" Gl 43" 4]y



" )S.u.l.“ 59§" )l ).uJi 83| ) (WL

gy Lo 1ia cclinidly zlaidl Luslo auos @y @8lb olizoVly Sl
el U pu,SHl sl B Lo [idg pgul 5]yl

Goatdioy agdl gag Wi age sl AL Cily ) sa Ao Cpaalill Gan S Jalil &
al Al el crag Alggn Al Gsaad Lo ady pladll Jaw B Lgold b
Osly oyl Bla B quae iy qud e Al Gl JSAll ' Sal B () gardiay

TS

gl g Goha S

33 4SS Gy freadl) Cadla Qg () (el daly ekl b sag LE G LS Sy
Ol Ay aghy L o L) USED AN e dag il crallll gludy) sla & i Ll o

Bgilly acall (o ay3al) @l adly UL L Lailly eI Ay) Ca dijay LD ojiay SN 13

LS agy bl Ul Tan 8n8 50 38 ) salshy ARG o3a "l e’ el gl

i . ‘SA u“ej!* “:. 33& ”. . “\55‘.}%3& L@J@J‘;-uii uA\w” nu SJL.H"AL.VA ..I.a..u ‘



Ak Dloa layosly "y senll Il (T ala S Vg By B 08 (o ) ST () Oy

Masal

£330 Jgos e 2

gl Gkl Sl g8 ASD KAy QNG (el aliea Sla B Jade il gl
b 8ok R 0S5 Ladie lild (ysua Wy jma aal dll ady Laaic a §iiay 4yg ARk Sl
@y SAlly GUEY) o oad Alas A By 5l Sl (e jally aLAN 5da dlli)

loalal) da dolial) Balyjy cliisy) Jalitg 3alawd) )

w0 aadll olloeslly acliodl plhig gloadl (sde HSeadl Ll awl) 8,3 oyl slolell o8 28
oo W30 csde VLVl acluy low dwlsoYl gloadl @8la) Traxo 1wl ,Soad) Ul loazgg «bll Jasll
Sl dwylony s M olaoVl ol wlwhl Lam 3585 LS .sxazdl JlecVl skuly gl

Lozl cscliod] olaidl 8,08 ¢r0 33 csles alll Juass poladl GulusYl



¢ Sl Lanall ailll) Aaday Ly shdlS daaly B Gadl (3185 Robert Emmon ,siSall aghy
Ay Agddalad) Aad) i) g Salead) ) g9y SEN of DUl e Agylad Aaily aag S
Bladl lia Jisfy Yolis JiS) 198 JSAN ¢ genbar cpdll cOUall | bl ddaag duudi daa

'&'Aéi *.\3 ?ﬂ\ SHa O) Aag U'A\JAS\J\ La da'aéi agelag

gl JSLial) golal i)

Lalse o dlipid o (Jslial) gole B ALl g8 A1 Sl of Gudll) ale B o gfiald) iy
Ay .l Aigadhy b Ao cp A @Sy lilial gaay (3l Apaniveal) JSUEAY (o qlaall
Lol die quaay @A Jlaall Jie Y ladll oy dliy Bals Gl Lulad) jeldal ol

b dae i ol Ao (ue i dllaays (Adalal)

astal Gl lanl ABUY) (ha dygh dada Jaad Uild Uy ra cl) s (el T SAN Bale (uplad Ladie
s (B arg aAYL iy aliyg ¢ aaas fladll oY Aadlil) JlasY) (e dy3all apaiy
pdl o ) el ARk Jguly (AY) 08 el SAN Qi e a8l dlal s i

g ladli s



S8 dugylaa o8

oLy Sl uplad ol el gl ShaY ABUal) Sl Al Guaisa g o (oalalldl)
O g L) QL) o SEeY) A Y o) SN IMA e dllly dlads a8 o) Ja bty
liag ...aghosme o Gl KA LAY L T dme ) Dl A8y o dlld casiy I

gl pladl) A adlaw <L)

S a8 o (plua S Wplad Bale KAl Jaa) el i) pany pawadiall sudl) 13 J by

A8 alf A ...l ady Cigra ol Jas IS0 Apagall lilas] djlaa JA (bl S5 A5 o)

Al ) A8k Jgaud Lgepl (1 Basang dp)S By yadiu

JSAY Jas 44

e o Gui (udll) aloy dpanl) Lgalll Load) B ofald)l cpe aaad Algh clufy sy
GUIY) (S 15y cagd Algatly Jao gl o el GoSEy S sLAY) cpe )

ALl il lgnan of dag a Qi 13 (g S0 Y cpgale GuAY) Jaly by

e Ly daali olady) muay of oSay iy cAlery "SI 1 aghy S cUlelud gl

1okl dlie B e Glgall o) $a glayl A duglas



galn Al jaal Wl gy sl AdS o WlewS AS)a i 4y agli Cipeal JS O g lalal) XSy
(Y s Uggaa Lihaia Ag) obbl) Jial) caud dihaia b Eladll Jaly B 5a9a9e Sdiaa
Jas oY dingles deg ol i ) EaaY) aa Aiad S B ohald) dllie 468 chlelis dliag

A i Y dilay B duaad Bana cililes dlia

-

Sy Bl 13 e oy Lad oSy M a9y s bl Y e QLAY Bika Jlay Ua pich
13 B BA aay ¥ Waie LuiS oaafy uelind dlld B 48) aay 33 Slee Jads of Jylay La
Y oSly ... Adklal) ol Jandl o dahall Jlae b cilagab agual Lo iy dde oy M Jaal)

leod ol ajahy
Ay Aodud) SEYL Sl A ohald) ellie 4S) Shubadl) SAUAY o3 i & Lo (galad Ja
dad Bale) e AN Al caaal) Aagl) J8dy cuAY) oAb claglally sgda

cAdalilily Aoy



o€ Ugmsg oVl 0g,Sain lgilS il Ugeauold @iw)lon o 6,9 a2y alils aslb ,Siall
JWs o axsli lgnas>g 09 eiiwly aio lg,iST (s3Jllg Josdl 13 15199 1gS )51 « 8 all (siins ppslicol

.OLawSlg gl o 09018 Lo
asfi JSd Ales g8 OB ) Sy Gulil) S Ladie olif dua clina¥ly jSE g0 b oYY
Gl o) et @by (ST Jaall cladad ojdad Baaa daglia ohll) cllie B (S gy

cJand) (e a5al dlaghy Ny cdgle elig Sl Ay () gaigny cllas (g



O Laga datly Jae (g Ao 09880 o AN ob oty (il 05 Y 3 Glud) aad Lady
oAl ey Syl B Akl dhhy saxih cyay Jae ¥ adially JHlad) sy Uiy dage

ceCare Q) ) gkt By Cidd QUKL Glad ) gk

¢ USAl b Lujlad i

ARl A ol calt DS tellghy 0S5 o hady Mas L padd Gl oy Ladind . Jaadly Jghlly
Cre bl Ol 13 I3 o o808 o ey Janl) 1igs &gy ingd (o 4l Lt o Sl |0
a7 A8lag 38 ga (uSall o clinda g cnAY) S& of ¢y el (e oY il o8

el & dalad B Wi

ol . agd Gl o agd Juad AN Slee Gadi of dlle aadd (Jandl o Al A, k)
) ) JAX 5l cdgag A Aalud¥) s ol (la dde g8 o (b dala gl o A

ol ol GLAT ol ling) of llib Cutb

Teja S Jra adlay) oSl cdan Upan V) dlend) o3a dpaaf 15850 al slalall ¢f JoBY (Sany
Sy A cpld 1) Adadl delia A Jaa b Jag e A Aelag sale Gaisall dusles Laga

SAD A (3edi o e by Enalall oda o) Jalil ... i)



DA B8 (ha BN Ujaly alug 4de A L )

al b plally Luaddl) pekaly pladll ale B plpdl) Jidl B aldl) cdl L i) )
By dagy Iy QS A Sldly Blall Ade U SN Lapg ) SAIL agalua gglay
&) sy O aal) Euaal) B pla S ((d daadl) :Jghd i ) deay Byl BlEILY)
(sl 4y Ll Le 3ay Ubal 1) & 2eadl) 1B Sl (e 4l 1Y) Ol alug dle &) Lo

[pleay gs1501]

Cigra ol Ao hataly Gulll &5 O Usaly udd) W ol alug adde &) L ) ol dllily
Y bl S o agmiy Al o3 oy o dlad A Sl Uilse (wlill AN Jra Oy ol Adgayy
Sy ¥ e A Sy Y) calug dle &) e aliel) ) Jely UMy &) Sdy of oSay

L 2asll o)y ] (el

Sl g1gil aal

O dlia (Batuy paanh Yy a3 Y andy e anily olf) g clil M) B (Jag Je BIAN & 4d)
(Cpalled) Gy Al 3aal)) G Alaed) 2y daS) JS B ADUa oy (el i dlldly ..o

caaull Gansl Al ae dny AQUS Ay ) Ty Le g o[Y :dasial]



(09388 V3 (o 1955500 ASEN g 800) 1 das Jgy SN dadl) Aldlaa a3 ) Ulke]
UL RYEN N JRVRVIR DUV PRS- SECH PRI [ W g P I DV PV QP PR Y I (R |

1hadh Laal) 8 Salacd) (38ad o plalall yggn puaidl Laly claany Lag Lial) oda
s pasadl Ala 88 leigal) Al Sl Latie s Balead) ol giay A4S DLy Bime odag
A dasy e aiiag Bdal) b L GsSaaw el 13 o aley ASY baangy ) Sy (haisal

Alas




al aocdl" 5 @loowdl a2 1oy (g V| 8Mall guas V sl (sdg assledl oo Olall (28 89w placl
ooV )hwl Jy30 V douac @olS al saxdb all ozl adas Tow sl S clidy "ouollell )

Npiolac e duiwys &))S
g3l SRS L i (e 16K sl () Ll ) s Mas Jghy SSEN o (a8 el
GsBE (ulil) alina (Sly Uile Al daty i) LSk [VVY 13801 (G SU) A &) AL
(G388 ¥ Gull) 38 Gy il o Jiab o3 AT &) s das Jsby conilghy SN co

Y ev A

s & A L <A

S8 [V eV rpladll] (Lade [SUa AD & aiialy A58 &) akiSy A Jal W) @ s Jsdy
Lafiil) YA e s i & LSy L 48,9 dliady 4aS DA (e 058 day Jo A
A1) Gl83) 1 I Al dba SN Jra A b iy L Ale gh Les 5LVl opalsl Aslhy daglay
SAT &)t Ui G (B JUB Dl ple ALY Hbia KA1 Jun iy (Lo 8L
(poias Biua ) b1k SLER) 4wy DSLE * GuSyadl) (e & Ay s 4l G6 A G

JYYY s dadl]



g DY OB (G5 Jsit A) Al e ahasis A MRR) rawd oo e i
candl) o o ) eSal) gdhll &) Sy Aiadl B gag e ) daay (el ol Aaldl) agy

v e c bl (5e5a s8Rl G &) Gal Ge Cadl il Al Haal) 5083) < Mas gty

afHoSHAKUR

THE ROUMEDCR OF THAMUNULNGS ]

Jodl o il ToLusVI Ll 1 sdg @ngo 6Ll Joxs ooVl 1idg (sicusd! alll sloowl oo HgSiill
LodS calll Olews SOLwYI Lol clic 13Lod " gsiadl" o (sl alll WIS 1318« lsig L5 sl oo

.owlbl T,S0s sls;1 Gloul cogadl sls;l
Al Jiay s

SSAN otk Qi Jaa Ml A O O 1A Y ds JSAD s o) (guseal
SSAN o eai 1asag 1 byl (DeSS Gl GSUE W) Juiadl 5LE3R Uf) :Mad Jshy ¢ sl

15,6l o ladll of B0 calad Ciagd Bale Wyaa ualy calusall o Ay b



IV bl (s e &) Z58 Gy a0 aiKa 0 a5 63 ) s ta g6 dy
OSly ol Al) Glie gld A RS al 1Y) el B <A Leliag AN AR e felals
13a Gl (aS505Y A3EE () 138y lalads Yie dayiey o) pa &) Ol Ml ) S8 Lasie

¢ opmalocall 5E £ ldl) 5 La

Oyl ABe L oSl Sally o) adfg o A daaad) duadel) clafal) aad W) da
coailgh cans Mty (ulill Sl o 158 aolad 53lally &bl olay) o) telalad) iy telll,

Lk Gla) o diar Gganaly Al
LoAlad ) S5 gl Aa

A )l Gaal) e @ JSh gl TS plaall B ang o) Jal) lld Audd SK Ly
(A Jikd A1 A 8d) calug ade ) o el JB (Sl o) a Bla Wadlad 438 g3

fplesay @A)

Ladind . 53,0 bl L3 s Baagl of Lo 4l laies dagady &) S cililidlly clijpalld

Ly, 0 16l Aline) o Ade D alaf Ay (ingg dladiyg dlie Gl sand Gless ) Gl

lAd jad Al ) b Asiih cilidl) oy "dlad cual’ g Say Of aluay g i)



olowl b y3wg 185, lpals 189 (J>g s aow sde asuuiy )L oiwl (sle alll ;Seas Hguall 0is
Ol slolell a>9 289 ([,340 slodedl el LS 3Vl Ul (o wsxaig Uoleii oz lily diusoll

1SeMasll yindl oo ic [3lod LoVl aumaill ecsdo wlyily wlgadl plle

Wale Lday B g3l a3l s

) Osfiald) Joiig dax Al ol @ a8 @Al 455 A g3l JSLaal) alina ¢

g .ol lilitaly Waddy dling)! JSAN ula ¢ Ly Al Bamu (1685 gl dliba



sl sludll of George Mason 4dsals & Todd Kashdan ,sedgsll saaa dahs

1 gl has oty Balan ST 05 gl s

LY e lia mia o 508 iy (Jlagll e adl) o 508 S e ludl o Aapal) iy
Al sla Glaas o ¢S Bl of Personality Asmaddd) Al b copdd Al dual) J il

l@angjl )ﬁd‘ eﬁ Qi Ay Z.JSAEAJ

) el 88 A Ve g e 4Dy Lls LY 13 i Al ) Ulga o) Olage
e JB (Jaaadl i AN Sl L Y &) oy el & Babe Loy Blall <& i an
Loaall L] (e Atud ¥ Ay agsl JSE Y hal ) &) 5L Y) talug 4de &)

LAkt

baggaa Ll aiy Lol Aoy Wymdiy W)SES gy IS dling)) Ldell Aapn clalS ¢ g guc
a SN g JSLERD G S 530 (B s (1585 8 el o3 () i By cundl b

Sl 38 L) .. .5 ol

Balidl e g3 S

KAty Gk Y3Ma ALl 25655 Uaa 151K8) :ag Do Jshy ¢ dlad db Babis SN e Jra pSlu) o

s b n 050 g A ST L V)¢ gaD] (5 ) R &) D) A



2SI o (s (Sl gladl) ol g g Y Gk a2 &) Y cdalady

i L by s dand e sdeady Al JS b

U8 Loy 13gd Gk o2 4l dal) 15085) ALl agy crapall Jla W e 30 400 038 Jalil
A Al aaall & Aaldl) agy casall Bgea ATy [EF eV (AL Gl & Y3 aed
(Cpalled) G Al al) of ahised JAT5 Al b aia%y Agll) Bl Wb ahged) s

.[\ . u.ui\g..g]

8dlly jual

sl 4lia Lol asag ogiald) S Cua 1gahal) g3l JSAll sl asall sla dlia
S omally JSEY @B 1Y s glehy Apanival) (A Gan gie Lihals (Se JSAll
Il Ao sy DS uatiu dolall jlea oV Gaba¥) e LS laal Lole dlld
(2388 Jla 08 ¥ b 3 §) sAadiall AY) o2 (aa lohali (il Glagey -abaY)

RECHA PRI D IIRCIRCEIN L JERPTEWA|

(omay pall dpay Latinh cuas Gaiall Jla o 7 alag dle A e ol o i Yy

o adld g 8y Al dpay Ladicy



A R PSR P PAPS TV

JB) :olads head o Mad Jgiy ..odand jag db) S oSl Ade Glasds Ldsw g8 138
(A G 5 O DB (rap Awdll) JKEH Wailh J55 G S8 A ST sl 2 b (e 138

6 gt

Joby el Sal) dasall aoigh Jgfy dasall &) dale 288 ( dlad A 84 Gladl Uaww €l

L AL G G Gy Al (K LB K Gay 4D K8 of Aakal) G ST Kl5) ¢ Mes

9o G dasall g i Adly Sl Lpaal Ays8 5La) Uiy 0 i ) 0l [V Y o] (Laa

,,,,,,,

o] (DsSa 158 (8 43) s pa Ulaa G Z55) adlad) dgle gg U 38 B ) Jlig
1389 ags o Mlady Adlase Al oLy dhua ddaayg JS& Ao AN 385 cisS (g8 L. [¥

gl 33,80 2lad Gl Al ol 5o
Crllsll S

Aliady e Uiy 4a) Allan 43y SLdY) Wikags) :dlad dshy cOmallsl o Ysf &) s

) ) ) 13 ae lolalig [V 6 rolall] (Juaaddl ) EARY I KA o ol b



o Ly Lagiling smda Yy cued) Lad iy ¥ Letie gLyl o o(lallply I 3%

ol ) S Yy bl Sy o (S S Ay

Oalll alieag cdlllesf Js B Bl Jd & ke & Ji Weolal Bale e (e AN
O ) el JEal) Jan (Ard Ay al) ol La g ety Ll SNl agles (g8l |93lS (e aually
Dy chad (DsE Gale Ga Sy DS 39503 O7 1slad) QB8 Jaad) ol jSANy 294l

gl S g lsdl o gsi 2 Janlld

wix g LSl ol al| ok o) Jgwosl (b Jpwl @il osde ySuadl (sl slodedl Hlai
Wby loMsly lisgoy Jyassi ppd 35§ bl pplae) dluw, Jlaly ppiss cowSy 2] o>V
5luly sl OBVl (o wusedl wowsS Wy oo Jolell pdsmaxig lg> oo lodiw! galaiuws

olisls dcyw Josll



llgal) o ks S

O A oladl aSlud) ade lagl Udsw b 13gd (Al Ciblpall (o dpady Cigu ) S oY)
AUAS bgd J1 V) Guala agale Wil Gf) @ s Jghy ol 088 qupnny dagh lla] o3 coliad)
Q) chjlad) 038 e Iobeli [FO-vE : il (JKE G @335 K Lo (e Auid ¥ iy
) taa) 13 (Lilaag Vs Sa 3 el J8 (o il JSUAlly &y Jaad agagll cils 13
aaalld (el dllafy eyl dualiyg (AU Tadl Sas adis of Jglay SN ca STy s

Aglay (oY) dalay Y



I3 205 boaie wild gy JS axal olbMe cowS Wl Jpn sol g9 (Joally Jsalb piy Sl o
o3Vl a8 owS) Jsgdi dsoizee Ml slewVl 0id 0L dolwily ;Seb @olS go sVl sl
L Lz aols "wis 898" ,Suad) Vs iy ...zlizs loud U ppinclue Ulosg U ppinzo wwSy
ipased Hlitwl (de puSei 1ids (ppse dub wlBMe sl ayll Jilw, ppad] Josis ooV

bgeally JSLioll J> csde cli)ad bsUse

Sa) S Cass



paand (Aliad ISy Jla S b Al b dShy 08 SRl aa Jaally Jall 0 sSd A S W
B3a JS e Bra iy U A daay alug dgle A e ) OlS S8 (oSl Aagady

eSSty Ll Jndly ) dany olSy ol S Ao db) daay Sy

) a La ) B SR ) et A Llaniod Y Slgnle oS (i puad) Aent g &) ()
Baclua b Al &< Jaal Qo X ol A3 o) Asama B SE B JEa) Lead A cliag X

g agd Al andlly o AY)

Al Jlal) deas daling o e A WSS cug O iy e &) aadl A1) aadl) JS 1iSag
A8 SR iy G Dl dmday et b g Ll A Gad Jlal) 13gd lgle KA (g )
S Jsade dBaally (Jlal) 13 zling (e Ao (Gaailly Jgil) 130 aii of A cal daad) :ellgh

Ol (o S a8 LS 7 ladlly glay) B L

Depressed Not depressed




26 Loiw oliSVI e Tousig Wldso 0azw (sJWlg (bl ST WSy Ll ,Stin Sl oluw)l €los
BMb| (| oSaidl @wylany wliaoVl Heliw 385 LSLadl dwylon (sle o2 p) wiiSall ¢loall
el Laub (sl slgell 0idg Serotonin ssleg Dopamine éslo Jio puwsdl (59 @slouS slgo
aacoVl yoy09 dudall Clgill o all @ldg) S38 Lo Cortisol slp=VI Vg, 51,91 Jivg «dslel

.(Professor Robert A. Emmons wow>) .aulsll

tJ S Al Ay

JSAIE oy () Y Aulaudy ag 3o a1 el gy 08 b SN el o
Aty opiliy JRA B8 AdiS) Al oSlg (il B ASld age pglag Linie (gl

) pls agudll Ao 15 hgl cAda |galiinuly ad) andlad |gesd agsl slg 5lilaag

A G ) 1Al diSliag dlalul giad (il @hie Al Al pled SAN dujlaa )
sl Jadh L. 0 Ul o Lol o Aaliyl) Ajleay cludl agad (g casli o BRI Gly el ol

 Juadl Ay pdialy S

oar Sh LS Guly Laaa L) adlad o 5 dagd) 13 B L A e LEY) @)
b Aaally ally Jand) dguy cLlany Udary Sy ) S of W 2y Sl ¢ SSial)
SAN Ajleey Aaall) oda Ma yglady Al adladll oda ma 0l Jgd ...aY) sl

194ad))l) ABla e 5alEiuN)g



