 یسازیشرط هیرمانند نظ ،یریادگی یهاهیعادات مثبت مرتبط است. نظر جادیبا ا میطور مستقبه زین یریادگیدر  یروانشناس ریتأث

ل کشرفتارها را  ،یمثبت و منف تیبا استفاده از تقو توانیکه چگونه م دهندی، نشان مoperant یسازیشرط هیو نظر کیکلاس

مفهوم  نی. اابدییم شیش داده شود، احتمال تکرار آن عادت افزاعادت مثبت پادا کیطور مداوم به به یعنوان مثال، اگر فردداد. به

 جادیدر ا یش روانشناسنق یبررس ت،ینها در .مهم است اریبس یاو حرفه یآموزش یهانهیدر زم ژهیوعادات مثبت به جادیدر ا

 یثرو مؤ یعمل یبلکه ابزارها م،یکن دایرفتارها پ یریگشکل یندهایاز فرآ یتا درک بهتر کندیتنها به ما کمک معادات مثبت نه

خود  یر زندگمثبت را د تعادا یطور مؤثربه توانندیابزارها، افراد م نی. با استفاده از ادهدیارائه م مانیزندگ تیفیبهبود ک یرا برا

 (Skinner. 2012 ).تر حرکت کنندبزرگ یهاتیکرده و به سمت موفق جادیا

، (۱۹۸۴) نریو برلا جیکرد. گ فیو نگهدارنده رفتار تعر کنندهتیدهنده، هدا رویبه عنوان عامل ن توانیرا م زشیانگ اصطلاح

به عمل کردن به  شیگرا ای لیتما کی زشی، گفته است، انگ(۱۹۹۲) فرتیاند. سکرده هیتشب لیرا به موتور و فرمان اتومب زشیانگ
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کرده است. فرانسوا  فیتعر شود،یرا موجب م زشیکه انگ یاژهیخواست و ای ازیرا به صورت ن زهیگان نیخاص است. او همچن یقیطر

 یهاتمام برنامه نرو،ی. از الهیهم هدف است و هم وس زشیانگ ،یلحاظ پرورش از .داندیرفتار م لیرا علت و دل زهی، انگ(۱۹۹۷)

 زشیانگ له،یهستند. به عنوان وس یزشیانگ یهاهدف یدر نظر گرفته شده است، دارا یحوزه عاطف یهاتیآنها فعال یکه برا یدرس

)خوی  .کاملا آشکار است یریادگیآن بر  ریو تاث دیآیبه حساب م یریادگی ازینشیپ کی یورود یرفتارها ای یذهن یمانند آمادگ

 (1374نژاد و همکاران، 

تمرکز بر مشکلات و  یاست که به جا یدر علم روانشناس نینو یا، شاخه(Positive psychology) ای ینگرمثبت یشناسوانر

که  نبال آن استبه د کردیرو نی. اپردازدیها مانسان یبخش زندگلذت اتیمثبت و تجرب یهایژگیبر نقاط قوت، و ،یاختلالات روان

 .کرد تیعوامل را تقو نیا توانیو چگونه م شودیانسان م ییو شکوفا تیرضا ،یباعث شاد یبفهمد چه عوامل

 رشته کیبه عنوان  ینگرمثبت یشناسوجود داشته است، اما روان میقد یهااز زمان یمثبت زندگ یهاتمرکز بر جنبه دهیا اگرچه

او پس از  حوزه است. نیا نشگامایاز پ یکی ،ییکایشناس آمرروان گمن،یسل نیشکل گرفت. مارت تمسیدر اواخر قرن ب یدانشگاه

 یز زندگا تیو رضا یؤثر بر شادمعوامل  یتمرکز بر مشکلات، به بررس یگرفت به جا میتصم ،یافسردگ یها مطالعه بر روسال

ه ده است و بتمرکز کر ینو اختلالات روا هایماریاز حد بر ب شیب یسنت یو همکارانش معتقد بودند که روانشناس گمنیسل .بپردازد

رورش پا مطالعه و بباور بودند که  نیها بر او شجاعت توجه نکرده است. آن دیعشق، ام ،یمانند خوشبخت یبه موضوعات یاندازه کاف

 (1402)آهویی،  .میکن جادیا گرانیخود و د یبرا یبهتر یزندگ میتوانیمثبت، م یهایژگیو نیا

 روش شناسی

قالات مای است و  ابخانهپژوهش حاضر از نوع توصیفی و تحلیلی می باشد و ابزار گردآوری داده ها در این پژوهش از نوع ابزار کت

 مرتبط با این موضوع، مطالعه و مورد تحلیل قرار گرفته اند.

 پیشینه پژوهش

 تیونسان را تقا یوانمندها, ت تیها و قابل لتیبر فض هیمثبت گرا با تک ینشناسروا( در مقاله خود بیان می کند که 1399پیرانی )

ره و را در بهاسان, ان یپنهان وجود یایها, و کشف زوا لتیها و فض تیقابل یآن است که با شناخت و طبقه بند یکند و در پ یم

. .  , شجاعت و.دی, امی, شادمانی, تعالینی, خوش بیطلب, عدالت یکند. خردورز یاریبهتر  رونشینهفته درون و ب یروهایاز ن یریگ

و موجب س کی ها از لتیو گسترش فض میکوشد. تعم یآن ها م تیو تثب میمثبت گرا در تعم یهستند که روانشناس ییشاخص ها

ود. هدف ش یم یو اتیها در عرصه ح لتیزوال رذ یو حت دیباعث تحد گرید یانسان و از سو یزندگ یها الیدیظهور و بروز ا

و  یازتاب زندگبا که ر دیاسرارالتوح یها تیمنظور حکا نیاست. به ا یاز منظر علوم شناخت یمتون کهن ادب یمقاله حاضر بازخوان

 .میکن یم یبررس یلیتحل-یفیمثبت گرا و به روش توص یروانشناس میمفاه یپاره ا یاست, برمبنا ریابوالخ دیحالات ابوسع

 ی, به باشینی, خوش بی, خوشبختیموضوعات گوناگون چون شادکام یطالعه ود بیان می کند که ( در پژوهش خ1400میری )

شود. مثبت  یم ادی« سعادت»و  «بهیط اتیح», از آن به عنوان نی. در دندیمثبت نگر گو یرا روانشناس تیو رشد شخص یدرون
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 نیکند تا به بهتر یکمک م نساناست که به ا یدر زندگ نانهیخوش ب یداشتن نگرش ها, افکار, رفتار و کردار یبه معنا ییگرا

 دیروابط موجود, عقا ای طیکند و به شرا یم ریو تفس فیآنچه را که هست توص یفیتوص قیتحق نی. ادییایکنار ب یشکل, با زندگ

 نهیمثبت نگر, در زم یکه روانشناس میافتیدر حال گسترش توجه دارد. در یروندها ای, آثار مشهود یجار یندهایمتداول, فرا

مثبت در ارتقاء سلامت  یاجتماع یشخص و سامانه ها یها یرومندیدر مورد نقش ن یو سلامت و مطالعه علم یشادمان شیاافز

 .شود ی, و. . . را متکفل مینی, خوش بی, خوشبختیکند و به مطالعه در موضوعات شادکام یو عمل م دیتأک نهیبه

 دیتأک یتئور نی( است. بندورا در ا1977بندورا ) یاجتماع یریادگی یتئور نه،یزم نیدر ا هایتئور نیرگذارتریو تأث نیاز اول یکی

 یرفتار یاند که الگوهانشان داده یمتعدد یها. پژوهشرندیگیم ادی گرانیرفتار د دیمشاهده و تقل قیکه افراد از طر کندیم

 مطالعه توسط کیعنوان مثال، عادات مثبت در افراد کمک کنند. به یریگبه شکل توانندیم یعاجتما یهاطیمثبت در مح

Bandura و Walters (1963) یشتریاحتمال ب کنند،یترها مشاهده ممثبت را از بزرگ یکه رفتارها ینشان داد که کودکان 

 .شکل دهند ودعادات مثبت را در خ جهیکنند و در نت دیرفتارها را تقل نیدارد که ا

رفتار  رییتغ ندیفرآ هینظر نیاست. ا نهیزم نیدر ا یدیاز مباحث کل گرید یکی( 1983کلمنت ) یرفتار پروچاسکا و د رییتغ هینظر

 یالگو نیاند که اها نشان دادهو لغو. پژوهش یعمل، نگهدار ،یسازتفکر، آماده تفکر،شی: پکندیم میرا به شش مرحله تقس

 و Prochaska مطالعه توسط کیدر  ژه،یوو حفظ کنند. به جادیکند تا عادات مثبت را ا کمکبه افراد  تواندیم یامرحله

Norcross (2001)به بهبود  تواندیدارند که م ازین یمتفاوت یهایرفتار، به استراتژ رییشد که افراد در مراحل مختلف تغ ی، بررس

 .عادات مثبت کمک کند

 شیکه افزا دهندیم شده است. مطالعات نشان یبررس یمختلف یهادر پژوهش ،یمفهوم روانشناخت کیعنوان به یخودآگاه

 یعنوان مثال، پژوهشها بپردازند. بهآن رییکرده و به تغ ییخود را شناسا یمنف یبه افراد کمک کند تا رفتارها تواندیم یخودآگاه

الم کمک س هیبه بهبود عادات مثبت مانند ورزش کردن و تغذ تواندیم یکه خودآگاه دادنشان  Ryan (2003) و Brown توسط

 .کند

اهداف  نییکه تع دهندیها نشان معادات مثبت شناخته شده است. پژوهش جادیابزار مؤثر در ا کیعنوان به زین یگذارهدف

 و Locke توسطمطالعه  کیند. در عادات مثبت گام بردار جادیا ریبه افراد کمک کند تا در مس تواندیم یریگمشخص و قابل اندازه

Latham (2002)یگذارنشان داد که هدف جیقرار گرفت و نتا یعادات مثبت مورد بررس جادیبر عملکرد و ا یگذارهدف ری، تأث 

 operant یسازیشرط هینظر ژهیوبه ،یسازیشرط یهاهینظر .کمک کند یرفتار جیبه بهبود نتا یطور قابل توجهبه تواندیم

به  تواندیمثبت م تیاند که تقوها نشان دادهاند. پژوهشعادات مثبت مورد توجه قرار گرفته جادیا نهیدر زم زی(، ن1953) نریاسک

نشان  Cameron (1996) و Eisenberger مطالعه توسط کیعنوان مثال، عادات مثبت کمک کند. به یو نگهدار یریگشکل

 .مثبت منجر شوند یو تکرار رفتارها زهیانگ شیبه افزا توانندیمثبت م یهاداد که پاداش

 عادت یریشکل گ یتجربه ذهن
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منظر برگسون عادت  از .را به نگارش در آورد ییفعال و منفعل مقاله ها یبه نام برگسون درباره عادت ها یفرانسو لسوفیف کی

مثال  ه طور. برندیگ یکند، شکل م یفرد به آن ها عادت م تیکه در نها یدر معرض مسائل یریبه موجب قرار گ یمنف یها

فعال شامل  یها تعاد .ندینما یموجود سازگار م ژنیاکس نییبدن خود را با سطوح پا جیکوهنوردان در ارتفاعات بالا به تدر

ه دون تفکر ببفرد  گردند که یمتبلور م ییو به عنوان عادت ها رندیگ یشود که با قصد و تلاش مکرر شکل م یم یمجموعه عادات

اجرا  یرا تا زمان کیارب ریت کی یبر رو دنیراه رفتن و پر رینظ ییها نیتمر کیمناستیژ کیطور مثال  به .پردازد یانجام ان ها م

 یپرش ید به عنوان سکوتوان یدر قالب مهارت م عادات .و بدون افتادن انجام دهد یمانور ها را به آرام هیکند که بتواند کل یم

 دیجد ه ارتفاعاتب یابیدست یبرا نهیعادت انجام دهد، زم یتواند از رو یمشاهده گردد. بر اساس آنچه که هر فرد م تیخلاق یبرا

 (1400)اسکندری و نظری،  .گردد یم ایمه

 عادت یریشکل گ یشناس عصب

هانه و امل آگااو به طور ک یتلاش ها رد،یگ یم ادیخود را  یفرد مهارت بستن بند کفش ها کیبار  نینخست یکه برا یزمان

 یابند کفش ه ه بستنتواند به طور خودکار ب یو فرد م ردیگ یمهارت، به مرور زمان عادت شکل م نیا نیپرتلاش هستند. با تمر

 هیاحر ن. ددینما ییشدن اعمال آگاهانه و هدفمند به عادت را شناسا لیاعصاب درصدد آن است تا نحوه تبد علوم .خود بپردازد

 (1400ری، )اسکندری و نظ .عادت وجود دارد یریاز رمز و راز شکل گ ییسرنخ ها هیپا یمغز به نام عقده ها یباستان

 مغز یقاعده ا یها عقده

 نی. ارندیگ یکل مانسان ش یعصب ستمیتکامل س لیمغز هستند که در اوا هیپا یکیدر نزد یقیعم یساختار ها یا هیپا یها عقده

 .نندک یم فایا اصلی نقش …صحبت کرده، خوردن و  دن،یراه رفتن، دو رینظ یاراد یانواع حرکت ها یساختار ها در هماهنگ

وثر م یزمان حرکات .کنند یم یانینوع حرکت کمک شا کی عیمغز در انجام انتخاب سر یشانیبه همراه لوب پ یقاعده ا یها عقده

عادت  یریل گمغز در شک یقاعده ا یعقده ها بیترت نیشوند و به طور مناسب آموخته گردند. بد لیهستند که به عادت تبد

 ریمس .رندیگ یم شکل هیپا یعقده ها یمجزا ریدو مس نیو خودکار به موجب تعامل ب یتداع ریمس رینظ ییها عادت .نقش دارند

 معج را …ر و همس تنافیکردن غذا، گرم کردن خود،  دایبه اهداف اعم از پ یابیدست یبه طور آگاهانه اطلاعات لازم برا یتداع

خودکار  ریقع در مس. در واردیگ یفرد از اول آموخته است، قرار م کیرا که  ییخودکار درس ها ریدر مس نیهمچن .کند یم آوری

خص مورد مش یها تیخودکار در موقع یاغلب موارد عادت ها در .گردد یشده گنجانده م رهیذخ یاز عادت ها یمجموعه ا

ر د د،یپرداز یود مخ یکفش ها دنیبه پوش دهیدر حالت خم دنیکه قبل از آغاز دو ی. به طور مثال زمانرندیگ یاستفاده قرار م

 (1400)اسکندری و نظری،  .دیخودکار قرار دار ریمس

 نیدوپام ییایمیماده ش یساز آزاد

در مغز است که به  نیبه نام دوپام ییایمیماده ش یعادت ها دارد، آزاد ساز یریدر شکل گ ییکه نقش بسزا یدیجنبه کل نیدوم

علاوه بر تکرار  د،یکن لیرا به عادت تبد تیفعال کی دیخواه یواقع اگر م در .گردد یپاداش ترشح م ایمثبت  تیتقو ی لهیوس
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 یپاداش خارج کیاز  دیتوان یمثبت م تیآغاز تقو یدر راستا. به طور مثال دیینما تیبه طور مثبت آن را تقو دیبا نیمداوم تمر

را القا ” احساس خوب” مورد علاقه مغز است که به فرد  یعصب ییایمیماده ش کی نیدوپام .دیریبهره بگ دیپول، غذا و تمج رینظ

که خود را در  یمثال زمان . به طورردیگ یشکل م یداخل یمحرک ها قیاز طر نیدوپام یآزاد ساز یاز راه ها گرید یکی .دهد یم

 یآن است که آزاد ساز انگریب قاتیتحق .گردد یآزاد م نیدوپام د،یبر یو از آن لذت م دیکن یهدف تجسم م کیبه  یابیراه دست

توانند  یمغز هستند که م یمیقد یاز مدار ها یکینورون ها  نیدارد. ا یبستگ کیمبیل بستمیدرون س یبه نورون ها نیدوپام

 یدر ارتباط است و م یقاعده ا یبا عقده ها کیمبیل ستمیکه س دیاست بدان جالب .ندیاحساسات و تجربه پاداش را پردازش نما

 (1401)میری،  .دینما تیتثب یو پاداش یفرد را با ارزش عاطف یتواند خاطرات و عادت ها

 در بطن عادات یروانشناس

 اول هینظر

 ی جهیه عادت نتکبود  باور نیبر ا مزیعادت کرده است. ج هیبه نظر یا هیاول یکمک ها مزیج امیلیبه نام و ییکایآمر لسوفیف کی

معتقد بود که  مزیج امیلیو .انداز شود نیکه در مدار مغز انسان طن یمشابه است تا زمان یها طیعمل در شرا کیتکرار مکرر 

 .ندیآ یود مآن ها به وج یریمرتبط با شکل گ یقو یدار به صورت خودکار در هنگام مواجهه با نشانه ها شهیر یعادت ها

 دوم هینظر

اداش پ لهیبه وس عادت یریکه بر نحوه شکل گ یوانیدرباره عادت را با مطالعات ح مزیج نشیب نری.اف اسکیب رینظ ییگرا ها رفتار

صورت فشردن هر  دکمه دار را ساخت که در ییکبوتر ها قفس ها یبرا نریاسک 1953سال  در .گردد را گسترش دادند یم تیتقو

رص غذا ق کی اروید یگرسنه با کاووش در قفس متوجه شدند که با نوک زدن بر رو یرفت. کبوتر ها یم نیغذا از ب کیدکمه، 

 شوند. محرک یمعادت شامل محرک، رفتار و پاداش  کی جادیدر ا هیعوامل اول یتجرب یویسنار نیاساس ا بر .شود یم دیتول

بر  نریاسک .شود یماز نوک زدن به دکمه دارد و پاداش شامل قرص غذا  ینوک زده شود. رفتار حاک دیاست که با یشامل دکمه ا

 (1401ی، )میر گردند. یکه به طور مداوم به خاطر پاداش انجام شوند به عادت مبدل م ییباور بود که رفتار ها نیا

 سوم هینظر

در  یشناخت ای یزء ذهنج کیبه  ییدرباره عادت ارائه کرد که در آن فراتر از تمرکز بر رفتار گرا دیجد یتئور کیتولمن  ادوارد

 یناختش یولفه هامبه عنوان  یدرون یها دهیاز ا یریشامل بهره گ یمعمول یمعتقد بود که پاسخ ها تولمن .شد یعادت تمرکز م

د ره عادت موررا دربا یو مطالعات اسکن مغز سئوالات خاص یعصب تیاعصاب با کمک هدا علوم .کند یاست که به حرکت کمک م

 قرار داده است. یبررس

 عادات مثبت جادیدر ا ینقش روانشناس
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به  تواندیعادات مثبت م جادیا. کنندیم فایروزمره افراد ا یدر زندگ یمهم ارینقش بس ،یخودکار و تکرار یعنوان رفتارهابه عادات

که به مطالعه رفتار و  یعنوان علمبه یسلامت روان کمک کند. روانشناس تیو تقو یوربهره شیافزا ،یزندگ تیفیبهبود ک

نقش  یمقاله به بررس نی. اآوردیبه عادات مثبت فراهم م یدهفهم و شکل یرا برا یمؤثر یبزارهاا پردازد،یم یذهن یندهایفرآ

 Prochaska, J. O., & DiClemente .پردازدیم یریادگیآن بر رفتار و  ریتا عمل، و تأث یعادات مثبت، از تئور جادیدر ا یشناسروان

. 1983( 

 و عادات مثبت یریادگی یهایتئور .1

 یاجتماع یریادگی یتئور .1.1

 دیتأک یتئور نیاست. ا (1977آلبرت بندورا ) یاجتماع یریادگی یعادات، تئور یریگشکل نهیدر زم هایتئور نیتراز مهم یکی

و  است یجتماعا ندیفرآ کی یریادگی. بندورا معتقد است که رندیگیم ادی گرانیرفتار د دیمشاهده و تقل قیکه افراد از طر کندیم

 یاکه الگوه دریقرار گ یطیدر مح یعنوان مثال، اگر فردبر رفتار فرد داشته باشد. به یقیعم راتیتأث تواندیم یاجتماع طیمح

 .د شکل دهددر خو عادات مثبت را جهیکند و در نت دیرفتارها را تقل نیدارد که ا یشتریمثبت وجود دارد، احتمال ب یرفتار

 رفتار رییتغ هینظر .1.2

رفتار را به شش  رییتغ ندیفرآ هینظر نیمهم است. ا اریبس نهیزم نیدر ا زی( ن1983کلمنت ) یرفتار پروچاسکا و د رییتغ هینظر

به افراد کمک کند تا  تواندیم یمدل، روانشناس نیو لغو. در ا یعمل، نگهدار ،یسازتفکر، آماده تفکر،شی: پکندیم میمرحله تقس

اند ها نشان داده. پژوهشرندیو حفظ عادات مثبت به کار گ جادیا یرا برا یمؤثر یهایمراحل، ابزارها و استراتژ نیاز ا کیدر هر 

 & ,.Prochaska, J. O .کنند جادیعادات مثبت را ا تیبه افراد کمک کند تا با موفق تواندیرفتار م رییکه درک مراحل مختلف تغ

DiClemente . 1983( 

 یگذارو هدف یخودآگاه .2

 یخودآگاه .2.1

( 2003) نایتوسط براون و را یادارد. مطالعه ییعادات مثبت نقش بسزا جادیدر ا ،یمفهوم روانشناخت کیعنوان به یخودآگاه

فراد ا ،یودآگاهخ شیفزااسالم کمک کند. با  هیمثبت مانند ورزش کردن و تغذ یبه بهبود رفتارها تواندیم ینشان داد که خودآگاه

طور که به دهدیا مامکان ر نیبه افراد ا ندیفرا نیها بپردازند. اآن رییکرده و به تغ ییخود را شناسا یمنف یرفتارها توانندیم

 .عادات مثبت گام بردارند جادیدر جهت ا یمؤثر

 یگذارهدف .2.2

اهداف  نییکه تع دهندیها نشان معادات مثبت شناخته شده است. پژوهش جادیابزار مؤثر در ا کیعنوان به زین یگذارهدف

مطالعه توسط لاکه و  کیعادات مثبت گام بردارند. در  جادیا ریبه افراد کمک کند تا در مس تواندیم یریگمشخص و قابل اندازه
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 یگذارنشان داد که هدف جیقرار گرفت و نتا یعادات مثبت مورد بررس جادیعملکرد و ا بر یگذارهدف ری(، تأث2002لاثام )

 ,(Brown et al. 2003 ) .کمک کند یرفتار جیبه بهبود نتا یطور قابل توجهبه تواندیم

 یریادگیمثبت و  تیتقو .3

 یسازیشرط هینظر .3.1

مؤثر هستند.  اریسبعادات مثبت  یریگ(، در شکل1953) نریاسک operant یسازیشرط هینظر ژهیوبه ،یسازیشرط یهاهینظر

مطالعه  کیعنوان مثال، عادات مثبت کمک کند. به یو نگهدار یریگبه شکل تواندیمثبت م تیاند که تقوها نشان دادهپژوهش

شوند.  مثبت منجر یفتارهاو تکرار ر زهیانگ شیبه افزا توانندیمثبت م یها( نشان داد که پاداش1996و کامرون ) زنبرگریتوسط آ

ندان آموزان و کارمعادات مثبت در دانش یریگبه شکل تواندیم رایمهم است، ز ژهیوبه یاو حرفه یآموزش یهانهیمفهوم در زم نیا

 ,(Brown et al. 2003 ) .کمک کند

 اتیتجرب قیاز طر یریادگی .3.2

بت مث اتیاند که تجربها نشان دادهعادات مثبت است. پژوهش جادیمؤثر در ا یهااز روش گرید یکی زین اتیتجرب قیاز طر یریادگی

م از انجا زیآمتیتجربه موفق یعنوان مثال، اگر فردعادات سالم کمک کنند. به یریگمثبت و شکل یرفتارها تیبه تقو توانندیم

 .کند جادین را اآوط به را دوباره انجام دهد و عادت مثبت مرب تیدارد که آن فعال یشتریاحتمال ب شد،مثبت داشته با تیفعال کی

 یو فرهنگ یاجتماع راتیتأث .4

 ،یاجتماع طیاند که محنشان دادهها . پژوهشکنندیم فایا یعادات مثبت نقش مهم یریگدر شکل زین یو فرهنگ یاجتماع عوامل

 رزییب وتوسط خان  یاعنوان مثال، مطالعهبر رفتارها و عادات افراد داشته باشند. به یقیعم راتیتأث توانندیخانواده، و فرهنگ م

 ه،جیدر نت د.اد کمک کننعادات سالم و مثبت در افر جادیبه ا توانندیمثبت م یهاطیو مح یاجتماع تی( نشان داد که حما2010)

 ,(Brown et al. 2003 ) .عادات مثبت کمک کند یریگبه شکل تواندیو مثبت م یتیحما طیمح کی جادیا

 یمداخلات روانشناخت .5

 یآموزش یهابرنامه .5.1

 یهاکیها معمولاً شامل تکنبرنامه نید. اعادات مثبت عمل کنن جادیدر ا یمؤثر یعنوان ابزارهابه توانندیم یآموزش یهابرنامه

 که بر اساس یآموزش یهااند که برنامهها نشان دادههستند. پژوهش یمثبت و خودآگاه تیتقو ،یگذارمانند هدف یروانشناخت

 .سالان کمک کنندآموزان و بزرگعادات مثبت در دانش یریگبه شکل توانندیم اند،شده یطراح یاصول روانشناس

 یلات روانشناختمداخ .5.2
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مداخلات معمولاً به افراد کمک  نیعادات مثبت کمک کنند. ا جادیبه ا توانندیم زیمانند مشاوره و درمان، ن ،یروانشناخت مداخلات

 (CBT) یرفتار-یعنوان مثال، درمان شناختها بپردازند. بهآن رییکرده و به تغ ییخود را شناسا یمنف یتا رفتارها کنندیم

 جادیدر ا یروانشناس نقش .ها بپردازندآن رییکرده و به تغ ییتفکر و رفتار را شناسا یمنف یتا الگوها دبه افراد کمک کن تواندیم

 یمثبت، همگ تیو تقو یگذارهدف ،یرفتار، خودآگاه رییتغ ،یریادگی یهایتا عمل قابل توجه است. تئور یعادات مثبت از تئور

و  یاجتماع راتیتأث ن،یکنند. همچن جادیخود ا یبه افراد کمک کنند تا عادات مثبت را در زندگ توانندیهستند که م ییابزارها

گرفت  جهینت توانیمباحث، م نیگرفته شوند. با توجه به ا دهیناد دیعادات مثبت، نبا یریگعنوان عوامل مهم در شکلبه ،یفرهنگ

 .Brown et al )عادات مثبت کمک کند. جادیافراد و ا یزندگ تیفیبود کبه به تواندیم ،یعلم کاربرد کیعنوان به یکه روانشناس

2003), 

 یریادگیدر رفتار و  روانشناسی در نقش

. از ابدی د و تداومتوجه افراد حفظ شو شودیکه سبب م شودیو جهت دادن به رفتار م یانرژ جادیموجب ا زشیگفت انگ توانیم

از  یکی زش،یانگ .هاستیریگجهت کنندههیو توج هاتیتقو کنندهنییتع زشیهدف است، پس انگ یدارا یآنجا که رفتار آدم

است که  یزیست. به زبان ساده، چدشوار ا اریآن بس یریگاندازهحال نیو آموزش اثربخش است که در ع یریادگیعناصر  نیترمهم

 ت،یو ترب میعلدر ت .دیبرو دیدار یکه به کجا سع کندیم نییو تع داردینگه م رفتنشیدر حال پ دارد،یوا م رفتنشیشما را به پ

 (1385)امیدیان،  :توجه دارد ریعمدتا به نکات ز زشینگبحث ا

 یریادگی یآموز براآماده ساختن دانش ·

 یریادگیآموز در طول داشتن دانشفعال نگه ·

 (1385)امیدیان،  .شتریتمرکز ب یتوجه و دقت برا ·

خشند. ببهبود  یفیو ک یمکرا از جنبه  یریادگیهستند که با کمک آنها بتوانند امر  یو روانشناسان همواره به دنبال عوامل محققان

ه اند ک دهیسر جهینت نیاست که قرن ها توجه پژوهشگران را به خود جلب کرده است و دانشمندان به ا یاز جمله مباحث زشیانگ

ق شده است مشت (movere) نیلات شهیدر اصل از ر(motivation) زشیاست .اصطلاح انگ دهیچیپ اریانسان بس زشیانگ یابیارز

دارد.  کیدباط نزدانش آموزان ارت زشیاست که با انگ یاز جمله عوامل یآموزش طیمح طیوشرا تیاست. موقع کیتحر یو به معن

 زشیگمعلم ان یبرا دارد. یآموز به رفتار معلم بستگ نشعملکرد دا یکند و چگونگ یم فاینقش را در آموزشگاه ا نیمعلم مهمتر

است  یتیترب یها نهیزم ریدر سا یبعد یها شرفتیپ ی لهیوس یسبب که هم در حکم هدف و هم به منزله  نیدانش آموز به ا

مقاله که  نینند. در اک هفاداست ابدی یم شیآنها افزا قیاز طر زشیکه انگ ییتوانند از منابع و راهها یدارد. معلمان م یادیز تیاهم

 زهیانگ و زهیم انگمفهو با ییتا ضمن آشنا میبر آن دار یشده است سع یگردآور یو با استناد به منابع کتابخانه ا یمرور وهیبه ش

 .وزان شودانش آمو بهتر د شتریهر ب یریادگیسبب  تواندیچگونه م زهیکه انگ میابیبه وجود آمدن آن، در یو راه ها یلیتحص

 (1372سا، )پار
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 یاه  زهیل انگمعلو یریادگیشود.  یریادگیو بهبود  یانرژ شیباعث افزا تواندیدر همه حال م یختگیو احساس برانگ زهیانگ داشتن

غبت،  رتن است. و رغبت شاگردان به آموخ لیدارد، م یریادگی انیدر جر یها که نقش مهم زهیانگ نیاز ا یکیمتفاوت است. 

 یمکه   یوضوعمبه  دیافعال باشند، ب یریادگیکه شاگردان در هنگام  نیا یدهد. برا یم شیزارا اف تیفعال یرویاست که ن یمحرک

کند تا   زهینگا جادیها ادر ان دیدهد با شیرا در شاگردانش افزا یریادگی زانیآنکه م یعلاقه مند باشند. معلم برا رند،یخواهند فرا بگ

 یروند  ی زهینگا ،یریدگایانسان ها در  یواقع ی زهیروان شناسان، انگ یها افتهیبه درس علاقه مند تر شوند. بر اساس اعتقاد و 

د. به ش ت خواهد و کشف اطلاعا یریادگیخواهد کرد و سبب شوق  تیآنان را تقو یدرون ی زهیمطالب، انگ دنیاست. فهم شانیا

ر اساس،  د نیر همکنند. ب یم کیشتر تحریافراد را ب یتر باشند، کنجکاو یدارتر و منطق یه مطالب معنخاطر، هر انداز نیهم

 یواقع یها تیموقع دار و قابل درک ارائه دهد و آن ها را با یرا به صورت معن یاگر معلم بتواند مطالب درس زیکلاس درس ن

 (1372)پارسا، . .افتیخواهد  شیدر دانش آموز افزا یریادگی ی زهیارتباط دهد، شوق و انگ یزندگ

 زشیانگ یروانشناس

 یفهد به یبستیاد یابر یا ندازندا خطر هـب یدرـف تنجا یابررا  دخو یگندز تا دنگیزا یمبررا  ادفرا چیز چه پرسیم یم یوقت

 شنگیزا حصطلاا ؟کنندیم رفتار ینــچن دمرــم اچر هــک تــسا نــیا نمارمنظو معمولا دـکنن رکا ینطولا یهاتساع صخا

 بررا در  یسنشناروا یمتما ،عنام بدین شزـنگیدارد. ا رهاـشا رفتار ییاچر اـی تـعل به یدآیم بر نیزآن  جـیرا یاـمعناز  که رهمانطو

 یم تـجهآن  بهو  دبخش یم ونیر راـفتر هـب که زدسا یم وددـمح یاملوـع هــبرا  شزـنگیا موـمفه یروانشناس اـما د،گیر یم

 (1372)پارسا، . .دـهد

 یماــهنگ. دوـش یمگیردر تـفعالی کـیدر  یترــبیش ییرااــکو  ونیر با ختهیانگنا ارجاند کی با مقایسهدر  نگیختهابر ارجاند کـی

 قتو و هندد یم ماــنجرا ا فــتکلی یونبیر داشاــپ خاطر هــب فقط ،دــنناخو یدرس م یقگعلا یب اــب زانوــمآ شــندا هــک

 همچنین. ندا هزــنگیا یب نهاآ دــگوین یم ناــمعلم. تــسا مغایر یگیرداــی تکلیف اـب هـک کنند یم ییاـچیزه فرـص را دخو

 نندک یم یددارخو یریگادی فــتکلی هــب ختنداپرآشکارا از  زانوــمآ شــندا که دوـش یم رهاـشا شزـنگیا تنـشاند هـب یـانمز

 .یندآ ینم بر ،دـکنن تکمیلآن را  یزـمیآ تـموفقی رطو هــب تا کنند یم کـکم نهاآ به که یلعماا هعهداز  یاو 

 است زشینشانه انگ ،یریادگی

 رفتـپیشدر  ،هستندهم  به شبیه ربسیا یگیردیا ادستعدو ا یینااتو ظلحااز  که زانموآ نشدا د،شویم هیدد هاربا لهرحا به

 یفعالیتها ایرـسدر  بلکه یامدرسه یهادرس یگیردیادر  تنها هــن وتاــتف نــی. ادارندیکدیگر با یداــیز یاــتهوتفا یلیتحص

 میخواهیم. تــسا طوــمرب یسنشنادر روا شزــنگیا زهوــح هـب ،یآدم راـفتاز ر جنبه ینرد. اخویم چشم به نیز یلیتحصغیر

 ثــبحدر  ینهاا هـهم .میزیندارند برانگ یریادگیبه  یرا که رغبت ییچگونه علاقه دانش آموزان خود را مخصوصا آن ها میبدان

و  حطردر  تا کند یکمک م معلم به مختلف یاــه هزــنگیاز ا یهاــگو آ شزــنگیا موـمفه ییشناسا. دوـش یم خلاصه شزــنگیا

 معمولاشود و  یم طتنباــسا یریادگیاز  غالبا شزـنگیا هـک اچر. دگیر راـبکرا  یبهتر یشهارو دخو یزشموآ یاـه برنامه یاجرا

 (1397سلاجقه و حسینی، ).ستا شنگیزنشانه ا یگیرداـی
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 زهیانگ فیتعر

 ه دو جنبه کاست  یمفهوم زیکند. در اصطلاح ن یوادار م یرا به کار یاست که کس یزیچ لیسبب و دل یدر لغت به معنا زهیانگ

ود و از  ش یجب ماست و رفتار فرد را مو یدرون یرویمحرک رفتار است که همان عامل و ن ،یسو کیدر آن لحاظ شده است. از 

 زهینگبدون  ا یررفتا چیتوجه دارد؛ چرا که ه یدر رفتار، به هدف ریتاث یاز جنبه  شهیو هدف است که هم جهینت یدارا گر،ید یسو

 جهیه نتب  گر،ید یاز سو به محرک رفتار و ،ییدو منظوره است که از سو یمفهوم زه،یتوان گفت، انگ یم ن،یشود. بنابرا یانجام نم

 و)سلاجقه . .شود یمکه موجب رفتار  یکرد؛ عامل درون فیتعر نینبتوان آن را چ دیشا (1385 ،ی.)شجاعو هدف رفتار اشاره دارد

 (1397حسینی، 

 یلیتحص شرفتیدر پ زهینقش انگ

 فترـپیش وتاــتف هـتوجیدر  ادرــفا یلیتحص ادتعدـسا یا شوــهدر  دوـموج یاـتهوتفااز  حاصل نتایج یسوافر شنگیزا ممفهو

 ماا دـندار یریادگی یارـب ینیکسا ادستعدا که یزانموآنشدا ینــب فتلاــخا هــتوجی یارــبو  دــهد یم یراـیرا  ما یلیتحص

و  شوـه ینـب هـبطار هشد منجاا یهشهاوپژ .دکر دهستفاا شنگیزا موــمفهاز  انوــت یم تـسا وتاــمتف اـنهآ یلیتحص پیشرفت

 نمیادر  هـک هدد یم ننشاو  ستا ینییپا نسبتا ضریب ینا. ستنشان داده ا r = 0/5 یهمبستگ ریبـض بارا  یلیتحص پیشرفت

 یادرـفا همچنین و ـدندار یمگیرـچش یلیتحص رفتـپیش ماا ،کم ادستعدو ا شهو اـب که وندـش یم تـیاف یادفرا زانموآ نشدا

 (1399)پیرانی،  .دشو یم نهاآ نصیب یکندا پیشرفت ماا دیاز ادستعدا با که هستند نیز

از  کمتر یا ترـبیش یفتپیشر هـب تطلاحاـصا ینا. دـنا همنجرشد یزوـمو کم آ یزوــمآ شیب مفاهیم دیجاا به ستثناا اردمو ینا

 وتفامت یها یریادگی توجیه یکند و برا یم رهاــشا د،شو یم ینیب پیش ادرــفا یلیتحص ادستعدا یا شوــــه ساــــسابر نچهآ

 هـتوجی لـماعواز  یکی .گیرند یم ارقر دهستفاا ردمو تندومتفا یلیتحص رفتـپیشدر  ماا نددار یواـمس شوــه هـک یزانوـمآ نشدا

 .کوشدیم یگیرداـی تـفعالیدر  زموآ بیش هگیرنددیااز  کمتر ز،موآ مـک هدـگیرندیا ،تـسا شزـنگیا بـمطل نــیا هدـکنن

  گیریبحث و نتیجه

د. شپرداخته  یریادگی آن بر رفتار و ریتا عمل و تأث یعادات مثبت، از تئور جادیدر ا ینقش روانشناس یمقاله به بررس نیا در

خشند و به افراد را بهبود ب یزندگ تیفیک یطور قابل توجهبه توانندیم ،یخودکار و تکرار یعنوان رفتارهاعادات مثبت به

ها و ابزار پردازد،یم یذهن یندهایرآکه به مطالعه رفتار و ف یعنوان علمبه یشوند. روانشناس رمنج یو اجتماع یفرد یهاتیموفق

 .دهدیعادات ارائه م نیبه ا یدهفهم و شکل یرا برا یمتعدد یهایتئور

 ینظر یعنوان مبانکلمنت، به یرفتار پروچاسکا و د رییتغ هیبندورا و نظر یاجتماع یریادگی یهایتئور: یروانشناس یهایتئور. 1

 نیکنند. ا یبرداررفتار بهره رییو مراحل تغ یاجتماع طیاز مح توانندیکه چگونه افراد م دهندینشان م نه،یزم نیمهم در ا
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مثبت و مراحل مشخص، عادات سالم را در  یبا استفاده از الگوها توانیمکه چگونه  میتا درک کن کنندیبه ما کمک م هایتئور

 .میخود شکل ده

که  دهدیامکان را م نیراد اعادات مثبت، به اف جادیدر ا یدیابزار کل کیعنوان به یخودآگاه: یگذارو هدف یخودآگاه. 2

خود  یا در زندگرلازم  راتییتغ یطور مؤثربه نندتوایافراد م ،یخودآگاه شیکنند. با افزا یابیو ارز ییخود را شناسا یرفتارها

ادات مثبت به ع یابیدست یبرا یمشخص ریتا مس کندیمؤثر، به افراد کمک م یاستراتژ کیعنوان به زین یگذارکنند. هدف جادیا

 .کنند نییتع

 یسازیشرط یهاهیاست. نظر تیحائز اهم اریبس زیعادات مثبت ن یریگمثبت در شکل تیتقو نقش: یریادگیمثبت و  تیتقو. 3

م در مفهو نینند. اعادات سالم کمک ک یریگمثبت و شکل یبه تکرار رفتارها توانندیمثبت م یهاکه پاداش دهندینشان م

 .ندافراد کمک ک زهیو انگ عملکردبه بهبود  تواندیمهم است و م ژهیوبه یاو حرفه یآموزش یهانهیزم

 یتیحما یهاطید. محدارن ییعادات مثبت نقش بسزا یریگدر شکل زین یو فرهنگ یاجتماع عوامل: یو فرهنگ یاجتماع راتیتأث. 4

امعه ج، دوستان و عنوان مثال، خانوادهکنند. به نهیخود نهاد یبه افراد کمک کنند تا عادات سالم را در زندگ توانندیو مثبت م

 .بر رفتارها و عادات افراد داشته باشند یقیعم راتیتأث توانندیم

مداخلات  نیا مک کنند.کعادات مثبت  جادیبه ا توانندیمانند مشاوره و درمان، م ،یروانشناخت مداخلات: یمداخلات روانشناخت. 5

 جادیر اد یمؤثر یهاعنوان ابزاربه زین یآموزش یهادهند. برنامه رییو تغ ییخود را شناسا یمنف یتا رفتارها کنندیبه افراد کمک م

 .سالم کمک کنند یرفتارها یریگلبه شک توانندیو م کنندیعادات مثبت عمل م

و  رفتار رییغتبه  یطور قابل توجهبه تواندیعلم م نیکه ا دهدیعادات مثبت نشان م جادیدر ا ینقش روانشناس یبررس ت،ینها در

 یهمگ ،یو فرهنگ یعاجتما راتیمثبت و تأث تیتقو ،یگذارهدف ،یخودآگاه ،یوانشناسر یهایافراد کمک کند. تئور یریادگی

ر درک بهتر تنها به ما دم نهعل نیکنند. ا جادیخود ا یافراد کمک کنند تا عادات مثبت را در زندگ هب توانندیهستند که م ییابزارها

 یروانشناخت و مداخلات یآموزش یهابرنامه یطراح یبرا ییعنوان مبنابه تواندیبلکه م کند،یکمک م یروانشناخت یندهایاز فرآ

و استفاده از  یداریاپتلاش،  ازمندیعادات مثبت ن جادیا .ردیقرار گ تفادهافراد مورد اس یریادگیمؤثر در جهت بهبود رفتار و 

 یندگزثبت را در معادات  یطور مؤثربه توانندیاز منابع موجود، افراد م یبرداراست. با شناخت خود و بهره یروانشناخت یابزارها

 که با استفاده از دهدیم ادی مابه  یروانشناس ت،یتر حرکت کنند. در نهاتر و موفقسالم یکنند و به سمت زندگ نهیخود نهاد

 .میخود را بهبود بخش یزندگ تیفیو ک میابیبه اهداف خود دست  میتوانیمؤثر، م یهاکیو تکن هایتئور

   منابع
 12. دوره 1399، یعرفان اتیادب، مثبت گرا یروانشناس کردیبا رو دیاسرارالتوح یعرفان یها تیحکا یبازخوانپیرانی، منصور، 

 ت،ینولاق و معاخ یحکمران یالملل نیب شیهما، سلامت یروانشناس دگاهیآن از د ریو تاث ینید یآثار مثبت نگرمیری، زهراسادات، 

 2. دوره 1400، حضرت زهرا )س( یاز زندگ یری)عج( با الگوگ یعظم تیولا دیطلوع خورش یبرا یآمادگ
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نش دا یریدگایدر آموزش و  یزشینقش عوامل انگ لیو تحل یبررسملک زاده، معصومه، آقازاده، کوثر، سرور، شادی، محمدی، ثنا، 

 1402انسانی، ، سیزدهمین کنفرانس بین المللی پژوهش در علوم آموزان

 ل.، چاپ او۱۳۷۴ و همکاران، مشهد، پاژه، نژادی، ترجمه غلامرضا خو۴۷۰ص ،یتیترب یشناسروان نر،یبرلا د،یویو د جیگ ت،نی
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