
انسان ها دارای هيجان های مختلفی هستند؛ ازجمله اندوه، خشم، 
تنفر، شادی و... درميان اين هيجان ها، »خشم« جزو هيجان های 
منفی و حالت روانی تخليه ی انرژی به صورت قهرانه است اما 

»شادی« جزو هيجان های مثبت تخليه ی انرژی ست.
»شادی  ازجمله  است؛  شده  ارائه  مختلفی  تعاريف  شادی  از 
درباره ی  شخص  که  می شود  اطلاق  ميزانی  يا  درجه  به 

خود  زندگی  کيفيت  مطلوبيت 
انسان  شادی  می کند.«  قضاوت 
درست  تناسب  و  هماهنگی  به 

است.  منوط  فردی  وجود  در 
4بعد  شادی،  برای  روان شناسان 

درنظر گرفته اند:
1(رضايت از زندگی 

2( خوشی درونی داشتن
3( نداشتن افسردگی
4( نداشتن اضطراب 

طبق این تعریف، اگر كسی از زندگی خود راضی 
و  اضطراب  باشد،  داشته  درونی  خوشی  احساس  و  بوده 
افسردگی مرضی نداشته باشد، شادمان است و جزو افراد 

شاد قرار می گیرد.
از ابتدای تمدن بشر، غم و اندوه مایه ی 

نشاط،  و  شادی  و  انزجار  و  توقف 
است.  بوده  نظم  و  تحرک  عامل 

شادزیستن، آرزوی دیرینه ی آدمی 
بوده؛ آرزویی كه ریشه در خلقت و 
نهاد آدمی دارد و مقدمه ی غلبه بر 

تمام ناكامی هاست. 

شاد زيستن به پیش شرط هايی نیاز دارد؛ ازجمله:
تفکر  شادزیستن،  و  شادی  لازمه ی  اولین  مثبت داشتن:  تفكر   )1
مثبت است. به گفته ی »ویلیام جیمز«، این اندیشه های مان است كه 
باشد،  انسان منفی  یا غمگین می كند. وقتی تفکر  زندگی مان را شاد 
احساس نیز منفی می شود و با تفکر و احساس منفی، عملکرد منفی 

از انسان سر می زند. انسان ها باتوجه به تفکرات متفاوتی كه دارند، در مورد 
ارائه می دهند. عده ای  از خود  موقعیتی یکسان، تفسیر و تحلیل متفاوتی 
موقعیت پیش آمده را فاجعه می دانند و عده ای تنها یک موقعیت ناخوشایند. 
اگر به دنبال شادزیستن هستیم، باید بدانیم همان طور كه هر قفلی با كلید 
خاص خودش بازمی شود، قفل هر مشکل هم تنها با راه حل خاص خودش 
باز می شود. اگر نمی توانیم مشکلی را حل كنیم، شاید دچار جبر تکرار شده 
باشیم یعنی از راه حل های تکراری، توقع نتیجه ی مطلوب و دلخواه مان را 

داریم.
2( فراموش کردن گذشته: امکان آن كه به گذشته برگردیم و به بازسازی 
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4242
من اشخاص زنده را آنانی می دانم که مبارزه می کنند؛ بی مبارزه، زندگی مرگ است. »هوگو«



زخم های  فقط  گذشته ها  یادآوری  ندارد.  وجود  بپردازیم،  گذشته  تعمیر  و 
روانی را تحریک نموده و روح و روان را آزرده می كند و جز غم و اندوه، 
نتیجه ای ندارد. اگر گذشته ی خوبی نداشته ایم، گذشته و تجربیات گذشته 
را چراغ راه زندگی حال و آینده قرار دهیم تا گذشته ی همراه با ناكامی را 
به حال و آینده ی همراه با »شادكامی« تبدیل كنیم. طبق گفته ی »آنتونی 

رابینز« در معادله ی زندگی، هیچ وقت آینده برابر گذشته نیست.
3( زندگی خود را با ديگران مقايسه نكنیم: از مقایسه ی زندگی خود 
می بینیم  این كه  از  یعنی  می شویم  نسبی  فقر  احساس  دچار  دیگران،  با 
دیگران امکانات بهتر و روابط بهتری دارند، خودمان را سرزنش می كنیم و 
نداشته های مان را با داشته های دیگران می سنجیم و دچار احساس منفی 
دنبال  به  سعی كنیم  دیگران،  با  خودمان  مقایسه كردن  به جای  می شویم. 
راه هایی باشیم كه هر روز شادی را به خود و دیگران 

هدیه كنیم.
4( هیچ کس مسؤول شادکردن 
باید  شما:  خود  جز  نیست  شما 
موانع  و  سختی ها  كه  بپذیریم 
زندگی  اما  دارد  وجود  همه  زندگی  در 
مدرسه ای ست كه باید بیاموزیم و مشکلات 
هم قسمتی از برنامه ی درسی هستند كه شاید این درس ها 
نمره ی  باید  هم  درس ها  این  در  اما  باشیم  نداشته  دوست  را 

قبولی كسب كنیم.

غم مانند ترمز عمل می كند و فرد را از حركت بازمی دارد اما شادی مانند 
را  انسان  و  را شارژ می كند  انسان ها  انرژی تخلیه شده ی  شارژر است كه 
به  امید  و  انگیزه  و  دارد  پویاتری  ذهن  شاد،  انسان  وامی دارد.  به حركت 
شکوفا  انسان ها  استعدادهای  شاد،  محیط  در  است.  بیش تر  او  در  آینده 
می شود، ارزیابی منفی به رویدادها ندارد، دارای وجدان كاری ست و كم تر 
جامعه سه ضلع  و  خانواده  فرد،  پیدا می كند.  گرایش  پرخطر  رفتارهای  به 
یک مثلث هستند كه هریک بر دیگری تأثیر متقابلی می گذارد. فرد شاد، 
خانواده ی شاد می سازد و خانواده های شاد، جامعه ای شاد را می سازند. در 
فرهنگی  اقتصادی،  پیشرفت  بیش تر صورت می گیرد،  تولید  شاد  جامعه ی 
و رغبت تحصیلی افراد بیش تر می شود؛ چنین جامعه ای كم تر دچار جرم، 

بزهکاری، طلاق و نابسامانی خانوادگی می شود.

به گفته ی »وين داير«: »ما در زندگی يک مأموريت داريم؛ مأموريت 
برای شادزيستن.«

سارا پروانه دهکردی
كارشناس علوم اجتماعی

لذت قطره بودن!
خودشو  که  يعنی  می شه  قطره  قطره،  يه  وقتی 
با  چيزا.  خيلی  با  روبه روشدن  واسه  کرده  آماده 
بخارشدن، با يخ شدن، بارون شدن، تو يه حوضچه 
شناور موندن... يه قطره هيچ وقت نمی تونه ساکن 
باشه  » ميلی«  يه  شايد  اندازش  اين که  با  بمونه. 
اما يه وسعت، تو خودش جا داره؛ يه وسعت که 
موجب می شه اگه لذت يه فواره رو از دست بده 
اونو به اين اميدوار کنه که خنکای صورت گرم 
يه پيرمرد کارگر توی يه ظهر داغ تابستون يا رفع 

تشنگی اون پسرک روزنامه فروش بشه. 
يه قطره می تونه از اين که قطره هست، لذت 
ببره؛ از اين که می تونه در هر حالی جريان داشته 
باشه يا اين جريانش همه ی موجودات اطراف اش 

رو هم به جريان بندازه.

به انتخاب: سیدمهدی خاتمی

4343
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مرد عمل، جهان را مطابق میل خود تغییر می دهد. »شوارتز«


