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تابچهک.استشدهطراحیشادکامیآموزشمربیتربیتمنظوربهوکارشناسانبرایجلسهاین
مفیدهزمینایندردانشجوبرایکارکتابعنوانبهدانشجویینشاطآموزشگامبهگامراهنمای

قراراراهنماینبهنسبتدانشازبالاتریسطحدربایدمدرسکهاستبدیهی.بودخواهدفایده
.باشدداشته

کاریبهوداشتهآشناییگرامثبتدرمانیروانومثبتشناسیرواناصولبهمدرسکهاستلازم
بهسلیگمنمارتینتوسط1998سالدرمثبتشناسیروان.باشدداشتهاعتمادمی‌دهد،انجامکه

بیماریهاینشانهوعلایمکاهشازبیشچیزیرادرمانیروانهدفوشدمعرفیعلمیجامعه
دومجهانیجنگازقبلتاکهچیزیهمان.دادقرارمراجعینبهزیستیوشادکامیافزایشیعنی
.بودافرادفردیهایتواناییواستعدادهاپرورشیعنیشناسیرواناصلیهدف

یکمترزمانوقتیبنابراین.استشدهطراحیساعته2جلسهیکبرایبخشهرتمریناتومحتوی
هدفیتجمعبامتناسبتکنیکچندتکنیکها،اینبینازکهاستبهتردارد،وجودآموزشبرای

.نیستتکنیک‌هاهمهآموزشبهنیازی.شودانتخاب

بهاختلالدارایافرادبرایاستبهترولیشوندبردهکاربهافرادهمهبرایتواندمیهاتکنیکاین
بردهکاربهرفتاری–شناختیدرمانیاوداروییهایدرمانکناردرمکملایمجموعهعنوان
بهزیستیوشادکامیسطحافزایشبرایرویکردهاهمهبااصلیدرمانازبعدتکنیکهااینارائه.شوند

.شودمیتوصیهمراجعین

نکات مهم



طفلی به نام شادی دیریست گم شده است
با چشم های روشن براق

با گیسویی بلند به بالای آرزو
هر کس از او نشانی دارد، ما را کند خبر

این هم نشان ما، یک سو خلیج فارس، سوی دگر خزر

شفیعی کدکنی



 بزرگ است اهورامزدا که این جهان را آفرید، که آن جهان
.را آفریدشادیرا آفرید، که مردم و 

بند‌اول‌از‌کتیبه‌داریوش‌در‌شوش



ردهکارائهروزانهساعاتریزیبرنامهبرایکهبخشیچهارمدلیدر(ع)کاظمامام-
رایگردبخشیروزی،کسببرایرادیگربخشیمناجات،برایراآنازبخشیاند،

نچنیلذتّدربارهودادهقرارلذتّبراینیزرابخشیوهمکارانباروابطبرای
:اندفرموده

«زماناینوسیلهبهودهیدقرارحرامغیرهایلذتّبرایخلوتبرایرازمانی،
کهنجاآتاخودروایهایخواستبرآوردنباکنیدپیدارانخستکارسهانجامتوان

دنیاازودسازیمندبهرهدنیاازراخویشتننباشد،اسرافونزندصدمهشخصیتبه
.«بگیریدکمکدینتانکارهایدر
1382حرانی،شعبهابن
،1388مجلسی



‌نشاط‌هیجانی

‌‌روز‌گذشته‌چه‌م دار‌احساسات‌زیر‌را‌تجربه‌کردید 30در‌خلال‌
‌هی ‌وقت‌اوقات‌کمی‌‌بع ی‌وقتها‌‌بیشتر‌وقتها‌‌همیشه‌احساس

‌‌‌‌‌‌شادی‌و‌خوشحالی -1

‌‌‌‌‌‌لذّت -2

‌‌‌‌‌‌آرامش -3

‌‌‌‌‌‌ر ایت‌از‌زندگی‌ -4

‌‌‌‌‌‌امید -5

‌به‌معنای‌»‌بهترین‌حالت‌‌10که‌صفر‌به‌معنای‌»‌بدترین‌حالت‌ممکن‌در‌کل‌زندگی‌«‌و‌10با‌استفاده‌از‌م یاس‌صفر‌تا‌
‌‌روز‌چه‌نمرهای‌میدهید 30ممکن‌در‌کل‌زندگی‌«‌است،‌به‌کل‌زندگی‌خود‌در‌این‌

‌بهترین‌حالت‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌بدترین‌حالت
0‌1‌2‌3‌4‌5‌6‌7‌8‌9‌10‌ ‌

 



‌نشاط‌روانشناختی

‌لطفا ‌میزان‌مواف ت‌یا‌مخالفت‌خود‌را‌با‌هر‌کدام‌از‌جملههای‌زیر‌بیان‌کنید
کاملا ‌‌جملات

‌مواف م
تا‌حدی‌
‌مواف م

کمی‌
‌مواف م‌

کمی‌‌نمیدانم
‌مخالفم

تا‌حدی‌
‌مخالفم

کاملا ‌
مخال 

‌م

‌‌1‌2‌3‌4‌5‌6‌7بیشتر‌بخشهای‌شخصی تم‌را‌دوست‌دارم. -1

‌‌1‌2‌3‌4‌5‌6‌7زندگی‌من‌هدف‌و‌جهت‌گیری‌مشخصی‌دارد.‌ -2

معمولا ‌مس ولیتها‌و‌کارهای‌روزانهام‌را‌به‌خوبی‌ -3
‌مدیریت‌می‌کنم.‌

1‌2‌3‌4‌5‌6‌7‌

‌‌1‌2‌3‌4‌5‌6‌7روابط‌گرم،‌صمیمی‌و‌اعتماد‌بخشی‌با‌دیگران‌دارم.‌ -4

‌‌1‌2‌3‌4‌5‌6‌7میتوانم‌ع اید‌و‌نظراتم‌مطر ‌کنم.‌‌ -5

به‌نظر‌من‌زندگی‌جریان‌مداومی‌از‌یادگیری‌ -6
‌)آموختن(،‌ت ییر‌و‌رشد‌است.

1‌2‌3‌4‌5‌6‌7‌

 



‌نشاط‌اجتماعی
کاملا ‌‌جملات

‌مواف م
تا‌حدی‌
‌مواف م

کمی‌
‌مواف م‌

کمی‌‌نمیدانم
‌مخالفم

تا‌حدی‌
‌مخالفم

کاملا ‌
مخال

‌فم

‌‌1‌2‌3‌4‌5‌6‌7مردم‌اساسا ‌خوب‌و‌مهربان‌هستند.‌ -1

‌‌1‌2‌3‌4‌5‌6‌7به‌آنچه‌که‌جامعه‌میگوییم،‌احساس‌تعل ‌میکنم. -2

جامعه‌ما‌خوب‌است‌و‌در‌آینده‌نیز‌جای‌بهتری‌برای‌ -3
‌همگان‌میشود.

1‌2‌3‌4‌5‌6‌7‌

چیزهای‌مهم‌و‌ارزشمندی‌دارم‌که‌به‌جامعه‌عر ه‌ -4
‌کنم.

1‌2‌3‌4‌5‌6‌7‌

‌‌1‌2‌3‌4‌5‌6‌7از‌روند‌پیشرفت‌جامعه‌را ی‌هستم.‌ -5
 



تکمیل پرسشنامه

35-5بهزیستی‌هیجانی‌در‌دامنه‌

42-6بهزیستی‌روانشناختی‌در‌دامنه‌

35-5بهزیستی‌اجتماعی‌



 Happiness  

 Wellbeing

 Psychological wellbeing

 Subjective wellbeing

 Life satisfaction

 Eudaimonic wellbeing

Key terms



شادکامی‌

بهزیستی‌

نیک‌زیستی‌

به‌باشی

بهزیستی‌فاعلی

بهزیستی‌ذهنی

بهزیستی‌روانشناختی‌

نشاط‌

نشاط‌اجتماعی

ترجمه این واژگان



(20تا -10)تعریف شادکامی 

بهزیستی
بعد‌هیجانی‌

نبود‌عاطفه‌منفی

وجود‌عاطفه‌مثبت‌

ر ایت‌از‌زندگی‌بعد‌شناختی‌



اهمیّت بهزیستی و نشاط 
عمرطولافزایشوجسمانیسلامت

موف یتووریبهرهدرآمد،افزایش

حمایتیسیستمگسترشواجتماعیروابطت ویت



سلامت جسمانی 
در(2011واردل،واستپتون)بزرگطولیمطالعهیکازآمدهدستبههاییافته

بیشترتمالاحبامعناداریطوربهمثبتعاطفهبالاترسطو کهدادنشانانگلستان
میزاناساسبرراکنندگانشرکتمطالعهایندر.داردرابطهماندنزندهوب ابرای

وزندگیسنوکردندت سیمگروهسهبهساعت24درمثبتهیجانگزارش
روهگدرمیرومرگنرخ.کردندبررسیمطالعهازبعدسال5تارامیرومرگمیزان
4/6متوسطمثبتهیجاندارایگروهدرودرصد3.6بالامثبتهیجاندارای
ازپسحتّینتایجاین.بوددرصد7/3پایینمثبتهیجاندارایگروهدرودرصد
ووزنکاهشمثلسالمرفتارهایشناختی،جمعیّتمت ّیرهایازبع یکنترل
رسایوفردخودتوسطشدهگزارشعمومیسلامتمیزانوکشیدنسیگار

باقیچنانهمباشند،داشتهسهمیماندنزندهوب ادررسیدمینظربهکهشرایطی
.ماند



استپتون و واردل، )نرخ بقا و زنده ماندن
2011)
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سطح درآمد، بهره وری و موفقیت
تر ایکهجوانانیونوجواناندادند،نشانبزرگمطالعهیکدر(2012)اسوالدودنو

رآمددمعناداریطوربهآیندهدرکردندگزارشرابیشتریمثبتعواط وزندگیاز
عواملیودشاستفادهکنترلگروهعنوانبههمشیرهاازمطالعهایندر.داشتندبیشتری

کنترلاجتماعیواقتصادیشرایطازفردتصویرسازیظرفیتوسلامتیوهوشمثل
هکافرادیوماندباقیثابتپژوهشاینازآمدهدستبهنتایجحال،اینبا.شد

بعدسال22دررابالاتریدرآمددادند،مینشانرابیشتریمثبتعواط ور ایت
.کردندگزارش



(2012دنو و اسوالد، )سطح درآمد 



وساخت"نظریهعنوانبااشنظریهدر(2001؛1998)فردریکسون
 ایببرایمثبتهایهیجاناهمیّتکهدادنشان"مثبتهیجانگسترش

هایجانهییاندازهبهزندگیدراوشکوفاییوبالندگیتواناییوانسان
.استمنفی





نسبت هیجان مثبت به منفی 
طیفردکهمنفیاحساساتیاهاگفتهبهمثبتاحساساتیاهاگفتهنسبت

هرازایبهفردیعنی.است1به3دارد،نیازبالندگیورشدبرایزمان
باشدشتهدامثبتعاطفییتجربهسهزمانطیبایدمنفیعاطفییتجربه

.شودشکوفاوبرودپیشبهزندگیدرتا



عوامل موثر بر شادکامی







50از‌بهزیستی‌را‌تحت‌تاثیر‌قرار‌می‌دهددرصد‌.

ماند‌به‌همین‌دلیل‌میزان‌بهزیستی‌افراد‌تا‌حدودی‌ثابت‌باقی‌می‌
(2017مطالعه‌براون‌و‌همکاران،‌)

بررسی‌میزان‌شادکامی‌افرادی‌که‌در‌بخت‌آزمایی‌برنده‌شدند.

ارندبیشترین‌سهم‌را‌در‌پیش‌بینی‌شادکامی‌افراد‌دنوروزگرایی‌‌.

ژنتیک، شخصیت و سرشت



‌من‌خودم‌را‌به‌عنوان‌کسی‌می‌بینم‌که‌...
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‌‌‌‌‌‌افسرده‌یا‌غمگین‌است.‌1

‌‌‌‌‌‌بع ی‌اوقات‌خجالتی‌و‌خوددار‌است.‌2

‌‌‌‌‌‌به‌راحتی‌عصبی‌میشود.‌3

‌‌‌‌‌‌زیاد‌نگران‌است.‌4

‌‌‌‌‌‌درشرایط‌تنش‌زا،‌نمیتواند‌آرامش‌خود‌را‌حف ‌کند.‌5

‌‌‌‌‌‌آغازگر‌بح ‌و‌مجادله‌با‌دیگران‌است.‌6
 



در‌واکنش‌به‌بدبیاری‌های‌زندگی‌می‌توان‌آن‌را‌سنجید.

ذیریهیجان‌هایی‌مثل‌خشم،‌عصبانیت،‌نگرانی،‌ا طراب‌و‌تحریک‌پ

م ایسه‌اجتماعی

در‌بزرگسالی‌به‌اوج‌می‌رسد.

در‌زنان‌ف ط‌اندکی‌بیشتر‌از‌مردان‌است.

نوروزگرایی



سطح‌درآمد‌

و عیتّ‌تأهل‌

میزان‌تحصیلات‌

و عیتّ‌اشت ال‌

شرایط زندگی





Hedonic adaptationانطباق لذّت گرا 



مادرزیادشادکامیونشاطبهمنجرزندگیدررویدادیااتفاقیک
.دهدمیرویآهستهکهاستفرایندیشادکامی.نمی‌شود

یک نتیجه گیری 



40در‌صد‌از‌بهزیستی‌و‌شادکامی‌‌ما‌را‌تعیین‌می‌کند.
انجام‌رفتارهای‌هدفمند،‌ارادی‌و‌پرزحمت‌به‌جای‌رفتارهای‌ساده‌و‌

اتوماتیک


فعالیّت های ارادی
Intentional Activity





مولفه‌های‌فردی‌شامل‌
 مثبتعواط

منفیعواط نبود

زندگیدستاورد

اخلاقیهایف یلتوهاتوانایی

رفاهوسلامتی

روابط

انتخابگری

ارزشمندیومعنااحساس

مولفه های شادکامی در جمعیت دانشجویی



مولفه‌های‌اجتماعی‌شامل‌
اجتماعیعدالت

اجتماعییکپارچگی

اجتماعیشکوفایی

اجتماعیپذیرش

اجتماعیمشارکت

اجتماعیامنیت



راهکارهای ارتقاء شادکامی



اتفاق خوب3هر روز 



اتفاق‌خوبی‌که‌آن‌روز‌برایتان‌3هر‌شب‌قبل‌از‌خواب‌به‌
دقت‌.‌یداتفاق‌افتاده‌است‌فکر‌کنید‌و‌دلیل‌آن‌را‌بررسی‌کن
 ط‌کافیست‌کنیدکه‌لازم‌نیست‌این‌اتفاق‌خیلی‌بزرگ‌باشد‌ف

.که‌حال‌شما‌را‌برای‌مدتی‌خوب‌کرده‌باشد



ن‌روز‌را‌به‌شاید‌در‌ابتدا‌لازم‌باشد‌که‌کمی‌فکر‌کنید‌تا‌اتفاقات‌خوب‌آ
ت‌خاطر‌بیاورید‌ولی‌کم‌کم‌ذهنتان‌به‌یاری‌شما‌خواهد‌آمد‌و‌اتفاقا

.‌‌مثبت‌و‌خوب‌بیشتر‌در‌ذهنتان‌می‌مانند



اتفاق خوب در روز 3
‌دلایل‌بروز‌رویدادهای‌خوب‌‌رویداد‌خوب‌3تاری 

‌.‌1شنبه
2.‌
3.‌

1.‌
2.‌
3.‌

‌.‌1یکشنبه
2.‌
3.‌

1.‌
2.‌
3.‌

‌.‌1دوشنبه
2.‌
3.‌

1.‌
2.‌
3.‌

‌.‌1سه‌شنبه
2.‌
3.‌

1.‌
2.‌
3.‌

‌.‌1چهارشنبه
2.‌
3.‌

1.‌
2.‌
3.‌

‌.‌1پنج‌شنبه
2.‌
3.‌

1.‌
2.‌
3.‌

‌.‌1جمعه
2.‌
3.‌

1.‌
2.‌
3.‌

 



قدردانی کردن 



سنجش قدردانی 
.کنممیتشکّرهمکوچکچیزهایبرایحتّیهمیشهمن1.

شمرمکنم‌و‌موهبت‌هایم‌را‌بر‌میمن‌به‌ندرت‌تأمل‌می.



قدردانی کردن
ازاین‌دلایل‌عبارتند.‌شودتمرین‌ابراز‌قدردانی‌به‌هشت‌دلیل‌موجب‌شادکامی‌‌می:
دهدابراز‌قدردانی،‌میزان‌لذت‌بردن‌از‌لحظات‌مثبت‌زندگی‌را‌افزایش‌می.
دهدابراز‌قدردانی‌اعتماد‌به‌نفس‌و‌خود‌ارزشمندی‌فرد‌را‌افزایش‌می‌‌.
ابراز‌قدردانی‌تشوی ‌کننده‌رفتارهای‌اخلاقی‌است.
حکام‌تواند‌به‌ایجاد‌پیوندهای‌اجتماعی‌کمک‌کند،‌روابط‌موجود‌را‌استابراز‌قدردانی‌می

.بخشد
کندانگیز‌با‌دیگران‌جلوگیری‌میهای‌حسادت‌برابراز‌قدردانی‌از‌انجام‌م ایسه.
ا‌ابراز‌قدردانی‌دشمن‌عواط ‌منفی‌است‌و‌در‌واقع‌ممکن‌است‌موجب‌از‌بین‌رفتن‌ی

.کاهش‌احساساتی‌مانند‌عصبانیت،‌افسردگی‌و‌حرص‌شود
کند‌که‌سازگاری‌لذت‌بخشی‌داشته‌باشیمابراز‌قدردانی‌به‌ما‌کمک‌می‌.



از چه کسانی قدردانی کنیم
قدردانی‌از‌افرادی‌که‌به‌آنها‌مدیون‌هستیم

قدردانی‌از‌شخصیت‌های‌سیاسی،‌مذهبی‌و‌اجتماعی

قدردانی‌از‌هنرمندان

قدردانی‌از‌خداوند‌



چگونه قدردانی کنیم
مجله‌قدردانی

نوشتن‌نامه‌قدردانی‌



شناسایی نقاط قوت و توانمندی ها



سبینهای ع پذیرشدهند،مینشانشناسیروانجدیدهاییافته
وقوّتن اطازبهینهاستفادهبرایانرژیبیشترتمرکزوخود

باربهریبهتنتایجواستسودمندترمابرایاغلبمثبتهایتوانمندی
قوتّ اطنبهوقتیانددریافتهکاراینانجامباافرادازبسیاری.آوردمی
زانمیوعملکردکلیسطحمی‌کنند،توجهخودخاصهایتوانمندیو

.یابدمیبهبودچشمگیریطوربهآنانشادکامی



انشتین

گراهام بل





سرازرانوینجهانسمتبهرشدموانعبتوانندتابزنندجدیداقدامیبهدستگرفتندتصمیمایبیشهحیواناتروزی
کهردندکتدویندرسیبرنامهیک.بیاموزندرانوزمانهبرایلازمهایمهارتتاکردندتأسیسایمدرسه.بردارندراه

ایننوینهانجدرب ابرایکهبودرسیدهنتیجهاینبهمدرسهمدیریت.بودپروازوشناکوهنوردی،میدانی،ودوشامل
رغابیم.استاجباریدروسایندرهمگانشرکتوکنندپیشرفتهامهارتایندربایدهمگانودارداولویتهامهارت

 عی بسیاردویدندروگرفتمیقبولینمرهف طپروازدرولیبود،بهترهماشمربیازحتیبود،خوببسیارشنادر
ت ویتیکلاسدبایمدرسهاتمامازپسحتی.گردمیتمرینرادویدنوگذاشتمیکنارراشنابایداومربیدستوربه.بود
دویدنبهادرقتنهانهدیگروکردورمپاهایشکهکردتمرینرادویدنقدرآنمرغابی.کردمیتمرینبیشترورفتمی
بهنبوداونایشو عیتنگرانکسیبودقبولقابلهممتوسطنمرهکهجاآناز.آوردمتوسطنمرهنیزشنادرکهنبود
رسددرخرگوش.کنددورشاشعلاقهموردحوزهواصلیمهارتازکهبکندکاریبایدچرادانستنمیکهخودشجز
.افتادمیاحت ارحالبهکهشدمیم طربقدرآنشناهنگامبهاماگرفت،رامدرسهنمرهبالاترینمیدانیودو

.شدندبروروزیادیهایناکامیباپروازآموختنبرایولیبودند،عالیموانعازرفتنبالاوکوهنوردیدرموشوسنجاب
نیست،ممکنیددوقتیوشوندبلندزمینازبتوانندتابکنندراخودتلاشتمامبودکردهمجبورراموشوسنجابمعلم

راپروازنهاتنهدرخت،شاخهازس وطبارهاازپسنهایتدر.کنندتمرینراپروازدرختشاخهبالایازداددستورآنهابه
راهتندحتیدنبودنقادردیگروشدندمردوددویدندروگرفتندقبولینمرهزوربهنیزکوهنوردیدربلکهنیاموختند

ازگزهرولیگذاستمیسرپشتراهمهموانعازبالارفتنوکوهنوردیدر.داشتان باطجدیمشکلع اب.بروند
بودهمتفاوتیاربسدیگرحیواناتباکهگیردکاربهراخودششیوهداشتاصراروکردنمیپیرویایمنیهایدستورالعمل

شناخوبیخیلتوانستمیکهنابهنجارمارماهییکسالپایاندر.شدمیمحسوبنیزخطرناکمربیانهیاتنظربهو
موف وشدشناختهممتازآموزدانشمارماهیروایناز.کردکسبرامعدلبهترینبپرد،کمیهمچنینوبدودوکند
ن بودنکنمدرسهآموزشیبرنامهدرکهچرارفتندمدرسهازوکردندقهرمزرعههایسگ.شودالتحصیلفارغکهشد

.استرسیدهنمصرفبهفرزندانشانهاینیازمندیحوزهدرانددادهکهایشهریهکردندمیفکروبودنشدهگنجاندهزمین
".رفتندخصوصیمدرسهیکبرایمجوزدنبالبههمبعدوفرستادندگورکنشاگردیبهرافرزندانشانبنابراین



درکهراقوّتین طهوتواناییهرلطفا :اولمرحله
.بنویسید1کاربرگاولستوندردارید،سراغخودتان

چههر.بنویسیدراهاتوانمندیهمهکهکنیدسعی
.استبهتربنویسید،رابیشتریهایتوانمندی



ها‌و‌ن اط‌توانایی2در‌ستون‌دوم‌کاربرگ‌:مرحله‌دوم
ه‌این‌اند‌کقوّتی‌را‌بنویسید‌که‌دیگران‌به‌شما‌گفته

ما‌از‌ممکن‌است‌که‌بین‌ن اط‌قوّت‌ش.‌توانمندی‌را‌دارید
هایی‌وجود‌ها‌و‌تفاوتدید‌خودتان‌و‌دیگران‌شباهت

.‌‌داشته‌باشد



ایداشتهدزندگیدرکهمثبتیتجربهیاخاطرهاتّفاق،دومرحلهایندر:سوممرحله✓

بایدمثبتهایتجربهاینازیکهر.بیاوریدخاطربهرا

:باشنددارارازیرهایویژگی

.احساس‌کاملا ‌خوبی‌نسبت‌به‌آن‌تجربه‌داشته‌باشید1.

.به‌خودتان‌یا‌عملتان‌در‌آن‌تجربه‌افتخار‌کنید2.

.یدااحساس‌کنید‌که‌شما‌در‌ایجاد‌آن‌تجریه‌مثبت،‌ن ش‌یا‌مشارکت‌داشته3.

.دباشیداشتهبیشترراهاخاطرهوتجربیاتگونهایننظیرباشیدمایل4.



خودمثبتتجاربمورددرنفری،4یا3هایگروهدر:چهارممرحله✓

همترینمگروهافرادب یهکند،میصحبتنفریکوقتی.کنیدصحبت

بعدا ‌کهکنندداشتیادکاغذیکرویرافردقوّتن طهوتواناییویژگی،

وخاطراتگروهافرادهمهترتیبهمینبهوبدهندفردبهراکاغذآن

.کنندتعری راخودمثبتتجارب



ومثبتنکاتگروهافرادازیکهرمرحلهایندر:پنجممرحله✓

اوباراداندادهتشخیصخاطرهکنندهتعری فرددرکهتوانمندی

فردبهراشدهنوشتهبرگهنهایتدروکنندمیمطر گروهدر

.دهندمیتحویل



ازقبلمرحلهدرکههاییتوانمندیوقوتّن اط:ششممرحله✓

سوم،ستوندرآوردید،دستبهخودهایگروهیهمبازخورد

.کنیدیادداشت1کاربرگ



.کنیدم ایسههمباستونسههردرراخودهایتوانمندی:هفتممرحله✓

درراخودخانوادهاع ایازنفر5هایتوانمندیوقوّتن اط:هشتممرحله✓

.بنویسید2کاربرگ

دررانآوکنیدمشخصاولویتترتیببهراخودبرترتوانمندی8تا5:نهممرحله✓

.کنیدثبت3کاربرگ

اینویتت برایتوانیدمیراکاریچهآیندههفتهدرکهکنیدمشخص:دهممرحله✓

.دهیدانجامخودتوانمندیوقوّتن طه





رز‌مرحله‌نوشته‌اید،‌ن اط‌قوت‌و‌توانمندی‌های‌با3ویژگی‌های‌که‌در‌هر‌
.‌‌شماست

ندی‌را‌هر‌روز‌یک‌فعالیت‌بر‌اساس‌توانمندی‌خود‌انجام‌دهید‌تا‌این‌توانم
.ت ویت‌کنید

ستفاده‌هم‌ا.‌مراقب‌باشید‌که‌از‌توانمندی‌خود‌استفاده‌بیش‌از‌حد‌نکنید
.‌‌بیش‌از‌حد‌و‌هم‌استفاده‌نکردن‌از‌توانایی‌ها‌غلط‌است



زندگی ارزشمند
ستاارزشمندزندگیکنید،میعملزندگیارزشهایبراساسآندرکهزندگی.

نیستچیزیآنزندگیکهکنیدمیفکریاوکنیدمیناراحتیاحساسزمانهر
.ایدافتادهدورخودزندگیارزشهایازیکیازکهبدانیدخواهید،میشماکه

بهدارددوستفردکهاستاینبیانگروهستندقلبیامیالترینعمی هاارزش
.شودرفتارشکلچهبهاوباانسانعنوان

ید،یابدستیابرسیدداریددوستچیزیچهبهکهنیستایندربارههاارزش
یاوودشرفتارشکلچهبهشماباهمیشهداریددوستکهاستایندربارههاارزش
.یدبرساید،کردهانتخابزندگیدرکهاهدافیبهچگونهدارید،دوستاینکه

بهچیزیباشید،داشتهیادبه.داردوجودارزشمختل نوعصدهال وی،لحاظاز
.نداردوجودبدیاخوبارزشعنوان



شناسایی ارزش ها

چیزیچهانمرگتازبعدداریددوستکهکنیدتصوّروبیندیشیداینکهاول
یاتانفرزندکهداریددوستمثالعنوانبه.بگذاریدارثبهدیگرانبرای

د،خوزندگیازایخلاصه.کنندیادچگونهشماازفرزندانتانفرزندان
کارهااینبهراشماهاآنداریددوستشماکهکارهاییوهایتانارزش

.بنویسیدشخصاولنامهیکصورتبهبشناسند
آیندهردفرزندانتانبرایرازندگیچهبنویسیدکهاستاینروشدومین
چیزهاییهچبهکنند،زندگیچگونههاآنداریددوستیعنی.کنیدمیتصوّر
شماهبراهدواین.برسندزندگیدرهاییهدفچهبهوباشندداشتهاعت اد
ازعا واقکهبدانیدوکنیدبررسینوازراخودزندگیکهکندمیکمک
.چیستشمازندگیارزشهایوخواهیدمیچهزندگی



چگونه به سمت یک زندگی ارزشمند حرکت 
.  کنید
های‌زندگی‌خود‌را‌انتخاب‌کنیدیکی‌از‌ارزش.

هدف‌شما‌از‌داشتن‌این‌ارزش‌در‌زندگی‌چیست.

توانید‌انجام‌دهیدبرای‌رسیدن‌به‌این‌هدف‌چه‌کارهایی‌می:

دهیدکی،‌کجا‌و‌چ در‌این‌کار‌را‌انجام‌می:

چه‌موانعی‌برای‌انجام‌دادن‌این‌کارها‌وجود‌دارد ‌برای‌رفع‌این‌موانع‌چه‌

دهید کاری‌انجام‌می

 بعد‌از‌انجام‌آن‌عمل،‌اکنون‌چه‌احساسی‌دارید



داشتن اهداف روشن



داردفوایدیچهزندگیدرهدفداشتن:

خودزندگیرویبرکهدهدمیراحساینمابهزندگیاهدافکردنمشخص1.

.داریمکنترل

واعتماداحساسدهد،میافزایشمادررانفسعزّتزندگیدراهدافداشتن2.

هریزندگاهدافبهرسیدنمسیردراین،برعلاوه.کندمیایجادمادرراکفایت

تمثبهیجانایجادباع خودشویم،نایلاصلیهدفازهاییهدفزیربهوقت

.دهیمادامهخودراهبهکهکندمیواداررامامثبتاحساساین.شودمیمابرای

داشتن اهداف روشن 



یناهمچنین.دهدمیمعنیوساختارماروزانهزندگیبهاهدافکردندنبال.3

-مهارتربتسلطبرایشانسزمان،مدیریتپذیری،مس ولیتتوانندمیاهداف

.کنند مانترادیگرانباتعاملوجدیدهای

خودمانزازچگونهکهبگیریمیادتاکندمیکمکمابهاهدافکردندنبال.4

اهدافبهراهاآنبایدبالاسطحاهدافبهرسیدنبرای.کنیماستفادهبیشتر

.کنیمریزیبرنامههاهدفزیراینبهرسیدنبرایوکنیمت سیمکوچکتر



کلاتمشبابتوانیمکهکندمیکمکمابهزندگیدراهدافکردندنبال.5

.دهدمیکردنزندگیامیدمابهاهدافاینزیراکنیم،م ابلهبهترزندگی

ن،معلمیباکهشویدمیناچارشمازندگیدرتاناهدافبهرسیدنبرای.6

تهداشمستمّرارتباطخودوالدینوهاهمسایههمکاران،دوستان،دانشجویان،

.کندمککشماشادکامیبهتواندمیخودشوسیعاجتماعیشبکهاین.باشید



اطر‌اهدافی‌که‌شما‌آنها‌را‌ف ط‌و‌ف ط‌به‌خ)اهداف‌درونی‌در‌م ابل‌اهداف‌بیرونی‌
مثل.‌خودتان‌انجام‌می‌دهید‌و‌باع ‌رشد‌و‌پختگی‌و‌کمک‌به‌جامعه‌می‌شود

(.شرکت‌در‌یک‌دوره‌آموزشی‌یا‌کمک‌به‌ساخت‌یک‌مدرسه
ود‌هدفی‌است‌که‌خودتان‌آن‌را‌مطاب ‌شخصیت‌خ)اهداف‌اصیل‌یا‌خود‌خواسته‌‌

(انتخاب‌کرده‌اید‌و‌نه‌اینکه‌دیگران‌به‌شما‌تحمیل‌کرده‌باشند
اهداف‌روی‌آورد‌در‌م ابل‌اهداف‌اجتنابی
اهداف‌هماهنگ
اهداف‌انعطاف‌پذیر
اهداف‌فعالیتی
نداهداف‌را‌به‌گونه‌ای‌طراحی‌کنید‌که‌مبتنی‌بر‌ارزشهای‌شما‌در‌زندگی‌باش‌‌.

چه اهدافی در زندگی باعث شادی شما می شود



چشیدن طعم لذّت های زندگی

ایجاد‌
لذّت

افزایش‌
لذّت

تداوم
لذّت



یرفتارهایوافکاربهزندگیطعمچشیدن
شافزایلذّت،ایجادباع کهشودمیگفته
.شودمیلذّتتداومولذّت



دهای‌معمول‌زندگی‌را‌با‌رغبت‌انجام‌دهیتجربه.





در‌هر‌روز‌برای‌خود‌فعالیت‌های‌لذت‌بخش
این‌.‌را‌برنامه‌ریزی‌کرده‌وانجام‌دهید

فعالیت‌های‌لذّت‌بخش‌می‌تواند‌از‌خوردن‌
عت،‌یک‌فنجان‌قهوه‌باشد‌تا‌رفتن‌به‌طبی

ام‌میهمانی،‌جشن،‌کوهنوردی،‌خرید‌و‌یا‌انج
کارهای‌عام‌المنفعه



انجام‌فعالیت‌لذت‌بخش‌در‌آخر‌هفته‌ها‌



جام‌فعالیت‌های‌لذت‌بخش‌را‌با‌خانواده‌یا‌دوستان‌ان
دهید‌



بخش‌را‌با‌خانواده‌و‌دوستانهای‌لذّتفعالیّت
.‌انجام‌دهید



 پولتان‌را‌چگونه‌خرج‌می‌کنید

-صرف‌خرید‌اجناس‌و‌اشیاء

-صرف‌خرید‌یک‌تجربه



بخش‌گذشته‌را‌در‌ذهن‌های‌لذّتفعالیّت
.‌‌خود‌مرور‌کنید

با‌مرور‌عکس‌یا‌فیلم‌قدیمی



روزهای‌شاد‌گذشته‌را‌زنده‌نگه‌دارید‌.

مثل‌سالگرد‌تولد،‌ازدواج‌و‌......



خبرهای‌خوش‌را‌در‌زندگی‌جشن‌بگیرید‌‌.



به‌فرد‌.‌یدنسبت‌به‌زیبایی‌و‌برتری‌پذیرا‌باش
.‌زیبا‌و‌برتر‌بازخورد‌مثبت‌دهید



بخش‌زندگی‌داشتههای‌لذّتآلبومی‌از‌تجربه
.‌‌باشید



دگی‌یک‌دوربین‌برای‌ثبت‌لحظات‌خوش‌زن
.‌‌داشته‌باشید



لذّت کش ها 

تافتد،‌نیساین‌رویداد‌به‌خوبی‌رویدادهای‌خوبی‌که‌برای‌دیگران‌می♣

تر‌بود‌یا‌توانستید‌انجام‌دهید‌که‌بهبه‌جای‌این‌کار‌چه‌کارهایی‌دیگری‌می♣ 

چه

.جاهای‌دیگری‌می‌توانستید‌بروید‌که‌بهتر‌از‌اینجا‌بود♣ 



ارتباط موثر با خود و دیگران

هکاستاینشادافرادهایویژگیازیکی
تریپیچیدهوبزرگترارتباطیشبکهآنها

خوددوستانوخانوادههمسر،باآنها.دارند
باآنهاازدواجمعمولا وداشتهخوبیرابطه
.استدوام



-چگونه برقرای رابطه با دیگران باعث شادکامی می
شود؟

رابطه یک نیاز ذاتی و تکاملی
اجتماعیحمایت



راهبردهایی برای بهبود روابط اجتماعی 

هایمکانوهازماندرکنیدسعیودهیدنشانتمایلدیگرانبهنسبت

.کنیدپیدادوستمختل 

طری زایاوپیامکباروزهرگرفت،شکلدوستیرابطهیککههنگامی

گفتهتبریکهاآنبهراعیدها.شویدباخبرآنانحالازاجتماعیهایشبکه

.بداریدگرامیبهراتولدشانسالروزو



بابودنایبرمنظمبرنامهیکگرفت،شکلدیگرانبادوستیرابطهوقتی
بهنرفتبازی،برایهفتگیطوربهمثال،عنوانبه.کنیدطراحیراهم

تتاندوسراملاقاتبرنامهکهدهیداجازهگاهی.کنیداقدامپارکیاسینما
.یدبگذاراحتراماوخواستبهباشد،تنهاکهخواستاگروکندانتخاب

ایجاد باعخصوصیافکاربیانخودافشایی،.بزنیدحرفخوددوستانبا
هایحرفبهترتیب،همینبه.شودمیدوستانتانوشمابیناعتماد

ردبودنازراخوداحساسهمسران،بارابطههمچون.دهیدگوشدوستتان
.کنیدبیاناوکنار



.نیدکحمایتاوازوکردهکمکاوبهدارد،احتیاجکمکبهدوستتانکههنگامی

نگهاراورازهای.بگوییدتبریکراهایشموف یّتوکردهتصدی رااوهمچنین

.ریدنببینازرادیگرتانهایدوستیوبمانیدمنتظرشاست،لازماگر.دارید

نگرفتآغوشدرکهاستدادهنشانهامطالعه.بگیریدآغوشدرراخوددوستان

درتاسممکن.شودمیآنهابارابطهوسلامتیشادکامی،افزایشباع دوستان

اماباشد،مشکلاندکیآقایانخصوصبهشمابرایدیگرانگرفتنآغوشدرابتدا

دخواهیدرمدّتیازبعد.شودمیکمترآنسختیمروربهچونورزیداهتمامآندر

حتیودهشبیشترنزدیکیباع کرده،کمرااسترسگرفتن،آغوشدرکهیافت

.دهدمیکاهشرادرد



به‌خبرهای‌خوش‌آنان‌گوش‌دهید‌و‌در‌شادی‌آنان‌شریک‌شوید.
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شفقت ورزی 
Compassion
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تعریف شفقت

بت‌حساس‌بودن‌نسبت‌به‌درد‌و‌رنج‌خود‌و‌دیگران‌همراه‌با‌تعهدی‌عمی ‌نس•
به‌تلاش‌برای‌رفع‌آن

یست،‌بلکه‌شف ت‌روشی‌برای‌اجتناب‌از‌درد‌یا‌رنج‌یا‌تلاش‌برای‌تسکین‌آن‌ن•
.‌روشی‌برای‌روبه‌روشدن‌با‌درد‌و‌رنج‌است
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Self- compassion                   تعریف شفقت به خود

راآنهاودباشآگاهخودهایرنجبهنسبتفردیکاینکهیعنیورزیشف تخود•
وهاناکامیهنگام.باشدمهربانخودباوکردهمراقبتخودشاز.بپذیرد

ایهتجربهکهبداندوندهدقرارق اوتموردوکنددرکراخودششکستها
.(2003ن ،)استانسانمعمولتجاربازبخشیفردیک

در مقابل قضاوت کردن خودمهربانی با خود •
ای بیان درد و رنج با دیگران به ج) در مقابل انزوا اشتراکات انسانی •

(احساس شرم و تنهایی
در مقابل همانند سازی افراطی ذهن آگاهی •
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انواع شفقت

شف ت‌نسبت‌به‌خود‌•

شف ت‌نسبت‌به‌دیگران‌•

توانایی‌پذیرش‌شف ت‌از‌سوی‌دیگران‌•
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آموزه های بودا

 ت‌بودا‌در‌پایان‌زندگی‌خود‌گفت‌که‌آموزه‌های‌اساسی‌او‌توجه‌آگاهی‌و‌شف•
.‌‌هستند

یعنی‌آسیب‌نرساندن‌به‌خود‌و‌دیگری•

.‌‌توجه‌آگاهی‌و‌شف ت‌با‌هم‌مثل‌بال‌های‌یک‌پرنده‌عمل‌می‌کند•
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خصوصیات یک فرد مشفق

تجویجسوکنجکاویبایادگیریودانستنفهمیدن،برایانگیزه)خردمندی•
وستدوتفکرتوانایی.استموهوماتوسنتبهکردنتکیهجایبهدانش
(متفاوتهایشیوهبهکردننگاهوپیچیدگیباکردننرمپنجه

شجاعتوقدرت•

ودوستیبرانگیختنعلاقه،ومحبتهاینشانهبروز)ملایمتومهربانی•
(اعتمادوامنیتاحساسایجادودیگراندرمحبت

نکردنق اوت•
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فلسفه شفقت ورزی 

باوخاصشیوهبهعملکردبرایماذهنوم زبدن،:یافتهتکاملذهن•
یافتهتکاملتدافعیاعمالازطیفیوهاانگیزشها،هیجانتجربهتوانمندی

دهبرنپیشاجتماعیوزیستیهاانگیزشوقدیمم زهایظرفیت.است
ختلفیمهایذهنیتمختل شرایطدر.هستندماتفکراتوهااقدامازبسیاری
.شوندمیروشنوخاموش

رنجودردازاستپرواستکوتاهانسانزندگی:انگیزغمذهن•

می.کنیممیزندگیرنجوعدالتیبیازپرجهانیدرانسان:اجتماعیذهن•
نیموکمیتدوینکههاییارزشدر،م زمانبلوغدراجتماعیشرایطکهدانیم

.دارندبزرگین شمانهویتوهاانگیزشدر
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فلسفه شفقت ورزی 

 صیرتبنابراینونشدهطراحیماتوسطگذرد،میماذهندرآنچهازبسیاری•
م ابلدرودخنسبتراترمشف انهرویکردیکهاستبهتربنابراین.نیستما

.کنیماتخاذمشکلاتمان

خودنیستزملا.شودمیگرفتهاشتباهمس ولیتباراحتیبهعلیتحال،اینبا•
وخودشادیخاطربهوکردهمس ولیتقبولتوانیدمیاماکنیدسرزنشرا

.دهیدآموزشراذهنتاندیگران

باغتمثیل•

مس ولیتقبولعدمناخواستهپیامدهایبهتوجه•
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تفاوت شرم، تحقیر و احساس گناه 

.هستندتدافعیرفتارهایتح یروشرم•

.بدممنیعنیشرم•

.بدیتویعنیتح یر•

شدهتوناراحتیموجبکهامشدهمرتکباشتباهیعملمنیعنیگناهاحساس•
.کنمجبرانراآنکهخواهممیوامکردهخطاکهدانممیاست،
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منطق تصویرسازی

کسیستم لیمبی

خوردن 

غذا

ارتباط 

جنسی

قلدری

ترسیدن

یبرانگیختگ

اسید معده 

و ترشح 

بزاق 

مهربانی

آرامش و 

امنیت
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انواع تصویر سازی مبتنی بر شفقت

.افرادی‌را‌به‌یاد‌آورید‌که‌با‌شما‌مهربان‌بوده‌اند•

.خود‌را‌به‌خاطر‌بیاورید‌وقتی‌که‌مهربان‌بودید‌با‌دیگران•

.‌‌نندتصور‌چهره‌هایی‌که‌مهربان‌هستند‌و‌می‌خواهند‌نسبت‌به‌ما‌مهربانی‌ک•

یستم‌های‌به‌خاطر‌داشته‌باشید‌که‌تمرین‌و‌تصویرسازی‌مشف انه‌س•
و‌اکسی‌توسین)خاص‌م زی‌مربوط‌به‌پذیرش‌و‌تسکین‌دهی‌

ندو‌باع ‌را‌تحریک‌میکند‌و‌سیستم‌تهدید‌را‌تعدیل‌می‌ک(‌اندروفین
.‌‌احساس‌امنیت‌و‌شادکامی‌و‌بهزیستی‌می‌شود
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رشد و پرورش خود مشفق 

.در‌مکان‌امن‌خود‌بنشینید•

.ریتم‌تنفسی‌خود‌را‌آرام‌کنید•

:از‌عم ‌جان‌تصور‌کنید‌که‌فرد‌مشف ی‌هستید•

فردی‌که‌خردمند‌و‌آرام‌است•

فردی‌که‌شجاع‌است•

فردی‌که‌مهربان‌است‌•

.فردی‌که‌انت ادگر‌نیست•
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رشد و پرورش خود مشفق 

.‌‌بهترین‌حالتی‌که‌بودید‌را‌به‌خاطر‌آورید•

.‌‌دقی ه‌تمرین‌کنید2این‌تصویرسازی‌را‌روزی‌•

.تمرین‌شف ت‌ورزی‌را‌می‌توانید‌از‌رختخواب‌شروع‌کنید•



Page 102

تکنیک صندلی مشفق

در‌این‌تمرین‌شما‌سرعت‌درمان‌جو‌را‌کم‌میکنید‌و‌توجه‌او‌را‌بر‌حس‌های•
.بدنی‌اش‌متمرکز‌می‌کنید

نید‌و‌با‌تمرکز‌روی‌خود‌مشف ‌فاصله‌فرد‌را‌با‌خود‌خشمگین‌بیشتر‌می‌ک•
.محیط‌را‌امن‌میکنید

ا‌خشم‌شما‌لحنی‌حاکی‌از‌مراقبت‌را‌برای‌درمان‌جو‌ایجاد‌می‌کنید‌که‌مت اد‌ب•
.‌است

.خود‌مشف ‌به‌طور‌اختصاصی‌شرم‌زداست•

ردمندتر‌و‌شما‌به‌تدریج‌فرد‌را‌به‌داشتن‌هویتی‌مبتنی‌بر‌خود‌مشف ‌آرام‌تر،‌خ•
.‌‌قویتر‌متمایل‌میکنید
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شفقت ورزی نسبت به دیگران 

دوستانبرایداشتچشمهیچگونهبدونراعملییاکاریکبارحداقلروزهردرکنیدسعی

امروه.ندگویمیمهربانیشماعملاینبه.دهیدانجامهستید،آنهاباتعاملدرکهافرادییا

ولامتسکیفیتایمنی،سیستمارت اءباع مهربانیعملکهاستدادهنشانمطالعات

هایزهآمومهمترینبوداکهجاستآنتامهربانیاهمیّت.شودمینشاطوشادکامیافزایش

.داندمیدیگرانبهمهربانیوآگاهیذهنراخود



بخشیدن 



سنجش بخشش
.سپارمها‌را‌به‌فراموشی‌میمن‌همیشه‌گذشته1.

کنم‌از‌دیگران‌انت ام‌بگیرممن‌همیشه‌سعی‌می.



مختلدلایلبهکهاستافرادیخطایازگذشتنمعنایبهل تدربخشش 
یخاطفردع وبتازنظرکردنصرفمعنایبهبخشش.اندشدهمارنجشموجب
.استتایشسقابلصفتیعنوانبهعفواسلامیع یدتیواخلاقیمفاهیمدر.است

وقتیبلکه،نیستزبونیوترسدلیلبهکسیخطایوگناهازپوشیچشمبخشش،
.باشدخودقدرتاوجدربخشندهفردکهاستستایشقابل

بخشش چیست؟



خواهی،خیرترّحم،شف ت،قبیلازمثبتاحساساتغلبهازاستعبارتبخشش

بهارمنفیهایهیجانتاداردقدرتبخشش.نفرتوکینهخشم،برعلاقهوعش 

.کندلمختراانت امواجتنابچرخهتواندمیبخشش.کندتبدیلمثبتهایهیجان

یست،نمصلحتبخشش.بریممیبالاراخودمانارزشبخشیم،میرافردیماوقتی

در ییریتبخشید،میراشخصیشماوقتی.نیستمتخلّ بارابطهبازسازیلزوما 

کاهشفردآنبهرساندنآسیببرایشماتمایلکهطوریبهاید،کردهایجادتفکرتان

.کندمیت ییرشخصآنبهنسبتشماحسویابدمی



خشم،،افسردگیتنفّر،حسکمتربخشندهافراددهد،مینشانتجربیتح ی ات

هتربوکنندمیشادیوسلامتیاحساسبیشترآنها.دارندعصبانیتوا طراب

روابطدرکهافرادی.دارندبالاییمعنویروحیهوکنندهمدردیدیگرانباتوانندمی

.برگرداننددوبارهراخوددوستانهروابطهستندقادربخشند،میرادیگرانخود

دیدهناکردن،فراموشمعنایبهراآنپردازند،میبخششمطالعهبهکهکسانی

لزوما همآنهدفودانندنمیخطاکارفردبهکردنالتماسوطلبیدنپوزشگرفتن،

ودتانخبرایشماکهاستکاریبخششعکسبر.نیستکردنمصالحهوآشتی

کاهشزهرناکمنفیعواط کردنرهاباراتانناراحتیوتنشتادهید؛میانجام

.دهید

چرا باید ببخشیم؟





نفرتچون،(استتفاوتیبیبلکه)نیستنفرتعش ،مخال ین طهگویندمی
نآجهتعش ،خلافبرمنتهیعش ،مثلدرستاست،انرژیزیادیم دارحامل

ممکنزمانطیببخشیدشماگذاردنمیکهایمنفیانرژیوعواط .استمتفاوت
خطاکاردفرکهحالیدرکند،درستبرایتانایعمدهمشکلاتسلامتینظرازاست

باکهرسدمینظربه.آیدنمیپیشبرایشمشکلیهی نشدنبخشیدهدلیلبه
خواهدمیکهوقتهرتاوبارهاوبارهادهید،میاجازهخطاکاربهشمانبخشیدن،

یهرفتدستازقدرتتادهدمیاجازهشمابهبخششاصولا .کندقربانیراشما
کنیدخابانتآزادانهبایدکهاستچیزیبخششگفتتوانمیپس.بازیابیدراخود

.استمشکلوسختدادنشانجامو



خاطره‌ناراحت‌کننده‌را‌در‌ذهن‌خود‌بیاورید.

به‌فرد‌خاطی‌توجه‌کنید.

به‌احساسی‌که‌در‌بدن‌خودتان‌از‌یادآوری‌این‌خاطره‌دارید،‌فکر‌کنید.

ما‌به‌این‌اتفاق‌و‌این‌فرد‌چ در‌در‌زندگی‌شما‌موثر‌بود‌و‌چه‌مشکلاتی‌را‌برای‌ش
.وجود‌آورد

یادآوری رنج و ناراحتی و پیامد آن رنج: گام اول
بر زندگی



 آیا‌می‌خواهید‌از‌این‌رنجش‌خلاص‌شوید

 تا‌چه‌زمانی‌می‌خواهید‌فرد‌خاطی‌زندگی‌شما‌را‌تحت‌تأثیر‌خود‌قرار‌دهد

تصمیم به بخشش: گام دوم



نیدسعی‌کنید‌که‌خود‌را‌به‌جای‌فرد‌خاطی‌بگذارید‌و‌از‌دید‌او‌به‌ماجرا‌نگاه‌ک‌.

از زاویه دیگر به فرد خاطی بنگرید: گام سوم



یافتن‌معنا‌برای‌درد‌و‌رنج‌خود

د آیا‌این‌اتفاق‌خوبیهایی‌هم‌برای‌شما‌داشت ‌آیا‌از‌آن‌درسهایی‌هم‌گرفتی

آیا‌تا‌به‌حال‌کارهایی‌کرده‌اید‌که‌نیاز‌به‌بخشیده‌شدن‌داشته‌باشید.

پس‌ببخشید‌تا‌بخشیده‌شوید.

تواضع و فروتنی : گام چهارم



حالا‌چشمان‌خود‌را‌ببندید‌و‌از‌مو ع‌قدرت‌و‌اقتدار‌فرد‌خاطی‌را‌ببخشید.

داوند‌تو‌به‌من‌بدی‌کردی‌و‌زندگی‌من‌را‌بسیار‌تحت‌تاثیر‌قرار‌دادی،‌اما‌لط ‌خ
اطر‌نه‌به‌خ.‌من‌تو‌را‌می‌بخشم.‌شامل‌حال‌من‌شد‌و‌من‌از‌آن‌اتفاق‌درسها‌گرفتم

اما‌بدان‌که‌فراموش.‌تو‌بلکه‌به‌خاطر‌خودم‌تا‌از‌هیجان‌این‌ماجرا‌خلاص‌شوم
.نخواهم‌کرد

ابراز‌بخشش

بخشش



ارتان‌را‌با‌توجه‌به‌شناختی‌که‌از‌فرد‌خاطی‌به‌دست‌آورده‌اید،‌از‌این‌به‌بعد‌رفت
.‌جوری‌با‌او‌تنظیم‌کنید‌تا‌بتواند‌به‌راحتی‌از‌خودتان‌مراقبت‌کنید

قرارداد رفتاری: گام ششم



تمرین خوش بینی



چرا نیمه پر لیوان؟

 رژی به شما اننیمه پر لیوان دیدن

ر لازم برای پر کردن نیمه دیگ

لیوان را می دهد در حالی که 

یمه لذت ننیمه خالی لیوان دیدن 

. دپر لیوان را نیز از بین می بر



درهای بسته و باز





به شادی دار دل را تا توانی          
که بفزاید ز شادی زندگانی


