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 مهندسی امید، نیرویی برای تحول و رشد
 

 1 نجمه سلیمانپور

 41/40/4141: چاپ تاریخ     44/40/4141: دریافت تاریخ

 چکیده

دهی  ترین نیازهای روانی انسان، نقشی حیاتی در شکل بنیادیدر دنیای پرشتاب و پیچیده امروزی، امید به عنوان یکی از 

ها و حرکت به سوی  ها، تحمل دشواری امید، نیرویی است که به ما توانایی مقابله با چالش. کند به مسیر زندگی ایفا می

فردی و  تواند به شکلی علمی و سیستماتیک برای تحول این مفهوم چگونه می اما. بخشد تر را می ای روشن آینده

مهندسی امید، تلفیقی از دانش روانشناسی، فلسفه و علوم اجتماعی است که به ما کمک  اجتماعی به کار گرفته شود؟

این رویکرد فراتر از . ای ذهنی و عملی، به سوی تحقق اهداف و رویاهای خود گام برداریم کند با طراحی نقشه می

با   در این مقاله. تقویت به افراد معرفی کند ان یک مهارت آموختنی و قابلکند امید را به عنو های سنتی، تلاش می دیدگاه

ها برای افزایش انگیزه،  توانند از آن پردازیم که افراد می میمفهوم مهندسی امید نظریه ها و  به بررسی مرور مبانی نظری 

تواند  ک انتخاب آگاهانه است که میامید، نه فقط یک احساس، بلکه ی. برداری کنند آوری و معنا در زندگی بهره تاب

 مسیر زندگی ما را تغییر دهد.

 واژگان کلیدی

 .مهندسی امید ، تاب آوری ، انگیزه
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 مقدمه

 تجربه را معمول شکستهایی طور به افراد و است فرودهایی و فراز دارای همواره انسان اجتماعی و فردی زندگی

 به بیشتر کوشش با را آن حتی و بدانند را موقتی خود زندگی شکستهای مردم کند می کمک امیدواربودن. میکنند

تحمل  را زندگی و دهد می را جهان بودن اعتماد قابل و بودن عمیق امن حس افراد به امید. کنند تبدیل موفقیت

 (.4671) امیری اسفرجانی و همکاران ، .سازد می پذیر

ها و  شناختی و عصبی است که توانایی ما را برای مواجهه با چالش روانتنها یک احساس مثبت است، بلکه ابزاری  امید نه

شناسی  رویکردی نوین است که با ترکیب علوم اعصاب، روان "مهندسی امید"مفهوم . کند تحقق رؤیاها تقویت می

مسیر رشد و  کند تا در ها کمک می گرا و توسعه فردی، به دنبال طراحی و تقویت سازوکارهایی است که به انسان مثبت

اند  مطالعات نشان داده. مهندسی امید، فراتر از یک دیدگاه فلسفی، بر پایه شواهد علمی استوار است. تحول گام بردارند

پذیری ذهنی را افزایش داده و حتی سلامت جسمانی را بهبود  تواند ساختارهای مغزی را تغییر داده، انعطاف که امید می

تر  روشن ای ها و ایجاد آینده مؤثرترین نیروها برای غلبه بر محدودیت فرد، امید را به یکی از این توانایی منحصربه. بخشد

ها، بلکه نیرویی برای شکوفایی و پیشرفت در تمامی ابعاد  تنها ابزاری برای گذر از دشواری مهندسی امید نه. کند تبدیل می

 زندگی است.

 امید 

توانایی طراحی مسیرهای رسیدن به اهداف و انگیزه برای دنبال کردن آن امید به عنوان یک حالت روانی مثبت شامل 

 بر مبتنی که است احساس کلی و ادراک از ساختاری و ذهنی انرژی دهنده نیروی امید. شود مسیرها تعریف می

نیازها  و بوده موقتی و گذرا وی کنونی شرایط که دارد اعتقاد فرد اساس آن بر و می باشد آینده از مثبت انتظارات

( ، نیروی 4717) 4مفهوم امید از نظر نووتنی. (4679بود)مولایی و همکاران ،  خواهد قابل دستیابی آینده در او اهداف و

 6( ، اهمیت حمایت شدن از سوی دیگران ، از نظر هاملستین و روث0440) 0زندگی پویا و بلند ، از نظر دارلینگتون

( ، توان دنبال کردن فعالیت 0449) 1( ، برقراری ارتباط نزدیک با ارزش های شخصی و اهداف و از نظر هاقتون0440)

طراحی و   0قدرت اراده امید اجزای اصلی. (4674های روزانه و متحرک نگهداشتن خود است)کرمانی و همکاران ، 

های ممکن  توانایی شناسایی و ایجاد راهو طراحی مسیر  به اهداف اعتقاد به توانایی برای دستیابیقدرت اراده . است 9مسیر

 است. برای رسیدن به اهداف

 مهندسی امید

این رویکرد، با . مهندسی امید مفهومی است که به فرآیند ایجاد، تقویت، و هدایت امید در افراد یا جامعه اشاره دارد

تری از آینده  انداز روشن را فراهم کند که افراد بتوانند چشم کند شرایطی ترکیبی از علم، هنر، و روانشناسی، تلاش می

های مختلف تعریف  تواند از دیدگاه مهندسی امید می. دداشته باشند و انگیزه لازم برای رسیدن به اهدافشان را پیدا کنن

گرا، افراد را  ثبتمهندسی امید فرآیندی سیستماتیک است که بر پایه اصول روانشناسی م، تعریف روانشناختیدر . شود

                                                           
1
 . Nowotny 

2
 . Darlington 

3
 . Hammelstein & Roth 

4
 . Houghton 

5
 . Agency 

6
 . Pathways 
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سازد تا بر موانع غلبه کرده، اهداف خود را مشخص کنند و با انرژی و انگیزه به سمت تحقق آنها حرکت  توانمند می

هایی است که افراد  ها، و فرهنگ ها، برنامه سازی سیاست در حوزه اجتماعی، مهندسی امید به معنای طراحی و پیاده. کنند

 تعریف مدیریتیدر . کند میدوارتر کرده و حس همبستگی و پیشرفت جمعی را تقویت میجامعه را نسبت به آینده ا

هایشان به نتایج مثبت منجر  مهندسی امید به معنای ایجاد محیط کاری است که در آن کارکنان احساس کنند تلاش

مهندسی امید از  فلسفیتعریف در . شود، اهداف سازمانی ارزشمند هستند، و مسیر دستیابی به موفقیت روشن است می

سازد از مشکلات به عنوان فرصتی  اندازی روشن از زندگی است که افراد را قادر می دیدگاه فلسفی، هنر ساختن چشم

در حوزه آموزش، مهندسی امید به معنای ایجاد . تری در تجربیات خود بیابند برای رشد استفاده کنند و معنای عمیق

هایشان و  مند کند، بلکه به آنها ایمان به توانایی آموزان را نه تنها به یادگیری علاقه شفرآیندهای یادگیری است که دان

ریزی دقیق و اجرای اقدامات  تواند به معنای برنامه مهندسی امید می تعریف عملیاتیدر . ای بهتر بدهد امید به آینده

 .سیر بهبود و پیشرفت ترغیب کندکت در مملموسی باشد که افراد را از ناامیدی بیرون بیاورد و آنها را به حر

 نظریه های امید

 انتظار امید، ها، آن در( بر می گردد که 4797) 7( و استوتلند4774)  1چان و9 کاتلین آثار به ، امید نظریۀ فکری بنای زیر

های امید در حوزه روانشناسی، فلسفه و علوم  نظریه. است شده تعریف هدفش به یابی دست در موفقیت برای فرد

های امید اشاره  ترین نظریه در ادامه به مهم. اند اند و هر یک از دیدگاهی خاص به این مفهوم پرداخته اجتماعی مطرح شده

  کنیم: می

 44نظریه امید اسنایدر *

 به هایی مسیر تولید برای شده ادراک ظرفیت از است عبارت امید شناسی، روان در امید نظریۀ گذار بنیان اسنایدر، نظر از

 برای مثبت انتظار یعنی امید روی، این از ها مسیر این در حرکت برای شده ادراک انگیزۀ و مطلوب های هدف سمت

امید)پرچم  = گذرگاه + عامل :یعنی است؛ عامل و  گذرگاه بُعد دو دارای خود مثبت، انتظار این. ها هدف به یابی دست

 (.4670و همکاران ، 

 مؤلفه مفهوم دو شامل ای عنوان سازه به ( 2000 ) اسنایدر است، بینی خوش به نزدیک بسیار ای سازه که را امید

 -0 و موجود، موانع رغم به مطلوب های ف هد سوی گذرگاههایی به طراحی توانایی-4:   است کرده سازی

 امید سازی، م مفهو این طبق.  است مؤلفه دو این مجموع امید گذرگاهها، این استفاده از برای انگیزش کارگزار

 نشدنی، برطرف ولی نه انگیز چالش موانع داشتن با و برگیرد در را ارزشمندی های ف هد که است هنگامی نیرومند

 امید داریم، ها اطمینان هدف به رسیدن ما به که جایی باشد داشته وجود مدت میان در آنها به دستیابی احتمال

 م مفهو این طبق. شویم می نومید صورت این در رسید، نخواهیم به هدف هستیم مطمئن که جایی است غیرضروری

این . (4611هستند)قاسمی و همکاران ،  ناامیدی و امید هدفمند تفکر جنبی محصول منفی و های مثبت هیجان سازی،

 های روانشناسی در مورد امید است. نظریه یکی از پرکاربردترین و مشهورترین نظریه

                                                           
7
 . Katlin 

8
 . Chan 

9
 . Stotlend 

10
 . Snyder's Hope Theory 
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 گرا نظریه امید در روانشناسی مثبت *

تواند تغییرات مثبتی در زندگی افراد  ریزی و تحقق اهداف می دهد که باور به توانایی خود در برنامه نظریه امید نشان می

اسنایدر این نظریه را بر پایه سه . شود یکی از عناصر کلیدی برای بهزیستی و شادی معرفی میامید به عنوان ایجاد کند.

 مؤلفه اصلی بنا کرده است:

اهداف باید مشخص، قابل دستیابی و . گیرد امید حول محور دستیابی به اهداف ارزشمند شکل می : 44اهداف

 برانگیز باشند. چالش

افراد امیدوار، اعتقاد دارند که . فرد به توانایی خود برای دستیابی به اهداف اشاره دارداین به انگیزه و باور :40قدرت اراده

 توانند بر موانع غلبه کنند. می

افراد امیدوار در مواجهه با . ریزی و یافتن مسیرهای مؤثر برای رسیدن به اهداف است توانایی فرد برای برنامه: 46راهبردها

 کنند. ن پیدا میموانع، خلاقانه مسیرهای جایگزی

 نگرش مثبت. یابند های جدید می حل شوند و راه در مواجهه با موانع، ناامید نمیدارند و پذیری بالا انعطاف افراد امیدوار 

برای دستیابی به اهداف خود تلاش مداوم  و دارندانرژی و انگیزه بیشتر. کنند آینده را با دیدی مثبت نگاه می دارند و

امیدواری موجب عملکرد بهتر در تحصیل و کار . شوند سطح امید بالا کمتر دچار اضطراب و افسردگی میافراد با . دارند

 های مرتبط با استرس همراه است. امید با بهبود سیستم ایمنی و کاهش بیماری. کنند تری را تجربه می روابط سالم. شود می

 امید از دیدگاه فلسفی *

تمرکز بر کنترل درونی و و  و تلاش برای تغییر آنچه ممکن استامید به عنوان شکلی از پذیرش واقعیت  فلسفه رواقی در

 می باشد. کاهش وابستگی به عوامل بیرونی

، می کند ها تقویت می امید به عنوان نیرویی که معنای زندگی را در مواجهه با پوچی و چالش فلسفه اگزیستانسیالیستی در

امید از طریق آزادی انتخاب  سارترطبق نظر. است های زندگی امید به عنوان نیرویی برای غلبه بر سختی نیچهاز نظر باشد

 گیرد. پذیری شکل می مسئولیت و

مولانا و حافظ . گیرد امید به عنوان نیرویی الهی که از ارتباط با خدا و معنویت سرچشمه می عرفان و ادبیات ایرانی در

 دارند. ها و عشق الهی در مواجهه با سختیتأکید بر امید به رحمت 

  41نظریه یادگیری امید *

می باشد و از  توان آن را از طریق تجربه و آموزش آموخت امید به عنوان مفهومی که می ، مقابل یادگیری درماندگیدر 

 مورد استفاده قرارداد. کارگیری در مشاوره و کوچینگ بهو  آموزش امید به کودکان و نوجوانانآن می توان در 

 نظریه امید اجتماعی *

تأکید بر امید به عنوان یک عامل و  فاه و تغییرات اجتماعی مرتبط استامید به عنوان یک پدیده اجتماعی که با عدالت، ر

 انسان که هنگامه ای در و است یأس مظهر که کور امید اجتماعی، امید. دارد برای ایجاد تحولات مثبت در جوامع

                                                           
11

 . Goals 
12

 . Agency 
13

. Pathways 
14

 . Learned Hopefulness 
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 است عملی امید اجتماعی، امید. نیست بپذیرد، را شرایط می تواند فقط که دارد قرار در وضعیتی و است ستأصلم

 کیفیت های از مهمترین یکی بنابراین. می داند ممکن معمولی انسان همین دست به و دست یافتنی را بهتر که فردای

 از مطلوب طور به آینده که است این باوربه توانایی امید :میدارد اظهار رورتی. است انسان عاملیت اجتماعی، امید

  (.4611 رورتی،)  است مطلوبتر و متفاوتتر گذشته

 نظریه امید معنوی *

تأثیر مثبت و   مانند خدا، کائنات یا معنویت گیرد، تر از خود سرچشمه می امید به عنوان نیرویی که از باور به چیزی بزرگ

 دارد. ها ها و بحران فقدانآوری و مقابله با  بر تاب

  40نظریه امید درمانی *

 آوری درمان افسردگی، کاهش استرس و افزایش تاب،  از امید به عنوان ابزاری برای بهبود روانشناختیدر این نظریه 

 استفاده کرد.

  49نظریه امید در علوم اعصاب*

دهد که  این نظریه توضیح می. پردازد عصبی در مغز مینظریه امید در علوم اعصاب به بررسی ارتباط امید و فرآیندهای 

تواند ساختارها و عملکردهای مغز را تحت تأثیر قرار دهد و به بهبود سلامت روانی  چگونه داشتن امید و دیدگاه مثبت می

تواند  ر میشود، که این ام اند که داشتن امید باعث ترشح بیشتر دوپامین می تحقیقات نشان داده. و جسمی فرد کمک کند

امید با فعالیت در قشر . ها را افزایش دهد احساس شادی، انگیزه برای دستیابی به اهداف و پایداری در مواجهه با چالش

تواند به  داشتن امید می. گیری و تنظیم رفتار است، ارتباط دارد ریزی، تصمیم پیشانی مغز، بخشی که مسئول برنامه پیش

این . تواند پاسخ سیستم عصبی به استرس را کاهش دهد امید می. گیری منجر شود تصمیمهای حل مسئله و  تقویت مهارت

پیشانی  اثر از طریق کاهش فعالیت در آمیگدال )بخش مربوط به پردازش احساسات منفی( و افزایش فعالیت در قشر پیش

ها قادر است به طور موثرتری  مغز آن پذیری بیشتری دارند، به این معنی که شود.افراد امیدوار معمولاً انعطاف حاصل می

این ویژگی برای بهبود از مشکلات و حفظ سلامت روانی بسیار مهم است.امید . ها تطبیق دهد خود را با تغییرات و چالش

تواند از طریق کاهش سطوح کورتیزول )هورمون استرس( و افزایش فعالیت سیستم ایمنی، سلامت جسمانی را نیز  می

 ریگدرمان برنامه یک ریگامیددرمان. می باشد ید به عنوان عاملی برای بهبود سلامت جسمانی و روانیما. بهبود بخشد

 یریگپی به مربوط فعالیتهای تقویت و امیدوارانه تفکر ایش زاف منظور به اسنایدر ریگامیددرمان نظریه اساس بر که است

 ناتوان فرد بنابراین اگر است؛ آینده متوجه که شناختی است مفهومی امید گفته اسنایدر، به. است شده طراحی هدف

. کند احساس را بهتری وضعیت خویش زندگی مختلف کیفیت ابعاد در است ممکن باشد، آینده به امیدوار

 این از هدف و می شود مشتق روایتی یا داستانی درمان و مدار راه حل درمان رفتاری، درمان از هیوگر امیددرمانگری

که   می کند اشاره اسنایدر. است پیروزی آوردن دست به و چالشها بر غلبه برای افراد درمانگری برای برانگیختن روش

 رویکرد دارد می تواند انسان روانی و بیماریهای جسمانی درمان در که شگرفی تاثیر دلیل به گروهی امیددرمانگری

 واهداف نگزیجای حلهای راه به دستیابی در بالا، امید از برخوردار افراد. کند تبدیل رگن سلامت رویکردی به را رگبیمارن
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 و موفقیتها از گرفتن درس به قادر اینکه مهمتر دارند، آنها کردن دنبال برای را بیشتری هگیزان و بوده تر خلاق خود

 (.4671)شیخ الاسلامی و رمضانی ، هستند زنی آینده اهداف به دسترسی برای قبلی شکستهای

 مهندسی امید، نیرویی برای تحول و رشد

. های زیادی در راه رسیدن به اهداف وجود دارد برای رسیدن به موفقیت فقط داشتن هدف کافی نیست؛ زیرا دشواری

شود که  امید داشتن باعث می. تر شود انسان قوی باید بتواند با وجود همه موانعی که در راه دارد، به اهداف خود نزدیک

امید فقط یک حس  . های مختلفی را امتحان کنند مشکلات مقابله کنند و برای رسیدن به اهداف خود، استراتژیافراد با 

افراد امیدوار اهداف . تواند انسان را به سوی موفقیت و توسعه فردی هدایت کند خوب نیست؛ بلکه عاملی است که می

های خود را بررسی و کنترل کنند تا مطمئن شوند  پیشرفتشود همیشه  بزرگی برای یادگیری دارند؛ این مسئله باعث می

ها، اهدافی که به یادگیری مربوط هستند روی بخش بزرگی از زندگی  طبق برخی پژوهش. اند در مسیر درستی قرار گرفته

ندگی خود افرادی که در ز. گذارند وکار تاثیرمی اندازی کسب های علمی، هنری، ورزشی و حتی راه ها مانند فعالیت انسان

نداشته باشند و با این کار   کنند که چالش این افراد کارهایی را انتخاب می. ، معمولا اهداف عملکردی دارند امید ندارند

خورند نیز تمام روحیه خود را از دست  زمانی که در کارهای خود شکست می. گیرند فرصت پیشرفت را از خود می

گاه  کنند توانایی کنترل محیط اطراف خود را ندارند و هیچ افراد ناامید تصور می. ندکن تمام رها می دهند و کار را نیمه می

هر چقدر افراد امید و انگیزه . جالب است بدانید امید با افسردگی و استرس رابطه عکس دارد. رسند به اهداف خود نمی

امیدوار بودن و داشتن تفکرات . کند میها کاهش پیدا  بیشتری در زندگی داشته باشند، میزان افسردگی و استرس در آن

افتد بر ذهن نیز  پژوهشگران معتقدند هر چه در بدن اتفاق می. گذارد امیدوارانه بر سیستم عصبی افراد تاثیر زیادی می

ی گویند بیماران با امیدوار به همین علت می. گذارد تاثیرگذار است و هر چه بر ذهن تاثیرگذار باشد، بر جسم نیز تاثیر می

عنوان  مهندسی امید به. های سخت مانند سرطان را درمان کنند و بهتر با بیماری خود کنار بیایند تواند برخی بیماری می

های عملی برای  اندیشی و تکنیک یک نیروی تحول و رشد، به معنای استفاده آگاهانه از اصول روانشناسی، فلسفه مثبت

این رویکرد از این . رد اهداف در زندگی فردی، اجتماعی و سازمانی استایجاد انگیزه، ایجاد تغییرات مثبت و پیشب

شود که امید چیزی بیش از یک احساس گذرا است؛ بلکه یک مهارت، نگرش و فرآیندی است که  فرض آغاز می پیش

تواند از  مهندسی امید، نیرویی قدرتمند برای تحول و رشد است که می. شود ریزی و مدیریت تواند تقویت، برنامه می

تنها  امید نه. ها را به موفقیت برساند ها، افراد و سازمان ریزی استراتژیک، و باور به توانایی طریق ترکیب آگاهی، برنامه

 .تواند زندگی و جهان اطراف را تغییر دهد یک احساس، بلکه یک مهارت قابل پرورش است که می

 نتیجه

جای تسلیم شدن  توان به با استفاده از این رویکرد، می. تحول و رشد استمهندسی امید یک ابزار قدرتمند برای تسهیل 

خلق و  کند که امید قابل این مفهوم تأکید می. هایی برای پیشرفت تبدیل کرد ها را به فرصت ها، آن در برابر چالش

های امید در حوزه  هنظری. آفرین در زندگی فردی و اجتماعی تبدیل شود تواند به یک نیروی تحول مدیریت است و می

های امید  نظریه. اند اند و هر یک از دیدگاهی خاص به این مفهوم پرداخته روانشناسی، فلسفه و علوم اجتماعی مطرح شده

دهند که امید نه فقط یک احساس، بلکه یک فرآیند شناختی و انگیزشی است  در روانشناسی و علوم اجتماعی نشان می

دهد تا  ها توانایی می امید، نیرویی است که به انسان. کند جتماعی و سازمانی ایفا میکه نقش مهمی در رشد فردی، ا

 .ای قوی برای غلبه بر موانع حرکت کنند ها بیابند و با انگیزه اهدافی تعیین کنند، مسیرهای متنوعی برای دستیابی به آن
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. آوری و نوآوری است رای ایجاد انگیزه، تابهای مختلف نشان داده شده است، ابزاری ب طور که در نظریه امید، همان

در . توان بر مشکلات فائق آمد و به اهداف دست یافت ریزی مؤثر می آموزد که با دید مثبت و برنامه این مفهوم به ما می

ترین لحظات زندگی، چراغی برای حرکت به  کند حتی در تاریک ها کمک می نهایت، امید راهنمایی است که به انسان
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