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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
 و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

ميدانداري جوانان در جشن‌هاي 
گروهي معجزه مي‌كند

  در دنياي امروز كه به سرعت و تحت تأثير فناوري حركت 
مي‌كنيم، نس��ل جوان اغلب احس��اس مي‌كن��د از تعاملات 
شخصي و عميق دور افتاده اس��ت. باوجود دسترسي به انواع 
س��رگرمي‌هاي مدرن، جوانان امروز با افزايش حس تنهايي، 
اس��ترس و اضطراب روبه‌رو هس��تند. در حالي كه تفريحات 
ديجيت��ال مي‌توانند به‌طور موق��ت افراد را مش��غول كنند، 
بسياري از جوانان امروز از تجربياتي كه به ارتباطات فيزيكي 
و اجتماعي مرتبط باش��د، محروم هس��تند. در اي��ن زمينه، 
احيا و ترويج رويدادهاي اجتماعي س��نتي مانند رقابت‌هاي 
خانوادگي، بازي‌هاي گروهي س��نتي، جش��نواره‌ها مي‌تواند 
كليد ارتباط دوباره نسل جوان با منبعي از شادي واقعي، هويت 
فرهنگي مشترك و جشن جمعي باشد. اين فعاليت‌ها نه تنها 
فرصتي براي ف��رار از دنياي ديجيتال فراه��م مي‌كنند، بلكه 
پيوندهاي ميان‌فردي را تقويت میک‌نند و احس��اس تعلق و 

ارزش‌هاي مثبت را در افراد ارتقا مي‌دهند.... | صفحه 10

شادي و شادكامي هم مقوله‌اي است كه با گذر  مرضيه 
پر سرعت زمان دستخوش تغييرات زيادي باميري

شد. روزگاري شاد بودن و رسيدن به آن خيلي 
مثل الان سخت نبود. همه كار مي‌كردند ولي 
دل‌ها به هم نزديك و قلب‌ها بيشتر براي هم 
مي‌تپيد. روزهاي تعطيل تكليف‌شان معلوم بود. اگر عيد و ميلاد بود به 
ديد و بازديدهاي خانوادگي مي‌گذشت و اگر شهادت يا ايام سوگ بود، 
باروبنديل را كه شامل بساط چاي و يك زيرانداز بود برمي‌داشتند و راهي 
نزديك‌ترين اماكن مذهبي مي‌شدند. روزهاي شاد را براي كارهاي خير 
تعيين مي‌كردند؛ خواستگاري، بله برون، عقدكنان و... روزهاي عزا هم 

كه تكليفش معلوم بود. 
آن روزها بچه‌ها تعداد كمي بازي بلد بودند با كمترين امكانات ولي همه 
مشغول بازي بودند و سر يك ساعت مشخص همه در كوچه و خيابان 
بودند. مثل عصرهاي تابستان كه به‌ندرت مي‌ش��د بچه‌اي را به‌زور در 
خانه بند كرد. آش‌هاي نذري و سرس�المتي هم بخش��ي از شادي‌ها 
بودند. وقتي فلاني پسرش سرباز بود و همسايه‌ها به بهانه پختن ‌آش دور 
هم جمع مي‌شدند و صاحبخانه را ياري مي‌كردند. يا نوروزي كه فراتر از 
سفر و خريد لباس نو بود و بيشتر روزهايش به ديدوبازديد مي‌گذشت 
ولي چه شد؟ ما مقصريم يا روزگار كه خودش را با تكنولوژي و تغييرات 

هماهنگ كرد؟
چرا حالا حس ش��ادابي كمتري داريم؟ بيش��تر هزينه براي تفريح و 
س��رگرمي مي‌كنيم اما لذت كمتري مي‌بريم؟ چرا هيچ تفريحي روح 

ما را ارضا نمي‌كند؟
جامعه‌شناسان دلايل زيادي را براي رسيدن به الگوي شادكامي يك 
جامعه برش��مرده‌اند. تمام تئوري‌هايي كه در زندگي پدران و مادران 
به‌صورت سبك زندگي اعمال مي‌شد. پس شايد بشود با مرور سبك آنها 

بفهميم چرا حالا كمتر خوشحال مي‌شويم و بيشتر تنهاييم؟
پدران ما به‌اندازه كار مي‌كردند. روزهاي تعطي��ل كنار خانواده بودند. 
نه خبري از گوشي و پيام‌رسان‌هاي مختلف بود و نه خبري از پيام‌هاي 
كاري. قانون نانوشته خانواده ايراني بود كه روز تعطيل روز خانواده است. 

شب‌ها ساعت مشخصي كركره‌ كار را پايين مي‌كشيدند و شام را با 
خانواده مي‌خوردند. حالا به‌ندرت مي‌ش��ود با اين سبك زندگي 
كرد. اقتصاد و وضعيت اشتغال، ترافيك و... اجازه نمي‌دهد كسي 

زود به خانه برسد. 
ديگر اينكه اه��ل برقراري ارتباط بودند و بلافاصله با نشس��تن 

در يك جمع كوچك يا بزرگ شروع به صحبت مي‌كردند و 
آشنايي‌ها شكل مي‌گرفت. حالا چه؟ همه سرشان در لاك 
خودشان است. در مترو، اتوبوس و خيابان همه فقط دنبال 
زندگي مي‌دوند و يك هدفون و گوش��ي يار و همراه‌ش��ان 
است. نه با يكديگر حرف مي‌زنند و نه از معاشرت با كسي 
لذت مي‌برند. اگر آن زمان بچه‌ها دوست داشتند خانه خاله 
و عمه بروند، حالا به جايش دوس��ت دارن��د تمام روزهاي 
تعطيل را در رختخواب باش��ند و از چرخي��دن در فضاي 
مجازي دروغين خسته نمي‌ش��وند. چطور مي‌شود براي 
چنين نسلي شادي آفريد؟ داشتن وسايل شادي بهانه است. 
حتي اگر بهترين شهربازي يا وسايل تفريحي در اختيارشان 

باشد، باز هم با يك گوش��ي مي‌روند و به‌جاي لذت‌بردن در حال ثبت 
لحظات براي استوري و نمايش‌دادن به ديگران هستند. اگر خانه خاله 
و عمو بروند، آن‌قدر ديربه‌دير يكديگر را ديده‌اند كه عين غريبه‌اند. پس 
باز هم لذتي نمي‌برند. آنها بلد بودند با ديگران وارد گفت‌وگو ش��وند و 
فضاي س��رد و بي‌روح در هر جايي را تبديل به فرصت معاشرت كنند 
ولي حالا افراد خودشان را بي‌نياز از تماس با ديگران مي‌دانند و به‌شدت 

دچار تنهايي‌اند. 
يكي از دلايل ديگر شادي پدران نگرش مثبت‌شان به زندگي بود. هميشه 
الهي شكر ورد زبان‌شان بود، از شادي‌هاي كوچك لذت مي‌بردند و آن 
را موهبت مي‌دانستند اما حالا كسي به شادي‌هاي كوچك قانع نيست. 
ملاك شادي ابزارهاي مادي و پول است. هرچه پول بيشتر، تفريحات 
و خوشي‌ها لاكچري‌تر. الان بیشتر بچه‌ها در خانه اندازه يك شهربازي 
وسيله دارند ولي به‌محض بازي با يكي از وسيله‌ها زود خسته مي‌شوند. 
باز هم وقتي چشم‌شان به يك بچه مي‌خورد، دوست دارند با هم‌بازي 

كنند و دنبال هم بدوند. پس ذات آدم‌ها دنبال نش��اط 
اجتماعي و با هم بودن اس��ت اما سبك زندگي 

آنها را به‌تنهايي سوق مي‌دهد. البته ناگفته 
نماند، مسائل اجتماعي مانند آلودگي هوا، 
شلوغي و... بر پناه بردن به فضاي آپارتمان‌ها 

نيست. بي‌تأثي��ر 

روزگاري وقتي همه چيز سر جاي خودش بود و تعطيلات آنقدر بهانه 
نداشت، مردم از همان روزهاي نوشته در تقويم لذت مي‌بردند و برايش 
برنامه مي‌ريختند اما حالا تعطيلي كه مظهر تفريح و آرامش است آنقدر 
زياد شده كه كسي برايش مهم نيس��ت. فرقي نمي‌كند شادي باشد يا 

عزا، آلودگي باشد يا سرما. 
كاملاً منطقي ا‌ست كه مسائل اقتصادي خانواده و سبد سرگرمي و تفريح 
خانوار نقش مهمي ايفا مي‌كند ولي تمام تقصيرها گردن پول و نبودن 
آن نيست. چيزي كه شادي‌هاي اجتماعي را از ما گرفته فضاي مجازي‌ 
است. آنقدر گوشي عضو اصلي خانوار شده كه بچه‌ها بدون آن قادر به 
نفس‌كشيدن نيستند. دوستان غيرواقعي و رنگ‌ولعاب‌هاي مجازي 
جاي همه چيز را برايشان در همان اتاق محدود شخصي‌شان پركرده 
است. اگر قرار است الگويي براي دسترسي به شادي داشته باشیم اول 
بايد بين زندگي واقعي و خيالي مرز بگذاريم. تا دير نشده است، وابستگي 
اين نسل را نسبت به گوشي همراه كم كنيم و او را بيشتر به دنياي واقعي 
بكشانيم. بايد جامعه را نسبت به سرنوشت يكديگر حساس 
كنيم ت��ا بتوانيم از ش��ادي گروهي اس��تفاده كنيم. بايد 
برايشان بهانه جذابي بسازيم كه مردم را كنار هم جمع 
كند. كمك به ديگران و ديدن لبخند رضايت يك انسان، 
بزرگ‌ترين شادي‌ است كه هر كس مي‌تواند تجربه كند. 
پس براي داشتن يك زندگي پرنشاط بايد با هم بودن و 
با هم حرف‌زدن را تمرين كنيم. بايد بدانيم خوشي 
ما در گرو خوشي و شادماني ديگران است در غير 

اين صورت پايدار نخواهد ماند. 
همه ما تبديل به ماش��ين‌هاي هوش��مندي 
ش��ده‌ايم كه بي‌وقفه كار مي‌كن��د و به‌زودي 
عواطف و احساس��اتش را از دست خواهد داد. 
پس تا دير نشده است بايد براي تنهايي انسان 
كاري كرد. اگر اين‌طوري پيش برود نسل بعدي 
فقط با هم چت مي‌كنند و احتمالاً بلد نخواهند 
بود با يكديگر صحبت كنند و چيزي به نام كلام و 

ارتباط كلامي واژه‌هاي نامأنوس خواهد بود. 

شادي‌هاي واقعي‌مان را 
به فضاي مجازي نفروشيم!

زيست شادانه
 با توكل و شكرانه

خودمانی نگاه

شاد زيستن يك »سبك زندگي« است. چرا  نيره 
همه جا پرش��ده از اينكه »ش��اد بودن يك ساري 

انتخاب اس��ت«؟! در واقع اي��ن حرف را نه 
صرف يك شعار يا جملات كليشه‌اي بلكه 
براي اي��ن مي‌گوييم كه ش��ادي يك نوع 
س��بك زندگي اس��ت كه در هر لحظه زندگي ما را فرا مي‌گيرد. از 
شكرگزاري گرفته تا دور شدن از خصلت‌هاي مذموم مثل حسادت، 
دروغ، قضاوت، تهمت و غيبت و در نهايت دس��تگيري از مؤمنان و 

حال خوب به ديگران تزريق كردن. 
ش�كرگزاري: تا به حال فكر كرديم كه خدا ما را انس��ان آفريد در 
حالي‌كه مي‌توانس��تيم موجود ديگري باشيم. انسان بدين معنا كه 
قل��ب و روح داريم. اين اراده خدا براي بودن ماس��ت. ما انس��ان‌ها 
عقل داريم و به واسطه همين عقل مي‌توانيم بس��یاری از كارها را 
انجام دهيم يا ندهيم و مهم‌تر از آن پذيرش لحظه لحظه زندگي و 
روزمرگي‌هاي ما به واسطه همين عقل است. عقلي كه داريم به ما 
ياد مي‌دهد از خدا به دلیل داش��تن تك تك نعماتي كه عطا كرده 
است تشكر كنيم. شاكر بودن خود يك وجهه از رضايت و شاد بودن 
است. شكر شادي آور است. كسي كه شاكر است يعني نعمات خدا را 
مي‌بيند؛ در نتيجه كسي كه بيناي نعمات خداست شكرگزار خواهد 

بود و فرد شكرگزار حال بهتري نسبت به بقيه دارد. 
توكل: توكل داش��تن بعد ديگري از زيست ش��ادانه است. فردي 
كه توكل دارد مي‌داند كه همه تلاش خ��ود را براي موفقيت انجام 
مي‌دهد و نتيجه را به خدا واگذار مي‌كند. اينگونه افراد نگران آينده 
نيستند و هر آنچه پيش آيد را خير مي‌دانند در نتيجه سطح زندگي 

شادتري نسبت به بقيه دارند. 
بخشش و گذشت: فردي كه از ديگران كينه به دل دارد، بدگمان 
اس��ت و ديگران را زياد قضاوت مي‌كند. محال است بتواند زندگي 
شادي داشته باشد، يعني ما بايد قلب خود را از دل‌چركيني دور نگه 
داريم. خودشيفتگي و خودبرتربيني از مهم‌ترين عوامل توليدكننده 
غم‌هاي دروني هستند. اميرالمؤمنين)ع( مي‌فرمايند: »هر كه كينه 

را از خود دور كند، دل و خرد او آرامش يابد.«
رضايت: فردي كه نش��اط دروني نداش��ته باش��د از ه��ر واقعه و 
پيشامدي براي خودش شر مي‌سازد و در آن غرق مي‌شود. به قول 
امروزي‌ها انرژي منفي مي‌گيرد و به بيرون پس مي‌دهد در حالي‌كه 
نگاه درست به وقايع روزانه اطراف مي‌تواند به ما آرامش دهد و اين 
آرامش شادي دروني به همراه دارد. شادي كه نه در معناي خندان 
و خوش��حال بودن است بلكه ش��ايد به گونه‌اي بتوان آن را مخالف 
غمگين نبودن توصيف كرد. خود را از رقابت و چشم و همچشمي 
و مقايسه رها كرده تا زندگي ش��ادتري را تجربه كنيم. كسي كه به 
خود مشغول اس��ت و به زندگي ديگران كاري ندارد قطعاً شادتر از 

ديگران است. 
دوري از گناه: ش��ادي ك��ه در اثر گن��اه، معصي��ت و مخالفت با 
خدا و جهال��ت و حماق��ت باش��د، در ذات خود غم انگي��ز خواهد 
بود؛ ش��ادي‌هاي موقتي كه ش��ادي‌هاي جاودانه بهشتي را خراب 

مي‌كند. 
انتخاب اطرافيان: انتخ��اب افرادي كه ما را ش��اد كنند نه اينكه 

آنچه از رضايت زندگي و ش��كرگزاري هم در قلب ما نهفته است به 
واسطه آنها گرفته ش��ود. افراد خوبي كه خوب بودن را صرف موارد 
سطحي نمي‌دانند و آنها هم براي داشتن سبك زندگي شاد تمرين 

و ممارست داشتند. 
شوخ طبعي: مؤمن حقيقي حتي اهل شوخي است. شوخي‌هايي 
كه نمكين و در عين حال با متانت كه براي ديگران ايجاد دلخوري 

و دل آزاري نداشته باشد. 
مهرباني: مهرباني بدون توقع جبران و آغوش باز براي پذيرفتن عذر 
ديگران يك بخش مهم ديگر از شاد بودن است. اگر در اين دو موفق 

شديم ديگران نمي‌توانند قلب ما را غمگين كنند. 
كمك به ديگران: زمينه‌س��از ش��ادي براي خود باشيد و منتظر 
نباشيد تا كسي شما را شاد كند. مثل گره‌گشايي از زندگي ديگران 
و رفع اضطراب و نگراني از روح كس��ي. به اعتقاد اس��تاد شجاعي 
»غمگين كردن انسان يا مسلمان يا ش��اد كردن با خدا پيوند دارد. 
در برخورد با انس��ان و حتي حيوانات و گياهان، افراد بايد مراقبت 
كاملي داشته باشند، چراكه الله هستي جاري در تمامي اشياء است. 
شاد كردن يا غمگين كردن مؤمن ثواب بالاتر و گناه سنگيني دارد 
و هر كس مؤمني را خوش��حال كند )مؤمن يعني شيعه( او خدا را 
شاد كرده است.« در واقع وقتي گره از كار كسي باز كنيم گره از قلب 

خودمان باز مي‌شود. 
بي‌ترديد شاد زيس��تن مهارت و تمرين مي‌خواهد و موضوع بسيار 
فراتر از اين چند خطي است كه از درس‌هاي محمد شجاعي استاد 
اخلاق و سبك زندگي برگرفتيم و بازتاب داديم. اگر تمايل به زندگي 
شاد و دريافت درست راه و روش‌هاي آن در سبك زندگي خود داريد 
حتماً به صوت‌هاي كوتاه و بلند محمد شجاعي كه در سايت و كانال 

ايشان به همين اسم وجود دارد مراجعه كنيد. 

بررسی چالش‌ها و راهکارهای انتقال نسلی انقلاب  در آستانه چهل و ششمین سالگرد پیروزی

نسل به نسل فرزند انقلابيم

بررسي نسبت زندگي ما با نشاط و شادكامي در عيدانه‌ترين ايام مذهبي و ملي

جست‌وجوي شادي واقعي
 در سادگي و جمع‌گرايي

اجراي مراسم اعياد را 
به نسل جوان بسپاريم

حجت‌الاسلام والمسلمين داود واحدي
 مدرس حوزه علميه و مشاور خانواده:

مادران شاد قلب يك خانواده 
سرزنده و بانشاط هستند

زينب باقيات اصفهاني 
پژوهشگر حوزه زنان و خانواده:

شادي و اميد وابسته به عواملي 
فراتر از اقتصاد و ماديات است

منصوره الزامي
 روانشناس و مشاور خانواده: 

توصيه به شاد بودن كافي نيست 
زمينه‌هاي اجتماعي نشاط را ايجاد كنيم

دكتر سيما فردوسي
 روانشناس:‌
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