
 “هايتان باشيدهميشه سپاسگزار داشته ”              

  سپاسگزاري و منافع آن 

  

هاي ارزشمند داشته يو چيزهايي را كه نداريد، باعث فراموشو اهداف محقق  نشده هرگز اجازه ندهيد، آرزوها ” 

  “هاي خود باشيد. شما شود. هميشه و در هر زمان سپاسگزار داشته

  ) چيست ؟ Gratitudeسپاسگزاري (

چه  هاپايان از اين خوبيتقويت عادت سپاس براي هر پديده خوبي كه در زندگي ما وجود دارد و سپاس مستمر و بي

بزرگ و چه كوچك نظير : 

 داشتن شغل �

 داشتن خانواده �

 داشتن همسر خوب �

 فرزند خوب داشتن �

 داشتن محيط كار مناسب �

 داشتن همكاران خوب �

  

  

  را سپاسگزاري گويند. 

  منافع سپاسگزاري چه هستند؟

  شوند: ها به صورت تيتروار ذكر ميشمار دارد كه برخي از آنسپاسگزاري منافع بي

 يري از افسردگيگشپي �

 خوبآرامش و خواب  �

 شادماني �

 مراقبت بيشتر از سلامتي �

 سلامت رواني و جسماني �

 بيني خوش �

 اعتماد به نفس �

 كنترل احساسات خود �

 ارتباطات بهتر �

 تر شدنداشتني دوست �

 آينده كاري بهتر �

 عمر بيشتر �

 ژيرافزايش سطح ان �

 ايجاد احساس خوب �

 زيباتر به نظر آمدن �

 راهبري و مديريت بهتر �

 گيري موثرتصميم �

 تر به اهدافسريعدستيابي  �

 وري و بهبود عملكردافزايش بهره �

 هاتحكيم دوستي �

 هاتمركز بر دايره توانمندي �

 هادوري جستن از دايره نگراني �

 انديشيمثبت �

  تاثيرگذاري بر ديگران �


