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 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 آفزیذ ضادیرا آفزیذ، کٍ مزدم ي 

 
تٌذ اٍل اص کتیثِ داسیَؽ دس ؿَؽ 



کشدُ اسائِ سٍصاًِ ػاؾات سیضیتشًاهِ تشای کِ تخـی چْاس هذلی دس (ؼ) کاغن اهام-
 سا دیگش تخـی سٍصی، کؼة تشای سا دیگش تخـی هٌارات، تشای سا آى اص تخـی اًذ،
 چٌیي لزّت دستاسُ ٍ دادُ قشاس لزّت تشای ًیض سا تخـی ٍ ّوکاساى تا سٍاتط تشای

 :اًذفشهَدُ
« صهاى، ایي ٍػیلِ تِ ٍ دّیذ قشاس حشام غیش ّایلزّت تشای خلَت تشای سا صهاًی  

 کِ آًزا تا خَد سٍای ّایخَاػت تشآٍسدى تا کٌیذ پیذا سا ًخؼت کاس ػِ اًزام تَاى
  دًیا اص ٍ ػاصیذ هٌذتْشُ دًیا اص سا خَیـتي ًثاؿذ، اػشاف ٍ ًضًذ كذهِ ؿخلیت تِ
 .«تگیشیذ کوک دیٌتاى کاسّای دس
1382 حشاًی، ؿؿثِ اتي  
،1388 هزلؼی 

 



 
 وکات مُم

ػال دس هخثت ؿٌاػی سٍاى .اػت ؿذُ تذٍیي هخثت ؿٌاػی سٍاى سٍیکشد اػاع تش دٍسُ ایي  
 اص تیؾ چیضی سا دسهاًی سٍاى ّذف ٍ ؿذ هؿشفی ؾلوی راهؿِ تِ ػلیگوي هاستیي تَػط 1998
 ّواى .داد قشاس هشارؿیي تْضیؼتی ٍ ؿادکاهی افضایؾ یؿٌی تیواسی ّای ًـاًِ ٍ ؾلاین کاّؾ
 تَاًایی ٍ اػتؿذادّا پشٍسؽ یؿٌی ؿٌاػی سٍاى اكلی ّذف دٍم رْاًی رٌگ اص قثل تا کِ چیضی
 .تَد افشاد فشدی ّای

اختلال داسای افشاد تشای اػت تْتش ٍلی ؿًَذ تشدُ کاس تِ افشاد ّوِ تشای تَاًذ هی ّا تکٌیک ایي 
 کاس تِ سفتاسی – ؿٌاختی دسهاى یا ٍ داسٍیی ّای دسهاى کٌاس دس هکول ای هزوَؾِ ؾٌَاى تِ

 ٍ ؿادکاهی ػطح افضایؾ تشای سٍیکشدّا ّوِ تا اكلی دسهاى اص تؿذ تکٌیکْا ایي اسائِ .ؿًَذ تشدُ
   .ؿَد هی تَكیِ هشارؿیي تْضیؼتی

ٍلی .کٌذ اًتخاب سا داسد دٍػت تیـتش کِ تکٌیکی ؿذُ اسائِ تکٌیکْای تیي اص تَاًذ هی کؼی ّش 
 حل ساُ یک اص تْتش ّویـِ تکٌیک تٌَؼ .دّیذ اًزام سا تکٌیکْا ّوِ اٍل کِ ؿَد هی تَكیِ
 .اػت

ِگشفت خَاّذ قشاس ؿوا دػتشع دس تیـتش اطلاؾات تشای ًـاط کتاتچ.   

 

 



 ًـاط ّیزاًی

  سٍص گزؿتِ چِ ه ذاس احؼاػات صیش سا تزشتِ کشدیذ 30دس خلال 
 ّی  ٍقت اٍقات کوی  تؿ ی ٍقتْا  تیـتش ٍقتْا  ّویـِ احؼاع

      ؿادی ٍ خَؿ الی -1

      لزّت -2

      آساهؾ -3

      س ایت اص صًذگی  -4

      اهیذ -5

 تِ هؿٌای » تْتشیي حالت 10 کِ ك ش تِ هؿٌای » تذتشیي حالت هوکي دس کل صًذگی « ٍ 10تا اػت ادُ اص ه یاع ك ش تا 
  سٍص چِ ًوشّای هیذّیذ 30هوکي دس کل صًذگی « اػت، تِ کل صًذگی خَد دس ایي 

 تْتشیي حالت          تذتشیي حالت
0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10  

 



 ًـاط سٍاًـٌاختی

 لط ا  هیضاى هَاف ت یا هخال ت خَد سا تا ّش کذام اص رولْْای صیش تیاى کٌیذ
کاهلا   رولات

 هَاف ن
تا حذی 
 هَاف ن

کوی 
 هَاف ن 

کوی  ًویذاًن
 هخال ن

تا حذی 
 هخال ن

کاهلا  
هخال 
 م

 7 6 5 4 3 2 1 تیـتش تخـْای ؿخلی تن سا دٍػت داسم. -1

 7 6 5 4 3 2 1 صًذگی هي ّذف ٍ رْت گیشی هـخلی داسد.  -2

هؿوَ   هؼ َلیتْا ٍ کاسّای سٍصاًْام سا تِ خَتی  -3
 هذیشیت هی کٌن. 

1 2 3 4 5 6 7 

 7 6 5 4 3 2 1 سٍاتط گشم، كویوی ٍ اؾتواد تخـی تا دیگشاى داسم.  -4

 7 6 5 4 3 2 1 هیتَاًن ؾ ایذ ٍ ًػشاتن هطش  کٌن.   -5

تِ ًػش هي صًذگی رشیاى هذاٍهی اص یادگیشی  -6
 )آهَختي(، ت ییش ٍ سؿذ اػت.

1 2 3 4 5 6 7 

 



 ًـاط ارتواؾی
کاهلا   رولات

 هَاف ن
تا حذی 
 هَاف ن

کوی 
 هَاف ن 

کوی  ًویذاًن
 هخال ن

تا حذی 
 هخال ن

کاهلا  
هخال
 فن

 7 6 5 4 3 2 1 هشدم اػاػا  خَب ٍ هْشتاى ّؼتٌذ.  -1

 7 6 5 4 3 2 1 تِ آًچِ کِ راهؿِ هیگَیین، احؼاع تؿل  هیکٌن. -2

راهؿِ ها خَب اػت ٍ دس آیٌذُ ًیض رای تْتشی تشای  -3
 ّوگاى هیـَد.

1 2 3 4 5 6 7 

چیضّای هْن ٍ اسصؿوٌذی داسم کِ تِ راهؿِ ؾش ِ  -4
 کٌن.

1 2 3 4 5 6 7 

 7 6 5 4 3 2 1 اص سًٍذ پیـشفت راهؿِ سا ی ّؼتن.  -5
 



 تکمیل پزسطىامٍ

 ٌِ35-5تْضیؼتی ّیزاًی دس داه   

 ٌِ42-6تْضیؼتی سٍاًـٌاختی دس داه 

 35 -5تْضیؼتی ارتواؾی   
 



 Happiness   

 Wellbeing 

 Psychological wellbeing 

 Subjective wellbeing 

 Life satisfaction 

 Eudaimonic wellbeing 

Key terms 



 (20تا  -10)تعزیف ضادکامی 

 تْضیؼتی

 

 تؿذ ّیزاًی 
 ًثَد ؾاط ِ هٌ ی  

 ٍرَد ؾاط ِ هخثت 

 س ایت اص صًذگی  تؿذ ؿٌاختی 



 اَمیّت بُشیستی ي وطاط 
ؾوش طَل افضایؾ ٍ رؼواًی ػلاهت 

هَف یت ٍ ٍسی تْشُ دسآهذ، افضایؾ  

حوایتی ػیؼتن گؼتشؽ ٍ ارتواؾی سٍاتط ت َیت   

 



 سلامت جسماوی 
ِدس (2011 ٍاسدل، ٍ اػتپتَى) تضسگ طَلی هطالؿِ یک اص آهذُ دػت تِ ّاییافت  

  تیـتش احتوال تا هؿٌاداسی طَس تِ هخثت ؾاط ِ تا تش ػطَ  کِ داد ًـاى اًگلؼتاى
  هیضاى اػاع تش سا کٌٌذگاىؿشکت هطالؿِ ایي دس .داسد ساتطِ هاًذى صًذُ ٍ ت ا تشای

  ٍ صًذگی ػي ٍ کشدًذ ت ؼین گشٍُ ػِ تِ ػاؾت 24 دس هخثت ّیزاى گضاسؽ
  گشٍُ دس هیش ٍ هشگ ًشخ .کشدًذ تشسػی هطالؿِ اص تؿذ ػال 5 تا سا هیش ٍ هشگ هیضاى
   4/6هتَػط هخثت ّیزاى داسای گشٍُ دس ٍ دسكذ 3.6 تا  هخثت ّیزاى داسای
  اص پغ حتّی ًتایذ ایي .تَد دسكذ 7/3پاییي هخثت ّیزاى داسای گشٍُ دس ٍ دسكذ
  ٍ ٍصى کاّؾ هخل ػالن سفتاسّای ؿٌاختی، روؿی ت هت ّیشّای اص تؿ ی کٌتشل
 ػایش ٍ فشد خَد تَػط ؿذُ گضاسؽ ؾوَهی ػلاهت هیضاى ٍ کـیذى ػیگاس

  تاقی ّوچٌاى تاؿٌذ، داؿتِ ػْوی هاًذى صًذُ ٍ ت ا دس سػیذهی ًػش تِ کِ ؿشایطی
 .هاًذ



استپتًن ي ياردل، ) ماوذنوزخ بقا ي سوذٌ 
2011)  
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 سطح درآمذ، بُزٌ يری ي مًفقیت

ًَس ایت کِ رَاًاًی ٍ ًَرَاًاى دادًذ، ًـاى تضسگ هطالؿِ یک دس (2012) اػَالذ ٍ د 
 دسآهذ هؿٌاداسی طَس تِ آیٌذُ دس کشدًذ گضاسؽ سا تیـتشی هخثت ؾَاط  ٍ صًذگی اص

  ؾَاهلی ٍ ؿذ اػت ادُ کٌتشل گشٍُ ؾٌَاى تِ ّوـیشّا اص هطالؿِ ایي دس .داؿتٌذ تیـتشی
  کٌتشل ارتواؾی ٍ اقتلادی ؿشایط اص فشد تلَیشػاصی غشفیت ٍ ػلاهتی ٍ َّؽ هخل
 کِ افشادی ٍ هاًذ تاقی حاتت پظٍّؾ ایي اص آهذُ دػت تِ ًتایذ حال، ایي تا .ؿذ

 تؿذ ػال 22 دس سا تا تشی دسآهذ دادًذ،هی ًـاى سا تیـتشی هخثت ؾَاط  ٍ س ایت
 .کشدًذ گضاسؽ

 



(2012دوً ي اسًالذ، )سطح درآمذ        



ػاخت" ًػشیِ ؾٌَاى تا اؽًػشیِ دس (2001 ؛1998) فشدسیکؼَى ٍ 
  ت ای تشای هخثت ّایّیزاى اّوی ت کِ داد ًـاى "هخثت ّیزاى گؼتشؽ
  ّایّیزاى یاًذاصُ تِ صًذگی دس اٍ ؿکَفایی ٍ تالٌذگی تَاًایی ٍ اًؼاى
   .اػت هٌ ی





 وسبت َیجان مثبت بٍ مىفی 
طی فشد کِ هٌ ی احؼاػات یا ّاگ تِ تِ هخثت احؼاػات یا ّاگ تِ ًؼثت  

  ّش اصای تِ فشد یؿٌی .اػت 1 تِ 3 داسد، ًیاص تالٌذگی ٍ سؿذ تشای صهاى
  تاؿذ داؿتِ هخثت ؾاط ی یتزشتِ ػِ صهاى طی تایذ هٌ ی ؾاط ی یتزشتِ

   .ؿَد ؿکَفا ٍ تشٍد پیؾ تِ صًذگی دس تا



 عًامل مًثز بز ضادکامی



50  اص تْضیؼتی سا ت ت تاحیش قشاس هی دّذدسكذ. 

 تِ ّویي دلیل هیضاى تْضیؼتی افشاد تا حذٍدی حاتت تاقی هی هاًذ
 (2017هطالؿِ تشاٍى ٍ ّوکاساى، )

تشسػی هیضاى ؿادکاهی افشادی کِ دس تخت آصهایی تشًذُ ؿذًذ. 

تیـتشیي ػْن سا دس پیؾ تیٌی ؿادکاهی افشاد داسًذ ًَسٍصگشایی  . 
 

 صوتیک، ضخصیت ي سزضت



 هي خَدم سا تِ ؾٌَاى کؼی هی تیٌن کِ ...
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      افؼشدُ یا غوگیي اػت. 1

      تؿ ی اٍقات خزالتی ٍ خَدداس اػت. 2

      تِ ساحتی ؾلثی هیـَد. 3

      صیاد ًگشاى اػت. 4

      دسؿشایط تٌؾ صا، ًویتَاًذ آساهؾ خَد سا ح ع کٌذ. 5

      آغاصگش ت ج ٍ هزادلِ تا دیگشاى اػت. 6
 



دس ٍاکٌؾ تِ تذتیاسی ّای صًذگی هی تَاى آى سا ػٌزیذ. 

ّیزاى ّایی هخل خـن، ؾلثاًیت، ًگشاًی، ا طشاب ٍ ت شیک پزیشی 

ه ایؼِ ارتواؾی 

دس تضسگؼالی تِ اٍد هی سػذ. 

دس صًاى ف ط اًذکی تیـتش اص هشداى اػت. 
 

 

 وًريسگزایی



 ػطح دسآهذ 

  ؿی ت تأّل ٍ 

  هیضاى ت لیلات 

  ؿی ت اؿت ال ٍ 

 ضزایط سوذگی





 

 

 

 

   Hedonic adaptationاوطباق لذّت گزا 



ها دس صیاد ؿادکاهی ٍ ًـاط تِ هٌزش صًذگی دس سٍیذاد یا ات اق یک  
 .دّذ هی سٍی آّؼتِ کِ اػت فشایٌذی ؿادکاهی .ًوی ؿَد

 یک وتیجٍ گیزی 



40 دس كذ اص تْضیؼتی ٍ ؿادکاهی  ها سا تؿییي هی کٌذ. 
 ٍ ُاًزام سفتاسّای ّذفوٌذ، اسادی ٍ پشصحوت تِ رای سفتاسّای ػاد

   اتَهاتیک

   

 فعالیّت َای ارادی

Intentional Activity 



 راَکارَای ارتقاء ضادکامی



 

 
 اتفاق خًب 3َز ريس 



 

 ِات اق خَتی کِ آى سٍص تشایتاى   3ّش ؿة قثل اص خَاب ت
دقت . ات اق افتادُ اػت فکش کٌیذ ٍ دلیل آى سا تشسػی کٌیذ

کٌیذکِ  صم ًیؼت ایي ات اق خیلی تضسگ تاؿذ ف ط کافیؼت  
 .کِ حال ؿوا سا تشای هذتی خَب کشدُ تاؿذ



  ِؿایذ دس اتتذا  صم تاؿذ کِ کوی فکش کٌیذ تا ات اقات خَب آى سٍص سا ت
خاطش تیاٍسیذ ٍلی کن کن رٌّتاى تِ یاسی ؿوا خَاّذ آهذ ٍ ات اقات  

 .  هخثت ٍ خَب تیـتش دس رٌّتاى هی هاًٌذ

 



اتفاق خًب در ريس  3  
 

 د یل تشٍص سٍیذادّای خَب  سٍیذاد خَب3 تاسی 
 .1 ؿٌثِ

2. 
3. 

1. 
2. 
3. 

 .1 یکـٌثِ
2. 
3. 

1. 
2. 
3. 

 .1 دٍؿٌثِ
2. 
3. 

1. 
2. 
3. 

 .1 ػِ ؿٌثِ
2. 
3. 

1. 
2. 
3. 

 .1 چْاسؿٌثِ
2. 
3. 

1. 
2. 
3. 

 .1 پٌذ ؿٌثِ
2. 
3. 

1. 
2. 
3. 

 .1 روؿِ
2. 
3. 

1. 
2. 
3. 

 



 قذرداوی کزدن 



 سىجص قذرداوی 

 .کٌنهی تـکّش ّن کَچک چیضّای تشای حتّی ّویـِ هي1.

  ؿوشمکٌن ٍ هَّثت ّاین سا تش هیهي تِ ًذست تأهل هی. 



 قذرداوی کزدن
 ایي د یل ؾثاستٌذ اص. ؿَدهی توشیي اتشاص قذسداًی تِ ّـت دلیل هَرة ؿادکاهی: 
دّذاتشاص قذسداًی، هیضاى لزت تشدى اص ل ػات هخثت صًذگی سا افضایؾ هی. 
دّذاتشاص قذسداًی اؾتواد تِ ً غ ٍ خَد اسصؿوٌذی فشد سا افضایؾ هی . 
 قذسداًی تـَی  کٌٌذُ سفتاسّای اخلاقی اػتاتشاص. 
تَاًذ تِ ایزاد پیًَذّای ارتواؾی کوک کٌذ، سٍاتط هَرَد سا اػت کام اتشاص قذسداًی هی

 .تخـذ
ِکٌذاًگیض تا دیگشاى رلَگیشی هیّای حؼادت تشاتشاص قذسداًی اص اًزام ه ایؼ. 
 اتشاص قذسداًی دؿوي ؾَاط  هٌ ی اػت ٍ دس ٍاقؽ هوکي اػت هَرة اص تیي سفتي یا

 .کاّؾ احؼاػاتی هاًٌذ ؾلثاًیت، افؼشدگی ٍ حشف ؿَد
کٌذ کِ ػاصگاسی لزت تخـی داؿتِ تاؿیناتشاص قذسداًی تِ ها کوک هی  . 



 اس چٍ کساوی قذرداوی کىیم

قذسداًی اص افشادی کِ تِ آًْا هذیَى ّؼتین 

قذسداًی اص ؿخلیت ّای ػیاػی، هزّثی ٍ ارتواؾی 

قذسداًی اص ٌّشهٌذاى 

  قذسداًی اص خذاًٍذ 



 چگًوٍ قذرداوی کىیم

هزلِ قذسداًی 

  ًَؿتي ًاهِ قذسداًی 



 ضىاسایی وقاط قًت ي تًاومىذی َا



ًِؼثی ّای ؿ  پزیشؽ دٌّذ،هی ًـاى ؿٌاػیسٍاى رذیذ ّاییافت 
   ٍ قَ ت ً اط اص تْیٌِ اػت ادُ تشای اًشطی تیـتش توشکض ٍ خَد

  تاس تِ تْتشی ًتایذ ٍ اػت ػَدهٌذتش ها تشای اغلة هخثت ّایتَاًوٌذی
  قَ ت ً اط تِ ٍقتی اًذدسیافتِ کاس ایي اًزام تا افشاد اص تؼیاسی .آٍسدهی
  هیضاى ٍ ؾولکشد کلی ػطح هی کٌٌذ، تَرِ خَد خاف ّایتَاًوٌذی ٍ

 .یاتذهی تْثَد چـوگیشی طَس تِ آًاى ؿادکاهی



انشتین 

گراهام بل 





ػش اص سا ًَیي رْاى ػوت تِ سؿذ هَاًؽ تتَاًٌذ تا تضًٌذ رذیذ اقذاهی تِ دػت گشفتٌذ تلوین ایتیـِ حیَاًات سٍصی  
  کِ کشدًذ تذٍیي دسػی تشًاهِ یک  .تیاهَصًذ سا ًَ صهاًِ تشای  صم ّایهْاست تا کشدًذ تأػیغ ایهذسػِ .تشداسًذ ساُ

  ایي ًَیي رْاى دس ت ا تشای کِ تَد سػیذُ ًتیزِ ایي تِ هذسػِ هذیشیت .تَد پشٍاص ٍ ؿٌا کٌََّسدی، هیذاًی، ٍ دٍ ؿاهل
  هشغاتی .اػت ارثاسی دسٍع ایي دس ّوگاى ؿشکت ٍ کٌٌذ پیـشفت ّاهْاست ایي دس تایذ ّوگاى ٍ داسد اٍلَیت ّاهْاست

   ؿی  تؼیاس دٍیذى دس ٍ گشفتهی قثَلی ًوشُ ف ط پشٍاص دس ٍلی تَد، تْتش ّن اؽهشتی اص حتی تَد، خَب تؼیاس ؿٌا دس
   ت َیتی کلاع تایذ هذسػِ اتوام اص پغ حتی .گشدهی توشیي سا دٍیذى ٍ گزاؿتهی کٌاس سا ؿٌا تایذ اٍ هشتی دػتَس تِ .تَد
 دٍیذى تِ قادس تٌْا ًِ دیگش ٍ کشد ٍسم پاّایؾ کِ کشد توشیي سا دٍیذى قذس آى هشغاتی .کشدهی توشیي تیـتش ٍ سفتهی
 تِ ًثَد اٍ ؿٌای ٍ ؿیت ًگشاى کؼی تَد قثَل قاتل ّن هتَػط ًوشُ کِ را آى اص .آٍسد هتَػط ًوشُ ًیض ؿٌا دس کِ ًثَد
  دسع دس خشگَؽ .کٌذ دٍسؽ اؽؾلاقِ هَسد حَصُ ٍ اكلی هْاست اص کِ تکٌذ کاسی تایذ چشا داًؼتًوی  کِ خَدؽ رض
  .افتادهی احت اس حال تِ کِ ؿذ هی ه طشب قذس آى ؿٌا ٌّگام تِ اها گشفت، سا هذسػِ ًوشُ تا تشیي هیذاًی ٍ دٍ

  .ؿذًذ سٍتشٍ صیادی ّایًاکاهی تا پشٍاص آهَختي تشای ٍلی تَدًذ، ؾالی هَاًؽ اص سفتي تا  ٍ کٌََّسدی دس هَؽ ٍ ػٌزاب
  ًیؼت، هوکي دیذ ٍقتی ٍ ؿًَذ تلٌذ صهیي اص تتَاًٌذ تا تکٌٌذ سا خَد تلاؽ توام تَد کشدُ هزثَس سا هَؽ ٍ ػٌزاب هؿلن
  سا پشٍاص تٌْا ًِ دسخت، ؿاخِ اص ػ َط تاسّا اص پغ ًْایت دس .کٌٌذ توشیي سا پشٍاص دسخت ؿاخِ تا ی اص داد دػتَس آًْا تِ

  ساُ تٌذ حتی ًثَدًذ قادس دیگش ٍ ؿذًذ هشدٍد دٍیذى دس ٍ گشفتٌذ قثَلی ًوشُ صٍس تِ ًیض کٌََّسدی دس تلکِ ًیاهَختٌذ
  اص ّشگض ٍلی گزاػتهی ػش پـت سا ّوِ هَاًؽ اص تا سفتي ٍ کٌََّسدی دس .داؿت اً ثاط رذی هـکل ؾ اب.تشًٍذ

 تَدُ هت اٍت تؼیاس دیگش حیَاًات تا کِ گیشد کاس تِ سا خَدؽ ؿیَُ داؿت اكشاس ٍ کشدًوی پیشٍی ایوٌی ّایدػتَسالؿول
  ؿٌا خَب خیلی تَاًؼتهی کِ ًاتٌْزاس هاسهاّی یک ػال پایاى دس .ؿذهی ه ؼَب ًیض خطشًاک هشتیاى ّیات ًػش تِ ٍ

  هَف  ٍ ؿذ ؿٌاختِ هوتاص آهَص داًؾ هاسهاّی سٍ ایي اص .کشد کؼة سا هؿذل تْتشیي تپشد، کوی ّوچٌیي ٍ تذٍد ٍ کٌذ
  ً ة ٍ کٌذى هذسػِ آهَصؿی تشًاهِ دس کِ چشا سفتٌذ هذسػِ اص ٍ کشدًذ قْش هضسؾِ ّایػگ .ؿَد الت لیل فاسـ کِ ؿذ

  .اػت ًشػیذُ هلشف تِ فشصًذاًـاى ّایًیاصهٌذی حَصُ دس اًذدادُ کِ ایؿْشیِ کشدًذهی فکش ٍ تَد ًـذُ گٌزاًذُ صهیي
   ".سفتٌذ خلَكی هذسػِ یک تشای هزَص دًثال تِ ّن تؿذ ٍ فشػتادًذ گَسکي ؿاگشدی تِ سا فشصًذاًـاى تٌاتشایي

 



 چگًوٍ وقاط قًت خًد را بطىاسیم

ّش چِ تیـتش تٌَیؼیذ تْتش اػت. فْشػتی اص ً اط قَت سا تٌَیؼیذ  . 

  فْشػتی اص ً اط قَت ٍ تَاًوٌذی ّای خَد سا کِ دیگشاى تِ ؿوا تاصخَسد
 .  دادُ اًذ سا تٌَیؼیذ

ِایذ سا تِ خاطش تیاٍسیذیک اتّ اق، خاطشُ یا تزشتِ هخثتی کِ دس صًذگی داؿت  .
 :  ّای صیش سا داسا تاؿٌذّای هخثت تایذ ٍیظگیایي تزشتِ

 .کاهلا  خَتی ًؼثت تِ آى تزشتِ داؿتِ تاؿیذاحؼاع 1.

 .تِ خَدتاى یا ؾولتاى دس آى تزشتِ افتخاس کٌیذ2.

 .ایذاحؼاع کٌیذ کِ ؿوا دس ایزاد آى تزشیِ هخثت، ً ؾ یا هـاسکت داؿت3ِ.

 .تاؿیذ داؿتِ تیـتش سا ّاخاطشُ ٍ تزشتیات گًَِ ایي ًػیش تاؿیذ هایل4.
 

 

 

 



 هشحلِ ًَؿتِ ایذ، ً اط قَت ٍ تَاًوٌذی ّای تاسص   3ٍیظگی ّای کِ دس ّش
 .  ؿواػت

  ّش سٍص یک فؿالیت تش اػاع تَاًوٌذی خَد اًزام دّیذ تا ایي تَاًوٌذی سا
 .ت َیت کٌیذ

ّن اػت ادُ . هشاقة تاؿیذ کِ اص تَاًوٌذی خَد اػت ادُ تیؾ اص حذ ًکٌیذ
 .   تیؾ اص حذ ٍ ّن اػت ادُ ًکشدى اص تَاًایی ّا غلط اػت



 سوذگی ارسضمىذ

اػت اسصؿوٌذ صًذگی کٌیذ، هی ؾول صًذگی اسصؿْای تشاػاع آى دس کِ صًذگی. 

ًیؼت چیضی آى صًذگی کِ کٌیذ هی فکش یا ٍ کٌیذ هی ًاساحتی احؼاع صهاى ّش  
   .ایذ افتادُ دٍس خَد صًذگی اسصؿْای اص یکی اص کِ تذاًیذ خَاّیذ، هی ؿوا کِ

تِ داسد دٍػت فشد کِ اػت ایي تیاًگش ٍ ّؼتٌذ قلثی اهیال تشیيؾوی  ّااسصؽ  
   .ؿَد سفتاس ؿکل چِ تِ اٍ تا اًؼاى ؾٌَاى

یاتیذ، دػت یا تشػیذ داسیذ دٍػت چیضی چِ تِ کِ ًیؼت ایي دستاسُ ّااسصؽ  
  یا ٍ ؿَد سفتاس ؿکل چِ تِ ؿوا تا ّویـِ داسیذ دٍػت کِ اػت ایي دستاسُ ّااسصؽ
 .تشػیذ ایذ،کشدُ اًتخاب صًذگی دس کِ اّذافی تِ چگًَِ داسیذ، دٍػت ایٌکِ

 تِ چیضی تاؿیذ، داؿتِ یاد تِ .داسد ٍرَد اسصؽ هختل  ًَؼ كذّا ل َی، ل اظ اص  
 .ًذاسد ٍرَد تذ یا خَب اسصؽ ؾٌَاى



 ضىاسایی ارسش َا

  چیضی چِ هشگتاى اص تؿذ داسیذ دٍػت کِ کٌیذ تلَ س ٍ تیٌذیـیذ ایٌکِ اٍل
  یا فشصًذتاى کِ داسیذ دٍػت هخال ؾٌَاى تِ .تگزاسیذ اسث تِ دیگشاى تشای

  خَد، صًذگی اص ایخلاكِ .کٌٌذ یاد چگًَِ ؿوا اص فشصًذاًتاى فشصًذاى
  کاسّا ایي تِ سا ؿوا ّاآى داسیذ دٍػت ؿوا کِ کاسّایی ٍ ّایتاىاسصؽ

 .تٌَیؼیذ ؿخق اٍل ًاهِ یک كَست تِ تـٌاػٌذ
  آیٌذُ دس فشصًذاًتاى تشای سا صًذگی چِ تٌَیؼیذ کِ اػت ایي سٍؽ دٍهیي
  چیضّایی چِ تِ کٌٌذ، صًذگی چگًَِ ّاآى داسیذ دٍػت یؿٌی .کٌیذهی تلَ س
  ؿوا تِ ساُ دٍ ایي .تشػٌذ صًذگی دس ّاییّذف چِ تِ ٍ تاؿٌذ داؿتِ اؾت اد
  اص ٍاقؿا  کِ تذاًیذ ٍ کٌیذ تشسػی ًَ اص سا خَد صًذگی کِ کٌذهی کوک
  .چیؼت ؿوا صًذگی اسصؿْای ٍ خَاّیذهی چِ صًذگی

 



چگًوٍ بٍ سمت یک سوذگی ارسضمىذ حزکت 
 . کىیذ

ّای صًذگی خَد سا اًتخاب کٌیذیکی اص اسصؽ. 

  ّذف ؿوا اص داؿتي ایي اسصؽ دس صًذگی چیؼت. 

تَاًیذ اًزام دّیذتشای سػیذى تِ ایي ّذف چِ کاسّایی هی: 

دّیذکی، کزا ٍ چ ذس ایي کاس سا اًزام هی: 

  ِچِ هَاًؿی تشای اًزام دادى ایي کاسّا ٍرَد داسد  تشای سفؽ ایي هَاًؽ چ

 دّیذ کاسی اًزام هی

 تؿذ اص اًزام آى ؾول، اکٌَى چِ احؼاػی داسیذ 

 



 داضته اَذاف ريضه



 چطیذن طعم لذّت َای سوذگی

ایزاد 
 لزّت

افضایؾ  
 لزّت

  تذاٍم

 لزّت



سفتاسّایی ٍ افکاس تِ صًذگی طؿن چـیذى  
  افضایؾ لزّت، ایزاد تاؾج کِ ؿَد هی گ تِ
  .ؿَد هی لزّت تذاٍم ٍ لزّت



ِّای هؿوَل صًذگی سا تا سغثت اًزام دّیذتزشت. 

  



  دس ّش سٍص تشای خَد فؿالیت ّای لزت تخؾ
ایي  . سا تشًاهِ سیضی کشدُ ٍاًزام دّیذ

فؿالیت ّای لزّت تخؾ هی تَاًذ اص خَسدى 
یک فٌزاى قَُْ تاؿذ تا سفتي تِ طثیؿت، 

هیْواًی، رـي، کٌََّسدی، خشیذ ٍ یا اًزام  
 کاسّای ؾام الوٌ ؿِ



 اًزام فؿالیت لزت تخؾ دس آخش ّ تِ ّا 



 فؿالیت ّای لزت تخؾ سا تا خاًَادُ یا دٍػتاى اًزام
 دّیذ  



تخؾ سا تا خاًَادُ ٍ دٍػتاى  ّای لزّتفؿالی ت
 .  اًزام دّیذ

 



 پَلتاى سا چگًَِ خشد هی کٌیذ 

- كشف خشیذ ارٌاع ٍ اؿیاء 

- ِكشف خشیذ یک تزشت 



تخؾ گزؿتِ سا دس رّي  ّای لزّتفؿالی ت
 . خَد هشٍس کٌیذ

تا هشٍس ؾکغ یا فیلن قذیوی 



 سٍصّای ؿاد گزؿتِ سا صًذُ ًگِ داسیذ  . 

 ٍ هخل ػالگشد تَلذ، اصدٍاد...... 



خثشّای خَؽ سا دس صًذگی رـي تگیشیذ  . 



تِ فشد . ًؼثت تِ صیثایی ٍ تشتشی پزیشا تاؿیذ
 .  صیثا ٍ تشتش تاصخَسد هخثت دّیذ



ِتخؾ صًذگی داؿتِ ّای لزّتآلثَهی اص تزشت
 . تاؿیذ



  یک دٍستیي تشای حثت ل ػات خَؽ صًذگی
 .  داؿتِ تاؿیذ

 



 لذّت کص َا 

 ًیؼتافتذ، سٍیذاد تِ خَتی سٍیذادّای خَتی کِ تشای دیگشاى هیایي ♣

تَاًؼتیذ اًزام دّیذ کِ تْتش تَد یا  رای ایي کاس چِ کاسّایی دیگشی هیتِ ♣ 

 چِ

 .دیگشی هی تَاًؼتیذ تشٍیذ کِ تْتش اص ایٌزا تَدراّای ♣   

 

 



 ارتباط مًثز با خًد ي دیگزان

کِ اػت ایي ؿاد افشاد ّایٍیظگی اص یکی 
  تشیپیچیذُ ٍ تضسگتش استثاطی ؿثکِ آًْا
 خَد دٍػتاى ٍ خاًَادُ ّوؼش، تا آًْا .داسًذ
 تا آًْا اصدٍاد هؿوَ   ٍ داؿتِ خَتی ساتطِ
  .اػت دٍام



  ضًد؟چگًوٍ بزقزای رابطٍ با دیگزان باعث ضادکامی می

رابطه یک نیاز راتی و تکاهلی 
اجتواعی حوایت 

 



 راَبزدَایی بزای بُبًد ريابط اجتماعی 

  ّایهکاى ٍ ّاصهاى دس کٌیذ ػؿی ٍ دّیذ ًـاى توایل دیگشاى تِ ًؼثت

  .کٌیذ پیذا دٍػت  هختل 

  طشی  اص یا ٍ پیاهک تا سٍص ّش گشفت، ؿکل دٍػتی ساتطِ یک کِ ٌّگاهی

  گ تِ تثشیک ّاآى تِ سا ؾیذّا .ؿَیذ تاخثش آًاى حال اص ارتواؾی ّایؿثکِ

   .تذاسیذ گشاهی تِ سا تَلذؿاى ػالشٍص ٍ

 



تا تَدى تشای هٌػن تشًاهِ یک گشفت، ؿکل دیگشاى تا دٍػتی ساتطِ ٍقتی  
  تِ سفتي تاصی، تشای ّ تگی طَس تِ هخال، ؾٌَاى تِ .کٌیذ طشاحی سا ّن

  دٍػتتاى سا هلاقات تشًاهِ کِ دّیذ اراصُ گاّی .کٌیذ اقذام پاسک یا ػیٌوا
 .تگزاسیذ احتشام اٍ خَاػت تِ تاؿذ، تٌْا کِ خَاػت اگش ٍ کٌذ اًتخاب

 ایزاد تاؾج خلَكی افکاس تیاى خَدافـایی، .تضًیذ حشف خَد دٍػتاى تا
  ّایحشف تِ تشتیة، ّویي تِ .ؿَدهی دٍػتاًتاى ٍ ؿوا تیي اؾتواد

  دس تَدى اص سا خَد احؼاع ّوؼشاى، تا ساتطِ ّوچَى .دّیذ گَؽ دٍػتتاى
 .کٌیذ تیاى اٍ کٌاس

 



  .کٌیذ حوایت اٍ اص ٍ کشدُ کوک اٍ تِ داسد، احتیاد کوک تِ دٍػتتاى کِ ٌّگاهی

  ًگِ سا اٍ ساصّای .تگَییذ تثشیک سا ّایؾهَف ی ت ٍ کشدُ تلذی  سا اٍ ّوچٌیي

 .ًثشیذ تیي اص سا دیگشتاى ّایدٍػتی ٍ تواًیذ هٌتػشؽ اػت،  صم اگش .داسیذ

  گشفتي آغَؽ دس کِ اػت دادُ ًـاى ّاهطالؿِ .تگیشیذ آغَؽ دس سا خَد دٍػتاى

  دس اػت هوکي .ؿَدهی آًْا تا ساتطِ ٍ ػلاهتی ؿادکاهی، افضایؾ تاؾج دٍػتاى

  اها تاؿذ، هـکل اًذکی آقایاى خلَف تِ ؿوا تشای دیگشاى گشفتي آغَؽ دس اتتذا

  خَاّیذ دس هذ تی اص تؿذ .ؿَدهی کوتش آى ػختی هشٍس تِ چَى ٍسصیذ اّتوام آى دس

  حتی ٍ ؿذُ تیـتش ًضدیکی تاؾج کشدُ، کن سا اػتشع گشفتي، آغَؽ دس کِ یافت

 .دّذهی کاّؾ سا دسد

 



  تِ خثشّای خَؽ آًاى گَؽ دّیذ ٍ دس ؿادی آًاى ؿشیک ؿَیذ. 

 



 ضفقت يرسی بٍ دیگزان  

  چـن ّیچگًَِ تذٍى سا ؾولی یا کاس یکثاس حذاقل سٍص ّش دس کٌیذ ػؿی

  تِ .دّیذ اًزام ّؼتیذ، آًْا تا تؿاهل دس کِ افشادی یا دٍػتاى تشای داؿت

  ؾول کِ اػت دادُ ًـاى هطالؿات اهشٍُ .گَیٌذهی هْشتاًی ؿوا ؾول ایي

 ٍ ؿادکاهی افضایؾ ٍ ػلاهت کی یت ایوٌی، ػیؼتن است اء تاؾج هْشتاًی

  ّایآهَصُ هْوتشیي تَدا کِ راػت آى تا هْشتاًی اّوی ت .ؿَدهی ًـاط

    .داًذهی دیگشاى تِ هْشتاًی ٍ آگاّی رّي سا خَد

 



 ضفقت يرسی با خًد 

ػؿی ٍ دّیذ اًزام خَد تشای ّن کاسی کِ اػت تْتش ساتطِ ت ج پایاى دس 
 تْثَد تشای ساُ تْتشیي .تثخـیذ تْثَد ًیض خَدتاى تا سا اتاىساتطِ کِ کٌیذ
  گشیخَدػشصًؾ اص ٍ تاؿیذ هْشتاى خَدتاى تا کِ اػت ایي خَدتاى تا ساتطِ

  ؿَد،ًوی کاس آى اًزام هاًؽ کشدى ػشصًؾ .تشداسیذ دػت خَدتاى اص اًت اد ٍ
  .دّذهی افضایؾ سا ؿوا هٌ ی ّیزاًات ف ط



 بخشیذى 



 سنجش بخشش

 .ػپاسمّا سا تِ فشاهَؿی هیهي ّویـِ گزؿت1ِ.

کٌن اص دیگشاى اًت ام تگیشمهي ّویـِ ػؿی هی. 



هختل  د یل تِ کِ اػت افشادی خطای اص گزؿتي هؿٌای تِ ل ت دس تخـؾ  
  خاطی فشد ؾ َتت اص ًػشکشدى كشف هؿٌای تِ تخـؾ .اًذؿذُ ها سًزؾ هَرة
 .اػت ػتایؾ قاتل ك تی ؾٌَاى تِ ؾ َ اػلاهی ؾ یذتی ٍ اخلاقی ه اّین دس .اػت

  ٍقتی تلکِ ًیؼت، صتًَی ٍ تشع دلیل تِ کؼی خطای ٍ گٌاُ اص پَؿیچـن تخـؾ،
  .تاؿذ خَد قذست اٍد دس تخـٌذُ فشد کِ اػت ػتایؾ قاتل

 بخطص چیست؟



خَاّی،خیش تشّحن، ؿ  ت، قثیل اص هخثت احؼاػات غلثِ اص اػت ؾثاست تخـؾ  

  تِ سا هٌ ی ّایّیزاى تا داسد قذست تخـؾ .ً شت ٍ کیٌِ خـن، تش ؾلاقِ ٍ ؾـ 

 .کٌذ هختل سا اًت ام ٍ ارتٌاب چشخِ تَاًذهی تخـؾ .کٌذ تثذیل هخثت ّایّیزاى

  ًیؼت، هلل ت تخـؾ .تشینهی تا  سا خَدهاى اسصؽ تخـین،هی سا فشدی ها ٍقتی

  دس ت ییشی تخـیذ،هی سا ؿخلی ؿوا ٍقتی .ًیؼت هتخلّ  تا ساتطِ تاصػاصی لضٍها 

  کاّؾ فشد آى تِ سػاًذى آػیة تشای ؿوا توایل کِ طَسی تِ ایذ،کشدُ ایزاد ت کشتاى

  .کٌذهی ت ییش ؿخق آى تِ ًؼثت ؿوا حغ ٍ یاتذهی

 



خـن، افؼشدگی، تٌ ّش، حغ کوتش تخـٌذُ افشاد دّذ،هی ًـاى تزشتی ت  ی ات  

  تْتش ٍ کٌٌذهی ؿادی ٍ ػلاهتی احؼاع تیـتش آًْا .داسًذ ؾلثاًیت ٍ ا طشاب

  سٍاتط دس کِ افشادی .داسًذ تا یی هؿٌَی سٍحیِ ٍ کٌٌذ ّوذسدی دیگشاى تا تَاًٌذهی

   .تشگشداًٌذ دٍتاسُ سا خَد دٍػتاًِ سٍاتط ّؼتٌذ قادس تخـٌذ،هی سا دیگشاى خَد

ًادیذُ کشدى، فشاهَؽ هؿٌای تِ سا آى پشداصًذ،هی تخـؾ هطالؿِ تِ کِ کؼاًی  

 لضٍها  ّن آى ّذف ٍ داًٌذًوی خطاکاس فشد تِ کشدى التواع ٍ طلثیذى پَصؽ گشفتي،

  خَدتاى تشای ؿوا کِ اػت کاسی تخـؾ ؾکغ تش .ًیؼت کشدى هلال ِ ٍ آؿتی

  کاّؾ صّشًاک هٌ ی ؾَاط  کشدى سّا تا سا تاىًاساحتی ٍ تٌؾ تا دّیذ؛هی اًزام

 .دّیذ

 

 چزا بایذ ببخطیم؟

 





 شت چَى ،(اػت ت اٍتیتی تلکِ) ًیؼت ً شت ؾـ ، هخال  یً طِ گَیٌذهی ً  
  آى رْت ؾـ ، خلاف تش هٌتْی ؾـ ، هخل دسػت اػت، اًشطی صیادی ه ذاس حاهل
  هوکي صهاى طی تثخـیذ ؿوا گزاسدًوی کِ ایهٌ ی اًشطی ٍ ؾَاط  .اػت هت اٍت
 خطاکاس فشد کِ حالی دس کٌذ، دسػت تشایتاى ایؾوذُ هـکلات ػلاهتی ًػش اص اػت
  تا کِ سػذهی ًػش تِ .آیذًوی پیؾ تشایؾ هـکلی ّی  ًـذى تخـیذُ دلیل تِ

  خَاّذهی کِ ٍقت ّش تا ٍ تاسّا ٍ تاسّا دّیذ،هی اراصُ خطاکاس تِ ؿوا ًثخـیذى،
  یسفتِ دػت اص قذست تا دّذهی اراصُ ؿوا تِ تخـؾ اكَ   .کٌذ قشتاًی سا ؿوا
  کٌیذ اًتخاب آصاداًِ تایذ کِ اػت چیضی تخـؾ گ ت تَاىهی پغ .تاصیاتیذ سا خَد
 .اػت هـکل ٍ ػخت دادًؾ اًزام ٍ



خاطشُ ًاساحت کٌٌذُ سا دس رّي خَد تیاٍسیذ. 

تِ فشد خاطی تَرِ کٌیذ. 

تِ احؼاػی کِ دس تذى خَدتاى اص یادآٍسی ایي خاطشُ داسیذ، فکش کٌیذ. 

  ِایي ات اق ٍ ایي فشد چ ذس دس صًذگی ؿوا هَحش تَد ٍ چِ هـکلاتی سا تشای ؿوا ت
 .ٍرَد آٍسد

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

 



 آیا هی خَاّیذ اص ایي سًزؾ خلاف ؿَیذ 

 تا چِ صهاًی هی خَاّیذ فشد خاطی صًذگی ؿوا سا ت ت تأحیش خَد قشاس دّذ 

تصوین به بخشش: گام دوم  



ػؿی کٌیذ کِ خَد سا تِ رای فشد خاطی تگزاسیذ ٍ اص دیذ اٍ تِ هارشا ًگاُ کٌیذ . 

از زاویه دیگر به فرد خاطی بنگریذ: گام سوم  



یافتي هؿٌا تشای دسد ٍ سًذ خَد 

 آیا ایي ات اق خَتیْایی ّن تشای ؿوا داؿت  آیا اص آى دسػْایی ّن گشفتیذ 

آیا تا تِ حال کاسّایی کشدُ ایذ کِ ًیاص تِ تخـیذُ ؿذى داؿتِ تاؿیذ. 

پغ تثخـیذ تا تخـیذُ ؿَیذ. 

تواضع و فروتنی : گام چهارم  



حا  چـواى خَد سا تثٌذیذ ٍ اص هَ ؽ قذست ٍ اقتذاس فشد خاطی سا تثخـیذ. 

 

  تَ تِ هي تذی کشدی ٍ صًذگی هي سا تؼیاس ت ت تاحیش قشاس دادی، اها لط  خذاًٍذ
ًِ تِ خاطش  . هي تَ سا هی تخـن. ؿاهل حال هي ؿذ ٍ هي اص آى ات اق دسػْا گشفتن

اها تذاى کِ فشاهَؽ  . تَ تلکِ تِ خاطش خَدم تا اص ّیزاى ایي هارشا خلاف ؿَم
 .ًخَاّن کشد

 

اتشاص تخـؾ 

 بخشش



  تا تَرِ تِ ؿٌاختی کِ اص فشد خاطی تِ دػت آٍسدُ ایذ، اص ایي تِ تؿذ سفتاستاى سا
 . رَسی تا اٍ تٌػین کٌیذ تا تتَاًذ تِ ساحتی اص خَدتاى هشاقثت کٌیذ

  قرارداد رفتاری: گام ششن



 تمزیه خًش بیىی



 چزا ویمٍ پز لیًان؟

 
 بٍ ضما اوزصی  ویمٍ پز لیًان دیذن

لاسم بزای پز کزدن ویمٍ دیگز  

لیًان را می دَذ در حالی کٍ 

لذت ویمٍ ویمٍ خالی لیًان دیذن 

 . پز لیًان را ویش اس بیه می بزد



 درَای بستٍ ي باس





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


