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ٗوتاتچٝ .اػت ؿذٜ طشاحی ؿادوأی آٔٛصؽ ٔشتی تشتیت ٔٙظٛس تٝ ٚ واسؿٙاػاٖ تشای خّؼٝ ای 
  ٔفیذ صٔیٙٝ ایٗ دس دا٘ـدٛ تشای واس وتاب ػٙٛاٖ تٝ دا٘ـدٛیی ٘ـاط آٔٛصؽ ٌاْ تٝ ٌاْ سإٞٙای
  لشاس  سإٞٙا ایٗ تٝ ٘ؼثت دا٘ؾ اص تالاتشی ػطح دس تایذ ٔذسع وٝ اػت تذیٟی .تٛد خٛاٞذ فایذٜ
  .تاؿذ داؿتٝ

ْواسی تٝ ٚ داؿتٝ آؿٙایی ٌشا ٔثثت دسٔا٘ی سٚاٖ ٚ ٔثثت ؿٙاػی سٚاٖ اكَٛ تٝ ٔذسع وٝ اػت لاص  
 تٝ ػّیٍٕٗ ٔاستیٗ تٛػط 1998 ػاَ دس ٔثثت ؿٙاػی سٚاٖ .تاؿذ داؿتٝ اػتٕاد ٔی دٞذ، ا٘داْ وٝ

  تیٕاسی ٞای ٘ـا٘ٝ ٚ ػلایٓ واٞؾ اص تیؾ چیضی سا دسٔا٘ی سٚاٖ ٞذف ٚ ؿذ ٔؼشفی ػّٕی خأؼٝ
 دْٚ خٟا٘ی خًٙ اص لثُ تا وٝ چیضی ٕٞاٖ .داد لشاس ٔشاخؼیٗ تٟضیؼتی ٚ ؿادوأی افضایؾ یؼٙی
.تٛد افشاد فشدی ٞای تٛا٘ایی ٚ اػتؼذادٞا پشٚسؽ یؼٙی ؿٙاػی سٚاٖ اكّی ٞذف

وٕتشی صٔاٖ ٚلتی تٙاتشایٗ .اػت ؿذٜ طشاحی ػاػتٝ 2 خّؼٝ یه تشای تخؾ ٞش تٕشیٙات ٚ ٔحتٛی  
  ٞذف خٕؼیت تا ٔتٙاػة تىٙیه چٙذ تىٙیىٟا، ایٗ تیٗ اص وٝ اػت تٟتش داسد، ٚخٛد آٔٛصؽ تشای
  .٘یؼت تىٙیه ٞا ٕٞٝ آٔٛصؽ تٝ ٘یاصی .ؿٛد ا٘تخاب

ٗتٝ اختلاَ داسای افشاد تشای اػت تٟتش ِٚی ؿٛ٘ذ تشدٜ واس تٝ افشاد ٕٞٝ تشای تٛا٘ذ ٔی ٞا تىٙیه ای  
  تشدٜ واس تٝ سفتاسی –ؿٙاختی دسٔاٖ یا ٚ داسٚیی ٞای دسٔاٖ وٙاس دس ٔىُٕ ای ٔدٕٛػٝ ػٙٛاٖ
  تٟضیؼتی ٚ ؿادوأی ػطح افضایؾ تشای سٚیىشدٞا ٕٞٝ تا اكّی دسٔاٖ اص تؼذ تىٙیىٟا ایٗ اسائٝ .ؿٛ٘ذ

   .ؿٛد ٔی تٛكیٝ ٔشاخؼیٗ

وکات مُم



طفلی به نام شادی دیریست گن شده است
با چشن های روشن براق 

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

این هن نشان ها، یک سو خلیج فارس، سوی دگر خسر

شفیعی کدکنی



  بشرگ است اًَرامشدا کٍ ایه جُان را آفزیذ، کٍ آن جُان را
.را آفزیذ شادیآفزیذ، کٍ مزدم ي 

بند اول اس کتیبه داریوش در شوش



ْا٘ذ،­وشدٜ اسائٝ سٚصا٘ٝ ػاػات سیضی­تش٘أٝ تشای وٝ تخـی چٟاس ٔذِی دس (ع) واظٓ أا 
 سٚاتط تشای سا دیٍش تخـی سٚصی، وؼة تشای سا دیٍش تخـی ٔٙاخات، تشای سا آٖ اص تخـی

:ا٘ذ­فشٔٛدٜ چٙیٗ لذّت دستاسٜ ٚ دادٜ لشاس ِزّت تشای ٘یض سا تخـی ٚ ٕٞىاساٖ تا

« تٛاٖ صٔاٖ، ایٗ ٚػیّٝ تٝ ٚ دٞیذ لشاس حشاْ غیش ٞای­ِزّت تشای خّٛت تشای سا صٔا٘ی 
 ؿخلیت تٝ وٝ آ٘دا تا خٛد سٚای ٞای­خٛاػت تشآٚسدٖ تا وٙیذ پیذا سا ٘خؼت واس ػٝ ا٘داْ
  دیٙتاٖ واسٞای دس د٘یا اص ٚ ػاصیذ ٔٙذ­تٟشٜ د٘یا اص سا خٛیـتٗ ٘ثاؿذ، اػشاف ٚ ٘ض٘ذ كذٔٝ
.«تٍیشیذ وٕه

ٗ1382 حشا٘ی، ؿؼثٝ ات  

،1388 ٔدّؼی



       ی    

  روس  ذشته  ه   دار ا     ت سیز را   زبه کزدید 30در   ل 
 ٞی  ٚلت اٚلات وٕی  تؼ ی ٚلتٟا  تیـتش ٚلتٟا  ٕٞیـٝ ا    

      ؿادی ٚ خٛؿحاِی -1

      ِزّت -2

      آسأؾ -3

      س ایت اص ص٘ذٌی  -4

      أیذ -5

 تٝ ٔؼٙای » تٟتشیٗ حاِت 10 وٝ كفش تٝ ٔؼٙای » تذتشیٗ حاِت ٕٔىٗ دس وُ ص٘ذٌی « ٚ 10تا اػتفادٜ اص ٔمیاع كفش تا 
  سٚص چٝ ٕ٘شٞای ٔیذٞیذ 30ٕٔىٗ دس وُ ص٘ذٌی « اػت، تٝ وُ ص٘ذٌی خٛد دس ایٗ 

 تٟتشیٗ حاِت          تذتشیٗ حاِت
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  

 



      روا  ن  ت 
 ل      یشا   وا    ی     ل    ود را ب   ز کدا  اس         سیز بی   کنید

وألا   خٕلات
 ٔٛافمٓ

تا حذی 
 ٔٛافمٓ

وٕی 
 ٔٛافمٓ 

وٕی  ٕ٘یذا٘ٓ
 ٔخاِفٓ

تا حذی 
 ٔخاِفٓ

وألا  
ٔخاِ 
ْ 

 7 6 5 4 3 2 1 تیـتش تخـٟای ؿخلی تٓ سا دٚػت داسْ. -1

 7 6 5 4 3 2 1 ص٘ذٌی ٔٗ ٞذف ٚ خٟت ٌیشی ٔـخلی داسد.  -2

ٔؼٕٛلا  ٔؼ ِٛیتٟا ٚ واسٞای سٚصاٟ٘اْ سا تٝ خٛتی  -3
 ٔذیشیت ٔی وٙٓ. 

1 2 3 4 5 6 7 

 7 6 5 4 3 2 1 سٚاتط ٌشْ، كٕیٕی ٚ اػتٕاد تخـی تا دیٍشاٖ داسْ.  -4

 7 6 5 4 3 2 1 ٔیتٛا٘ٓ ػمایذ ٚ ٘ظشاتٓ ٔطش  وٙٓ.   -5

تٝ ٘ظش ٔٗ ص٘ذٌی خشیاٖ ٔذاٚٔی اص یادٌیشی  -6
 )آٔٛختٗ(، ت ییش ٚ سؿذ اػت.

1 2 3 4 5 6 7 

 



      ا ت    
وألا   خٕلات

 ٔٛافمٓ
تا حذی 
 ٔٛافمٓ

وٕی 
 ٔٛافمٓ 

وٕی  ٕ٘یذا٘ٓ
 ٔخاِفٓ

تا حذی 
 ٔخاِفٓ

وألا  
ٔخاَ
 فٓ

 7 6 5 4 3 2 1 ٔشدْ اػاػا  خٛب ٚ ٟٔشتاٖ ٞؼتٙذ.  -1

 7 6 5 4 3 2 1 تٝ آ٘چٝ وٝ خأؼٝ ٔیٍٛییٓ، احؼاع تؼّك ٔیىٙٓ. -2

خأؼٝ ٔا خٛب اػت ٚ دس آیٙذٜ ٘یض خای تٟتشی تشای  -3
 ٍٕٞاٖ ٔیـٛد.

1 2 3 4 5 6 7 

چیضٞای ٟٔٓ ٚ اسصؿٕٙذی داسْ وٝ تٝ خأؼٝ ػش ٝ  -4
 وٙٓ.

1 2 3 4 5 6 7 

 7 6 5 4 3 2 1 اص سٚ٘ذ پیـشفت خأؼٝ سا ی ٞؼتٓ.  -5
 



 ٝٙٔ35-5تٟضیؼتی ٞیدا٘ی دس دا   

 ٝٙٔ42-6تٟضیؼتی سٚا٘ـٙاختی دس دا

 35 -5تٟضیؼتی اختٕاػی   

تکمیل پزسشىامٍ



 Happiness  

 Wellbeing

 Psychological wellbeing

 Subjective wellbeing

 Life satisfaction

 Eudaimonic wellbeing

Key terms



 ؿادوأی

  تٟضیؼتی

  ٘یه صیؼتی

تٝ تاؿی

تٟضیؼتی فاػّی

تٟضیؼتی رٞٙی

 تٟضیؼتی سٚا٘ـٙاختی

  ٘ـاط

٘ـاط اختٕاػی

تزجمٍ ایه ياصگان



ؿادوأی
تؼذ ٞیدا٘ی 

٘ثٛد ػاطفٝ ٔٙفی  

ٚخٛد ػاطفٝ ٔثثت 

س ایت اص ص٘ذٌی تؼذ ؿٙاختی 

(20تا  -10)تعزیف شادکامی 



ػٕش طَٛ افضایؾ ٚ خؼٕا٘ی ػلأت

ٔٛفمیت ٚ ٚسی تٟشٜ دسآٔذ، افضایؾ  

حٕایتی ػیؼتٓ ٌؼتشؽ ٚ اختٕاػی سٚاتط تمٛیت  

اَمیّت بُشیستی ي وشاط 



ٝدس (2011 ٚاسدَ، ٚ اػتپتٖٛ) تضسي طِٛی ٔطاِؼٝ یه اص آٔذٜ دػت تٝ ٞای­یافت  
  تیـتش احتٕاَ تا ٔؼٙاداسی طٛس تٝ ٔثثت ػاطفٝ تالاتش ػطٛ  وٝ داد ٘ـاٖ اٍّ٘ؼتاٖ
  ٔیضاٖ اػاع تش سا وٙٙذٌاٖ­ؿشوت ٔطاِؼٝ ایٗ دس .داسد ساتطٝ ٔا٘ذٖ ص٘ذٜ ٚ تما تشای
  ٔیضاٖ ٚ ص٘ذٌی ػٗ ٚ وشد٘ذ تمؼیٓ ٌشٜٚ ػٝ تٝ ػاػت 24 دس ٔثثت ٞیداٖ ٌضاسؽ
  داسای ٌشٜٚ دس ٔیش ٚ ٔشي ٘شخ .وشد٘ذ تشسػی ٔطاِؼٝ اص تؼذ ػاَ 5 تا سا ٔیش ٚ ٔشي
  دس ٚ دسكذ  4/6ٔتٛػط ٔثثت ٞیداٖ داسای ٌشٜٚ دس ٚ دسكذ 3.6 تالا ٔثثت ٞیداٖ
  تؼ ی وٙتشَ اص پغ حتّی ٘تایح ایٗ .تٛد دسكذ 7/3پاییٗ ٔثثت ٞیداٖ داسای ٌشٜٚ
  ٚ وـیذٖ ػیٍاس ٚ ٚصٖ واٞؾ ٔثُ ػآِ سفتاسٞای ؿٙاختی، خٕؼی ت ٔت ّیشٞای اص

  ٘ظش تٝ وٝ ؿشایطی ػایش ٚ فشد خٛد تٛػط ؿذٜ ٌضاسؽ ػٕٛٔی ػلأت ٔیضاٖ
.ٔا٘ذ تالی ٕٞچٙاٖ تاؿٙذ، داؿتٝ ػٟٕی ٔا٘ذٖ ص٘ذٜ ٚ تما دس سػیذ­ٔی

سلامت جسماوی 
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 (2011استپتًن ي ياردل، ) ماوذنوزخ بقا ي سوذٌ 



ٛ٘اص س ایت وٝ خٛا٘ا٘ی ٚ ٘ٛخٛا٘اٖ داد٘ذ، ٘ـاٖ تضسي ٔطاِؼٝ یه دس (2012) اػٛاِذ ٚ د 
 دسآٔذ ٔؼٙاداسی طٛس تٝ آیٙذٜ دس وشد٘ذ ٌضاسؽ سا تیـتشی ٔثثت ػٛاط  ٚ ص٘ذٌی
  ػٛأّی ٚ ؿذ اػتفادٜ وٙتشَ ٌشٜٚ ػٙٛاٖ تٝ ٕٞـیشٞا اص ٔطاِؼٝ ایٗ دس .داؿتٙذ تیـتشی
  وٙتشَ اختٕاػی ٚ التلادی ؿشایط اص فشد تلٛیشػاصی ظشفیت ٚ ػلأتی ٚ ٞٛؽ ٔثُ
 س ایت وٝ افشادی ٚ ٔا٘ذ تالی ثاتت پظٚٞؾ ایٗ اص آٔذٜ دػت تٝ ٘تایح حاَ، ایٗ تا .ؿذ

  ٌضاسؽ تؼذ ­ػاَ 22 دس سا تالاتشی دسآٔذ داد٘ذ،­ٔی ٘ـاٖ سا تیـتشی ٔثثت ػٛاط  ٚ
.وشد٘ذ

سطح درآمذ، بُزٌ يری ي مًفقیت



(2012دوً ي اسًالذ، )سطح درآمذ  



ٌٖٛؼتشؽ ٚ ػاخت" ٘ظشیٝ ػٙٛاٖ تا اؽ­٘ظشیٝ دس (2001 ؛1998) فشدسیىؼ 
  تٛا٘ایی ٚ ا٘ؼاٖ تمای تشای ٔثثت ٞای­ٞیداٖ إٞی ت وٝ داد ٘ـاٖ "ٔثثت ٞیداٖ
 .اػت ٔٙفی ٞای­ٞیداٖ ی­ا٘ذاصٜ تٝ ص٘ذٌی دس اٚ ؿىٛفایی ٚ تاِٙذٌی





صٔاٖ طی فشد وٝ ٔٙفی احؼاػات یا ٞا­ٌفتٝ تٝ ٔثثت احؼاػات یا ٞا­ٌفتٝ ٘ؼثت  
  ػاطفی ی­تدشتٝ ٞش اصای تٝ فشد یؼٙی .اػت 1 تٝ 3 داسد، ٘یاص تاِٙذٌی ٚ سؿذ تشای
  پیؾ تٝ ص٘ذٌی دس تا تاؿذ داؿتٝ ٔثثت ػاطفی ی­تدشتٝ ػٝ صٔاٖ طی تایذ ٔٙفی
  .ؿٛد ؿىٛفا ٚ تشٚد

وسبت َیجان مثبت بٍ مىفی 



عًامل مًثز بز شادکامی







50  اص تٟضیؼتی سا تحت تاثیش لشاس ٔی دٞذدسكذ.

 تٝ ٕٞیٗ دِیُ ٔیضاٖ تٟضیؼتی افشاد تا حذٚدی ثاتت تالی ٔی ٔا٘ذ
(2017ٔطاِؼٝ تشاٖٚ ٚ ٕٞىاساٖ، )

تشسػی ٔیضاٖ ؿادوأی افشادی وٝ دس تخت آصٔایی تش٘ذٜ ؿذ٘ذ.

تیـتشیٗ ػٟٓ سا دس پیؾ تیٙی ؿادوأی افشاد داس٘ذ ٘ٛسٚصٌشایی  .

صوتیک، شخصیت ي سزشت



     ود  را به  نوا  ک      بین  که ...
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      افؼشدٜ یا غٍٕیٗ اػت. 1

      تؼ ی اٚلات خداِتی ٚ خٛدداس اػت. 2

      تٝ ساحتی ػلثی ٔیـٛد. 3

      صیاد ٍ٘شاٖ اػت. 4

      دسؿشایط تٙؾ صا، ٕ٘یتٛا٘ذ آسأؾ خٛد سا حف  وٙذ. 5

      آغاصٌش تح  ٚ ٔدادِٝ تا دیٍشاٖ اػت. 6
 



دس ٚاوٙؾ تٝ تذتیاسی ٞای ص٘ذٌی ٔی تٛاٖ آٖ سا ػٙدیذ.

ٞایی ٔثُ خـٓ، ػلثا٘یت، ٍ٘شا٘ی، ا طشاب ٚ تحشیه پزیشی ٖ ٞیدا

ٔمایؼٝ اختٕاػی

دس تضسٌؼاِی تٝ اٚج ٔی سػذ.

دس ص٘اٖ فمط ا٘ذوی تیـتش اص ٔشداٖ اػت.

وًريسگزایی



 ػطح دسآٔذ

  ُٞؼی ت تأ ٚ

 ٔیضاٖ تحلیلات

  َؼی ت اؿت ا ٚ

شزایط سوذگی





 Hedonic adaptationاوطباق لذّت گزا 



ٔا دس صیاد ؿادوأی ٚ ٘ـاط تٝ ٔٙدش ص٘ذٌی دس سٚیذاد یا اتفاق یه  
.دٞذ ٔی سٚی آٞؼتٝ وٝ اػت فشایٙذی ؿادوأی .ٕ٘ی ؿٛد

یک وتیجٍ گیزی 



40دس كذ اص تٟضیؼتی ٚ ؿادوأی  ٔا سا تؼییٗ ٔی وٙذ.
  ٚ ٜا٘داْ سفتاسٞای ٞذفٕٙذ، اسادی ٚ پشصحٕت تٝ خای سفتاسٞای ػاد

  اتٛٔاتیه

  

فعالیّت َای ارادی
Intentional Activity





  ُِٔٔٛفٝ ٞای فشدی ؿا
ثب   واطف 

ن    واطف  بود   

س د   د ت ورد

 ا  ق     ­ ضی   و   ­ وا  ی

 ر  ه و    ت  

روابط  

 ا ت  بگز  

    ارسش ند  و  عن  ا

داوشجًییمًلفٍ َای شادکامی در جمعیت 



  ُِٔٔٛفٝ ٞای اختٕاػی ؿا
 ا ت      دال  

 ا ت     یکپ ر گ  

 ا ت     شکو  ی  

ا ت     پذیزش

 ا ت        رک

 ا ت     ا نی  



راَکارَای ارتقاء شادکامی



اتفاق خًب 3َز ريس 



 ٝاتفاق خٛتی وٝ آٖ سٚص تشایتاٖ   3ٞش ؿة لثُ اص خٛاب ت
دلت . اتفاق افتادٜ اػت فىش وٙیذ ٚ دِیُ آٖ سا تشسػی وٙیذ

وٙیذوٝ لاصْ ٘یؼت ایٗ اتفاق خیّی تضسي تاؿذ فمط وافیؼت 
.وٝ حاَ ؿٕا سا تشای ٔذتی خٛب وشدٜ تاؿذ



  ٝؿایذ دس اتتذا لاصْ تاؿذ وٝ وٕی فىش وٙیذ تا اتفالات خٛب آٖ سٚص سا ت
خاطش تیاٚسیذ ِٚی وٓ وٓ رٞٙتاٖ تٝ یاسی ؿٕا خٛاٞذ آٔذ ٚ اتفالات 

.  ٔثثت ٚ خٛب تیـتش دس رٞٙتاٖ ٔی ٔا٘ٙذ



 د ی  بزوس رویداد     و   رویداد  و 3   ری 
 .1 شنبه

2. 
3. 

1. 
2. 
3. 

 .1 یک نبه
2. 
3. 

1. 
2. 
3. 

 .1 دوشنبه
2. 
3. 

1. 
2. 
3. 

 .1  ه شنبه
2. 
3. 

1. 
2. 
3. 

 .1    رشنبه
2. 
3. 

1. 
2. 
3. 

 .1 پن  شنبه
2. 
3. 

1. 
2. 
3. 

 .1   عه
2. 
3. 

1. 
2. 
3. 
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قذرداوی کزدن 



(10-0) .وٙٓ­ٔی تـىّش ٞٓ وٛچه چیضٞای تشای حتّی ٕٞیـٝ 1ٗٔ.

(10-0) .ؿٕشْ ٔی تش سا ٞایٓ ٔٛٞثت ٚ وٙٓ ٔی تأُٔ ٘ذست تٝ 2ٗٔ.

سنجش قدردانی 



 ایٗ دلایُ ػثاستٙذ اص. ؿٛد­ٔی تٕشیٗ اتشاص لذسدا٘ی تٝ ٞـت دِیُ ٔٛخة ؿادوأی:
دٞذ­اتشاص لذسدا٘ی، ٔیضاٖ ِزت تشدٖ اص ِحظات ٔثثت ص٘ذٌی سا افضایؾ ٔی.
دٞذ­اتشاص لذسدا٘ی اػتٕاد تٝ ٘فغ ٚ خٛد اسصؿٕٙذی فشد سا افضایؾ ٔی  .
 لذسدا٘ی تـٛیك وٙٙذٜ سفتاسٞای اخلالی اػتاتشاص.
تٛا٘ذ تٝ ایداد پیٛ٘ذٞای اختٕاػی وٕه وٙذ، سٚاتط ٔٛخٛد سا اػتحىاْ ­اتشاص لذسدا٘ی ٔی

.تخـذ
ٝوٙذ­اٍ٘یض تا دیٍشاٖ خٌّٛیشی ٔی­ٞای حؼادت تش­اتشاص لذسدا٘ی اص ا٘داْ ٔمایؼ.
  اتشاص لذسدا٘ی دؿٕٗ ػٛاط  ٔٙفی اػت ٚ دس ٚالغ ٕٔىٗ اػت ٔٛخة اص تیٗ سفتٗ یا واٞؾ

.احؼاػاتی ٔا٘ٙذ ػلثا٘یت، افؼشدٌی ٚ حشف ؿٛد
وٙذ وٝ ػاصٌاسی ِزت تخـی داؿتٝ تاؿیٓ­اتشاص لذسدا٘ی تٝ ٔا وٕه ٔی  .

قذرداوی کزدن



ٓلذسدا٘ی اص افشادی وٝ تٝ آٟ٘ا ٔذیٖٛ ٞؼتی

لذسدا٘ی اص ؿخلیت ٞای ػیاػی، ٔزٞثی ٚ اختٕاػی

ٖلذسدا٘ی اص ٞٙشٔٙذا

  لذسدا٘ی اص خذاٚ٘ذ

اس چٍ کساوی قذرداوی کىیم



 ٘ٛؿتٗ ٘أٝ لذسدا٘ی

چگًوٍ قذرداوی کىیم



شىاسایی وقاط قًت



ٝٞای­ ؼ  پزیشؽ دٞٙذ،­ٔی ٘ـاٖ ؿٙاػی­سٚاٖ خذیذ ٞای­یافت  
 ٚ لٛ ت ٘ماط اص تٟیٙٝ اػتفادٜ تشای ا٘شطی تیـتش تٕشوض ٚ خٛد ٘ؼثی

  تاس تٝ تٟتشی ٘تایح ٚ اػت ػٛدٔٙذتش ٔا تشای اغّة ٔثثت ٞای­تٛإ٘ٙذی
  لٛ ت ٘ماط تٝ ٚلتی ا٘ذ­دسیافتٝ واس ایٗ ا٘داْ تا افشاد اص تؼیاسی .آٚسد­ٔی
 ٔیضاٖ ٚ ػّٕىشد وّی ػطح ٔی وٙٙذ، تٛخٝ خٛد خاف ٞای­تٛإ٘ٙذی ٚ

.یاتذ­ٔی تٟثٛد چـٍٕیشی طٛس تٝ آ٘اٖ ؿادوأی



انشتین

گراهام بل



خٛدتاٖ دس وٝ سا لٛ تی ٘مطٝ ٚ تٛا٘ایی ٞش ِطفا  :اول  ز  ه 
 وٝ وٙیذ ػؼی .تٙٛیؼیذ 1 واستشي اَٚ ػتٖٛ دس داسیذ، ػشاؽ
 سا تیـتشی ٞای­تٛإ٘ٙذی چٝ ٞش .تٙٛیؼیذ سا ٞا­تٛإ٘ٙذی ٕٞٝ

  .اػت تٟتش تٙٛیؼیذ،



 ٞا ٚ ٘ماط لٛ تی ­تٛا٘ایی 2دس ػتٖٛ دْٚ واستشي  : ز  ه دو
ا٘ذ وٝ ایٗ تٛإ٘ٙذی سا ­سا تٙٛیؼیذ وٝ دیٍشاٖ تٝ ؿٕا ٌفتٝ

ٕٔىٗ اػت وٝ تیٗ ٘ماط لٛ ت ؿٕا اص دیذ خٛدتاٖ ٚ . داسیذ
.  ٞایی ٚخٛد داؿتٝ تاؿذ­ٞا ٚ تفاٚت­دیٍشاٖ ؿثاٞت



ص٘ذٌی دس وٝ ٔثثتی تدشتٝ یا خاطشٜ اتّفاق، دٚ ٔشحّٝ ایٗ دس : و   ز  ه  

  تایذ ٔثثت ٞای­تدشتٝ ایٗ اص یه ٞش .تیاٚسیذ خاطش تٝ سا ایذ­داؿتٝ

   :تاؿٙذ داسا سا صیش ٞای­ٚیظٌی

.احؼاع وألا  خٛتی ٘ؼثت تٝ آٖ تدشتٝ داؿتٝ تاؿیذ1.

.تٝ خٛدتاٖ یا ػّٕتاٖ دس آٖ تدشتٝ افتخاس وٙیذ2.

.ایذ­احؼاع وٙیذ وٝ ؿٕا دس ایداد آٖ تدشیٝ ٔثثت، ٘مؾ یا ٔـاسوت داؿت3ٝ.

.تاؿیذ داؿتٝ تیـتش سا ٞا­خاطشٜ ٚ تدشتیات ٌٛ٘ٝ ایٗ ٘ظیش تاؿیذ ٔای4ُ.



كحثت خٛد ٔثثت تداسب ٔٛسد دس ٘فشی، 4 یا 3 ٞای­ٌشٜٚ دس :   ر   ز  ه 

  ٚ تٛا٘ایی ٚیظٌی، ٟٕٔتشیٗ ٌشٜٚ افشاد تمیٝ وٙذ،­ٔی كحثت ٘فش یه ٚلتی .وٙیذ

  ٚ تذٞٙذ فشد تٝ سا واغز آٖ تؼذا  وٝ وٙٙذ داؿت یاد واغز یه سٚی سا فشد لٛ ت ٘مطٝ

 .وٙٙذ تؼشی  سا خٛد ٔثثت تداسب ٚ خاطشات ٌشٜٚ افشاد ٕٞٝ تشتیة ٕٞیٗ تٝ



ٔثثت ٘ىات ٌشٜٚ افشاد اص یه ٞش ٔشحّٝ ایٗ دس :پن    ز  ه ٚ  

  دس اٚ تا سا ا٘ذ­دادٜ تـخیق خاطشٜ وٙٙذٜ تؼشی  فشد دس وٝ تٛإ٘ٙذی

  تحٛیُ فشد تٝ سا ؿذٜ ٘ٛؿتٝ تشٌٝ ٟ٘ایت دس ٚ وٙٙذ­ٔی ٔطش  ٌشٜٚ

  .دٞٙذ­ٔی



اص لثُ ٔشحّٝ دس وٝ ٞایی­تٛإ٘ٙذی ٚ لٛ ت ٘ماط :ش    ز  ه  

  واستشي ػْٛ، ػتٖٛ دس آٚسدیذ، دػت تٝ خٛد ٞای­ٌشٚٞی ٞٓ تاصخٛسد

  .وٙیذ یادداؿت 1



وٙیذ ٔمایؼٝ ٞٓ تا ػتٖٛ ػٝ ٞش دس سا خٛد ٞای­تٛإ٘ٙذی :  ت   ز  ه. 

دس سا خٛد خا٘ٛادٜ اػ ای اص ٘فش 5 ٞای­تٛإ٘ٙذی ٚ لٛ ت ٘ماط :  ت   ز  ه  

.تٙٛیؼیذ 2 واستشي

سا آٖ ٚ وٙیذ ٔـخق اِٚٛیت تشتیة تٝ سا خٛد تشتش تٛإ٘ٙذی 8 تا 5 :     ز  ه  

   .وٙیذ ثثت 3 واستشي دس

تمٛیت تشای تٛا٘یذ­ٔی سا واسی چٝ آیٙذٜ ٞفتٝ دس وٝ وٙیذ ٔـخق :د    ز  ه  

 .دٞیذ ا٘داْ خٛد تٛإ٘ٙذی ٚ لٛ ت ٘مطٝ ایٗ





داشته اَذاف ريشه



ٗداسد فٛایذی چٝ ص٘ذٌی دس ٞذف داؿت:

 خٛد ص٘ذٌی سٚی تش وٝ دٞذ­ٔی سا حغ ایٗ ٔا تٝ ص٘ذٌی اٞذاف وشدٖ ٔـخق1.

.داسیٓ وٙتشَ

  ٚ اػتٕاد احؼاع دٞذ،­ٔی افضایؾ ٔا دس سا ٘فغ ػضّت ص٘ذٌی دس اٞذاف داؿت2ٗ.

  ٞش ص٘ذٌی اٞذاف تٝ سػیذٖ ٔؼیش دس ایٗ، تش ػلاٜٚ .وٙذ­ٔی ایداد ٔا دس سا وفایت

  ٔثثت ٞیداٖ ایداد تاػ  خٛد ؿٛیٓ، ٘ایُ اكّی ٞذف اص ٞایی­ٞذف صیش تٝ ٚلت

.دٞیٓ ادأٝ خٛد ساٜ تٝ وٝ وٙذ­ٔی ٚاداس سا ٔا ٔثثت احؼاع ایٗ .ؿٛد­ٔی ٔا تشای

داشته اَذاف ريشه 



  اٞذاف ایٗ ٕٞچٙیٗ .دٞذ­ٔی ٔؼٙی ٚ ػاختاس ٔا سٚصا٘ٝ ص٘ذٌی تٝ اٞذاف وشدٖ د٘ثاَ .3

  ٚ خذیذ ٞای­ٟٔاست تش تؼّط تشای ؿا٘غ صٔاٖ، ٔذیشیت پزیشی،­ٔؼ ِٛیت تٛا٘ٙذ­ٔی

.وٙٙذ  ٕا٘ت سا دیٍشاٖ تا تؼأُ

  تیـتش خٛد صٔاٖ اص چٍٛ٘ٝ وٝ تٍیشیٓ یاد تا وٙذ­ٔی وٕه ٔا تٝ اٞذاف وشدٖ ٘ثاَد .4

  تمؼیٓ وٛچىتش اٞذاف تٝ سا ٞا­آٖ تایذ تالا ػطح اٞذاف تٝ سػیذٖ تشای .وٙیٓ اػتفادٜ

.وٙیٓ سیضی­تش٘أٝ ٞا­ٞذف صیش ایٗ تٝ سػیذٖ تشای ٚ وٙیٓ



  ص٘ذٌی ٔـىلات تا تتٛا٘یٓ وٝ وٙذ­ٔی وٕه ٔا تٝ ص٘ذٌی دس اٞذاف وشدٖ د٘ثاَ .5

.دٞذ­ٔی وشدٖ ص٘ذٌی أیذ ٔا تٝ اٞذاف ایٗ صیشا وٙیٓ، ٔماتّٝ تٟتش

  ٔؼّٕیٗ، تا وٝ ؿٛیذ­ٔی ٘اچاس ؿٕا ص٘ذٌی دس تاٖ­اٞذاف تٝ سػیذٖ تشای .6

 .تاؿیذ داؿتٝ ٔؼتٕ ش استثاط خٛد ٚاِذیٗ ٚ ٞا­ٕٞؼایٝ ٕٞىاساٖ، دٚػتاٖ، دا٘ـدٛیاٖ،

.وٙذ وٕه ؿٕا ؿادوأی تٝ تٛا٘ذ­ٔی خٛدؽ ٚػیغ اختٕاػی ؿثىٝ ایٗ



 اٞذافی وٝ ؿٕا آٟ٘ا سا فمط ٚ فمط تٝ خاطش  )اٞذاف دسٚ٘ی دس ٔماتُ اٞذاف تیشٚ٘ی
ٔثُ  . خٛدتاٖ ا٘داْ ٔی دٞیذ ٚ تاػ  سؿذ ٚ پختٍی ٚ وٕه تٝ خأؼٝ ٔی ؿٛد

(.ؿشوت دس یه دٚسٜ آٔٛصؿی یا وٕه تٝ ػاخت یه ٔذسػٝ
  ٝٞذفی اػت وٝ خٛدتاٖ آٖ سا ٔطاتك ؿخلیت خٛد )اٞذاف اكیُ یا خٛد خٛاػت

(ا٘تخاب وشدٜ ایذ ٚ ٘ٝ ایٙىٝ دیٍشاٖ تٝ ؿٕا تحٕیُ وشدٜ تاؿٙذ
اٞذاف سٚی آٚسد دس ٔماتُ اٞذاف اختٙاتی
ًٙٞاٞذاف ٕٞا
اٞذاف ا٘ؼطاف پزیش
اٞذاف فؼاِیتی
اٞذاف سا تٝ ٌٛ٘ٝ ای طشاحی وٙیذ وٝ ٔثتٙی تش اسصؿٟای ؿٕا دس ص٘ذٌی تاؿٙذ .

چٍ اَذافی در سوذگی باعث شادی شما می  
شًد



ایداد 
ِزّت

افضایؾ 
ِزّت

 تذاْٚ

ِزّت

چشیذن طعم لذّت َای سوذگی



ٌٖفتٝ سفتاسٞایی ٚ افىاس تٝ ص٘ذٌی طؼٓ چـیذ  
  ٚ ِزّت افضایؾ ِزّت، ایداد تاػ  وٝ ؿٛد ٔی
  .ؿٛد ٔی ِزّت تذاْٚ



ٝٞای ٔؼَٕٛ ص٘ذٌی سا تا سغثت ا٘داْ دٞیذ­تدشت.

 



  دس ٞش سٚص تشای خٛد فؼاِیت ٞای ِزت تخؾ سا
ایٗ فؼاِیت ٞای . تش٘أٝ سیضی وشدٜ ٚا٘داْ دٞیذ

ِزّت تخؾ ٔی تٛا٘ذ اص خٛسدٖ یه فٙداٖ لٟٜٛ 
تاؿذ تا سفتٗ تٝ طثیؼت، ٔیٟٕا٘ی، خـٗ،  

وٛٞٙٛسدی، خشیذ ٚ یا ا٘داْ واسٞای ػاْ إِٙفؼٝ



  ا٘داْ فؼاِیت ِزت تخؾ دس آخش ٞفتٝ ٞا



 ْفؼاِیت ٞای ِزت تخؾ سا تا خا٘ٛادٜ یا دٚػتاٖ ا٘دا
دٞیذ  



تخؾ سا تا خا٘ٛادٜ ٚ دٚػتاٖ ­ٞای ِزّت­فؼاِی ت
. ا٘داْ دٞیذ



 پِٛتاٖ سا چٍٛ٘ٝ خشج ٔی وٙیذ

- كشف خشیذ اخٙاع ٚ اؿیاء

- ٝكشف خشیذ یه تدشت



تخؾ ٌزؿتٝ سا دس رٞٗ خٛد ­ٞای ِزّت­فؼاِی ت
.  ٔشٚس وٙیذ

تا ٔشٚس ػىغ یا فیّٓ لذیٕی



 سٚصٞای ؿاد ٌزؿتٝ سا ص٘ذٜ ٍ٘ٝ داسیذ  .

 ٚ ٔثُ ػاٍِشد تِٛذ، اصدٚاج......



خثشٞای خٛؽ سا دس ص٘ذٌی خـٗ تٍیشیذ  .



تٝ فشد صیثا ٚ  . ٘ؼثت تٝ صیثایی ٚ تشتشی پزیشا تاؿیذ
. تشتش تاصخٛسد ٔثثت دٞیذ



ٝتخؾ ص٘ذٌی داؿتٝ ­ٞای ِزّت­آِثٛٔی اص تدشت
. تاؿیذ



 یه دٚستیٗ تشای ثثت ِحظات خٛؽ ص٘ذٌی
. داؿتٝ تاؿیذ



٘یؼتافتذ، ­سٚیذاد تٝ خٛتی سٚیذادٞای خٛتی وٝ تشای دیٍشاٖ ٔیایٗ ♣

چٝتٛا٘ؼتیذ ا٘داْ دٞیذ وٝ تٟتش تٛد یا ­خای ایٗ واس چٝ واسٞایی دیٍشی ٔیتٝ ♣ 

.دیٍشی ٔی تٛا٘ؼتیذ تشٚیذ وٝ تٟتش اص ایٙدا تٛدخاٞای ♣   

لذّت کش َا 



آٟ٘ا وٝ اػت ایٗ ؿاد افشاد ٞای­ٚیظٌی اص یىی 
 تا آٟ٘ا .داس٘ذ تشی­پیچیذٜ ٚ تضسٌتش استثاطی ؿثىٝ
 ٚ داؿتٝ خٛتی ساتطٝ خٛد دٚػتاٖ ٚ خا٘ٛادٜ ٕٞؼش،
  .اػت دٚاْ تا آٟ٘ا اصدٚاج ٔؼٕٛلا 

ارتباط مًثز با خًد ي دیگزان



رابطه یک نیاز راتی و تکاهلی
اجتواعی حوایت

چگًوٍ بزقزای رابطٍ با دیگزان باعث  
 شًد؟­شادکامی می



    ٔختّ  ٞای­ٔىاٖ ٚ ٞا­صٔاٖ دس وٙیذ ػؼی ٚ دٞیذ ٘ـاٖ تٕایُ دیٍشاٖ تٝ ٘ؼثت

 .وٙیذ پیذا دٚػت

  طشیك اص یا ٚ پیأه تا سٚص ٞش ٌشفت، ؿىُ دٚػتی ساتطٝ یه وٝ ٍٞٙأی

  ٚ ٌفتٝ تثشیه ٞا­آٖ تٝ سا ػیذٞا .ؿٛیذ تاخثش آ٘اٖ حاَ اص اختٕاػی ٞای­ؿثىٝ

  .تذاسیذ ٌشأی تٝ سا تِٛذؿاٖ ػاِشٚص

راَبزدَایی بزای بُبًد ريابط اجتماعی 



سا ٞٓ تا تٛدٖ تشای ٔٙظٓ تش٘أٝ یه ٌشفت، ؿىُ دیٍشاٖ تا دٚػتی ساتطٝ ٚلتی  
  پاسن یا ػیٕٙا تٝ سفتٗ تاصی، تشای ٞفتٍی طٛس تٝ ٔثاَ، ػٙٛاٖ تٝ .وٙیذ طشاحی
  اٌش ٚ وٙذ ا٘تخاب دٚػتتاٖ سا ٔلالات تش٘أٝ وٝ دٞیذ اخاصٜ ٌاٞی .وٙیذ الذاْ

.تٍزاسیذ احتشاْ اٚ خٛاػت تٝ تاؿذ، تٟٙا وٝ خٛاػت

  تیٗ اػتٕاد ایداد تاػ  خلٛكی افىاس تیاٖ خٛدافـایی، .تض٘یذ حشف خٛد دٚػتاٖ تا

 .دٞیذ ٌٛؽ دٚػتتاٖ ٞای­حشف تٝ تشتیة، ٕٞیٗ تٝ .ؿٛد­ٔی دٚػتا٘تاٖ ٚ ؿٕا

.وٙیذ تیاٖ اٚ وٙاس دس تٛدٖ اص سا خٛد احؼاع ٕٞؼشاٖ، تا ساتطٝ ٕٞچٖٛ



  .وٙیذ حٕایت اٚ اص ٚ وشدٜ وٕه اٚ تٝ داسد، احتیاج وٕه تٝ دٚػتتاٖ وٝ ٍٞٙأی

  ٍ٘ٝ سا اٚ ساصٞای .تٍٛییذ تثشیه سا ٞایؾ­ٔٛفمی ت ٚ وشدٜ تلذیك سا اٚ ٕٞچٙیٗ

.٘ثشیذ تیٗ اص سا دیٍشتاٖ ٞای­دٚػتی ٚ تٕا٘یذ ٔٙتظشؽ اػت، لاصْ اٌش .داسیذ

  ٌشفتٗ آغٛؽ دس وٝ اػت دادٜ ٘ـاٖ ٞا­ٔطاِؼٝ .تٍیشیذ آغٛؽ دس سا خٛد دٚػتاٖ

  دس اػت ٕٔىٗ .ؿٛد­ٔی آٟ٘ا تا ساتطٝ ٚ ػلأتی ؿادوأی، افضایؾ تاػ  دٚػتاٖ

  أا تاؿذ، ٔـىُ ا٘ذوی آلایاٖ خلٛف تٝ ؿٕا تشای دیٍشاٖ ٌشفتٗ آغٛؽ دس اتتذا

  خٛاٞیذ دس ٔذ تی اص تؼذ .ؿٛد­ٔی وٕتش آٖ ػختی ٔشٚس تٝ چٖٛ ٚسصیذ اٞتٕاْ آٖ دس

  حتی ٚ ؿذٜ تیـتش ٘ضدیىی تاػ  وشدٜ، وٓ سا اػتشع ٌشفتٗ، آغٛؽ دس وٝ یافت

.دٞذ­ٔی واٞؾ سا دسد



 تٝ خثشٞای خٛؽ آ٘اٖ ٌٛؽ دٞیذ ٚ دس ؿادی آ٘اٖ ؿشیه ؿٛیذ.



  تشای داؿت چـٓ ٞیچٍٛ٘ٝ تذٖٚ سا ػّٕی یا واس یىثاس حذالُ سٚص ٞش دس وٙیذ ػؼی
  ؿٕا ػُٕ ایٗ تٝ .دٞیذ ا٘داْ ٞؼتیذ، آٟ٘ا تا تؼأُ دس وٝ افشادی یا دٚػتاٖ
  استماء تاػ  ٟٔشتا٘ی ػُٕ وٝ اػت دادٜ ٘ـاٖ ٔطاِؼات أشٜٚ .ٌٛیٙذ­ٔی ٟٔشتا٘ی
  إٞی ت .ؿٛد­ٔی ٘ـاط ٚ ؿادوأی افضایؾ ٚ ػلأت ویفیت ایٕٙی، ػیؼتٓ
  ٟٔشتا٘ی ٚ آٌاٞی رٞٗ سا خٛد ٞای­آٔٛصٜ ٟٕٔتشیٗ تٛدا وٝ خاػت آٖ تا ٟٔشتا٘ی

   .دا٘ذ­ٔی دیٍشاٖ تٝ

شفقت يرسی بٍ دیگزان  



وٝ وٙیذ ػؼی ٚ دٞیذ ا٘داْ خٛد تشای ٞٓ واسی وٝ اػت تٟتش ساتطٝ تح  پایاٖ دس  
  خٛدتاٖ تا ساتطٝ تٟثٛد تشای ساٜ تٟتشیٗ .تثخـیذ تٟثٛد ٘یض خٛدتاٖ تا سا اتاٖ­ساتطٝ
  خٛدتاٖ اص ا٘تماد ٚ ٌشی­خٛدػشص٘ؾ اص ٚ تاؿیذ ٟٔشتاٖ خٛدتاٖ تا وٝ اػت ایٗ
  ؿٕا ٔٙفی ٞیدا٘ات فمط ؿٛد،­ٕ٘ی واس آٖ ا٘داْ ٔا٘غ وشدٖ ػشص٘ؾ .تشداسیذ دػت
 .دٞذ­ٔی افضایؾ سا

شفقت يرسی با خًد 



بخشیذى 



(10-0. )ػپاسْ­ٞا سا تٝ فشأٛؿی ٔی­ٔٗ ٕٞیـٝ ٌزؿت1ٝ.

(10-0. )ٔٗ ٕٞیـٝ ػؼی ٔی وٙٓ اص دیٍشاٖ ا٘تماْ تٍیش2ْ.

سنجش بخشش



ٔختّ  دلایُ تٝ وٝ اػت افشادی خطای اص ٌزؿتٗ ٔؼٙای تٝ ِ ت دس تخـؾ  
  خاطی فشد ػمٛتت اص ٘ظشوشدٖ كشف ٔؼٙای تٝ تخـؾ .ا٘ذ­ؿذٜ ٔا س٘دؾ ٔٛخة
 .اػت ػتایؾ لاتُ كفتی ػٙٛاٖ تٝ ػفٛ اػلأی ػمیذتی ٚ اخلالی ٔفاٞیٓ دس .اػت

  تّىٝ ٘یؼت، صتٛ٘ی ٚ تشع دِیُ تٝ وؼی خطای ٚ ٌٙاٜ اص پٛؿی­چـٓ تخـؾ،
 .تاؿذ خٛد لذست اٚج دس تخـٙذٜ فشد وٝ اػت ػتایؾ لاتُ ٚلتی

بخشش چیست؟



ا طشاب خـٓ، افؼشدٌی، تٙفّش، حغ وٕتش تخـٙذٜ افشاد دٞذ،­ٔی ٘ـاٖ تدشتی تحمیمات ٚ 

 تٟتش ٚ وٙٙذ­ٔی ؿادی ٚ ػلأتی احؼاع تیـتش آٟ٘ا .داس٘ذ ػلثا٘یت

 خٛد سٚاتط دس وٝ افشادی .داس٘ذ تالایی ٔؼٙٛی سٚحیٝ ٚ وٙٙذ ٕٞذسدی دیٍشاٖ تا تٛا٘ٙذ­ٔی

 .تشٌشدا٘ٙذ دٚتاسٜ سا خٛد دٚػتا٘ٝ سٚاتط ٞؼتٙذ لادس تخـٙذ،­ٔی سا دیٍشاٖ

ٌشفتٗ، ٘ادیذٜ وشدٖ، فشأٛؽ ٔؼٙای تٝ سا آٖ پشداص٘ذ،­ٔی تخـؾ ٔطاِؼٝ تٝ وٝ وؼا٘ی  

 ٔلاِحٝ ٚ آؿتی ِضٚٔا  ٞٓ آٖ ٞذف ٚ دا٘ٙذ­ٕ٘ی خطاواس فشد تٝ وشدٖ اِتٕاع ٚ طّثیذٖ پٛصؽ

 ٚ تٙؾ تا دٞیذ؛­ٔی ا٘داْ خٛدتاٖ تشای ؿٕا وٝ اػت واسی تخـؾ ػىغ تش .٘یؼت وشدٖ

.دٞیذ واٞؾ صٞش٘ان ٔٙفی ػٛاط  وشدٖ سٞا تا سا تاٖ­٘اساحتی

چزا بایذ ببخشیم؟



خاطشٜ ٘اساحت وٙٙذٜ سا دس رٞٗ خٛد تیاٚسیذ.

تٝ فشد خاطی تٛخٝ وٙیذ.

تٝ احؼاػی وٝ دس تذٖ خٛدتاٖ اص یادآٚسی ایٗ خاطشٜ داسیذ، فىش وٙیذ.

  ٝایٗ اتفاق ٚ ایٗ فشد چمذس دس ص٘ذٌی ؿٕا ٔٛثش تٛد ٚ چٝ ٔـىلاتی سا تشای ؿٕا ت
.ٚخٛد آٚسد

یادآوری رنج و ناراحتی و پیاهذ آى رنج بر  : گام اول
زنذگی



 آیا ٔی خٛاٞیذ اص ایٗ س٘دؾ خلاف ؿٛیذ

 تا چٝ صٔا٘ی ٔی خٛاٞیذ فشد خاطی ص٘ذٌی ؿٕا سا تحت تأثیش خٛد لشاس دٞذ

تصوین به بخشش: گام دوم



ػؼی وٙیذ وٝ خٛد سا تٝ خای فشد خاطی تٍزاسیذ ٚ اص دیذ اٚ تٝ ٔاخشا ٍ٘اٜ وٙیذ  .

از زاویه دیگر به فرد خاطی بنگریذ: گام سوم



یافتٗ ٔؼٙا تشای دسد ٚ س٘ح خٛد

 آیا ایٗ اتفاق خٛتیٟایی ٞٓ تشای ؿٕا داؿت  آیا اص آٖ دسػٟایی ٞٓ ٌشفتیذ

آیا تا تٝ حاَ واسٞایی وشدٜ ایذ وٝ ٘یاص تٝ تخـیذٜ ؿذٖ داؿتٝ تاؿیذ.

پغ تثخـیذ تا تخـیذٜ ؿٛیذ.

تواضع و فروتنی : گام چهارم



حالا چـٕاٖ خٛد سا تثٙذیذ ٚ اص ٔٛ غ لذست ٚ التذاس فشد خاطی سا تثخـیذ.

  تٛ تٝ ٔٗ تذی وشدی ٚ ص٘ذٌی ٔٗ سا تؼیاس تحت تاثیش لشاس دادی، أا ِط  خذاٚ٘ذ
٘ٝ تٝ خاطش  . ٔٗ تٛ سا ٔی تخـٓ. ؿأُ حاَ ٔٗ ؿذ ٚ ٔٗ اص آٖ اتفاق دسػٟا ٌشفتٓ

أا تذاٖ وٝ فشأٛؽ  . تٛ تّىٝ تٝ خاطش خٛدْ تا اص ٞیداٖ ایٗ ٔاخشا خلاف ؿْٛ
.٘خٛاٞٓ وشد

اتشاص تخـؾ

بخشش



  تا تٛخٝ تٝ ؿٙاختی وٝ اص فشد خاطی تٝ دػت آٚسدٜ ایذ، اص ایٗ تٝ تؼذ سفتاستاٖ سا
. خٛسی تا اٚ تٙظیٓ وٙیذ تا تتٛا٘ذ تٝ ساحتی اص خٛدتاٖ ٔشالثت وٙیذ

 قرارداد رفتاری: گام ششن



بٍ شادی دار دل را تا تًاوی          
کٍ بفشایذ س شادی سوذگاوی       


