
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 سلام  

های در اختیار من بسیار ناسالم است، ولی امیدوارم خوب ابیستبر مبنای اطلاعات موثق دی  ی تهرانسلامت هوا  هر چند شاخص

 ( .های مقابله با هوای آلوده را گوگل کنیدکنم راهکار)توصیه می  .باشید

دهد که قدردانی بیش از یک  زند. جستجوهای من نشان میاز اخلاق قدرانی حرف می  میرزا قلی خان هدایتچند روزی است که  

های بیش از هزار که در خصوص دیگران است، مربوط به فرد قدردانی کننده هم هست. یافته  همان قدرمفهوم اخلاقی است. قدردانی  

ای دارای ضریب اعتبار بالا انتخاب شده و با کمک  نمونه مقاله  عنوانبهکند.  صفحه جستجو، شواهد کافی در خصوص این ادعا ارائه می

 برد.  دقیقه زمان می 4شود. مطالعه این خلاصه مقاله ، خلاصه شده و برای مطالعه شما پیشنهاد میتیانپیچت جیدوست عزیزم 

( منتشر شده است. HBRدر مجله هاروارد بیزینس ریویو )  2021آگوست سال    14در تاریخ    «شما را شادتر کند »قدردانی مقاله  

  د یتأک  ده یا  نیمقاله بر ا  .داده است  راربحث ق  را مورد  یو شاد  یقدردان   نیرابطه ب  ، یعمل  یهاه یو توص  قاتیتحق  برهیتک  با این مقاله  

داشتن روحیه قدردانی  که چگونه  نیا  ؛روان شودسلامت  و بهبود    ی شاد  ش یمنجر به افزا  تواندیم  یدارد که ابراز و احساس قدردان 

ما شروع    یآن در زندگ  تیو اهمقدردانی  مفهوم    یما داشته باشد. مقاله با بررس  یبر زندگ  یتوجه  قابلو  مثبت    راتیتواند تأثمی

  دنیآیاز کجا م   ها یخوب  نینکه ایادانستن  و  ی  خوب در زندگ  ی زهایاعتراف به چ  ، قدردانیکه  دهد یم   حیتوض و در ادامه خود  شودیم

 .است

  و   شادتر  ،دارند  یقدردانروحیه  که    یافراددهد که  پردازد و توضیح میمی  یشاد  افزایشدر    ینقش قدردان مقاله به    ن،یبر ا  علاوه

در    ی گنجاندن قدردان  یبرا  یعمل  یهابه روش  نی. مقاله همچنکنندیرا تجربه م  یشتریب  یهستند و احساس خوشبخت  ترنیبخوش 

را   یی زهایبه طور منظم چ  توانندیکه در آن افراد م   قدردانیدفتر   کیداشتن  مانند نگه  یاساده  یها. روشپردازدیروزمره ما م   ی زندگ

برا ا  ادداشتیهستند،  قدردان    شانیکه  بر  علاوه  قدردان  تیاهممقاله    ن، یکنند.  د  یابراز  طر  گرانی از  از  چه    یهاادداشتی  قیرا، 

ا  علاوه  .ندکی معنادار، برجسته ماقدامات    ریساحتی    ای  و  یکلام  هاییقدردانو چه    گزاریسپاس  ر یتأث  یمقاله به بررس  نیا  ن،یبر 

روان    یگزارسپاس اینکه  بر سلامت  پامیقدردانی  نگرش  داشتن  چگونه  و  سطوح  به  منجر  افسردگنییتواند  و  استرس    شود  یتر 

 است. داده شنهاد  یپ رقّت قلب  ش یو افزا ی مقابله با احساسات منف یبرا یعنوان راهبهرا  یقدردان  نیتمرنویسنده مقاله . پردازدمی

بودن و حضور در لحظه   اریهوشکه    داردیمبیان  و    پردازدیمقدردانی  و ارتباط آن با    یآگاهذهن  دهیمقاله به ا  ، هانیعلاوه بر ا

 کنند.  تیرا تقو یکنند و حس قدردان یخود را بشناسند و از آنها قدردان  یمثبت زندگ  یهاجنبهتواند به افراد کمک کند تا می

،  کنندیماستقبال    یکه از قدردان  یکه چگونه افراد  دهدیم  حیتوضو    شودیمپرداخته    یبالقوه قدردان  یاثرات موجبه  مقاله  در  

را    تیو حما  جمعی حس    ،یفردنیبتواند ارتباطات  می  گرانیاز د ی دارند. ابراز قدردان  یمثبت یتعاملات و روابط اجتماع   ادیز  احتمالبه

  کندیم   قیتشو  یاز زندگ   تیو رضا  شتریب  یتجربه شاد  یبرا  یالهیوس  عنوانبهرا    ی منظم قدردان  نیمقاله تمر  نیا  ت، ینهادر  کند.  تیتقو

 و شادتر شود. تربخشتیرضا ی منجر به زندگ تواندیروزمره م  یهادر روال ی که گنجاندن قدرداندارد   دیتأک و

 .کلیک کنید لینک این   برای مطالعه متن کامل مقاله، روی
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