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شادی
)ھیجان مثبت(

اردیبھشت ماه 
١٣٩٨

٣
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علل شادی

)درونی(ھای بدنی علت -١

ترشح سروتونین بھ مقدار کافی -

روانیوفرھنگیمحیطی،ھایعلت -٢
زدندست-
کار خوبانجام-
طبیعت-
ورزش-
خوشبوی-
-...

بین شادی و لذت تفاوت
وجود دارد 
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۵

 ھیپوتالاموس ترشح می شود از
 استھورمون شادی معروف بھ
 استانتقال اطلاعات در مغز مسئول
 تأثیر دارد خواب روی کیفیت
 استبخش آرام
 کندو خو را تنظیم می خلق
 کندافسردگی پیشگیری می از
 کند خون را تنظیم می فشار

:باعثکمبود این ھورمون 
  خوابیبی
 خوخلق و اختلالات
احساس غم
افسردگی
 پرخاشگرانھ رفتار
اختلالات خوردن

:سروتونینبرای افزایش سطح 
  دقیقھ ورزش  ۴۵تا  ٣٠روزی
 کربوھیدرات غنی از خوردن غذاھای
  ن قرارگرفتبھ طور منظم در معرض نور خورشید
خواب کافی
 غذایی حاوی ویتامین ب مواد

سروتونین
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شادیلذت

خوشحالی زودگذر-

- ً ماه ۶پایدار نیست، نھایتا

 با رسیدن بھ ھدف، از بین می-

رود

لھ با بوجود آمدن مشکل، بلافاص-

از بین می رود

ھیجان مثبت عمیق-

علیرغم وجود مشکلات، وجود -

دارد

توأم با حس رضایتمندی است-

یک انتخاب است-
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اشیم؟غم مشکلاتی کھ داریم، شاد برچگونھ می توانیم علی

داشتن دید مثبت بھ زندگی -١

مثبت گرا بودن با خوشبینی فرق دارد-
یدیدن نکات مثبت در کنار وجود نکات منف-

معنا بخشیدن بھ زندگی -٢

از دست دادن ھا باعث غمگینی می شود-
ن از کجا آمده ایم و بھ کجا می رویم؟ بزرگتری-

ترس و نگرانی

مثال
٧
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فرمول شادی

رھا کردن -١

رھا شدن از گذشتھ و آینده

پذیرش -٢

قبول واقعیت موجود

قدردانی -٣

خوب شدن حال خود و دیگران
٨
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علائم شادی

٩

آرامش درونی-
خشنودي و رضایت مندي-
وجود هدف مندي-
علائم لذت وجود نداردالزاماً -
غم و مشکل نیستنبودن -
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١٠

از خودمان بپرسیم

من کی ام؟
من کجام؟

براي شادي خود چکار کرده ام؟

شادي یک انتخاب است
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١١

از بودن با فرزند کم شنواي خود لذت ببرید 

و

ن زندگی طبیعی و شادي را براي کودك خود در همه ابعاد آ
نیدفراهم ک...)جمع خانوادگی، تفریح، تحصیل، هنر، کار و (
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با سپاس

١٣
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