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خوشبختي 
؟چيست

نه،يا اينكه 				
؟خوشبختي چيز ديگريست 

: خوشبختي آيا

است؟ زياد پول						-
است؟ عالي تحصيلات						-
است؟ مدل آخرين ماشين يك					-
ت؟اس استثنائي و شيك خانه يك						-
-		 	  ، تيپ خوش و زيبا همسر يك	

 استثنائي خلاصه و دار مقام و پولدار
است؟
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؟ خوشبختي چيست

 حرف		خوشبختي		از مردم همه
 ايمعن كسي كمتر اما زنند، مي
.مي داند را آن

))مادام اولان((
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 از واحدي تعريف هنوز اما است، شده گوناگوني تعاريف خوشبختي براي
 هك ويژگي هايي بر دانشمندان از برخي لذا .ندارد وجود خوشبختي

:مانند .ندمي كن تأكيد نمود تعريف را خوشبختي احساس آن با بتوان

استخوشبختي احساسي ناپايدار  •

استاحساس خوشبختي تابعي از شرايط  •

تباط اردر خوشبختي با عواملي مانند موفقيت، سلامت و پول  •
است
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خوشبختي 
چيست؟



 به خوشبختي دهخدا، لغت نامه در

 و نيك اختري ،سعادت معناي
 شده تعريف بدبختي يا شقاوت مقابل
است
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خوشبختي 
؟چيست



خوشبختي 
چيست؟

 حالت يك خوشبختي
 رفاه از احساسي يا ذهني
 شديد شادي با كه است
.است همراه
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 ينسب مفهوم يك خوشبختي

 افراد براي تواند مي و است

 اشتهد متفاوتي مفاهيم مختلف

.باشد
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خوشبختي 
چيست؟



كردن يزندگ خوب در را خوشبختي اغلب ديني متفكران و فيلسوفان 
.دانند مي زندگي در شكوفايي يا

يوناني واژه ترجمه به خوشبختيEudaimonia هنوز و گردد مي بر 
.شود مي شناخته اخلاق فضيلت عنوان به هم

ائودايمونيا(εὐδαιμονία) فارسي زبان در كه است يوناني واژه اي 
 يونان در .مي شود ترجمه شادكامي و بهروزي ،سعادت به معمولاً
تندمي دانس ائودايمونيا به رسيدن را حيات هدفِ والاترين باستان

 زا خوشبختي تعريف
هبمذ و فلسفه ديدگاه
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خوشبختي 
چيست؟



ت كه مزدا اهورايي كه فرمانرواي يگانه است چنين پاداش روا داشته اس
سازداز آن كسي است كه ديگران را خوشبخت خوشبختي 

1بند  34هات  

 راه از و شتلا با تنها واقعي آسايش و خوشبختي زرتشت آشو بينش در
 ار خود ناشايست راه از كه انساني هرگز و آيد مي دست به درستي

است نيافته دست واقعي خرسندي به ميپندارد خوشبخت
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 زا خوشبختي تعريف
هبمذ و فلسفه ديدگاه

خوشبختي 
چيست؟



 وداب هاي آموزه در اصلي عامل خوشبختي
 و رنج از رهايي براي گويد مي او .است

 تحت عامل 8 خوشبختي، به دستيابي
  عنوان

هشتگانهراه اصيل 

 (Noble Eightfold Path) 

 عمقبه را انسان راه اين .است لازم
.رساند مي  (Nirvana) ذهن آرامش
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 زا خوشبختي تعريف
هبمذ و فلسفه ديدگاه

خوشبختي 
چيست؟
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تيخوشبتخ

ديدگاه 
درست

نيت 
درست

گفتار 
درست

كردار 
درست

معاش 
درست

كوشش 
درست

انديشه 
درست

تمركز 
درست

عمق آرامش 
ذهن 

Nirvana

 زا خوشبختي تعريف
هبمذ و فلسفه ديدگاه

خوشبختي 
چيست؟

بودا



THERE IS NO WAY TO 

HAPPINESS.

HAPPINESS IS THE 

WAY.

THE BUDDHA
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 كيمياي كتاب در غزالي محمد امام
  دين نهايي هدف گويد مي سعادت
  ختيخوشب به انسانها رسانيدن اسلام
.است

 ت،اس زمين روي بر آنچه هر كه بود معتقد او
 هب چيزي خداوند و است خداوند روح از تجلي
.نمي خواهد خود خلق براي سعادت جز
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 زا خوشبختي تعريف
هبمذ و فلسفه ديدگاه

خوشبختي 
چيست؟



  يكديگر به رعناص و فلزات		تبديل به كه		بوده باستان علوم هاي شاخه از يكي كيميا
  يشترينب )اكسير( جاودانگي		داروي		ساخت و		طلا		به		مس		تبديل ديرباز از .مي پردازد

 است داشته معطوف خود به را كيمياگران تلاش

است معادن در كارها دشوارترين از يكي خاك از طلا استخراج فرآيند
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كيمياي سعادت
امام محمد غزالي



كيمياي سعادت

 انسان ( طلابه ) انسان جسماني و مادي( خاككيمياي سعادت يعني تبديل
)كامل

امام محمد غزالي
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عبادات

معاملات

مهُلكات

منُجيات
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ز تعريف خوشبختي ا
ديدگاه امام محمد 

غزالي

خوشبختي 
چيست؟

خوشبختي
خودشناسي
خداشناسي
دنياشناسي

آخرت شناسي

 علم طلب -2      اعتقاد -1        طهارت – 3 
   حج -7    روزه -6    زكات -5    نماز -4
     تعالي حق ذكر -9   قرآن خواندن -8

ادعيه ترتيب -10

  و كسب -3      نكاح -2     طعام -1
     حرام و حلال شناخت -4   تجارت

  مردم -6    همنشيني و مصاحبت -5
    وجد و سماع -8    سفر -7   داري

    منكر از نهي و به معروف امر -9
راندن و داشتن -10

 سخن -3 شهوت -2 نفس رياضت -1
 دنيا -5   حسد و خشم -4   بد زبان و

    مقام و جاه -7   بخل -6   دوستي
    عجب و كبر -9    نفاق و ريا -8

غرور -10
    رجاء و خوف -3     شكر صبر -2   توبه -1
            اخلاص و صدق -5   زهد و فقر -4
    ندامت و تفكر -7   مراقبه و محاسبه -6
  -10     شوق و محبت -9  توحيد	و توكل -8

آخرت احوال و مرگ



قاخلا محوري مفهوم بيان به نيكوماخوسي اخلاق كتاب در ارسطو 
.پردازد مي »كاميابي« يا »سعادت« عنوان تحت

.مي داند مند فضيلت انسان را سعادت مند انسان ارسطو

 بختيخوش سلامتي، و شهرت ثروت، خلاف بر انسانها كه است معتقد او
.خواهند مي خوشبختي خود خاطر به تنها را
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ز تعريف خوشبختي ا
ديدگاه ارسطو

خوشبختي 
چيست؟

وب باشد نه سير انسان در خوشبختي به سوي مطلوبي است كه في نفسه مطل
.آن كه به دليل چيزي ديگر مطلوب باشد



 اين پاك دل هر در طبيعت دست
  به كه است گذاشته را شريف احساس
 بايد و شود	خوشبخت تواند نمي تنهايي
  نديگرا خوشبختي در را خود سعادت
 سخن بزرگان در مورد.بجويد

خوشبختي

18

خوشبختي 
چيست؟

گوته		يوهان ولفگانگ



 يبرا باشي،		خوشبخت		خواهي مي اگر
 نآ زيرا بكوش؛ ديگران خوشبختي

 به دهيم مي ديگران به ما كه شادي
.مي گردد بر ما خود

 سخن بزرگان در مورد
خوشبختي
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خوشبختي 
چيست؟

بتهوون		لودويگ وان



 و رفك كه هستند		خوشبخت		كساني
 از غير چيزي بسوي شان انديشه

.است خودشان خوشبختي

 سخن بزرگان در مورد
خوشبختي
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خوشبختي 
چيست؟

استوارت ميل



 رانديگ سعادت و خير فكر به كس هر
 هم را خودش سعادت سرانجام باشد،

.آورد خواهد دست به

 سخن بزرگان در مورد
خوشبختي
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خوشبختي 
چيست؟

افلاطون



 بارها و بارها خوشبختي فلسفه و مذهب ديدگاه از
 رايب علمي نظر از اما است گرفته قرار بحث مورد
 چيكزن پژوهش هاي به بتوان شايد بار اولين
 در او .نمود اشاره Chikszentmihaly ميهالي
 را “بودن روان” ”Flow“ خود معروف كتاب

:مي دهد شرح اينگونه
 تفعالي درگير چنان آن افراد كه وضعيتي”    

 در آنها براي ديگري چيز هيچ كه هستند خاصي
“.نيست مهم لحظه آن

 كه است بخش لذت چنان تجربه اي چنين احساس
.بپردازند زيادي بهاي آن براي حاضرند افراد
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ز تعريف خوشبختي ا
علمي ديدگاه 

خوشبختي 
چيست؟



Martin Seligman وقتي انسان دهد، مي نشان كه كند مي معرفي مدلي 
.ندمي ك را خوشبختي احساس بيشترين باشد، داشته را زير هاي ويژگي

 خوشبختي بر اساس
PERMAمفهوم 
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خوشبختي 
چيست؟

Pl
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yet 
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ps

• social ties 
have 
turned 
out to be 
extremely 
reliable 
indicator 
of 
happiness

M
ea

ni
ng

• a 
perceived 
quest or 
belonging 

to 
something
bigger

A
cc
om

pl
is
hm

en
ts

• having 
realized 
tangible
goals

P E R M A خوشيلذت و تعهد و تعلق ارتباطات معنا و مفهوم موفقيت



: كنند مي تعريف متفاوت طريق سه به را خوشبختي روانشناسان

 و اميد ،قناعت جمله از .است مثبت تجارب شامل كه بخشي لذت و شيرين زندگي 
  ييونان واژه توسط كه كند مي بيان را رفاه نوعي تعريف اين .حسي هاي لذت

Hedonia ) شود مي بيان ) بردن لذت.

Engaged Life يا Eudaimonia .  ارواح كه بودند اعتقاد اين بر باستان يونانيان 
 انسان بيرتع اين در .كنند مي هدايت خوشبختي و سرنوشتمان سوي به را ما نگهبان

 و وغنب گسترش براي قوتشان نقاط و ها استعداد خود، شخصي هاي قابليت از ها
.كردند مي استفاده خوشبختي به رسيدن

ويس به را ها انسان آنهاست، اميال و آرزوها با مرتبط كه ها انسان معنادار زندگي 
.كند مي هدايت خوشبختي
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ز تعريف خوشبختي ا
روانشناسي ديدگاه 

خوشبختي 
چيست؟



 اجراي در كشورها موفقيت گيري اندازه براي GNPو GDPهاي شاخص معمولاً
.مي گيرند قرار استفاده مورد ايشان اقتصادي هاي سياست

.ندهست خوشبخت تر فقير  كشورهاي از ثروتمند كشورهاي متوسط طور به

ه خوشبختي از ديدگا.ندارد مستقيم رابطه ثروت افزايش با خوشبختي اثر اما
اقتصادي
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خوشبختي 
چيست؟



        GNH عنوان با جديدي شاخص GNP شاخص كنار در اخيراً
(Gross National Happiness) نظير كشورهايي و است شده مطرح 

.اند نموده آن گيري اندازه به اقدام بريتانيا

ه خوشبختي از ديدگا
اقتصادي
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خوشبختي 
چيست؟



 دهد مي نشان است، انديشي آزاد مركز يك		كه		كيتو مؤسسه تحقيقات
 .دارد وجود خوشبختي و آزاد اقتصاد بين مستقيمي رابطه كه

 نسبت د،دارن اي بسته اقتصاد كه شرقي اروپاي كشورهاي مثال عنوان به
.كنند مي كمتري خوشبختي احساس غربي اروپاي كشورهاي به

.است تر محدود مردم انتخاب امكان بسته اقتصاد در

تربيشخوشبختي  = بيشترانتخاب امكان 
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ه خوشبختي از ديدگا
اقتصادي

خوشبختي 
چيست؟



                   Bhutan ، GNH كشور پادشاه
) Gross National Happiness ( به را 

 معرفي كشور اين رشد شاخص GDP جاي
است كرده

 توصيف اينگونه را GNH كشور اين پادشاه
: كند مي

GNH اساسي هاي ارزش ميان است پلي 
 درش و انسانيت ، برابري مهرباني، مانند

جامعه يك اقتصادي
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ه خوشبختي از ديدگا
اقتصادي

خوشبختي 
چيست؟



 افزايش سنگين وزنه ،Bhutan كشور در
 ارك و كسب رهبران دوش بر اقتصادي رشد
 كارمنداني داشتن بوسيله هم آن .است
.شادتر

 شاد كاركنان كه است داده نشان تحقيقات
 ند،تر خلاق برخوردارند، بيشتر سلامت از

 به مايل و كنند مي توليد را تري مثبت نتايج
شندبا نمي خود شغل تغيير و سازمان ترك
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ه خوشبختي از ديدگا
اقتصادي

خوشبختي 
چيست؟



 خوشبخت ترين
كشورهاي دنيا New انگليسي تحقيقاتي موسسه Economics Foundation (NEF)

 دنيا كشور 178 بين در خوشبختي خصوص در را گسترده اي تحقيقات
 .است داده انجام

 ناي طي خاكي كره اين هاي سرزمين خوشبخت ترين مي  كنيد فكر
باشند؟ مي كشورها كدام بررسي ها

بر اساس تحقيقات 
NEFموسسه 
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 خوشبخت ترين
كشورهاي دنيا

بر اساس تحقيقات 
NEFموسسه 
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وانواتو



 خوشبخت ترين
مردم روي كره 

زمين

 نخوشبخت تري از يكي مردمش كه رويايي سرزمين
 هافتاد دور مجمع الجزاير يك هستند زمين روي مردم
.وانواتو نام با است آرام اقيانوس جنوب در

 آرام اقيانوس روي كيلومتري 1300 مجمع الجزاير اين
 اين .دارد جمعيت نفر هزار 209 و شده كشيده

 تادهش از خود كه زيباست بسيار جزيره يك سرزمين
.است شده تشكيل بزرگ و كوچك جزيره
 معاش امرار ماهيگيري و كشاورزي طريق از آن مردم

.هستند طبيعي منابع و ثروت فاقد و مي  كنند
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 مي  شوند راضيآنها با حداقل ها
 ميان آنها حكمفرماستهمكاري و  مشاركت، دوستانهروابط
 آسيبي نمي  رسانندآنها به هم
همنوعان خود را، ضرر خود مي  دانند ضرر و زيان
 را با امكانات آن نمي  سنجند لذت بخشو زندگي شيرين
 ايجاد نمي  كندبراي ديگري  مشكليهيچكس
بيگانه اندكلماتي است كه مردم اين منطقه با آن  طمع و حرص
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 اسرار خوشبختي
مردم وانواتو



University College London و سلامت بين رابطه خصوص آزمايشي 
.داد انجام خوشبختي

  احساس ميزان با افراد كلسترول و قلب ضربان آزمايش اين در
.مي شد مقايسه آنها خوشبختي

 بيشتر %48  كنند نمي خوشبختي احساس كه افرادي كه شد اين نتيجه
.هستند كلسترول و قلب تپش داراي
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ه خوشبختي از ديدگا
سلامت

خوشبختي 
چيست؟



 ينا كه است انسانها ساير از بيشتر %14 خوشبخت هاي انسان عمر طول
  .باشد مي سال 10 تا 7/5 حدود مقدار
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ه خوشبختي از ديدگا
سلامت

خوشبختي 
چيست؟



 يقدردان راه كه است كسي		خوشبخت
 شادي و داند مي را ديگران خدمت از

 مي حس خود شادي قدر به را ديگران
 سخن بزرگان در موردكند

خوشبختي

36

خوشبختي 
چيست؟

گوته		يوهان ولفگانگ



در چه شرايطي 
ي احساس خوشبخت
مي كنيم ؟

داشتن احساس خوشبختي

بازخورد بدون ابهام

داشتن هدف هاي 
روشن و مشخص

ايجاد تعادل بين 
چالش ها و 

مهارت هاي فردي

37



ه ويژگي شرايطي ك
در آن احساس 
نيمخوشبختي مي ك

آگاهي و عمل آميختن
  زمان شدن محو
  خود كردن فراموش
  خلاق خودجوش تلاش
   خوشايند و تازه دروني تجارب
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مهم ترين عوامل 
تاثير گذار در 
خوشبختي انسان

طبق پژوهش انجام 
1970شده در سال 

39

دانشگاه در  40هزار نفري از  100نمونه آماري 
تهران دانشگاهسرتاسر دنيا از جمله 

احساس رضايت 
از كاري كه 
انجام مي دهيد

داشتن رابطه 
تنگاتنگ 
وخوب

داشتن سلامت 
روان

داشتن سلامت 
جسم

داشتن امكانات 
مادي،

زيرا توسط پول  
مي توان رفاه و 
كيفيت زندگي 
فراهم نمود

مهم ترين عوامل اثرگذار 
در خوشبختي 



پرسش

 وفقم افراد آيا كه است اين مي شود مطرح افراد از بسياري ذهن در كه سؤالي
High يا Achievers درسيده ان بسياري دستاوردهاي به كه افرادي يعني  

؟مي كنند خوشبختي احساس
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آيا افراد موفق 
انسان هاي 
ند؟خوشبختي هست

ن خوشبختي دوست داشتن آ•
چيزي است كه به دست 

.آورده ايد

خوشبختي

موفقيت بدست آوردن آن •
.چيزي است كه مي خواهيد

موفقيت
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	انسان هاي 	خوشبخت	  و	
 دهستن كساني شادمان،

 و شايستگي اين كه
 از كه دارند را توانايي
 با،زي لبخند يك تماشاي

 احساس و شوند شاد
.كنند خوشبختي
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آنتوني رابينز



افراد پر دستاورد

افراد موفق

 يبالاي دروني سائقه و انگيزه داراي•
.هستند

.ندهست بالايي نفس به اعتماد داراي•
.هستند مسؤوليت احساس داراي•
    يا نفس عزتداراي افراد اين اما•

Self-Esteem اين و هستند پاييني 
  ديگران كه است چيزي آن خلاف
.مي كنند فكر افراد اين به راجع

    مشخصات افراد پر دستاورد
 )High Achievers (
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يعني شما خودتان را : مسؤول بودن
جوابگو و مسؤول رويدادهاي زندگي خود 

آدم هاي موفق مسؤوليت زندگي . بدانيد
خود را به عهده مي گيرند و بيشتر در 

 -مرا -صحبت هايشان از ضميرهاي من
.خودمان استفاده مي كنند -خودم

 اين هب اعتقاد :بالا نفس به اعتماد
 انهم مي توانيد شما كه است اصل
 مي دهد انجام ديگري كه را كاري
 ريدبگي ياد اين كه يا بدهيد انجام
.بدهيد انجام
 پذيرش مفهوم به :نفس عزت
 اين كه جاي به خود دروني
 ايدب چگونه شما بگويند ديگران
.است باشيد



نگاهي اجمالي به 
خصوصيات افراد 

موفق
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انگيزه دروني بالا

مسؤوليت پذيري بالا

اعتماد به نفس بالا

عزت نفس پايين



موفقيت زياد 
مجموعه اي است 

:از

 پول

  دانش و رشد

   ارتباطاتي كه به شما انرژي و قدرت مي دهد

  گذراندن اوقات فراغت به گونة مطوب/تفريح

  گزينه هاي دلخواه براي زندگي خود

   ميراث خوب بجا گذاشتنLegacy  

  شهرت و افتخارReputation & Brand  
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و  نكته قابل توجه
ناخوشايند اين 

:كه است 

افراد % 92
موفق 

احساس 
 خوشبختي
نمي كنند  
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]  امري [ 		خوشبختي
وني دروني است نه بير

و از اين رو به آن چه 
ارد، هستيم بستگي د
.نه آنچه داريم

هنري ون دايك
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يادآوري
عزت نفس و اعتماد به نفس دو پديدة  متفاوت است.

   اعتماد به نفس تابعي از شرايط است.

   شعزت نفس مربوط به احساس با ارزش بودن و مورد پذير

   واقع شدن فرد نزد خويش است        .

48



ما بايد براي 
، نخوشبخت زيست

هاي موقعيت 
م، كنيمناسب ايجاد 

ار نه اينكه در انتظ
.آن باشيم
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فرانسيس بيكن



مدل زندگي افراد 
موفق و خوشبخت

داشتن رسالت      . 1

چشم انداز مثبت از آينده. 2

انجام كار با معنا . 3

انرژي زا ارتباطات . 4

باورهاي آرامش دهندهرفتار و . 5

مرور، بازسازي، تعهد مجدد با خود. 6

انضباط  . 7
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رسالت

استافراد خوشبخت هدفشان از زندگي مشخص 
:عبارت ديگربه 

دانند از زمان تولد تا مـرگ، در زندگيشـان چـه كارهـايي ميخواهنـد  ها مي آن
انجام دهند؟

گذارند ؟ چه چيزي از خودشان براي ديگران به جا مي

براي چه كساني؟

روند؟ به كجا مي

اي ؟  با چه توشه

ويژگي اول خوشبختي

51



ت چشم انداز مثب
از آينده

 و الاعم و ها تلاش تمامي كه است فرد هر هاي خواسته از افقي انداز چشم
.دهد مي سوق ها آن به دستيابي سمت به را او رفتارش،

 ترسيم با و بوده مثبت و اميدوار آينده به نسبت خوشبخت هاي انسان 
 قرار خوشبختي مسير در را خود آينده، از يافتني دست دورنمايي

  .دهند مي
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ويژگي دوم خوشبختي



كار با معنا 
Meaningful 

Work

گي شـما وقتي كه كار هماهنگ با رسالت است در نتيجه كار با معنا مي شود و زنـد
جـه مـردم نيزمعنا  پيدا كرده و منابع بيشتري به طرف شـما جلـب  مي شـود، در نتي

.  شما مي شوندجذب بيشتر 
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ويژگي سوم خوشبختي



كار با معنا 
Meaningful 

Work
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ويژگي سوم خوشبختي

انجام كار معني دار چه حاصلي دارد؟
.شما خيلي جذاب و غيرقابل اجتناب مي شويد. 1
.به ديگران انگيزه مي دهيد. 2
.مي شويدرهبر زندگي خود . 3
.منافع زيادي به دست مي آوريد. 4

سالت براي افراد خوشبخت انجام كار معني دار وسيله اي است كه آنها را به ر
.و چشم انداز روشن زندگيشان مي رساند



ارتباطات 
انرژي زا

Energizing  
Relationships

رژي عامل چهارم براي خوشبختي داشتن رابطه هايي است كه بـه فـرد انـ
.نه اين كه اين رابطه ها انرژي فرد را تخليه كند. مي دهد

دانيـد مهمترين فاكتور در الگوي موفقيـت و خوشـبختي ايـن اسـت كـه ب
.چگونه با افراد مختلف رفتار كنيد كه انرژيتان تخليه نشود

ويژگي چهارم خوشبختي
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 نيم،مي بي روز هر آيينه در كه است فردي با خوب رابطه ما، مهم رابطه اولين
 داشته خود به نسبت خوبي احساس فرد اين كه .خودش با فرد ارتباط يعني
.كند رضايت احساس خود از و باشد
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ارتباطات 
انرژي زا

Energizing  
Relationships

ويژگي چهارم خوشبختي



ي مردم چه انتظارات
 و دوستي ها از 

خود ارتباطات 
دارند ؟
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امش و افراد خوشبخت داراي رفتارها و باورهايي هستند كه به آنها احساس آر
.صلح دروني مي دهد

ب آنها يك نوع ايمان قوي يا باورهايي دارند كه مي تواند هرج و مرج و اضـطرا
.دروني آنها را به آرامش تبديل كند

58

باورها و 
ه رفتارهايي كه ب

شما   احساس 
آرامش مي دهد
يويژگي پنجم خوشبخت



.يگانگي با ديگر موجودات و هستييك احساس •

.يك نگاه جديد به حوادث و رويدادها•

انـد افراد خوشبخت يك سيستمي در خود يـا ايمـاني را در خـود پـرورش داده انـد كـه بتو•
.بحران دروني آنها را به آرامش تبديل كند

ندانسته هايك احساس اعتماد و راحتي در مقابل •

فعاليت هايي مانند نيايش، مراقبه، دويدن، كوه نوردي در طبيعت، اسكي•

زايش اوقاتي از شبانه روز را به قدرداني از نعمت هاي خود پرداختن و شكرگزاري باعث اف•
.آرامش مي شود

د حتي بعضي از اين افراد خوشبخت در ترافيك وقت خود را صـرف مـرور نعمت هـاي خـو•
.مي كنند يا به نفس عميق كشيدن مي پردازند
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باورها و 
رفتارهايي كه 
باعث آرامش 
دروني مي شوند



و  سـازيباز، بـازنگريششمين عاملي كه افراد خوشبخت به آن عمل مي كننـد، 
را بـه  افراد خوشبخت به طور مرتب اوقاتي از سـال. مي باشدتعهد مجدد با خود 

ه رسالت خود، چشم انداز از آينـد -بازنگري و مرور زندگي و اولويت هاي خود
و  كار، روابط و تفريح و باورهاي خود مي پردازند و آنها را اصـلاح كـرده -خود

.خود را ارزيابي مي كنند و تعهد مجدد به آنها به وجود مي آورند
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R3 (Review, 

Renew 

Recommit)

يويژگي ششم خوشبخت



بـه . اسـت  Disciplineعامل هفتم براي افراد خوشـبخت داشـتن انضـباط يـا 
.خوشبختي رسيدن براي افراد موفق احتياج به انضباط دارد

 داشــتن انضــباط شخصــي بــه طور مســتمر، طــي هــزاران ســال بــه عنــوان كليــد
. خوشبختي و موفقيت ذكر شده است

:از است عبارت انضباط

 تمرين     ....  تمرين

  بيشتر تمرين هم باز و 

مي شود ما بيشتر آزادي به منتهي كه
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Discipline

يويژگي هفتم خوشبخت
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وين داير

راهي به 
وجود 		خوشبختي	سوي
ه خود را		خوشبختي		ندارد؛

است، راهي كه از درون 
شما آغاز مي شود و به 
 كمك توانايي و قابليت
 شما در جهان برون تجلي

.مي يابد



چگونه سازماني خوشبخت 
داشته باشيم ؟
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Being happier 

in a job

Being better at 

a job

Warr نام با خود كتاب در                   
The Joy ofWork? كند مي اشاره:

 ارك محيط در كاركنان خوشبختي احساس
: به منجر
بهتر عملكرد و كارايي
كار و كسب در موفقيت 
بيشتر سود و مالي وضعيت
مشتري رضايت افزايش

 يطمح ايجاد دنبال به شركت ها بنابراين
 در خوشبختي احساس براي مناسب كاري

هستند خود كاركنان
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اهميت 
خوشبختي 
كاركنان در 
محيط كار

 دشركتها، كاركنان احساس خوشبختي مي كنن% 28تنها در.
 وري بهره% 43افزايش
 فروش% 37افزايش
 نوآوري% 300افزايش
 سودآوري % 33افزايش
 حوادث كاري% 50كاهش
 مرخصي استعلاجي% 66كاهش
 كارزَدگي( فرسودگي شغلي% 125كاهش(
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ويژگي هاي افراد 
در خوشبخت 
محيط كار

 هستند موفقكاركنان خوشبخت، در كار.
 ،هستندسالم تر كاركنان خوشبخت.
 كاري بيشتري دارند انگيزهكاركنان خوشبخت.
 بيشتري مي كنند تلاشكاركنان خوشبخت.
 بيشتري در كار دارند پيگيريكاركنان خوشبخت.
 خود دارندلي اهداف شغبيشتري در دستيابي به  تواناييكاركنان خوشبخت.
 بيشتري دارند درآمدكاركنان خوشبخت.
 ندداربهره وري بيشتري و عملكرد بهتر كاركنان خوشبخت در كار.
 تعلق سازماني خوشبخت به شركت خود افراد(Engagement) دارند.
 و  ...
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چگونه رهبران 
 سازمان مي توانند
ت سازماني خوشبخ
بسازند ؟

خوشبختي از ديدگاه 
روانشناسان

Pleasure 

)لذت ( 

Engagement

)تعلق ( 

Meaning

)معنا ( 
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يادآوري 
 امكد هر بايستي سازمان رهبراناجمالي

 به سازمان در را مورد سه اين از
 تر نزديك خود كمال سرحد
 احساس سازمان افراد تا سازند

.نمايند بيشتري خوشبختي



 خود سوالات از برخي به پاسخگويي براي مورد سه اين از توانند مي سازمان رهبران
: نمايند استفاده

؟ برند مي لذت خود كار محيط و روابط از من كارمندان آيا•

خندند؟ مي آنها آيا•

 مانساز در آنها هاي نقش آيا اند؟ گرفته قرار خود هاي جايگاه در من كارمندان آيا•
دارد؟ مي وا چالش به را آنها و باشد مي آنها هاي مهارت با متناسب

؟ كنند مي استفاده كارشان براي خود نبوغ از كارمندان آيا•

اند؟ كرده درك را سازمان اهداف كارمندان آيا•

؟ هستند سازمان از مهمي بخش كنند مي احساس كارمندان آيا•

... و•
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چگونه رهبران 
 سازمان مي توانند
ت سازماني خوشبخ
بسازند ؟



مورد كه        11
ها مي توان توسط آن
 پرسنل سازمان را

شادتر كرد
 ًباشد تهداش رشد براي جايي كه كنند كار سازماني در دارند دوست افراد مطمئنا.  

را سنلپر نارضايتي موجبات تواند مي سازمان در رشد و ارتقاء فرصت نبودن 
بگردند ديگر شغلي دنبال به كه كند تر مشتاق را آنها و آورد فراهم

 ار سازمان در پرسنل رشد مسير
كنيم مشخص
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مورد كه        11
ها مي توان توسط آن
 پرسنل سازمان را

شادتر كرد
است تاثيرگذار بسيار افراد اين آينده شادي در جديد كارمندان آموزش

كند مي بيشتر را افراد ميان تعامل آموزشي هاي نشست

 براي خوبي آموزشي هاي برنامه 
كنيم تهيه پرسنل
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مورد كه        11
ها مي توان توسط آن
 پرسنل سازمان را

شادتر كرد

پرسنل، به پاداش اعطاي 
 تواند مي كوچك، هرچقدر
 فراههم را آنها شادي موجبات

.سازد

راداف كنند مي احساس پرسنل 
 ندهست سازمان براي ارزشي با
 وفاداري شود مي باعث اين و

 و تهياف افزايش سازمان به آنها
كنند تلاش بيشتر آنها

 جوايز اعطاي 

كوچك
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مورد كه        11
ها مي توان توسط آن
 پرسنل سازمان را

شادتر كرد

را خود نقش اينگونه پرسنل 
ندكن مي ايفا بهتر سازمان در

هب نسبت بيشتري تعلق 
داشت خواهند سازمان

نلپرس ميان در سازماني تعهد 
يافت خواهد افزايش

 اختيار اعطاي 

 در استقلال و
كار
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مورد كه        11
ها مي توان توسط آن
 پرسنل سازمان را

شادتر كرد

ريبيشت شادي احساس پرسنل 
 را كارشان محيط اگر كنند مي

باشند داشته دوست

كار، محيط در موسيقي پخش 
 ارجخ تفريحي هاي برنامه داشتن

 از پذيرايي كاري، ساعات از
 بهبود كار، ساعات در كاركنان
 مي ... و پرسنل ميان ارتباطات

 رگذارتاثي پرسنل روحيه در تواند
باشد

 يك خلق  

 كاري محيط
مطلوب
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مورد كه        11
ها مي توان توسط آن
 پرسنل سازمان را

شادتر كرد

كاري محيط يك خلق اينكه با 
 ادش را پرسنل تواند مي مطلوب

 دوست افراد بسياري اما كند،
 انجام خانه در را كارها دارند
دهند

 پرسنل به 
 دهيم اجازه
 را كارها برخي
 خانه درون
دهند انجام
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مورد كه        11
ها مي توان توسط آن
 پرسنل سازمان را

شادتر كرد

 كارشان بر پرسنل دهيد اجازه 

 هيچگونه بدون كنند تمركز
 ارك دادن دست از بابت از نگراني

تعليق يا و
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مورد كه        11
ها مي توان توسط آن
 پرسنل سازمان را

شادتر كرد

 ميان دهيد اجازه پرسنل به 

 خود شخصي و كاري زندگي
آورند بوجود توازن و تعادل
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مورد كه        11
ها مي توان توسط آن
 پرسنل سازمان را

شادتر كرد

 براي خاص تشويقي هاي پكيج تهيه 
 ادايج جهت كمك منظور به پرسنل
 مثلاً (.آنها كاري زندگي در تعادل

 خدمات يا و محصولات از استفاده
) سازمان خودِ
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مورد كه        11
ها مي توان توسط آن
 پرسنل سازمان را

شادتر كرد

 كه كنيد كمك پرسنل به 

بمانند تر سالم

78

بر وهعلا تواند مي پرسنل سلامت افزايش منظور به هايي برنامه تهيه 
كند كمك نيز پرسنل بودن شادتر  و استرس كاهش به آنها سلامتي



مورد كه        11
ها مي توان توسط آن
 پرسنل سازمان را

شادتر كرد

 زمان در دهيد اجازه پرسنل به 
 به كار محل در خود استراحت

 دارند دوست كه فعاليتي هر
بپردازند
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كه اريك هر بتوانند زماني بازه آن در كه پرسنل براي  كوتاه استراحت زمان تنظيم 
 را خود يشخص ايميل ، بزنند سر اجتماعي هاي شبكه به مثلاً ( دهند، انجام دارند دوست
باشد تهداش پرسنل شادي در بسزايي تاثير تواند مي )كنند گردي وب يا و كنند چك



با تشكر از توجه و 
همراهي شما

seyedmehrdadhashemi@

gmail.com
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