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"العلیم الخبیرهو" 

است.اندوھش در سینھمومن شادی اش در چھره و

امام علی(ع)

)١(شادکامیشادی و
نجف آباددانشگاه آزاد اسلامی واحد

حوزه معاونت دانشجویی

دفتر مشاوره وراهنمایی

یم:ظتھیھ وتن

ابراهیم  عینی  نجف آبادي
کارشناس ارشد مشاوره

١٣٩٤ماه دادرخ
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ناتواناندر میان گرددخرد چو شادي بکاهد ، بکاهد روان  

:ریف شادياتع
. در لغت بھ معنای، خوشحالی، سلامتی و فرح آمده است، شادی-١
.»مجموع لذت ھای بدون درد«:شادی عبارت است از- ٢

.حس رضایت مندی و پیروزی بھ دست می آیداحساس مثبتی است کھ از،شادی- ٣

:االله علیه می فرمایده، شهید مطهري رحمدر تعریف اصطلاحی شادي

سرور، حالت خوش و لذت بخشی است کھ از علم و اطلاع بر اینکھ یکی از

بھ انسان دست می دھد.،انجام یافتھ است یا انجام خواھد یافتی فردآرزوھاھدف وا

سرور، حالت خاصی از لذت است کھ این لذت موجب جلای درون از غم و 

ناراحتی می شود. این امر درونی گاھی نشانھ ھایی نیز در بیرون از خود دارد

.شوقیگریھخنده یا: مانند 

شادمانی چیست؟

:استبعد٣شادماني داراي) معتقد است٢٠٠١آرگایل ( :آرگایلتعریف 

شادماني کھ رضایت از زندگي نام دارد .شناختی بعد -1

شادماني کھ احساس خوشي است.عاطفیبعد -2

است.کھ نداشتن عواطف منفي و افسردگي و اضطراب سوم شادمانیبعد -3

میزان عاطفه مثبت  =   شادمانی  -میزان عاطفه منفی :بورنتعریف براد

، احساس خوشبختی در زندگی شخصی و رضایت مندی گفت قدر مشترک ھمھ تعابیر فوقمی توان

.از زنده بودن است
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خشم ، اضطراب ، افسردگي ) و ھیجانات دو دستھ اند ، ھیجانات منفي ( مثل:انواع هیجانات

ھیجانات مثبت ( مثل لذت ،آرامش ، اعتماد بھ نفس ،عشق ) .

و بیشتر آنيمشاھده کرد کھ نمود آن خنده است وافراد مي توان در لحظات خوشيلذت بردن را 

دقدقھ و کھ شخص ھیچ آرامش را مي توان در حالتي از استراحت و آرمیدگي یافت موقت مي باشد.

مؤلفه هاي شاديناراحتی ندارد.

.) لذت یا سرورجنبه هیجانی (- 2.)رضایت یا خشنودي(جنبه شناختی- 1

.)فعالیتافزایش تحرك وجنبه رفتاري (-3

:فواید شادي
.رشد 5ي .رشد اقتصاد4.امنیت اجتماعی3جسم.سلامت2روان.سلامت1

ارتقاء سبب پیشگیري وبطورکلی شادي می تواند.. استحکام خانواده6معنوي
.شودافراد اجتماعیوروانی،سطح سلامت جسمانی

"  انواع شادي و شادمانی"    

:شادي پسندیده الف) 

:باشدزیری ویژگی ھاودارای از نگاه دین، شادی پسندیده آن است کھ جھت گیری الھی داشتھ

آن رعایت گردد. عتدال ومیانه روي دراوخدا مقرون نشود، با غفلت ازهمراه با گناه نباشد

چند نمونه از شادي هاي پسندیده عبارتند از :

با رعایت موازین (کردن دیگرانشاد،برای احیای حقشادی،اطاعت خداوقتشادی در

و..روزھای ولادت ایشان (ع)مثل شادی معصومانروزھایدرکردن شادی ،)اخلاقیاسلامی و
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:شادي ناپسندب) 

، اتلاف وقت، لھو ولعببا گناهبعضی شادی ھا کھ با ھدف تکاملی انسان سنخیت ندارد و یا

است.مذموم و ناپسند،اسلام شرع مقدسازنظر،دیگران توأم استو آزارھیجان کاذب و اذیت ،

:عبارتند ازپسندناچند نمونه از شادي هاي

بر شادی در برا،بر افراد محزونشادی در برا،شادی تمسخر آمیز،شادی از طریق گناه

.شادی با حرکات موزون،لغزش دیگران

:دسته تقسیم نمود2به طور کلی می توان شادي ها را به 

:(شادي هاي ماندگار)عمیق و تعالی بخش،شادي هاي واقعی -1

نوع شادی ھا  در پرتو ایمان و اعتقاد بھ  خداوند متعال حاصل می شود .این

:امام علی (ع) می فرمایندحضرت

.))از دست ندهدآن را از بدست آوردن چیزي است که هرگز((شادي انسان

هاي گذرا):شادي (سطحی و زود گذرغیر واقعی ،شادي هاي-2

شادی :ھای زیانبار پدید می آید مانندکھ بھ سبب ھیجانات موقت و عوامل ساختگی و فعالیت

....ناشی از مصرف مواد مخدر و موسیقی ھای مبتذل و

.آمده استکریم الفاظ مختلف در قرآنبابار25حدودشادي مجموعاً مفھوم

، ، تفرحوا، تفرحوا، فرحنشاط در قرآن كریم اغلب با الفاظي ھمچون فرحشادي و 

، فرحون و فرحین آمده است.تفرحون، یفرح

شادي درقران کریم
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از قلب و روحبردن فرح مخالف حزن و اندوه است و عبارت است ازلذت : معنی لغوي فرح

.رسیدن بھ آنچھ میل دارد 

:عوامل مؤثر بر شادمانی 

هاي اوقات فراغتـ فعالیت6ـ سلامتی5ـ کار4ـ ثروت3ـ تحصیلات2جنسیتـ1

.ـ شخصیت9ـ ازدواج و همسر8ـ ایمان مذهبی7

تر و  موثر ترمی باشند.مھمشخصیت) ، آخر ( ایمان ،  ازدواجسھ عامل کھ 

منابع لذت

در منابع لذت رامردم بیشترین،شد کھاستنتاجافراد ،بر رويمتفاوتدر بررسي ھاي

:مي یابندزیرفھرست

موفقیت و تأیید اجتماعی- 4ورزش–3جنسیفعالیت هاي اجتماعی و رابطه -2خوردن-1

آرامش و استراحت- 8محیط و آب و هوا- 7موسیقی ، هنر ومذهب-6استفاده از مهارت ها-5

هاي افزایش شادمانیروش

روش تلقینـ 3هاي شناختی  رفتاريآموزش مهارت- 2ـ افزایش رویدادهاي مثبت1

.ـ شناخت درمانی4

شادکامی به چه خصوصیات وعواملی مربوط است ؟ 

پژوھش ھاي تجربي ، بر صفات معیني از شخصیت ، شغل متناسب با مھارتھا ، پیوندھاي 

.دوستي و ایمان مذھبي تأکید مي کنند ،صمیمانھ

:دارند برخوراھمیت بیشتري این موارد از در میان صفات و خصلت ھاي شخصیت ، 

.بر خود باور کنترل داشتناعتماد به نفس بالا ، خوش بینی ، برون گرایی و
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نشان مي دھد کھ اگر مردم ، عواملمطالعات و پژوھش ھاي روان شناسان در سالھاي اخیر ، 

شادکامي نسبتاً پایدار ( مانند ھمسر یا دوستاني مھربان و حمایت کننده ، شغلي سالم و سازنده ، 

برنامھ تفریحي لذت بخش و منظم ) را با شادي ھاي کوچک و گذرا ( نظیر گرفتن نمره خوب 

یا تشویق کاري ، رفتن بھ گردش یا مسافرتي کوتاه مدت ) بیامیزند ، بھ بالاترین درجھ 

.ي نائل مي شوند شادکام

افراد شادمانھ در محیط ھای کاری نھ تنھا بھره وری جویبا محیطی شادیجاداھمچنین  

.بلکھ جو تفاھم ، ھمدلی و خلاقیت را ھم افزایش می دھدافزایش می دھدرا بھ صورت جدی

:پنج قانون شادزیستن به قرار زیراست

، از آن لذت ببرید. داریداگر شما چیزي را دوست قانون اول: 

، از آن دوري جویید. اگر شما چیزي را دوست نداریدقانون دوم: 

، آن را تغییر دهید.توانید از آن دوري کنیداگر شما چیزي را دوست ندارید و نمیقانون سوم: 

نید آن را توامییا نتوانید از آن دوري کنید ونمیواگر شما چیزي را دوست نداریدقانون چهارم: 

آن را بپذیرید.پس ، تغییر دهید

بپذیرید.راآنها ،داریددوست نمیتان نسبت به چیزهایی که آنها رابا تغییر دادن نگرشقانون پنجم:

ذکریک نمونه :

اهمیت خاصی به تفریح می داد و به بعضی از (ر ه)امام خمینی حضرت ، بزرگ مرد تاریخ

نمی توانی داشته باش و اگر تفریح نداشته باشی،فرزندانش سفارش می کرد که تفریح 
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روز تحصیل آماده کنی و هنگامی که می دید بعضی از فرزندانش در برايراخودت 

چون باید، به جایی نمی رسی: «خواندن هستند، می فرمودمشغول درستعطیلی

من در طول زندگی نه یک ساعت : «نیز می فرمودو» ، تفریح کنیتفریحموقع 

.»تفریح را براي درس گذاشتم و نه یک ساعت درس را براي تفریح

پس در اینجا  بھ اھمیت  رعایت  تعادل در کار و درس  و تفریح   پی می بریم.

:نتیجه گیري

درمی یابیم مطرح گردید کھ و انواع شادی و روشھای شاد زیستن هشدبا توجھ بھ مطالب ذکر 

ما انسانھا خودمان بھتر از ھر کسی می توانیم بھ شادمانھ زیستن خود کمک کنیم و یک کھ

ارتباطی کھ ( با توجھ بھ زندگی بسیار خوبی را برای خود و خانواده مان رقم بزنیم و ھمچنین

سالمی داشتھ باشیم و از این دنیا و زیبایی ھایش استفاده کنیم یک جسم)،شادی با سلامتی دارد

بر لب دیگران بنشانیم و از نعمتھای خداوند لبخندی راھم خود شاد باشیم و ھم و بتوانیم 

فضای محبت ، صمیمت ،خود یبھترین استفاده را داشتھ باشیم و با چھره ای خندان در جامعھ

.نشاط و شادکامی بخشی از سرشت و فطرت انسان است.زیرا کھ و دوستی را گسترش دھیم

خود اگر شادی ، توکل بھ خدا ، اعتماد بھ نفس و خلاقیت و فعال بودن را درپس بنابر این 

.»انشاءاالله « .بسیاری از مشکلات مان حل خواھد شد، نھادینھ کنیمودیگران

و مرنجمرنجان بالغی وگر عاقلبسنج       تحقیق بهبگویمت نکتهیک
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:بهداشت شاديآداب و،شرایط 

دمانی و نشاطی مطلوب هر شاولی همان طور که گفته شد گرچه شادي از نیازهاي اولیه انسان است

وبراي رسیدن به آن  باید موارد زیر را رعایت نمود :اسلام نیست

میانه روي در شادي-4لهو نباشد- 3همراه با اذیت و آزار نباشد-2پرهیز ازگناه و معصیت-1

.عدم غفلت از خدا- 5رعایت گردد

شویدتملالی از هردرونتا رویدت               از جانکهشادي آن است

آتشی دان کاخرش خاکستر استاز سیم و زر است               شادي کهآنور نه

و..... را سطوح شاديوسه میم شادي، عوامل تقویت کننده شادي و نشاطدر بروشور بعدي:
. خواهیم دادتوضیح 

......بعد ي  با ما باشید شماره دراین بحثادامهبا پس

حضور شما در مرکز مشاوره دانشگاه  واقع در طبقه فوقانی  منتظر 

اتوماسیون تغذیه هستیم.

"با آرزوي شادکامی براي همه ي شما دانشجویان گرامی  "  


