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 گفتارپیش
 

پی آن هستند. ها آگاهانه یا ناخودآگاه دربال بردن كیفیت زندگی عاملی است كه همه انسان

فرد نشاط موجب  ،كندكه به فرد احساس مطلوبی القاء می یزندگ یفیتاز ك یادرجه

 یجادو ا هایباییو ز هایخوب یوجوو جست یشیو شاد بودن، مثبت اند یلزمه شاد شود.می

كیفیت زندگی، با نیرویی توام شود میل به بهبود اگر این از طرفی  است. یتعادل در زندگ
تواند به رشد دف بیشتر تحریک نماید میكه فرد را برای تلش در جهت رسیدن به این ه

این نیرو  .و جامعه كمک شایانی نمایدشغلی(  رشد عملکردطور خاص، )و نیز بهبیشتر فرد 

در فرد و انگیزه باعث ایجاد نشاط  هستند كه شناسیم. عوامل متعددیمی "انگیزه"را با نام 

یکی از این عوامل است.  خدمتهای ضمناز طریق كلس شد. آمادگی جسمانی خواهند

. گذارد بلکه بر روح و روان فرد نیز تاثیر مثبت داردورزش نه تنها بر سلمت جسم تاثیر می

نسبت به پیرامونش از جمله  تغییر نگرش فردورزش را از عوامل  ،های روانشناختیحوزهدر

سلمت  بهتوان میاز مزایای ورزش كردن  دانند.تغییر دیدگاه فرد نسبت به شغلش می

، كمک به ایجاد انگیزش و بسیاری شادی روح ،استرس كاهش ،سلمت روح و روان ،جسم
مفهوم بر  فصل دومشادی، در  فصل اول بر مفهوم این كتاب، در موارد دیگر اشاره كرد.

خدمت تاكید ، و در فصل سوم بر مفهوم آموزش ضمنشغلی طور خاص انگیزشِانگیزش و به

 یشغل یزشو انگ یبر شاداب یجسمان یآمادگ یرتاثی نیز درباره چهارمفصل در  كرده است.

 شود.بحث می

شویم تا از نظرات و انتقادات میباشد خوشحال میاز آنجا كه این ویرایش اول این كتاب 

های بعدی نقاط خوانندگان و صاحب نظران آگاه شویم تا بدین ترتیب بتوانیم در ویرایش

ا برطرف نماییم. به این منظور پذیرای نظرات شما در آدرس پست ضعف موجود ر
 .خواهیم بود "m.heidaryzooleh@gmail.com"الکترونیک 

95بهار  -گروه نویسندگان     با تشکر



 

                                           

 



 

 1فصل 

 شادابی
 
 
 

 یكه فرد آن را به طور كل ،یزندگ یفیتاز ك یاعبارتست از درجه یشاد:پیشگفتار

و  هتایخوب یوجوو جستت یشیو شاد بودن، مثبت اند یلزمه شاد. كندمی یابیمطلوب، ارز
 اییتهجتز روح یزیچ ،یابه دن یاست. انسان با نگرش منف یتعادل در زندگ یجادو ا هایباییز

 جامعته استت. یبگترتخر ی،نگترش منفت یتنو ا ،ندارد ینانهخشمگ یو حالت ینافسرده، غمگ
افتراد، ثتروت را بته  یشتتردر نگتاه اول ب ید. شتایردپذمی یرانسان از عوامل متعدد تأث یِشاد

و ازدواج را به عنوان علل  یلتتحص ی،سلمت یزن ینام ببرند و گاه یشاد یعنوان عامل اصل
بت ی شادی و عوامل شادی صتح. ما در این فصل به تفضیل دربارهذكر كنند یشادمان یاصل

 خواهیم كرد.

 تاریخچه و پیشینه شادمانی

اما تئوری های  طالعه علمی شادی و احساس بهزیستی موضوع جدیدی است،چه، ماگر

قدیم یونان، اعتقاد داشتند كه همواره زندگی  مربوط به شادی بسیار قدیمی هستند. فلسفة
و  ،ی نیستاثر . كسی كه شاد است در وی از حماقتهوشمندانه با شادی همراه است

تقد بود كه شخصی كه شاد نیست از درایت و هوشمندی در او اثری نیست. ارسطو مع
، تعداد مقالت مربوط به شادی، لذت  ،1910از دهة  .، مترادف استفضلیت و تقوا با شادی

از عهد باستان به مقاله در سال رسیده بود.  110احساس بهزیستی و رضایت از زندگی به 
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دست كم سه احساسات مثبت انسان از جمله شادمانی توجه شده است. به عقیده ارسطو، 

ترین سطح، عقیده مردم عادی است كه شادمانی را معادل در پایین .نوع شادمانی وجود دارد
اشی شادمانی موردنظر ارسطو یا شادمانی ن آن،داند و درسطح بالتر از می موفقیت و كامیابی

های آخر قرن بیستم، شناسان در سالگیرد. این در حالی است كه رواناز معنویت قرار می
 (.1009، 1)چارد و دیکسون اندتوجه به احساسات مثبت را آغاز كرده

 تعریف شادی  

گردد و نشانگر ماندن و می ، انتزاعشادی مفهومی است كه از جریان زندگی عاطفی فرد

هاینس و مک  كاتو،)كوبایاشی،  ی مثبت به مدت طولنی استثبات در حالت عاطف

طور كلی ، كه فرد آن را بهای از كیفیت زندگی(.  شادی عبارتست از درجه1010، 1كاروس

، شادی فقط حاصل یک جمع ساده از لذتهای كند. پس در این تعریفمطلوب، ارزیابی می

رد آن را از تجربه های مختلف زندگی نیست. بلکه بیشتر یک ساخت شناختی است، كه ف

كند. خود سنجی های مربوط به شادی، تابعی از تکرار تجربه های می خود استنباط

هستند. در  خوشایند و یا عواطف مثبت و عدم تکرار تجربه های عاطفی منفی و ناخوشایند
مثبت  یها یجانشدت ه بیشتر از های مثبت ، بیشتر بر فراوانی تجربة هیجاناین تعریف

 (.1003، 1)گرول شودمی تأكید
بشر است،  لذا هركس به فراخور خود آن  یاساس هیجان هایاز  یکی یآنجا كه شاد از

از وجود  یبیرا ترك ی. شادیستآن ن تجربه یبه سادگ یشاد یف. اما تعرنمایدیرا  تجربه م

 یشادمان یفتعر ینرت. جامعدانندیم یاز زندگ یتو رضا یمنف یعاطفه مثبت، فقدان عاطف
 یتمطلوب یزانم یابه قضاوت فرد از درجه  یدهد. به نظر او، شادمانیارائه م ینهوونرا و

                                                 
1 Chard & Dickson 
2 Kobayashi, Kato,  Hayens & Macaruso 
3 Garroll 
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معناست كه فرد چقدر   ینبه ا یشادمان یگر. به عبارت دگرددیاطلق م یشكل زندگ یفیتك

 (.1010 )نل، خود را دوست دارد یزندگ
از ما به آن دست  یاست كه همه خواهان آن هستند اما تعداد كم یاحساس شادمانی

و  یتاحساس رضا ی،، احساس درونیقدردان ی،احساس ینمشخص چن ی. نشانهیابندیم

است  یو شاد یهمه، حالت خشنود یحالت ذهن ینتریاست. عاد یگرانعلقه به خود و د

 (.1190)پور اعتماد، 

 ینترخود مطلوب یالارضا شده و كل ام یالام یاناست كه فرد م یدارپا یحالت شادی

مثل  .منتظره اتقاق افتاده باشندیرشده به طور غارضا یالبه شرط آنکه ام یابد،می نسبت را

 ی. احساس خوشیمشومی شاد یم،را نداشته ا یو یدنكه انتظار د یما از  مصاحبت با فرد

 یفدر تعر .كنندمی یفخود را تعر یاست كه افراد با آن شادمان ییهایوهش ینتریجاز را یکی

و  یخشم، اضطراب، افسردگ :مانند یارندبس یمنف یهاخلق یافراد دارا یاحساس خوش

شود، در می یفتوص یخلق مثبت دارند كه تحت عنوان احساس خوش یکواقعاً  یول غیره،

است و دو جزء  یجزآن احساس خوش یکجز است،  1 دارای یتوان گفت شادمانمی واقع
 یشادمان یبعد عاطف یاست. خوش یو عدم وجود عاطفه منف یاز زندگ یتآن رضا یگرد

 (1119 ی،)قلح چا آن است یبعد شناخت یتاست و رضا

 تأثیر طرز تفکر افراد در میزان شادی

هم كه ما كار دهیم. زمانی می كنیم و به بالغ ربطمی ما تفکر را از بخش كودک خارج

كنیم كه بالغ مجری رفتار كودک درون باشد نه مسلط بر می دهیم كاریمی درمانی انجام

نیز در مورد تفکر مثبت و منفی وجود دارد. ما اگر تفکر مثبت داشته باشیم، ای هآن. مسئل
فکر منفی نیز تواند در شادی و شادمانی ما تأثیر گذار باشد و متقابلً تمی مطمئناً این تفکر

كند. این نظریه كه ما باید بسته به خوشبین یا بدبین بودنمان، همیشه می شادی را دور
 این صورت،بلکه ما باید واقع بین باشیم. در، مردود است نیمه پر یا خالی لیوان را ببینیم
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و گرای صرف بوده ست داشته باشیم. ما اگر فقط مثبتتوانیم عملکردی متعادل و درمی

جنبه های منفی خود را نبینیم، آن هنگام شادمانی ما نیز شادی واقعی نبوده، بلکه نوعی 
 كنندمی شادی اكتسابی است. شاید این موضوع را شنیده باشید كه گاهی اوقات توصیه

مردود ها و سلمتی خود توجه كنید. من این موضوع را نیز جلوی آینه بایستید و به زیبایی

ما در این حالت فقط مشغول تجزیه و تحلیل ظاهر خود هستیم. آدمی كه چرا كه  است،

ظاهر بسیار خوبی دارد، ممکن است درون آشفته و ناآرامی داشته باشد. پس این شعار نمی 
ممکن است هر یک از حالت شادی یا غم را داشته ها تواند مؤثر باشد، چون درون انسان

دقیقاً دو روی سکه هستند و هر دو آنها لزمه زندگی اند. باشد. ضمن این كه اندوه و شادی 

دهیم نمی توانیم غمگین بودن خود را ابراز نکرده و می فرضاً اگر ما عزیزی ر ا از دست
. اصلً این ایده درست نیست م!باید فراموشش كنو بگوییم این اتفاقی است كه افتاده است 

داشته باشند. وقتی ما واقع بین باشیم، تصورات و شادی و اندوه باید هر كدام جای خود را 
 (.1119)دادستان،  رسدمی خواسته هایمان به تعادل

   لزمه شاد بودن

ها و ایجاد تعادل ها و زیباییوجوی خوبیلزمه شادی و شاد بودن، مثبت اندیشی و جست

، غمگین و حالتی ای افسردهدر زندگی است. انسان با نگرش منفی به دنیا چیزی جز روحیه
طور كسی كه از نظر مالی خشمگینانه ندارد و این نگرش منفی، تخریبگر جامعه است. همین

تواند فرد شادی نیز باشد. نباید فراموش كرد كه و روانی زندگی متعادلی دارد، در نهایت می

 های اجتماعی نیز وجود دارد و راهکارهای جمعی درحلبرای رخدادهای اجتماعی، راه
سالم و ای هبرای ایجاد جامع. تواند بسیار كارساز باشدبرخورد با چنین مشکلتی می

سازمانهای پویا و با نشاط و بطور كلی جهت افزایش عواطف مثبت نیازمند راهکارهایی 

، جامعه و بودن در فضای سازمانیهای شادزیستن و شادهستیم كه بتواند با ایجاد مهارت

تواند محیط كار را این مساله نه تنها می .دگی و ایستایی نجات دهدزندگی افراد را از خمو
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تواند بر خانواده پرسنل نیز به محیطی پویا، خلق و رشد یابنده تبدیل نماید بلکه می

علوه با توجه داشتن به ر راستای اهداف سازمانی قرار دهد. بهاثرگذار باشد و آنان را د

توان علوه بر افزایش شادمانی در سازمان، می وریبهره اک عوامل موثر بر شادمانی واشتر

 (.1011 ،1)كاتس، هوگان و فی وری را نیز ارتقاء دادبهره
چیزهایی كه به تصور مدیران باعث شادمانی و خرسندی كاركنان  ترینملموس  مسلماً 

شود دستمزد مناسب، دفتر كار مطلوب، و مزایای كافی است. این موارد همگی نقش می
اند عامل شادمانی به مهمی در رضایت شغلی دارند اما اخیراً متخصصان محیط كار دریافته

و انصاف وابسته است. مطالعات بسیار همگی  موارد ناملموس بسیاری از قبیل احترام، اعتماد

دهنده این مطلب است كه این چیزهای به ظاهر كوچک باعث ایجاد تعهد به سازمان نشان
 (1119)عبداللهی،  شودمی

 ها چوب هیجانجایگاه شادی در چهار

قرار ها ی هیجانبندی حالت های روانی، شادی و نشاط را در مقولهسالهاست كه در طبقه

گیرند به علت می اخیر قراری هده اند. اگر چه طبقه بندی حالت احساسی كه در مقولدا

كثرت تعداد هیجان ها، آسان نیست اما كوشش های متعددی در راه نظم دهی و مجزا 

ه چهار بعد را بها كه هیجان،سازی آنها به عمل آمده است. و شاید اشاره به طبقه بندی ای
مشخص كند ها وب هیجانچجایگاه شادی و نشاط را در چهار بتواند ،كندمی اصلی تقسیم

 و فلچر، ینو)ولوتاند اد زیر از یکدیگر متمایز شدهبر اساس ابعها هیجان ،بندیدراین طبقه

1011) : 

 مثبت و منفی 

  نخستین یا مختلط 
  قرار گرفتن در قطبهای متضاد 

                                                 
1 Cats, Hogan & Fey 
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 سطوح مختلف شدت 

شادی و نشاط را به عنوان یک هیجان مثبت در نظر گرفت توان می با توجه به این ابعاد
كه امکان تركیب و تألیف آن با هیجان های دیگر نیز وجود دارد. این حالت در قطب متضاد 

گیرد و میزان شدت آنها نیز تغییر پذیر است. می با خشم، احساس گناه و افسردگی قرار

، نیازمند های موضوع مورد نظرماه و هدفشود كه بیان دقیق مسألمی بدین ترتیب مشاهده

هاست. ارائه تعریف دقیقی از هیجان بسیار مشکل است چرا هیجانی هتصریح بیشتر مقول

باشد و می ، دارای دریافت های متفاوتی از این مفهومو مناطق مختلفها كه افراد فرهنگ

شود و اغلب مؤلفان بر این می ویژگی های خاصی از آن توافق نظر دیدهی همع هذا دربار

باورند كه حالت های هیجانی بر اساس احساسات مثبت یا منفی كوتاه مدت نسبت به یک 
را از ها توان هیجانمی شوند. به بیانی دیگر،می موضوع معین )واقعی یا خیالی( بر انگیخته

دانست  شخصیواكنش های وحدت یافته نسبت به رویداد های معنا دار ی هسویی به منزل
عدم  ، رفتاری، شناختی و همچنین احساس های فاعلی لذت وكه واكنش های فیزیولوژیکی

سوی دیگر، آنها را به عنوان واكنش های عاطفی شدیدی تلقی گیرند و ازمی لذت را در بر

شوند و جلوه های آنها می معمولً شامل تظاهرات نباتیاند كرد كه تابع مراكز دیانسفالیک
 (.1119 )كاشانی، و غیره قابل مشاهده است ، ترس، خشم تنفرر شادی، اندوهد

گردد می و از آن میان شادی و نشاط با شناخت و رفتار به خوبی آشکارها پیوند هیجان
و تعامل چنین عواملی است كه بررسی هیجان های منفی و مثبت را از اهمیت خاصی 

چرا كه هیجان های منفی به كاهش سطوح حرمت خود و كیفیت روابط  .سازدمی برخوردار

دهند و می شوند در حالی كه هیجان های مثبت، حرمت خود را افزایشمی با دیگران منجر
انجامند. در چهار چوب هیجان های مثبت، نشاط و شادی می به گسترش روابط با دیگران

مانند هر هیجان دیگری  د و شدت آن نیزهیجانی است كه همه در جستجوی آن هستن
اما باید براین نکته تأكید كرد كه نشاط در واقع از جلوه های ظاهری مفهوم  .متغیر است

 پذیر ودر زبان عامیانه به احساسی تغییرعمیق خوشبختی است. نشاط و خوشبختی 

 ترعلمی دگاهدی از. شودمی داده نسبت گیزند از  نین به احساس پایدار رضایت كلیچهم
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 فعلی زندگیی همجموع كیفیت از فرد هر مثبت كلی ارزشیابی سطح اساس بر خوشبختی

 (1011 ،1)ودكوک شودمی تعریف وی

 دیدگاه شناختی و شادمانی 

ها قبل مورد موضوع تعیین كننده های شادمانی و چگونگی ادراک و شناخت آنها از مدت

ها در . این دیدگاهسفی را نیز دربر داردهای دینی و فلاست و دامنه آن، دیدگاهبحث بوده

ها و هایی تأكید دارند كه باعث هدایت هیجانمورد سودمندی تفکرات و شناخت

 اسناد ای خوشبختی ذهنی و شادمانی نظریهیکی از نظریه ه. گرددمی فرد هایتخلقی

ین نظریه اعتماد برآن است كه درا.شده استخوبی شناختهباشد، كه در مورد افسردگی بهمی

افتد. می دانند كه پیوسته برای آنان اتفاقمی جا و كلیراد افسرده وقایع منفی را علل پابراف
)كاپلن  اندیشندمی افراد افسرده به روشهای خودبه ویرانگری در جهان از نظر بک

مربوط به تکالیف و رویدادهای ذهنی، نقش واسطه را بین متغیرهای  (.1119 وسادوک،

رفتار بعدی دارند و افراد نتایج رفتاری خود را به عواملی درونی )شخصی( و بیرونی 
انتظارت متفاوتی ها دهند. این ویژگیمی پایدار و ناپایدار و كنترل ناپذیر اسناد ،)موقعیتی(

گردد. می یهای عاطفی مثبت یا منفكند و منجر به واكنشمی در آینده برای آنان ایجاد

 -شرمساری یا شادی-شود غرورمی وقتی كه موفقیت یا شکست به عوامل درونی نسبت داده

 شادی -غرور شود داده نسبت بیرونی عوامل به شکست یا موفقیت اگر. یابدمی افزایش اندوه
 یا تکلیف سادگی به را آن فرد كه موفقیتی بنابراین. یابدمی كاهش اندوه شرمساری یا

ویتی برخوردار نخواهد بود. یکی از تق جنبه دهد، ازمی نسبت( بیرونی عوامل) اقبالی خوش

پیامدهای نسبت دادن های علّی در ارتباط با منابع كنترل درونی و بیرونی، ارتباط آن با 
درونی یکی از عوامل شادمانی یعنی عزت نفس است. اگر پیامدهای مثبت رفتار به علل 

                                                 
1 Woodcock 
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طور خلصه فس خواهد بود. بهداده شوند باعث افزایش عزت نو تلش نسبت مانند توانایی

، موفقیت و شکست كنند. بر طبق نظریه واینرمی جادمتفاوتی را ای هیجان هایاسنادها 
. این هیجانها به این علت اسنادی شودمی آمدن احساس شادی و غمگینیباعث به وجود 

 (.1119 )كاشانی، روندمی ست یا موفقیت به كاراست كه افراد متعاقبا در مورد شک
 كه افراداند در حیطه موضوع خوشبختی ذهنی و شادمانی پژوهشگران نشان داده 

 و نمایند منفی  یا مثبت و، خود را از طریق افکارشان، شدید، ضعیف هیجان هایتوانند می

 است برآن اعتماد شناختی های نظریه در .نمایند تجربه را غمگینی یا شادمانی ترتیب بدین
و  كنندمی تجربه است، مطلوب فرهنگی نظر از كه را بیشتری رویدادهای شادكام افراد كه

 گیرند.می نظردرتر رویدادهای مثبت را به مثبتورت مثبت و ص به را خنثی رویدادهای نیز
شادمانی خود را افزایش ، خوشبختی ذهنی و م قادرند از طریق كنترل افکارشانواقع مرددر

 تواند بهمی كه این عقیده كه در جهان یک نیرو مقصد والیی وجود دارد، دهند. برای مثال

خوشبختی و شادمانی افراد بیافزاید. این موضوع را تحقیقات زیادی به اثبات رسانده است. 
این نوع تفکر به  هستند. علوه برآنتر كه افراد دارای گرایش دینی از افراد دیگر شادكام

گردد نظریه می بالترین خوشبختی ذهنی و شادمانی و خوش بینی نسبت به آینده منجر
های مقابله از بعد شناختی نیز بیانگر آن است كه افراد شادكام افکار و رفتارهایی دارند كه 

 رتفک سازگار و كمک كننده است، در حالیکه افراد غیر شادكام به روشهای مخرب عمل و

 (.1191)شهیم،  كنندمی

 های شادمانی  نظریه

 ینرنظریه د

؛ یعنی نوعی تفکر و شناختی ءدانستند كه عبارتند از جزمی شادمانی را شامل سه جز

كه  ،عاطفی و هیجانیجزء  . (1001، ینرد) شودمی پردازش كه منجر به خوشبختی فرد
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كه بیانگر گسترش روابط اجتماعی با  ،اجتماعی ءو جز ،همان خلق شاد و مثبت است

یافته تشکیل عناصری . بنابراین شادمانی ازباشدمی دیگران و به دنبال آن افزایش حمایت

بینی، مثبت و خوشایند، خوش هیجان هایكه عبارتند از رضایت از زندگی، خلق و 

یژگی افراد منفی. در این نظریه و هیجان هاینفس، احساس شکوفایی و نبود خلق و عزت

و عمر طولنی تر، برخورداری از روابط تر شادكام عبارت است از: داشتن دستگاه ایمنی قوی

خلقیت، موفقیت بیشتر و شانس زیادتر  اجتماعی بهتر، مقابله مؤثر با موقعیت های مشکل،
 (1190 )كریمی، برای كمک به دیگران

  5جیلآر نظریه

شادمانی از دو جزء اساسی عاطفی و ( 1191به نقل از رونقی،  1011) جیلبنابر نظریه آر
شادمانی "شناختی تشکیل شده است. او بر این باور است كه اگر از مردم سؤال شود 

 كنند: می دو نوع پاسخ را مطرح "چیست؟
 ممکن است حالت هیجانی مثبت مانند لذت بردن را عنوان كنند.  

 ن از زندگی یا رضایت از بیشتر جنبه های زندگی بدانند. بودطور كلی آن را راضیبه 

شادمانی متضاد افسردگی نمی باشد، اما شرط عدم افسردگی را برای شاد  جیلاز نظر آر
 .داندمی كامی لزم

 های فیزیولوژیک نظریه تبیین

 ایجاد سروتونین و  مثبت از طریق انتقال دهنده های عصبی چون دوپامینانرژی خلق 
 هدف با مرتبط فعالیت طریق از نیز و دارو وسیله به توانمی راها دهنده انتقال این. شودمی

شود. از می ط دوندگاننشا باعث آندورفین سازی فعال علت به تمرین و ورزش. ساخت فعال
 دهد ومی توان خلق مثبت ایجاد كرد. الکل اضطراب را كاهشمی طریق مصرف دارو نیز

                                                 
1 Argyl 


