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 دهیچک

ه اسنن ر رو  انجام شنند یبر مخابع اسنن م دیبا تأک یاج ماع سنن یمقا یشننخا  روان لیپژوهش با هدف تحل نیا

اسنن ر  گرانیدبا  سنن یمقا قی ود از طر یابیارز خدیفرآ یبوده و هدف آن بررسنن یلیتحل-یفیپژوهش از نوع توصنن

س  یاج ماع س یمفهوم مقا س  نینخ سط ف سال  گریبار تو شدر  1954در  شان پژوهش ن نیا یهااف  یمطرح 

ت شودر در اضطراب و حساد ،یافسردگ رینظ یمخجر ب  بروز احساسات مخف تواندیم یاج ماع س یک  مقا دهدیم

س م یاج ماع س یمرتبط با مقا یهاو گزاره میپژوهش، مفاه نیا س   یهاو کارکرد یگردآور یاز مخابع ا آن در 

فکر، ت  یریمد ،یاسنن م یهاشننده اسنن ر بر اسنناه آموزه یو بررسنن لیتحل یو رف ار یجانیه ،یشننخا   ط یح

اندر دهدر نظر گرف   شننن یاج ماع سننن یمقا یکاهش آثار مخف یبرا یدیکل یو رف ار ب  عخوان ابزارها جانیه

بهبود  یبرا یعخوان محرکب  تواندیمخ لف از ما برتر هسننن خد، م یهاک  در حوزه یا افرادب سننن یمقا ن،یهمچخ

س فاده از قخاع  و مقا یتلق یفرد یهارف ارها و نگر  ضا تواندیم ینزول س یشودر در مقابل، ا ساه ر را   یاح

شارها شیافزا ش یداده و افراد را از ف نک    نیمقال  بر ا نیا  ،یبخشدر در نها ییرها یاج ماع یهاس یاز مقا ینا

از  یناش یکاهش فشارها یبرا یاصل دی، کلیمعخو یهااز ارز  حیها و شخا   صحدارد ک  اص ح نگر  دیتأک

 .اس  تربخش یتر و رضاشاداب یزندگ کیب   یابیو دس  یاج ماع یهاس یمقا

 اس می،سطح فردی ،رضای  اززندگیروان شخا  ی، مقایس  اج ماعی، مخابع  : یدیکل واژگان
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 مسأله انیب

 گرانیبا د س یمقا قی ود از طر یابیارز خدیب  فرآ ،یشخاسدر روان یدیمفهوم کل کیب  عخوان  ،یاج ماع س یمقا

 نیافراد ب  همراه داردر ا یو اج ماع یفرد یرا در زندگ یو رف ار یروان راتیاز تأث یعیاشننناره دارد و دامخ  وسننن

شدن نخس  س  نیمفهوم، از زمان مطرح  سط لئون ف سال  گریبار تو مورد  یهااز حوزه یکی، ب  عخوان 1954در 

دارند  ود را  لیتما یعیطور طبک  افراد ب  کخدیم انیب گریمانده اس ر فس  یباق یاج ماع یشخاستوج  در روان

مخجر ب  درک به ر از  توانخدیم هاس یمقا نیدس  آورندر ااز  ود ب  یترقیدق یابیکخخد تا ارز س یمقا گرانیبا د

شوند ریتأث نیجامع  و همچخ ایها فرد در گروه یاج ماع  یقعمو س یخگربر عزت نفس و اع ماد ب  نفس او  ، 2)فی

سان  ژهیب  و یاج ماع س یمقا راتی، تأثه  های ا یر در(ر 1954 شبک با ظهور ر طور قابل ب  ،یاج ماع یهاها و 

 شبک  های مجازیو تعام ت مکرر در  گرانید ریآسان ب  اط عات و تصاو یاس ر با دس رس اف  ی شیافزا یتوجه

تحقیقات نشان می دهد ک   رکخخدیم س یمقا گرانیطور روزمره  ود را با دافراد ب  بوک،سیو ف خس اگرامیمانخد ا

، 3د)پیرلوفداشنن   باشنن افراد و گروه ها یبر رو یقیعم یشننخا  و  یعاطف راتیتأث تواندیم مقایسنن  اج ماعی

  (ر2014

ب  اثبات  کخخد،یم سنن یمقا گرانیک  افراد  ود را با د و شننرایطی یاج ماع سنن یمقا ریتأثدر بسننیاری پژوهشننها 

 هاسنن یمقا نیک  ار شننواهد نشننان داده اسنن  (2013 ،و اسنن تر گمنیت ؛1980، و لوکاه لوریترسننیده اسنن  )

و لوکاه  لوریت ژهیوو اضننطراب مخجر شننوندر ب  یدیاامن ،یهمچون احسنناه ناکام یعاطف راتییب  تغ توانخدیم

احساسات  شیدایمخجر ب  پ تواندیم یرقاب  طیافراد در شرا یبالا یاج ماع س ی( نشان دادند ک  انجام مقا1989)

ضطراب و عزت نفس پا یمخف شان داده ریمطالعات ا ر گردد نییمانخد ا س  های اج ماعیاند ک  ن  توانخدیم مقای

و  4)فاردولی شننوند یماندگو احسنناه عق  یافسننردگ ،یاحسنناه که ر مانخد یمخجر ب  بروز احسنناسننات مخف

 (ر 2015همکاران، 

ش قاتیتحق گر،ید یسو از شان داده اس  ک  احساسات نا  یجد یمخف راتیتأث توانخدیم یاج ماع س یاز مقا ین

معمولاً  کخخد،یم سنن یمقا گرانیدطور مکرر  ود را با ک  ب  یو سنن م  روان فرد بگرارندر افراد یزندگ  یفیبر ک

 یهاسنن یک  مقا دهدیها نشننان مپژوهشر هم چخین، برندیرنج م یو افسننردگ یاج ماع یهااز اضننطراب ترشیب

 یمخف یهاو تره از قضاوت  یه عدم کفافرد را ب  سم  احسا تواندیم یاج ماع یهادر شبک  ژهیوب  یاج ماع

 نزنا دهدیاس ، نشان م( انجام شده 2015فاردولی و همکاران ) ک  توسط یسوق دهدر ب  عخوان مثال، پژوهش

ر برندیم رنج یاز بدن و افسردگ ی یاز نارضا ش ریدارند، ب  یفعال یاج ماع یهاطور مکرر در شبک ک  ب  یجوان

                                                           
2 - Festinger 
3 -Perloff 
4 - Fardouly, J 



شان داد ک  تعام ت و مقا نیا سان  هاس یمطالع  ن ضطراب و  شیب  افزا توانخدیم یاج ماع یهادر ر ساه ا اح

 ر کاهش عزت نفس مخجر شوند

 ( 2014ر ووگل و همکاران )مخجر شود یب  افسردگ تواندیم یاج ماع س ینشان داده اس  ک  مقا گرید قاتیتحق

با  س یو ب  مقا کخخدیشرک  م یاج ماع یهاک  ب  صورت فعال در رسان  یاند افراد ود نشان دادهدر تحقیقات 

نشننان  هااف  ی نیاهم چخین کخخدر  یو ناکام یدارد ک  احسنناه افسننردگ یشنن ریب مالاح  پردازند،یم گرانید

س  دهدیم شکل ،یاج ماع یهاشبک  یپر زرق و برق بر رو یهاک  وجود پ س انداردها یریگب   و  یرواقعیغ یا

 یزندگ  یفیبر ک یاج ماع مقایس  ریتأث یبررس( ب  2014ر پیرلوف )شودیمخجر م یب  احساسات مخف ج یدر ن 

  یفیو کاهش ک یاز زندگ ی یب  احسنناه نارضننا تواندیم یاج ماع یهاسنن یکرد ک  مقا یریگج یپردا   و ن 

 ر مخجر شود یزندگ

 یمجاز یفضا شرایط واقعی و در مقایس  های اج ماعیاند ک  کرده دینک   تأک روی این قاتیاز تحق گرید یبر 

اثرات  زین یزندگ  یفیو ک یفرد از زندگ  یگرار باشد، بلک  بر احساه رضا ریبر س م  روان تأث تواندین  تخها م

طور مکرر با ب   ود را ک   یاعاج م یهاک  افراد فعال در رسننان  دهخدیها نشننان مب  همراه داردر پژوهش یمخف

صورت قابل توجه برندیرنج م یمخف یهااغل  از تجرب  کخخد،یم س یمقا گرانید شب تواندیم یک  ب    ،یخیبر  و

 تواندیم یاج ماع یهاس یاند ک  مقامطالعات م عدد نشان دادهتاثیر مخفی بگراردر آنان  یزندگ  یفیو ک  یرضا

( در 2014(ر همچخین، سنن یره و همکاران )2017و همکاران،  )پریماک و انزوا مخجر شننود ییب  احسنناه تخها

ضا شیافزا قیاز طر یزندگ  یفیمخجر ب  کاهش ک تواندیم یاج ماع یهاس یکردند ک  مقا انیبتحقیقی   ی ینار

ب   مربوط یمطالع  نشننان داد ک  افراد پس از مشنناهده مح واها نیآن شننودر ا ناشننی از یاز  ود و تجارب مخف

 یمخف ریآنان تأث یزندگ  یفیک  بر ک کخخدیرا تجرب  م یشنن ریب یاح مالاً مشننک ت روان گران،ید یها یموفق

 ر گراردیم

مقایسنن  های اج ماعی ب  ویژه با افراد سننطح بالاتر از  ود اند ک  نشننان داده انجام شننده در ایران نیز قاتیتحق

سردگ تواندیم ضطراب، اف ساه تخها یب  بروز ا ضا ییو اح ساه ر شود و اح را کاهش  ی افراداز زندگ  یمخجر 

ش   و تجم تی فکر می کخخددهدر ب شدت تح  تأث  ویژه افرادی ک  ان ظارات غیر واقعی دا  یعواطف مخف ری، ب  

احساه  و  ودپخدارهبر عزت نفس،  میب  طور مس ق هاس یمقا نیر ارندیگی ود قرار م یهاس یاز مقا اف  یاببازت

(ر یاف   های 1396؛ سنننواری، 1383؛ سنننلمانی، 1400آمدی آنها تاثیر می گرارد )گ بی و همکاران،  ودکار

سحاقی و همکاران ) صل از پژوهش ا س  اج مای و 1401حا سادت می تواند در رابط بین مقای شان داد ک  ح ( ن

 افسردگی نقش ایفا کخدر 



صل ن،یبخابرا  س  ک  مقا نیپژوهش ا نیا یسوال ا  ریافراد تأث یزندگ  یفیو ک حالاتچگون  بر  یاعاج م س یا

س می و  گراردیم ساه آموزه های ا س راتژچ  رو بر ا کار آن ب  یآثار مخف  یریمد یبرا توانیم ییهایها و ا

 گرف ؟

 روش تحقیق

کاربرد دارد ک  پژوهشگر  ییرو  معمولا در جا نیتحلیلی اس ر ا -رو  مورد اس فاده در این پژوهش، توصیفی

ع وه بر تصننویرسننازی وضننعی  موجود ب  تشننریح و تبیین وضننعی  مطلوب و دلایل چگونگی و چرایی آن می 

مطلوب نیاز ب  تکی  گاه   توج  داشنن  ک  برای تشننریح و تبیین وضننعی دی(ر با71، ص1389پردازد)حافظ نیا، 

س دلالی محکمی وجود داردر در این پژوهش، این تکی  س جو در ادبیات و مباحث نظری تحقیق  ا گاه از طریق ج

مقایسنن  های اج ماعی و دسنن ور العمل های ا  قی مرتبط با این موضننوع و گزاره های م ون دیخی در ارتباط با 

ب  مخابع اسننن می   فراهم می شنننودر بخابراین، فرایخد کار ب  این صنننورت  واهد بود ک  اب دا اط عات با مراجع

س ای هدف تحقیق مورد تجزی  و تحلیل قرار گردآوری و  س دلال در را سپس با ب  کارگیری شیوه های مخ لف ا

 می گیردر

  



 یافته های تحقیق

تحلیل و بررسی آیات و روایات نشان داد ک  مقایس  اج ماعی از نظر اس م کارکردهای مخ لفی داردر در بر ی 

مثب   یتحول سازخ یزم تواندیو م شودیشخا    م یرشد و توسع  فرد یبرا یعخوان ابزارب  یصعود س یمقاموارد، 

مخ لف از ما برتر هس خد،  یهاک  در حوزه یبا افراد س یمقا ث،یقرآن و احاد اتیدر روان فرد باشدر بر اساه آ

السَّرَّاءِ وَالضَّرَّاءِ وَالْکاَظمِِینَ الَّرِینَ یُخفِْقُونَ فِی در آی   نمون  یادهخده عمل کخدر برب  عخوان محرک و الهام تواندیم

اشاره شده  یافراد یهایژگیب  و (134  یسوره آل عمران، آ) الْغَیظَْ واَلْعَافِینَ عَنِ الخَّاهِ واَللَّ ُ یُحِ ُّ الْمُحسِْخِینَ 

ب  ما   یآ نیر ارندیگیقرار م کوکارانیدر زمره ن گران،یاز  شم و انفاق ب  د یاس  ک  با تره از  داوند و دور

و ا  ق  ود را بهبود  ردهد تا رف ا زهیانگ افراد ب  تواندیم کوکاریبا افراد با تقوا و ن س یک  مقا کخدیم یادآوری

شخاسی معیارهای واقعی نیکی فراتر از ظاهر هس خدر بر اساه تحقیقات روانهمچخین خد و اص ح کخخدر بخش

تری مانخد های عمیقسطحی برای ارزیابی  ود و دیگران پرهیز کخخد و ب  ارز اج ماعی، افراد باید از معیارهای 

هر فرد باید بر اساه ت    ود نصی   ود را دریاف  کخد و حسادت نسب  ب   ایمان و عمل صالح توج  کخخدر

این نوع  گراردتواند بر س م  روان تأثیر مخفی بدیگران را کخار بگراردر حسادت یکی از عوامل مخفی اس  ک  می

 (393،ج اول، ص1386)مکارم شیرازی،تواند ب  کاهش احساه ناکامی و افزایش عزت نفس کمک کخدرنگر  می

 یتحول سازخ یزم تواندیو م شودیشخا    م یرشد و توسع  فرد یبرا یعخوان ابزاردر اس م ب  یصعود س یقام

از افراد  یریالگوگ  یموضنننوع پردا    و بر اهم نیمخ لف ب  ا ثیقرآن و احاد اتیمثب  در روان فرد باشننندر آ

 ر دارند دیتأک کوکاریموفق و ن

رسولُ اللّ  ِ صلى الله علی  و آل  : طوبى لمَِن طالَ عُمرُهُ و حسَنَُ  اند:اکرم )ص( ک  فرموده امبریپ ثیحد ن،یهمچخ

 . یلٌ لِمنَ طالَ عُمرُهُ و ساءَ عَمَلُ ُ و ساءَ مُخقَلبَُ ُ إذ سَخطَِ عَلیَ ِ ربَُّ ُعَمَلُ ُ فحسَُنَ مُخقلَبَُ ُ إذ رضَیَِ عَخ ُ ربُّ ُ ، و وَ

پیامبر  دا صلى الله علی  و آل  :  وشا ب  حال کسى ک  عمر  دراز و کار  نیکو باشدر چخین کسى بازگش گاهش 

و کردار  بد باشدر چخین کسى  نیکوس ؛ زیرا پروردگار  از او  شخود اس ر و بدا ب  حال کسى ک  عمر  دراز

، بر ( ۳۹۶صفح ,    ۴من لا یحضره الفقی   ,  جلد).بازگش گاهى بد دارد؛ زیرا پروردگار  از او نا شخود اس 

اس  ک   نیا اتیو روا اتیدس   از آ نیا امیر پکخدیم دیهس خد، تأک کویک  در عمل ن یاز افراد یریالگوگ  یاهم

تا  رندیمثب  آنها را ب  کار بگ یهاو نگر  هامهارت گران،ید  یها و تجارب موفقرو  با مطالع  توانخدیافراد م

 ر و کار بهبود بخشخد یو عملکرد  ود را در زندگ زهیانگ

و  نیریش اتیب  کارمخدان کمک کخد تا از تجرب تواندیبا رهبران و افراد موفق م س یمقا ،یاحرف  یهاحوزه در

کارمخدان  رایباشد، ز رگراریتأث یابر رشد حرف  قاًیعم تواندیم س ینوع مقا نیمخد شوندر ابهره گرانید یهاچالش

 رکخخد دایبهبود عمل  ود پ یبرا یمؤثر یو راهبردها رندیدره بگ گرانید یها یاز  طاها و موفق توانخدیم



 مدیریت رفتار

و کاهش  یزندگ  یفیدر بهبود ک ینقش مهم ،یصعود س یدر اص ح مقا یدیعامل کل کیرف ار ب  عخوان   یریمد

 نیاو کمک کخدر در ا  یمشک ت و بهبود وضع یهاش یب  اص ح ر تواندیرف ار فرد م رییداردر تغ یاحساسات مخف

 :شودیم یبررس یراس ا، چخد نک   اساس

 

 رفتار تیریمفهوم مد

انسان بگراردر هر  یبر زندگ یمثب  راتیتأث تواندیفرد، م  یاص ح وضع یابزار مؤثر برا کیرف ار ب  عخوان  رییتغ

مشک ت را اص ح کردر  یهاش یر توانیها مواکخش نیا ریی اص  ود را دارد و با تغ یرف ار یهاواکخش یادهیپد

 دیر فرد باشودیاس فاده م زین یرف ار یهااز رو  ،یا  شخ یاهدرمان تکبر، ع وه بر رو  یب  عخوان مثال، برا

 .تکبر ترک کرده، دوباره انجام دهد لیرا ک  ب  دل یاقدامات

 یر افرادشودیآغاز م گرانید یهایب  زندگ« چشم دو  ن»و « نگاه کردن»معمولاً با  یصعود س یمقارف ار بر  ریتأث

دهخدر  رییرف ارها را تغ نیا دیکخخد، با س یها مقابگردند و  ود را با آن گرانید یهایک  عادت دارند ب  دنبال برتر

ولاتمدنّ »نزل  علی  ولماّ گراید یماد یهاندو  ن ب  نعم  چشم ک  کخدیم  یتوص خ یزم نیدر ا میقرآن کر

لَمْ ی عزّ بعزاء اللّ  انقطع   مَنْ:، قال صلى الله علی  وآل  وسلّم«عیخیک إلى ما م عخا ب  ازواجاً مخهمررر الى آ ر الآیة

الخاه من دنیاهم طال حزن  وسخطِ ما قسمّ اللّ  ل  من  یأید ینفس  حسراتٍ على الدنیا ومن مدّ عیخی  اَلى ما ف

صلى الله علی  وآل  وسلمّ بعد از نزول آی  شریف  فوق )ب  نعم هام مادم ک  ب   پیامبر .رزق  وتخق ّ علی  عیش 

 :چشم مدوز و حسرت نعم هائى ک  در دس  مردم اس  مخور(، فرمودندبخدگان  ود دادیم 

پایانش و پاداشهایى باید  ود را ب  تس م الهى تسلى دهد و ب  آنچ  ک  نزد پروردگار اس  از قبیل رحم  بى مؤمن

بدوزد یا  ک  در قیام  برام مؤمخین قرارداده، دل  و  داردر وگرن  اگر ب  مال و مقام و امکانات دیگران چشم

شود و زندگى پرم لى  واهدداش  و یا راضى نمى الهىهمیش  در حسرت و اندوه و غص  بسر برده و ب  مقدّرات 

باید وارد مبارزه تلخى شده و مزرهام ح ل و حرام الهى را بشکخد و از هر طریقى ولو نامشروع،  ود را ب  دیگران 

 (51 ، ص1363الحرانی،).برساند

هام فرجام گرف ار نشوید، مای ام بىدر آتش حسرت زندگى دیگران نسوزید و یا در میدان مبارزه برام این ک  پس

 یصعود س یاز مقا یب  حل مشک ت ناش تواندیعدم نگاه کردن م نیتس م  دا را برام  ود برجس   کخیدرر ا

 .کمک کخد



 رفتار تیریمد یراهکارها

ر اف ی دیآرامش  واه د،یباش یشده، راض نییدر قخاع  اس ر اگر ب  آنچ  تع یاز زندگ  یرضا دیکل قخاع : .1

هس  ک  ب  ناچار ب  او  واهد  یایهر کس روز یبرا دی: آگاه باشدیفرمای( موسلّمآل و یعلاللهیرسول  دا )صل

 یک  ب  آن راض یسو ک دهدیتوسع  م را ا یبرک  او شده و زندگ  یباشد، ما یب  آن راض یر پس اگر کسدیرس

شما  یزندگ یصفا (۳۴۲ص ، ،یلمید)نخواهد گش ر  ا یبرک  او نخواهد شد و موج  توسع  زندگ  ینباشد، ما

ب  فرزند   گون نیا مین ؟ لقمان حک ای دیقانع هس  یفرد ایآ دیخیبب د،یبریرنج م یدر قخاع  اس ر اگر از زندگ

ر (195ص ، 1403 ،یراوند)صفا شودر شودر با اتیکرد قانع با  تا زندگ: ب  آنچ   دا قسم  تو دهدیم یدره زندگ

امام صادق  ر(۳۲۱، ص۲ج ،1358،یعقوبی)اس ر یک  قخاع  لرت زندگ دیفرامو  نکخ گاهچیجمل  حضرت را ه نیا

اس  نگاه  گرانیکرده قانع با  و ب  آنچ  نزد د میتو تقس یب  آنچ   داوند برا»: دیفرمایم خ یزم نی)ع( در ا

 دیتأکا و روای  دیگری از امام رضا علی  الس م دهد شیو آرامش را افزا  یاحساه رضا تواندیقخاع  م«ر نکن

 لِ یمنَِ اللهِ عزَّ وَجلَّ بِالقَل یَمَن رضَِ ر  شودی داوند از اعمال انسان م  یکم موج  رضا یب  روز  یک  رضا کخدیم

 یباشد،  داوند از عمل کم او راض یکم از  دا راض یهر کس ب  روزعملر مِنَ ال لِیمِنَ الرِّزقِ رَضىَِ اللهُ مخِ ُ باِلقَل

  (243،ص8،ج1407کلیخی،) واهد بود

 یبدتر طیک  شرا ی ود را با کسان  یمعکوه، ک  در آن فرد وضع ای ینزول س یمعکوه: مقا س یاس فاده از مقا .2

 کخدیب  فرد کمک م س ینوع مقا نیدهدر ا شیرا افزا  یو رضا یمخداحساه بهره تواندیم کخد،یم س یدارند مقا

 . ود را به ر درک کخد یهاتا ارز  داش  

« کا ررر یا»اس فاده از عبارات  ،یصعود س یدر برابر مقا یمقاوم  یهایژگیاز و یکی: یگف ار اتیادب رییتغ .3

 یعبارات را از گف ار  ود حرف کخخد و ب  جا نیت   کخخد تا ا دینوع تفکر، افراد با نیاز ا یریجلوگ یاس ر برا

 . ود تمرکز کخخد ینقاط قوت زندگ یآن بر رو

رف ارها و تمرکز بر قخاع  و اس فاده  رییاس ر با تغ یاز زندگ  یرضا شیاز عوامل مؤثر در افزا یکیرف ار   یریمد

 یهاس یاز مقا یناش یداش   باشخد و از فشارها یش ریب یاحساه  وشبخ  توانخدیافراد م ،ینزول س یاز مقا

 یآرامش روان شیبلک  باعث افزا کخدیکمک م فسوهامر ن  تخها ب  کاهش حسرت و ا نیر اابخدی ییرها یاج ماع

تر و شاداب یزندگ کیب   یابیدس  یرف ار برا  یریمد  یدهخده اهمنشان کردهایرو نیا . واهد شد زین

 (121،ص1400پسخدیده، )رهس خد تربخش یرضا

 

  



 یریگ جهینت

بود، وا ه  یدر مخابع اس م یاج ماع س یمقا یمولف ها ییپژوهش ک  شخاسا نیهدف ا ییراس ا در

 ییمح وا یفیک یلیرو  تحل یریو با ب  کار گ یگردآور یمرتبط با آن از مخابع اس م یها و گزارها

  یجانیهجخب   ،یپژوهش  س  مولف  جخب  شخا   جیقرار گرف ر ن ا لیو تحل  یمورد تجز یخیم ون د

و اص ح آن نشان داد  یاج ماع س یدهخد مقا لیتشک یب  عخوان عخاصر مفهوم  یو جخب  رف ار

 رییاس ر تغ یاج ماع س یمقا یدر کاهش آثار مخف یدیکل یهااز جخب  زیو رف ار ن جانیه  یریرمد

 خ یزم نیا رمؤثر د یو اص ح رف ارها از جمل  راهکارها هاجانیها، کخ رل هنگر  نسب  ب  ارز 

دهد و افراد را از  شیرا افزا  یاحساه رضا تواندیم زین ینزول س یهس خدر قخاع  و اس فاده از مقا

 .بخشد ییرها یاج ماع یهاس یاز مقا یناش یفشارها

 یهالازم اس  ک  افراد بر جخب  تر،بخش یتر و رضاشاداب یزندگ کیب   یابیدس  یبرا  ،ینها در

 یهااز ارز  حیها و شخا   صحکخخدر با اص ح نگر  دای ود تسلط پ یو رف ار یجانیه ،یشخا  

را تجرب   یش ریب یدور شوند و آرامش روان یاج ماع یهاس یمقا یاز آثار مخف توانخدیافراد م ،یمعخو

تر و جامع  سالم کی جادیبلک  ب  ا شودیم یاز زندگ  یرضا شین  تخها باعث افزا کردیرو نیکخخدر ا

 رکمک  واهد کرد زیتر نشاداب
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