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  سپاس و قدردانی 

  از استاد گرامی و پرتلاش خانم دکتر ویدا فلاحی استاد راهنمایم که ازمساعدت هاي بی دریغ ایشان بهره مند شدم . 

  

قلتاش استاد محترم مشاور که همواره از حمایت هاي ایشان بهره مند بوده  و با تشکر از استاد گرامی  جناب آقاي دکتر عباس

  ام.

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

Create PDF files without this message by purchasing novaPDF printer (http://www.novapdf.com)

http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com


 

 

 

  تقدیم به                                                            

  ند همسر و مادرم که با صبوري همواره مشوقم بود                                                             

  و فرزندانم                                                                            

  کیمیا و فرهاد                                                                                                   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

Create PDF files without this message by purchasing novaPDF printer (http://www.novapdf.com)

http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com


  فهرست مطالب

  صفحه                                                                                               عنوان                         

  چکیده

  فصل اول : طرح تحقیق

  1                                 مقدمه  -1-1

  2                بیان مسئله                                                                                -1-2

  4اهمیت و ضرورت تحقیق                                                                                -1-3

  5اهداف پژوهش                                                                                            -1-4

  6                                                                                  سؤالات پژوهش        -1-5

  6تعریف نظري متغیرها                                                                                   -1-6

  9                                         تعریف عملیاتی متغیرها                                        -1-6

  فصل دوم : مبانی نظري تحقیق                                                                                    

  11        مقدمه                                                                                             -2-1

  11الف: مبانی نظري پژوهش                                                                                     

  11تعریف شادکامی                                                                                         -2-2

   12امی                                                                        عناصر و مؤلفه هاي شادک -2-3

Create PDF files without this message by purchasing novaPDF printer (http://www.novapdf.com)

http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com


  14شادکامی از دیدگاه اسلام                                                                              -2-4

  17                                 شادکامی از دیدگاه اندیشمندان                                     -2-5

  19شادکامی از دیدگاه روان شناسی                                                                     -2-6

  20نگاه روان شناسان                                                                                   -2-6-1

  24صیت و شادکامی                                                                                شخ-2-6-2

  25جنسیت و شادکامی                                                                                 -2-6-3

  صفحه                                                                     عنوان                                                  

  25عصب شناسی و شادکامی                                                                          -2-6-4

  26                       تأثیر شادکامی بر موفقیت                                                   -2-6-5

  27جامعه شناسی و شادکامی                                                                             -2-7

  29هنر و شادکامی                                                                                          -2-8

  34ه راهنمایی                                                                                 جایگاه دور -2-9

  37ب: پیشینه پژوهش                                                                                            

  37                                                تحقیقات انجام شده در داخل کشور                    -1

  40تحقیقات انجام شده در خارج کشور                                                                    -2

  43تحقیقات انجام شده در کتب درسی                                                                    -3

Create PDF files without this message by purchasing novaPDF printer (http://www.novapdf.com)

http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com


  فصل سوم: روش تحقیق

  47مقدمه                                                                                                     -3-1

  47روش پژوهش                                                                                            -3-2

  48نه آماري پژوهش                                                                       جامعه و نمو -3-3

  48ابزار پژوهش                                                                                             -3-4

  48                                                    روایی و پایائی ابزارها                               -3-5

  49روش تحلیل داده ها                                                                                   -3-6

  فصل چهارم: تجزیه وتحلیل داده ها

  50                                               مقدمه                                                     -4-1

  50تحلیل داده ها                                                                                           -4-2

  

  

  صفحه                                عنوان                                                                                        

  فصل پنجم: نتیجه گیري و پیشنهادات

  70مقدمه                                                                                                     -5-1

  70                                 خلاصه تحقیق                                                          -5-2

Create PDF files without this message by purchasing novaPDF printer (http://www.novapdf.com)

http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com


  70بحث و جمع بندي                                                                                      -5-3

  72محدودیت هاي پژوهش                                                                                -5-4

منابع فارسی                                                                                                                           72هادات پژوهشی                                                                                   پیشن -5-5

74  

  76                                                                                          منابع لاتین           

  پیوست ها                                                                                                      

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

Create PDF files without this message by purchasing novaPDF printer (http://www.novapdf.com)

http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com


  فهرست جداول

  صفحه                                                                                             عنوان                         

  51عاطفی،                       توزیع میزان توجه به مؤلفه هاي شادکامی دراهداف شناختی،  -4-1

  عملکردي برنامه درسی هنر دوره راهنمایی تحصیلی 

  53ر پایه اول راهنمایی از نظر میزان توجه به مؤلفه                         تحلیل محتواي هن  -4-2

  هاي شادکامی

  55تحلیل محتواي کتاب هنر پایه دوم راهنمایی از نظر میزان توجه به                           -4-3

  مؤلفه هاي شادکامی

  57توجه به                          تحلیل محتواي کتاب هنر پایه سوم راهنمایی از نظر میزان  -4-4

  مؤلفه هاي شادکامی

  59توزیع میزان توجه به مؤلفه هاي شادکامی درکتب درسی هنر دوره                            -4-5

  راهنمایی

  61توزیع میزان توجه به مؤلفه هاي شادکامی در تصاویر کتب درسی                             -4-6

  راهنماییهنر دوره 

  64توزیع میزان توجه به مؤلفه هاي شناختی شادکامی در عنصر تدریس                         -4-7

  و ارزشیابی درس هنر دوره راهنمایی تحصیلی  

Create PDF files without this message by purchasing novaPDF printer (http://www.novapdf.com)

http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com


  65توزیع میزان توجه به مؤلفه هاي عاطفی شادکامی در عنصر تدریس و                        -4-8

  نمایی تحصیلیارزشیابی درس هنر دوره راه

  66توزیع میزان توجه به مؤلفه هاي عملکردي شادکامی در عنصر تدریس و                     -4-9

  ارزشیابی درس هنر دوره راهنمایی تحصیلی 

   67محتوا و                      توزیع میزان توجه به مؤلفه هاي شادکامی در سه بعد اهداف،  -4-10

  یابی کتب درسی هنر دوره راهنمایی تحصیلیروش هاي تدریس و ارزش 

  چکیده:

هدف از انجام این تحقیق بررسی میزان توجه به مولفه هاي شادکامی در برنامه درس هنر دوره راهنمایی ایران بوده             
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دوره راهنمایی بود و و ابزار لازم براي گردآوري داده ها که شامل سیاهه مؤلفه هاي شادکامی بود تهیه و توسط متخصصان 

و کارشناسان علوم تربیتی و روان شناسان اعتبار صوري آن تعیین و روایی و پایایی آن محاسبه گردید مقدار پایایی و روایی 

تایج حاصله از این تحقیق حاکی از آن بود که بیشترین توجه به ابعاد شناختی شادکامی شده /. محاسبه گردید ن85آن 
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  کلید واژه ها : شادکامی ، برنامه درسی ، هنر، دوره راهنمایی تحصیلی
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  قفصل اول: کلیات تحقی

  

  

  مقدمه  -1-1

شادي خواستنی ترین و شیرین ترین احساسات بشر است. زن، مرد ، پیر، جوان، ثروتمند و فقیر پیوسته در جستجوي         

شادي هستند و کیفیت زندگی خودشان را بر اساس میزان شادي شان می سنجند ویژگی هایی که  افراد شاد دارا هستند 

مثبت  گرایی، کنترل شخصی ، اعتماد به نفس ، شوخ طبعی ، پذیرش خود، دیگران، طبیعت ، عبارتند از : خوش بینی ، برون

  )1385اندیشی، مشتاق تغییر و تحول بودن، قدرت انتخاب داشتن واز اشتباهات خود درس گرفتن(احمدي، 

ارجی او در رابطه با ) شادکامی به عنوان توافق و سازگاري بین حیات درونی شخص و تجربه هاي خ1993بوسکالیا(     

محیط زندگی می باشد و یک تصور اخلاقی از یک زندگی خوب و رضایت مندانه داشتن را در بر دارد. انسان فی نفسه از 

رویدادهاي منفی گریزان و نسبت به وقایع مثبت و خوشایند تمایل دارد تمایل روانشناسان در سراسر جهان این است که عوامل 

ا بشناسند . در واقع هر فرد راه هایی را براي بهتر زندگی کردن خود ارائه می دهد . انسان اگر نتواند و موانع شاد زیستن ر

قواعد درست زیستن را بشناسد نمی تواند ادعاي زندگی شاد را داشته باشد. در صورت شناسایی عوامل و موانع شاد زیستن 

م بخشد و روش هایی ابداع کند تا بتواند به سازگارانه ترین شکل می باشد که  انسان می تواند دردهاي عاطفی خود را التیا

  ).1385زندگی کند. تسلیم شدن در برابر قواعد معتبر براي انسان شادي در پیش دارد. (کوهگرد، 
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افته هنگامی که فرد بتواند اندیشه هاي خوش را تحت تسلط خود در آورد می تواند ادعا کند که به کنترل شادمانی دست ی      

  ).1384است(عرفان، 

هنر به عنوان یکی از ابزارهاي ایجاد شادمانی در روح انسان است تأثیري که هنر بر روح انسان می گذارد تأثیري عمیق      

و ماندگار و طولانی است پس در زندگی اگر خواهان  شادکامی باشیم می توانیم یکی از   رشته هاي هنري که در اولویت 

ارد مورد استفاده قرار بدهیم با توجه به  این مطالب اگر بخواهیم در سریعترین حالت بر تعداد زیادي از افراد نیازها قرار د

تاثیر بگذاریم می توانیم از اسباب هنر بهره گیریم و با کمک این ابزار، شادي و شادمانی را در بین افراد رونق 

  ).1371بخشیم(هراتی، 

از درس هاي اساسی دوره راهنمایی تحصیلی در کشور ما درس هنرمی باشد که این درس می  با عنایت به این که یکی       

تواند تاثیر بسیار زیادي بر روي شادکامی افراد بگذارد ولی متاسفانه تا کنون توجه چندانی به ابعاد زیبا شناسی آن نشده 

  است. امید است که به این مسأله توجه بیشتري معطوف شود.

ن پژوهش پژوهشگر سعی دارد ضمن بحث و بررسی در مورد مؤلفه هاي شادکامی از یک طرف و اهمیت و جایگاه در ای      

درس هنر در ایجاد شور و نشاط در نوجوانان از طرف دیگر میزان اهمیت به مولفه هاي شادکامی را در کتب درسی هنر 

  مورد بررسی قرار دهد.

  بیان مسأله  -1-2

بت نگر رشته ي تازه اي در روان شناسی است این رشته به دنبال آن است که تصویی از زندگی خوب را به روان شناسی مث       

روشنی بیان کند (البته از لحاظ روان شناختی ) هدف این است که نشان داده شود چه اعمالی به تجربیات بهروزي و رفاه ، به 
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د ، و به آفریدن مؤسسات و انجمن هاي شکوفا کننده می انجامد . پرورش افراد مثبت نگري که خوش بین وانعطاف پذیر هستن

بنابراین موضوع اصلی روان شناسی مثبت نگر ، تحقیق کردن درباره ي این گونه تجربیات ذهنی مثبت است : بهروزي 

، خود مختاري ،  ،خشنودي ، رضایت خاطر، لذت ، امید ، خوش بینی ، روانی ، شایستگی ، عشق ، عشق ه کار ، جرأت ، پشتکار

  ).1388مهارت میان فردي ، نوع دوستی ، وجدان کاري و پرورش دیگران(مارشال ریو ، 

یکی از موضوعات روان شناسی مثبت نگر شادکامی است. شادي بزرگترین موهبتی است که داریم: شادي یکی از هیجانات       

سرخوشی را در بر می گیرد. شادي واژه اي است که شاید ما  انسان است و طیف هیجانات ما را از سوگ و نا امیدي تا وجود

به سادگی از کنار آن بگذریم و نسبت به آن توجه ي نشان ندهیم در واقع براي شاد شدن به دنبال بهانه هاي گوناگون می 

  ).1385گردیم . (قوامی راد، 

د براي چند ثانیه و یا چند دقیقه و یا چند ساعت ادامه از دیدگاه روان شناسان ، شادي یک هیجان ناپایدار است و می توان      

داشته باشد. حال اگر احساس شادي بیش از چند ساعت ادامه پیدا بکند و براي مدت ها نیز پایدار بماند، در این صورت به آن 

  ).1987احساس خوشبختی یا شادکامی می گویند(کوستا و همکارانش،

ی، نوعی ارزشیابی است که فرد از خود و زندگیش دارد و مواردي از قبیل رضایت از معتقد است که شادکام 1داینر       

فقدان افسردگی و اضطراب را شامل می شود و جنبه هاي مختلف آن به شکل شناخت ها و عواطف  زندگی، هیجان و خلق مثبت، 

  ).1387است (کشاورز، 

                                                
1 .dayner 
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ست وجودش سلامت وعمر انسان را افزایش می دهد و سبب احساس شادکامی علاوه بر آن که شیرین و دل انگیز ا      

برقراري پیوند محبت آمیز افراد و جلوگیري از آسب هاي اجتماعی و رشد و آرامش جامعه بشري می شود (صفی خانی ، 

1385.(  

افرادي که ازدواج ) نشان می دهد  که 2003با توجه به تحقیقات انجام شده عوامل مؤثر بر شادکامی یکی تأهل است (فریدمن    

  اند از شادي بیشتري برخوردار هستند. کرده

تأکید  ) در کتاب معروف و پژوهشی خود که به نام شادي منتشر کرده است بر هفت عامل بزرگ شادکامی2004( 2ریچارد

  کند: می

  ارتباط خانوادگی  -1 

  وضع اقتصادي -2

  شغل -3

  اجتماع و دوستان -4 

  وضع سلامتی -5 

  شخصیتیآزادي  -6 

  هاي شخصی  ارزش -7 

                                                
2 .Richard 
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و با توجه به تحقیقات انجام شده یکی از عوامل مؤثر دیگر بر شادکامی هنر است اکثر افراد با مشاهده یک منظره هنري و       

با خلق یک اثر هنري شادي در آنها ایجاد می شود. هنر زبان عشق و عشق آغاز شناخت خویش و خداست وعجیب تر این که 

نیز ، اوج قله عشق است، پس کمال آدمی با عشق است اشتیاق وافر به مرکز هستی، آن حقیقت اعلاء است که  شناخت خدا

روح، روان، پندار، کردار، گرفتارو آرزو را معنا         می بخشد وانسان به کیمیاي آن تمامیت خود را باز می یابد و 

دمی می کند، آرمانی است که همه دستگاه هاي تعلیم وتربیت براي یکپارچه معنوي و اخلاقی می شود. آنچه چنین عشقی با آ

تحقق آن شکل گرفته اند. از این رو هنر که تجلیات عشق را عینیت می بخشد، در تعلیم وتربیت سابقه اي چشم گیر دارد 

انده و در همه وهنر همه شئون زندگی را قلمرو خویش قرار داده است هنر روح سیالی است که در سرشت زندگی رخ نمای

ي پیشرفت هاي بشري جلوه گر است. با این اوصاف اهمیت هنر و کاربرد آن درتعلیم و تربیت آن چنان که باید مورد توجه 

قرار نگرفته است یک دلیل بر این مدعا این است که در محتواي آموزش هاي معلمان حتی به قدر لازم به این امر پرداخته 

وضوع آن قدر مؤثر و مهم است که باید، در حد کافی به آن توجه شود. اگر هنر در تعلیم وتربیت نشده است، حال اینکه این م

به طور عام اثر گذار است، در تربیت اخلاقی، و عاطفی و روحی به طور خاص اثر می گذارد لازم است با بهره گیري از آن 

  ).1383ل را فراهم کرد (محمدپور و همکاران، روش ها ، مواد و تجهیزات آموزشی و پرورشی زمینه تحقق تربیت کام

در این پژوهش ، پژوهشگر به دنبال بررسی میزان توجه به مؤلفه شادکامی در برنامه درسی هنر دوره راهنمایی        

تحصیلی ایران بوده است. در این پژوهش عناصر، اهداف، محتواي کتاب و کتب راهنماي معلم دوره راهنمایی مورد بررسی 

ار می گیرد. تاکنون اکثر پژوهش ها پیرامون شادکامی دررشته هاي روانشناسی انجام شده و این مؤلفه یا موضوع در قر

  پژوهش هاي برنامه ي درسی مغفول بوده است.
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  اهمیت و ضرورت تحقیق -1-3

ادي بر تمام جنبه هاي زندگی با توجه به این که یکی ازمهمترین مولفه هاي زندگی شاد بودن و شاد زیستن است واین ش        

انسان سایه انداخته وانسان شاد با انرژي زیاد فعالیت هاي خود را آغاز می کند وبا آرامش روزها را سپري می کند و باعث 

فعال شدن ذهنش و چند برابر شدن نتیجه کارش شده و روابط مثبت با دیگران برقرار می کند که این خود باعث افزایش 

  ).1386س و تقویت مهارتهاي ارتباطی می گردد(صمدي،  اعتماد به نف

شاد بودن و شاد زیستن یکی از محرك هاي یادگیري است که تاثیر زیادي برانگیزه دانش آموزان دارد ولی این مولفه مهم       

ش باقی مانده اند واساسی متاسفانه در کشور ما مورد غفلت واقع شده و در مدارس در حیطه ي شناختی در همان مرحله ي دان

و تاکید بر حفظیات می کند کمتر در حیطه عاطفی کار شده و مشکلات افسردگی و روحی دانش آموزان مورد غلفت واقع 

شده است. چرا که داشتن روحیه اي که با نشاط و به اصطلاح شادکام است می تواند افراد را در مسیر زندگی وتحمل شان به 

و از سویی دیگر آنان را در هنگام رویارویی با شکست ها از نومیدي در امان نگه  سوي پیشرفت و تعالی سوق دهد

  ).1386دارد(صمدي،  

یکی از اساسی ترین عوامل شادکامی و موفقیت مطلوب در تحقق اهداف آموزشی هر مملکتی معلم است که میتواند با       

از اقتصادي، فرهنگی ، علمی و صنعتی باشد و نوید بخش کارآمدي خود موجب تغییراتی بس شگرف در تمامی عرصه ها اعم 

جامعه ي سالم و موفق گردد در فرایند تدریس نه تنهات تجارب و دیدگاه هاي علمی معلم بلکه کل شخصیت روحی و روانی او 

  ).1378در ایجاد یادگیري مطلوب و تحول مثبت و سازنده در شاگردان تأثیر دارد (نوابی نژاد ، 

Create PDF files without this message by purchasing novaPDF printer (http://www.novapdf.com)

http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com


ت مدرسه نباید فقط انتقال دانش صرف باشد بلکه باید آماده سازي دانش آموزان براي زندگی آینده نیز در نظر رسال      

گرفته شود. بنابراین چون رمز موفقیت در زندگی شادکامی است هدف اصلی آموزش و پرورش هم موفقیت افراد در زندگی 

  توجه خاصی شود. و آماده کردن آنها براي زندگی است پس باید به شادکامی 

پژوهشگر در این پژوهش سعی داشته  براي این مولفه اساسی اهمیت قائل شده و تاثیر آن را در مدرسه راهنمایی در        

درس هنر بررسی کند چرا که دانش آموزانی که روحیه شاد دارند انگیزه قوي براي تلاش داشته و به شناسایی 

  ت در علم و زندگی موفق ترند.استعدادهایشان می پردازند و درنهای

  اهداف پژوهش -1-4

  هدف کلی : بررسی میزان توجه به مؤلفه هاي شادکامی در برنامه درسی هنر دوره راهنمایی ایران. -1-4-1

  

  

  اهداف جزئی  -1-4-2

دوره راهنمایی  بررسی میزان توجه به ابعاد شناختی، عاطفی،  عملکردي مؤلفه هاي شادکامی در اهداف برنامه درسی هنر -1

  ایران

بررسی میزان توجه به ابعاد شناختی، عاطفی،  عملکردي مولفه هاي شادکامی در محتواي کتب درسی هنر دوره راهنمایی  -2

  ایران  
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عاطفی و عملکردي شادکامی در کتب راهنماي معلم هنر دوره راهنمایی تحصیلی  بررسی میزان توجه به ابعاد شناختی،  -3

  ایران.

  

  سؤالات تحقیق: -1-5

  سوال کلی : به چه میزان به  مولفه هاي شادکامی در برنامه درسی هنر دوره راهنمایی توجه شده است؟ -1-5-1

  سوالات ویژه: -1-5-2

به چه میزان به ابعاد شناختی، عاطفی و عملکردي مؤلفه هاي شادکامی در اهداف مصوب برنامه درسی هنر دوره راهنمایی  -1

  ؟توجه شده است

به چه میزان به ابعاد شناختی، عاطفی و عملکردي مؤلفه هاي شادکامی در محتواي کتاب درسی هنر دوره راهنمایی   -2

  توجه شده است؟

  عاطفی و عملکردي در کتب راهنماي معلم هنر دوره راهنمایی ایران توجه شده است؟ به چه میزان به ابعاد شناختی،  -3

  تعریف نظري متغیرها  -1-6

کامی : یعنی این که فرد یک تصور خوبی از واقعیت هاي زندگی داشته باشد و در واقع یک ارتباط مثبت با افراد جامعه شاد

  )1380داشته باشد (علی پور ، 
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نتیجه تراکم موفقیت ها و شکست هاي مرتبط با پیشرفت « عزت نفس : پژوهشگران به این نتیجه رسیده اند که عزت نفس

عزت نفس حاصل عملکرد سازگارانه و ثمر بخش خود است(مارشال ریو، »بر پیشرفت بعدي ندارداست و تأثیر مهمی 

2009.(  

  

روابط مثبت با دیگران:کیفیت روابط ما با دیگران در شکل گیري نمونه ها، اخلاق، و رفتار ما مؤثر است اگر عشق ورزي و 

اقع خواهیم شد به طور کلی آنچه را که ما انتظار داریم و خوب بودن را تجربه نمائیم همواره از سوي مردم مورد احترام و

  ).2008آنچه را که از دنیا می خواهیم همان بر ما اتفاق خواهد افتاد و بس(متیوس ، 

امید به زندگی: لازمه ادامه زندگی است وقتی فرد به زندگی امید دارد مشکلات را قابل حل می داند و  آنها را از ضروریات 

  ).1384ند و در پی حل مشکلات است(کاکیا، زندگی می دا

آرامش: یکی از ضروري ترین نیازهاي بشري و جزء شروط اصلی بهداشت روانی انسان بوده و بهترین وسیله براي حفظ 

ت آرامش سلوك اجتماعی می باشد که با تبعیت از آن، خود را با اصول و قواعد محیط تطبیق           می دهیم ، تا بتوانیم فردی

  ).1384خود را به اثبات برسانیم.(کاکیا، 

  ).1384رضایت: احساس رضایت زمانی حاصل می شود که باانجام کارهایی کیفیت و زیبائی زندگی مضاعف گردد (کاکیا، 

نشاط: براي ایجاد نشاط نیازمندیم روي تفکرات مثبت تمرکز نمائیم و این نشاط مستلزم جستجوي الگوها و چیزهاي خوب 

درواقع افراد می توانند باالقائات سازنده و مثبت زندگی خود را خوب رقم بزنند و به نشاط دست یابند(متیوس ، است و 

2008.(  
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شادي : پدیده اي است انسانی که معمولاً نشانه اي شعف و آسایش می باشد و ممکن است توسط محرکات جسمانی ، لذت خود را 

عیت خنده آور یا خلاف عرف به وجود آید شادي وظیفه اي دو گانه دارد اولاً به ما از دیگران برتر انگاشتن، یا اداراك موق

کمک می کند که براي انجام دادن فعالیتهاي اجتماعی اشتیاق داشته باشیم و به تأملات اجتماعی کمک می کند و اگر ادامه یابد 

  ).2009به شکل گیري روابط کمک می کند(مارشال ریو، 

  ).1384احساسات مثبت به زندگی که فرد را به زندگی مشتاق ترمی کند(کاکیا، خوش بینی : داشتن 

خلق مثبت: وقتی فردي می خندد ،تمام مسائل خوب و شگفت انگیز اتفاق می افتدو این روند باعث می شود که جسم و روح ما 

خلق مثبت و گشاده رویی با قوه تلقین غنی از شادمانی و نشاط روحی و درونی گردند پس می بایستی با جدیت بیشتر علاوه بر 

آن هم با رنگ عشق ، شادمانی را در خودمان تقویت کنیم تا بتوانیم پله هاي ترقی را  یکی پس از دیگري سپري نمائیم 

  )2008(متیوس ، 

امه مدون به هدفمند بودن زندگی: از جمله ابزارهاي نیل به موفقیت و شادکامی تعیین هدف به عنوان اولین گام طبق یک برن

عنوان مهمترین وسیله موفقیت است که با استفاده از قدرت بی کران ذهن به شکل گیر الگوها کمک کرده و بستر را براي 

  ).1384لذت بردن از زندگی در زمان حال آماده می کند(جعفر نژاد، 

و طراوتی است که اغلب با عاطفه مثبت: به حالت کلی احساس خوب روزمره اشاره دارد عاطفه مثبت احساس شادابی 

  ).2009تجربیات خوشایند روزمره مثل خبر خوش ، گوش کردن به موسیقی همراه است (مارشال ریو، 

  ).2009کاهش افسردگی: کاهش خستگی ، اضطراب ، درماندگی و مأیوسی در فرد است(مارشال ریو، 

Create PDF files without this message by purchasing novaPDF printer (http://www.novapdf.com)

http://www.novapdf.com
http://www.novapdf.com

