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نشاط عالی مستدام!
اگر روزي گذرتان به اسلوف افتاد و غريبه‌اي را ديديد که لبخندبه‌لب 
برايتان دست تکان مي‌دهد، اصلا تعجب نکنيد، چرا که مردم اين 
شهر کوچک در برکشاير، زير نظر گروهي از متخصصان، سعي 
در افزايش سطح خوشحالي خود دارند. سلام و احوال‌پرسي آنها 
بخشي از »بيانية خوشحالي« است که به طور بسيار مؤثري باعث 
تغيير روند زندگي مردم مي‌شود. اکنون روان‌شناسان و اقتصاددانان 
به منظور استفاده از روشي علمي براي افزايش سلامت افراد و 
همچنين رفاه جامعه، بيش از گذشته به روش‌هاي شادي‌بخش 

روي آورده‌اند.
دکتر ريچارد استيونز، سرپرست اين طرح مي‌گويد: »براي آزمودن 
بعضي از نظريه‌ها بر روي تعداد زيادي از مردم، فرصت بسيار 
مناسبي دست داده است.« دکتر استيونز پيش از اين، مدير گروه 
روان‌شناسي دانشگاه اوپن بود. او اميدوار است که تجربة مردم در 
اسلوف، در جامعه منعکس شود و سطح شادي را در جامعه افزايش 
دهد. يک گروه فيلمبرداري نيز مشغول تهية مستندي به نام »شاد 
کردن اسلوف‌نشينان« هستند که دکتر استيونز درباره‌اش مي‌گويد: 
»اين مجموعه فقط به اسلوف مربوط نمي‌شود. با تماشاي آن 
خواهيم فهميد که کمترين کاربرد اين روش چه تأثير شگفتي 

مي‌تواند در ارتقای سطح سلامت ‌ما داشته باشد.«
 

8 راهکار برای افزایش شادی و نشاط
شادی از درون ما می‏جوشد یا از محیط بیرون به درون ما راه پیدا می‏کند؟ شما چقدر 
بر احساس شادی خود کنترل دارید؟ سانجا لوبومیرسکی )2008(، روان‏شناس، 
معتقد است 50 درصد از شادی‌های ما تحت تاثیر ژن‏های ما بروز می‌کنند؛ 
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10درصدش تحت تاثیر محیط است و 40درصدش هم در اختیار خودمان. با 
این حساب، قطعاً چیزهایی وجود دارند که بتوانند کمک‏مان کنند شادتر شویم. 
تحقیقات لوبومیرسکی نشان می‏دهد راهکارهای عملگرایانه‏ای برای شاد شدن 

وجود دارد. او 8 راهکار زیر را پیشنهاد می‏کند:
نعمت‏ها و داشته‏هایتان را مرور کنید: برای انجام این کار می‏توانید یک  1

دفترچه یادداشت قدردانی برای خودتان درست کنید و 3 تا 5 نعمت بزرگی را که 
بابت آنها از خداوند سپاسگزارید، یادداشت کنید؛ مثلا خانواده خوب، دوستان 

صمیمی، سلامت جسمانی و...
مهربانی را تمرین کنید: یک راه آسان برای شاد زیستن، مهربان بودن است.  2

مهربانی شما با دیگران، هم بر دیگران تاثیر مثبت می‏گذارد، هم بر خودتان. این 
مشی زندگی، انرژی مثبت قابل‌توجهی در شما ایجاد می‏کند. به این ترتیب، شما 
احساس سخاوت و صمیمیت را تجربه خواهید کرد و به شکلی متقابل، از دیگران 
نیز انرژی مثبت و لبخند و مهربانی دریافت خواهید نمود. چنین سلوکی می‏تواند 

به شادتر زیستن شما کمک کند.
لذت زندگی را بچشید: زمانی را برای توجه و تمرکز بر تجربیات و خاطرات  3

شاد و شگفت‏انگیز زندگی‏تان اختصاص دهید.
از مشاور یا همراهتان قدردانی کنید: قدردانی از اشخاصی که به هر دلیلی  4

به آنها مدیون هستید، احساس شادی را در شما تقویت می‏کند. در صورت امکان، 
از فرصت قدردانی استفاده کنید.

بخشش را تمرین کنید: رها شدن از لهیب خشم و کینه، حس رهایی دلچسبی  5

به دنبال دارد؛ در حالی که نبخشیدن، کینه‏توزی و انتقام‏جویی به دنبال دارد. تمرین 
بخشش به شما کمک می‏کند راحت‏تر پیشرفت کنید و حس شادی درونی را 

تجربه کنید.
رابطه‌های سالم‌تان را ترمیم و تقویت کنید: وقت و انرژی بیشتری به  6

خانواده و دوستان اختصاص دهید. یکی از عوامل موثر بر شادی، میزان مطلوبیت 
روابط فردی است. وقت کافی و انرژی مثبتی به روابط خانوداگی و دوستانه خود 
اختصاص دهید. آثار رضایت‏بخش عوامل دیگری مانند میزان درآمد، عنوان شغلی، 
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محل زندگی و حتی سطح سلامت شما به مراتب کمتر از تاثیر شادی‏آفرین رابطه 
خوب با خانواده و دوستان است. 

سلامت را جدی بگیرید: مراقب سلامت‏تان باشید. مراقبت مطلوب از بدن،  7

علاوه بر سلامت جسمانی، می‏تواند سلامت روانی و عاطفی را نیز به دنبال داشته 
باشد. خواب و استراحت کافی، ورزش و فعالیت، خنده و تفریح، همه و همه، می‏توانند 

حال شما را بهتر و شادی‏تان را بیشتر کنند.
مدیریت استرس را فرا بگیرید: راهی برای رهایی از استرس‏های روزمره‌تان  8

پیدا کنید. زندگی همیشه با دشواری‏های زیادی همراه بوده و خواهد بود. گاهی هیچ 
راهی برای اجتناب از مواجهه با سختی‏ها و مشکلات زندگی وجود ندارد. بنابراین 
ضروری است که راهکارهایی برای حل و فصل این مشکلات داشته باشید. برخورداری 
از ایمان و اعتقاد مذهبی، یکی از راهکارهایی است که به افراد مومن و معتقد کمک 

می‏کند سختی‏های زندگی را گذرا ببینند و راحت‏تر آنها را تحمل و مدیریت کنند.

کشف عوامل موثر بر شادي
به آساني نمي‌توان شادي و نشاط را تعريف کرد. شادي براي بعضي‌ها عاشق 
شدن يا بچه‌دار شدن است و براي بعضي ديگر، برنده شدن در قرعه‌کشي يا رفتن 
به دل طبيعت و... تجربيات حسي در بالاترين حد خود، نوعي سرخوشي و لذت 
را به همراه دارند که  لزوما زودگذر است و از زياده‌روي در خوردن يا آميزش جنسي 
جلوگيري مي‌کند. با وجود اين، روان‌شناسان با تکيه بر يافته‌هاي اخير خود دربارة 
شادماني، سعي دارند ويژگي‌هاي زودگذر و نيز پايدار اين شرايط حسي ناشناخته 
را توصيف و علت آن را کشف کنند. شيلا پنچال، کارشناس روان‌شناسي مثبت، در 
اين خصوص مي‌گويد: »روان‌شناسان 3 عامل موثر شادماني شناسايي کرده‌اند: 
لذت بردن از زندگي، به کارگيري توانايي‌هاي فردي به طور بي‌وقفه، و درک آن‌چه 
برتر از ماست.« براي مثال، وقتي غرق صحبت، کار يا تفريح هستيم، احساسي 
به نام »جوشش« به ما دست مي‌دهد که مانع از خوشي و شادماني مي‌شود، ولي 
پس از مدتي جاي خود را به احساس رضايت عميقي مي‌دهد که پايدارتر است. 

»جوشش« عاملي بسيار مؤثر در ايجاد حس شادي پايدار است.
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رابطه شادی و سلامت
افراد شاد، در برابر بسیاری از بيماري‌های جسمی و روانی مقاوم ترند و جراحات 
واردشده بر بدنشان نیز زودتر بهبود مي‌يابد. همچنين، نتايج حاصل از تحليل 
اتوبیوگرافی‌ راهبه‌هايي که از سال 1932 وارد يکي از صومعه‌هاي آمريکا شده‌اند، 
نشان مي‌دهد که عمر آن دسته از راهبه‌ها که روحية شادتري داشته‌اند، طولاني‌تر 
بوده است. روان‌شناسان لحن خوش‌بينانة راهبه‌ها را در متن زندگي‌نامه‌هايشان 
ارزيابي کردند و به رابطة معناداري ميان مثبت‌انديشي و عمر طولاني آنها دست 
يافتند. به بياني ساده‌تر، ميزان مرگ و مير در گروه راهبه‌هاي غمگين، نسبت به 

راهبه‌هاي سرزنده، بيش از دو برابر بوده است.
 

رابطه شادی و ثروت
ثروت و احساس شادماني، رابطه‌اي پيچيده با يکديگر دارند. به عقيدة پنچال، »اگر 
کسي زير خط فقر زندگي کند، پول زياد، احساس خوشبختي خاصي به او مي‌دهد.« 
ولي وقتي که سطح درآمد افراد به حد معيني مي‌رسد، ديگر درآمد بيشتر، آن‌ها را 
خشنود نمي‌کند. در ‌قرن اخير، درآمد مردم انگلستان، آمريکا و ژاپن به بيش از دو 
برابر افزايش يافته و زندگي‌شان وضعيت بسیار مطلوب‌تري پيدا کرده است. بیشتر 
آنها خانه‌هاي بزرگ‌تري دارند و لوازم برقي، زندگي راحت‌تري را برايشان فراهم 
کرده است. آنها به مسافرت‌هاي خارجي مي‌روند و کالاهاي لوکس مي‌خرند و به 
دليل برخورداري از امکانات بهداشتي، زندگي طولاني‌تري دارند ولي نتايج حاصل 
از تحقيقات دانشمندان نشان مي‌دهد که اين امکانات رفاهي- که حسادت بسياري 
را در کشورهای درحال‌توسعه برانگيخته-  باعث افزايش احساس خوشبختي 
آنها نشده و نمي‌شود. چرا چنين است؟ شايد پاسخ اين باشد که ما خودمان را با 
ديگران مقايسه مي‌کنيم و اين همچشمي باعث ناراحتي‌مان مي‌شود. روان‌شناسان 
در يکي از تحقيقاتشان از دانشجويان هاروارد پرسيده‌اند کدام بهتر است: »50 
هزار دلار درآمد سالانه در شرايطي که ديگران 25 هزار دلار در سال درآمد دارند؟ يا 
100 هزار دلار درآمد سالانه در شرايطي که حقوق ديگران 250 هزار دلار است؟« 
بيشتر دانشجويان، گزينة اول را برگزيدند و ترجيح دادند که کمتر حقوق بگيرند، 
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ولي حقوق کم آنها از درآمد ديگران بيشتر باشد.
اگر قرار به مقايسه باشد،  بهتر است خود را با کساني که پايين‌تر از خودمان هستند، 
مقايسه کنيم. به همين دليل است که در مسابقات المپيک، کساني که مدال برنز 
مي‌گيرند، خوشحال‌تر از کساني هستند که مدال نقره گرفته‌اند. زيرا گروه اول خدا 
را شکر مي‌کنند که دست کم مدالي نصيبشان شده است، در حالي که گروه دوم 

حسرت مدال طلايي را مي‌خورند که از دستشان رفته است.
گذشته از اين، ذهن انسان قابليت انطباق با شرايط جديد را دارد. به همين دليل، اين 
انعطاف‌پذيري ذهن، سبب ‌تداوم بقا مي‌شود؛ هرچند در جوامع نوين، مردم از آن‌چه 
دارند، پس از مدتي دلزده مي‌شوند و همواره مي‌خواهند چيزهاي ديگري به دست 
آورند. اين وضعيت سرانجام به نوعي »جان کندن لذت‌گرايانه« مي‌انجامد. براي 
مثال، مردم از اولين اتومبيلي که مي‌خرند، خيلي لذت مي‌برند، ولي با ديدن تبليغات، 
اتومبيل‌هايشان را يکي پس از ديگري عوض مي‌کنند. اگر مجبور باشند يک مدل 

پايين‌تر از جديدترين مدل را سوار شوند، ديگر از داشتن آن راضي نخواهند بود.
راز شاد زيستن، چنان که ريچارد لايارد مي‌گويد، »برخورداری از چيزهاي بهتري 
که هرگز به داشتن‌شان قناعت نمي‌کنيم، نیست.« روابط زناشويي، دوستان خوب 
و زندگي مشترک مي‌توانند بهانه‌اي براي شادی و خوشحالي‌مان باشند، چرا که 
روابط انسان‌ها با يکديگر منشأ شادي است. پنچال معتقد است که براي رهايي 
از »جان کندن لذت‌گرايانه« بايد به آن‌چه داريم، قانع باشيم و روحية رضايتمندي 

را در خود تقويت کنيم.
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رابطه شادی و علم
دکتر مارتين سليگمن، پدر روان‌شناسی مثبت و يکي از پيشگامان پژوهش‌های 
گسترده افسردگي در دانشگاه پنسيلوانياست. او مدتی از عمر پرثمرش را نیز به 
پژوهش درباره شادي اختصاص داد. در روان‌شناسي مثبت، بر خلاف روان‌شناسي 
سنتي، به جاي آنکه آسيب‌هاي دوران کودکي مورد بررسي قرار گيرد، به عوامل 
شادي‌آفرين، از قبيل چيزهايي که به زندگي معنا مي‌دهند، اهميت داده مي‌شود. 
در واقع، به ادعاي دکتر استيونز، رويکرد مثبت به روان‌شناسي، سابقه‌اي بسيار 
طولاني دارد و پيشينة آن به جنبش روان‌شناسي انسان‌شناختي و فلسفة بودايي 

مي‌رسد. روان‌شناسي انسان‌شناختي را کارل راجرز در دهه 1950 معرفي کرد.
دکتر ريچارد ديويدسون، استاد نورولوژی دانشگاه ويسکانسين، ثابت کرده است 
که عواطف مثبت، به فعاليت‌هاي الکتريکي بخش جلويي نيمکرة چپ مغز مربوط 
مي‌شوند و احساسات منفي با بخش جلويي نيمکرة راست ارتباط دارند. فعاليت 
الکتريکي نيمکرة چپ در افراد شاد، يعني کساني که خنده‌رو هستند و دربارة 
خوبي‌ها سخن مي‌گويند، بيشتر است. اسکن‌هاي تهيه شده از مغز افراد به هنگام 
تماشاي تصاوير زيبا، نشان‌دهندة افزايش جذب گلوکز- و در نتيجه، افزايش فعاليت 
بيوشيميايي- در نيمکرة چپ است. اسکن‌هاي مغزي نوزادان در حين ليسيدن 

خوراکي‌هاي شيرين نيز چنين نتيجه‌اي را تأييد مي‌کند.
 

رابطه شادی و ژنتیک
مطالعاتي که بر روي دوقلوهای همسان انجام شده، ذاتي و ژنتیکی بودن شادماني 
و افسردگي را تا حدودی به اثبات رسانده است. با وجود اين، ژن‌هاي مؤثر در ايجاد 
شادي هنوز ناشناخته‌اند و همان‌طور که از يافته‌هاي روان‌شناختي برمي‌آيد، به 
احتمال زياد، ژن‌هاي متفاوتي در ايجاد روحية شاد دخالت دارند. اين ژن‌ها با تغيير 
دادن ميزان سروتونين در مغز، باعث بروز حس شادي مي‌شوند. افسردگي، ناشي از 
کاهش سروتونين در مغز است و داروهايي مانند فلوکستین که حاوي سروتونين 
هستند، سطح افسردگي را کاهش می‌دهند و در بيمار حس شادی و سرخوشي 
ایجاد مي‌کنند. با اين حال، تحقیقات متعددی نشان داده است که حتي آنهایی که 
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به طور مادرزادي و سرشتی غمگين به نظر می‌رسند، مي‌توانند با تغيير ديدگاه‌ها 
و تجديد نظر در رفتارشان زندگي شادتري براي خود بسازند. این یعنی شادی 
علاوه بر ریشه‌های ژنتیکی، دارای ریشه‌های اکتسابی و رفتاری نیز هست و ما با 
تغییر برخی دیدگاه، باورها و رفتارهایمان می‌توانیم رویکرد شادمانه‌تری به زندگی 

روزمره‌مان داشته باشیم.
 

چگونه شادتر شویم؟
بر اساس يافته‌هاي حاصل از پژوهش‌هاي اجتماعي فراگير در آمريکا، عوامل 

اصلي شادماني به ترتيب اهميت عبارت بوده‌‌اند از: 
روابط خانوادگي؛  	-
روابط اجتماعي؛  	-

سلامت جسماني؛  	-
رضایت شغلی؛ و  	-

وضعیت مالی.  	-
البته در کنار عوامل فوق‌الذکر مي‌توان به فاکتورهای دیگری مانند ارزش‌هاي 
شخصي و آزادي نيز اشاره کرد. دکتر استيونز با استناد به اين تحقيق زمان‌بر 
و همچنین با اشاره به طرح اسلوف ادعا مي‌کند که احساس شادماني، حاصل 
عوامل جسماني، روابط با ديگران و فراگيري شيوه‌هاي مثبت سازماندهي افکار 
است. او در اين خصوص مي‌گويد: »شاد بودن مستلزم ورزش کردن و توجه به رژيم 
غذايي، اهميت دادن به روابط عاطفي و داشتن صبر و حوصله است.« دکتر استيونز 
همچنين رعایت برخی توصيه‌های عملگرایانه و ساده را نیز بسیار موثر و سودمند 
می‌داند: »رعایت توصیه‌های ساده‌ای مانند اینکه به آسانی به دیگران لبخند بزنيم، 
به دیگران احترام بگذاریم و وقايع خوب و مثبت زندگی‌مان را در دفترچه‌اي يادداشت 
کنيم و به خاطرشان شکرگزار باشيم، می‌تواند به مقادیر قابل‌توجهی ما را شادتر 
کند. اگر چنين راه و رویه‌ای به سبک زندگی غالب‌مان تبدیل شود، چشیدن طعم 

شادی،‌ آرامش و خوشبختي چندان دور از دسترس نخواهد بود.«


