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  شادی اسحسا 



 

احساس شادی جز آن دسته از احساساتی است که ملاکی قوی    

تی در روانشناسی وق مثلاًید آبرای توصیف یک انسان به شمار می

شود خلق خوب یا خلق پایین داشتن ملاکی یک فرد بررسی می

و  آرامش درونیخلق خوب یعنی این فرد  ید؛آمی حساببهقوی 

خوبی به خودش و محیط اطراف دارد  فکر متمرکز دارد و احساس

زناشویی و  ،فردی ،اجتماعی ،شغلی ازلحاظو عملکرد مثبتی 

 .تحصیلی در طول زمان داشته است

انسان همیشه در پی یافتن شادی بوده است یعنی همواره سعی    

ف اما تعری؛ کرده است تا به برداشت و حس خوبی از زندگی برسد

شود؟ با گذشت عمر انسان یجاد میشادی چیست و چگونه ا

شود. امروزه مشخص تیابی به این احساس نیز بیشتر میدس

های زمان گذشته شادتر بودند یا انسانهای نیست که انسان

هستند و فکر  نگران ه نالان وراای هموامروزی. به هرحال عده

 .کنند دیگران نسبت به او شادترندمی

یف کرد توان برداشت و حس خوب از زندگی تعرشادی را می   

به گیرد و چه چیزی آن را ت میئاما این حس خوب از کجا نش

دانند، برخی می آفرینشادیرا  ولپ آورد؟ برخی افرادمی وجود

دانند برخی بر این باورند می مؤثررا در رسیدن به شادی  موفقیت

ی تفکر و نگرش او به دی به خود فرد بستگی دارد و نحوهکه شا

 .است مؤثرزندگی در این مورد 

از  اند که یکیم گرفته در زمینه شادی ثابت کردهتحقیقات انجا

است. بر  در جوامع امروزی شاد نبودن افراد افسردگیعوامل مهم 

ادی در های نادرست مانعی برای شاساس این تحقیقات شناخت

گسترده  طوربهشود شادی در جامعه امعه است و باعث میج

نهادینه نشود در نتیجه برای شاد بودن و گسترش شادی در 

جامعه لازم است افراد دیدگاه نظری مناسبی در این خصوص 

 .داشته باشند
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 دست آوردن هر چیزی کهشادی ثروتمند بودن یا به   

 هر چند با زندگی کردن زیر خط فقر، خواهیم، نیستمی

اما گذشته از این، به نظر  ،کار سختی است واقعاًخوشحال بودن 

 ۰۵رسد شادی را هم بشود با پول خرید. تصور کنید ناگهان نمی

ن م یش درآمد داشته باشید، قبول دارممیلیون تومان در سال افزا

خوشحالی مقطعی فقط تا  اما این ،دمشزده میهم بودم هیجان

 یجدیدی هماهنگ با این بودجه کشد که توقعاتزمانی طول می

تازه پیدا کنید. شما خوشحال شدید چون قبل از این توقعاتی 

تان بود و حالا اوضاع تغییر کرده داشتید که کمتر از درآمد جدید

ید دانستنمی ازاینپیشتر از قبل شدید چون است. شما خوشحال

تر شوید حالا که فهمیدید خوشحال شدید وگرنه است پولدار قرار

 اید. ی کافی خوشحال بودهشاید قبلش هم به اندازه

 

ها در ی تمام چیزهایی که هر فردی مدتاین شرایط درباره   

ی ی خانهکند. دربارهاست، صدق می حسرت داشتنش بوده

 من از بهتر شما اما …جدید، اتومبیل جدید، ابزارهای جدید و

ویم شام از این چیزها برسیم اولش شاد میهرکد به وقتی دانیدمی

خواهیم تا با داشتن آن چیز جدید اما بلافاصله چیز دیگری می

اما یک مورد استثنا وجود دارد،  ؛بتوانیم دوباره خوشحال بشویم

 ثلاًمکنید. های دیگر میرا صرف تجربه با آدم پولتانزمانی که 

تازه  هایروید، مکاندارید و به تعطیلات و سفر میا برمیر پولتان

انگیز و جذابی را با دوستان یا افراد بینید و اوقات هیجانرا می

صورت به مفهوم واقعی شادتر گذرانید، در اینتان میخانواده

ها را به افراد این شادی ندرتبهشود کرد، اما چه می ؛خواهید بود

المثل قدیمی ضرب .دهندده ترجیح میهای بادآورکسب ثروت

، اغلب برای بحث شادی صادق است، هرکس «بالاخره رسیدیم»

اما برخلاف تصور  ،رسدباشد بالاخره روزی به آن می در پی شادی

ها موقتی عموم شادی مقصد نهایی نیست چون تمام شادی

شانسی باشید یا هستند. مگر اینکه شما ژنتیکی فرد خوش

داشته باشید، در واقع چیزی که مهم است شاد طبیعت شادی 

ماندن و حفظ بقای احساس شادی درون شماست که تلاش 

 .خواهدزیادی می

 

 

 ؛به گردش بروید 

 ؛مرتب ورزش کنید 

 ؛موسیقی گوش کنید 

 ؛خواب کافی داشته باشید 

 ؛با دوستان و عزیزان خود وقت بگذرانید 

 ؛دهید کارهای خوب انجام 

 بنویسید. 
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 شادی، همیشه حس خوب داشتن نیست 



برای شاد بودن، مثل  شدهابداعهای بیشتر تکنیک   

های سپاسگزاری، برای این است که شاد بودن جزو یادداشت

ی اتفاقات، یادداشت توانید برای همهعادات ما باشد پس می

برای یک اتفاق، بلکه برای تمام  تنهانهشکرگزاری بنویسید. 

 خوشحالتانکه مدت کوتاهی  هاآنتان حتی رویدادهای زندگی

ها کرده است مثل ازدواج یا ترقی کردن، چون تمام این خوشحالی

 .روندبرسیم از بین می هاآنبه  بعدازاینکه

دهد، شادی در واقع مجموع کیفیت دو تحقیقات نشان می   

وقتی معنای  مثلاًرضایت ما  احساس درونی ماست، یکی حس

و دیگری کیفیت  کنیمدرک میواقعی کار یا عملکردمان را 

 که کنیماحساسات خوبی است که در طول زندگی دریافت می

 نسبتاًهای شوند و هردو پدیدهمنجر به شادی می هااینهردوی 

پایداری در زندگی هر فرد هستند. زندگی ما ممکن است تغییر 

ما شاید مدام در نوسان باشد، اما احساس شادی  وخویخلقکند و 

پس  .کندژنتیکی پایدارتر از هر حس دیگری عمل میصورت به

توان در این مورد تعادل خبر خوب این است که با تلاش مداوم می

 .برقرار کرد

ر هر فکر کنیم: اگ وزنمانبیایید به این قضیه هم مانند تنظیم    

 دنتانبدر حد نیاز باشد،  فعالیتتانچیزی که نیاز دارید بخورید و 

ذا غ بدنتانماند. حالا اگر کمتر از نیاز ن، ثابت میدر یک وزن معی

م بر همین مبنا تنظی وزنتانبخورید و بیشتر ورزش کنید، خوب 

ا ی شمی ورزشی تازهرژیم غذایی یا برنامه کهدرصورتیشود. می

در  بدنتانتان تبدیل شود، وزن به بخشی از زندگی روزمره

شود اما اگر دوباره د نمیماند و کم و زیاوضعیت جدید ثابت می

ی قبلی، شروع کنید به خوردن و ورزش کردن طبق برنامه

 .طور استگردید. خوب شادی هم همینبرمی اولتانسرجای 

شما توانایی این را دارید که کیفیت، چگونگی و میزان    

ن آ تان را در اختیار خودتان بگیرید و عملکردی متناسب باشادی

 تان ایجادتوانید عاداتی بلندمدت در زندگیداشته باشید. می

تر و تر، کاملبخشکنید، عاداتی که زندگی و روزهای رضایت

 .به ارمغان بیاورند برایتانشادتری را 
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