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 پیشگفتار

 
 

ډبیی ٳڈ ٿ٨ِچٹ ٳبك ثبٻیڄی ثچؿٽ، آڃٰرـك   ثڈ یبؿ ؿاكٽ ؿك ڃؾٌتیڂ ًبٹ
ٳلؿٽ ٳڈ ٳبڅٍ ڃٰبٙ ٯچت څ  كڅڍ ٿِٴلات ؿكٿبڃزچیبڃپ تڀلٳن ٿی

ډرب   ُرـ. ؿك آځ ًربٹ   تڀبٿی ڃبؿیرـڇ ٷل٫ترڈ ٿری    ثڈآڃڊب  ډبڍ تچاڃڀڄـڍ
ٽ ٳڈ ؿك ٳبك ؿكٿبځ ثڈ یٲ كڅیٴلؿ ٿٴڀٺ ك٫تڈ ثڈ ایڂ ثبڅك كًیـ ك٫تڈ

كڅ ثرریڂ ٿِررٴلات څ   ڃیرربم ؿاكٽ تررب ؿیررـٷبډی ٿت٤رربؿٹ څ ٿیبڃررڈ   
ډبڍ ؿكٿبڃزچیبځ ایزبؿ ٳڄـ. ام ایڂ كڅ ام ډڀربځ مٿربځ ٳرڈ     ڍ تچاڃڀڄـ
اُتیب٭ ثڈ رڀ٢ ٛل٫ـاكاځ   ُڄبًی ٿخجت ؿك ایلاځ ُڄبؽتڈ ُـ، ثب كڅاځ

 ڌمٿیڄرر ایررڂ كڅیٴررلؿ پیچًررتپ څ ؿك ٳرربك پرروڅډَ څ ؿكٿرربځ ؿك   
ډبیی ثلؿاُتپ. ث٤ـ ام ٛیِ ایڂ ٿٌریل تٔرڀیپ    ُڄبًی ٿخجت ٯـٽ كڅاځ

ٷل٫تپ ٳتبثی ؿك ایڂ مٿیڄڈ تلرڀڈ ٳڄپ. ؿك ډڀریڂ كاًرتب، ثرڈ ٿڄ٠رچكِ     
ډربڍ ٿت٤رـؿڍ كا    اڃتؾبةِ ٳتبثی ؽچة څ ربٿ٢ ثلاڍ تلرڀڈ، ٳتربة 

تچاځ ٳتبثی  ثڈ ایڂ ڃتیزڈ كًیـٽ ٳڈ ٿیڌ آڃڊب ثلكًی ڃڀچؿٽ څ ثب ٿٜبٻ٤
ډربڍ   ُڄبًی ٿخجت تیٻی٪ ٳرلؿ ٳرڈ ٿڄٜجرٮ ثرب آٿرچمڇ      كڅاځ ڌؿك عیٜ

٫لډڄٶ ؽچؿٿبځ ثبُـ؛ صلا ٳڈ ثٌیبكڍ ام ٿچٗچ٣بت ٿٜلط ُـڇ ؿك 
ٷرلؿؿ څ كؿ    ٿری  ډبڍ ؿڅك څ ڃنؿیٲ ٿب ثل ُڄبًی ٿخجت ثڈ ٷقُتڈ كڅاځ

ډررب څ  تررچاځ ؿك ٿتررچځ ؿیڄرری، ؿك اُرر٤بك، عٴبیررت  پرربڍ آځ كا ٿرری
ایرڂ كڅ ؿك ٿیربځ ډڀریڂ    ډبڍ ٳِچكٿبځ پیٸیلڍ ٳلؿ. ام  اٻڀخٺ ٗلة
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رٌتزچډب تیٻی٪ ٳتبثی ٳڈ ؿك ڃچُتڂِ ٿٜبٻت آځ ؿًتپ ثربم ثبُرـ څ   
 یٲ ٳتبة ڃجبُـ، ثڈ فډڄپ كًیـ. ڌ٫ٰٚ ٿغـڅؿ ثڈ تلرڀ

   َ ډرب څ ٿڄربث٢    ؿك تیٻی٪ ٳتبة عبٗل ٤ًی ُـ آؽرلیڂ پروڅډ
ډب څ ت٤بٻیپ ٫لډڄٶ ٳِچكٿبځ تلٳیرت ُرچؿ ترب ډرپ      ٿچرچؿ ثب آٿچمڇ

څ ډرپ ٿچٗرچ٣بت ٿرلتجٚ ثرب ٫لډڄرٶ كا      كڅم ثبُـ  ٿٜبٻت ثڈُبٿٺ 
ام رڀټڈ ٿچٗچ٣بتی ٳڈ ؿك ایڂ ٳتربة ٿرچكؿ ثغرج څ    پچَُ ؿډـ. 

ُڄبًری ٿخجرت څ    ڃرـ ام: ت٤لیر٪ كڅاځ  ا اڃـ ٣جبكت   ثلكًی ٯلاك ٷل٫تڈ
ُڄبًری   ډبڍ ڃبؿكًرت ؿك ٿرچكؿ كڅاځ   ٷیلڍ آځ، ثلؿاُت ٻنڅٽ ُٴٺ

ُڄبًری ٿترـاڅٹ څ ك٫ر٢     ُڄبًری ٿخجرت ثرب كڅاځ    كڅاځ ڌٿخجت، ٿٰبیٌ
ُڄبًی ٿخجرت،   ډبڍ تبكیؾی كڅاځ اثڊبٿبت ٿچرچؿ ؿك ٿچكؿ آځ، كیِڈ

ًربمڍ   ، اډڀیت ثچٿی ٿخجت ڌډبڍ ٿـاؽټ ډب څ ٿلاٱ ثڄـڍ ثلكًی ٛجٰڈ
ًبمڍ ٿـاؽلات ٿخجرت، ٿ٤ل٫ری اڃرچا١ ٿرـاؽلات ٿخجرت څ       څ ٫لؿڍ

 ډب. ثلكًی احلثؾِی ډل یٲ ام آځ
ربڃجرڈ څ ُر٬ب٩ ؿك    ؿیرـٷبډی ډڀرڈ   ایڂ ٳتبة ڌاٿیـڅاكٽ ٿٜبٻ٤ 

ُڄبًی ٿخجت ثڈ ؽچاڃڄـٷبځ اكائرڈ ؿډرـ څ ٿٜبٻرت آځ ؿك     ٿچكؿ كڅاځ
ډبڍ ثبٻیڄی ًچؿٿڄـ څاٯ٢ ُچؿ. ٷ٬تڄی اًت ٳڈ ٿ٬بډیپ  ارلاڍ ٿـاؽټڈ

ُڄبًری ٿخجرت ٯبثټیرت تټ٬یرٮ ثرب ثٌریبكڍ ام        ٿٜلط ُرـڇ ؿك كڅاځ 
٣ڄرچاځ   ُڄبًی ٿخجرت ثرڈ   ٣جبكتی كڅاځ كڅیٴلؿډبڍ ؿكٿبڃی كا ؿاكؿ، ثڈ

ٳربك ٷل٫ترڈ    ـ ؿك ٳڄبكِ كڅیٴلؿډبڍ ؿیٸل ثرڈ تچاڃ یٲ ؿكٿبځِ ٿٴڀٺ ٿی
ُچؿ، ثـڅځ آڃٴڈ ڃ٠پ څ ًبؽتبكِ ؿكٿبځ كا ثڈ ډپ ثلینؿ. ٣ڄچاځ ٫ل٣ری  

اڃتؾربة ُرـ،   « ډب څ ٫٘بئٺ اڃٌربڃی  ٣ټپِ ُٴچ٫بیی تچاڃڀڄـڍ»ٳتبة 
آڅكِ ایڂ ثبڅك اًت  ُڄبًی ٿخجت ثڈ ٣ڄچاځ یٲ ٣ټپ، پیبٽ صلا ٳڈ كڅاځ

ډب څ ٫٘بئٺ اڃٌبڃی كا  چاڃڀڄـڍٿب ُبیٌتٸی آځ كا ؿاكیپ ٳڈ ت ڌٳڈ ډڀ
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ؿك ؽچؿٿبځ ُٴچ٫ب ًبمیپ، ایڂ تچاڃبیی كا ؿاكیپ ٳڈ ؿًت ثڈ اڃتؾبة 
ٍ   ڌثنڃیپ څ اٿیـڅاكاڃڈ ثب یب٫تڂ ٿ٤ڄب، ثرب تچًر٤   ثیڄری،   ٓرجچكڍ، ؽرچ

ٿڊلثبڃی څ ٯـكؿاڃی ؿك ٿٌیل یٲ مڃـٷی ٿخجت  ٫لؿڍ څ ارتڀب٣ی ثرڈ  
ُڄبًری   كڅاځ ثؾَ ثٌبمیپ. كُـ څ ُٴچ٫بیی ثلًیپ څ ؿاًتبڃی اٻڊبٽ

ؽچاډـ ډڀیڂ پیبٽ كا ڃین ثڈ ٿلار٤یڂ ؽچؿ ٿڄتٰٺ ٳڄریپ   ٿخجت ام ٿب ٿی
 ثؾَ ؽچؿُبځ كا ثٌبمڃـ.  ٳڀٲ ٳڄیپ تب ؿاًتبځ اٻڊبٽآڃڊب څ ثڈ 

ؿك پبیبځ ام اًتبؿ ٷلاڃٰـك رڄربة آٯربڍ ؿٳترل آر٨ل آٯربیی ٳرڈ       
ڃڊبیرت ًابًرٸناكٽ.    ٿِچ٭ ٿڂ ؿك تریٻی٪ ایرڂ ٳتربة ثچؿڃرـ، ثری     

آٯبڍ ؿٳتل ٿغٌڂ اكرڀڄـ ٿـیل ٿغتلٽ اڃتِربكات  ډڀضڄیڂ ام رڄبة 
صربح څ اڃتِربك ٳتربة كا     ڌُبځ مٿیڄر  ؿكی٦ ثی  اكرڀڄـ ٳڈ ثب عڀبیت

 ٳڄپ.  ٫لاډپ ڃڀچؿڃـ، ٓڀیڀبڃڈ ٯـكؿاڃی ٿی
ؿك ڃڊبیررت ثٌرریبك ؽلًررڄـ ؽررچاډپ ُررـ ٳررڈ ام كډڄڀچؿډررب څ    

 ٿڄـ ٷلؿٽ. ًڄذ ثڊلڇ ؽچاڃڄـٷبځ تینثیڂ څ ڃٴتڈ ڋپیِڄڊبؿډبڍ ًبمڃـ

 ضاهی طیذیاى قلعهپرٍیي جو

 1398بْار 
jamshidianp@yahoo.com 
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 :فصل اول

 هثبت چیست؟ شناسی رواى

 مثبت  ضىاسی ريانتعزیف 

1ُڄبًی ٿخجتكڅاځ
اٿرب ثرڈ   . ُڄبًری اًرت  رـیـ ؿك كڅاځ ڌیٲ مٿیڄ 

ڄری اًرت؟   ُڄبًی ٿخجت صیٌت؟ څ ثل صڈ آرچٻی ٿجت  كاًتی كڅاځ
ډبیی اًت كڅاځ ُڄبًی ٿخجت یٲ ٣ټپ اًت څ ٣ټپ ٿجتڄی ثل ٫لٗیڈ

ٳررڈ ثررب آمٿرربیَ ٯبثررٺ تیییررـ یررب كؿ ُررـځ ډٌررتڄـ. ایررڂ عیٜررڈ ام  
ٳڄرـ.  څ تزربكة ٿخجرت تیٳیرـ ٿری     ډیزبڃبت ڌُڄبًی ثل ٿٜبٻ٤ كڅاځ

ُچؿ، ُڄبًی ٿخجت ُڄبؽتڈ ٿیُؾٔی ٳڈ ٿٌئچٹِ ایزبؿ رڄجَ كڅاځ
ٸبڇ پڄٌیټچاڃیب اًرت. اڅ ث٤رـ ام صڄرـیڂ    ٿبكتیڂ ًټیٸڀڂ، اًتبؿ ؿاڃِ

 َ ؿكٿبڃرـٷی   ڌډربڍ آمٿبیِرٸبډی څ ٿچ٫ٰیرت ؿك ڃ٠لیر    ؿډڈ پروڅډ
ُڄبًری  ٣ڄرچاځ كئریي اڃزڀرڂ كڅاځ    ثڈ 1998آٿچؽتڈ ُـڇ، ؿك ًبٹ 

آٿلیٴب ٿڄٔچة ُـ. اڅ ؿك ٿلاًپ تغټی٪  ؽرچؿ ؿك ٓرـ څ ډ٬تڀریڂ    
ُڄبًرری آٿلیٴررب، ؿك ثچًررتچځ،  اڃزڀررڂ كڅاځ ڌٳڄچاڃٌرریچځ ًررب ڃ 

تٔڀیپ ٷل٫ت ٳڈ ؿًتچك ٳبكِ  1999اڅت  21چًت، ؿك تبكیؼ ٿبًبص
 

1. positive psychology 
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رـیـٍ كا ٿ٤ل٫ی ٳڄـ. ایڂ كڅڃـ رـیرـ ٿجتڄری ثرل آرلاطِ ٿٌریل      
ډرب  ُڄبًی څ ثیڀبكڍُڄبًی ثچؿ ٳڈ تب آځ مٿبځ ٿتڀلٳن ثل آًیتكڅاځ

ُڄبًی آٿلیٴب، ؿك ثچؿ. ربیٸبڇ ًټیٸڀڂ ثڈ ٣ڄچاځ كئیي اڃزڀڂ كڅاځ
ډربڍ  كآٿـ، ثڈ ٛچكڍ ٳڈ ثچؿررڈ ُڄبًی ٿخجت ؿؽـٿت رڄجَ كڅاځ
ډبڍ  مٽ كا ثلاڍ ٷٌتلٍ ایڂ عیٜڈ ٫لاډپ ٳلؿ. پوڅډِی څ عڀبیت

 ـ   ًټیٸڀڂ كڅاځ  ڋُڄبًبځ كا تِچیٮ ٳلؿ ٳرڈ ٿیٿچكیرت ٫لاٿرچٍ ُر
ُڄبًری ٳرڈ ثرل    ُڄبًی كا ثڈ ؽبٛل آڅكڃـ؛ ډڀبځ ثؾَ ام كڅاځكڅاځ

ډبڍ اڃٌبځ څ پلڅكٍ ؿاؿځِ اًرت٤ـاؿډبڍ اڅ تیٳیرـ   ًبؽتڂ تچاڃڀڄـڍ
ُڄبًری، ٿٌریل څ   ٳلؿځ ایڂ ثؾَ ام كڅاځٳلؿ. اڅ ثڈ ٿڄ٠چك اعیبءٿی

ُڄبًی ایزبؿ ٳرلؿ څ ایرڂ تڀلٳرن    ٷیلڍ رـیـڍ كا ثلاڍ كڅاځرڊت
ُڄبًربځ ام ایرڂ   ُڄبًی ٿخجت ڃبٿیـ. ثٌریبكڍ ام كڅاځ رـیـ كا كڅاځ

ؿ٣چت رـیـ ًټیٸڀڂ اًتٰجبٹ ٳلؿڃـ څ آځ كا ثڈ ٣ڄچاځ یٲ ٫لٓت 
  (.2005تچځ، )ٳبٿا ؽچة ؿك ڃ٠ل ٷل٫تڄـ

ُڄبًری كا ام  ٳڄرـ ٳرڈ تڀلٳرن كڅاځ   ُڄبًی ٿخجت تلاٍ ٿیكڅاځ
ُڄبؽتی څ ٣ڀټٴلؿ ڃبًربمٷبك ثرڈ   ډبڍ كڅاځډب څ ٳبًتیٳڀجچؿ ڌٿٜبٻ٤
ډبڍ اڃٌبځ څ ٣ڀټٴرلؿ ًربمٷبك، ٿ٤ٜرچ٩ ٳڄرـ. ام     تچاڃڀڄـڍ ڌٿٜبٻ٤

، ایڂ عیٜڈ ثڈ ٣ڄرچاځ  1998ُڄبًی ٿخجت ؿك ًبٹ مٿبځ اًتٰلاك كڅاځ
ٳرلؿځ كا  ُچؿ مڃـٷی اكمٍ مڃـٷیآڃضڈ ٳڈ ثب٣ج ٿی ٣ټڀی ڌٿٜبٻ٤

ُڄبًری ٿخجرت   كڅاځ(. 2002ُچؿ )ًټیٸڀڂ، ؿاُتڈ ثبُـ، ت٤لی٪ ٿی
ٳرڈ ډرـ٩ آځ ٳِر٪ څ    اًت ٣ټڀی ٣ڀټٴلؿ ٿٜټچة اڃٌبځ  ڌٿٜبٻ٤

ؿډـ ثرڈ  اكتٰبڍ ٣چاٿټی اًت ٳڈ ثڈ ا٫لاؿ، ارتڀب١ څ رچاٿ٢ اربمڇ ٿی



 21قٙبؾ٣ ٔخجت چ٥ؿت؟        ضٚاٖ فصل اٍل:  

 

 ـ ُڄبًی ٿخجكُـ څ ُٴچ٫بیی ثلًڄـ. رڄجَ كڅاځ  ڋت ثبمڃڀربیی ٳڄڄر
ُڄبًربځ ثرڈ ٿڄربث٢     ت٤ڊـ رـیـڍ ؿك پوڅډَ اًرت ٳرڈ ؿك آځ كڅاځ  

ٳیـ ٯجټی څ ؿك ڃتیزڈ ٫لاتل ام تی ٳڄڄـتچرڈ څ تیٳیـ ٿی كڅاڃیًلاٿت 
 (2001،ٳیڄٶڅ  ُټـڅځثل ثیڀبكڍ څ اؽتلاٹ اًت )

 مثبت ویاس داریم؟ضىاسی  ريانچزا به 

ډربڍ   ڄبًی ثڈ رڄجرڈ ُُڄبًبځ ٿخجت، رلیبځ آټی كڅاځكڅاځ ڌثڈ ٷ٬ت
ډربڍ ٿخجتری ٿخرٺ    عتی اٷل ثڈ رڄجڈ ڄ٬ی مڃـٷی اڃٌبځ تچرڈ ؿاكؿ څٿ

 ڌؿك پچُرَ یرٲ ڃ٠لیر    ؽلاٯیت څ ؽلؿٿڄـڍ تچرڈ ؿاُرتڈ ثبُرـ،  
تچاځ ٷ٬ت ٳڈ ٯجرٺ ام  ثنكٵ یب صبكصچثی ربٿ٢ څ ٫لاٷیل ڃیٌت. ٿی

ډبڍ ٿڄ٬ری  ُڄبًبځ ڃبٷنیل ثچؿڃـ ٳڈ ثڈ رڄجڈرڄٶ رڊبڃی ؿڅٽ، كڅاځ
تچرڈ ٳڄڄـ؛ ُلایٚ تبكیؾی ؿك آځ مٿربځ، اڃٌربځ كا ثرب    څرچؿ اڃٌبځ 

ثغلاځ ؿك ٿٰیربى څًری٢ ٿچاررڈ ًربؽت؛ ًرلثبماځ ام رڄرٶ        یٲ
ډبڍ ٿٜ٘لة څ رچاٿر٢ آُر٬تڈ ڃیبمٿڄرـ ٳڀرٲ ؿك     ثلٷِتڈ، ؽبڃچاؿڇ

َ  ڌظ څًی٤ی ثچؿڃـ ٳڈ ؿیٸل ام ٿلعټًٜ  ٷیرلڍ ٷقُرتڈ ثرچؿ څ   پری
 ډربڍ تِرؾیْ ثیڀربكڍ  ٿڄبث٢ ؿك ؿًرتلى ؿك ؽرـٿت    ڌ رلٽ ډڀ

ُڄبًی ایڂ كڅڃـ ثب٣ج ُـ ٳڈ كڅاځ ثٌیذ ُـڃـ.آڃڊب كڅاڃی څ ؿكٿبځ 
ډربڍ  ثڈ ٣ڄچاځ یٲ ٿـٹ ثیڀبكڍ ٣ڀٺ ٳڄـ څ ٯ٤ٜبً ایڂ ٿـٹ ٿچ٫ٰیرت 

ثٌیبكڍ ؿاُت څ ًچؿٿڄـڍ آځ حبثت ُرـ، ثرڈ ٛرچكڍ ٳرڈ صڊربكؿڇ      
، 1ؿڃرـ )ُربٿٺ ا٫ٌرلؿٷی   ثیڀبكڍ كڅاڃی ٳڈ ٯجلاً ٧یلٯبثرٺ ؿكٿربځ ثچ  

 
1. depression 



 قٙبؾ٣ ٔخجت ضٚاٖ       21

 

( اٳڄرچځ ثبٿچ٫ٰیرت ؿكٿربځ    2اةڅ عڀلات اٗرٜل  1اؽتلاٹ ُؾٔیت
ډبیی كا ڃیرن ثرڈ   ډب، ډنیڄڈك٧پ ًچؿٿڄـڍُچڃـ. اٿب ایڂ كڅڃـ، ٣ټیٿی

ثڈ ٣ڄچاځ ٳٌری ٳرڈ ٓرل٫بً     ُڄبىثڈ كڅاځٿڄ٬ی ؿڃجبٹ ؿاُت: ؿیـٷبڇ 
ثڊجرچؿ  ٬٧ټرت ام  ٳڄرـ،  ډبڍ كڅاڃی ٳبك ٿری كڅڍ ٿِٴلات څ ثیڀبكڍ
ٍ  ُٴٌررت ؿكمڃررـٷی ٿررلؿٽ ٣رربؿڍ څ    ؿاؿځ ُڄبًرربیی څ پررلڅك

 ثڄربثلایڂ  .(2000، ٿیڊبٻیًڄتصیٲ)ًټیٸڀڂ څ  ـاؿډبڍ اڃٌبڃیاًت٤
څ  ٿـٹ ثیڀربكڍ ُڄبًی ٿخجت ثیِتل ام ډڀڈ ؿك پبًؼ ثڈ رڄجَ كڅاځ

ؿك څاٯر٢ ؿاڃرَ ٿرب ام     ډرب ًلثلا٫لاُرت.  تیٳیـ ٓرل٩ ثرل ثیڀربكڍ   
ډبڍ اڃٌبڃی ؿك عـ ت٤ربؿٹ ڃیٌرت؛ ؿك   اؽتلا ت كڅاڃی څ تچاڃڀڄـڍ

ڇ اًرت څ ؿك ًرچیی ؿیٸرل    ډبڍ میبؿڍ عبٓٺ ُـیٲ ًچ پیِل٫ت
بځ آځ كًیـڇ ٳڈ ثریڂ ایرڂ ؿڅ   اٳڄچځ مٿاٛلا٣بت اڃـٳی څرچؿ ؿاكؿ. 

ا٫لاؿ  مڃـٷیِٛچك ٳڈ ؿك ٿچكؿ ٿڊپ، ت٤بؿٻی ثلٯلاك ُچؿ څ ډڀبځ ڌعیٜ
ډربیی  ٷیلیپ ؿك ٿچكؿ مڃـٷی ا٫لاؿ ٣ربؿڍ څ آځ ڃیبمٿڄـ ٳڀٲ یبؿ ٿی

یـڇ ٳڈ ؿك ُبیـ مٿبځ آځ ٫لاكً .ثیبٿچمیپٳڈ ثڈ ُٴچ٫بیی كًیـڃـ ڃین 
 ڋډب څ اًت٤ـاؿډب، ثڊتلیڂ ُیچـڍډل ٷچُڈ ام رڊبځ، ؿك ٿچكؿ تچاڃڀڄ

مڃـٷی څ ډڄل ثنكٵ ُچك څ ڃِبٙ ثؾِریـځ ثرڈ مڃرـٷی، اٛلا٣ربت     
 ُڄبًری ُڄبًبځ ثب پیرلڅڍ ام كڅاځ ثڄبثلایڂ كڅاځ ؽچؿ كا تٴڀیٺ ٳڄیپ.

ثلٯرلاكڍ   آټی، ٽ ثی٬تڄـ؛ ډـ٩ٿخجت، ٯلاك ڃیٌت ٳڈ ام آځ ٛل٩ ثب
 ثڊیڄڈ ثڈ ٿڄ٠چك كًیـځ ثڈ ثڊتلیڂ ڃتیزڈ اًت.یٲ ت٤بؿٹ 

 
1. personality disorder 

2. anxiety attacks 
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ایلاځ پیبٿـډبڍ ٿخجت  ڌایڂ عیٜڈ ؿك ربٿ٤ ڌكًـ تچ٤ًثڈ ڃ٠ل ٿی
ډبڍ ٿت٤رـؿ ؿك  ًبمڍك٧پ ٫لډڄٶثٌیبكڍ ثڈ ډڀلاڇ ؿاُتڈ ثبُـ. ٣ټی

ًرل څ ٳربك ؿاكڃرـ، ډڄرچم     آڃڊب ډب څ ٿزلاتی ٳڈ ٿلؿٽ ثب ًٜظ كًبڃڈ
ؿك ثریڂ ٿرلؿٽ    ،ُڄبًیڅاځكٿخجت ٣ټپ  ڌرڄجآڃضڄبځ ٳڈ ثبیـ څ ُبیـ 

ؿاڃڄـ ٳڈ ثڈ ُڄبًبځ كا ا٫لاؿڍ ٿیربڃی٬تبؿڇ؛ ډڄچم ا٫لاؿ ثٌیبكڍ، كڅاځ
ډربڍ كڅاڃری ډٌرتڄـ څ    ِٴلات څ ثیڀبكڍؿڃجبٹ تِؾیْ څ ؿكٿبځ ٿ
ٳڄرـ، ثرڈ ٣ڄرچاځ ٫رلؿڍ     ُڄبى ٿلار٤ڈ ٿری مٿبڃی ٳڈ ٫لؿڍ ثڈ كڅاځ

ڈ ثیڀبك ر ٿغچكڍ ٳر   ڌُٲ عیُٜچؿ. ثیؿاك ؿك ڃ٠ل ٷل٫تڈ ٿیٿِٴٺ
ؿك ایرڂ ٷچڃرڈ   ٳلؿ، ډب ؿك ٿچكؿ آځ تغٰیٮ ٿیًبٹُڄبًی ثلاڍ كڅاځ

ٿٌبئٺ ڃَٰ ؿاكؿ. ٿ٤ڀچ ً ا٫لاؿ ٳڀی ډٌتڄـ ٳرڈ ثرڈ ٿڄ٠رچك اكتٰربڍ     
ثرڈ    ٳڄڄرـ. ُڄبى ٿلار٤ڈ ٿی٫لؿڍ ؽچؿ ثڈ كڅاځمڃـٷی ٫لؿڍ څ ثیڂ

ًرل٣ت ؿك  ُڄبًی ٿخجت ٳڈ ؿك ایلاځ ڃین ثڈكًـ رڄجَ كڅاځڃ٠ل ٿی
ډربڍ ڃبؿكًرت، ٿرؤحل    ت ؿك ت٨ییل ایڂ ؿیرـٷبڇ ُـځ اًعبٹ ُڄبؽتڈ

څاٯ٢ ؽچاډـ ُـ، اٷل صڈ ربا٫تبؿځ ایڂ ٿچٗچ١ ؿك ثیڂ ٿلؿٽ ٣ربؿڍ  
  ُلڅ١ ثٌیبك ؽچثی اًت. ڌثلؿ، اٿب ڃٰٜډب مٿبځ ٿیًبٹ

؛ مثبتتتضىاستتی  رياندر متتًرد  وادرستتت هتتا  بزداضتتت
 مثبت چه چیش  ویست؟ضىاسی  ريان

یلٿتؾٔرْ څ ٷربډی ؿك ثریڂ    ا٫لاؿ ٧ٿ٤ڀچ ً ؿك ثیڂ ٿلؿٽ ٿ٤ڀچٻی، 
ؿك ٿررچكؿ  ڃبؿكًررتیډرربڍ ٻیٌرربڃي، ثلؿاُررت  ڋؿاڃِررزچیبځ ؿڅك

ٿرچكؿ  آڃڊب تلیڂ ُڄبًی ٿخجت څرچؿ ؿاكؿ ٳڈ ؿك ایڂ ثؾَ كایذ كڅاځ
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ډبڍ اُرتجبڇ آځ اًرت ٳرڈ    : یٴی ام ایڂ ثلؿاُتٷیلؿثلكًی ٯلاك ٿی
څ ثلؿاُرت   «اًرت  1ډربڍ كام اڍ ام ٳتربة ُڄبًی ٿخجت ؿڃجبٻڈكڅاځ»

ُڄبًی ٿخجت ٓرل٫بً ثرڈ ؽٔچٓریبت    كڅاځ»ؿیٸل آځ اًت ٳڈ اُتجبڇ 
 .«ؿډـڅ ا٫نایَ ډیزبڃبت ٿخجت اډڀیت ٿی ٿخجت

‌نیستراز‌‌های‌کتاباز‌‌ای‌دنبالهمثبت‌‌شناسی‌روان

 ُڄبًی ٿخجرت، صیرنڍ ُرجیڈ ثرڈ كام    ٳڄڄـ كڅاځٷبډی ٿلؿٽ ٷڀبځ ٿی
اُررتجبڇ اًررت ٳررڈ ثررلاڍ  ثلؿاُررتاًررت، اٿررب ؿك څاٯرر٢ ایررڂ یررٲ 

ُرچؿ.  ٳڄڄـ ٷلاځ تڀبٽ ٿیٛچك ٣ټڀی ٳبك ٿیٿخجتی ٳڈ ثڈ ُڄبًبځ كڅاځ
ُڄبًی ٿخجت یٲ ٣ټپ څ ٿجتڄی ثل ُرچاډـ  څاٯ٤یت آځ اًت ٳڈ كڅاځ

ډبڍ ؽچؿ یبكڍِ كام ٿت٬بڅت اًرت. ؿك ًربٹ   ډبًت څ ثب ٳتبةڅ ؿاؿڇ
 كاڃررـا ثررلځ ٿڄتِررل ُررـ څ ٣ڄررچاځِ     ڌ، ڃچُررت«كام»ٳترربة  2006

ؽتٔبّ ؿاؿ. ایڂ ٳتبة كا ثڈ ؽچؿ ا 2006تلیڂ ٳتبة ًبٹ  پل٫لڅٍ
ثل اًبى ٫یټڀی ثڈ ډڀیڂ ڃبٽ ٳڈ تچًٚ كاڃـا ثرلځ څ پرٺ ډلیڄٸترچځ    

اًرت څ   2تڊیڈ ُـڇ ثچؿ، ڃچُتڈ ُـ. ٳتبة ٿجتڄری ثرل ٯربڃچځ ررقة    
چٹ ؿك اث٤ربؿ ٿؾتټر٪   ت٨ییل څ تغر  ثب٣جٳڈ ت٬ٴل ٿخجت  ٿـ٣ی اًت
ُرچؿ  څ حرلڅت ٿری   ُربؿٿبڃی، ًرلاٿتی  ُرچؿ څ ٿچررت   مڃـٷی ٿی
څ ثڈ  ٿیټیچځ ڃٌؾڈ ام ٳتبة ثڈ ٫لڅٍ ك٫ت 19م ثیَ ا (.  1 )تٔچیل

مثبځ ؿڃیب ڃین تلرڀڈ ُـڇ اًرت. تټچینیرچځ ایرلاځ ڃیرن ؿك مٿربځ       46
ُڊلت ٫یټپ كام، آځ كا پؾَ ڃڀچؿ څ ایڂ ٫یټپ ؿك ثیڂ ٿلؿٽ ؿًت ثڈ 

 
1. the secret  

2. law of attraction 




