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شادى به عنوان عامل معنا دادن به زندگى مطرح است و در روايات، عامل انبساط 
ــت. از عصر ديرينگى تاريخ و آثار به  ــده اس ــم برشمرده ش ــلامتى جس روح و س
ــادى در زيستگاه و محل سكونت  ــر، مؤلفه هاى ش جا مانده از فراخناى تاريخ بش
ــبب، در آثار باقى مانده از دوران قديم، به  ــان ها لحاظ شده است. به همين س انس
ــهر شاد و بانشاط عامل  ــلامى، ايجاد ش ويژه دوره طلايى يونان و دوران زرين اس
خوشبختى شهرنشينان، و شادابى شهر موجب شادى جمعى و عامل ايجاد فرهنگ 
ــمرده شده است. در آثار متأخرين نيز شادابى محيط و فضاى زندگى  شادى بر ش
ــه عنوان عامل بالا رفتن انگيزه و حتى موفقيت، ثبات زندگى، انتخاب هاى برتر،  ب

اختراعات، اكتشافات، و رضايت روزافزون مطرح شده است.
ــهر شاداب و مؤلفه ها و  ــده تا به ريزترين مباحث مرتبط با ش ــعى ش در اين اثر س
ــادى از قبيل عوامل مذهبى و  ــود و ستون هاى اصلى ايجاد ش ابعاد آن پرداخته ش
ــى، عوامل روانى، عوامل اجتماعى و فرهنگى، زيرساخت هاى شهرى،  نظام ارزش
و عوامل اقتصادى مورد بررسى قرار گيرند. استفاده از معارف دينى، به ويژه دين 
اسلام كه دين نشاط و شادى است و نزديك ترين آيين به طبيعت انسان است، در 

طرح مباحث اين كتاب از جمله مزاياى آن است.
ــاورزى شمرده  ــينى، دومين انقلاب بعد از انقلاب كش از آن جا كه مقوله شهرنش
ــم در فضاهاى  ــانى و جمعيت متراك ــگاه صاحب نظران به محيط انس ــود، ن مى ش
كوچك و بزرگ شهرى با مقوله هايى مثل معمارى، رنگ، طراحى، شمايل شهرى، 
فرهنگ، سنت ها، ابعاد روان شناختى، دين و نظام ارزشى، تعامل هاى بين فرهنگى، 
ــهروندى، تحولات پيرامونى، عصر تغيير، و ... گره  مهاجرت، نمادها، انتظارات ش
خورده و به همين دليل، شهر كه مجموعه اى پيچيده و تبلورى خاص از مناسبات 

و روابط انسانى است، با محيط و مبانى فيزيكى گره خورده است.
در دين اسلام نيز «شهر» كانون فعاليت و تصميم گيرى است و در قرآن كريم 33 بار 
با عناوين مختلف مانند «بلد»، «مدينه»، و غيره به آن اشاره شده است. امروزه يكى 
ــر فرهنگ مكنون ملت ها، پيشانى شهرها و محيط هاى پيدا و پنهان  از عوامل مفس
آن ها همانند بافت شهر، تأسيسات عمومى، مراكز مذهبى و پژوهشى، ساختمان ها، 
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ــد. در اين كتاب، سعى  ــبه طبيعى مى باش نمادها، و حتى كيفيت فضاى طبيعى و ش
ــردن فرهنگ هاى  ــه و عمومى (با لحاظ ك ــن نكات قابل ملاحظ ــده به مهم تري ش
ــود. در بخش هايى نيز به آسيب شناسى و  ــهر شاداب پرداخته ش مختلف) مقولة ش
ابعاد آن در مقوله شهرى اشاره و تلاش شده تا عمده اثر به سمت و سوى جامعه 
بومى ايران جهت داده شود. علاوه بر آن مطالعه شهرهاى منتخب در سطح جهان 

مورد امعان نظر بوده است.
در فصول پايانى، راهكارهاى عملى و روش ها و زيرساخت هاى لازم براى رقم زدن 
يك شهر شاداب، و همچنين يك شهر الكترونيك به عنوان مؤلفه اى جديد در ادبيات 

شهرسازى و معمارى، به همراه مزاياى آن در هفت بعد مختلف بررسى مى شود.
ــهر شاداب در آيينه برنامه ريزى آينده پژوه  از ديگر مقوله هاى اين اثر مى توان به ش
ــت.  ــى و بحث قرار گرفته اس ــهرى مورد بررس ــاره كرد كه با ديد مديريت ش اش
ــاداب و شهروندان خلاق نيز  ــهر ش جهت گيرى آمايش فرهنگى براى رقم زدن ش
ــت كه سعى شده به اختصار و با نگاه تطبيقى به نظام ارزشى و  مبحث ديگرى اس

مطالعات بين المللى به آن پرداخته شود.
از ويژگى هاى اين اثر افزودن پيوست هاى متعدد در انتهاى كتاب است كه خواننده 
را با آراى صاحب نظران و انديشمندان منتخب، نمونة شهرهاى مختلف (مثل شهر 
بين المللى اسلامى در چين)، پرسش نامه سنجش شادى آكسفورد، و وب سايت هاى 

مفيد داخلى و خارجى مرتبط با اين مقوله آشنا مى سازد.
اين اثر در سازمان هايى نظير شهردارى ها  و نهادهاى شوراى شهر، و در سمينارها 
ــازى  ــى و بهس ــهردارى ها، معمارى، روان شناس ــاى ملى مربوط به ش و همايش ه
ــتفاده و  ــت روان جامعه قابل اس ــاى زندگى، و حتى همايش هاى بهداش محيط ه

بهره بردارى است.
ــل و تتبع در اين اثر، مؤلفين را از  ــه ورزان با تأم اميدواريم صاحب نظران و انديش

نقطه نظرات و اصلاحات احتمالى و نقدهاى ارزشمند خود بى بهره نگذارند.
                 دكتر حسين خنيفر

         حامد بردبار    فريبا فروغى قمى



رورُ يبَسُطَ النَّفسَ و يثيرُِ النشاط»  «الَسُّ
ــل برانگيختن وجد و  ــاط روح و عام ــادكامى باعث انبس ش
نشاط است»         (امام على (ع)، غررالحكم و دررالكلم، ج1، ص515) 

مقدمه
ــاى مختلفى از قبيل  ــل بيرونى و درونى، واكنش ه ــان در مقابل عوام روان انس
ــادى و خوشحالى، خشم، تنفر، ترس، و اندوه از خود نشان مى دهد كه به آن  ش
ــادى است كه با واژه هايى چون  «هيجان» مى گويند. يكى از جنبه هاى هيجان ش
ــى و خوشحالى هم معنا است  ــرور، نشاط، وجد، سرخوشى، مسرت، خوش س

(قادرى، 1389، ص64). 
ــتى و انسان و  ــت كه به زندگى معنا مى دهد. آفرينش جهان هس ــادى، ضرورتى اس ش
تمامى مخلوقات به گونه اى است كه خود به خود شادى و نشاط را براى آدمى فراهم 
ــازد.  ــى، نااميدى، ترس و نگرانى را بى اثر مى س ــف منفى مانند ناكام ــى آورد و عواط م

بنابراين شادى: 
عامل سرزندگى است. 

عامل رشد و موفقيت است. 
عامل رضايت از زندگى است. 

عامل روحيه بالاى فردى است. 
مؤلفه اى براى بهره ورى بيشتر است. 
متغير اصلى توسعه كشورها مى باشد. 

فصل اول
واژه كاوى و مفهوم شناسى شادى
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محركى براى كار و فعاليت بيشتر است. 

عامل خوش بينى و خوشحالى افراد است. 
عاملى براى سلامت روحى و روانى است. 

يكى از نيازهاى اساسى انسان در زندگى است. 
عاملى براى افزايش توانايى و فعاليت سالم است. 

عامل اصلى كارايى و اثربخشى سازمانى كاركنان است. 
عاملى براى از بين بردن رفتارهاى مخرب در اجتماع است. 

عاملى براى بهبود روابط انسان ها و تقويت سرمايه اجتماعى1 است. 
عاملى براى بهبود عملكرد فردى، سازمانى، و اجتماعى افراد است. 

اهميت و ضرورت شادى فردى
ــت كه با آن زندگى معنا  ــان يك ضرورت اس ــادى براى انس ش
مى يابد و عواطف منفى مثل ناكامى و نااميدى و ترس و نگرانى 
ــد خويش را  ــان مى توان ــادى انس ــن مى برد. در پرتو ش را از بي

ــازد و قله هاى سلوك را چالاكانه بپيمايد و نقش سازنده خود را در زمينه هاى  بس
فرهنگى، سياسى، و اقتصادى اجتماع ايفا كند. «ارسطو»2 اعتقاد دارد ”شادى بهترين 
چيزهاست و آن قدر اهميت دارد كه ساير چيزها براى كسب آن هستند“  (آيزنك، 

1375، ص12). 

اهميت شادى به حدى است كه مى تواند بيمارى هاى صعب العلاج جسمى را درمان كند. 
ــت: ”شادى نه تنها جلوى بسيارى از بيمارى هاى  يك جراح معروف طى مقاله اى نوش
ناشى از ناملايمات را كه تعداد آن ها در قرن حاضر زياد است مى گيرد، بلكه حتى قادر 
است جلو رشد و نماى بيمارى سرطان را كه در كمون اوليه است، نيز بگيرد“ (پورباقر، 

1375، ص524). 
1. Social Capital
2. Aristole
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اهميت و ضرورت شهر شاداب
ــقراط»1 در قرن پنجم پيش از ميلاد گفته است: ”هدف اصلى از  «س
ــهروندان است“ (گل كار،  ــهر تأمين نشاط و خوشبختى ش ايجاد ش
ــهر  ــقراط رابطه قوى و بنيادى ميان ش ــن گفته س 1385، ص24). اي
ــان مى دهد. بر مبناى اين  ــازى و نشاط و سرزندگى را نش و شهرس

ــت كه شهر وسيله اى براى نيل به شادى، نشاط و سرزندگى2 تلقى مى گردد  ديدگاه اس
و اسباب شادى فردى، جمعى و همگانى را فراهم مى آورد. 

ــان  ــادى در برنامه ريزى هاى اقتصادى و اجتماعى دولت ها نيز خود را نش ضرورت ش
ــد، در اجراى  ــادى در جامعه توجه كنن ــطح ش ــر دولت ها به بالا بردن س ــد. اگ مى ده
ــتر افراد جامعه  برنامه هاى خود موفق ترند و اين موضوع در نهايت باعث بهره ورى بيش
ــهرهاى شاد، سرزنده، و  ــت كه دولت ها سعى دارند ش ــد. به همين دليل اس خواهد ش
ــاداب ايجاد نمايند تا بر اين اساس بهره ورى مردمان سرزمين شان را افزايش دهند و  ش

در اجراى برنامه هاى كلان خود موفق باشند. 
ــطح جامعه را  ــد نابرابرى ها و بى عدالتى ها در س ــه عملكرد خوبى دارن ــى ك دولت هاي
ــط شادى به كار  ــطح متوس كاهش مى دهند و اقدامات مؤثر و جامعى جهت افزايش س
ــترك بيشتر دولت ها  ــادكامى هدف مش ــاس، ش مى بندند (Ott,2010: P631). بر اين اس
ــاد،  ــيدن به جامعه ش ــت و لذا همه به نوعى در تلاش براى رس و بلكه تمام انسان هاس
ــت يابى به اين مهم، مجموعه اى از اقدامات و  ــرزنده و شاداب مى باشند و براى دس س
فعاليت هايى را تعريف مى نمايند تا ضمن دست يابى به شادى فردى، شادى جمعى نيز 

محقق گردد تا زمينه شادابى شهرى و سرزندگى شهرى فراهم گردد. 
امروزه به دلايل فوق الذكر، تأمين نشاط، شادابى، و سرزندگى شهرى به يكى از دغدغه هاى 
مديران بدل شده است. تأمين سرزندگى شهرى به عنوان يك آرمان در تمام اسناد، مدارك، 
ــود. شهر مى تواند  ــعارهاى انتخاباتى ديده مى ش ــى و حتى ش گزارش ها، طرح هاى پژوهش

فرصت هاى گوناگونى را براى تجربه شادى و نشاط در اختيار شهروندانش قرار دهد. 
1. Socrates
2. Livability 
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ارتباط شادى فردى و شهر شاداب و سرزنده
سؤالى كه به ذهن متبادر مى شود اين است كه: 

ارتباط بين شادى فردى، شادى جمعى، و شهر شاداب چيست؟ 
ــاداب و سرزنده تأثير  ــهر ش ــادى جمعى و ش ــادى تك تك آحاد جامعه بر ش آيا ش

مى گذارد؟ 
آيا شهر شاداب تأثيرى بر شادى اقوام يك جامعه خواهد داشت؟ 

ــت شادى فردى و سطح نسبى از شادى در افراد  ــخ بايد اذعان نمود كه لازم اس در پاس
جامعه وجود داشته باشد، چرا كه در غير اين صورت حتى اگر بهترين امكانات شهرى، 
ــينما  ــز تفريحى، مراكز خريد، مراكز فرهنگى، مبلمان، پياده روها، باغ ها، پارك، س مراك
ــادابى نخواهند كرد. شايد  ــهروندان آن شهر احساس ش ــوند، همچنان ش و... فراهم ش
ــهرى بتوانند با ايجاد مراكز تفريحى، مراكز بهداشتى، موزه، بهبود حمل و  ــئولين ش مس
ــادابى را ايجاد نمايند، اما اين گونه نمى توانند  ــهر ش نقل ريلى و... بتوانند محيط و ش
ــهروندان را بخرند. بنابراين بخشى از شادابى شهر، به شادابى افراد آن شهر  ــادابى ش ش
ــكل شماره (1) تعامل و ارتباط بين شادى فردى، شادى جمعى، و شهر  بر مى گردد. ش

شاداب را نشان مى دهد.  

شكل شماره (1): ارتباط بين شادى فردى، شادى جمعى و شهر شاداب (محقق ساخته) 
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ــكل شماره (1) مشخص مى شود كه فرهنگ شادى مغز و محتواى شادى  با توجه به ش
فردى و جمعى است. پس از آن، زيرساخت هاى شادى محيطى و شهرى تأثير خود را 
ــادى فردى و جمعى و نهايتاً شهر شاداب مى گذارند. پس از اين دو عامل اوليه و  بر ش
اصلى شادى فردى ايجاد مى گردد و باعث تحقق شادى جمعى شده و شهر شاداب را 

به ارمغان مى آورد. 
ــومى دارد كه بر شاد بودن و  ــاره به آداب و رس ــادى اش فرهنگ ش
ــيارى دارند. از طرفى نيز  ــاد تأكيد بس ــتن روحيه ش خنديدن و داش
عواملى همچون نگرش مثبت، ايمان به خدا و پرهيز از گناه، تعامل 
ــاد، تبسم، خنده، شوخ طبعى، و... باعث مى شود احساس  با افراد ش

شادى در افراد ايجاد شود و آنها صرف نظر از مشكلات پيش روى خود شاد باشند. 
ــاد خُلق و خوى بهترى  ــه، در صورت ارتباط با افراد ش ــراد بدخُلق و كم حوصل اف
ــاد مى شوند. در اين صورت است كه شادى فردى تبديل به شادى  پيدا مى كنند و ش

جمعى مى شود. 
ــادى فردى و شادى جمعى براى ايجاد شهر شاداب و سرزنده لازم هستند، اما كافى  ش
ــازى محيط  ــهرى، زيباس ــار آن ها بايد بر مباحثى همچون معمارى ش ــتند و در كن نيس
شهرى، اجراى جشنواره هاى محلى شاد، و... تأكيد شود تا شادى فردى و جمعى با اين 

موضوعات امتزاج يابد و باعث شادابى شهر گردد. 

شكل شماره (2): مدل دست يابى به شهر شاداب (تلخيص و طبقه بندى) 
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شادى فردى در نگاه انديشه ها
ــى از غريب ترين  ــت يك ــرى مورى» (1988-1893) معتقد اس «هن
ــت، غفلت  ــير اس ــخص عصر ما كه كمتر قابل تفس ــانه هاى مش نش
ــان از موضوع شادى است، يعنى همان حالت درونى كه  روان شناس
ــته گذشته آن  ــطو» و تقريباً تمام متفكران برجس «افلاطون»1 و «ارس
ــت  ــته اند كه از راه فعاليت، قابل حصول اس ــن متاعى دانس را بهتري

(پلوچيك، 1375، ص187). 
ــم، تنفر، و غم احساسات اصلى  ــادى در كنار تعجب، ترس، خش ش
ــكيل مى دهند (Suzuki,2006: P196). در دهه گذشته  ــان را تش انس
ــرز»4 در مورد  ــك»3، و «ماي ــل»2، «آيزن ــون «آرگي ــگرانى چ پژوهش
جنبه هاى مختلف شادى پژوهش هايى را انجام داده و آن را از منظر 
ــناختى»5، «زيستى روانى»6، «زيستى ذهنى»7 تعريف كرده اند  «روان ش

 .(Argyle,1987; Eysenck,1990; Myers,1992)

ــد بعدى تعريف كنند كه  ــادى را به عنوان مفهومى چن ــگران تمايل دارند تا ش پژوهش
ــتياق، خودگردانى، و عملكرد يكپارچه و خشنودى  ــامل اجزايى نظير شايستگى، اش ش

 .(Rego,2010: P2) است
ــايان ذكر است كه تعريف شادى با تأكيد بر احساس لذت و عواطف مثبت چالشى  ش
ــا را معنادار و  ــگام تجربه ناملايمات اگر آن ه ــان هن ــدى را به همراه دارد، زيرا انس ج
ــاس كند در وضعيت  هدف مند در نظر بگيرد، على رغم وجود ناراحتى ها مى تواند احس

 .(Cloninger,2010: P2) خوبى قرار دارد

1. Plateo
2. Argyle
3. Eysenck
4. Myers
5. Psychological
6. Mental
7. Subjective
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شادى از نگاه بزرگان
فرهنگ فارسى عميد واژه نشاط را شادمانى كردن، سبكى و چالاكى، شادى، خوشى، و 
خوشحالى تعريف مى كند (عميد، 1363، ص1209). شادى احساس مثبت نشأت گرفته 
ــت (مارشال ريو، 1376، ص367). «آيزنك» نيز معتقد است  از حس ارضا و پيروزى اس
شادى مجموع لذت ها منهاى دردهاست. همچنين در تعريفى ديگر گفته است كه شادى 

تركيبى از عاطفه مثبت بالا و عاطفه منفى پايين است (آيزنك، 1375، ص12-42). 
ــادى به درجه و ميزانى از احساس اطلاق مى شود كه  ــت كه ش «وين هاون»1 معتقد اس
شخص درباره مطلوبيت كيفيت كل زندگى خود قضاوت مى كند. به عبارت ديگر، شادى 
 .(Veenhoven,1984) بدين معناست كه فرد به چه ميزان زندگى خود را دوست دارد

شادى حالتى است كه تألمات روحى در انسان به كمترين حد خود مى رسد و بر اثر آن مسرت 
باطنى آشكار مى گردد و انسان براى لحظه اى از قيد غم ها آزاد مى شود. شادى احساس مثبتى 

است كه از حس رضايت مندى و پيروزى به دست مى آيد (مارشال ريو، 1376، ص367). 
«لينارد»2 شادى را به عنوان حس خوب و لذت از زندگى تعريف مى كند. شادى مفهومى 
 .(Bagheri,2010: P1559) ــامل رضايت كامل و مداوم از زندگى است ــت و ش كلى اس
ــلامتى جسمانى را بهبود بخشد.  ــادى صرف نظر از چگونگى كسب آن، مى تواند س ش
افرادى كه شاد هستند احساس امنيت بيشترى مى كنند، آسان تر تصميم مى گيرند، بيشتر 
ــبت به كسانى كه با آن ها زندگى مى كنند، بيشتر احساس  ــاركتى دارند و نس روحيه مش

 .(Myers,2002) رضايت مى كنند
مطالعه اى علمى بر روى راهبه ها در سال 2001 نشان داد افرادى كه احساسات مثبت ترى 

.(Blades,2009: P449) را تجربه مى كنند عمر طولانى ترى دارند
ــادى يعنى احساسات مثبت زياد، رضايت زياد از زندگى، و احساسات منفى اندك.  ش
 (Lyubomirsky, Sheldon, اين سه فاكتور، سه عامل مهم در بهزيستى و شادى مى باشند

 .Schkade, 2005)

1. Veenhoven
2. Lynard
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«ادوارد دينر»1 به اين نتيجه رسيده كه شادكامى و نشاط تركيبى است از «وجود عاطفه 
ــيار رضايت مندانه و  ــايند، زندگى بس ــايند، نبودن عاطفه منفى يا ناخوش مثبت يا خوش

ادراك خشنود كننده فرد از زندگى» (شولتس، 1382، ص49). 

ــاره مى كند كه  ــان اش ــه عنصر در وجود انس ــاب «جمهور» به س ــون» در كت «افلاط
ــادى را  ــات» و «اميال». «افلاطون» ش ــتدلال»، «احساس ــد از «قوه عقل يا اس عبارتن
ــان مى داند كه بين اين سه عنصر تعادل و هماهنگى وجود داشته باشد  حالتى از انس

 .(Dickey,1999,P539)

مثلث شادى
شادى همچون بسيارى از مؤلفه هاى روان شناسى مشتمل بر اجزايى است. شكل شماره 

(3) اين اجزا را نشان مى دهد. 

 (Stewart,2010: p845) شكل شماره (3): اجزاى اصلى شادى

ــان دهنده جنبه هاى  ــات منفى، نش ــاس مثبت و عدم وجود احساس فراوانى درجه احس
هيجانى و سطح متوسط رضايت بيانگر جنبه شناختى است (Ibid,P845). مؤلفه هيجانى 
ــان هيجان هاى مثبت و  ــوخ طبعى و تعادل مي ــتر به حالت هايى مانند خنديدن، ش بيش
ــت  ــتر بر رضايت از زندگى تأكيد كرده اس ــناختى، بيش ــى دلالت دارد و مؤلفه ش منف

 .(Seligman,2002; Argyle,2001)
1. Edward Diener
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نظريه هاى حوزه هيجانى، شادى را همراه با حالات روانى و احساسات يك فرد تعريف 
ــطح متوسط رضايت را با عنوان «گرايش  كرده اند. در اين چارچوب،  «هاى بورن»1 س
ــى تمايل افراد براى تجربه حالات  ــت. «گرايش حالت» به معن حالت»2 بيان كرده اس
 (Haybron,2010: ــت كه مى تواند در شرايط مختلف متفاوت باشد روانى مختلف اس

 .P19)

ــت كه افراد شاد بهتر از ديگران، پديده ها را تجربه  ــناختى نيز بر اين عقيده اس نظريه ش
مى كنند و اين بدان معناست كه آن ها پديده هاى خنثى را مثبت و حتى مثبت تر در نظر 

 .(Bagheri,2010: P1559) مى گيرند

مؤلفه هاى شادى
در رابطه با شادى «شلدون»3 و «ليوبوميرسكى»4 الگويى ارائه مى دهند كه داراى 
-(Lyubor 1) توصيف شده است  (سه مؤلفه كليدى است كه در جدول شماره 

 .isky, Sheldon, Schkake,2005)

جدول شماره (1): مؤلفه هاى الگو (شلدون و ليوبورميسكى)

توضيحاتمؤلفه

نقطه شروع ثابت
عامل ثابتى است و اشاره به آمادگى هاى ژنتيكى و ارثى دارد. «لى كن» 
اعتقاد دارد كه 40 تا 50 درصد اختلاف شــادى با عوامل ژنتيكى مرتبط 

است. 

در برگيرنده متغيرهاى جمعيت شناختى مانند سن، وضعيت تأهل، وضعيت شرايط
استقلال و درآمد، بافت خانواده، مذهب، تسهيلات و امكانات است. 

كنش هاى عمومى
 (فعاليت هاى آگاهانه) 

بــه فرايندهاى تــلاش مدار و هدف منــد زندگى فرد اشــاره دارد و در 
برگيرنده جنبه هاى شناختى (نگرش مثبت گرا)، رفتارى (ورزش كردن) 
و خواســت هاى ارادى (فعاليت هايى كه مــردم انجام مى دهند يا در فكر 

 .(Montier,2004) انجام آن هستند) مى باشد

1. Hyborn
2. Mood Propensity
3. Sheldon
4. Lyubormisky 
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ــتر  ــت. در دهه 1980 بيش ــترى اس ــه با موارد بعدى داراى ثبات بيش ــورد اول در مقايس م
 .(Weise,2010: P8) روا ن شناسان بر اين عقيده بودند كه 40 تا 50 درصد شادى ارثى است
ــأت گرفته از حس ارضا و پيروزى، افراد را به  ــادى ضمن ايجاد احساس مثبت نش ش
ــود. با ايجاد شادى  ــان ها مى ش فعاليت هاى اجتماعى وامى دارد و منجر به نزديكى انس
ــان به فردى تبديل خواهد شد كه ديگران مى توانند روابط صميمانه و سودمندى با  انس

او داشته باشند. 
ــاد بودن به معنى داشتن نگرش هاى مثبت  ــود كه ش به تازگى اين موضوع مطرح مى ش
ــما درباره اين موضوع است كه  ــت. اين نگرش در برگيرنده قضاوت ش در زندگى اس
ــتيد و علاوه بر اين، شامل  ــتانداردهايى است كه در نظر داش ــب با اس زندگى تان متناس

 .(Weise,2010: P553) احساس رضايت شما از زندگى مى باشد
ــخصيت و وراثت در ميزان شادى مؤثرند، اما نمى توان  لذا مى توان گفت كه هر چند ش
اين دو را تنها عامل شادى دانست. در وجود آدمى مجموعه اى از عوامل از جمله محيط، 
ــخصيت مؤثرند و انسان به دليل قوه انتخاب و اختيار خود مى تواند  تغذيه، وراثت، و ش

بر هر يك از اين عوامل فائق آيد و آن ها را تغيير دهد (طريقه دار، 1383، ص34). 
جدول شماره (2): عوامل ايجاد شادى و ميزان تأثير هر كدام

ميزان تأثيرعامل
50%ژنتيك

40%ويژگى هاى فردى
10%شرايط

ــف كرده اند.  ــادى و «هوش معنوى»1 كش ــر رابطه قابل توجهى را بين ش ــات اخي مطالع
ــادى هدايت مى كند  ــمت ش باورِ وجود هدف و نيرويى متعالى در جهان، مردم را به س
(Bagheri,2010: P1558). «وين هاون» در سال 2010 اثبات كرد كه توانايى ها و استعدادها 

براى كسب شادى در شرايط معين بسيار كاربردى مى باشند. «توانايى و استعداد»2 نه تنها 
ــطح فردى، بلكه به صورت غيرمستقيم در سطح اجتماعى نيز شادى را تحت تأثير  در س
1. Spirituality Intelligence
2. Talent
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قرار مى دهد (Veenhoven,2010: P344). در سال هاى اخير اين باور كه سياست ها بايد شادى 
 .(Brulde,2010: 567) ــادى رايج شده است اجتماعى را ارتقا دهند، در بين محققان حوزه ش
ــت هاى دولت بايد شادى بيشتر براى تعداد  ــودمندگرايى»1 معتقد است سياس «فلسفه س

 .(Veenhoven,2010: P605) بيشترى از مردم را مورد هدف قرار دهد

 (Big 5) شادى و مدل پنج عاملى شخصيت
ــان دادند كه  ــتا» و «مك كرى»2 (1980) در تحقيقات خود نش «كوس
شادكامى با سطح بالاى «برون گرايى»3 و سطح پايين «روان نژندگرايى»4 
مرتبط است. بعدها «بربنر»5 و همكاران (1995)، «چن»6 و همكاران 
(2000)، «فورنهام»7 و همكاران (1997)، «هيلز»8 و همكاران (2001)، 
ــن ارتباط ها را تأييد كردند. «دنو»10  «لو»9 و همكاران (1997) نيز اي
ــان دادند  ــك تحقيق و «فرا تحليل»11 نش ــكاران (1998) در ي و هم
كه ابعاد برون گرايى و روان نژندگرايى قوى ترين پيش بينى كننده هاى 

شادكامى در بين عوامل شخصيت هستند. 

تعاريف اصطلاحى شادى
شادى احساس مثبتى است كه زندگى را شيرين مى كند و محصول آن رفتارى است 
ــود و از نيازى حياتى كه سلامتى عاطفى او را به  ــاط خاطر فرد مى ش كه باعث انبس

دنبال دارد، حكايت مى كند (آيزنك، 1375، ص12). 
1. Utilitarian Philosophy
2. Paul Costa & Robert McCrae
3. Extraversion
4. Neuroticism
5. Berbner
6. Chan
7. Furnham
8. Hills
9. Lu
10. Deneve
11. Meta Analysis
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ــاد بودن از ملزومات روح انسان و هنرى است كه متأسفانه در دنياى ماشينى كمتر  ش
بدان پرداخته شده است. شادى لحظه اى است كه انسان عميقاً احساس آرامش كند. 
ــيدن از امور بديهى و نياز  ــيدن، عشق ورزيدن، و درد كش ــادى همچون نفس كش ش
ــاط درونى است كه انسان همواره با رسيدن به  ــر است. شادى همان انبس طبيعى بش
ــاس و درك  ــدن مقصود به طور حضورى، آن را در خود احس مطلوب و برآورده ش

مى كند و معمولاً با تبسم همراه است (صفايى، 1378، ص98-120). 
شادى و خرسندى حالتى است درونى كه از آرامش خاطر و رضايت باطن حكايت 
ــت كه تأثيرات منفى و مضر به  ــادى خالص، صادق، و پايدار آن اس مى كند. پس ش

همراه نداشته باشد (آيزنك، 1375، ص12). 
ــاط تركيبى از وجود عاطفه مثبت يا خوشايند، نبودن عاطفه منفى يا  ــادكامى و نش ش
ــايند، زندگى بسيار رضايت مندانه و ادراك خشنود كننده فرد از زندگى است  ناخوش

(قادرى، 1389، ص64). 
شادكامى و نشاط حالتى است كه در آن، شخص تمايل به تغيير مثبت دارد و به تعبير 

ديگر، نشاط يعنى سرزندگى و آمادگى براى پيشرفت (شولتس، 1382، ص49). 
شادى حس خوش و داشتن اين احساس است كه زندگى در كل به خوبى و خوشى 

ادامه مى يابد (بهادرى نژاد، 1376، ص25) 

علائم شادى فردى
ــرح زير  ــاط را به ش ــم هيجان نش ــاخص ها و علائ ــن ش ــل»1 مهم تري ــكل آرگي «ماي

برمى شمارد: 
احساس لذت و خوشى  1 .
خوش بينى و اميد مستمر  2 .

1. Michael Argyle
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خواب آرام و رضايت بخش  3 .
احساس تندرستى و رشد شخصى  4 .

نگرش مثبت به خود و ديگران  5 .
توانايى خنديدن از ته دل  6 .

رضايت از جذابيت خويش  7 .
رضايت از ميزان توانايى خويش  8 .

احساس برانگيختگى هيجانى و پر انرژى بودن  9 .
احساس «كنترل بر خويش»1. 10 و محيط زندگى و درسى 

احساس مفيد بودن  11 .
رضايت و خرسندى از زندگى و اميد دست يابى به اهداف  12 .

ايجاد شادى و خرسندى در ديگران  13 .
احساس غلبه خاطرات شيرين و رضايت بخش بر خاطرات نامطلوب منفى  14 .

برخوردارى از حس زيباپسندى و زيبا دوستى  15 .
توانايى تمركز ذهنى و تصميم گيرى عاقلانه  16 .

افراد خوشحال، خوش بين، اميدوار به آينده، داراى نگرش مثبت، و كسانى كه احساس 
مفيد بودن مى كنند از لحاظ ميزان شادى در سطح مطلوبى قرار دارند. 

ــز نيروى مثبت مى دهند  ــاداب لذت مى برند و به ديگران ني ــخاص از محيط ش اين اش
ــاير شهروندان، باعث شادابى شهرى نيز  ــاد مى كنند و ضمن شاد كردن س و آن ها را ش
مى شوند و احساس اميد، رضايت و خرسندى، زيبا دوستى و زيباپسندى را به ديگران 

القا مى كنند. 

1. Self Controling
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افراد شاد چه كسانى هستند؟ 

ــواهد تجربى در مورد مؤلفه هاى  ــون»1 به نقل از «دينر» و «لوكاس»2 با مرور ش «ويلس

ــالم، فرهيخته، برون گرا، مذهبى،  ــادكام كسى است كه س ــادكامى دريافت كه فرد ش ش

 .(Diener and et al,1997) خوش بين، و باهوش باشد

افراد شادكام افكار و رفتارهاى سازگار و كمك كننده دارند، با ديدگاهى روشن به امور 

ــود تلاش مى كنند، و به موقع از  ــائل خ مى نگرند، دعا و نيايش مى كنند، براى حل مس

ــادكام بدبينانه فكر و عمل مى كنند، در خيالات  ديگران كمك مى طلبند. اما افراد غير ش

ــكلات  ــرزنش مى كنند، و از تلاش براى حل مش ــد، خود و ديگران را س ــرو مى رون ف

 .(Diene,1997) اجتناب مى ورزند

ــاد در مقايسه با ديگران تمايل دارند 7 تا 10  ــى «وين هاون» نشان داد كه افراد ش بررس

سال بيشتر عمر كنند (Bjornskov, 2008, pp1752). به طور خلاصه مى توان ويژگى هاى 

افراد شاد را به شرح زير بيان نمود: 

ــت  ــزت نفس و احترام به نفس بالايى برخوردارند و مى توانند خود را دوس . 1 از ع

بدارند. 

. 2 كنترل شخصى بيشترى در خود احساس مى كنند. 

. 3 برون گرا هستند و در ارتباط با ديگران توانمندند. 

 .( خوش بين هستند (صادقيان، 1386، ص20، كرمى نورى، 1380، صص5-6. 4

1. Willson
2. Lucas
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شكل شماره (4): ويژگى هاى افراد شاد (محقق ساخته) 

انواع شادى
: مثل تماشاى مسابقه، جشن فارغ التحصيلى، و تولد. تأثير اين   شادى هاى زودگذر. 1

گونه شادى ها معمولاً كوتاه مدت است. 
ــان در زندگى فردى خويش كسب مى كند  : شادى هايى كه انس ــادى هاى فردى. 2  ش
ــت  و دگرگونى هايى مثبت و عميق و بلند مدت به دنبال دارند مانند گزينش درس

مسير زندگى، گزينش همسر، گزينش دوست، و انتخاب شغل. 
: مانند شادى هاى فردى، خانوادگى، منطقه اى، و جهانى.   شادى هاى پايدار. 3

ــطح  ــبب ارتقاى س : موفقيت در زندگى خانوادگى كه س ــادى هاى خانوادگى. 4  ش
اقتصادى يا اجتماعى آن خانواده مى شود. 

: پيروزى  هاى بزرگ ملى و دگرگونى هاى عميق  ــادى هاى اجتماعى و كشــورى. 5  ش
اجتماعى كه سبب بهبود وضعيت معنوى، فرهنگى و مادى مردم آن جامعه مى شود. 
ــر تأثير مثبت داشته  ــت كل بش : پيروزى هايى كه در سرنوش ــادى هاى جهانى. 6  ش
ــد مانند اختراعات و كشفيات بزرگ توسط  ــد و محدود به كشور خاصى نباش باش
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ــف داروهاى جديد، پيشرفت هاى علمى، فنى،  ــمندان، كنترل بيمارى ها، كش دانش
ــتن كتابى كه  ــاختن يك فيلم يا نوش هنرى و فرهنگى. به علاوه، چيزهايى مانند س

سبب ارتقاى سطح فرهنگ و تمدن دنيا مى شود.  
: نشاط حاصل از ارتباط معنوى در عبادات مانند نمازهاى يوميه   شادى هاى معنوى. 7
ــدس و عنايات الهى و... گاهى  ــتحبى، روزه، ادعيه ماثوره، زيارت اماكن مق و مس

پايدارى شادى هاى ناشى از برخى از اعمال معنوى دائمى است. 
: آن دسته از شادى هايى كه گاه انسان متوجه علل آن نيست مانند   شادى هاى پنهان. 8

غنيمت شمردن فرصت، انجام كار نيك، بخشش، گذشت و... . 

شكل شماره (5): انواع شادى (محقق ساخته) 

عوامل اصلى مؤثر بر شادى
ــان مى دهد كه اگر افراد  ــال هاى اخير، نش ــان در س مطالعات و پژوهش هاى روان شناس
عوامل شادى بخش نسبتاً پايدار (مانند همسر و دوستانى مهربان و حمايت كننده، شغلى 
سالم و سازنده و...) را با شادى هاى كوچك و گذرا (مانند گرفتن نمره خوب، تشويق 
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ــه بالاترين درجه  ــاه مدت) در هم بياميزند ب ــافرتى كوت ــن به گردش يا مس كارى، رفت
ــادى نائل مى شوند. همچنين آميختگى اين دو به شادى هاى معنوى و ارتباط معنوى  ش

و مداوم، اثر آن ها را دو چندان مى كند. 
 پژوهش هاى تجربى بر صفات معينى از شخصيت، شغل مناسب، مهارت ها، پيوندهاى 
صميمانه دوستى و ايمان مذهبى تأكيد مى كنند. در ميان صفات و خصلت هاى شخصيت 
ــتن بر خود اهميت  ــى، و باور كنترل داش ــالا، خوش بينى، برون گراي ــاد به نفس ب اعتم

بيشترى دارند (قادرى، 1389، ص65). 
«اليزابت برگنر هارلوك»1، روان شناس معاصر، «سه ميم» را عوامل اصلى شادى مى داند 

(قادرى، 1389، ص65). اين «سه ميم» عبارتند از: 
1. محبوبيت
2. مقبوليت
3. موفقيت

شكل شماره (6): عوامل اصلى مؤثر بر شادى 

محبوبيت يعنى ديگران را دوست داشته باشيم و دوستمان داشته باشند. 
مقبوليت يعنى مورد پذيرش ديگران بودن و انجام دادن تعهد و مسئوليتى مشخص. 

ــتن  ــودن در امور به ويژه در كار و وظيفه اصلى، و داش ــت يعنى موفق ب موفقي
انگيزه موفقيت. 

1. Elizabeth Bergner Hurlock
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نظريه پردازان و پژوهشگران حيطه علوم زيستى و علوم انسانى در كارهاى علمى خود 
سعى كرده اند تا عوامل مؤثر بر شادكامى را معرفى نمايند. اين منابع و عوامل مى تواند 
تحت مجموعه عوامل روانى، جسمانى، اجتماعى، اقتصادى، مذهبى، معنوى و فرهنگى 

مورد بحث قرار بگيرند. 
ــبك هاى شناختى، خوش بينى، خشنودى و  ــخصيت و ابعاد آن، س از ميان عوامل روانى مى توان به ش
 .(Larsen and Diener,1987; Deneve and Cooper,1998) رضايت مندى و سلامت روانى اشاره كرد

ــاميدن، خواب و  ــلامتى، خوردن و آش ــمانى مى توان به س از ميان منابع و عوامل جس
استراحت، و تمرين هاى ورزشى اشاره كرد.

ــق و  ــتانه، خانواده، عش ــت و تأييد اجتماعى، ارتباطات اجتماعى و روابط دوس موفقي
صميميت از جمله منابع و عوامل اجتماعى شادى هستند. 

از منابع و عوامل اقتصادى شادى مى توان به كار، درآمد، ثروت، رفاه اجتماعى، توسعه 
 .(MurphyandAthanasoud,1999) اقتصادى، و رشد درآمد ملى اشاره داشت

ــتوار، انجام  ــادى عبارتند از ايمان قلبى، باورهاى مذهبى اس برخى از عوامل مذهبى ش
ــك مذهبى، دعا و عبادت، حضور در اماكن مذهبى، احساس نزديكى به خداوند،  مناس

 .(Ellison,1991; Pollner,1989) و داشتن تصويرى دوستانه از او
پژوهش هاى روان شناسان غربى نشان مى دهند كه افراد معتقد به خدا و جهان آخرت و 
تعاليم كتاب مقدس، شادتر و پرانگيزه ترند. همچنين افرادى كه به طور مرتب به كليسا 
مى روند، شادتر از كسانى هستند كه به كليسا نمى روند (علوى مقدم، 1387، ص46). 

 (2000,Mayers) شكل شماره (7): رابطه مذهب و شادمانى



31

واژه كاوى و مفهوم شناسى شادى

تحقيقات نشان مى دهند منابع شادى براى زنان و مردان متفاوت است. مردها بيشتر به 
وسيله شغل، رضايت اقتصادى، ورزش، دوست داشته شدن، و روابط اجتماعى خوب 
تحت تأثير قرار مى گيرند. اين در حالى است كه زنان بيشتر به وسيله فرزندان، سلامتى 
ــتن خانواده صميمى و پر محبت، و دوست داشته شدن  خانواده، كمك به ديگران، داش
 (Wood and Whelan,1989; توسط همسرشان تحت تأثير قرار مى گيرند و شاد مى شوند

 .Crossley and Langdridge,2005)

 

شكل شماره (8): منابع و عوامل مؤثر بر شادى به صورت تعاملى (محقق ساخته) 

رموز شادى و آرامش
ــچ حادثه اى بدون علت رخ  ــود را به تأخير بيندازيد. در اين جهان هي ــاوت خ قض 1 .
نمى دهد و در هر واقعه  نيز لطف و عنايت مقام حق متعال وجود دارد. هر حادثه اى 
ــود و يا اصلاً  براى ما پيامى دارد كه اين پيام مى تواند بعد از مدت زمانى درك ش

درك نشود. 
ــيدن به افكار بهشتى با  ــت. با انديش مثبت فكر كنيد. هر فكر صورتى از انرژى اس 2 .
نيروى بهشتى مرتبط مى شويم، شادى را احساس مى كنيم و آفتاب سرور را هر جا 
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ــيم، مى تابانيم. افكار مثبت به ما كمك مى كند تا احساساتمان را كنترل كنيم  كه باش

و اوضاع را به نفع خود تغيير دهيم. 
ــت. در وهله اول بايد همه چيز را (اعم از  ــاس هر موفقيتى اس تفكر مثبت اس
ــتى، كژى و راستى و...) ديد و در مرحله بعد به نكات مثبت  خوبى، بدى، زش
ــت (حورايى، 1375، ص14). در قرآن كريم  ــترى داش توجه و امعان نظر بيش
برخى از ظن و گمان ها، گناه و قبيح شمرده شده اند. در آيه12 سوره حجرات 
ــانى كه ايمان آورده ايد، از بسيارى از گمان  ها بپرهيزيد كه  مى خوانيم: ”اى كس

پاره اى از گمان ها، گناه است“. 
ــتن تفكر مثبت باعث نشاط است. از «دالائى لاما» رهبر مذهبى  داش
ــؤال شد: ”آيا هرگز احساس تنهايى كرده ايد؟“ او  بودايى در تبت س
ــادگى پاسخ داد: ”خير“ و در ادامه افزود:  ”فكر مى كنم كه اگر  به س
ــيار مثبت به زندگى و پديده هايش بنگرد و  ــان از يك زاويه بس انس
تلاش او نگاه به جنبه هاى مثبت وجودى هر چيز باشد، اين ديدگاه، 
ــادى در  ــان مى گردد و رمز ش ــتگى و پيوند با ديگران در انس ــث ايجاد پيوس باع
نگريستن به نقاط مثبت ديگران و خوش بين بودن و ناديده گرفتن خطاهاى ديگران 

است“ (كميلى، 1386، ص87). 
با خدا ارتباط برقرار كنيد. به همان ميزان كه جسم براى ادامه حيات به غذا، هوا و  3 .

آب نيازمند است، روح و باطن نيز به هدايت الهى و روح ربانى محتاج است. 
ــان طور كه در هر بى نظمى نظمى وجود دارد،  ــر آرامش درونى تمركز كنيد. هم ب 4 .
در دل طوفان هم آرامش وجود دارد. براى دسترسى به خلوتگاه درونى و آرامش 

درونى، بايد چشم ها را بست و براى خود صحبت هاى مثبت زمزمه كرد. 
ــيله زندگى است نه جوهر آن. آن قدر كه  ــتيد، راضى باشيد. بدن وس از آنچه هس 5 .
ــوند، يك درخت با تنه اش مشخص  ــم خود مشخص مى ش ــان ها با ظاهر جس انس

نمى شود. تجربيات ما بايد مثل شاخه هاى درخت به ما شكل دهند. 



33

واژه كاوى و مفهوم شناسى شادى

به دستورات اخلاقى احترام بگذاريد. از كنجكاوى در زندگى ديگران دورى كنيد،  6 .
ــران پرهيز كنيد، و از گوش دادن به  ــخصى و محرمانه ديگ از خواندن نامه هاى ش
مكالمات خصوصى اجتناب ورزيد. همچنين سعى در تغيير اجبارى افكار و عقايد 
ــيد، چرا كه در اين صورت آرامش و شادى و شادابى خود را  ــته باش ديگران نداش

بر هم زده ايد. 

ديد جديدى پيدا كنيد. پرهاى دم طاووس رنگارنگ هستند و هنگامى كه از زاويه  7 .
خاص به آن ها نگاه كنيد درخشش و زيبايى بى نظيرى را به خود مى گيرند. بسيارى 
ــت  ــائل از زاويه درس ــتند. اگر به مس ــائل در زندگى روزمره اين گونه هس از مس
نگريسته شود، ارزش پيدا مى كند ولى اگر نگاهى كليشه اى داشته باشيم، ديدن اين 
زيبايى ها برايمان مشكل مى شود. اگر به مسائل از ديد و زاويه اى درست نگاه كنيم، 

در آن ها چيزهاى باشكوهى خواهيم ديد. 

ــد. از غيبت، تهمت، قضاوت  ــر روحى و نيروهاى مثبت خود را افزايش دهي توات 8 .
ــنجيده در مورد افراد، حوادث، همكاران و همسايگان خوددارى كنيد. با انجام  نس

اين كارها تراكمى از نيروهاى منفى دور خودتان جمع مى كنيد. 

ــايل خانه از  ــازيد. در مورد وس ــايل اضافى را از محيط زندگى خود خارج س وس 9 .
خودتان سؤال كنيد كه «آيا به اين وسايل نياز دارم؟» كتاب هايتان را از قفسه بيرون 
ــى  بياوريد و ببينيد كه «آيا قصد خواندن اين كتاب ها را داريد؟ » بعد از يك بررس
ــيد و كتب اضافى را بفروشيد (آرام فرد،  ــايل اضافى را به ديگران ببخش كامل، وس

1383، صص26-28). 

ــت. «بالزاك» اعتقاد دارد كه ”استعداد بزرگ بدون  ــادى يك انتخاب درونى اس ش 10 .
وجود اراده بزرگ، وجود ندارد“. بنابراين براى رسيدن به شادى بايد اراده اى بزرگ 
ــادى بود و بتوان اندوه و افسردگى را در  ــت. بايد در بدترين شرايط، بمب ش داش

دل منفجر كرد. 
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مطالعه موردى: تأثير تفكر بر اوضاع و احوال انسان ها
ــهور، در كتاب «علم جديد  ــلدريك»1 زيست شناس مش «روپرت ش
ــت مى كند كه نحوه  ــد و ثاب ــفه جديدى را پيش مى كش حيات» فلس
تفكر ما نه تنها بر اوضاع و احوال خود ما كه بر همه اذهان انسان ها 
ــراى اثبات نظريه اش از  ــر جهان تأثير مى گذارد. وى كه ب در سراس
شواهد علمى و تجربه هاى بسيارى كمك گرفته، معتقد است حافظه و شعور انسان تنها 

در مغزش ذخيره نمى شود بلكه چيزى به نام «شعور جمعى»2 نيز وجود دارد. 
اساس فلسفه «روپرت شلدريك» بر اين پايه استوار است كه تمام 
ــط يك  موجوداتى كه در يك رده و گونه خاص قرار دارند، توس
حوزه «مورفوژنتيكى» كه بسيار شبيه يك حوزه مغناطيسى است، 
ــتند. «كن  ــوى با يكديگر در ارتباط هس ــده اند و به نح احاطه ش
ــاس اين فلسفه،  كايز»3 در كتابى تحت عنوان «صد ميمون»4 بر اس

ــد: «در جزيره اى دور افتاده در ژاپن، تعدادى  ــگفت انگيز زير را نقل مى كن تجربه ش
ــه اى از  ــيب زمينى در گوش ــه خاصى را رها كردند و مقدارى هم س ــون از گون ميم
ــاحل قرار دادند و آن را با خاك آلودند، سپس منتظر شدند تا ببينند اين جانوران  س
ــى نشان مى دهند. در ابتدا چون غذاهاى ديگرى در اختيار ميمون ها بود،  چه واكنش
ــيب زمينى نشان ندارند. تا اين كه روزى يكى از آن ها به  هيچ يك توجهى به اين س
ــيب زمينى ها نزديك شد و پس از آن كه آن را با شيوه اى خاص شست، با روش  س
ــروع به خوردن آن كرد. پس از مدتى، هنگامى كه تعداد قابل توجهى  مخصوص ش
ــد كه در  ــاهده ش از اين ميمون ها (حدود صد ميمون) راه اين كار را ياد گرفتند، مش
جزيره اى سيصد مايل دورتر، ميمون ها كه از همان گونه بودند، با اين كه هيچ گونه 
ــتند، به طرف سيب زمينى ها، كه تا آن زمان به آن ها  تماس ظاهرى با گروه اول نداش

بى اعتنا بودند، رفتند و به همان شيوه مشغول خوردن شدند. 
1. Rupert Scheldrake 
2. Collective Consiousness 
3. Ken Keyes (1921-1995) 
4. 100 Monkeys
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به اين ترتيب، اگر قرار باشد اعضاى گونه خاصى از حيوانات با هم به طريقى در ارتباط 
باشند، مسلماً انسان ها هم به وسيله همين نيرو با هم در ارتباط هستند. با اين منطق، اگر 
گره بر ابروان آوريد و افكار سياه و مسموم به ذهن خود راه دهيد تنها خود را نيازرده ايد، 

بلكه شخصى را در آن طرف دنيا نيز پريشان كرده ايد (وين داير، 1373، ص10).

شكل شماره (9): رموز شادى و آرامش (محقق ساخته) 

راه هاى افزايش شادى
رضايت و تحمل: شادى در پرتو راضى بودن به رضاى خدا و يقين به دست مى آيد.  1 .

پرهيز از گناه: پرهيز از لذايذ براى بعضى از انسان ها باعث شادى مى شود.  2 .
مبارزه با نگرانى ها: انسانى كه با نگرانى ها، دلهره ها و اندوه ها مبارزه كند، شاد مى شود.  3 .

تبسم و خنده: تبسم و خنده كينه ها را از بين مى برد و باعث شادى انسان مى شود.  4 .
شوخى: مزاح باعث زدودن تصاوير غمناك و بهبود عناصر شادى بخش در انسان مى شود.  5 .
ــيدن لباس هاى روشن و تنوع رنگ ها در محيط: در معارف دينى اسلام توجه  پوش 6 .
زيادى به پوشيدن لباس هاى روشن شده است. پيامبر اكرم (ص) فرمود: ”جامه سفيد 

بپوشيد كه نيكوترين رنگ هاست“. 
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ــى در محبوبيت و  ــان عامل مهم ــتگى ظاهرى انس خودآرايى و محيط آرايى: آراس 7 .

جذب افراد به كردارهاى پسنديده است. 

تحرك جسمى و فكرى روزانه: برنامه هاى ورزشى و مطالعاتى باعث بروز شادى مى شود.  8 .

مثبت نگريستن: خوش بينى يك ويژگى شخصيتى است كه باعث بهبود شادى مى شود.  9 .

داشتن الگوهاى خوب و متعالى: مطالعه گفته هاى پيشوايان و الگوگيرى از زندگى  10 .
آنان و ديگر انسان هاى خوشبخت و موفق باعث افزايش شادى مى شود. 

حضور در جمع افراد شاد: مجالس شاد باعث افزايش سطح شادى مى شود.  11 .

ــفر و تفريح: سفر كردن و تفريح كردن در  سير و س 12 .
ــلامت روحى،  مراكز تفريحى و تفرج گاه ها باعث س
ــود. تفريح و سفر  ــمانى انسان ها مى ش روانى و جس
ــنت شفاهى  ضمن بهبود تجارب فردى و ارتقاى س
ــادى فردى مى شود. همچنين  افراد، باعث افزايش ش

ــتى مردم آن شهر،  ــهرها، ضمن بهبود وضعيت معيش ــافر به ش ورود و خروج مس
باعث سرزندگى و پويايى شهرى مى گردد. 

ــاره به استفاده از مواد  ــب: تغذيه مناسب اش تغذيه مناس 13 .
ــب و  ــه طور كلى تغذيه مناس ــرورى دارد. ب غذايى ض
استفاده از تمام گروه هاى غذايى در سلامتى جسم و روح 
مؤثر است، اما مواد قندى و شيرينى جات و ويتأمين هاى 

«گروه ب» نقش مهمى در شادى انسان ها دارد. 

ــت، به اندازه  ــاد خوابيدن نيس ــواب كافى: منظور زي خ 14 .
ــت و اين كه از  ــم خوابيدن مطرح اس ــدن و منظ خوابي

فرصت بيدارى به خوبى استفاده كنيم. 
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اميد به آينده: نااميدى گناه بزرگى است. هميشه بايد به خداوند توكل كرد و اميد به آينده  15 .
داشت. امام حسين (ع) مى فرمايند: ”چنان تلاش كن كه گويا هميشه زنده اى، و براى آخرت 

چنان مهيا شو كه گويا فردا به سويش پر مى كشى“ (قادرى، 1389، صص70-74).  

شكل شماره (10): راه هاى افزايش شادى (تلخيص و طبقه بندى) 
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مطالعه موردى: اميد به آينده در تمام شرايط
روان شناس و روان پزشك معروف، «ويكتور فرانكل» كه در اسارت 
نازى ها به كشف معنادرمانى يا «لوگوتراپى»1 نائل گرديد، از بيمارانى 
ــرد كه چرا  ــؤال مى ك ــاى متعدد رنج مى بردند، س ــه از ناراحتى ه ك
ــؤال، او پاسخ هاى متفاوتى  ــند؟ پس از اين س ــان را نمى كش خودش
ــق به وطن، ديگرى را عشق به فرزند، آن يكى را شيفتگى به  دريافت كرد: يكى را عش

همسر، پدر، مادر و اميد به آينده زنده نگه مى دارد (قادرى، 1389، ص28-29). 

عوامل شادى آفرين
ــادابى و سرزندگى  ــان مى دهد كه ش ــى به ما نش ايمان: تعاليم دينى و معارف قدس 1 .
ــادى  ــت، چرا كه مذهب بر زمينه هاى پيدايش ش از آثار ايمان به خدا و مذهب اس
سفارش كرده و نشانه هايش را ستوده است. نداشتن نگرانى و اضطراب و رسيدن 
ــت و اين ممكن نيست مگر با داشتن  ــادى اس ــاس هر نوع ش به اطمينان قلبى، اس

ايمان به قدرت مطلقى كه سرچشمه همه نيكى هاست. 
ــكين آلام و مصائب مى شود و نگرانى از  يادآورى خداوند و قدرت بى پايانش موجب تس
بين مى رود. تكيه به مقام حق متعال انسان را به سعادت نزديك كرده و او را از هر حادثه اى 
ــانى كه ايمان آورده اند و  ــت: «همان كس مصون نگه مى دارد. همچنان كه در قرآن آمده اس

دل هايشان به ياد خدا آرام مى گيرد. آگاه باش كه با ياد خدا دل ها آرامش مى يابد»2. 
نشاطى كه از ياد خداوند حاصل مى شود ثابت و پايدار و كامل است و با وجود هر 
ــكل يا مصيبتى در انسان باقى مى ماند (مورگان، 1383، ص205). بنابراين  نوع مش
ــت كه نيرو و اراده خداوند پشتوانه آن  ــادى واقعى در جايى وجود خواهد داش ش
ــانى  ــادى هايى كه منبعث از لذايذ زودگذر و خواهش هاى نفس ــد، چرا كه ش باش

باشند، پايدار نخواهند بود (سيدا، 1387، ص19). 
1. Logotrapy

2. سوره رعد- آيه 29 
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ــان مؤمن چون خدا را اطاعت  امام على (ع) در غررالحكم و دررالكلم مى فرمايد: ”انس
كند، شاد مى شود و گناهش او را غمگين و محزون مى كند“.  همچنين در نهج البلاغه 

مى فرمايد: ”شادى و سرور بايد براى چيزى باشد كه به نفع آخرت تو است“1. 

مطالعه موردى: نقش ايمان و ياد خدا بر سلامت جسمى
دلايل محكمى وجود دارند كه نشان مى دهند ايمان بر سلامت جسمانى تأثير مى گذارد. 
ــال  ــه س ــده بود، مى گفت: ”س در اين خصوص، دكترى كه دچار بيمارى زخم معده ش
پيش، دچار زخم معده شده بودم ولى با انجام يك برنامه دعايى قبل از خواب توانستم 
ــر كارى به بيمارانش طرز  ــن دليل اين دكتر قبل از ه ــات يابم“. به همي ــارى نج از بيم
صحيح دعا كردن را مى آموزد و اهميت عشق به همنوع و ياد خداوند و پارسا بودن را 

متذكر مى شود (مورفى، 1368، ص77). 

رضايت و شكيبايى 2 .
پرهيز از گناه 3 .

مبارزه با نگرانى 4 .
تبسم و خنده 5 .

شوخ طبعى 6 .
بوى خوش 7 .

پوشيدن لباس هاى روشن 8 .
خودآرايى 9 .

ــان حيات اوست. كسى كه  تلاش كردن و پرهيز از تنبلى: كار، جوهره آدمى و نش 10 .
تلاش نمى كند و به تنبلى خو كرده، بهره اش از زندگى اندك است و سلامت او در 
خطر و شادابى اش بر باد است. كار و تلاش، استعدادهاى انسان را شكوفا مى سازد، 

از انحراف و لغزش او جلوگيرى مى كند، و بر سرزندگى و نشاط او مى افزايد. 
1. نامه 22
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اگر انسان بتواند در كار مورد علاقه اش نشاط خود را حفظ كند استعدادها و خلاقيتش شكوفا 

شده و در نتيجه احساس نشاط و عزت نفس بيشترى مى كند (آرگايل، 1382، ص77). 
ــى كه از كار و  ــى (ع) در خصوص اهميت و ضرورت كار مى فرمايد: ”كس ــام عل ام
ــود“1 (حكمت 127). همچنين  ــش كوتاهى ورزد، گرفتار حزن و اندوه مى ش كوش
ــد فرح انگيز و  ــت“. وقتى كه كار، تفريح باش مى فرمايد: ”بزرگ ترين تفريح كار اس
شادى بخش هم هست. همچنين در قرآن در خصوص اهميت سعى و تلاش و كار 

انسانى آمده است: ”و اين كه براى انسان جز حاصل تلاش او نيست“2. 
ــت و گذار در طبيعت و ديدن منظره هاى زيبا و آشنايى با آداب  ــير و سفر: گش س 11 .
ــردگى  ــمار مادى و معنوى، آدمى را از افس ــوم ملل، غير از فايده هاى بى ش و رس

مى رهاند و به سلامت جسم و روان او كمك مى كند. 
ــوم (ع). 12 تقاضاى عمر طولانى از خداوند  ــوايان معص اميد به زندگى: در فرهنگ پيش

ذكر شده و به ديگران نيز توصيه شده است.

1. حكمت 127
2. سوره نجم- آيه 39 

شكل شماره (11): عوامل شادى آفرين (تلخيص و طبقه بندى، محقق ساخته)
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مطالعه موردى: كاهلى ايرانيان بالاتر از متوسط جهانى
ــناس، در مورد كاهلى و تنبلى  «عباس محمدى اصل»، جامعه ش
ــت و تنها  ــان مى گويد: «تنبلى در ايرانيان تك عاملى نيس ايراني
ــكلات جسمى نيز در  به عوامل اجتماعى برنمى گردد، بلكه مش
ــته است. بر اساس تحقيقات علمى، بيشتر  اين تنبلى تأثير گذاش

ايرانيان به تالاسمى خفيف مبتلا هستند كه اين به دليل نوع اقليم و كمبود آب است. به 
علاوه، دستور دادن و كار خواستن در رفتار ايرانيان ريشه تاريخى دارد. 

از نظر وى دليل ديگرى كه سبب تشديد اين رفتار مى شود وجود نفت خام و نعمت هاى 
ــمت كارهاى توليدى  ــت. ما به دليل برخوردارى از اين منابع غنى كمتر به س الهى اس
ــطح كلان جامعه نيز به چشم مى خورد. ابتدا تعطيلى  رفته ايم. بى برنامگى و تنبلى در س
ــنبه ها مطرح مى شود و در ادامه به دنبال تعطيل كردن مدارس  مدارس ابتدايى در پنجش
ــتان به اضافه تعطيلات  ــه ماه تابس ــتان و ادارات دولتى! تعطيلى س راهنمايى و دبيرس
ــتم آموزشى كشور شده  ــبب رخوت در سيس ــال وجود دارد س فراوانى كه در طول س

است. 
ــبب  ــرمايه گذارى خلاق و گرايش به كارهاى توليدى و خلاقانه نيز س عدم تمايل به س
ــتر به فكر سود  ــود و بيش ــبكه هاى هرمى افزوده ش ــود گرايش مردم ايران به ش مى ش
هنگفت با كار كم باشند. جوانى كه نمى داند كى قرار است ازدواج كند، كى شغل مورد 
نظرش را به دست مى آورد و آيا با وجود داشتن توانايى و لياقت هاى لازم مى تواند به 

جايگاه واقعى خود برسد يا خير به سمت تنبلى پيش مى رود. 
ــانه هايى مانند تلويزيون و «بازى هاى رايانه اى» و «فضاى مجازى»، در تنبل تر شدن  رس
ــتند. مردم ديگر مانند گذشته براى تفريح به پارك و باشگاه ورزشى  ايرانى ها مؤثر هس
نمى روند، بلكه منفعلانه ساعت ها جلوى تلويزيون مى نشينند. سيستم آموزشى مدارس 

نيز تنها بر مطالب نظرى تأكيد مى كند و از مهارت هاى عملى كمتر استفاده مى شود. 
ــؤال نيز  ــتاد كتاب 500 صفحه اى را در جزوه اى 20 صفحه اى خلاصه كرده، 10 س اس
انتخاب كرده و قرار است هفت سؤال را براى امتحان آخر ترم انتخاب كند. روز امتحان 
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بيشتر دانشجويان پاسخ ها را مرتب و ريز در برگه اى 25 سانتى مترى جاى داده اند!

ــتوانه هايى پر از  ــت. اس ــاد اين بى تحركى و تنبلى مؤثر اس ــهرها نيز در ايج ــط ش محي
دوچرخه در برخى از مناطق وجود دارد، اما هميشه قفل هستند و شهروندان نمى دانند 
چگونه از اين وسايل استفاده كنند. همچنين ميزان پياده روهاى پايتخت (تهران) محدود 
ــت. با وجود پستى و بلندى هايى كه در اين مسيرها وجود دارد، ممكن است دچار  اس

آسيب هاى جسمى شويم. 
ــان مى دهد كه ميزان  ــنجش تنبلى در ايران نش ــت. س «تنبلى اجتماعى» درد تازه اى نيس
تنبلى ايرانيان از متوسط جهانى بيشتر است. نتايج تحقيق تطبيقى نشان مى دهد كه تنها 

كشورهاى عربى و آفريقايى بيش از ايرانيان دچار تنبلى هستند. 
مردم ايران به دليل وجود نعمت هاى خداوندى و حاصلخيز بودن سرزمين خود، كار كردن 
ــتند و تن پرورى را نوعى اشرافيت تلقى مى كردند. اين طرز  را خاص مردم عادى مى دانس
تلقى وجود دارد كه افرادى كه كار نمى كنند از طبقه اجتماعى بالاترى برخوردار هستند. 

مطالعه مورى: كار از منظر چهار انديشه ورز
توماس آلوا اديسون1

ــود و از نعمت خواندن و  ــرع بزرگ برق، در كودكى روزنامه فروش ب ــون»، مخت «اديس
ــمگير خود در يك لابراتوار  ــش چش ــتن محروم! اما به هنگام جوانى در اثر كوش نوش
حيات صنعتى آمريكا را دگرگون ساخت. «اديسون» روزى هجده ساعت كار مى كرد و 
ــخن از فعاليت فراوان وى مى شد، يك جمله زيبا و به ياد ماندنى مى گفت كه:  چون س

”من در زندگى حتى يك روز كار نكرده ام، آنچه انجام داده ام تفريح بوده است“. 
ــد، آغاز كرده و دنبال  ــد ”كار را از جايى كه ديگران رهايش كرده ان ــون» مى گوي «اديس

مى كنم“. 
1. Thomas Alva Edison
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اسحاق نيوتن1

ــى بود كه جاذبه را به صورت علمى مطرح كرد. وى به دنبال موفقيت  نيوتن اولين كس
ــهرت فراگير خود گفت: ”من مشهور نشدم مگر به واسطه كار و كوشش و اگر از  و ش
ــتگى خود را در اشتغال به كار ديگر جستجو  ــته مى شدم تفريح و رفع خس عملى خس

مى كردم“. 

الكسيس كارل2
ــق به كار به فعاليت مى پردازند،  ــرگرمى براى اشخاصى كه با حرارت و عش ”كار و س
بسيار لذت بخش است. آن ها كمتر فرصت غصه خوردن و آه كشيدن خواهند داشت و 
ــاطى مى شوند كه جايگزينى براى آن يافت نشده و بيش از هر خوراك  داراى چنان نش

و نوشيدنى از آن لذت مى برند“. 
فرانسوا ولتر3

ــوف فرانسوى بر اساس بينشى مشترك با الكسيس كارل گفته است: ”هر گاه  اين فيلس
ــاس مى كنم درد و رنج بيمارى مى خواهد مرا شكنجه كند و آزار دهد، به كار پناه  احس
ــان را از سه بلاى بزرگ نجات  ــت. كار انس مى برم. كار بهترين درمان دردهاى من اس

مى دهد: افسردگى، فساد و تباهى، و احتياج“ (لقمانى، 1386، ص122-124). 

روش  هاى افزايش شادى
ــود دارد. در ادامه به برخى از  ــادى در افراد وج ــى براى افزايش ش ــاى مختلف روش ه

مهم ترين روش هايى كه باعث افزايش شادى مى شود اشاره مى كنيم: 
ــان داد كه از طريق  ) در تحقيقات خود نش ــترمن»4 (1996. 1 روش خود-القايى: «وس
ــاط را افزايش داد. براى اين منظور از فرد خواسته  ــطح نش خود-القايى مى توان س
1. Isaac Newton
2. Alexis Carrel
3. Francois Voltaire
4. Westermann
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ــود جملاتى نظير «من احساس فوق العاده خوبى دارم»، «به نظر من همه چيز  مى ش
ــعف انگيز است» و «من فوق العاده خوشحالم» را با صداى بلند براى خود تكرار  ش
و سعى كند تا آن حالت خلقى را عميق تجربه كند. «ولتن» (1998) نيز نشان داده 
است كه با تكرار روزانه 10 تا 15 جمله مثبت (نظير سه جمله بالا) مى توان تا حد 

قابل توجهى نشاط و شادابى خود را افزايش داد. 
مشاهده فيلم هاى هيجان انگيز و مطالعه رمان هاى شاد: بررسى هاى تجربى نشان مى دهند  2 .
كه مشاهده يك فيلم كمدى يا يك فيلم داراى هيجان مثبت و نيز مطالعه يك رمان شاد 

يا نشريه طنز مى تواند سطح نشاط را حداقل تا چند ساعت بعد افزايش دهد. 
ــيقى: گوش كردن به موسيقى از جمله روش هايى  موس 3 .
است كه اثربخشى آن در ايجاد روحيه شاد، در مطالعات 
ــت. محققان تأكيد  ــورد تأييد قرار گرفته اس مختلف م
ــاد داراى چنين كاركردى  ــيقى ش كرده اند كه تنها موس
است و موسيقى غمگين حداقل تا دقايقى فرد را دچار 

حزن و اندوه مى سازد. 
ــان مى دهند كه گوش كردن به موسيقى شاد موجب احياى خاطرات  تحقيقات نش
ــود و در نتيجه، سطح فعاليت و ميزان  ــايند در ذهن شنونده مى ش مطلوب و خوش
ــت در اندك زمانى  ــيقى غمگين نيز قادر اس ــد. موس ــرژى او را فزونى مى بخش ان
ــازد. زنده  ــى و رخدادهاى ناگوار زندگى فرد را در ذهن او زنده س ــرات منف خاط
ــزه فرد را براى  ــاد، تمايل و انگي ــوع خاطرات، بر عكس خاطرات ش ــدن اين ن ش

 .(Healy,1997) فعاليت تقليل مى دهد
ــود تا  ــته مى ش ــردازى: در روش خيال پردازى مثبت از دانش آموزان خواس خيال پ 4 .
ــايند زندگى خود بپردازند.  ــراى دقايقى به مرور ذهنى حوادث و خاطرات خوش ب
اثربخشى اين روش به ويژه زمانى افزايش مى يابد كه دو نفر خاطرات مثبت خود 
را براى يكديگر تعريف كنند. اين اقدام پس از دقايقى آن دو را به وجد مى آورد. 
تعامل با افراد شاد: در محيط اجتماعى بايد به افراد داراى خُلق پايين فرصت داده  5 .
شود تا با يك يا چند دوست شاد و بشاش تعامل و ارتباط پيدا كنند، زيرا تعامل با 
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افراد شاد باعث افزايش نشاط آنان مى گردد. البته بايد مواظب بود كه غم اين افراد 
به افراد شاد سرايت نكند. 

هديه گرفتن و هديه دادن: هديه گرفتن موجب برانگيختن  6 .
ــود. بديهى است  افكار مثبت در ذهن گيرنده هديه مى ش
ــاى كوچك، اندك؛ و  ــاط حاصل از دريافت هداي كه نش
ــاط حاصل از هداياى بزرگ، بيشتر خواهد بود. هديه  نش
دادن به ديگران نشاط هديه دهنده را نيز افزايش مى دهد. 

ــتفاده از تظاهرات چهره اى  ــاط، اس تظاهرات چهره اى: يكى از روش هاى نش 7 .
ــد تا چهره خود را بشاش نشان  ــت. در تظاهرات چهره اى فرد بايد بكوش اس

دهد (الياسى، 1385، ص22). 

شكل شماره (12): روش هاى افزايش شادى (محقق ساخته) 

مطالعه موردى: وضعيت شادى در آمريكا
در مطالعه دانشگاه شيكاگو از هر 10 آمريكايى 3 نفر گفته اند كه «خيلى شاد» هستند و 
ــادى وجود ندارد». اكثريت خودشان را  از هر 10 نفر 1 نفر معتقد بود كه «هيچ چيزِ ش
ــاد بوده و رضايت دارند به نظر مى رسد  ــاد» توصيف كرده اند. افرادى كه گفته اند ش «ش

در كنار دوستان و خانواده شان شاد بوده و كمتر مستعد بيمارى هستند. 
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ــنين مختلف صورت  ــق  ديگرى كه به صورت مصاحبه از نمونه انتخابى افراد با س تحقي
گرفته، نشان مى دهد كه در زندگى هيچ زمان شادى يا ناراحتى قابل توجيهى وجود ندارد. 
ــط «ماريلين جى»، «هارينگ»، «ويليام»،  ــاس تخليص آمارى از 146 تحقيق كه توس بر اس
ــگاه ايالتى آريزونا انجام گرفته زنان و مردان به  ــتوك» و «موريس اى اوكان» در دانش «اس

طور مساوى و مشابهى زندگى خود را «خيلى شاد» و «رضايت مند» توصيف كرده اند. 
ــن» از دانشگاه نورتن بريتس كلمبيا و «رونالداينگل هارت» از دانشگاه  «آلكس ميكالس
ــگاه در 39 كشور و 170/000  ــيگان مطالعات جديدى از 18000 دانشجوى دانش ميش

بزرگسال در 16 كشور را خلاصه نموده اند كه اين يافته ها را تأييد مى كنند. 

ارتباط پول و ثروت با شادى
ــيدن به خوشبختى بوده و همواره با اين  ــتجوگر شيوه اى براى رس آدمى از ديرباز جس
ــادكامى او در زندگى  ــنودى و ش ــت كه چه چيز موجب خش ــش روبرو بوده اس پرس
ــايى مى كند تا بتواند سطح خوشبختى  ــود. در اين مسير عوامل مختلفى را شناس مى ش
ــان براى شاداب سازى خود توجه  ــادى خود را تغيير دهد. يكى از مواردى كه انس و ش

زيادى به آن كرده است، پول و ثروت و مباحث مادى مى باشد. 
ــت. افراد بيشتر اوقات از دارايى هايشان  ــادى اس ثروت پيش بينى كننده ضعيفى براى ش
ــال 1957 است، اما  ــوند. گرچه درآمد آمريكاييان امروزه حتى دو برابر س ــاد نمى ش ش

شادى آن هايى كه خيلى شاد هستند از 35% به 29% كاهش يافته است. 
ــر از ثروتمندان آمريكايى بوده و  ــراد خيلى ثروتمند (آن هايى كه جزء 100 نف ــى اف حت
مورد مطالعه قرار گرفته اند) فقط اندكى شادتر از سايرين بودند. آن هايى كه درآمدشان 
در يك دوره 10 ساله افزايش داشته، شادتر از آن هايى نبودند كه درآمدشان يكنواخت 
ــت. به علاوه، در بيشتر كشورها همبستگى اندكى بين درآمد و شادى ها وجود  بوده اس
ــتان» درآمد پيش بينى كننده  ــورهاى فقير مانند «بنگلادش» و «هندوس دارد. فقط در كش

خوبى براى سلامتى محسوب مى شود. 
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«ديويد مايزر»1 در كتاب «در جستجوى شادى، چه كسى شاد است و 
ــتر مقاله هاى مهم تحقيقى كه در خصوص  چرا؟» و به طور جامع بيش
ــيده اند را   ــورها به چاپ رس ــاير كش ــادى در آمريكا و كانادا و س ش
بررسى، و در يك فرا تحليل مشخص مى كند كه «رابطه اى بين ثروت 
و شادى وجود ندارد و آرامش و شادى را نمى توان با پول خريد». او 

همچنين نتيجه مى گيرد كه سن، جنسيت، موقعيت اجتماعى، محل زندگى، نژاد و سطح 
تحصيلات كمك مؤثرى به شادى انسان نمى كند2 (بهادرى نژاد، 1376، ص26). 

ــاس شادى رابطه وجود دارد.  ــان مى دهد كه بين درآمد و احس البته تحقيق ديگرى نش
ــت. اما وقتى مردم از عهده  ــم گيرتر اس ــطح حداقل درآمد چش اين رابطه تحت يك س
ضروريات زندگى بر مى آيند، پول اهميت كمى پيدا مى كند. پس افزايش يا كاهش پول 
ــؤالى كه به ذهن  ــادى افراد ندارد. با توجه به مورد آخر س (درآمد) اثر طولانى روى ش
ــت كه آيا در كشورهاى ثروتمند افراد به ميزان زيادى نسبت به  ــود اين اس متبادر مى ش
ــادترند؟ به طور كلى، اين موضوع كاملاً حل  ــورهاى فقير هستند ش آن هايى كه در كش

شده اما ممكن است همچنان سؤالاتى در ذهن باقى مانده باشد. 
ــت. در  ــاد اس ــه عنوان مثال، در پرتغال از هر 10 نفر 1 نفر گزارش داده كه خيلى ش ب
ــاد 4 به 10 است.  ــبت به افراد خيلى ش ــى هاى عالم خاكى نس حالى كه اكثريت خوش
هنوز تناقضات قابل توجهى در همبستگى بين دارايى ملى و خوشبختى وجود دارد. در 
ايرلند طى دهه 1980 مرتباً رضايت مندى بيشترى از زندگى نسبت به ثروتمندان آلمانى 

و عربى گزارش داده شده است. 
علاوه بر اين، عوامل ديگرى چون حقوق مدنى، سواد، دوام حكومت، 
ــادى افراد تأثير مى گذارند. در  و آزادى همگى بر رضايت مندى و ش
نهايت بايد اذعان كرد كه غيرممكن است نتيجه بگيريم كه شادى هاى 

مردم كشورهاى ثروتمند بر پايه پول بنا شده است. 

ــنده كتاب هاى پر مخاطب «به سوى شادمانى» و «پارادوكس آمريكايى؛ ولع روحى  ــناس آمريكايى و نويس David Myers .1 روان ش
در عصر دسترسى» 

2. http: //www.davidmyers.org
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مطالعه موردى: ثروت و شادى در نظام ارزشى و معارف دينى
ــن و جايگاهى خاص دارد. در  ــروت و دارايى از ديدگاه معارف دينى، تعريفى روش ث
نظام ارزشى و معارف دينى مال و ثروت، فضل خداوند1 است كه وسيله قوام و برپايى 
جامعه قرار گرفته توان همراهى سعادت دنيا و آخرت2 براى انسان دارد و ارزش ذاتى3 
ــيم شده و آثار  ــخصيت مثبت و منفى ترس ندارد. در قرآن، درباره صاحبان ثروت دو ش

هر يك توضيح داده شده است. 
ابتدا ثروت «خديجه» عامل ارزشمند غناى رسول خدا و توانايى مالى آن حضرت4 
ــالت بيان شده است، سپس دارايى سرشار قارون عامل سرمايه دارى و  در تبليغ رس
ــى در آيين حضرت موسى معرفى و او به عنوان ثروتمندى منحرف مطرح  سركش

شده است5. 
ــه و خودنمايى و  ــقوط جامع ــروت، عامل س ــت از ث ــتفاده نادرس ــلاوه بر اين، اس ع
فخرفروشى از آثار سوء دارايى گوشزد شده و در كنار اين دو، آتش عذاب الهى پايان 

كار ثروت اندوزان زشت كردار دانسته شده است (لقمانى، 1386، ص111). 
ــنى از بصيرت و بينايى ارائه كرده و ثروت  خداوند حكيم بين اين دو ديدگاه راه روش
ــادكامى و خوشبختى نمى داند6، بلكه آن را زمينه ساز و ابزارى  ــعادت، ش را علت تام س
ــت صاحبانِ آگاهى و هوشيارى قرار گرفته و آنان را  معرفى مى كند كه مى تواند در دس
ــانى، پايندگى، و جاودانگى برساند؛ به گونه اى كه نگاه تمامى  به ارزش هاى والاى انس

دنيا زدگان را خيره ساخته و آنان را دچار حيرت نمايد. 
ــت يافته اند كه  ــال ها تحقيق و تجربه به اين نكته دس ــمندان جهان امروز پس از س انديش
ــادمانى را نمى توان با پول  ــادى وجود ندارد و آرامش و ش رابطه مطلقى بين ثروت و ش
ــانى سخن گفته اند كه ترجيح  ــوندگان خود، با كس خريد. آنان در گفت وگو با مصاحبه ش

1. سوره بقره- آيه 198
2. سوره قصص- آيه 77 
3. سوره بقره- آيه 247 
4. سوره ضحى- آيه 8 

5.سوره قصص- آيه 78-81
6. سوره قصص- آيه 80
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مى دادند تمام ثروت خود را با خانه اى پر از محبت عوض كنند، يا كسانى كه پول نتوانسته 
غم و تأثر ناشى از ناراحتى فرزندانشان را برطرف كند (بهادرى نژاد، 1376، ص26). 

ــادكامى انسان، بزرگان  ــعادت و ش در خصوص ثروت و تأثير آن بر روند زندگى و س
ــب گنجينه اى از دانش و بينش سخن هاى گران سنگى بيان كرده اند. «سقراط  پس از كس
ــت كه چون  ــاى آن چونان آتش افروخته اى اس ــت: ”دنيا و دارايى ه ــم» گفته اس حكي
ــروغ آن راه را از  ــاز برگيرى، با ف ــوى و چون به قدر ني ــوخته ش ــاده طلب كنى س زي
ــت: ”ثروت زنبورى است كه اگر از  ــى“. همچنين «دكتر ماردن» گفته اس چاه بازشناس

نگهدارى آن آگاه باشيد عسل مى دهد وگرنه نيش مى زند و پرواز مى كند“. 
«لرد آويبورى» نيز معتقد است: ”بايد اعتراف كنم كه منبع بدبختى ما دنيايى است كه در 
سينه داريم نه دنيايى كه ما را احاطه كرده است. ثروت به منزله پلى است كه از روى آن 
ــيم“ (لقمانى، 1386، ص114-113). تمام اين موارد  عبور كرده به آرزوى خود مى رس
ــت و نمى تواند نويدبخش  ــان مى دهند كه ثروت به خودى خود، آرامش بخش نيس نش

شادى درونى و سرزندگى فردى باشد. 
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نتيجه گيرى
ــطو آن را به عنوان پروراندن و نمو  ــت كه ارس ــات آدمى اس ــادى يكى از احساس ش
ــادى با صفاتى همچون  ــانى تعريف مى كند. ش دادن عالى ترين صفات و خصايص انس
ــاكر بودن ارتباط دارد  ــش، پذيرش خود و ديگران، و ش ــى، مهربانى، بخش مثبت انديش

(زارعى متين و حق گويان، 1390، ص16-17). 
شادى عامل اصلى بهره ورى فردى و سازمانى است و در سطح اجتماع نيز باعث از بين 
ــت يابى به شهر شاداب، بايد فرهنگ شادى  بردن رفتارهاى مخرب مى گردد. براى دس
ــهر  ــت يابى به ش ــد. پس از آن براى دس حلال در بين مردم يك جامعه حكم فرما باش
ــرزنده ما نيازمند زيرساخت هاى محيطى، معمارى شهرى، شادى فردى و  شاداب و س

شادى جمعى هستيم. 
ــادى فردى به عنوان يكى از اركان اوليه شهر شاداب  ــد تا به ش ــعى ش در اين فصل س

پرداخته شود.


