
Arc
hive

 of
 S

ID

 �� ���	 ��� �!"� �	 #����$ ���� ����
� %��� ���� ���	� � �
�&��' %   ��

  
- دانش وجود ابراز و شادكامي افزايش بر گري)نمايش سايكودرام(روان اثربخشي 

  آموزان دختر
  

���� ���� �	
������ 
���� ���� �� ����� �����  
J��W(  

-r�' a/�,� a���  �$��) �$���2��� -4Ck� *��-� =�/ �� &$-�$ � *��;��� �$d4� a�$d+$ -� (%-J
��7� a $� �� -�:� �$&��[  .�� ��� $ *����/$� VXE� ��� !���! ��  �$� &$ a/�,� >�$ �� %-4J

 *+��(�!5'-� ��@���&[ Px; �� �� ��� .�� N�.� $ Px; � *54(�� !��� 
!���� %$ %�/
 !; �� $-7$ ���&[ a4� �$��6 !� *}�� � F�-I�J ��7� &$-�$ � ���8�;$ *��;���Uc -8  a $� &$-

 a���&[ ��-J �� �� � � �� N�.� $ ! ��  �$��6 !� �$&��[!� a���&[ ��-J .���+-J �$-b �-��;� q��
Lc  !�57fc !E4b��$���2��� q��57 �� %$  �$��)a��� *� $-7$ !�8/ �� ��� �� !51�+ �� !; (%-J -

!5:$�� |4/ �$�J ��-J *#� � �-; A;-� 
��a���  �$�� q��57 ����� &$ �� .� �-2  A+���� $� %$-

!���B�-� ���&[ �� �$��6 !� 
%-J �/!���B�-� &$ F1�' ]���  .�� $-7$  ��-J �� -/ �� ��;g� %  �/
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-� >��$� ^5�� 
�-+ ��� !�+-�g� !�4"� !X�$� !�-�� � *(.� ��� 
^4�� *� F1�'  ���
)Ryan,Deci,2001( >4�}�/ .A�$ A4E+�� %��)� !� *��;��� 
*��;��� !; *#�'�� >��$�   !�

*� -i  !� *EX�� �� >�$ &$ .A�4  A�2� %��)�>�$ �$-+$ $-@ !; ��� ��� ��;��� !� F���� ��b
�$� � .�!*� !1x: ��9 �� *��;��� !; A8J �$��!�����[ A��  ~�I��$ *J� & �� ������: ]��� 

)��$�Oishi, Diener, Lucas,2007 .(  
       ��"8�»A�x�« u�-)� P��$ -� 
* �"7 A�$�"� ���&���!I�7 ��7� 
 * $�� *���d"� &$ *��/� 

!� *��;��� ��"8� �� =�$-�� q�b�$ \5w$ �� * $�� *���d"� ��"8� .A�$ *6���7$ �*� ��; � ���
!8#��  F��� $� *85�.� * ��4/ � *�:��� %�/*�  ���)Natvig, Albrektsen, Qvarnstrøm, 2003 .(  
        )Diener, 2002( �� *��?#$ !; !�  �� %�?#$ *���d"�  W-X� *�/y��� >�-��-���;-� &$ *2� 
A�$

 u���)� $�*� W-X� *��;��� {�(: �� .��;�?#$ >�$ P��$ -� *��;���  F��� &$ *�:��� *���&�$
>4�/ � (*J� & &$ %���B:) *J� &�¨�4/ �� ��) *8�� � AI�� u9$�6 ��9 *� (�/  >�$ \4;-� .����

� !��!8#*� !�$�$ *��;��� !�-�� {�(: �� *5; %-��(� 
 ��"8� .�/�%-����7 &$ %��      
)Seligman, 2000 ({�(:�� *��;��� ��� W-X� A�$!�-�� :A�$ !8#�� !� F��� !; 

�¨�4/  ��� -4J�� 
(*J� & qg#) AI�� %�/ ��A4#�)+ �� =�/ ��� � (*J� & %-4J��) *J� & %�/
��)�) ��)�(*J� & % &$ FE  !�), Nelson, Schiffrin 2008( .  

        &$ *+-9 -?�� *��;��� -i  &$  >¤/[� �$��2�/ � )UccZ� �}�$ �(�  �$��2�/ �)	��© ( F�$�6 !�
�� �$d4� S!5�7 &$ 
A�$ !���$� *85�.�$!(.B� 
*5l� A4)r� 
��  
��$� �: 
A�x� 
*5l� %�/


%�$&[ 
A4��$ 
*6���7$ ^�$�� G&�$ *bx:$ %�/ 
 � !)��7 *?�/-+ ^�$-� 
��B; %��(�b$ q��b
-?�� ��$�� &$ %��4�� .) *���� � ���; 
!X�$� >4�/ ��ª��� $� * $-�$ A4)�7 �� *��;��� �$d4� (

�� 
>� 
A4��7 %�/-4l�� !� !7�� ��$��$� �$-b *��-� ���� *54(�� W�X� � �� �[ !)#�X� .� $  �/
!�4�& a/�,� P��$-� ��� >4� *��� %�/	��«  ��	��¬ A�$ ���� �$-"� ��  &$ FE  !�)Selim 2008(.   

 (Steiner, Denny, 2009) ��: !)#�X� �� %�/���;�+ !; � �$� ��B  * ��� �� ��  
�-��; VI�� :
� ����6$ � *#-��; ��:!�8  
a4� \�$-� !�  -� �� .� �$� !X�$� *��;��� �$d4� �� * �-4� F�$�6 &$

���$� >4�/) 
Tamir, 2009(  A�$ ��-; G�$dJ�$-+$!; % ��-���� *�$-J 
� �$� *�a4� F���� %-�
                                                      
1. World Health Organization 
2. Well-Being 
3. Ahn 
4. Schyns 
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A4#�)+ !��/�� �$� * �[ %$-� !; *��;��� �� �$�� �/ A�$*#� �����/$-J A4#�)+ >4�@ !��/�� *F���-

�;�%- *� ��B   .��/�)Schiffrin, 2008 Nelson,�$ ��4� !X�$� *��-� �� ( �$d4� � P-�
 %�� -� *��;���	��  
� �$� ��B  ��B $�  * ���&[�/�*!; ��� P-��$�!�-�� $� * *� ���; 

*��;��� �;�%- $� *� G�$dJ !�4�  .���; >�$ a/�,� d4  !X�$� &$ P�2)� �;�' �� !X�$�  *��;��� 
� P-��$ A���' *� .��;�/ �$�: >�$ ��q�)#�X� Albrektsen,Natvig) �  Qvarnstrø 

2003(G�$dJ-;�� !; � $ >4��$�� ��x6*� ���� *X�$�� *��;��� �� *�� a $� .��� !; * $&��[ ��x6
�$�� *��*��;��� &$ 
� �-; G�$dJ $��;� %- .� ��� �$���:-���6 %$ &$ ��EE�� *���d"� P��'$ *�/y 

� *��;��� $� �� A+��%�/ �/-+*? u5�.� *��-���-; � $  >�$ �� ���!8#  $���.� !� ��/-+ *��� $�                      
(Sin ,Lyubomirsky ,2009) .  

        >�547) >4�}�/ª��	*� ��4� ( D�x6 %��� RX� &$ � �$� *���� *��;��� !; %�$-+$ ��;
 .� �$���:-� *6���7$�$-+$!; % ��� *6���7$ !bx6�4 � �$� *�� � ! ����� ^�$�� 
Fl�  ��$� �:

!#k����@� ��/&$ 
�� �� �� >�$  %��J&�� !� AI� P-��$ %�/�-2����� $& ��� F2B�!*� �� .� �� &$
!I�7 &$ *2� *+-9  ��E�6$ !� .A�$ ��7� &$-�$ 
*6���7$ ^�$�� %�/Dinçyurek  
Çaglar  >�54�) �

ª��� (&$-�$ ��"8� %��)� !� ��7� ���4�9$ !�  
��:��: ��4� !� $� %-C�� ��B ��$� 
�-p5�6 
! �B.�-C$ 
*� ���+� $�-� ����p�-�  .A�$&$-�$ ��7� !� %���+� %�?#$ �$��6 &$ q�9�I��$ � *?���$� %�/
FpB��$� *� %-4J�57 
>4�}�/ .��O 
�$��2�/ � �$-�;) u�-)� P��$-�ª��� �$��6 !� ��7� &$-�$ (
5p��[ ���� 
�-+ 0�E' &$ !O A�$ ~�I��$ &$ *8'  
� ��-� \4�[ �$-?�� !� !;�*� A� ���}�/ .��O

!� q$��E�6$ 
q� ��4/ 
��p+$ ��4� !� !O *� *E5� ! �b��1 � �4E��� 
\���� ��9  q��"� *6�  
���
*� *E5� *6���7$ *� %&�� %�-+ >4� ^�$�� �� *�"� aE  !O ���) .��OAmes ª��� (�$&$- ��7�  $�

 %���+� u49 Q� %$�$�*�� $�u49 %�"� $ Q� �� !O 
�� � �45�� -?�� %�"� $�[ *J,�� %�/
%-?��:-� .��$� �$-bu49 ! �4� �� d4 ��$� ��7� A���E� � %��p�/ 
 .  

   >�$��!��$�: 
�/&�4  �� ��$� ��7� D' >�$ ��' !� *#� 
��� &$-�$ �$-?�� !� q����'$ � �/ �w�
��A4E+*�  * $��@ G$��� ��-; ��7� &$-�$ !� !)��7 &��/ �$�$-+ %�/  
!���� 
��$� �: %�4 � .�/�

��-; �$��� $� -C�� ��-; ��7� &$-�$ ��45; � ��;� $.  
*��-+ �  � -8"�)	
©« .( \5w$ ��-; ��7� &$-�$
���� *����� ��  � �$� !� *� �$-b !5�' ���� u5�.� %�/*/�J .�-4J ��*�'$��  A�$ >p 3�  &$ *��/

� *���6 *?��: 
���-� ��-��  
G�$�J q�x�:$ &$-�$ �� * $���  &$ *��  �8  *?�� � *���� %�/
���� ��-; ��7�  *#�' �� >�$ �$A� !;*��-� *� ��B  ���[ F�6 !� %�/  ��-; ��7� &$-�$ !; �/�
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�$-?�� �� ���:-� *#���'$ N$-Xr$ &$  *� !@$-b) �/�;  
*w$�	
©« >�$-���� (q$-7 %-4J$-+ %���
��B  �/ �� F��)� �� ���; *�� $�� ���� �� AI�� %�/*� ���� .���� � ��[ � ­�-I#[ &$-�$ � �E�)�

!� ����6$ �� ��7��8 � �8  qd6 �� ��$� ~�I��$S *� *��8;��: � A��8; P��'$ !; %�$-+$ $-�&-

~�I��$ *)4I9 � ! �b��1 ��4�� 
���; *� a4� $� �$-?�� �� ��:) � -�et al,2003 Lizarraga & .( 

  Dinçyurek 2009       
Çaglar�Silman ��-; G�$dJ q��8� A4��7 3�  � ��7� &$-�$ >4� !; � $
�[ .��$� ��7� ��$� ��B  �/ *� 
�� & !; � $ *� � -�$�-� ���!; ��@-/ .����/ �$�-� &$ -�  ~�I��$

q$-7 �� A4��7�) .A�$ *?�/-+ � *6���7$ F�$�6 -4Ck� A�� %��Koparan, 2009 |4/ d4  (
 !; � �-; ��4� �$-?B/�,� >�$ .� �-2  G�$dJ A4��7 3�  �� ��7� &$-�$ q$-�  >4� %�$���)� q��8�

%��$��;��: q$-�  � %��� q$-7 � ��$� �: ��[�� RX� ��4��  .��$� ��7� ~�I��$  
  >�$ !� !7�� �� !;(Ciao & Lin, 1992 & 2004) *� ��4�a $� x��$ �$d4� !; ��;   !� �$&��[

*� $�4� a�$d+$ ��� V9�E� �� * $�� qx2B�*51$ 
��;�[ F2B� >�-� aE  A��/ !#k�� �/�  �
�[ q$��i� $ *� %�-+ >4� ^�$�� &$ �/ ����(Lee 1993)  q��"� G&��[ !� �-I� &�4  �/ � *9�I��$ %�/
 $� �� *�x;a *X4�� �4 $�4� >4�}�/ .A�$ ��-; W-X� $� �$&��[!O��O��O � a4� �� $�7�  -�

 ���&��: �[ �� $�*� �7 !�$�$ !���� �� !O *�&��[ 3�  >�$-���� .A�$ !���� ^4�� 
�� $�gJ
*�  �5)� ~�I��$ RX� 
���– a $�a $� �  &��[ &��[– a $� RX� �� !���� q� �p�$ � q���: 
&��[
$a $� *6���7$ %��[��O ��: � ��7� &$-�  � �$� -4Ck� �$&��[(Koparan & et al 2009)  >4�}�/

 ����$ q�E4E��*����;  a4� *?5��' 
A �B: 
�$�� =-(� ¡�� �� ��  �� -X: %�/���+� 3�4� !;
P-��$ F�$�6 � . ..� �$��&$ &$ ..� >��#$� &$ *�$�7 
�����/ q�r��)� �� �� ) *8�� %$& A�$ >2�� (

 .���� !��$� aE  �� $�7�  &$ %��4�� *J� & A484; RX� a/�; ��*+-9 &$ *���r��  3$� $   *J� & &$
 * ��4/ F���� &$ *6$� $ ��– 6���7$�� u4)r qx��)� 
N$-Xr$ 
*J�-�+$ �� �� * �/  ¡�� � ����
 .��$� ~�I��$ �$�� =-(�*#�'��!O  &$ A��r� � ��� *��;��� RX�]���  &$ *6$� $ �� !�4"� *J� & 

qd6 �� �� AI����: 
�8 ��$������;��: �[%�� ���� $�7�  .��$� ~�I��$ * � &$ *���� RX� !;
                                                      
1. Self Confidednce 
2. Self Esteem 
3. Self Efficacy 
4. Role Identity 
5. Self-concept 
6. Self-mastery 

www.SID.ir

www.SID.ir


Arc
hive

 of
 S

ID

 �� ���� �	
�
�

 �� �
��������� �
���� ��
� ���� �
��
 � ������� �   ��

*��;��� $� G�$dJ *�!� 
���;q�4�-�� \�$-� ��: &$ $� u4#�2� -�������: !���� *� !�-�� ���;� 
^�$�� ��$�� � �$� ��: ������ �� %-� �Gilman,2001)( . �� !7���� !�>�$ %�4 � 
&�-�$ %�4 � !;
q-4'�/ !� � �/*?�.���/  A�� $� !)��7 �$-+$ �$�� � W�� 
*?�.�� �/ !� � * $�-J-� >�$ � A�$

��$� �$-b -4Ck� 
*J,�� 
N$-Xr$ !� � ��� * �J-J� ��@� ��J ^�$-� >�$ �� �$-+$ *t)� *(.� %�/

%-?��:-� 
*J�-�+$ *? �J��@ 
*J�-�#� 
���J P��'$ a�;$� � %�/*I(6qx2B� F��E� ��  �

*X4�� F����*� F��I� !� ��4�� %$-� >�$ *��t+ ����$ � *B���  %�/�$d�$ �$� &$ �$��� ���� .� ��
 a�$�[��; !)��7 �$-+$ !� 
%�����)�-;	
©® .(  

  a���  �$�� �4/�8�!� ��� >4#�$ %-J � ��� !54�� ���� *�� $�� P��$-� � ��� !�-i  .�� ��$� ��B 
*�  * �"7 ~�I��$ �"�� $� ���& D�-9 &$ ~�I��$ � ��� .A�$ ��� ��� A4bx: � !��E� !��1 !25� � $�

�k��� � F��; �$� �� �$��6 !� $� -�%$-� ��46 �  ����$  >4� &$ � ~�I��$   ��-� * $-? �/   �$��5b *�-

��; .(Sokoloff,2007) �$���2��� �$��) a���  ��$� �� &$ ��� \4;-� (%-J»psycho « %��)� !�
 � �$��»drama « A�$ �[ %�� $-+ �8# �$���24�� � *�45? $ �8# �$���2��� .A�$ a���  %��)� !�

\���� *���+ ���& �� �a���  �$�� �[ ���)� >�-�a���  �$��) �$���2��� .A�$ %-J q��I6 (%-J
� &$ A�$G� �[ �� !; * ���� �$�� ��J� �J %�/qx2B� �$-+$ *(.� �� �� $� ��: a���  !� ��-J
*� ��) � ��[Stewart 
2001 
3�$& &$ FE  !� 
	
©« .(  

  a���  �$������� >+ %-J!"��� P��$ -� %-J!��1 %&��  !� >4)� 3�r�� �� �� *B���  %�/
 qx2B� !; A�$ �$-+$ &$ */�-J !54��� �$� !��B�) 
%-1��6	
©� .(  *B���  %&�� �� ����)� -I/�

*� �[ !� ��$� A"7 � F45�� !� !7� >�$ �� � ��$� A;��B� a���  �$�� >�$-���� .�&$�-� *X4�� %-J
*� �/$-+ $�uB; $� ��: �� $��� �t6$ �[ �� !; ��; !�/ !� >�$ � ���;A1-+ �� �t6$ $*� *������-

 !;�/�A4)r� q$��6 � )���; �����$ $� ��:Sokoloff,2007 .(  
  a���  �$��)�$���2��� Q� (%-J��-J �-p��� * ����A�$G�� &$ !O %&�� aE  �� �� *5�6 %�/

 F4"�� ��i�� !� ��-O*� ���8��$ ��)7$-� *J� & �� �� &�� q$-4l� ����$ ��  *�$� ) ��O        
�$,
	
©
!� .(  ��4E6Ohlson )	�¬������� (* ��;*�x; !X�$� !; *��:*� 
� �$�  �$�� �4�2� &$ 
 %�8�$ aE �$�� ��a��� %�8�$ .���  ���8��$ %-J aE   !� V7$-�*� ��; $� ��: q����'$ �� ��;

 A���E� &$ �  ���[ A�� !� * �J� �J q�6x9$ 
����B�G���+�  !���; 
%���[ V48�)���	
©© .(  
  ��$� ��B  %��)�� q�)#�X�!��$� �� �$-+$ !O � $ �$�� %��$d� &$ q��8�� *�� %�/a��� *� %-J-

*#� � -I� �-"� �� $�� (Fong , 2007) (Dayton, 1990)  �� !X�$� �� * ���� ��4� >�$ *B.�-C$
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�[ %$-� $� *�1-+ * ���� ��4� >�$ !O $-@ A�$ ��-; G�$dJ ��� ��4�� �� $�7�   �/*� �/$-+ �� ��;
%-4�� �� $� ��: q� ��4/ �� $��� !45.� R4�1  .���Oa/�,�!54�� !� ��� ��� $ %�/ )Karatas  �

Gokcakan 2009( 
2009 Smokowski)( 
) ��42�$LYeU 
() 3�$&	
©®) �$,  * �4; � (	
©© (
G�� ���� -C�� �$�� a��� $� %-J !�-� \4�-�  �$d4�%-?��:-�� N$-Xr$ 
 *J�-�+$ 
*?�+��d���� 


�I� -44l����4/ &$-�$ %�/ * $�-J��:  
 �$�� A�x� � * ��4/ �$ ��$� ��B  A Fong) .2007 �� (
a���  �$�� !O �-; ~�I���$ -�:� �� $�7�  *��-� %-J*� v6�� �[ �� ���  */�J[��: �B: &$ �/

a4��[ �� ��)+ %-(�6 � ���O $�4� %-� *� ����$ �/�� ��O A4)b�� �� A �B: &�-� V �� u5�.� %�/
 .���  

   *��-� ��a/�,�*� ��7� &$-�$ � *��O��� ���� �� %-i  !�4B4� � ��� ��� $ %�/>�$ �$�� ! �J
 ���$-4� %��)�� q�)#�X� ��@-/ !O A+-J !�4�  >�$ q��1 -4l�� ��a4� *#�  !�+-J�[ -�  !I�7 �/

!X�$��� �&�' �� � !��$� %$����B� qx:$!� * ���� � %$*��O��� !�4�& �� {�(: a/�,��O %-�
 -� ��-� *+-9 &$ .A�$ ��� A+��a/�,��� �/  !�4�& >�$ *� ��B �/� !Oa4� ��4� >�$ �&�'�� -�-

� ��� ��-���O !� N$-Xr$ 
*J�-�+$ !5�7 &$ q�x�:$ B/�,� %�/-4l�� ���� �� !O *a/�,� 
*��O��� �1�(: q��1 >�$ �� .��$�  ��7� ���� !7�� �� !� >�$ !; *� *��;��� !X4'-� � $�� 

��-��J ^�$�� � A�x�� !��$� -4Ck� �$�� G&�$ P��'$� ^�$�� ��I"� F��6 d4  ��-; ��7� &$-�$-

*� %��� � ��� =-9 &$ -?�� �$���2��� a���  �$�� ��%-J  d4 *� ��; �-+ !�  %-? &�� !� �� ��;
����� !�:$�-� F �� &$ ���8��$ $� A4bx:�F' x2B� %$-� *I���� %�/��: q  
��; $�4� a/�,�

� -r�'*� !#k�� >�$ ! !; �&$�-� *� ��[  �� �$��a���  �$�� %-J �� *�$-44l� ��7� &$-�$ � *��;���
a $����[ �/$-+ *����/$� VXE� -�:� �$&��[T  

  �/$ ��� ��4� \#�X� !� !7�� �� =$*5;  &$ A�$ q��I6 a/�,� >�$>44)� *B.�-C$  �$��) �$���2���
a���  -� (%-J a�$d+$��7� &$-�$ � *��;��� �$d4� a $�*����/$� VXE� -�:� �$&��[  *54(�� ���

efMee*� W-X� �,�� =�/ �� q��1 !� !; :���  
   	 M  >44)�*B.�-C$ a���  �$��) �$���2���(%-J -�  a�$d+$ �$d4�a $� *��;��� -�:� �$&��[

*����/$� VXE�   
   ª M >44)�*B.�-C$ a���  �$��) �$���2���(%-J -�  a�$d+$a $� ��7� &$-�$ �$d4� -�:� �$&��[

*����/$� VXE� *� -�& !4r-+ �� *��-� !� -?B/�,� �[ P��$ -� !;:�&$�-�  
   :��$ !4r-+�$��a���  a $� *��;��� �$d4� a�$d+$ -� %-J �$&��[*����/$� VXE� -�:�  .A�$ -C��  
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  : ��� !4r-+a���  �$�� a $� ��7� &$-�$ �$d4� a�$d+$ -� %-J �$&��[*����/$� VXE� -�:� -C��
 .A�$  
��������  
   W-9 ��-J &$ a/�,� >�$ �� ��� ���8��$ W-9!�4  %�/ �� � ���&[ a4� W-9 3�  &$ 
*�-��

 � �-��; ��-J �� ���&[ .��� *+��(� a��dJ &$ ���8��$ ��!� �-��; � a���&[ ��-J �� &$ !; \4�-� >�$
�� !�+-J ���&[ a4�S  ����B� ��4� a/�,� >�$ �� !; FE��� -4l�� -4Ck� A�� a���&[ ��-J ���

a���  �$��!5:$�� |4/ �-��; ��-J � A+-J �$-b A�$ %-J !�57 ����$ &$ �)� .�-2  A+���� $� %$  %�/
B� .��[ F�6 !� ���&[ �� ��-J �� -/ &$  
*/�-J ����  
  a $� !45; %���[ !)��7 *54(�� ��� �� ���-"� ����-"� *����/$� VXE� �$&��[ef Mee  !; � ���

! ��  P��$ -�!5'-� ��@ *+��(� %-4JPx; >4� &$ � !���� ��  
P�$�� >4� &$ %$ �� ��� %�/
   3������ !; Px;eh � ��� -8   ���&[ a4� %$-7$ &$ �� � � �� N�.� $ 
Uc Fb$�' !; -8 

 � a���&[ ��-J �� �� *+��(� q��1 !� � � �� N�.� $ 
� ��� ��-; \�; ���&[ �� -/ �� $� q$-� 
%�t6$ .���+-J �$-b �-��; *9 a���&[ ��-JLc !�57fc !E4b�!�57 �� %$ a���  �$�� %�/ %-J

 .� �-; A;-�  
  


���
 �����  

������� ������� �������� 

    ��� ��Lfef !�F47�[ !54��� �# �� D+�� &$ *2� �� ���&[ ��@ .�� !4"� P�4E� >�-�  %�/
 P�2)� $� �� *J�-�+$ P�4E� qx�7 �� �� �[ -� �� �� * d�$� &$ �� F47�[ 
A�$ ���� *J�-�+$

 F��� ��� P�2)� &$ �� �� P�4E� ���� >4��.  ! ��  %$-� .��;UL  ��� .�� ����LL  !� ����
�[ !I�7 -��� �� �� !+�r$ �/ �[ ���&[ %$-7$ &$ �� ��$ .� -4J-� �� $� *��;��� %�/  %�� �/

=g'd4  ���� !� � �4�k� �[ �$�� *:-� �����B $�  !���B�-� *��"  �-+ >�$-���� .��Uf  ��"@ ����
!��dJ !��dJ !; ��$� %$ � �� -81 &$ \4�-� !� �[ %�/�-�  ! *� %�$gJ  � -81 �-�  
"u#$" !��dJ .���

 �$�� q$-�  V�7 .��$� !� �-�  
"�" !��dJUf *� F42B� $� P�4E� F; �-�  ! �J  F; �-�  .�/�
                                                      
1. Oxford happiness questionnaire 
2. Argyle 
3. lu 
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* ���&[  &$ �/e`  )Uf ×Y * ���&[ q$-�  >4? �4� *����E� *��-� �� .A�$ ����  �� (  �/e/Zh  ����
 .A�$%�8#[ \�-r �$��2�/ � F47�[ fc/c  �� $�YZ` )�4 �-� � ��" ��+ 
* ���&[Lffc%�8#[ (e`/c  $�

 ��LcL ) �� � * ���&[LffY�-+ �� ( ����; %-� �[ &$%�8#[eZ/c  �� $�Lec ��-; G�$dJ * ���&[ .� $
*�$�� !� !�7-� &$ �� ���8�;[ *��;��� !���B�-�*56 !54��) �����  � ���	
¬©!� ( !54��-

.� ��((.�� .�� �4�k� u5�  
���� � ������ �� � !���� �������
�    

    !� *}�� � F�-I�J ��7� &$-�$ !���B�-�) *�$-"� !54��	
¬« �$-b ���8��$ ���� � ��� !�7-� (
*� ��O !� ��7� &$-�$ a��� %$-� � A�$ !�+-J  %$�$� !���B�-� >�$ .���°� !O A�$ �$�� *:-�  &$

 ��6 F4#� !� �[ ��$�� &$ !���B�-� >�$ �� .A�$ ��� ��$� �[ �� *�$-44l� �$-�$ ��/-+ �� D4IX�
*� !��$�: * ���&[ A4)b�� �� ��� !"7$�� ���& $� ��: *�'$��  q�� � �$d4� !O ���  !O *��/

!7�� P�4E� Q� \�'-� A�$ ��7� &$-�$ �d5��� %���« !��dJ *�  A'$��  �x1$) %$ =���	S  *�O
*� A'$��  =���ªS !� *� A'$��  !54�� q�"I� ��9 =���
S *� A'$��  ���& =���°S  A'$��  ���& ��4��

*� =���«*� ��4� ( ���� >4� %���& *?��I�/ 
��I�6$ �$d4� -i  &$ � �E�)� *}�� � F�-I�J .��O  %�/
���� *5��6 ��I�6$ .��$� ��7� -?��p� �� ���&[ >�$ �[ !54�� !� *51$ ���&[ u5�.� %�/ �/  >4�
� /� 

 ��¬� /�  ���&[ >�$ *����� \�-r �©	/�  ��?B $� ��((.�� $� ���&[ >�$ *�$�� .A�$ ��� G�$dJ
�$�� � *�4�-� ��56  ��� �� ��"81$ ��?B $� � *��I9�I9 !�x6 *����¬«M¬°  *�$�� � *��-�

 .� �-; �4�k� $� �[ *�$����  
  
  
  
  


���" #��� $����� ���%��  
   ��[:��$ !�57� -?��p� �� ��-J %�t6$ *�� � ��-J =$�/$ ��4� 
���B� A4#���� %�t6$ � -I/� %�/

!�57 ���:�� � >4 $�b ��4� 
��-J  u�-)� d4  � ^�$�� �� �[ A4�/$ � ��7� &$-�$ ��"8� *��-� 
�/
   .*J� & �� �[ A4�/$ � *��O���  

                                                      
1. Gambril l& Richey  
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  �t6$ *����[ 
�t6$ ���� ��t' &$ -pB� :��� !�57  �$�� ��a���  �$��6 !� �t6 Q� N�.� $ %-J
 *J���[ %$-� �t6$ Q�O �� !��[ � aE  %�8�$ Q4�p� &$ ���8��$ �� �$ FpB� *��-� � A�4 �J���-�

�-J� .�t6$ ��-O  
  !�57 >�$ �� :����� ���"@  
��� !�57  \���� !I#�X� *? �?@ � �$-+$ 0�E' ������ *���4r�� �/

�� q����'$ &$-�$ *? �?@ 
�[q��8� !� !7�� �� AI >�8J !  ! �?@ � A4)9�b 
*�4)b�� � %�-+ %�/
!�4�& &$ �$�O -/ �� �t6$ N���� ��� .�� !�$�$  &$ ��� W-X� F���� 3�  !� !7�� �� � �� *��-� �/

a���  �$�� \���� ���+ ���8��$ ��-J�� AO��B� � ��7� &$-�$ !� �t6$ \4w-� � F4"�� %$-� %-J
 .��  
  � !�57���4/ � u9$�6 !� !�57 ��@ >�$ �� : �"  � ��B/  
��8/ 
�B 
%��� ��@ AI�� %�/

 A4�4�1 AI�� � *J�-�+$ � P-��$� N$-Xr$ �4/�8� � �w 
* $-?  
�B: ��@ *8�� u9$�6 d4  �
!�  !�-�� � FpB� !� !7�� �� ��� .�� !�:$�-� !1x:��9 \���� ���+ !�57 -/ �� A�4 �J���-�

��  �$��a�A87 
!��[ >+ F�� )%-JQ� 
��)�� %�/ ���� �$��6 !� �t6$ AO��B� �� � N�.� $ (*��J
!54�� !� ���:&�� !�$�$ �� A��"  �� � �� $-7$ *� FpB� F45�� � !�d�� !� -I/� 
��-J  .A:$�-�  

   �� ��� !�:��[ N���� &$ ���8��$ !�4�& �� ��-J %�t6$ �-p5�6 G�$dJ *��-� :�/� !�57  
��-J
V�7 
����$� A�4 �J���-� aE  !O *���57 �� �t6$ &$ Q� -/ q$-i  � q����'$ ��4� � %���

!�4� ����� 
%-4J  .-(�.� *�$-�g� �� �t6$ &$ -pB� � ��-J !� ��$�  
�&'�� ��  
    !�+�� A�.  ���7 �� a/�,� *841�� %�/ %�/	�ª *� !�$�$  � >4? �4� ��$�7 >�$ �� .���

=$-� $ �-�  ��4)� * ���&[ %�/��-J %�/  �� � !���$� %�/-4l�� &$ �� -/ �� �-��; � a���&[ %�/
!� ���&[ �� � ���&[ a4� F'$-�  .A�$ ��� ��$� ��B  $d�� ��9  

  
 

  
 (�) *+,��  :$��" ��./�0  ���1 %�� ������� %�� 

(�&�� � 
���!1 $��� �� 2.� �� #��!1 3
 � #��!1 
.
 �45�� ��  
����.6&  $��� ��  ��)70  2.8"�.�  ���)"�&�� 9��:"�  

#��!1 
.
  a���&[  Lc  `/YY  Ln/Y  
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�-��;  Lc  h/Yn  fh/U  
#��!1 3
  a���&[  Lc  ZL  LU/Y  

�-��;  Lc  e/Yh  Ue/Z  
  

    !� ]���  !� !7�� ���-�  >4? �4�  ���[ A�� a4� !5'-� �� a���&[ ��-J *��;��� %�/ ���&[
`/YY �$ =$-� $ ��  ��$� ��Ln/Y   !� *��;��� �-�  >4? �4� ���&[ �� !5'-� �� �ZL  =$-� $ ��

 ��$� ���$LU/Y  �-�  >4? �4� .�-; $�4� a�$d+$  ���&[ a4� !5'-� �� �-��; ��-J *��;��� %�/
h/Yn  ��$� ���$ =$-� $ ��fh/U �� !5'-� �� � 
>4? �4� ���&[e/Yh  ��$� ���$ =$-� $ ��Ue/Z 

� G�$dJa4� !5'-� �� !���E� �� !; A�$ �� .A�$ !�+-?  q��1 *����� q��8� ���&[  
  

 (�) ;+,��  :$��" ��./�0  ���1 %�� �� � !����  %��  
(�&�� � 
���!1 $��� �� 2.� �� #��!1 3
 � #��!1 
.
 �45�� �� 

�������  	
�� ��  �
���  �������  ��
�����
 �
���
  

��������  
a���&[  Lc  Y/fU  eY/Z  
�-��;  Lc  `/e`  `e/n  

�������  
a���&[  Lc  n/Lch  cU/n  
�-��;  Lc  L/ee  hh/n  

  
   !� ]���  !� !7�� ���-�  >4? �4�  ���[ A�� a4� !5'-� �� a���&[ ��-J ��7� &$-�$ %�/ ���&[
Y/fU   ��$� ���$ =$-� $ ��eY/Z �� !5'-� �� �  !� ��7� &$-�$ �-�  >4? �4� ���&[n/Lch  =$-� $ ��

 ��$� ���$cU/n  �-�  >4? �4� .�-; $�4� a�$d+$ a4� !5'-� �� �-��; ��-J ��7� &$-�$ %�/ ���&[
`/e`  ��$� ���$ =$-� $ ��`e/n ��  !5'-� �� � 
>4? �4� ���&[L/ee  ��$� ���$ =$-� $ ��hh/n 

a4� !5'-� �� !���E� �� !; A�$ ��� G�$dJ q��1 *����� q��8� ���&[ .A�$ !�+-?   
  !4r-+ ���&[ %$-� �-+ a4� .A�$ ��� ���8��$ � ���$��; F45�� %���[ G�� &$ a/�,� %�/ %�/

� ���$� %-�$-� F��� � ���$��;  F45����-J �� !���$� -4l�� %�/  ���&[ D�-9 &$ �/F  a���&[ >��#
 ���)� �;�� ���&[ �:�� �$d4� >4�}�/ .�� �4�k� �YU/L$ ��� !I���� ���� \���� !; A�
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*� �4�k� $� ��� ��"�B4� ������7�� .��; !� H��� �� � ���$��; ���&[ &$ F1�' ]���  F�y %�/
!4r-+  .A�$ ��� �$��6 a/�,� %�/  

   
 :(�� �.<�'  #���
���" %�� 
���'� ��
"�� ������� #��.�=>?��&,� #�!��1  �������� -

 .A�� �BC�  
 (�) D: ��7� #��!1������� �&���� �.6&� �� �E."���!1 2.� ��B1 %��� 

� !�   �����
"�#$

  

 "%��
&�
��  

 �������
'
�
()�  F 

 *+�
&�
��!��  

 �
,��
��-.�  

 �
��
&����  

	
��  *��;���  L  `f/Lhh  Z`/Uh  ccL/c  nc/c  ff/c  
�+/  *��;���  Ln  LL/n          

  
    ���7 !� !7�� ��Y *�/�B� q��8� !; A+-J !�4�  �$�� �� ��4b�� �-�  >4? �4� >4� �� ��� ��

 -i  �� �� >4�}�/ .A�$ �$���)� %���[ ¥��# &$ �-��;� a���&[ ��-J �� �� *��;���
)>��$�Z`/UhF=q��8�) �X: �$d4� � ()  %�$���)� RX� *��;��� -4l�� �� ( %�-+  %�/ccL/cP= 

 %�X: &$ ���[ A�� !� (ch/c *� !�4�  �� A�$ -�2@�; J �$�� !; A8a���  �$�� %-J *��;��� -�
a $� -4Ck� >�$ �$d4� � A�$ -C�� *����/$� VXE� -�:� �$&��[nc/c  %���[ �$�� ��ff/c *� 
����

 
-81 !4r-+ ���� �� ��� 3�  %�X: *�)�L *� �1��  ���&[ >�$ %��� %���[ Ab� -? �4� !; ����
 .A�$  

  
�.<�': F��#���
���" 
���'��� %��
"�� �� � !���� #��.� �������� =>?��&,� #�!��1

A�� �BC� .  
(�) G  :�� � !���� �&���� �.6&� �� �E."���!1 2.� ��B1 %�����7� #��!1 
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   ���7 !� !7�� ��Z *� &$-�$ �� ��4b�� �-�  >4? �4� >4� �� ��� ��/�B� q��8� !; A+-J !�4�  �$��
)>��$� -i  �� �� >4�}�/ .A�$ �$���)� %���[ ¥��# &$ �-��; � a���&[ ��-J �� �� ��7�f`/UYF= (

q��8� ) �X: �$d4�  �� �� (%�-+ %�/-4l�  ��7� &$-�$) %�$���)� RX�ccL/cP= !� ( A�� ���[ &$
%�X:ch/c  A�$  -�2@�;!�4�  �� *� A8J �$�� !; �$��a��� a $� ��7� &$-�$ �$d4�-� %-J-

 VXE�-�:� �$&��[ �$d4�� A�$ -C�� *����/$� >�$ -4Ck�nL/c  %���[ �$�� ��ff /c*� *�)� .����-

 %�X:3�   ��� �� 
-81 !4r-+ ����L *�  �1�� Ab� -? �4� !;���� %��� %���[ A�$ ���&[ >�$  
  

(�) H $��� �&�  ����?� : �&���� %���.6&� �� �� 

"�#$

 &�������  	
�� ��  �������  ������� '
�0�  
 	
��1  	
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2  

 &�+/
 �
���

��
�����
  

&�
��!�� *+�  

�������  a���&[  ZL  U/h  n`/L  ccn/c  �-��;  e/Yh  
�� � !����  a���&[  n/Lch  h/L`  eL/U  ccL/c  �-��;  L/ee  

  
 -4l�� �� .A�$ F�y W-� !� -�& ]���  � ���$��; ��C[ =g' &$ �� 0�+ ���7 ]���  !� !7�� ��

�-�  >4? �4� q��8� *��;��� )A�$ �$���)� �-��; � a���&[ ��-J >4� �/ch/c<ccn/c=P    .(     

>4�}�/  !� !7�� �����7L *���/�B� �$���� !5'-��� q$-�  >4? �4� q��8� !� !7�� �� !O�-O-

���&[ZL a4� !� AI�   ���&[`/YY *��$�� G�� !O A+-J !�4�  �$��a��� a�$d+$-� %-J 
 .A�$ -C�� *��O���  

�-�  >4? �4� q��8� ��7� &$-�$ -4l�� �� >4� �/a���&[ ��-J ���)� �-��;�) A�$ �$ch/c<ccL/c=P     .(
 >4�}�/!� !7�� �����7U *���/�B� �$�� !7�� ��  !O �-O  !� q��8�           !5'-� �� q$-�  >4? �4�

�����&[Y/fU a4� !� AI�   ���&[n/Lch *��$�� G�� !O A+-J !�4�  �$��a��� a�$d+$-� %-J 
��7� &$-�$  .A�$ -C�� 
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   a���  �$��) �$���2��� -4Ck� *��-� =�/ �� -r�' a/�,� &$-�$ � *��;��� �$d4� a�$d+$ -� (%-J

a $� �� 
��7�*� F�y W-� !� ���[ A�� !� ]���  !; A+-J q��1 *����/$� VXE� -�:� �$&��[ -

:���� ��$�7 ]���  !� !7�� ���$�� G�� 
a��� a $� *��;��� �$d4� a�$d+$ �� %-J ��[ -�:� �$&
*� ��B  q�)#�X� .A�$ ���� -C�� *����/$� VXE�!��$� �� �$-+$ ��@-/ !; �/�  &$ q��8�� *�� %�/

a���  �$��*� �-"� %-Ja4� *B.�-C$ �� $�7�  �� !X�$� �� * ���� ��4� >�$ *#� � -4J $-@ ��$� %-�
���4/ R4�1 !45.� %$-� \���� *�1-+ !; .A��/(Fong,2007) *+-9&$)Fredrickson 1998 (

%-2+ F4� ��� G-��J %$-� *5��6 $� AI�� q� ��4/ &$-�$  *(.� V���� ����$ >4�}�/ � *5�6 �
*� �-+ %�/�-;��; ��I"� d4  � �-+ *6���7$ ^�$�� � a $� � �56 ��}�/)>�?45� .� $�Uccc d4  (

 *2�!8#�� &$  %�/ *��;��� !�-�� $� q� ��4/*� AI��� .� $� !�4� � N�.� $!� �$���2��� �$��6-

 *��� \���� %$-� !45.� q� ��4/A�$ �� $�7�  �� ��;�� &$ FE  !�)2008, Nelson, Schiffrin  ( .  
   ) -?�� =-9 &$Schiffrin �2008 Nelson*� ��4� (�"�&$ *2� !; ���; �� -C�� F�$�6 >�-�

 a/�; �� !; A�$ �-+ P-��$ �$d4� *��;��� a�$d+$ �$ *��;��� �$d4� �-+ P-��$ RX�$�4� *�-

) .��;Gilman 2001�/ �� u4)r q�9�I��$ � N$-Xr$ 
*J�-�+$ !; �$� ��B  ��: a/�,� �� d4  (-

*� ���� !� -��� � $�� *� ��B  � ��� �$-+$ *��;��� ��6a $� �/� %-���� *��;��� !; * $&��[
 u4#�2� 
� �$���� $ -�"� $� ��: *�G�� &$ ���8��$ >�$-���� .��/� a/�; %$-� \���� * ���� %�/

*� N$-Xr$ � *J�-�+$ a/�,� ]���  .���� -C�� �$-+$ *��;��� �$d4� a�$d+$ �� � $��*� ��B  �/ �/�
G�� -��� &$ -�$-+ �$���2��� !;*� � A�$ * ���� ��-J %�/ �$�� � *6���7$ qx2B� � $��  $� *�:���

*��: !� ) ���� !��$� *� �� $� *��5X� ��C[ � ��4B; a#�@ !� Kipper�2003 Ritchie                    (
 �/*� -�-C�� * ���� ��-J !� AI�  $� �$���2���*+-9 &$ .� �$� )Karatas �Gokcakan 2009 (

�� >�$ �[ -� ��x6 .� �$� ��B  * ��4/ %-J&$-�$ ��: ��I"� �� $� G�� >�$ *B.�-C$*� G  !� � $��
) a/�,� P��$-� .��; * ���� ��; �� $�7�  ��5� qx2B� F'Smokowski�2009 Bacallao 
(

 A��E� %$-� >�$-���� .��$� P-��$ � N$-Xr$ 
*J�-�+$ a/�; �� $� *��5X� ��C[ �$���2��� d4 
*��;��� *2� !;�$�� =$�/$ &$ G�� � qx:$�� ���� 
A�$ AI�� *����!� $� *��/  !; A+-J ��;

�4/ R4�1 !45.� !� -����� !7�� �� q��1 >�$�� .��� *J�-�+$ � P-��$ 
N$-Xr$ a/�; d4  � �/
a/�,� !��$�� 
��� ��� $ %�/a��� !8#�� >�$ a/�; %$-� *I���� G�� %-J  � ��� �/$�: �/

��-J �� G�� >�$ &$ !�4"� ���8��$ ;��� a�$d+$ �� *�I�� -4Ck� 
�$�7�  %�/ .��$� �� [ *��  
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   �$�� G�� >4�}�/a��� a $� ��7� &$-�$ a�$d+$ �� %-J .A�$ ���� -C�� *����/$� -�:� �$&��[
)a/�,� ���$� >�$ �� Burger�1994 Ball�$�� q��57 �$� ��B  (a��� *� %-J  &$-�$ RX� � $��

!� � ��� !�+-J�$-b *��7 %-J�$&[ ���� !;$� * � & ��7� ���)� ��9 >�$ �[ -� ��x6 .�/� a�$d+$ %�$
�[ *J�-�+$ �$d4� -� A� $�� G�� !i'x� F��b -4Ck� d4  �/ !� !; %��$�� !5�7 &$ .���� !��$� %$

 �� ��: q�9�I��$ �� !; A�$ %�$-+$ %���+� qx2B� ��-; V+� 
A�$ ~��-� ��7� &$-�$ ��"8�
�$-?�� */�J �$-+$ .� �$� F2B�A�$�:�� 
��: %�/ �� ! $-J&$-�$ %�/���+� >��$� %�7 !� ��

*� D' 0�E'$ %-?��:-� ^�$�� !� F��6 >�$ � ���;*� !�X# �� [ %�-+ ���� �/ %�$-+$ *+-9 &$ .� &
*�!� !; � �� !5�7 &$ .����/ F2B� ��@� ��: q����'$ &$-�$ �� ��7� &$-�$ q��"� >��$�  A56

�4�2�!� ��7� &$-�$ ����$ �� !; *��/ *� ��; 
���»aE  %&�� « &$ *2� �$��6 !� �4�2� >�$ .A�$
�$�� �"� ��1$ a��� a���  �$�� !7�� ���� %-J) .A��/-JBektas 2006 %�� -� ��: a/�,� �� (

��$� �:  ���8��$ �� A� $�� *����� %�/ G�� &$�$��a���  %-J�B.� ��I"� $� �� [ %�-+ ^�$��S !���x6 
a/�,�  ]���  )Karatas �2009 Gokcakan ( !;�$� ��B  �$��a��� *� %-J  � $�� %�/���+�

 .�/� a/�; $� ! $-?��:-�  
      ��-J %�t6$ !; $-@ SA�$ %�-+ &$ -�-C�� */�-J G&��[ !; A�$ ��� �.B� q�)#�X� P��$-�

 >�-�� *��: !� ��-J �� $� �/���+� >�$ 
��7� &$-�$ %�/���+� >�:��[ -� ��x6 �;�' �7 A56 !� � ��-;
�$�� .A�$ -�-�4� �� [ %$-� *��/���+� >4�@ G-�g� ��-J ��a���  &$ *2� �$��6 !� �/ %-J

��-J �/ � a.�-C$ %�/ �4�2� >��$� A56 !� � ��7� &$-�$ a�$d+$ -� 
aE  %&�� !5�7 &$ 
�48� %�/
 .A�$ !��$� -4Ck� %�-+ ^�$�� ��I"�  

   �4�  �� �� >�$-����!*� *5; %-4J�"� &$ *2� �$��6 !� *��;���  !; A8J �$�� =$�/$ >�-�
 *��;��� !� ��4�� %$-� .A�$ ��� ��-� ��; !� d4  A4E+�� %��)� �� */�J� ���� -B� *J� & �-+-

 !�-�� $� !�4"� !X�$� � $��� � !��$� ^5�� a��: ^4�� -� ���� .��;  
     *� ��B  q�)#�X�N$-Xr$ !; �/�!8#�� !5�7 &$ *J�-�+$ � P-��$ 
 *� !; A�$ *��/  � $��

!� .��; ���"� $� �$-+$ *��;��� �; *��;��� �$-+$ 
P-��$ a�$d+$ �� !; %��9*� !�-�� $� %-� .���;
*�#�' �� >�$ *J�-�+$ � N$-Xr$ -4Ck� A�� *6���7$ q��"� *6�  �$��6 !� �/ ��7� &$-�$ !; A�$

�7� &$-�$ .A�$ Vb$� %�?#$ �� �$��6 !� � !��$� %�-+ >4� ^�$�� �� *�"� aE  !; A�$ *���"� �
*?���$� &$ %��4�� V �� %���+�~�I��$ � �/F2B�  %�/*� �$�  ��7� &$-�$ *�� $�� !; %�$-+$ $-�& 
���

*� ��4� $� ��:-i  !XE  %-?��:-� �� -?�� *t)� �� � P-� 
N$-Xr$ �� ��$��/ � �$�  -C��.���; 
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*� ��7� &$-�$ q��"� a�$d+$ �� !; ���+���� ��EE�� qx��)� � �$� a/�; $� *J�-�+$ � N$-Xr$ �$��
>�$ -?�� !7�� F��b !�2  .�4B.� ��I"� $� %�-+ !)��7 -/ *?�/-+ A+�� !� ��7� &$-�$ � *��;��� !;

-���� .A�$ ~��-� d4 !� ��I � !� ��$��/ �$-?B/�,� >�$G�� %-4J��;%�/ ���� !�4�& >�$ �� \����-

a/�,� >�$ .� $*� ��B  �/ �/��$�� !;a��� G�� &$ *2� �$��6 !� %-J!� * ���� ��-J -C�� %�/-

A4�$g7 >��$� A56 !� !; A�$ �� $�7�  ���� �� {�(:a $� %$-� �,��� *B���  %�/ �$&��[
*�-�:� q��"� ����$ -� ��x6 � $���;-� 
%-J&$-�$ ��: %�/ .���� -C�� d4  �� [ %-?��:-� a/  

    a���  �$�� !; �-;$�4� A�� !�4�  >�$ !� d4  -r�' a/�,� 
%-J a�$d+$ %$-� *I���� G��
a $� ��7� &$-�$ � *��;��� �$d4�  A56 !� ��J ��5� >4�� �� �� $�7�  .A�$ *����/$� -�:� �$&��[
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