
▼چکیـده 
مقاله حاضر در جهت معرفی ش��ادی و روش های ایجاد آن به عنوان یک 
ابزارکاربردی در جهت ارتقای این نیاز مهم زندگی به نگارش درآمده است. 
شادی یکی از شاخص های کیفیت بارز زندگی است؛ یعنی، آثار آن به وضوح 
در زندگی و حالات افراد دیده می ش��ود. این شاخص به همراه شاخص های 
س��لامت روانی و جسمانی، نش��انگر میزان کامیابی افراد است. این نیاز به 
حدی در زندگی مردم جوامع امروزی برجسته است که نمی توان از اهمیت 
آن چشم پوشید. گاه می توان آموزش شادی را به عنوان وسیلة توان افزایی 
در مقابل آثار منفی تنش های ناگزیر زندگی به کار گرفت. این پژوهش به 

معرفی جایگاه افراد در بعد شادمانی و روش های ایجاد آن می پردازد. 

  کلیدواژه ها: شادی، درون گرایی، برون گرایی، آرامش، حالت عصبی. 

مقدمه 
در جامع��ة کنونی در کنار همة تغیی��رات و دگرگونی ها هنوز چیزهایی 
هستند که نه تنها رنگ کهنگی و بیهودگی به خود نگرفته اند بلکه روز به 
روز بر اهمیتشان افزوده می شود. یکی از این نیازهای مهم شادی است که 
امروزه گاه حتی در میان هیاهوی دانش آموزان دیده نمی ش��ود. درواقع، در 
جریان س��ال تحصیلی گاهی خانواده ها آن قدر بر مطالعات درسی فرزندان 
خود متمرکز می شوند که دیگر نیازهای آنها را به فراموشی می سپارند و تنها 
عاملی را که باعث موفقیت فرزندان خود می دانند، کس��ب نمرات بالاست 
ولی در پایان سال تحصیلی نتیجة چندان مطلوبی به دست نمی آورند. آنها 
نه تنها فرزندانشان را از اقتضای سنشان محروم می کنند بلکه خود پس از 
مدتی مأیوس می گردند؛ زیرا متوجه می ش��وند که بهترین فرصت و زمان 
یادگیری فرزندانش��ان را در مس��یری محدود و تک بعُدی صرف نموده اند. 
ش��اید آنها فراموش می کنند که شاد بودن و فعالیت هایی که باعث شادی 
می ش��ود، نه تنها روند یادگیری را بهبود می بخش��د بلکه سرعت یادگیری 
حجم انبوه مطالب درس��ی را مضاعف می کند. البته ش��ایان ذکر است که 

شادی فرایندی فراتر از خندیدن و لبخند زدن است. 

تعریف شادی 
شادی از نظر کاربردی اهمیتی دوگانه دارد. از یک طرف، احساس مثبتی 
اس��ت که از حس ارضا ش��دن و پیروزی حاصل می آید؛ یعنی زمانی که به 
صورت درونی احس��اس مثبت بودن می کنیم، ش��ادی زندگی را خوشایند 
می کند. بنابراین، خوش��ایندی زندگی تجربه ه��ای اجتناب ناپذیری چون 
ناکام��ی، ناامیدی و در مجموع عواطف منفی را بی اثر می س��ازد. از طرفی، 
شادی اشتیاق انس��ان ها را برای پرداختن به فعالیت های اجتماعی بیشتر 

می کند )آرگایل، 1382(. 
از نظر لغوی، شادی به معنای لذت بردن است که از طریق پیش رفتن به 
سمت آرزوها و دستیابی به حقایق تجربه می شود؛ پیشرفت هایی که مستلزم 
تلاش و کوشش است. این حالت روان شناختی یک حالت خوشایند، نسبی 
و پویاس��ت و خود را از طری��ق انگیزه هایی که منجر به عمل خودانگیخته 

می شوند، نشان می دهد. )یامپی2، 1980(. 

ضرورت شادی 
عابدی )1386( دربارة ضرورت ش��ادی در کتاب خود می نویس��د: »حتی 
یونانیان باس��تان هم درمورد شادمانی نظراتی داشته اند و انسان را تشویق به 
شادی می کرده اند و شاعران بزرگ پارسی زبان در اشعار خود مشوق شادمانی 
بوده اند. در تمثیل ها، داستان ها و ضرب المثل های قدیمی نیز می توان توجه 
پیشینیان را به شادمانی درک کرد. علم جدید با کشف رابطة شادمانی با برخی 
از مسائل مهم زندگی بر ضرورت شادی تأکید دارد. یکی از زمینه هایی که در 
سال های اخیر بیشتر در پژوهش های مختلف مورد بررسی قرار گرفته، رابطة 
سلامت جسمانی و شادمانی است. این رابطه آن قدر قوی است که حتی برخی 
بیماری های نسبتاً شایع مثل سرماخوردگی و آنفلوآنزا در افراد شادمان کمتر 
شیوع دارد. رابطة شادمانی و مرگ زودرس، سیستم ایمنی بدن، بیماری ها و 
حملات قلبی، مقاومت در برابر بیماری سرطان نیز از مواردی است که ارزش 
ش��ادمانی را به عنوان یک هدف مهم در زندگی برای ما روش��ن می کند. به 
هر حال، علاوه بر افزایش میزان سلامتی، افراد شادمان از زندگی شان بیشتر 
لذت می برند و روی هم رفته کیفیت زندگی شان بهتر است« وی معتقد است 

ڪودک گم شدۀ زندگے 
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که تأثیر ش��ادمانی بر عملکرد شغلی و تحصیلی نیز در برخی پژوهش ها به 
تأیید رس��یده است. همچنین محیط شاد خانواده بر شادمانی افراد، افزایش 
عزت نفس آنها و تقویت عملکرد درسی و شغلی شان مؤثر است. نویسندة این 
متن نیز طی پژوهش��ی دریافت که آموزش شادکامی بر افزایش مهارت های 

اجتماعی شش گانه دانش آموزان مؤثر است. 
ش��ادی یکی از ش��اخص های بارز کیفیت زندگی اس��ت؛ یعنی، آثار آن 
به وضوح در زندگی و حالات افراد دیده می ش��ود. این ش��اخص به همراه 

شاخص های سلامت روانی و جسمانی نشانگر میزان کامیابی افراد است. 

درجه بندی میزان شادی 
در دس��ته بندی افراد شاد آنها در چهار گروه جای می گیرند که در شکل 
مقابل نشان داده شده اند. افراد گروه »الف« افرادی آرام و برون گرا هستند؛ 
یعنی، بیشتر جمع را دوست دارند و در جمع شرکت می کنند، آرامش دارند 
و افکار نگران کننده و بدبینی کمتری را تجربه می کنند. این افراد به دلیل 
برون گرایی احساس شادمانی می کنند و به دلیل آرام بودن احساسات منفی 
مثل خشم، تنفر، غمگینی و اضطراب را ندارند. ویژگی هایی مانند شاد بودن، 
خرسندی، خوشحال بودن، محظوظ شدن، تهییج شدن، متحیر و برانگیخته 
شدن در بین آنها به چشم می خورد. به عبارتی، این گروه از همة افراد سه 
دس��تة دیگر، شادمانی بیش��تری را تجربه می کنند. قدما به این گروه افراد 
»دموی مزاج« می گفتند. افراد گروه »ب« افرادی آرام و درون گرا هس��تند؛ 
یعنی جمع را کمتر دوس��ت دارند، بیش��تر به تنهایی علاقه مندند و افکار 
نگران کننده و بدبینی کمی دارند. این افراد به دلیل درون گرا بودن شادمانی 
زیادی را تجربه نمی کنند، ولی به دلیل آرام بودن احساسات خشم، غمگینی 
و اضطراب کمی هم دارند. بنابراین، می توان گفت که این افراد نه شادمان اند 
نه ناشاد و به عبارت دیگر، نه مسائل خیلی خوب زندگی آنان را خیلی شاد 
می کند و نه مس��ائل خیلی بد آنان را خیلی ناش��اد. این گروه ویژگی هایی 
مانند قناعت، رضایت، آرامش، راحتی خیال، آرمیدگی و خون سردی دارند. 
قدما به این گروه »بلغمی مزاج« می گفتند. افراد گروه »پ« هم همان طور 
که در نمودار پیداست، هم برون گرا و هم عصبی اند. آنها به دلیل برون گرایی 
احساس شادمانی دارند ولی به دلیل عصبی بودن احساس ناشادی، غمگینی 
و اضطراب را تجربه می کنند؛ یعنی هم شادمانی و هم غمگینی را به خوبی 
در خود دارند. آنها ممکن است در یک روز به دلایل مختلف هم شادمان و 
هم غمگین شوند این افراد بسیار احساساتی هستند؛ یعنی ممکن است در 
یک مجلس عزا بسیار ناشاد و در یک مجلس عروسی بسیار شادمان باشند. 
این افراد دارای ویژگی هایی مانند رنجیدگی، آش��فتگی، ناکامی، غمگینی، 
افس��ردگی، عصبانیت، آشفتگی، تنیدگی، ترس��ویی و گوش به زنگ بودن 
هستند. قدما به این افراد »صفراوی مزاج« می گفتند. افراد گروه »ت« هم 
درون گرا و هم عصبی اند. آنها به دلیل درون گرایی به احس��اس ش��ادمانی 
نمی رس��ند و همچنین به دلیل عصبی بودن، احساس��ات منفی غمگینی، 
ناشادی، اضطراب و حتی احساسات منفی دیگر مانند تنفر، حسادت و... را 
تجربه نمی کنند. درواقع، ناشادترین افراد گروه افراد تیپ »ت« هستند که 
حالتی محزون، درمانده، کسل، ملول، خسته و خواب آلود دارند. قدما به این 

گروه »سوداوی مزاج« می گفتند. 
ب��ه طور کلی، می توان افراد را در چهار گروه ق��رار داد: گروه »الف« افراد 
دموی مزاج که برون گرا و آرام اند. گروه »ب« افراد بلغمی مزاج، که درون گرا 
و آرام ان��د. گروه »پ« افراد صفراوی مزاج ک��ه برون گرا و عصبی اند و گروه 
»ت« که »س��وداوی م��زاج«؛ درون گرا و عصبی اند. طبیعی اس��ت در بین 
این چهار گروه ش��ادمان ترین گروه »الف« و ناش��ادترین گروه »ت« است. 

)لاماوکاتکر؛ 1382(. 

عصبیتآرامشدرون گراییبرون گرایی
»الف«
»ب«
»پ«
»ت«

روش های افزایش شادی 
بش��ر از ابتدای خلقت تاکنون برنامه هایی برای ش��اد کردن خود داشته 
اس��ت. وجود جش��ن های مختلف بین الملل��ی، مل��ی، اجتماعی و حتی 
خانوادگی مبین این امرند که انس��ان ها درگیر و دار مش��غله های مختلف 

زندگی خود هم شادی را فراموش نکرده اند. 
بس��یاری از فیلم های کمدی، داس��تان های فکاهی، کتاب های جوک و 
لطیفه های دوستان استقبال می کنند؛ چون بدین وسیله لحظاتی را خوش 
می گذرانند ولی احس��اس ش��ادی افراد به این شیوه ها، زودگذر و موقتی 

است )عابدی، 1386(. 
برای ش��اد کردن مردم رویکردهای مختلفی وجود دارد. رویکردهایی که 
بر تغییر محیط شخص غمگین متمرکزند و رویکردهایی که بر تغییر طرق 
تفسیر محیط تأکید دارند. لذا شادی هم به رویدادهایی که فرد با آنها روبه رو 
می شود و هم تفسیر فرد از این رویدادها بستگی دارد. هر دوی این رویکردها 

نیز در افزایش شادی ارزش بالقوة فراوانی دارند )آیزنک، 1375(. 
ب��ه اعتق��اد آرگایل )2001( ش��ادی تا حدودی ارثی اس��ت و با برخی 
صفات ش��خصیت ارتباط دارد. تعدادی از صفات نیز ذاتی هستند اما این 
بدان معنا نیس��ت که شادی غیرقابل تغییر باش��د. یکی از مهم ترین این 
صفات برون گرایی است که از طریق تجارب مثبت منظم با دوستان و در 
محل کار افزایش می یابد. خصوصیات ش��خصی دیگر از قبیل مهارت های 

اجتماعی را نیز می توان آموزش داد. 
به نظر »لاما«، قدم اول در راه رس��یدن به ش��ادی فراگیری آن اس��ت. 
نخس��ت باید یاد گرفت که احساسات و رفتارهای منفی چقدر زیان آور و 
برعکس، احساسات و رفتارهای مثبت چقدر مفیدند. باید دانست که این 
احساس��ات منفی نه تنها برای خود فرد بس��یار بد و زیان آورند بلکه برای 
جامع��ه و دنیا نیز ضرر دارند. این درک، ارادة افراد را برای روبه رو ش��دن 
با احساس��ات منفی و غلبه بر آنها تقویت خواهد کرد. جنبه های سودآور 
احساس��ات و رفتارهای مثبت، در مرحلة دوم قرار دارد )لاما و همکاران، 
1382(. برخی روش های افزایش ش��ادی برای افرادی با خلق منفی طرح 
شده اند )مثل رویکرد روان کاوی( و برخی دیگر نیز در صدد افزایش خلق 

مثبت اند. در زیر به بخشی از روش های افزایش شادی اشاره می شود. 

روش القای خلق مثبت 
اولین روش جهت القای خلق مثبت توس��ط ولتن 3 )1968( ابداع شده 
است. او از آزمودنی ها می خواست که به آرامی جملاتی را بخوانند و سپس 
با صدای بلند فهرس��تی از این جملات ش��امل »من واقعاً احساس خوبی 
دارم« و »من در مورد همه چیز احس��اس نش��اط می کنم« را بیان کنند. 
روش های دیگر القای خلق مثبت، تماش��ای فیلم، خواندن داستان، هدیه 
دادن، تخیل، بازخورد، موس��یقی، تعامل اجتماعی و بیان چهره ای است. 

)آرگایل، 1382(. 
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افزایش رویدادهای مثبت زندگی 
تکنیک های القای خلق مثبت به خاطر تأثیر کوتاه مدت آنها امیدوارکننده 
نیس��ت اما برخی از رویدادهای مثبت زندگی خیلی مفیدند. برخی از آنها 
را می ت��وان در برنامه های ش��ادی درمانی یا افزایش ش��ادی به کار گرفت. 
افزایش رویدادهای مثبت ش��امل رویدادهای اجتماعی، ورزش و تمرینات 
جس��مانی، مذهب، موسیقی، تفریح، کار، تماشای تلویزیون، تعطیلات و ... 
اس��ت. در افزایش رویدادهای مثبت، فراوانی و شدت هر دو حائز اهمیت اند 
و اگر به طور منظم انجام ش��وند، به ش��ادی و تغییرات ش��خصیتی منجر 
می شوند. همچنین، ش��ادی درمانی را می توان هم درمورد افراد سالم و هم 
بیماران افس��رده با اس��تفاده از افزایش رویدادهای مثبت زندگی اجرا کرد. 
افزایش رویدادهای مثبت از قبیل ارتباطات اجتماعی، کار یا تفریح، ورزش، 
تعطیلات و... باعث ایجاد خلق مثبت می شوند. در افزایش رویدادهای مثبت، 
فراوانی و ش��دت آنها حائز اهمیت اند و اگر فرد به طور منظم با آنها روبه رو 

شود، به شادی و تغییرات شخصی منجر می گردند )آرگایل، 1382(. 

شناخت درمانی 
شناخت درمانی، مجموعة پیچیده ای از تکنیک هاست که هدف آنها تفسیر 
رویدادها به طور واقعی و منطقی اس��ت )ره��م4، 1990 به نقل از آرگایل، 

 .)1382
در درمان به ش��یوة شناختی می توان از شناخت درمانی »بک« و »الیس« 
اس��تفاده کرد )آیزنک، 1375(. مدل ش��ناختی چنین پیشنهاد می کند که 
تحریف یا ناکارآمدی فکر در همة اختلالات روان شناختی شایع است. ارزیابی 

واقع گرایانه و اصلاح تفکر موجب بهبود خلق و رفتار می شود )بک، 1381(. 
درمانگرهای شناختی معتقدند که انگاره های تفکر منفی موجب افسردگی 
و نگرانی می شوند. آنها بر این باورند که شما وقتی مثبت تر و واضح بینانه تر 

می اندیشید، از عزت نفس و کارایی بیشتری برخوردار می شوید. 
برنز5 )1990( می کوش��د تا افراد این اصل مهم ش��ناخت درمانی، یعنی 
اهمیت فکر و ارتباط آن را با احس��اس، اندیشه، رفتار و به طور کلی زندگی 
درک کنند. وی معتقد است که اگر می خواهید احساس بهتری داشته باشید 
باید بدانید و درک کنید که به جای حوادث بیرونی، افکار و طرز تلقی های 
شما هستند که احساسات شما را به وجود می آورند. پس می توانید، احساس 
و رفتار خود را تغییر دهید. این اصل ساده و در عین حال انقلابی می تواند 

شما را در تغییر زندگی خود یاری دهد )خدایاری فرد، 1380(. 

آموزش مهارت های اجتماعی 
آموزش مهارت های اجتماعی به کس��انی که نمی توانند دوست پیدا کنند، 
کم��ک زیادی می کند. ای��ن آموزش ها ش��امل روش های برق��راری ارتباط 
غیرکلام��ی، ارتباط کلامی، احس��اس مفید ب��ودن، درک بهتر موقعیت ها و 
ارتباط های اجتماعی است. در زوج درمانی و بهبود روابط زناشویی هم می توان 
از این آموزش ها اس��تفاده کرد. آم��وزش مهارت های اجتماعی برای بیماران 
افسرده و بیماران دیگر نیز مناسب بوده است. ارتباطات، به خصوص ازدواج، 
روابط نزدیک با دوستان و همکاران، منبع مهم شادی هستند )آرگایل، 1382(. 
همچنی��ن به اعتقاد آرگایل و لو )1990(، بخش��ی از دلایل ش��ادی افراد 
برون گرا، مهارت اجتماعی زیاد آنان است. آموزش مهارت اجتماعی به بیماران 
افس��رده و بیماران دیگر نیز با موفقیت انجام ش��ده است )آرگایل، 1382(. 
عده ای از دانشمندان به این نتیجه رسیده اند که حمایت های اجتماعی نه تنها 
مانند ضربه گیر و سپری در برابر استرس عمل می کنند بلکه انسجام دستگاه 
ایمنی بدن را نیز افزایش می دهند )س��ی  وارد، 1381(. پژوهش هایی که در 
زمینة شادی و رضایت از زندگی انجام شده اند بر اهمیت روابط اجتماعی در 

شادی فردی اش��اره دارد. علاوه بر این اکثر پژوهش ها دریافتند که زندگی 
اجتماعی فعال مهم ترین عامل در شادی است )فوردایس، 1997(. 

داروها 
بعضی از داروها که در درمان اضطراب و افس��ردگی مورد اس��تفاده قرار 
می گیرند، هیجان های مثبت از قبیل برانگیختگی ایجاد می کنند. گفته شده 
اس��ت که این داروها ممکن است در افراد غیربیمار نیز باعث برانگیختگی 
ش��وند. اس��تفاده از داروها به طور گسترده در برخی افراد بیمار در تسکین 
تنش و اضطراب موفق بوده اس��ت. با وجود این، مصرف زیاد دارو می تواند 

فاجعه آمیز باشد )آرگایل، ترجمه گوهری و همکاران، 1382(. 

روش شناختی رفتاری 
فوردایس6 )1977( که از صاحب نظران روان شناسی شادی است با بررسی 
پژوهش های متعددی، مجموعه ای با عنوان »آموزش ش��ادی« را ارائه داده 
است. اعتقاد فوردایس بر این است که جز عواملی چون ژنتیک، شخصیت، 
میزان درآمد، طبقة اجتماعی و اقتصادی، میزان تحصیلات و... ویژگی های 
خاص دیگری نیز وجود دارند که موجب کس��ب شادی می شوند. زیربنای 
شادی فوردایس این است که اگر شخص بخواهد می تواند همانند افراد شاد، 
شاد باشد. این برنامه ترکیبی از نظریات شناختی و رفتاری است و 14 اصل 
دارد. عابدی )1386( در کتاب خود در این زمینه توضیحات کاملی ارائه داده 
است. جهت دستیابی به اطلاعات دقیق تر مطالعة کتاب شادی در خانواده 

توصیه می شود. 
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