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زندگي نعمتي زيباست که از سوي خداوند مهربان به ما ارزاني  
شده  وتا وقتي اميد و شادي وجود دارد زندگي جاري‌ است. شاد 
زيستن نوعي هنر است که هر بنده اي از نعمت آن برخوردار نيست. 
اگر اين واقعيت را بپذيريم که " سخت گيرد اين جهان بر مردمان 
سخت گير " ضروري است با نگاهي همراه با تساهل به مشکلات 
زندگي، شادي را هميشه براي خود و ديگران به ارمغان بياوريم. در 
اسلام نكات ارزشمندي درخصوص ايجاد شادي و نشاط آمده است. 
باشد.  نيز ديگران سازنده  براي خود فرد و گاهي  شادي مي‌تواند 
مفهوم شادي مجموعاً حدود  25 بار با الفاظ مختلف در قرآن كريم 
آمده است. در دانش روانشناسي تعريف هاي پراکنده اي از هيجان 
از عاطفه  شده است و در آنها شادي به عنوان: ترکيبي  "شادي" 
مثبت بالا و عاطفه منفي پايين، احساسِ مثبتي که ناشي از حسِّ 
 ارضا و پيروزي استوار است و  ... معنا شده است. به طور خلاصه 
مي توان گفت: هر انساني مطابق جهان بيني و انديشه خويش، اگر 
به چيزهاي مورد علاقه اش برسد، در خود حالتي احساس مي کند 
که »شادي« نام دارد. انسان موجودي شادي خواه و لذت طلب است. 
هرگز داشتن مال و اموال، نشانه خوشبختي و بينوايي و فقر نشانه 
 بدبختي نيست. اگر چنين بود ثروتمندان شادترين و فقراء بدبخت ترين 
افراد بودند در حالي که هميشه چنين نيست. بلکه شادي داراي 
معاني و مفاهيم گسترده تري است. بيشترين دليل شادماني در 
 واقع نشأت گرفته از نگاه صحيح و دقيق به زندگي و واقعيت هاي 
آن است. اگر همه چيز را در اين دنيا موقتي بدانيم مسلماً دستيابي 
پس  نيست  مقدور  زندگي  در  تمايلات  و  ها  خواسته  تمامي  به 
 مناسب است انسان همواره خود را آماده ي پذيرش محدوديت ها و 

کمبود هاي زندگي نگه دارد.
 تعريف شادي

همه  انسان ها قدرت آن‌را دارند که نوميدي را به اميد، شکست را 
به پيروزي واشک را به خنده مبدل سازند در صورتي که به زندگي و 
شگفتي هاي آن، به لذت ها ، نا اميدي ها،رنج ها و دردها به صورت 
واقع بينانه اي بنگرند. اگر بکوشيم کلماتي اميد بخش از قبيل ؛ 
»بله«،»امکان دارد«،»هميشه«،‌»اميدوارم«و»مي توانم«رادر فرهنگ 
لغات و ادبيات خود و اعضاء خانواده وارد کنيم آنگاه شاهد ظهور و بروز 
شادي ها خواهيم بود. روان انسان در مقابلِ عوامل بيروني و دروني، 
واکنش هاي مختلفي از خود نشان مي دهد که به آنها »هيجان« 
مي گويند. يکي از جنبه هاي هيجان ـ که گاه مثبت اند و گاه منفي 
ـ شادي است که با واژه هايي چون سرور، نشاط و خوشحالي هم 
بعُد برجسته هيجان، مربوط به حوزه دانشِ  اين  معناست.شادي، 

 

روان شناسي است؛ امّا متأسفانه، در اين علم نيز چندان مورد توجه قرار 
نگرفته است. »هِنري موري« مي گويد: يکي از غريب ترين نشانه هاي 
مشخصِ عصرما ـ که کمتر قابل تفسير است ـ غفلتِ روان شناسان 
از موضوع شادي است؛ يعني همان حالت دروني اي که افلاطون و 
ارسطو و تقريباً تمامي متفکران برجسته گذشته، آن را بهترين متاعي 

دانسته اند که از راه فعّاليت، قابل حصول است.
زماني  و  غم  گاهي  روست:  به  رو  واقعيت  دو  بااين  انسان 

شادي
اساساً خلقتِ هستي و انسان به گونه اي است که خود به خود، شادي هايي 

 

براي آدمي فراهم مي آورد: بهار طرب انگيز، طلوع خورشيد، صبح 
دو  پيوندِ  و  ازدواج  رنگارنگ،  هاي  گل  زيبا،  آبشارهاي  پرلطافت، 
 انسان و بسياري ديگر از پديده هاي جهان، براي انسان، شادي آور و 
مسرّت خيز است. همچنان که غم و اندوه نيز جزء زندگي انسان و همزاد 
اوست: بيماري و مرگ، پيري، تنگدستي، بيداد و حوادث ديگري از 
اين قبيل، خيمه ماتم را در دل آدمي بر پا مي کنند. آري! انسان بااين 
دو واقعيت رو به روست:  گاهي غم و زماني شادي. آنان که به دنبال 
شادي هميشگي هستند، در واقع به دنبالِ عَنقاي دست نيافتني اند. 

 

رشد و کمال آدمي با جُست و جوي شادي مطلق، ميسّر نيست. غم 

نيز براي ما ضروري و جزء جداناشدني فرايند تکامل است.
شاد بودن بدون شرط و پيش شرط

تعيين  شرط  پيش  و  شرط  بودن  شاد  براي  ها  انسان  ما   متأسفانه 
هاي  لحظه  تمام  از  كه  است  اين  بودن  شاد  واقعي  راز  كنيم.  مي 
زندگي لذت ببريم ، لحظات شادمانه را شكار كنيم . هنر اين نيست 
كه انسان در روزگار خوش و زمان موفقيت و لحظه هاي شيرين شاد 
 باشد و احساس شادمانگي كند بلكه هنر اين است كه انسان در اوج 
 درگيري ها ، سختي ها و مشكلات احساس شادي و شادماني كند . 
آناني كه در جستجوي شادمانگي هستند هرگز آن را نخواهند يافت اگر 

انسان با تعيين شرط به جستجوي شادمانگي بپردازد اشتباه است . 
چگونگي تحقق شادي

و  بودن  براي شاد  را  انسان  است. خداوند  شادي جرياني طبيعي 
لذت بردن از زندگي خلق نموده و تنها يك شرط براي بهره مندي 
كامل از شادي براي انسان قائل شد  و آن رسيدن به دانايي است 
كه در سايه  دانايي مي توانيم از شادابي و نشاط بهره مند شويم. 
براي تحقق شادي مي بايست اصولي در زندگي محقق گردد. اين 

اصول بدين شرح است:
الف ( اصول زيستي شادي : شامل؛ تغذيه سالم، ورزش کردن، تنفس 

به طرز صحيح و خواب کافي.
ب( اصول روان شناختي شادي :شامل؛ تکيه روي امور مثبت، اعتدال 
در زندگي، زندگي در زمان حال، خلاقيت، رقابت در ابراز محبت، 

روحيه سپاسگزاري و قدرداني و دوست يابي براي خود.
ج ( اصول اجتماعي شادي: شامل؛ روابط اجتماعي با نشاط، عضويت 
در انجمن هاي خيريه، داشتن اشتغال،مشورت در امور و حضور در 

مراسم شادي.
: شامل؛ وجود احساس در زندگي، خدا  د- اصول معنوي شادي 
گرفتن  انس  و  كردن،  دعا  معبود،  با  ارتباط  برقراري  با شماست، 

با يک ذکر.
سخن پاياني

در فرهنگ و شريعت وجود غم و شادي حقيقت است. اسلام ضمن 
هاي  شادي  با  انس  و  شناخت  به   ، واقعي  هاي  شادي  به  توجه 
زيبايي سفارش كرده و  با احساس مداوم  معنوي و عميق همراه 
دريچه  نويني از شادابي پايدار را به سوي انسان مي گشايد . لذت 
و خوشي تنها با عوامل مادي بدست نمي آيد عوامل معنوي نيز در 
 ايجاد شادي موثرند . گاهي انجام كارهايي كه بر اساس عادت بايد 
لذت بخش باشند نه تنها لذتي به انسان نمي بخشد بلكه عذاب وجدان 
و تشويش روحي نيز مي آورد . چرا كه روح و وجدان آماده لذت بردن 
نيستند. ارضاي تمايلات به هر صورت و در هر شرايط شادي آور 
نيست. گاه پرهيز از لذت ، لذت بخش تر از نيل به لذت است . راز 
شاد زيستن ، انجام دادن آنچه دوست داريم نيست . دوست داشتن 
آن چيزي است که انجام مي دهيم.هنگام روبه‌رو شدن با وقايع ناگوار 
نيز با تسلط بر محيط تلاش نمائيم شادي از دست رفته را دوباره به 
محمل وجودمان دعوت نمائيم. فکرکردن غيراز غصه خوردن است، 

غصه خوردن هيچ دردي را دوا نمي کند و فايده اي ندارد.

»

رئيس انجمن مددکاري اجتماعي ايران گفت: فرزندان خانواده‌هاي شاد و با نشاط 
حضور در محيط خانواده را به ماندن در بيرون از خانه ترجيح مي‌دهند.به گزارش 
ايسنا، دکتر حسن موسوي چلک با اشاره به اين که خانواده مهم ترين نهاد اجتماعي، 
است، گفت: جامعه پذير کردن فرزندان و آموزش مهارت هاي اجتماعي و ارتقاي سواد 
اجتماعي از جمله مهم ترين کارکردهاي يک خانواده به شمار مي آيند.وي همچنين 
در ادامه افزود: فرزندان خانواده‌هايي که فرهنگ گفتگو را به بهترين شکل ممکن 
نهادينه کرده‌اند در ايام بزرگسالي بسيار کمتر از ساير خانواده‌ها دچار آسيب‌هاي 
مختلف اجتماعي مي‌شوند.رئيس انجمن مددکاران اجتماعي ايران همچنين در ادامه 
اضافه کرد: عدم برخورداري افراد خانواده از مهارت‌هاي ارتباطي کارکرد و هدف اصلي 
خانواده را به عنوان يک نهاد اجتماعي تضعيف و خدشه دار مي کند.وي با اشاره به 
ضرورت وجود فضاي شاد در بطن خانواده‌ها، تصريح کرد: ايجاد شادي و نشاط در 
يک خانواده نيازمند هزينه يا سرمايه‌هاي اقتصادي نيست، در حالي که با کمترين 

سطح اقتصادي مي توان شادي و نشاط را در محيط خانواده ايجاد کرد.موسوي چلک 
همچنين در ادامه افزود: فرزندان خانواده‌هاي شاد و با نشاط حضور در محيط خانواده 
را به ماندن در بيرون از خانه ترجيح مي دهند.وي در برنامه‌اي راديويي با اشاره به اين 
که والدين الگوي مرجع فرزندان هستند، عنوان کرد: سلامت روان والدين به عنوان 
يک الگوي مرجع تاثير مثبتي در رشد و زندگي فرزندان دارد، به طوري که فرزندان 
با الگوگيري‌هاي مناسب از والدين خود از آسيب‌هاي مختلف اجتماعي فاصله مي 
گيرند.رئيس انجمن مددکاران اجتماعي ايران با اشاره به سرعت انتقال اطلاعات در 
جوامع امروزي، اظهار کرد: ارتقاي اطلاعات فرزندان از طريق فضاي مجازي باعث شده 
تا نظم موجود در خانواده‌ها طبق روال سال‌هاي گذشته عملکرد موفقي را نداشته 
باشد.وي همچنين در ادامه افزود: دسترسي آسان به اطلاعات متنوع از طريق فضاي 
مجازي باعث شده تا فرزندان امروزي از والدين خود در مسير برخورداري از اطلاعات 

متنوع جلوتر باشند.

رئيس انجمن مددکاري اجتماعي ايران:

فرزندان خانواده‌هاي شاد 
حضور در خانه را به بيرون 

ترجيح مي‌دهند
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خانواده شاد،خانواده کارآمد
نسرين محمودي

خانواده مناسب ترين بستر براى رشد انسان است. آدمى نيازهايى 
دارد كه حسن تأمين هر يك از آنها گامى است در مسير رشد، 
شكوفايى و تعالى انسان، و خانواده بهترين جايگاه تأمين اين نيازهاست، 
اما گاهى، به عواملى، اين محيط أمن و جايگاه تعالى محل كدورت 
ها، ناامنى و ركود مى شود. خانواده اولين و بادوام‌ترين عامل در 
تکوين شخصيت کودکان و نوجوانان و زمينه‌ساز رشد جسماني 
اخلاقي عقلاني و عاطفي آنان است. فرزندان ما در خانواده رشد 
مي‌کنند بزرگ مي‌شوند صفات مثبت و منفي را ياد مي‌گيرند، راه 
و رسم زندگي را با تقليد از اعمال ما )والدين( مي‌آموزند و آنچه را 

که درباره ما درک مي‌کنند به ديگران تعميم مي‌دهند.
 پس چه خوب است محيطي در خانواده خود فراهم کنيم که آکنده 
از صفا و صميميت شادي و نشاط مهر و عطوفت تفريحات مناسب 

و گردش‌هاي به موقع باشد.
دين اسلام دين جامع وکاملي است که بر تمامي مسائل مربوط به 
زندگي دنيا وآخرت انسان نظر داشته و راهنمايي هاي لازم را براي 
سعادت او بيان نموده است. از جمله اموري که اسلام به آن ها اهميت 
فراواني داده و بر آن تأکيد نموده شادي و نشاط است،به طوري 
که اسلام، يکي از نشانه هاي انسان مومن را گشاده رويي و بشاش 
بودن دانسته و دليل اين سفارشات اين مي باشد که شادي ونشاط، 
هم بر جسم موثر است و هم بر روح و اين گونه مي تواند سرچشمه 

بسياري از نيکي هاي ديگر باشد تا انسان را به کمال برساند.
 از سويي ديگر، به موضوع خانواده و تحکيم پايه هاي آن نيز اهميت 
فراواني داده است، زيرا تمامي خصوصيات فردي و اجتماعي هر 
انساني در خانواده پايه ريزي مي شود و تحکيم خانواده، به منزله  
جامعه  منسجم و سعادتمند مي باشد. از راه هاي اصلي براي ايجاد 
شادي و نشاط در خانواده ها، تقويت ايمان و باورهاي ديني واصلاح 
نگرش، نسبت به تمام مسائل پيرامون است و لازم به ياداوري است 
که، انسان به شادي واقعي نمي رسد مگر با شناخت صحيح نسبت 
به خداوند، خود و دنيا و در اين صورت است که افراد مي توانند با 

روحيه شاد، در راه رسيدن به کمال واقعي گام بردارند.
 خانواده هايي که از شادي واقعيِ مبتني بر اسلام برخوردارند، روابط 
متقابل بين فردي، خانوادگي و اجتماعيِ همراه با شادي و نشاط 
واقعي با يکديگر برقرار نموده و مي توانند به عنوان خانواده سالم 

و متعادل گام بردارند. 
در اين صورت آن ها کمترين مشکلات را داشته و هر کدام از افراد، 
نه تنها با انرژي هاي مثبت و لازم در مسير تعالي قرار مي گيرند 
بلکه موجبات راهنمايي و سعادت و پيشرفت ساير افراد جامعه را 

نيز فراهم مي سازند.

در دنيا پژوهش هاي مختلفي با شاخص هاي متفاوت در موضوع 
 2015 سال  در  که  کاري  آخرين  و  است  گرفته  صورت  نشاط 
انجام شد بر اساس 4 يا 5 سوال کليدي بود که رتبه نشاط ايران 
در ميان 157 کشور مورد بررسي در آن 105 بود. البته تا سال 
 2014 رتبه کشور ما در اين بررسي ها 115 بود که سنجش" اميد "
در آن يکي از مولفه هاي سنجش نشاط بود. باتوجه به تفاوت و 
 شرايط فرهنگي، اجتماعي و ... کشور ما بدون ترديد بايد شاخص هاي 
ديگري در سنجش نشاط مدنظر باشد. اغراض سياسي و پشت پرده 
ممکن است در اين پژوهش‌ها و بررسي ها مستتر باشد اما آنچه 
که مشخص است اين است که جامعه ما از نظر وضعيت نشاط؛ 

وضع مطلوبي ندارد.
ما بايد ياد بگيريم شادي را به همديگر توصيه کنيم چرا که نه دين، 
نه اخلاق و نه تمدن‌مان توصيه به عبوسي نکرده است.در دنياي امروز 
ما بايد بپذيريم که چهره‌هاي شاد و با نشاط‌‌‌تر از خود، جامعه، تمدن 
و تاريخ‌مان ارائه کنيم، در غير اين صورت انسان امروزي گريزان 
خواهد شد. انسان امروزي تلاش مي‌کند شادي را جستجو کند و 

هر چيزي مغاير با شادي باشد محکوم به فناست.
اگر بخواهيم واقع بين باشيم بايد بپذيريم که شادي اگر نگوييم 
مهم‌ترين بخش که بخشي مهمي از زندگي انسان امروزي است. 
ما براي شادي مبارزه مي‌کنيم، هر چيز که شادماني ما را به هم 

زند، محکوم به فناست. 
هيچ ايدئولوژي‌اي قادر نيست توجيهي از حزن، غم، دلمردگي و 
افسردگي ارائه کند و انسان امروز آن را بپذيرد.داشتن تفكر مثبت 
و همواره به جنبه هاي مثبت ديگران توجه كردن يكي ديگر از رموز 
شادي در زندگي محسوب مي شود؛ زيرا مثبت نگرها هميشه در 
زندگي با ديد منطقي برخورد مي كنند اما منفي نگرها از هر كاهي 

كوهي ساخته و زندگي را به كام خود و ديگران تلخ مي كنند.
بدين ترتيب اگر هر كدام از اعضاي خانواده مثبت انديش باشد و 
 هميشه حرف و سخني مثبت و سازنده براي گفتن داشته باشد 
نه تنها بر ديگر اعضا خانواده تأثير گذار خواهد بود بلكه به پرورش 
ديگر حالات روحي مثبت مانند: مهرباني، همدردي و كمك به 
ديگران هم كمك خواهد كرد.گشاده رويي و خوشرويي در مقابل 
يكديگر و مشخص كردن انتظارات و توقعات نيز از ديگر روش هاي 

ايجاد شادي در خانواده است.
وجود  به  خانواده  در  كه  هايي  ناراحتي  و  از مشكلات  بسياري    
مي آيد ريشه در انتظارات مبهم دارد؛ زيرا انتظارات نامشخص و 
مبهم به عدم درك، دل شكستگي و از ميان رفتن اعتماد منجر 
مي شود و باعث به وجود آمدن جوّي حاكي از سوء تفاهم، شك و 
ترديد و سرانجام ناراحتي و نگراني در خانواده مي شود، در حالي كه 
مي توان با مشخص كردن توقعات و انتظارات و واضح بيان كردن 

آنها، سوء تفاهم ها و ناراحتي ها را رفع نمود.

»

»
نجمه الحسيني

خانواده شاد، خانواده ايده‌آل امروز است. مسلما 
خانواده شاد خانواده‌اي است که مناسبات پايدار، سالم، 
قابل قبول و موفق دارد. خانواده شاد را نبايد همرديف 
با هيجان‌ها و لذات گذراي مخرب و ويرانگر معادل 
دانست. شادي به معناي کشيدن مواد مخدر مصرف 
الکل، خود ويرانگري و هيجان هاي و لذات پر مخاطره 
نيست. شادي مفهومي به مراتب وسيع‌تر، عميق‌تر و 
نشاط  است.  پر‌مخاطره  لذت‌طلبي‌هاي  از  عمومي‌تر 
مقوله اي است که برخي آن را حلقه مفقوده جامعه 
امروز ايران مي‌خوانند و برخي ديگر، وضعيت آن را 
با  نشاط،  مي‌خوانند.  نااميدکننده  نه  و  نگران‌کننده 
شاخص‌هاي اقتصادي، سياسي و اجتماعي و فرهنگي 
رابطه دوسويه دارد که پرداختن به آن، از همه اين 
زوايا ممکن است. يکي از ويژگي هاي جامعه امروزي 
نشيني،  شهر  گسترش  مدرن(  اصلاح  به  )زندگي 
 دسترسي بيشتر به فناوري، مشغله هاي فراوان، تحميل 
بالا و  افراد، تعامل فرهنگي  بر  استرس هاي متعدد 
مستعد شدن جهت تضعيف هويت فرهنگي ،کاهش 
 ارتباطات عاطفي ميان مردم، افزايش اختلالات رواني و ...
است. در چنين جامعه اي، يکي از مهم‌ترين دغدغه ها 
برنامه ريزي مناسب ، افزايش پويايي اجتماعي و رواني 
به عنوان مولفه اي مهم در سبک زندگي مردم است. 
چرا که يکي از گمشده‌هاي مردم در چنين جامعه اي، 
نشاط و شادابي اجتماعي بوده و بدون ترديد اين نشاط 

در عملکرد افراد در جامعه تاثيرگذار است.
مددکاران  انجمن  رئيس  چلک،  موسوي  سيدحسن 
اجتماعي ايران در اين خصوص مي گويد:"سرگرمي 
سالم در اوقات فراغت مي تواند به ايفاي بهتر نقش 
افراد در جامعه کمک کند و به تدريج در بهره وري 
دنبال  به  را  مثبتي  اثرات  فرد  اقدامات  کيفيت  و 
داشته باشد، ضمن اينکه تفريح مي تواند جذابيت، 
نشاط، سلامت رواني و اجتماعي را براي تمامي افراد 
 خانواده به همراه داشته باشد. همه اعضاي خانواده از 
 فعاليت هاي روزمره خسته مي شوند و بايد برنامه هايي 
در  اتفاق  اين  چراکه  ببينند  تدارک  سرگرمي  براي 
افزايش انرژي و شادابي اجتماعي در بين اعضاي خانواده 
موثر است و باعث ايجاد تعادل ميان کار، سرگرمي و 

اوقات فراغت شود."
 موسوي چلک معتقد است:"خانواده نبايد به دنبال تفريح هاي 
اين  به طرف  رفتن  مواقع  گاهي  و  باشند  بر  هزينه 
سرگرمي ها، مانع استفاده درست از اوقات فراغت آنها 
خواهد شد. از ويژگي هاي يک تفريح خوب و سالم 
حضور اعضاي خانواده، سالم بودن تفريح، تناسب با 
سن و نوع جنسيت افراد و وجود توافق ميان گروه و 
اعضاي خانواده در زمينه مکان تفريح است. همچنين 
ايجاد نشاط نکته ديگري است که در تفريح ها اهميت 
بسياري دارد زيرا برخي از سرگرمي هايي که توسط 
افراد انتخاب مي شوند نه تنها نشاطي براي آنها ايجاد 

نمي کند بلکه از انرژي آنان نيز مي کاهد."
متاسفانه پژوهش ها نشان مي دهد که حدود ۸۰ درصد 
از خانواده ها و افراد، برنامه ريزي براي اوقات فراغت 
ندارند و بدون آگاهي لازم و داشتن برنامه منظم اوقات 
را سپري مي کنند به طوري که گاهي اوقات اعضاي 
خانواده خسته، کسل، بي حوصله و عصباني هستند و 
شروع به دعوا و بحث مي کنند و همين اتفاقات موجب 
ايجاد تعارض در بين اعضاي خانواه شده تا جايي که 
به کشمکش هاي طولاني خانوادگي و حتي  منجر 
طلاق والدين خواهد شد.متاسفانه عدم وجود تفريح، 
بزرگ ترين خلا در برنامه ريزي هاي اقتصادي است 
و افراد بر اين باور هستند که برخورداري از امکانات 
و پول زياد براي تفريح و شادي لازم است، البته اين 
موارد بي تاثير نيست اما پژوهش ها نشان مي دهند 

امکانات و پول  اين خصوص تنها ۱۰ درصد  که در 
اهميت دارد تا نيازهاي اوليه اشخاص برطرف شود اما 
۵۰ درصد اين امر وابسته به عوامل خلقي و خوشرويي 
افراد و ۴۰ درصد نيزمربوط به انتخاب اشخاص وابسته 
است.انتخاب افراد براي استفاده بهينه از اوقات فراغت و 
داشتن تفريحات سالم نکته قابل اهميتي است، ضمن 
اينکه نقش والدين در اين زمينه به ويژه در دوران 
کودکي و نوجواني فرزندان بسيار پررنگ است تا آنها 
بتوانند براي اوقات فراغت و تفريحات سالم و نشاط 
اجتماعي خود برنامه ريزي فعالانه همراه با تاثيرات 
مثبتي را داشته باشند.پژوهش ها نشان مي دهند که 
تفريح و گذراندن اوقات فراغت به شيوه فعالانه و سالم، 
به داشتن خُلق مثبت افراد کمک بسياري مي کند و 
علاوه بر القاي خُلق مثبت و احساس خوشايند آرامش 
و شادي، به سازگاري بهتر اشخاص با محيط اطراف و 
داشتن جامعه سالم تر کمک مي کند و به اين ترتيب 
بهداشت روان نيز شکل مي گيرد. اما به طور يقين 
تا زماني که خانواده هاي سالمي وجود نداشته باشد 
جامعه سالمي نيز به وجود نخواهد آمد و بايد خانواده 

براي برقراري و حفظ نشاط تلاش کند.

روناک عشقي دکتراي مشاوره خانواده، بهداشت روان، 
در اين باره مي گويد:"به معناي برخورداري از احساس 
خوب و خوشايند و روحيه اي آرام و سازگار بودن با 
محيط اطراف و نداشتن خشونت و تعارض با اعضاي 
خانواده است. هنگامي که فرد بتواند بين جسم، روح و 
ذهن خود هماهنگي ايجاد کند، با برخورداري از همين 
سلامتي وجود داراي بهداشت روان بوده و در برقراري 
تعاملات با ديگر اشخاص خانواده و جامعه و محيط نيز  
 سازگارتر خواهد بود.به همين دليل است که در دهه هاي 
اخير بحث بهداشت روان در همه جهان بسيار حائز 
اهميت  است و مي تواند به بالا رفتن کيفيت زندگي 
افراد خانواده کمک زيادي کند. در واقع تفريح يکي از 
مقوله هايي است که مي تواند باعث نشاط و حال خوش 
شود، ضمن اينکه بهداشت روان با مسائل بسياري در 
هم تنيده شده است و سلامت جسمي و روحي را به 

ارمغان مي آورد."
نتيجه تحقيقات دانشمندان نشان مي دهد که شوخي 
 و خنديدن توان انسان را براي مقابله با درد افزايش 
مي دهد.از ديدگاه روان شناسي خنده واکنشي است که 
براي تخليه هيجانات به کار مي رود، در واقع از طريق 
خنديدن، انرژي ذخيره شده ناشي از شرايط مختلف 
مثل کنترل محيط، کنترل ذهن فرد و حوادث زندگي 
از ذهن و بدن تخليه مي شود و به همين دليل معمولاً 
پس از مدتي خنديدن احساس آرامش زيادي به فرد 
دست مي دهد.شادي نقش مهمي در سلامتي بدن و 
درمان بيماري ها دارد زيرا خنده که حاکي از نشاط 
 و شادي است، نوعي آنتي بيوتيک طبيعي به شمار 
مي رود که جسم را در برابر بيماري ها قوي مي سازد 
و اثر دردها را کم مي کند و با تقويت آن، باعث امنيت 
و پويايي اجتماعي و مفيد بودن در افراد مي شود. از 
اين رو شاد بودن جامعه يکي از عوامل موثر در توسعه 
اقتصادي، فرهنگي، اجتماعي و سياسي است و سبب 
کاهش نابساماني هاي خانوادگي، طلاق، افزايش ميزان 

ميل و رغبت تحصيلي و ... خواهد شد.
در خصوص  دانشگاه  استاد  فاضلي  الله  نعمت  دکتر 

شادي و نشاط در خانواده ايراني مي گويد:"در جامعه 
جديد و خانواده جديد ايراني کودکان و زنان نه تنها 
به شادي نياز دارند، بلکه حق مسلم و بديهي آنهاست. 
وقت  گذران  يا  اتلاف  بابت  را  کودکان  پدران  ديگر 
سرزنش نمي‌کنند، بازي کردن نوجوانان، جوانان حتي 
بزرگسالان در درون خانواده امري مذموم نيست. زنان 
مي‌توانند مانند مردان لذت، شادي، فراغت کاميابي را 
تجربه کنند. ديگر شاد بودن در انحصار مرد بزرگسال 
نيست، خوشي‌ها کوچک زندگي براي همه مشروعيت 
پيدا کرده است. همه اعضاي خانواده حق دارند لحظاتي 
را به تماشاي سريال‌هاي تلويزيوني يا گپ و گفت‌هاي 
دوستانه و خانوادگي يا پرسه زدن در خيابان به بهانه 
خريد يا به هر شکل ديگري که مايلند انجام دهند، 
بدون آنکه توسط خانواده سرزنش شوند. خانواده ديگر 
اعضاي خود را بابت لذت و شادي استيضاح نمي‌کند. 

بنابراين بايد گفت که خانواده ايراني در مسير سازگار 
کردن خود به سوي توليد شادي بيشتر براي اعضاي 

خانواده است."
براي داشتن يک خانواده سالم و با نشاط لازم است 
از اعضاي اين خانواده نقش هاي خود را به  هريک 
خوبي ايفا کنند. در گذشته بخشي از نقش هاي تقويت 
 بنيان خانواده را مادر بزرگ و پدر بزرگ و دايي وخاله 
به عهده داشتند اما امروزه اين نقش فقط به زن وشوهر 
وفرزندان موکول شده است.خانواده امروزي بيش از 
گذشته به حمايت عاطفي ،اقتصادي وحتي آموزشي 
نياز دارد. ولي متاسفانه اين حمايت ها به دليل تغيير 
ساختار خانواده ،گسترش شهرنشيني ،کاهش ارتباطات 
اجتماعي ،گسترش تکنولوژي و کاهش زمان گفتگو در 
ميان خانواده کمتر شده است.در اين ميان برخي از 
افراد مي توانند نقش کانوني و محوري را بازي کنند 
تا آن آرامش ، صميميت ،عواطف واحساسات خوشايند 
ومثبت را در خانواده ايفا کنند. بدون شک مادر نقش 
کليدي در اين ميان دارد.نقش مادر در تعادلي که در 
ارتباط با همسر و همينطور ايجاد تعادل با فرزندان مي 
تواند ايجادکند را نبايد ناديده گرفت .حتي اگر مادر 
نقش هاي اجتماعي ديگري در بيرون از خانه داشته 
باشد، زيرا اين نقش ها نافي مسئوليتش در خانه نخواهد 
بود.مشغله زياد اعضاء خانواده براي تامين هزينه هاي 
زندگي و حضور کمتردر خانه، استفاده زياد از تکنولوژي 
و دسترسي به فناوري ها و رسانه ها؛ فرصت ارتباط 
کلامي در خانواده ها را کمتر کرده است بگونه اي که 
امروزه در کنار هم هستيم، ولي با هم نيستيم ، ضعف در 
استفاده از مهارت گفتگو در خانواده، ضعف در استفاده از 
مهارت حل تعارضات خانوادگي و مهارت هاي ارتباطي 
نيز موجب شده تا فاصله هاي عاطفي در ميان اعضاء 
خانواده ها بيشتر شود.جستجوي محبت در خارج از خانه 
از جمله پيامدهاي اين شرايط درخانواده است چه بسا 
در اين جستجو دچار گرفتاري ها و آسيب‌هاي اجتماعي 
شوند بگونه اي که ممکن است انسجام خانوادگي را 
بگسلد در اين زمينه فقط زوجين نيستند که در پي 
برآوردن اين نياز شان مي روند بلکه فرزندان پسر و 
دختر هم اين نياز را در ديگران جستجو مي کنند.
افزايش محبت در ميان اعضاء خانواده موجب مي شود 
تا صميميت و آرامش بين آنها بيشتر شده و گذشت 
افزايش پيدا مي کند، خواسته ها و مشکلات خود را 
بيشتر به همديگر بگويند، سلامت رواني اجتماعي شان 
تهديد نشود،همچنين در نهايت نشاط و شادبي اعضاء 

خانواده را شاهد باشيم،

   سرگرمي سالم در اوقات فراغت مي تواند به ايفاي بهتر 
نقش افراد در جامعه کمک کند

 در جامعه جديد و خانواده جديد ايراني کودکان و زنان نه تنها 
به شادي نياز دارند، بلکه حق مسلم و بديهي آنهاست »

نگاهي به مقوله شادي و نشاط در خانواده

خانواده، محلي براي تجربه شادي و نشاط 

حميد حسين زاده
شادي و نشاط و سرور، يکي از نيازهاي روحي و فطري انسان است 
که در بسياري از جنبه‌هاي حياتي انسان نقش مؤثري ايفا مي‌کند. 
دين اسلام که به تمام نيازهاي روحي و جسمي انسان توجه داشته، 
اين موضوع را نيز مورد توجه قرار داده است. وجود آيات متعدد در 
قرآن کريم، سخنان پيامبر)ص( و احاديث و روايات منقول از ائمه 
معصومان)ع( حاکي از اهميت موضوع شادي در اسلام است. درباره 
اهميت شور و نشاط و سرور و جايگاه آن در تعاليم ديني همين 
بس که مفهوم شادي ۲۵ بار با الفاظ مختلف در قرآن کريم آمده 
و يکي از اصول کتاب‌هاي روايي به باب »ادخال السرور« اختصاص 
داده شده و از کساني که موجبات دلخوشي و شادکامي بندگان را 
فراهم مي‌آورند، ستايش شده است.آيين آسماني اسلام که ديني 
کامل و جامع است، با توجه به نيازهاي انسان و زمينه‌هاي کمال 
و تکامل او در جلوه‌هاي مختلف، نگاهي همه سويه به اين پديده 
نموده و براي تجديد توان و کسب نشاط و طراوت روحي، راهکاري 
به نام خرسند سازي همنوعان را ارائه کرده و آن را از خصلت‌هاي 
خداجويان دانسته است. از اين رو رهبانيّت يا دوري از لذّت‌هاي 
زندگي و شادي هاي شايسته فردي و اجتماعي را ممنوع ساخته، 
حضور در عرصه‌هاي مختلف و بهره گيري از نشاط، تنوّع و شادي 
بلکه عبادتي بزرگ معرفي نموده است.در  را سيرهاي پسنديده، 
است  نشاط شده  و  بر شادي  وافري  تاکيدات  اسلام،  مبين  دين 
و شادي و نشاط ارتباط تنگاتنگي با يکديگر دارند، به گونه‌اي که 
شادي را مي‌توان يکي از عوامل نشاط دانست. وجود آيات متعدد 
در قرآن کريم، سخنان پيامبر)ص( و احاديث و روايات منقول از 
ائمه معصومان)ع( حاکي از اهميت موضوع شادي در اسلام است. 
درباره اهميت شور و نشاط و سرور و جايگاه آن در تعاليم ديني 
همين بس که مفهوم شادي ۲۵ بار با الفاظ مختلف درقرآنکريم 
آمده‌است:» وَأنَهَُّ هُوَ أضَْحَکَ وَأبَکَْى« )نجم، 43(؛ »و هم اوست که 
مي خنداند و مي گرياند«. زيرا تمامي اسباب خنده و گريه در اختيار 
اوست و خداوند خالق همه آنهاست. در پي آن به خنده مؤمنان در 
قيامت اشاره مي کند. به دنبال آن از شادي هاي بيجا و آثار شوم 
آن سخن مي گويد و خوشي هاي روبنايي را با نگاهي يک سويه به 

نعمت هاي الهي بيان مي کند: » وإذَِا أذََقْنَا النَّاسَ رَحْمَةً فَرِحُوا بهَِا 
مَتْ أيَدِْيهِمْ إذَِا هُمْ يقَْنَطُونَ« )روم، 36(؛  ئَةٌ بمَِا قَدَّ وَإنِْ تصُِبْهُمْ سَيِّ
» و چون مردم را رحمتي بچشانيم، بدان شاد مي گردند و چون 
به ]سزاي[ آنچه دستاورد گذشته آنان است، صدمه اي به ايشان 
برسد، به ناگاه نوميد مي شوند«حضرت علي عليه السلام در اين 
رورُ يبَسُط النَّفسَ وَ يثُير النِّشاطَ«؛ شادي باعث  باره مي‌فرمايد:"السُّ
انبساط خاطر و سبب نشاط انسان مي‌شود."اسلام ديني است که 
و وخوشرو  دراجتماع  شدن  حاضر  چگونه  و  اجتماعي  روابط   به 

خنده رو بودن درجامعه وزدودن غبار غم از چهره دوستان بوسيله 
شادابي وخندان بودن تأکيد بسياري کرده است. واز مؤمنان خواسته 
است تا از اخمو بودن و تلخي کردن وغمگين بودن دوري کنند 
اثر منفي  آنها  بر اطرافيان  آنها وهم   چرا که هم در زندگي خود 
مي گذارد. شادي کردن ودوري ازغم منفي واحساس خوشبختي کردن 
از اصلي ترين برنامه هاي اين فرهنگ غني و دين کامل است. دقت 
در سخنان ائمه و پيامبرصلي الله عليهم اجمعين اهميت فوق العاده 
شادي وتبسم وخوشرويي را نشان مي دهد.اسلام بي حوصلگي و 
کسالت را نکوهش کرده و اگر امروز در زندگي ما افسردگي گسترش 

پيدا کرده است، يک عامل مهم آن دوري از ايمان به خداست. امام 
جعفر صادق عليه السلام نيز در اين باره مي‌فرمايد: »يکي از لشکريان 
عقل، نشاط و ضد آن ـ يکي از لشکريان جهل ـ کسالت است«.به 
طور کلي اسلام يک مکتب انسان ساز است و با هدف تربيت انسان 
در يک بستر کاملا معتدل و مناسب با موضوعات زندگي برخورد مي 
کند .بايد توجه نمود طرح مسئله غم و شادي در آموزه هاي ديني به 
دور از استراتژي کلي آن نسبت به انسان نيست.شادي و غم، مانند 
بسياري موضوعات ديگر مي تواند داراي دوگونه کارکرد مثبت و 
منفي باشد. اسلام کوشيده است تا رابطه انسان با اين موضوعات را 
به گونه اي تنظيم نمايد که سلامتي و نشاط مادي و معنوي انسان 
به درستي تامين گردد.از ديدگاه اسلام که يک دين فطري و همگام 
با ساختار وجودي انسان است، اين دو هيجان، يک نياز براي انسان 
تلقي مي شود، منتهي رهنمود مي دهد که اين نياز بايد به گونه 
اي تامين شود که جنبه هاي افراطي آن آسيب رسان نباشد.معيار 
کلي اسلام براي ارزيابي، داوري و مرزبندي ميان جنبه هاي مثبت 
و منفي موضوعاتي از اين دست، مانند لذت، بازي، سرگرمي، کارکرد 

مثبت آنها در جهت زندگي سالم، ايماني و هدفمند است.

خانواده شاد از نگاه آموزه هاي ديني
»

»


