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شادی چیست؟
ـــف  ـــه تعری ـــادی را چگون ـــد ش ـــا می‌دانی ـــا آی ـــد، ام ـــر می‌رس ـــه نظ ـــی ب ـــوال عجیب س
کنیـــد؟ آیـــا فکـــر می‌کنیـــد شـــادی بـــرای شـــما همـــان چیـــزی اســـت کـــه بـــرای 

ـــران اســـت؟ دیگ
در واقــع، شــادی نقــش بســیار مهمــی ‌در زندگــی مــا دارد ومی‌توانــد تاثیــر زیــادی 
ــا  ــف ی ــوز تعری ــان هن ــه محقق ــد. اگرچ ــته باش ــا داش ــردن م ــی ک ــر نحــوه زندگ ب
چارچوبــی مــورد توافــق را بــرای شــادی مشــخص نکــرده انــد، بــا ایــن وجــود مــا 

در چنــد دهــه اخیــر چیزهــای زیــادی دربــاره‌ی آن آموختــه ایــم.
این متن به بررسی علم شادی، چیستی و چرایی اهمیت آن می‌پردازد.

شادی واقعی چیست؟
آیــا شــادی رســیدن بــه شــغل رویایــی اســت؟ ازدواج کــردن اســت ؟بچه دار شــدن؟ 

فــارغ التحصیلی از دانشــگاه؟ 
بله و خیر! 

همــه‌ی مــوارد ذکــر شــده در بــالا بــرای اکثــر افــراد هیجانــات مثبتــی را بــه ارمغــان 
می‌آورند و از نظـــر علمـــی اگـــر شـــما بیشـــتر هیجانات مثبت را تجربــــه کنیــــد و 
کمتــــر هیجانات منفــــی مثــل غمگینــی، اضطــــراب و خشــم داشته باشید، فـرد 

با نشـــاطی هسـتید.
نشاط جنبـه هیجانـی شادی است.

ــرای  ــط اســت، ب ــل »خارجــی« مرتب ــن عوام ــا ای ــاً ب ــه شــادکامی قطع ــی ک در حال
ــت. ــی نیس ــادی واقعی،کاف ــه‌ی ش تجرب

ــت از  ــودن، احســاس رضای ــر بانشــاط ب ــاً شــاد باشــید،علاوه ب ــرای اینکــه واقع ب
زندگــی بایــد از درون شــما نشــات بگیــرد. بــه عبــارت دیگــر، رضایـــت از زندگـــی، 

جنبـــه شـــناختی شادی اسـت.
مــی تــوان بیــن نشــاط بـــه عنـــوان یـــک هیجـــان موقـــت و رضایـــت از زندگـــی بـــه 

عنـــوان یـــک نـــگاه جامـــع بـه زندگـــی تمایـــز قایـل شد.

6

شادی چیست؟



ـــد  نشـــاط و رضایـــت از زندگـــی دو مولفـــه‌ی اساســـی شـــادی هســـتند.افراد می‌توانن
تحـــت تاثیـــر رویدادهـــا در مقاطعـــی از زندگـــی احســـاس نشـــاط داشـــته باشـــند 
ـــی  ـــن ارزیاب ـــت از زندگیشـــان را پایی ـــزان رضای ـــی می ـــه صـــورت کل ـــه ب ـــی ک در حال

می‌کننـــد. 

لذت در مقابل شادی
ــن لــذت و شــادی، ممکــن اســت از خــود بپرســید کــه  ــا پیوندهــای نزدیــک بی ب

ــه بیــن آنهــا تفــاوت قائــل شــوید؟ چگون
ارتبــاط بیــن ایــن دو منطقــی اســت، و شــنیدن ایــن دو کلمــه بــه جــای هــم رایــج 
ــت گــرا می‌شــود،  ــم روانشناســی مثب ــت از عل ــی صحب ــن حــال، وقت ــا ای اســت. ب

مهــم اســت کــه بیــن ایــن دو تمایــز قائــل شــویم.
همانطــور کــه در بــالا توضیــح دادیــم، شــادی حالتــی اســت کــه بــا احســاس 
رضایــت از زندگــی در موقعیــت فعلــی خــود مشــخص می‌شــود. لــذت اغلــب بــه 
هیجانــات مبتنــی بــر حســی اشــاره دارد کــه از تجربیاتــی ماننــد خــوردن یــک غــذای 

ــم. خــوب، اســتراحت کــردن، شــنیدن تعریــف و... دریافــت می‌کنی
شــادی اگرچــه حالتــی دائمــی نیســت، امــا پایدارتــر از لــذت اســت. شــادی معمــولًا 
بیــش از چنــد لحظــه در یــک زمــان باقــی می‌مانــد، در حالــی کــه لــذت می‌توانــد 

در عــرض چنــد ثانیــه بــه وجــود بیایــد و ســریعا از بیــن بــرود.
لــذت می‌توانــد بــه شــادی کمــک کنــد و شــادی می‌توانــد احســاس لــذت را 
تقویــت یــا عمیق‌تــر کنــد، امــا ایــن دو می‌تواننــد کامــاً مجــزا باشــند. بــه عنــوان 
ــک  ــر اســاس ی ــد احســاس شــادی ای داشــته باشــید کــه  ب ــال، شــما می‌توانی مث
معنــا اســت کــه ربطــی بــه لــذت نــدارد، یــا می‌توانیــد احســاس لــذت کنیــد، امــا بــه 
طــور همزمــان بــا احســاس گنــاه هــم دســت و پنجــه نــرم کنیــد و در عیــن حــال ایــن 

موضــوع شــما را از احســاس خوشــحالی بــاز دارد.
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شادی در مقابل معنا
شــادی و معنــا مــرز مشــخص‌تری دارنــد و بــه نــدرت بــا هــم اشــتباه گرفتــه 
می‌شــوند یــا بــه جــای یکدیگــر اســتفاده می‌شــوند و دلیلــش ایــن اســت کــه آنهــا 

دو تجربــه بســیار متفــاوت را توصیــف می‌کننــد.
انســان‌ها ممکــن اســت در تــاش بــرای شــادی بــه بســیاری از موجــودات دیگــر 
شــباهت داشــته باشــند، امــا جســتجوی معنــا بخــش مهمــی از آنچــه مــا را انســان 

ــرد، اســت. ــی منحصربه‌ف می‌سازد،اســت و مشــخصا مفهوم
بــر خــاف شــادی، معنــا حالتــی گــذرا نیســت کــه در طــول روز تغییــر یابــد. معنــا 
یــک احســاس جامــع از داشــتن هــدف و احســاس مشــارکت در چیــزی بزرگتــر از 

خودتــان اســت.

تفاوت‌های مهمی بین روش‌های جستجوی تجربه شادی و معنا وجود دارد.
برخی از این تمایزات عبارتند از :

• درک زندگــی بــه نحــوی کــه آســان یــا دشــوار باشــد بــا شــادی مرتبــط اســت، امــا 
بــا معنــا ارتباطی نــدارد.

ــه  ــا بیشــتر ب ــه معن ــی ک ــود، در حال ــوط ب ــودن مرب ــده ب ــه گیرن • شــادی بیشــتر ب
ــت. ــوط اس ــودن مرب ــنده ب بخش

• هــر چــه افــراد بیشــتر احســاس کننــد کــه فعالیت‌هایشــان بــا مضامیــن و 
ارزش‌هــای اصلــی خــود ســازگار اســت، معنــای بیشــتری در فعالیت‌هــای خــود 

گــزارش می‌دهنــد.
• دیــدن خــود بــه عنــوان فــردی عاقــل، خــاق و حتــی مضطــرب همگــی بــا معنــا 

مرتبط اســت.
ــه  ــد ب ــدام می‌توانن ــر ک ــد و ه ــانی دارن ــم همپوش ــا ه ــادکامی ب ــا و ش ــه معن اگرچ

ــتند. ــز هس ــوم متمای ــا دو مفه ــا اساس ــک کنند،ام ــری کم ــه دیگ تجرب
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بر خلاف شادی، معنا حالتی گذرا 
نیست که در طول روز تغییر یابد. 
معنا یک احساس جامع از داشتن 

هدف و احساس مشارکت در چیزی 
بزرگتر از خودتان است
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سه بعد شادی از دیدگاه »سلیگمن«
»سلیگمن« علاوه بر نشاط و رضایت از زندگی به بعد دیگری هم اشاره می‌کند.

• تجارب منظم خوشایند )زندگی دلپذیر(
• مشارکت مکرر در فعالیت‌های رضایت بخش )زندگی درگیر(

• تجربه احساس ارتباط با یک کل بزرگتر )زندگی معنادار(
شــادترین افــراد تمایــل دارنــد کســانی باشــند کــه زندگــی کامــل را دنبــال می‌کننــد 

یعنــی زندگــی سرشــار از لــذت، رضایــت و معنــی.
»ســیرگی« و »وو« بــا تکیــه بــر ســه بعــد شــادکامی ســلیگمن بعــد زندگــی متعــادل 

را نیــز اضافــه کردنــد.
ــه  ــری اســت ک ــدی دیگ ــل کلی ــادل در زندگــی عام ــن نویســندگان، تع ــه ای ــه گفت ب
ــک حــوزه  ــت حاصــل از ی ــزان رضای ــد.از آن جــا کــه می ــه شــادی کمــک می‌کن ب
ــد  ــانی بای ــای انس ــیعی از نیازه ــف وس ــای طی ــت،برای ارض ــدود اس ــی مح زندگ
ــادل در  ــرورش حــس تع در حوزه‌هــای متعــددی مشــارکت داشــت. در نتیجــه، پ

ــت. ــم اس ــیار مه ــی بس ــف زندگ ــای مختل حوزه‌ه

چه چیزی برای شما مهمتر است، شادی یا موفقیت؟
ــرت، کــه اســتاد روانشناســی در‌هــاروارد اســت،  ــل گیلب ــه روانشــناس دانی ــه گفت ب
شــادکامی هــدف نهایــی تقریبــاً تمــام تصمیماتی اســت که مــا در زندگــی می‌گیریم.
گیلبــرت پیشــنهاد می‌کنــد کــه معیــار یــک تصمیــم خــوب بــه ایــن بســتگی دارد 
کــه آیــا آن تصمیــم بــرای مــا لــذت، احســاس خوشــبختی، شــادی یــا رضایــت بــه 

ارمغــان مــی‌آورد یــا نــه؟
محققــان در چنــد ســال گذشــته بیشــتر روی شــادی تمرکــز کرده‌انــد و علــم بالاخره 

شــروع بــه توجــه بــه معنــای واقعــی شــاد بــودن کرده اســت.
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کدامیک اولویت دارد: شادکامی یا موفقیت؟
ــری آن  ــدازه گی ــی اســت و ان ــب ذهن ــن اســت کــه شــادی اغل ــی ای حقیقــت واقع
دشــوار اســت. موفقیــت اغلــب بــه صــورت بیرونــی یــا در مقایســه بــا افــراد دیگــر 

ــرد. ــرار می‌گی ــورد قضــاوت ق م
شــادی معمــولًا ویژگــی یــک فــرد اســت در حالــی کــه موفقیــت را می‌تــوان بــه یــک 

فــرد یــا یــک گــروه نســبت داد.
ــردم  ــر م ــد. اکث ــردم آرزوی آن را دارن ــیاری از م ــه بس ــت ک ــی اس ــادکامی هدف ش
همچنیــن تمایــل زیــادی بــه موفقیــت در زندگــی دارنــد و بــر ایــن باورنــد کــه از 

ــد شــد. ــه طــور خــودکار شــادتر خواهن ــت ب ــن موفقی ــق ای طری
ــان 100% ندانیــم کــدام یــک مهمتــر  ــا اطمین در حالــی کــه ممکــن اســت هرگــز ب
ــه هــم  ــری ب ــی ناپذی ــه طــور جدای ــت و شــادی ب ــم کــه موفقی ــا می‌دانی اســت، ام

مرتبــط هســتند.

رابطه بین شادی و موفقیت
مطالعــات متعــدد نشــان داده اســت کــه افــراد شــاد در زمینه‌هــای مختلــف زندگــی 
موفــق هســتند، از جملــه عملکرد کاری، ســامتی، درآمد، دوســتی و حتــی ازدواج.
ســوال اصلــی ایــن اســت کــه چــه چیــزی اول می‌آیــد، شــادی یــا موفقیــت؟ ایــن نیــز 

شــبیه ســناریوی مــرغ و تخــم مرغ اســت.
ــح  ــا را توضی ــن یافته‌ه ــه ای ــد ک ــرده ان ــداع ک ــی اب ــدل مفهوم ــک م ــندگان ی نویس
ــن  ــه ای ــا ب ــه تنه ــد شــادی-موفقیت ن ــه پیون ــد ک ــا اســتدلال می‌کنن ــد. آنه می‌ده
دلیــل وجــود دارد کــه موفقیــت باعــث خوشــحالی افــراد می‌شــود، بلکــه از تأثیــر 

ــد. ــز اطــاع داده ان ــت می‌شــود نی ــت شــادی کــه باعــث ایجــاد موفقی مثب
در نهایــت نتایــج یافته‌هــا نشــان داد کــه شــادی بــا نتایــج موفقیت‌آمیــز متعــددی 
مرتبــط اســت و مقــدم بــر آن است.شــواهد حاکــی از آن اســت کــه ایــده‌ی عاطفــه‌ی 
ــت  ــع ممکــن اســت عل ــی اســت در واق ــارز بهزیســتی روان ــه نشــانه‌ی ب ــت ک مثب

ــوب باشــد. ــع و موفقیت‌هــای مطل بســیاری از ویژگی‌هــا مناب
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اگــر شــادی حــرف اول را می‌زنــد، پــس بایــد قبــل از رســیدن بــه موفقیــت دریابیــد 
کــه چگونه شــاد باشــید.

بــرای شــاد بــودن واقعــاً چــه چیــزی لازم اســت؟ آیــا بــرای شــاد بــودن بایــد موفــق 
باشــید؟ بــه احتمــال زیــاد میلیون‌هــا نفــر در جهــان وجــود دارنــد کــه در ایــن مــورد 

بــا شــما مخالــف هســتند زیــرا موفقیــت تضمیــن کننــده خوشــبختی نیســت.
ــد، در  ــد کــه خــود را خوشــحال می‌دانن ــدازه کــه افــرادی وجــود دارن ــه همــان ان ب
حالــی کــه لزومــاً موفــق نیســتند، بــه همــان انــدازه افــراد موفقــی وجــود دارنــد کــه 

ســعی می‌کننــد بفهمنــد چگونــه شــاد باشــند.
بســیاری از مــا در حــال عجلــه در زندگــی هســتیم و بــه دنبــال خوشــبختی هســتیم. 
ــیم.برای  ــدارد نمی‌رس ــود ن ــه وج ــی ک ــه جای ــز ب ــا هرگ ــه م ــت ک ــن اس ــکل ای مش
بســیاری از مــا، خوشــبختی چیــزی اســت کــه آرزویــش را داریــم. خوشــبختی جایی 
اســت کــه روزی بــه آن می‌رســیم. چیــزی کــه مــا نمی‌توانیــم تشــخیص دهیــم ایــن 

اســت کــه شــادی یــک حالــت ذهنــی اســت، نــه یــک مقصــد.

خود شادکامی یعنی چه؟
»خــود شــادکامی« بــه احســاس شــادی یــا رضایــت از خــود اشــاره دارد. بــه طــور 
کلــی بــه ایــن معنــی اســت کــه شــما از خــود و انتخاب‌هــای خــود و از شــخصی 

کــه هســتید راضــی هســتید.

به‌ی شادی حقیقی  یژگی‌های ضروری برای تجر و
 اولین مورد پذیرش است. یک فرد شاد واقعیت را همان طور که هست می‌پذیرد، 

و عاشق »آنچه در واقعیت وجود دارد« می‌شود.
این پذیرش باعث می‌شود که فرد احساس رضایت کند.

 علاوه بر پذیرش وضعیت واقعی امور، شادی حقیقی شامل درک این واقعیت 
است که تغییر اجتناب ناپذیر است . تمایل به پذیرش تغییر به عنوان بخشی از 
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زندگی به این معنی است که افراد واقعاً شاد در موقعیت سازگاری قرار دارند.
درحقیقت شادی واقعی توسط فردی که گذرا بودن زندگی را درک می‌کند ،تجربه 
می‌شود.درک این موضوع که در زندگی، هم خوب و هم »بد« فقط کوتاه مدت 
هستند، به این معنی است که افراد واقعاً شاد می‌دانند که »این نیز خواهد گذشت«.
در نهایت، یکی دیگر از جنبه‌های شادی واقعی، قدردانی از افراد زندگی یک فرد 

است. روابط قوی مشخصه افرادی است که واقعاً »شکوفنده« هستند.

آیا افراد می‌توانند یاد بگیرند که چگونه شاد باشند؟
ــاد بگیریــد کــه  ــد ی ــه قاطــع است.شــما می‌توانی پاســخ مطالعــات متعــدد یــک بل

چگونــه شــادتر باشــید.
درجــه‌ای کــه شــما می‌توانیــد شــادی خــود را افزایــش دهیــد، بــر اســاس نظریــه‌ای 
ــری  ــه معتب ــچ نظری کــه شــما موافــق آن هســتید، بســیار متفــاوت اســت، امــا هی
وجــود نــدارد کــه مطلقــاً جایــی بــرای بهبــود شــادی درنظــر نگیــرد. بــه طــور کلــی‌، 
موثرتریــن روش ایــن اســت کــه بــه فهرســت منابــع زیــر نــگاه کنیــد و روی افزایــش 

کیفیــت تجربیــات خــود در هــر یــک از آنهــا کار کنیــد.

چه منابعی شادی واقعی را ایجاد می‌کند؟
ــورد شــادی،  ــف در م ــای مختل ــا و یافته‌ه ــام نظریه‌ه ــرار دادن تم ــم ق ــار ه ــا کن ب

ــرای شــادی بســیار مهــم هســتند: ــی ب ــد عامــل کل ــم کــه حداقــل چن می‌دانی
• درآمد فردی

• سلامت جسمانی
• خانواده

• روابط اجتماعی
• ارزش‌های اخلاقی

ــد، امــا تحقیقــات  ــه یــک زندگــی شــاد کمــک کنن ــد ب همــه ایــن عوامــل می‌توانن

13

ویژه مطالعه دانشجویان
1403



ــن عنصــر موجــود اســت . ــط خــوب حیاتی‌تری نشــان داده اســت کــه رواب
هنگامــی کــه مــا در مهمتریــن روابــط خــود ) همســر، فرزنــدان و/یــا والدینمــان، 
ــن دوســتانمان( خوشــحال هســتیم،  ــواده و نزدیکتری ســایر اعضــای نزدیــک خان

تمایــل بیشــتری بــه شــادی داریــم.
خبر خوب آن که ما تا حدودی بر چگونگی روابطمان کنترل داریم.

15 راه برای ایجاد لحظات شاد در زندگی
ما می‌توانیم تا حدی تعیین کنیم که چقدر احساس خوشبختی می‌کنیم. 

ÈکینÇ 15 راه برای افزایش شادی ارائه کرده است:
1. شادی را در چیزهای کوچک بیابید

ـــه  ـــت ک ـــی اس ـــره مهارت ـــی روزم ـــی در زندگ ـــات معمول ـــردن از لحظ ـــذت ب ل
ــر  ــادی را صـــرف فکـ ــان زیـ ــا، زمـ ــیاری از مـ ــوان آن را آموخـــت. بسـ می‌تـ
ـــا  ـــاده ی ـــاق افت ـــته اتف ـــان گذش ـــا در زم ـــه ی ـــم ک ـــی می‌کنی ـــه چیزهای ـــردن ب ک

معطـــوف بـــه آینـــده اســـت! ایـــن می‌توانـــد مـــا را ناراضـــی کنـــد.
در واقـــع می‌تـــوان شـــادی را بـــا توجـــه بـــه زمانـــی کـــه روی زمـــان حـــال 
متمرکـــز هســـتیم، پیـــش بینـــی کـــرد. بـــا قدردانـــی از چیزهـــای ســـاده در 
ـــک گل  ـــم. از تحســـین ی ـــرورش می‌دهی ـــی را پ ـــا احساســـات مثبت زندگـــی، م
ـــبختی در  ـــن خوش ـــای. یافت ـــان چ ـــک فنج ـــردن از ی ـــذت ب ـــا ل ـــه ت ـــا گرفت زیب

چیزهـــای کوچـــک بـــا افزایـــش شـــادی همـــراه اســـت.

2. هر روز را با لبخند شروع کنید
ــک  ــا یـ ــروع روز بـ ــت. شـ ــراه اسـ ــادی همـ ــاس شـ ــا احسـ ــد زدن بـ لبخنـ
ــد. ــود بخشـ ــتی را بهبـ ــادی بهزیسـ ــزان زیـ ــه میـ ــد بـ ــت می‌توانـ ــت مثبـ یادداشـ
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با قدردانی از چیزهای ساده در 
زندگی، ما احساسات مثبتی را 

پرورش می‌دهیم.
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3. با دیگران ارتباط برقرار کنید
همانطــور کــه در قســمت قبــل ذکــر شــد، داشــتن دوســتی و حمایــت 
ــط کار،  ــال در محی ــوان مث ــه عن ــه خوشــحالی اســت. ب اجتماعــی قطعــا مای
ــا همــکار  ــز دور شــوید و ب ــرای ایجــاد لحظــات شــادتر در زندگــی، از می ب
ــک  ــد پیام ــده ای ــی اســت ندی ــه مدت ــی ک ــرای کس ــا ب ــد ی ــو کنی ــود گفتگ خ
ــد. ــتفاده کنی ــر اس ــراد دیگ ــا اف ــل ب ــاد تعام ــرای ایج ــا ب ــتید. از فرصت‌ه بفرس

4. کاری را انجام دهید که بیشتر به آن علاقه دارید
ـــه  ـــرکت در آن ک ـــرای ش ـــی ب ـــن فعالیت ـــود و یافت ـــوت خ ـــاط ق ـــتفاده از نق اس
منجـــر بـــه »جریان«داشـــتن در زندگـــی می‌شـــود، بـــه عنـــوان یـــک مســـیر 

پایـــدار بـــه ســـوی خوشـــبختی شـــناخته شـــده اســـت. 
بـــرای شـــروع، نیـــاز بـــه کاری داریـــد کـــه خیلـــی چالـــش برانگیـــز نباشـــد. بایـــد 
اهـــداف روشـــنی داشـــته باشـــد و بـــه شـــما ایـــن امـــکان را بدهـــد کـــه کامـــاً در 
ـــود.  ـــان ســـرگردان نش ـــا ذهنت ـــوید ت ـــه ور ش ـــد غوط ـــام می‌دهی ـــه انج کاری ک
ـــون  ـــودن در اکن ـــد و حـــس ب ـــب کن ـــل جل ـــه طـــور کام ـــد توجـــه شـــما را ب بای
و اینجـــا را بدهـــد. شـــاید ســـاده‌ترین راه بـــرای شناســـایی تجربـــه جریـــان 

ـــد. ـــن باشـــد کـــه زمـــان را از دســـت بدهی داشـــتن ای
ـــس  ـــاد ح ـــال زی ـــه احتم ـــد، ب ـــه داری ـــه آن علاق ـــتر ب ـــه بیش ـــام کاری ک ـــا انج ب

جریـــان داشـــتن را پیـــدا می‌کنیـــد.

5. نعمت‌های خود را بشمار و شکرگزار باش
ـــرای افزایـــش شـــادی شـــناخته شـــده  ـــی یکـــی از راه‌هایـــی اســـت کـــه ب قدردان
ـــی تفکـــر  ـــد و توانای ـــای سپاســـگزاری از آنچـــه داری ـــه معن ـــی ب اســـت .قدردان

درمـــورد آن تعریـــف شـــده اســـت.
نمونه‌هایی از راه‌های مشارکت در قدردانی شامل نوشتن یک دفتر خاطرات 
سپاسگزاری یا ابراز قدردانی مانند ارسال یک کارت تشکر برای دیگران است.
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6. مثبت بودن را انتخاب کنید و در هر موقعیتی بهترین‌ها را ببینید
ــاس  ــد احس ــاً می‌توان ــی مطمئن ــه زندگ ــوان« ب ــر لی ــه پ ــرش »نیم ــتن نگ داش
خوشــبختی را افزایــش دهــد. یافتــن نــکات مثبــت حتــی در شــرایط ســخت 
ــد. همانطــور کــه یــک روانشــناس  ــه پــرورش عاطفــه مثبــت کمــک می‌کن ب
از دانشــکده پزشــکی هــاروارد، همان‌طــور کــه »ســیگل«، روانشناســی از 
دانشــگاه هــاروارد، گفــت: »تغییــرات نســبتاً کوچــک در نگــرش مــا می‌توانــد 

تغییــرات نســبتاً بزرگــی در احســاس رفــاه مــا ایجــاد کنــد«.

7. برای غنی سازی زندگی خود قدم بردارید
یـــک راه عالـــی بـــرای ایجـــاد یـــک زندگـــی شـــادتر، یادگیـــری چیزهـــای جدیـــد 
اســـت. بـــا فعـــال بـــودن ذهنـــی و توســـعه مهارت‌هـــای جدیـــد، می‌تـــوان 
ـــد. ـــاد بگیری ـــد را ی ـــان جدی ـــک زب ـــال، ی ـــوان مث ـــه عن شـــادی را افزایـــش داد. ب

8. برای دستیابی به آنچه بیشتر می‌خواهید، اهداف و برنامه‌هایی ایجاد کنید
ــاس  ــا احس ــه م ــد ب ــم می‌توان ــاً می‌خواهی ــه واقع ــی ک ــرای چیزهای ــاش ب ت
خوشــبختی بدهــد، مشــروط بــر اینکــه اهــداف مــا واقــع بینانه باشــند. داشــتن 
ــه زندگــی جهــت می‌دهــد و احســاس موفقیــت را افزایــش می‌دهــد. هــدف ب

9. در لحظه زندگی کنید
اگـــر چـــه گفتنـــش آســـان‌تر از انجـــام دادن آن اســـت، امـــا یـــک راه مفیـــد 
بـــرای ایجـــاد لحظـــات شـــاد در زندگـــی ایـــن اســـت کـــه در لحظـــه حـــال 
ـــده را  ـــر آین ـــز ب ـــا تمرک ـــته ی ـــورد گذش ـــری در م ـــد و نشـــخوار فک ـــی کنی زندگ
کنـــار بگذارید.مانـــدن در »اینجـــا و اکنـــون« می‌توانـــد بـــه مـــا کمـــک کنـــد 

ـــیم. ـــته باش ـــتری داش ـــادی بیش ـــاس ش احس
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10. با خودتان خوب باشید
همانطــور کــه بــا شــخصی کــه دوســتش داریــد و بــه او اهمیــت می‌دهیــد، بــا 
خودتــان نیــز همانگونــه رفتــار کنیــد. نشــان دادن شــفقت بــه خــود می‌توانــد 

بــه لحظــات شــادی منجــر شــود و بهزیســتی کلــی را بهبــود بخشــد.

11. در مواقعی که به کمک نیاز دارید، کمک بخواهید
هنگامــی کــه بــه چگونگــی ایجــاد لحظــات شــاد فکــر می‌کنیــد، ممکن اســت 
کمــک خواســتن بلافاصلــه بــه ذهنتــان خطــور نکنــد. بــا ایــن حال، دســتیابی 

بــه حمایــت دیگــران یکــی از راه‌هــای رســیدن به خوشــبختی اســت. 
ــا  ــه بـ ــت. بلکـ ــف نیسـ ــانه ضعـ ــد نشـ ــک کنـ ــما کمـ ــه شـ ــی بـ ــه کسـ اینکـ

درخواســـت کمـــک بـــار مشـــکل را از دوش خـــود کـــم مـــی کنیـــد.

12. غم و اندوه و ناامیدی را کنار بگذارید
ـــد،  ـــر بیندازن ـــه خط ـــرد را ب ـــد احســـاس شـــادی ف ـــی می‌توانن احساســـات منف
ـــد.  ـــاره آنچـــه »می‌توانســـته باشـــد« نشـــخوار کن ـــرد درب ـــر ف ـــه خصـــوص اگ ب
ـــد،  ـــه می‌کنن ـــاتی را تجرب ـــن احساس ـــات چنی ـــی اوق ـــه گاه ـــه هم ـــی ک در حال
ــرد را  ــد فـ ــاً می‌توانـ ــدی واقعـ ــن و ناامیـ ــات غمگیـ ــتن احساسـ ــه داشـ نگـ

ـــد. ـــری کن ـــت او جلوگی ـــادی و رضای ـــاس ش ـــد و از احس ـــنگین کن س

13. ذهن آگاهی را تمرین کنید
اثـــرات مثبـــت تمریـــن ذهـــن آگاهـــی گســـترده و متعـــدد اســـت، از جملـــه 
ـــر  ـــد ه ـــت و مانن ـــارت اس ـــک مه ـــی ی ـــن آگاه ـــادی. ذه ـــطح ش ـــش س افزای
ــه  ــد بـ ــی می‌توانـ ــن آگاهـ ــری ذهـ ــت. یادگیـ ــوان آن را آموخـ ــی می‌تـ مهارتـ

ـــوند. ـــادتر ش ـــا ش ـــد ت ـــک کن ـــراد کم اف
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ذهن آگاهی یک مهارت است 
و مانند هر مهارتی می‌توان 
آن را آموخت. یادگیری آن 

می‌تواند به افراد کمک کند تا 
شادتر شوند.
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14. در طبیعت قدم بزنید
ـــت  ـــن رو شـــرکت در فعالی ـــن می‌شـــود و از ای ورزش باعـــث‌ ترشـــح اندورفی
ـــود خلـــق و خـــو و ایجـــاد لحظـــات شـــاد اســـت.  بدنـــی یکـــی از راه‌هـــای بهب
ـــاده روی ســـاده، قـــدم زدن در طبیعـــت اســـت کـــه نشـــان  ـــر از پی حتـــی مفیدت

ـــد. ـــش می‌ده ـــادی را افزای ـــه ش داده شـــده اســـت ک

15. بخندید و برای بازی وقت بگذارید
خنـــده واقعـــا بهتریـــن داروســـت! خندیـــدن بـــا احســـاس بهتـــر همـــراه اســـت. 
ـــی جـــدی  ـــی را خیل ـــه زندگ ـــد اســـت ک ـــاه مفی ـــرای احســـاس رف ـــن، ب همچنی
ـــذت  ـــاده ل ـــای س ـــام دادن فعالیت‌ه ـــودکان از انج ـــه ک ـــور ک ـــد. همانط نگیری
ــرای  ــا بـ ــه صرفـ ــی کـ ــازی« - فعالیت‌هایـ ــدن در »بـ ــر شـ ــد. درگیـ می‌برنـ

ـــت. ـــراه اس ـــادی هم ـــش ش ـــا افزای ـــود - ب ـــام می‌ش ـــرگرمی انج س

چرا شادی اینقدر مهم است؟
ممکـــن اســـت از خـــود بپرســـید کـــه چـــرا شـــادی جنبـــه مهمـــی از زندگـــی افـــراد در 

ـــود؟ ـــه می‌ش ـــر گرفت نظ
ÈسیلنیÇ 14 پاسخ به این سوال را ارائه می‌دهد: 

1. افـــراد شـــاد در زمینه‌هـــای مختلـــف زندگـــی از جملـــه ازدواج، دوســـتی، 
درآمـــد، عملکـــرد کاری و ســـامتی موفق‌ترنـــد.

ــوند  ــار می‌شـ ــه بیمـ ــی کـ ــوند و زمانـ ــر مریـــض می‌شـ ــاد کمتـ ــراد شـ 2. افـ
ــد. ــه می‌کننـ ــری را تجربـ ــم کمتـ علائـ

3. افراد شاد دوستان بیشتر و سیستم پشتیبانی بهتری دارند.
ـــه  ـــول دادن ب ـــد )و پ ـــک می‌کنن ـــه کم ـــور خیری ـــه ام ـــتر ب ـــاد بیش ـــراد ش 4. اف

امـــور خیریـــه شـــما را نیـــز خوشـــحال می‌کنـــد(.
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5. افـــراد شـــاد کمـــک بیشـــتری مـــی کننـــد و بیشـــتر داوطلـــب مـــی شـــوند کـــه 
ایـــن کار شـــادی بیشـــتری را بـــه ارمغـــان مـــی آورد.

ـــبینی،درد و  ـــرا خوش ـــتند زی ـــر هس ـــی راحت‌ت ـــیر زندگ ـــاد در مس ـــراد ش 6. اف
غـــم و انـــدوه را کاهـــش می‌دهـــد.

7. افـــراد شـــاد بـــر دیگـــران تاثیـــر مثبـــت می‌گذارنـــد و آن‌هـــا را تشـــویق 
می‌کننـــد کـــه بـــه دنبـــال شـــادی باشـــند کـــه ایـــن تشـــویق می‌توانـــد بـــه 

ـــد. ـــل کن ـــده عم ـــت کنن ـــک تقوی ـــوان ی عن
8. افراد شاد در گفتگوهای عمیق‌تر و معنادارتر شرکت می‌کنند.
9. افراد شاد بیشتر لبخند می‌زنند که برای سلامتی مفید است.

10. افراد شاد بیشتر ورزش می‌کنند و غذای سالم‌تری می‌خورند.
ـــد، از داشـــته‌های  ـــران حســـادت کنن ـــه دیگ ـــه ب ـــه جـــای اینک ـــراد شـــاد ب 11. اف

خـــود خوشـــحال می‌شـــوند.
12. افراد شاد سالم‌ترند و احتمال سالم ماندن آن ها در آینده نیز بیشتر است.

13. افراد شاد بیشتر از کسانی که شاد نیستند عمر می‌کنند.
14. افــراد شــاد بهــره وری و خلاقیــت بیشــتری دارنــد و ایــن تأثیــر بــه همــه 
کســانی کــه احساســات مثبــت را تجربــه می‌کننــد نیــز گســترش می‌یابــد.

ـــه  ـــد ک ـــر می‌رس ـــه نظ ـــی ب ـــور کل ـــه ط ب
رضایـــت از زندگـــی، معنـــا و رفـــاه را 

می‌تـــوان بـــا شـــادی مرتبـــط کـــرد.
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رابطه سلامت‌روان و شادکامی
ــد، یــک رابطــه قــوی  ــالا برســی کنی ــد از لیســت ب همانطــور کــه احتمــالًا می‌توانی
بیــن ســامت‌روان و شــادی وجــود دارد! وقتــی افــراد شــاد ســالم‌تر هســتند، روابــط 
ــت بیشــتری در زندگــی  ــد و موفقی ــدا می‌کنن ــر دوســت پی ــد، راحت‌ت ــری دارن بهت
پیــدا می‌کننــد، بــه راحتــی می‌تــوان فهمیــد کــه چــرا شــادی و ســامت‌روان بــه هــم 
مرتبــط هســتند.هم چنیــن منابعــی کــه بــه شــادی کمــک می‌کننــد، همــان منابعــی 

هســتند کــه از افــراد در برابــر بیماری‌هــای روانــی محافظــت می‌کننــد.

پیوند نزدیک بین سلامت‌روان و شادی دلیل کافی 
برای تبدیل شادی به یک اولویت مهم برای والدین، 

مربیان، سیاست گذاران، محققان و متخصصان حوزه 
سلامت‌روان است؛ به دلیل این واقعیت ساده که همه 

ما دوست داریم احساس خوشبختی کنیم!
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آدرس: تهران، بزرگراه شهید همت غرب، بین تقاطع 
شیخ فضل الله نوری و شهید چمران، دانشگاه علوم 

پزشکی ایران، ضلع جنوبی کتابخانه مرکزی، رو به روی 
زمین چمن، خیابان شهید خلیل آریا‌‌فر، مرکز مشاوره 

دانشجویی دانشگاه علوم پزشکی ایران
8670 5544  -  88622643 پذیـــرش:  تلفـــن 
۰۹۰۱۸۸۵۵۵۸۰ :)hot line( ـــی ـــاوره تلفن ـــن مش تلف
اینســتاگرام مرکز مشــاوره دانشــگاه علوم پزشــکی ایران:
https://instagram.com/counseling.iums‏

ســـایت مرکـــز مشـــاوره دانشـــگاه علـــوم پزشـــکی ایـــران:
https://counseling.iums.ac.ir‏

ایران پزشکی  علوم  دانشگاه 
معاونت فرهنگی دانشجویی
مرکز مشـاوره و سبک زندگی
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