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معنا و مفهوم ش��ادي در بعضي از افراد كه در تمام عمر، خود را ش��اد تصور 
مي كنند و يا ديگران آنان را افرادي هميشه ش��اد مي انگارند، مضموني قابل 

تعمق و ترديد است. 
لزومي ندارد كه ش��ادكامي به طور حتم پس از واقعه يا جريان خاصی 
پديد آيد و در بس��ياري از موارد، با موفقيت در زندگي به معناي رس��يدن به 
اهداف خود مانند كسب ثروت، مقام، شهرت و... همراهي يا همگامي ندارد 
زيرا افرادي كه در اين گروه ها موفق تلقي مي شوند، به طور معمول در ميان 

انبوهي از نگراني، اضطراب، ترس، خستگي و... به سر مي برند. 
به باور روان شناس��ي موفقيت )ان ال پی(، احس��اس شادي در شرايطي 
پديد مي آيد كه ما به صورتی خاص و دلخواه و در راستاي آرزوها، اهداف و 
باورهاي مان، وقايع و تجربيات زندگي را براي خود تعبير و تفس��ير كنيم و 

لزوماً هميشه با نوع يا كيفيت تجربيات ما نيز ارتباطي ندارد.
خوش��حال بودن، بخشي از يک روند يا جريان است كه نياز دارد فرد، 
در يک فعاليت خاص مش��غول باش��د تا درنهايت به يک انتخاب دلخواه يا 
دلپسند برسد. بنابراين لازم و ضروري است كه در ميان انبوهي از اطلاعات 
و تجربي��ات كه در دس��ترس تان قرار دارند، بر روي آن هايي بيش تر توجه و 
تمركز كنيد كه به ش��ما احساس��ات دل انگيزتر و جالب تري را مي دهند، نه 

آن هايي كه موجبات كدورت و ناراحتي شما را فراهم مي سازند. 
در ميان پيش فرض ه��ا يا قوانين ان ال پی، اصلي به عنوان برانگيزاننده 
وجود دارد؛ برانگيزاننده، هرگونه محركي اس��ت كه موجب پيدايش تغيير يا 
تغييراتي در حالت فكري، احساسي، هيجاني و يا سطح رواني ما می شود و 
اين تغيير در برخي از موارد، با شادي و در بعضي ديگر، با افسردگي يا شرايط 
پريشاني همراه اس��ت. برانگيزاننده ها مي توانند به هريک از حواس بينايي، 
شنوايي، لامسه، بويايي و يا چشايي مربوط باشند. برانگيزاننده مي تواند فكر 
كردن به يک فرد يا واقعه، شنيدن يک آهنگ موسيقي، ديدن يک عكس 
و... باش��د. شايسته است كه شما هميش��ه به برانگيزاننده هاي شادي بخش 

فكر كنيد نه غم افزا. 
اگ��ر می توانيد برانگيزاننده های ناراحت كنن��ده را حل و فصل نماييد، به 
اين كار اقدام كنيد و اگر غيرقابل حل می باش��ند، كوشش كنيد كه به آن ها 
فكر نكنيد. فكر كردن درباره ی يک برانگيزاننده ی ناراحت كننده،  درحقيقت 

نوعي تلقين به نفس براي ناراحت يا غمگين شدن می باشد. 
ش��اد بودن و به شادي زيس��تن، به قضاوت فردي و روحيه ی شخص 
بس��تگي دارد. ما انبوهي از افرادِ به اصطلاح موفق را مي شناسيم كه در اوج 
داش��تن قدرت اجتماعي، ثروت، مدارج علمي و... در آرزوي كسبِ امكانات 
بيش تر، زندگي خوبِ خود را به س��ختي و تلخ كامي مي كشانند، در حالي كه 
انبوهي از انس��ان ها در طبقات مياني يا حتي پايين جامعه، در پرتو داش��تن 
همسري مهربان، فرزنداني خوب و موفق و در شرايط داشتن يک زندگاني 

راحت و بي بحران، احساس شادي و شادكامي مي كنند. 

شاد بودن يا شاد نبودن، يک انتخاب است! 
افرادي كه در جريان زندگي، احس��اس ش��اد بودن يا ش��اد نبودن مي كنند، 
انس��ان هايي هس��تند كه به صورت هاي متفاوتي تجربيات يا دستاوردهاي 
مش��ابه خ��ود را در زندگي، تجزيه و تحليل مي كنند. در آثار و نوش��ته هاي 
افرادي كه به عنوان مربي يا مشاور به ويژه در زمينه ی روان شناسي موفقيت، 
س��ابقه و يا تجربه داش��ته اند، برخي از پرسش هاي مهم و كليدي به چشم 

مي خورند كه در اين جا به برخی از مهم ترين آن ها اشاره مي كنيم: 

ش��ادي و شادماني يک احساس، ادراک و دريافت فردي و شخصي است و 
ش��امل تركيب پيچيده اي از عناصر فيزيولوژيكي، ذهني و ادراكي مي باشد. 
براي عده اي از افراد جامعه، احس��اس ش��ادي، ممكن است معادل و مشابه 
مفهوم يا مقوله ی ريلاكس ش��دنِ گس��ترده باش��د كه در يک روز تعطيلي 
مي توان به آن دست پيدا كرد، طوري كه فرد با نوعي از بي خيالي، به دنياي 

اطراف و خارج از وجود خويش، توجهي نداشته باشد. 
جمع��ي از اف��راد جامعه، ش��ادي يا ش��ادماني را با برخ��ي از مفاهيم 
روش��ن فكرانه پيوند مي زنند و يا مانند يک ورزش��كار، شادي را در لحظاتِ 
زودگذرِ پيروزي در يک مسابقه و يا پس از صعود بر بالاي يک قله ی بلند، 
مي انگارند كه در تمام اين موارد، دوران ش��ادي، بس��يار كوتاه مدت اس��ت.  2829 2829



 در زمان برخورد با مسائل يا موضوعاتي كه به صورتي نيستند كه آن ها را 
دوست داشته يا انتظارشان را داشته باشيد، چگونه رفتار مي كنيد؟ 

 تا چه اندازه با خودتان يا وجودتان در هماهنگي هستيد؟
 چگون��ه و با چه معيارهايي، تجربيات و دس��تاوردهاي خود را در زندگي، 
تجزيه و تحليل مي كنيد و تا چه حد در اين راستا به صورت مستقل و بدون 

تأثيرپذيري از ديگران، به يک قضاوت نهايي مي رسيد؟ 
 چگون��ه به وقايع و جريانات زندگ��ي روزمره مي نگريد و چه طور و به چه 

شكلي آن ها را در دفتر خاطرات خويش يادداشت مي كنيد؟ 
 درباره ی افرادي كه در اطراف شما هستند، چه احساسي داريد؟ 

 آيا مطمئن هس��تيد كه در اطراف تان به ان��دازه ی كافي، چيزهايي وجود 
دارند كه به زندگی تان معني و شادي بدهند؟ 

دشمن بزرگ شادي
در زمان صحبت درباره ی شادي و شادكامي، هرگز نبايد از اهميت، عظمت 
و گس��تردگي برخ��ي بيماري ها يا حالت های فيزيولوژي��ک بدن كه به طور 
معمول، ش��ادي كُش ولي قابل پيش گيري و درمان هستند، غافل بمانيم و 
در تمام موارد، افراد جامعه را تنها در انواعي از نتيجه گيري ش��رايط زندگي، 

مقصر بدانيم. 
افسردگي، به عنوان يكي از مهم ترين و شايع ترين بيماري ها در ايران و 
ديگر كشورهاي جهان، از اين گروه است كه به صورتي خلاصه به برخي از 

علائم و نشانه هاي آن اشاره مي كنيم: 
 بر هم خوردن خلق و خو؛ از حالت غمگيني اندک تا احساس شديد خطا و 
گناه، تصور بي حاصلي و بي ارزش بودنِ زندگي و وجود خود و نداشتن اميدي 

به آينده و زندگي بهتر
 اش��كال و س��ختي در فكر كردن ازجمله عدم قدرت در تمركز، وجود و 
استمرار جريان تكراري افكار منفي و ناراحت كننده و فقدان قدرت و قاطعيت 

حتي در انجام كارهاي عادي
 از دس��ت دادن علاق��ه و انگي��زه ازجمله ب��راي انج��ام كار، تفريح و يا 

سرگرمي
 پيدايش برخي بيماري هاي جس��مي مانند انواعي از س��ردرد، آش��فتگي، 
كاهش و يا افزايش در ميزان خواب، احس��اس بي حالي، كاهش يا افزايش 

اشتها و... 
 اضطراب 

 و...
افسردگي هرچند در گذشته ها هم وجود داشته و شايد زمينه ی ارثي يا 
ژنتيكي نيز داشته باشد، ولي اين زمينه هاي نهفته در بيش تر موارد، از طريق 
اس��ترس ها و آش��فتگي هاي زندگي، ايجاد شده يا گس��ترش پيدا مي كنند. 
افس��ردگي، يک بيماري بسيار مزمن و ديرپاست كه اغلب براي درمان آن، 
از مثلث دارو درماني، روان درماني )ازجمله هيپنوتيزم درماني( و بالأخره ايجاد 
تغييرات و تحولاتي در ش��رايط آزار دهن��ده ی محيطي )ازجمله بحران هاي 

خانوادگي( استفاده مي شود. 
ش��ادي و ش��ادكامي، جواهري بس��يار درخش��ان و پرارزش است كه 
دزدان بسيار زيادي در كمين آن نشسته اند. شادي و شادكامي ممكن است 
به صورت اتفاقی يا به سادگي به دست بيايد ولي براي حفظ و استمرار آن، به 

كوشش بسيار زياد و گسترده اي نياز می باشد. 

د كتر رضا جماليان
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