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 مقدمه
 

 زیبر دستانمان همه چ  می کنیکه احساس م  ی متفاوت است؛ لحظات  یهابیپر از فراز و نش   ی زندگ
و گاه  ناام   یقرار دارد  با  روبه  ید یهم  استرس  اما  میشویرو مو  برا  نیتراز مهم  یک ی.    ی عوامل 

است. ذهن انسان    ندهیبه آ  دیمثبت و ام  یداشتن نگاه  بخش،تیمطلوب و رضا  یزندگ   ک یداشتن  
. اگر با افکار  کندیم  دا یرشد و نمو پ  شود، یکه در آن کاشته م   یباغ است که هر فکر  کی  ندمان

  دیام   ، یزشیاما اگر با کلمات انگ  ند،یرویم   د یدرختان ضعف و ترد  م، ی کن  ی اریآب  ی دی و ناام  یمنف
مجموع،   درخواهد شد.  تیسلامت و موفق   ، یسرشار از خوشبخت  مانیزندگ  م،ی کن  یاریو محبت آب

  مان یزندگ  تواندیدارد، بلکه م   م یمستق  ریو احساسات ما تأث  هیمثبت نه تنها بر روح  یو انرژ  دیام
کتاب به شما کمک    ن ی. اندیافریب   مانیرو  ش یمشکلات پ   ینو برا  یی هاحلرا دگرگون کند و راه

با روش  کندیم بتوان  یهانیها و تمرتا  ام  یاحافظه  دیساده و مؤثر،  از  نگاهی پر   به روشن  ی د و 
است   رییقابل تغ  تانیکوچک اما مداوم، زندگ   ییها با گام  د،یتردی. بدیرا در خود پرورش ده  ندهیآ

  ی ساختن روزها  یدست در دست هم برا د ییایتر، منتظر شما خواهد بود. پس بروشن یاندهیو آ
 باتر یز  ی اهیرا از زاو  ای دن  ثبت، با افکار م  میچگونه بتوان  م یاموزیو ب  می شروع کن  تریبهتر و پرانرژ

  .میبساز دیپر از ام  ییهاو دل م ینیبب
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 بخش اول

یدواریام تیو تقو جادیا یراهکارها   

اول  فصل  

 ی آن بر زندگ ریو تاث دیشناخت مفهوم ام 
 

 روزمره  ی در زندگ  دیاز مفهوم ام ی و عمل ی درک عمق 
و    ی دگ ی چیپ  یاست که در ظاهر ممکن است ساده به نظر رسد، اما در واقع ژرفا  یمفهوم  د،یام
آن    دی با  د،ی از ام  یو عمل   حی درک صح  یاست. برا  شتر یب  ار یروزمره بس  ی آن در زندگ  ی رگذاریتاث

فعال و قدرتمند در ساحت روان و    یی رویاحساس گذرا بلکه به عنوان ن  کیرا نه تنها به عنوان  
موثر   یبردارو بهره  ترقیفهم عم  یبرا  یی کردهایانسان در نظر گرفت. در ادامه، راهکارها و رو  ر رفتا

 .شودیارائه م د یاز مفهوم ام

 ل ی تمنا و تما  ک ی و آرزو را مشخص کرد. آرزو ممکن است فقط    د یام  ان یتفاوت م  دیبا  نخست،
ام  یدرون اما  اعتماد همراه است که تحقق آن آرزو ممکن و شدن  دیباشد،  باور و  است. در    یبا 
ا  یزندگ قابل  یبه معنا  نیروزمره،  بر  ا  یهاتیتمرکز  و   یا مجموعه  نکهیخود و درک  از عوامل 
  دی دارد، با  ن یمع  یهدف  یکه فرد  ی نمونه، هنگام  یکند، است. برا رییبه نفع ما تغ   تواندیم  طیشرا

  گذارهیتصور، پا  ن یاست؛ ا  یبه آن هدف قابل دسترس  دن یرس  ریتصور کند که با تلاش و تمرکز، مس
 .داردیحرکت نگه م ریکرده و فرد را در مس ه یرا تغذ زهیکه انگ  شودیم  دیام

  ی دارد. به جا   دی مفهوم ام  تیدر تقو  ینقش مهم   نده یاز آ  نانهیبمثبت اما واقع  یریتصو  جادیا  دوم،
ب باور داشت که در کنار موانع،   اتیبه واقع   د یبا  ثمر، یب   ی پردازالیو خ  ه یپایتصور  نگاه کرد و 
نفرصت ا  زیها  دارند.  روان   ن یوجود  تعادل  نا  ینگاه متعادل، حافظ  بروز  مانع  و    یها یدیام است 

تمرشودیم  ی افراط تقو  ن ی.  موجب  روز،  در  کوچک«  مثبت  »موارد  احساس   ت یمشاهده 
را هموارتر   د یفهم ام   ریمس  جه، یو در نت  شود یکوچک و افزوده شدن اعتماد به نفس م   ی هایروزیپ
 .سازدیم
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کرد. هر   ت یروزمره تقو  ی ها را در زندگکرفت نحوه مواجهه با مشکلات و چالش  اد ی   د یبا  سوم،

  ی ترقیمحور داشته باشد، درک عم حلو راه دوارانهیام ی دگاهیچقدر فرد بتواند نسبت به موانع د
ام نقش  زندگ  دیاز  اشودیم  جادیا  یدر  معنا  نی.  و ضعف  ص،ینقا  رشیپذ  نیتمر  یبه  ها 
ز  یادستاورده است؛  ا  رایکوچک  از  نوع   نیهرکدام  به  برا  یموارد  ن   یفرصت  بهبود  و    ز یرشد 
 هستند.  د یو حفظ ام جاد ی ا یبرا یعمل  یو ابزارها شوندیمحسوب م 

. گردد یبرم  ی درون  ی هاو ترس  یافکار منف  ت یریفرد در مد ییبه توانا  د یاز درک ام  یبخش   چهارم، 
تکن عم   ی هاک ی آموزش  تنفس  م   قیمراقبه،  حال،  لحظه  بر  تمرکز  کنترل   تواندیو  در  را  فرد 

تا در   سازدیفرد را قادر م  نات،یتمر نیکند. ا یاریمثبت  یهاو تمرکز بر نگرش یاحساسات منف 
  د ی فشار، ام   ی هاداشته باشد، چرا که در لحظه  ریپذو انعطاف  دوارانهی ام  یها، نگاه با چالش  اجههمو

 .کندیم فا یرا ا ی و روان ی روح بان ی نقش پشت

ام   یعمل  پنجم، برنامه  دیکردن  کوچک،  اهداف  قالب  ارز  یزیردر  و  است.   وستهیپ   یابی منظم 
حس    ،یجزئ  یهاتیو جشن گرفتن موفق  هاشرفتیپ   یریگاندازه  ،یعمل   ی هامشخص کردن گام

 نی . در اسازدیم  نده ینسبت به آ  دوارانهیام   یریو تصو  کندیم  تیکنترل و اعتماد به نفس را تقو
دارند، به   تیاهم  یکل  ریدر مس  زیکوچک ن  یهاتیموضوع که موفق   نیهر روزه ا  یادآوری  ن،یب

و   أسی  یعنیآن،    یرا همچنان زنده نگه دارد و بر دشمنان اصل   دشیکه ام   کند یفرد کمک م
 غلبه کند.  ،یدیناام

  ی مستمر و آگاه  نیتمر  ازمند ین  د،ی همچون ام  یمفهوم  قیتوجه داشت که درک عم   د یبا  ت، ینها  در
  ی ا ندهیموفق و باور به آ  اتیبا هر اقدام مثبت، تمرکز بر تجرب  ،یعن یاست.    یبر نقش آن در زندگ 

  ییضابه ف  لیروزمره تبد یزندگ  جه،ی. در نتسازدیروشن م  شتریمفهوم را ب  نیا یبهتر، راه فراسو
  یعی و زنده است که به شکل طب  یدرون   ییرویاحساس بلکه ن  ک ینه صرفاً    د،یکه در آن ام  شودیم

 .کندیهموار م  اهای تحقق بهتر رو  ی و راه را برا  رد یگیم  یروزمره جا  یهادر رفتارها، افکار و نگرش

 سازنده  یرفتارها یریگروح و شکل شیدر پالا زهیانگ قیعم یبرتر
  یها هیبلکه در لا یمثبت نه تنها از نظر سطح یو رفتارها هیبر روح دیام ریتاث  ،یزندگ   انیجر در
ها  نگرش  ، یروان  ی ندهایها بر فراتفاوت  نی. اکندیم   جاد ی ا  ان یپایب  یی هاروان انسان، تفاوت  تر قیعم
م تاث  یوربهره  زان یو  انکارناپذ  رگذارندیفرد  نقش  و   ز یآملمتمسا   یریمس   ی دهدر شکل  ی ریو 

 ها دارند.در مواجهه با چالش یپرانرژ

 ت ی حس رضا  تیسبب تقو  ، یفعال و کنش  یی رویبه عنوان ن  د، یتوجه داشت که ام  دی ابتدا، با  در
خود   ی هاییدارند، تجربه احساس اعتماد به توانا د ی از ام ی ق ی که درک عم  ی . افرادشودیم ی درون
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اکنندیم شاداب  نی.  احساس  رضا  یاعتماد،  روح  ت یو  در  ترغ  کند یم  تیتقو  ه یرا  را  فرد   بی و 
با سطح بالا    یمثبت، هدفمند و سازنده را اراده کند. به عنوان مثال، فرد  یکه رفتارها  دینمایم

ام   یبا تلاش و استمرار ط  تواندیم  یکار   یهاچالش  ایها  سخت آزمون  ریکه مس  داندیم   دیاز 
  هیو روح  دارد یاستوار برم  یی هاقدم  ، یدیو احساس ناام   انی پایباور، در مقابل اضطراب ب  نیشود. ا

ذهن و جسم    انیم  وندیپ   ی نوع  دیام  گر،ی. به عبارت دکندیم  تریها قوفرد را در مواجهه با شکست
  نهی در فرد نهاد  ،یریپذ تحمل، استمرار و انعطاف  ریمثبت نظ   یرفتارها   شود یاست که سبب م

 شوند. 

موانع به عنوان    دن ید یها دارد. به جابر نوع نگرش به چالش  یقابل توجه ریتاث  دی کنار آن، ام در
نگاه،   ن ی. افهمدیم   یریادگ یرشد و    ی برا  ییهاها را فرصتآن  دی فرد پر ام  ان، یپایب  ت یمحدود

 نی ا  ن،ی. همچنکندیم  تیها را تقوحلراه  یریگیبرطرف کردن مشکلات و پ  یبرا  یدرون  زهیانگ
ب  ، یعن ی  شود؛ یم  یرفتار   یها هیدر رو  رییبه سمت حل مسئله، موجب تغ  شیگرا در    شتریفرد 

بر منف   رود،یم   شیپ   ی و همکار  ی فکرهم  ن،ینو  ی راهکارها  افتنیجهت   از تمرکز    ا ی  یی گرایو 
 . ردیگیفاصله م  یافکار انفعال 

  جاد یکوچک، ا  ی هاعادات مثبت، همانند تمرکز بر هدف  یریگدر شکل  دیام   ریتاث  گر، ید  یسو  از
خود    یها یکه به توانمند  یدارند. فرد  یدی نقش کل  ر،یمداوم مس  یابی منسجم و ارز  یزیربرنامه 

به  ا ها ربلکه آن شود، ینم م ی تسل ی جزئ ی هایو ناکام  رات ییاست، در مقابل تغ دواری باور دارد و ام
در    ، یساختار رفتار  ن ی. اکندیم  دای و ابتکار عمل پ  رد یپذیرشد م  ندیاز فرآ  ی ع یطب  ی عنوان بخش 

تقو  تینها به  زندگ  تیمنجر  بر  کنترل  م   ی حس  نفس  به  اعتماد  ارتقاء  همگ   گردد،یو    یکه 
 دارند.  دیبا احساس ام م یمستق یهمبستگ 

فرد، همچن  دیام  ریتاث و مد  نیبر  فهم  احساسات منف  تیریبه  منجر   یدرون  یهاو ترس  یبهتر 
به فرد    ،یافکار منف  یکنترل اضطراب، تمرکز بر لحظه حال و بازساز   ی هاک ی . آموزش تکنشودیم

داشته باشد.    دبخش یمثبت و ام   یهمواره نگاه   ،یدرون   ی هاتا در مواجهه با چالش  کند یکمک م
اثرگذار است، از جمله،    زیمثبت ن  یرفتارها  تیبلکه در تقو  ه،یروح  تینه تنها در تقو  ت،حال  نیا

 .یو تعهد به توسعه فرد  ت،ی احساس مسئول ،یاجتماع  یهابه مشارکت ی مندعلاقه شیافزا

  یا هیاطراف، از بروز روح  طی و نوع ارتباط انسان با مح  ی در سبک زندگ  یمفهوم  رییتغ   ت،ینها  در
 ن ی است. ا  دی با مفهوم ام  وستهیو پ  قیعم  وندیپ  میمستق  جهیکه نت  شودیم   یمثبت و فعال ناش
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و   آوردیروزمره را فراهم م   یدر رفتارها  ییرشد و شکوفا  ،ییایدار، موجبات پوبه طور دوام  ر،یتاث
 .کندیبدل م مانیتلاش و ا یرا به سو  أسیو  د یترد ریمس

 انیپای ب یدهایژرف در پس تهد  یهاشهی: رد یام یعناصر محرکه مدارها
 تی در دل خاک شخصپنهان  یهمچون بذرها  ،یو درون  یرونینقش عوامل ب  د،یام  تیتقو  ریمس   در

هم بسترهاانسان،  در  م   یمتفاوت   ی زمان  م   شوندیکاشته  رشد  اکنندیو  برابر   نی.  در  عوامل، 
  کنندیرهگشا عمل م   یانی محکم و راهنما یی به عنوان سپرها ،ید ی ناام وقفه یسخت و ب یهاموج

 .دهندیسوق م  ینگرحس مثبت تیکه انسان را به سمت حفظ و تقو

که   یاست. زمان   یزندگ   ی و معنا  یمند فرد از هدف قیعوامل، درک عم  نیتراز مهم  ی کی ابتدا،    در
تکرار   رقابل یژرف و غ  ی اهیسرما  قتیدر حق  برد، یم   ی خود پ  یدرون  ی هاانسان به اهداف و ارزش

 ن ی ا.  کندیم   فاینقش چراغ راه را ا  ها،یکه به هنگام مواجهه با دشوار  سازد،یم   شیدر وجود خو
داشته باشند؛ چرا   یی سوفرد هم  یوالا   ی و باورها  ی اخلاق   یباورها  ، یدرون  ی ازهای با ن  دی ها، باهدف

را در برابر  دیو ام   تراشندیم  ریادامه مس  یبرا  انی پایب  یازهیانگ  دار،یو معن   ی آسمان  ی هاکه هدف
 . کنندیم  تیتقو ها یسخت

توسعه   یگریو د  یشخص  یهادرباره ارزش  تیشناختن و فعال  یکی رابطه،    نیدر ا  یشرط اساس   دو
خود را شناخته و منطبق   یشخص  یها که ارزش  یی هااست. انسان  ندهیمثبت نسبت به آ  ی کردیرو

خواهند   یشتری ب یو انسجام درون  یها، حس ساختاردر مواجهه با بحران  کنند،یم  یبا آنان زندگ
 . شودیم  د یام  فیروح و تضع  ی استو در درون، مانع از پراکندگ  یحس، به عنوان کانون  نیا  وداشت،  

  یروان   یهامهارت  نیفرموله کردن و تمر  کند، یم  فا ی ا  نهیزم   نیدر ا  ی اتی که نقش ح  یگرید   عامل
  شن،یت یهمچون مد  یی هاک ی و تمرکز بر لحظه حال است. آموزش تکن   یمانند کنترل افکار منف

بازساز  یتنفس  ناتیتمر روند طب  یو  مثبت،  م  ی دی ناام  یع یافکار  معکوس  از    کندیرا  را  فرد  و 
و    یحصارها م   أسیترس  براسازدیآزاد  تمر  ی.  کوچک،    یقدرشناس   نیمثال،  هرچند  روزانه، 

 ت ی را تقو  د یاست و ام  ی مثبت زندگ  ی هاجنبه  دنیذهن به سمت د  بیترغ   یموثر برا  یاوهیش
 .کندیم

  ی برا ی بستر ز،یو حاصلخ  ی غن   یو ارتباطات مثبت، همچون خاک   ی اجتماع  ت یحما ن، یبر ا علاوه
به اعتماد و احساس تعلق دارد.   ازی ن  ،یبحران  یهادر زمان  ژهیو. انسان، بهکنندیفراهم م   د یرشد ام

و گروه م  ،یت یحما  یهادر کنار خانواده، دوستان  احساس  ن  کندیفرد  توانا  ستی تنها    یها ییو 
مح   اشیدرون تقو  یط یدر  اشتراکشودیم  تیمثبت  عبرتداستان  ی گذار .  تجربها،  و    ات ی ها 
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 ن ی قابل عبور هستند و در ا  ، یدیناام   یهاکه فرد درک کند کوه  شودیو شکست، سبب م   یروزیپ
 .رندیگ یم  زهیو انگ یانرژ ر،یمس

سازمان  ن، یهمچن پ  افتهی عامل  ساختار  وسته، یو  ساختن  برا  ی همانند  نقش    ،یزندگ   یمنظم 
کوچک و قابل   یهاهدف  نییتع  ، یروزانه و هفتگ   یهایزیردارد. برنامه  دی ام  تیدر تقو  یاساس

روند،    نی. اداردینگه م  دواریبودن، فعال و ام  ریانسان را در مس  ر،یمداوم مس  یاب یدسترس، و ارز
 . کندیم  یباز ی دیام یدر مقابل احساس ب یکرده و نقش مهم  تیرا تقو ی بر زندگ نترلحس ک

معنو  ت،ینها  در از  استمداد  قدرت  به  د  ت،یباور  قالب  در  و   نیچه  عرفان  قالب  در  چه  باشد 
فراتر از    ی زیاست. احساس اتصال به چ  د یام  ت یعوامل موثر در حفظ و تقو  گریاز د  ،ییمعناگرا

انسان را   شود،یم ر یتعب یی ماورا یروین ا ی ی فرد، که در کلام و فلسفه، به عنوان خدا، جهان هست 
  ، ید ی ناام ی او را در مواجهه با تندبادها ی و روان ی روح  یو غنا  سازد یتر م مقاوم ها یدر برابر سخت

  یر ینظینقش ب  نده،یبه آ  مانیا  تیو تقو  یدرون  یاحساس، از توانمندساز  نی. ابخشدیاستحکام م
 . کندیم  فای در دل انسان ا دی ام یدار یدر پا

 در دلِ نوجوانان و کودکان دیکاشت بذر ام یبرا نینو یراهکارها
و رشد آنان    ت یدر هدا  ی ادی نقش بن  د یکه ام   م یدانیفردا، م  یهاتیشخص  یریگ شکل  ند یفرآ  در

و   ان ینوجوا  یهاحس ارزشمند را در قوه  نیا  توانیاست که چگونه م  نی. پرسش اکندیم   فایا
 د؟ یو اعتماد به نفس بخش   ینگرندهیاز آ  ییرنگ و بو  شان یزندگ   ف یکودکان پرورش داد و به وظا

  ،یروانشناخت   یهاروش  بیچندجانبه است که از ترک  ییهای استراتژ  ازمندی سوال، ن  نیپاسخ به ا
 .ردیگ یشکل م  یت یو ترب یفرهنگ

موفق از    یهاو نمونه  نیدآفریام  یها درجه نخست، آشنا کردن کودکان و نوجوانان با داستان  در
 ریپرورش تصو  یاست برا  ی اند، پل کرده  ی داریپا  ها یسخت  ریاست که در مس  یی ها انسان  ی زندگ

تا   رد یرا در بر گ ت یبا زبان ساده، عنصر احساس و انسان د یها باداستان ن یا تی. رواندهیمثبت از آ
شود.   می ترس  یریپذو امکان  یو حس ارزشمند  ردیشنونده و محتوا شکل گ  انی م  قیارتباط عم

و    زهیبذر انگ  اها،ی رو  نیکه در سرزم   کنندیم   فایآسا را امعجزه  یموها ینقش ل   ها،تینوع روا  نیا
 .کارندیم  شیخو یهاییاعتماد به توانا

بعد   در مهارت  ، یگام  منف   جان ی ه  تیریمد  یهاآموزش  افکار  کنترل  کودک  ی و  دوران  و   ی در 
اهم   ینوجوان تمر  یاژهیو  تیاز  است.  باز  ی هانیبرخوردار  قالب  در  و   ی تعامل  ی هایحاضر 

کنند.   أسیو    ی افکار منف   نیگزیرا جا  یتا آنان نقش مثبت درون  کندیکمک م   ، یگروه  یهاتیفعال 
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به عنوان    توانیرا م   یقدرشناس   نی تمرکز بر لحظه حال، و تمر  ق،ی تنفس عم   یها ک ی تکن  یریفراگ

برنامهخانواده  ا ی  یآموزش  ی هادر کلاس  ی عمل  یابزارها ا  یزیرگرا  همچون    ها،تیفعال  نینمود. 
  ندهیآ یهانسل نیروح و روان ا یار یآب ،یدی سخت ناام یهستند که در دل خاک ها یی هاکلنگ 

 . کنندیم

  ی ها در قوه  د یرشد ام  یبستر برا  نیترو پر از محبت، مهم  تگریحما  ییفضا  جاد ی ا  گر،ید  ی سو  از
مثبت   یانسان  یهانقش نمونه  دیبا   ان یها، معلمان و مربکودکان و نوجوانان است. خانواده  یدرون
  می ترس  م و اعتماد به نفس آنان به طور محک   هیارتقاء روح  ریخود را در مس  یها کنند و دست  فایرا ا
که حس    ییهاتیبه انجام فعال  قیو درک احساسات، و در کنار آن، تشو  دنی وگو، شن. گفتندینما

  یامن و پرانرژ ییرا به فضا طیمح  نیا تواندیم کند، یم تیرا تقو  یهدف و ارزش در زندگ افتنی
 کند.   لیتبد

با  ن یهم  در اندازه  یهابرنامه  د یراستا،  قابل  و  طراح  یبرا  یریگ هدفمند  نمود.   ی آنان 
  ، یشرکت در مسابقات علم   ،یگروه  یهاپروژه  لیمثل تکم  ،یاکوچک و مرحله  ی هایگذارهدف

را در آنان زنده نگه   زهیو انگ  ت یروزمره، حس موفق   ی هادر قالب چالش  ه،یریخ  ی انجام کارها  ای
بر   ی داریپا  ریو آنان را در مس   کند یم   تیرا تقو  یروند، احساس کنترل فرد بر زندگ   نی. اداردیم
 . کندیم  ییراهنما دیام

محرک   یرویبه عنوان ن  تواندیمتفاوت م  یها در قالب  یروحان   یو باورها  تینقش معنو  ن، یهمچن
  ، یست ی ازمندزیدر عرصه اخلاق، ن  یو آموزش  ی فرهنگ  ی هادوره  یباشد. برگزار  د یدر پرورش ام   یقو

  ی ها و برکت  بیها، ارتباط با عالم غ که در دل بحران  دهدیبه آنان نشان م  ،یمعنو  یهاو آموزه
تر، مانند مفهوم خداوند، جهان  بزرگ  ی زیاست. احساس اتصال به چ  دهنده یو تسل  ی آن، حام 

و استحکام روان کودکان و نوجوانان    هیروح   تیدر تقو  یرینظینقش ب  د، ینوم  یروین  ا ی  ، یهست
 دارد. 

اعتماد آنان    ،یگروه  یهاها، و برنامهجشن  ،یدر قالب باز  وستهیمستمر و پ  یهاآموزش  ت،ینها  در
روند، همانگونه   نی. اسازدیهموار م  وستهیرا پ  د یام   ریو مس  بردیبالا م  شیخو  ی هایرا به توانمند

صبر،   ازمند ین  د،فرد، بنشانن   یفردا  یِ را در خاک نارسا  د یام  یهاتا بذر  کندیرا آماده م   ن یکه زم
  یی که بتوانند درخت رشد و شکوفا  ییهااست؛ انسان  انیو مرب  نی و نگرش مثبت والد  تیحساس

 را در دل آنان، استوار و پرپشت نگه دارند.  د یام هیروح
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سلامت روان   یریگشکل انیدر جر  یاز زندگ یمندتیو رضا دیام انیم یاد یاما بن  دهیچ یپ وندیپ
احساس خوشبخت برجستهانسان  ی و  نقش  ا  یاها  مبتن  ن یدارد.  تنها  نه  احساسات    ی رابطه،  بر 

. گذارد یدارد که بر تداوم و استحکام روان افراد اثر م یو فلسف   قی عم   ی هارساختیبلکه ز  یسطح
  میمستق   ریتاث   سازد،یم  د یرا تابناک و پرام  ندهیکه آ  ی امحرکه  یرو یبه عنوان ن  دی ام  قت،ی حق در  

 دارد. ی از زندگ ت یو مثبت بر احساس رضا

  د ی که ام   یفرد است. فرد  یهایباور به امکانات و توانمند  یبه معنا  دیام   ،یشناختروان  ی فضا  در
فرآ در  زندگ  ی ندهایدارد،  چالشفرصت  ،ی روزمره  و  نگاهها  با  را  انرژ  ی ها  و    ی وجود   ی مثبت 

انگردیم اضطراب و احساس   ان،ی پایب  یهاینگران  ریتر درگکه فرد کم  شودینگاه، سبب م  نی. 
چرا که او تمرکزش   گردد،یم  تیدر وجود او تثب   یاز زندگ   تیحس رضا  جه،یشود. در نت  ی اکامن

قرار    یدیکه صرفاً در دام ناام   یو بر خلاف کسان  دهدیموجود قرار م  یهاها و فرصتحلرا بر راه
 .ابدی یمقابله با مشکلات م یبرا یی هاراه رند، یگیم

 ی زی و حس اتصال به چ  ،یگذارهدف  ت،یروابط انسان با معنو  دی ام  ،ی و فرهنگ  ی منظر فلسف   از
باور دارد آ  ی. زمانکندیم   تیتر را تقوبزرگ فرد  انتظارش است، احساس   ی اندهیکه  روشن در 

عم   ی روان  تیامن آرامش  م   ی قیو  شکل  درونش  رضا  ردیگ یدر  ارتقاء    اشیمندتیکه سطح  را 
عدهدیم به  نوع  ن یا  گر، ید  بارت .  قالب  در  هماهنگ  ی درون  یهماهنگ  ی ارتباط،  احساس  با    ی و 

م ظاهر  م   شود یجهان،  احساس  فرد  ارزش  یزندگ   کند یو  و  حت   ی معنا  با   ی دارد،  مواجهه  در 
 . هایسخت

اثر مثبت دارد، بلکه   یمندتینه تنها بر رضا د یکه ام  دهدینشان م  یعلم   قاتیتحق  ن،یبر ا علاوه
  فای را ا  یمندو هدف  ،یکنترل شخص   ، یپندارشتنیمانند خو  یروان  ی ندهاینقش واسطه در فرآ

 بهتمرکز کند و    اش یکننده بر زندگبر عوامل کنترل  تواندیدارد، بهتر م  دیکه ام  ی. فرد کندیم
  کندیم  ت یرا تقو  ی تمرکز، احساس کنترل بر زندگ   ن یباشد. ا  یو جمع  ی دنبال تحقق اهداف فرد

 . سازدیم ت یموجود در فرد را تثب ی مندتیو رضا

  شود،یم   تیو حس فعال   زهیانگ  ،ییخودارضا  تیموجب تقو  دی توجه داشت که ام  دیبا  گر، ید  یسو  از
. دهندیم   شیافزا  یرا به شکل قابل توجه یاز زندگ  یمندتیعوامل در کنار هم، سطح رضا  نیو ا

و بهبود    ر ییارزشمند است و فرصت تغ  کند یاحساس م   کند، یم  ی زندگ   د ی که در دل ام  ی فرد
نه تنها موتور    دیام  ب،یترت  نی. به اآوردیرا به همراه م  داریو پا  قی عم   تیحس، رضا  نیا  هدارد، ک


