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 U��/��� �V�.R 1A � 2�
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 �"3�A ��*�"4��-�$�.� �� +��"@�  )� +���YZ3 �� +�� 
����/ ��* J)� +��� �� �
�� 
��\ �,  � ����$ 
� ��* J  

�, ��
�J�-�� �, 56� 2�3�F, =�� 
� L���»�
�,��- «�e@
 2)
� �$ )�(���Q� )�
�  � �
�	�]� � )
�; )�( )�(

L�-�$ �"-�� �* �$ �
�@
� � h
i 2�&]R �(�%
 � 7L��� E��X� �$ 2j��
 - b<3  �
����X, ="@�  �� 
<'��  )�(.  
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�,�8c, 2+@e
 !�%
 
� 2�
�,��- �, �Y
 �$ !����$ )��eV3 �� 20� �>V� 2����-�4 �@A 7��
D�3� .� =�&( �,�!i� )

���
 �� �c@]; 2�&]R L8; )�/ �"\� 2��-*�, ���, �$ �* �"4��-�, 0�$ `�&R � ��g��# 2!��k�/ �,�8c, �$ 2��*��-.  
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� ���, ��-�
 :��&� 2�
�, ����-»�
�,��- « ��Happiness &�(�c, � b<3 ��
�, �)Pleasure( +Vn, ��.�( 2

)Positive Affect( �'�
   � +��_
 �� 2)Life Satisfaction (�
�� ���� .P�Z, �$ �"@$�� � 
<'��  �@A 2b<3 )�(

+�� �
���$ - +VZ, K��/ S� 2!�8\ ��.�; S�!��e3� �F���, ����- �� 2:�,* .� +�� ��
����/ �,�8c, 2�
�,��- �,� �$ �

 +�c���$�.��
�� !
�-� ��,  0�O 
� �'�
  ).  

����$  � 2=&%�]� =��
�,���
 ��
�<'+Vn, ����-���Y
 
� 2��' K�
 �$ ��4 h��X, )PERMA�R�&., �
 �
�,��- 2  � )�

�, E��X� �c3o, j�/���:  

• P – Positive Emotion )+Vn, b�
�.�(( 

• E – Engagement )+�3�X; �$ D,�� ��-��'
��(( 

• R – Relationships )��<^� � +Vn, p$��
!����( 

• M – Meaning )�'�
  
� h�( � ��X, ="-��( 

• A – Achievement )+;�	�/ I�@A� � h��(� �$ �$��"��( 

+�� )��; �-
 � �N$�
 2��X, 2b���@A� ���, D,�X� 0�QZ, �>]$ 2
<'��  1A S� pF; �
 �
�,��- 2�Y�, =��  �.  
�

+�� �c@]; )�(�	�
 �(�%��� 2�
�,��- :�
�
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�� .!i�� �$ �
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="	��4 `FZ� � +]�q; I����$ ="@�  . �� ��V
 �@� 2��- ��@
� 2�N�
� )��$»���$ �Y
 �$ ��-«$ 2 �� ��$ �@� �>]

�'�
 �, U�/ �
�@
� 0�&� ��@, 
� � 20��"R� 2�(�'* �$ �
 5�$��.  

 

 �>���,�$��3 ��
�� ��
�, )�T�X, ���%	(�r/ ! ��,�)Sonja Lyubomirsky (!��"@' b�X3�N, 
� :�
 ��	
 ��4 )

!��� �
���$ p���- �$ ���;� �
�,��-  � �	e$ �8�� �� �
�)���V�  �� b��a ��
�,( !�&R Ue$ � 7+�� �"@$�� �$ 2�*  � )�

b��R 2)�>; )�(�%3� SV� � !�, �
 )�(�, D>- �'�
  �$ �8���,���'.  

�$!��- �R�
 �>]$ 7+@�
 �,��/ S� �8�� �
�,��- 2�%�� ���$+�� ="@�  ) .��4 �$ ��; �* 
� �� 2���$  � �"3�A �$ 2

�N$�
 2��,���/ ��8� �$ � 2���%���, 
��\�$ !�
��</ � =-�
 2L3�� )����.  �	�&(  � �"	�$ b�
�>,� �(�d �$ �� �
�8� 
�


� �, ��	
 ���k&( �(
�,* 2+�� I�"�� U(�� �$ �
 s,���  � )
��@$ 
� 2)��- � `]X� 2+��_
 I�@A� �� ��(�

+�� .�.���Y
 
� ��
�, �
�8� )�(World Happiness Report t�
 U��:;� 
�#� !�' :�
 g�$ !�;
 )�
�� )�(
�	� 2

���8�� � �'��@;��
� .���
 21����
�/ =��X,�� � �����-�����f$ �� �"-���� �
 �����- :�� ���� �$ 2�
�, ��@
� ��#= �&(

�&
 )��- I�@A� 2���:'J���  

 �� +�� �* 2L8, D�g�  � �>�»���$ ��- «�$ 2 ��,� u�(�; 
��c�d� �$ �R�
+�� !�- 0�$ �Qe- )�. �>V-  � )�(

K��/ �� �";�' �R�&"���
�� ���� ��8�/ 
�	; �R�
 2�-:�%
� )�( $ C3 �$ ��eV3 � )i�
��/ 2+Vn, �	�&( ���$ ��; ���-� .

 ��@>�
��; �
�$
�$ �� 2�%"4�� �
��
�"�� =��)Barbara Fredrickson(  ����R �$ �*  �tyranny of positivity �, ��� 2���

�, +��F� :�
 �
 K�- � +@>- I�@A� �>]$ 2+@�
 u�(�&( ��@
� �X\�� �$�.� �$ �8�� �
���.  

  �K�Y
 2�%�� )��h�Q, �$ ��"V, )��Q"\� )�( S� �$ �
 )��- 2����'»���4 D$�\ 0�QZ, «!��� D��V�
�� : �6; �'�

�- �(��4 ��- 2�-�$ D>- �6; +
�$ �'� 2)��$ �c� �'� 2)�e$ �
 =�-�,. �";�� �,�U(�r/ �]&�  � 2�$�.� )�( )�(

Daniel Kahneman���
 2, ��	
 2D$�
 !�
�$ I��-� ��av� �%�� b��a U��:;� 2����� )�( ��
 =�,v�  � �X$ �� �(�

�
��
 )��- �$ )��%&	# .�
�"�*�, C��, 2�
��
 `$�N� ) !
�$�� � ��� b��R ���� p���- �$ ���,  � 1/ ��; ��-

���' �$ =�	�/ �
�.�( wN� �$.  
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=�� �$ !�6R�@��F, 2�() �$ 2�R�&"����� ��
�, ���(�"@$ 
� !r���, �x�
� ���%�� �'�
   � �X\����B ���Q� 2K��'�"@�(� .

�, !
�-� ��4 b�X3�N, 
� �>���,�$��3 ��
�� �$ K���, �@��F, �� ���»`;�, y���%����« E�Xq� D,��R  � �>�!���� )

+�� �Qe- )��-—�$ ?�]N, ����$  � ��; �'�
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.  
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�
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�
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<' � !���>-��-  

 �����
 :�� �
�� �� !�� �"�� ���
��# 

yU��/ �$ �8���, 
� »JL�-�$ ��- �
�%#«{��/ 2�	�]� ���(�
�� ���� �����; )�— �� �";�' w��c� � ���4  �

»+Vn,�	��
� «5�%
 ���^� �7 ���
 �,��, ��	
 �$�.� ����->]$ 2s��� ���^� S� DT�A �
 2
����/ �
�,��- �� �(� �

�.�"
D>- )+�� �'�
  �$ D�T� �N$�
 �R�
 y�.�
�� )��'.  

����� ��	 
� �
����� �������� ��� 

!��� ��	
 )��X", b�X3�N,�, 
����X, �
 ��4 �'�
  �� )���;� �� �
�  � )��g�$ wN�  � 2
��-� p���- 
� �"A 2��
��

�

��
�4�$ 
����/ �
�,��- . �"@��,��$ )�
)Roy Baumeister( =�$ b��c� !
�$
� ��4 h��X, U(�r/ 
� 2»�-�4 « �

»��X,« 2�, S&� �
�,��- )
����/ �$ 2�-�4 I�@A�  � �"	�$ 2�'�
  )��X, �� ��� ��	
���.  

�, ���@��
:  

»���	e$ �$ �"@$�� ��X, 7+�� +;��
� �$ �"@$�� �-�4.«  
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� �
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�( )  � U�$ �� �3�@'
:$ �X���80 �";�� �,��� 0�� - 

�.�"
+�� !�,* +�� �$ =-�
 )� :U�/ 2�
�@
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 +�c�����$!���� +�� b�, �
� +,6� � )��- �]T�.  b�$�


�, ��4 h��X, �
���e� 
� 2�X3�N, =�� �]X; ���, 2�%���3�����':  

»�&� 2���8��+�� ���	� 
�%��  � �� .�* �#L3�� 2����- �
 ��@
�) ��� � ���, ��
 2��� �
=,� � 
����X, �
�@
� p$��
 �>]$ 2b�8- �
 � +�� b��a +��.«  

��"�#$% �� &��! ��'( ) ���*+ 

�$�.� 
� �
 C]B� 2
����/ �
�,��-!��- 
� �>]$ 2|�4 )��, t
 ���� �$�.� )�(�. ��]�� �]� p��� �� �	(�r/ 
� 
�

 ��", �:%��]�� 
� � �- K�.
� }
�Science �, K�.
� ����-�4 )
�� ��; �"\� �"A �� �- !��� ��	
 2�- �	"�, 2�(�

�
�,��- wN� 2�-�$ )�%�� )�� 
� U�(~ �'��, U(�� 5��$�� .!���/ =�A 
� �# 2�YZ3 
� �
�(�'* 
�qA �# 2)�


+c' S� 
�- � �$�.� +�c�� �$ �&�F"@, ��av� 2!��� )�'��
�� �
�,��.  

��)�� �,���-� ) �.�����/ 

5 
� �$ �� )���;��, �'�
  �@&( ��4 )�(�

�� )�"	�$ �
�
� �
�,��- I�@A� 2��-�$ U3�# 
� �'� �"A 2����. 

�, !
�-� 2
����/ �
�,��- )��$ ��4 h��X, 0�, 
� �>���,�$��3 ��
�� �� �� ���40٪  � �
�,��- ���;� �, �
��� `��O  �

+�3�X;���%$ D>- ��&;�( � �
�
� 2�
�(�'* )�( - +�3�X;S&� 2�
��
�\ 2D,v� ��
�, ���(�%�/ � 2���%�� �$ ���� )�

h�(
����X, )�(.  

�.�"
 �>]$ 2�A�� :�# S� 0�QZ, �
 2+��8
 
� 2�
�,��-L( )+�� �
�@
� )���
 ��# ���	
:  

• ��4 �$ �%�(�&( � 2
�qA 2��V�
� 2��X,.  

• !��- �$ ="@�   � �V
�� )�a� �>]$ 2���8
 �QF, S� �
D�T� )�.  

���$� ���: �� ��#�
%	 &�%�' �� �
�� (�)' 
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�.�"
 �
 )��- �� j��
 
��$ h64�$ )»?�4 p���- ="-�� «�,���
 2�
��+Vn, ����-�(� �� �O ��'�	
 ��4� ) �

=��&� `��O  � 2��@
� �
�,��-  � �	e$ �� !���+��F�
� D$�\ �
�.�( � ��(~ )�(. U(�r/ 
� 2�>���,�$��3 ��
�� )�(

L�@F� D>- =�� �$ �
 
����/ �
�,��- 
� E]"e, D,��R L8� 2��4 =�����$�, )��$���:  

• 50٪ :�"@�  � �>�"
i D,��R  

• 10٪ : �
���$ p���-)�'�
  ��>, 2D^- 2b��a ��
�,(  

• 40٪ :+�3�X; �
�
� � �
�(�'* )�()�\D$���^�(  

 =��40 2�T
� +�3�X; ��X�
�&( �
�
� � �
�(�'* )�(���.?�e"
� 2=��&� �� +�  �
�, ����, �
�� �&�Y����4�
�-.  

������	 ���-� 

!
�$
� LY�, ="-�
�* +$�$ �� ���(:�# )L�
�:%��f� �( - �x:� �"A!�, �
 �
��, =��� - �,��� 
�"4�� �
��� =(~ �

�(� ���^� �
. F�FZ� �]&�  � ���X3�N,�� � Emmons  �McCullough  0�� 
�2003  �
��� K�.
���� ��	
  ="-�
 ��

�$ 2�
��
�\ �
�, �� �%"c(�, U��:;� �
 ��,� � )i�
� 2�
�,��- ��:�, )
����X, 
�O�(�.  

 &-012�! �����3� ��� 

S&� )�(
�";
 K�.
��$ 2!�����$ !r��5�
 =�����&�
�\  � �>� 2
�Y"
� ���$ � �
�(�'* b
�T U��:;� )�(,��- �
�

+��.  �� �	(�r/ 
� �>���,�$��3 U
�
�>&( � 0�� 
�2005  K�.
��
��� 
�";
 S� �
� �
 �"c( ��# �O �� �
�@� 2

�, K�.
� �
�
�$�8,D$�\ U��:;� 2�
����
��� 5
�:' �"eV-�4 I�@A� 
� �8���.  

���-���" ������*+ 

S��>� �"A �� 2��$ =>�� 2�
�(�'* 1c�� ��
�, ���(!���/�, 2�
�(�'* )�
�$�.� )��$ =(~ +�;�d U��:;� �$ ��
��� )

�YZ3���� S&� ����� ). CQR �������� �
�k�
���
! ��
� �$ 2�"@��$ I��-�V\��, 
� ):^, +�3�X; )��' ��	
 ���'

=��&� �� ���=(~ K���, )�(�, �(�'*����4 � �3�&( 2)��- �$ pV��, �A��
 +�3�X; ��
�����(� U��:;� �
 �&�Y. 
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�4/��� ��,�
�� )Cognitive Reappraisal( 

U3�# )�(�����
 �$ !
�$�� ���� ��X, � ��., P
�����&� 2:�%
��$ ��
�, ���(��>��
 
� �� +�CBT  !�- ���v� :�


+��. �$�, ��; 2�"A�
�
 ?���� )�����,  
� �
 �* � �,*��� P
� b��c", )� –  )��$�
 )�,� 
� ��	
  ���/ 0�n, 

�$+@>- ����R �&
 !�%
��� �>]$ 2�$  ����R �$ �*"T�;�  )��$�-
 �� )��'��� �,.��%
  

�V���� 2�
�,��- =��&� 2��&., 
��$�.� 5��</  � +��
�(�'* +��F� � ����, )�(+Vn, �
�.�( )�(��@, ).  =��

=��&��$ !��� ���- �(����$ �Y
7 �* 
��&"�� � 
��>� �,� :^, �"A � ���
 
�"4�� 
� `�&R b����^� �� +��(�� ��.

�,���.  

*�+��,�: -�.� &/��0 ���# ���. 1����
�� 

�* 2�
�,��-���
 
� �� �
�'�$�.� � ����-�, ���&
 �$ �
�@
� )�( �
���$ h�( S� �� 
<'��  I�@A� S� [�;�T 2��-

+@�
 .�V
�� �a� S� ��V- �"	�$�.�"
 7+� �$ �%�(�&( 
� � 2
�qA �$ 2��X, �$ ="@�  y�V
�� )��4.  2�3�F, =�� 
�

��g �$ L�"-�� �(�%
`�&R )�(�
�,��- �� :=(~ 2�N$�
 2��X, UF
 �� 2�-�4�� � b<3 �$ �* b��c�  ��&� � �(�'*=� )�(

D>- 
� !�, �
�* )��'. �&
 �
 )��- �� L�����e@
 �$ �����$ �
���$ )�(�
��
�"�� �� )
�; )�(>]$ 2�
�* +�� ���$ �

 ��
�  �+4�� - ���%�� �$ �
��/ 
� � 2�$�.� �$ �8���, 
� 2+4��- ��@, 
�.  

L���f$ ��4  � �-�$ �;�� 2��@, =��  �B* )��$ ���-:  

�$ 2=, �'�
  
� ���YZ3 �#!��� �(�d LB
!�
  1A 2��-!��� ��.�� =, 
� ���$J�
�  

 )��$ ):�# )��- �'� �»="4�� « )��$ �
 2�-�$»="-��«#  ��,� =, 2�, ):�# �JL(� 5
��/ ��4 ��
� L
���  

�� ��3�7�� ����� ����� ���������8� �����. �� 9�� �� :;�<� ��� =��!:  

• ��4 �$ �N$�
 ) �� �$ �� �
�
� ���Q� E	�  � J+@�# ����-��4  

• =(~����� 
� 
�qA ��( � �(�'*  



 

www.psynerds.com 
www.psynerd.ir 

 ������ ����	
��
 ��
��09300168425  

 

• U3�#!�' � �cO�R )�(!����
 )�(�";�'!�-  

•  2
�� �"\��
��
 ��X, :U3�#�
�, �'�
  
� �]^- )�(  

 

  


