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دكتر سيما فردوسي، روانشناس معتقد است انسان‌ها نياز دارند شاد 
باشند و در كنار هم شادي را تجربه كنند. اما فقط توصيه به فرد براي 
شادي كافي نيست. بايد به ايجاد يك فضاي اجتماعي شاد و حمايتگر 
توجه شود تا افراد در آن محيط بتوانند، شادي واقعي را تجربه كنند. 
گفت‌وگ�وي مش�روح»جوان« ب�ا اي�ن روانش�ناس را مي‌خوانيد. 

ابتداي گفت‌وگو بفرماييد نشاط، اميد و شادي از ابعاد فردي و 
اجتماعي چگونه تعريف مي‌شود؟

احساس شادي يك هيجان است كه به انبساط خاطر و خوشحالي منجر 
مي‌شود. زماني كه فردخوشحال است، عملكردش بهتر مي‌شود، اميدوارتر 
مي‌ش��ود و به چيزهاي مثبت فكر مي‌كند. اين موضوع در ابعاد فردي و 
اجتماعي تأثيرگذار است. به طور كلي، وقتي افراد احساس شادي دارند، 
انرژي بيشتري براي انجام كارهاي مثبت دارند كه مي‌تواند به خودشان و 

اطرافيان‌شان كمك كند. 
گاهي يك تغيير نگرش در فرد مي‌تواند باعث ايجاد يك نگاه 
اميدوارانه شود. چطور مي‌توانيم به فرد كمك كنيم تا نگرش 
خود را تغيير دهد و به مثبت‌ها و به يك پنجره روش�نايي از 

اميد نگاه كند؟
 ما در زندگي خود، كارهايي انجام مي‌دهيم يا علائمي داريم كه مي‌توانيم 
از آنها استفاده كنيم. مثلًا علايق فردي در كارهايي كه دوست دارد انجام 
دهد، مي‌تواند انگيزه بدهد. تش��ويقش كنيم كه بيشتر پيشرفت كند 
يا كارهاي جدي��دي را ياد بگيرد. در اين صورت، فرد به پيش��رفت خود 
اضافه مي‌كند تا به رشد روحي‌اش كمك كند. همچنين، مي‌توانيم با فرد 
صحبت كنيم، خواسته‌ها و آرزوهايش را بشناسيم، ببينيم چه چيزي 
برايش دست‌يافتني نيس��ت و كمك كنيم تا سريع‌تر به هدفش برسد. 
حتي اگر هدف‌هايش كوچك باشد، اشكالي ندارد. هدف‌هاي كوتاه‌مدت 
هم مي‌توانند مفيد باشند. اگر بتوانيم فرد را به سمت هدف‌هايش هدايت 

كنيم، اين باعث اميد بيشتر خواهد شد. 

مردم نسل‌هاي قبلي مشكلات بيشتري داشتند اما شادتر 
و اميدوارتر به زندگي نگاه مي‌كردن�د. چطور مي‌توانيم اين 

نگرش را در نسل امروز احيا كنيم؟
 عوامل مختلفي باعث مي‌شود انسان‌ها نش��اط خود را از دست بدهند. 
مي‌توانيم به س��ه عامل اش��اره كنيم: يكي عوامل ف��ردي، يكي عوامل 
خانوادگي و ديگري عوام��ل اجتماعي. اگر در هرك��دام از اين زمينه‌ها 
خدشه‌اي وارد شود، ممكن است مشكلاتي پيش بيايد كه باعث كاهش 
روحيه فرد شود. در حوزه فردي، اگر فردي به دلايلي افسرده شده باشد 

يا احس��اس ناكامي كند، اين ناكامي مي‌تواند منجر به پرخاش��گري و 
عصبانيت شود. در زمينه خانوادگي هم، مشكلات روابط اعضاي خانواده، 
مثل پدر و مادر، خواهر و برادر يا حتي اختلافات بين زوجين، مي‌تواند 
بر روحيه فرد تأثير منفي بگ��ذارد. در جنبه اجتماعي، عوامل اجتماعي 
نقش مهمي در كاهش شادي افراد دارند. وقتي به اجتماع نگاه مي‌كنيم، 
نه تنها اجتماع خودمان، بلكه در س��طح جهاني هم مي‌بينيم جنگ‌ها، 
خشونت‌ها، آتش‌سوزي‌ها و بحران‌هاي مختلف، همگي تأثير منفي بر 
روحيه افراد مي‌گذارند. خشونت‌هاي خانگي و اجتماعي مي‌تواند افراد 
را افسرده و نااميد كند. به‌طور كلي، انس��ان‌ها نياز دارند شاد باشند و در 
كنار هم شادي را تجربه كنند. وقتي جامعه شاد باشد، تأثير مثبتي دارد. 
اما فقط توصيه به فرد براي شادي كافي نيست؛ بايد به ايجاد يك فضاي 
اجتماعي شاد و حمايتگر توجه شود تا افراد در آن محيط بتوانند شادي 

واقعي را تجربه كنند. 
احياي صله‌رحم و رفت‌وآمدهاي فاميلي و دوس�تانه‌اي كه 
امروز به نظر مي‌رسد كمي كم‌رنگ شده‌اند، چقدر مي‌تواند 

تأثيرگذار باشد؟
اين مسئله بسيار تأثيرگذار است. به نظر من، رفت‌ وآمدها، ديدارها و دور 
هم بودن‌ها به نشاط افراد كمك زيادي مي‌كند. ولي اين موضوع گاهي 
تحت‌تأثير عوامل اقتصادي قرار مي‌گيرد كه بايد فرهنگ‌سازي كنيم و 
به مردم نشان دهيم كه مي‌توانند رفت‌وآمد كنند بدون اينكه لازم باشد 
حتماً هزينه‌هاي سنگيني انجام دهند، مي‌توانند يك عصرانه يا چاي ساده 
با هم داشته باشند. بسياري از افراد نمي‌توانند تشريفات پرهزينه‌اي را بر 
عهده بگيرند و به همين دليل ممكن است ارتباطات‌شان را قطع كنند. 
اگر فرهنگ‌سازي شود و مردم متوجه شوند كه براي برقراري ارتباط نياز 
به تشريفات نيست و مي‌توانند تنها براي گپ‌و‌گفت دوستانه، يك چاي 
يا قهوه ساده بنوشند، اين مي‌تواند به بهبود روابط و افزايش شادي كمك 
كند. اينگونه نه تنها از فشار مالي كاس��ته مي‌شود، بلكه افراد مي‌توانند 

ارتباطاتشان را حفظ كرده و نشاط بيشتري را تجربه كنند. 

حالا بگوييد آيا بايد هميشه شاد باشيم؟ 
بهتر است كه آدم خوشحال باش��د اما گاهي ناراحتي هم طبيعي است. 
بالاخره انسان‌ها خبرهايي مي‌شنوند و با مسائل مختلف مواجه مي‌شوند 
كه براي همه ناراحت‌كننده است. اما ما بايد تلاش كنيم زودتر به تعادل 
برسيم. وقتي ناراحت مي‌ش��ويم، قرار نيست ۲۴ساعت در همان حالت 
بمانيم. بايد به‌گونه‌اي مسئله را حل كنيم كه به تعادل برسيم و اطرافيان 
هم در اين فرايند نقش داشته باشند. اگر قرار باشد با اخم كردن برخورد 
كنيم، ممكن است جو خانواده خراب شود و ديگران هم ناراحت شوند. 
به كمك همديگر مي‌توانيم اين وضعي��ت را تغيير دهيم. به طول مثال 
اگر همسرمان ناراحت است، بايد با او صحبت كنيم و به او كمك كنيم 
تا احساس بهتري پيدا كند. اين باعث مي‌شود، كمي از بار ناراحتي‌اش 
كاسته شود. شايد نياز باشد بيرون برويم يا يك دور بزنيم تا او بتواند فكر 

كند و حالش بهتر شود. 
با توجه به اينكه در ايام‌الله دهه فجر هستيم، مناسبت‌هاي 
اينچنيني و جشن‌هاي اجتماعي چقدر مي‌توانند به شادي و 

اميد مردم كشور كمك كنند؟
 جشن‌ها مي‌توانند تأثير بسيار مثبتي داشته باشند. به نظر من بايد بودجه 
خوبي براي برگزاري جشن‌ها و مناسبت‌هاي اجتماعي اختصاص داده 
شود. مردم نياز دارند، شادي را تجربه كنند، بخندند و خوشحال باشند. 
اين با برگزاري جشن‌ها محقق مي‌ش��ود. بايد در طول سال جشن‌هاي 

زيادي براي مردم برگزار كرد تا شادي و اميد در جامعه بيشتر شود. 
با توجه ب�ه تجربيات‌تان در اين چند س�ال، چق�در مردم و 

خانواده‌ها را شاد مي‌بينيد؟
به طور كلي مي‌توان گفت تعداد آدم‌هاي هميشه شاد زياد نيست. البته 
اين به اين معني نيس��ت كه اصلًا آدم ش��اد وجود ندارد، بلكه به نسبت 
جمعيت، تعداد آنها كم است و ش��ايد يكي از عواملي كه باعث ناراحتي 
مردم مي‌شود، مشكلات اقتصادي باش��د. لازم است در اين حوزه توجه 

ويژه‌اي داشته باشيم. 

در دنياي ام�روز ب�ا وج�ود چالش‌ه�اي اقتص�ادي و اجتماعي 
روزافزون ك�ه بر زندگ�ي بس�ياري از خانواده‌ها س�ايه افكنده 
اس�ت، بس�ياري از آنه�ا تالش مي‌كنن�د در ميان س�ختي‌ها، 
فضاي�ي پر از ش�ادي و اميد ب�راي خ�ود و فرزندان‌ش�ان ايجاد 
كنند. در اين گ�زارش، نقل قول‌‌هاي�ي از خانواده‌ه�ا و جواناني 
با وضعي�ت اقتص�ادي و اجتماعي متفاوت نقل ش�ده اس�ت كه 
نش�ان مي‌دهند چگون�ه حتي در ش�رايط س�خت مي‌ت�وان با 
تلاش‌هاي س�اده و آگاهانه، امي�د را در دل‌ها زنده نگه داش�ت. 

روايت خانواده‌ها و والدين
خانواده آقاي جعفري چهار نفره است. مادر خانواده مي‌گويد: »درآمد 
شوهرم كم است و شايد پول زيادي نداشته باشيم، اما من سعي مي‌كنم 
هر شب دورهمي‌هاي‌مان را داشته باشيم و با هم از خاطرات خوبمان 
حرف بزنیم. اي��ن دورهمي‌ها مهارت گفت‌وگو را نيز ب��ه فرزندانم ياد 

مي‌دهد.«
پدر خانواده رضايي كه در يك محله كم‌برخوردار ساكن است، می‌گوید: 
»حالا كه قيمت‌ها افزايش پيدا كرده، بايد ياد بگيريم از چيزهاي ساده 
لذت ببريم. پياده‌روي‌هاي خانوادگي يكي از كارهايي اس��ت كه ما را 

خيلي خوشحال مي‌كند.«
آقاي شريفي در يك محله تقريباً مرفه زندگي مي‌كند. او بيشتر به نقش 
آموزش و فرهنگ‌سازي تأكيد دارد و مي‌گويد: »اگر بچه‌ها ياد بگيرند 
شادي دروني است و به ماديات وابسته نشوند، خيلي از مشكلات رواني 

خانواده‌ها حل مي‌شود.«
خانواده احمدي هم با داش��تن چهار فرزند در خانه‌اي كوچك زندگي 
مي‌كنند. پدر خانواده كه كارگر ساختماني است، بيان مي‌كند: »ما هر 
شب يك بازي خانوادگي داريم. اين بازي‌ها باعث مي‌شود خودمان هم 
از فكر مشكلات بيرون بياييم و بچه‌ها هم شاد باشند. احساس مي‌كنيم 

كنار هم قوي ايستاده‌ايم.«
خانواده آقاي نوروزي با وجود از دس��ت دادن شغل پدر، توانسته‌است 
اميد خود را حفظ كند. مادر اين خانواده اظهار مي‌دارد:»شوهرم شغل 
آزاد داشت و شغلش را از دست داد. به جاي چه كنم، چه كنم مقداري 

سرمايه داشتم كه در اختيارش گذاشتم و او يك خودرو خريد. حالا با 
كار در اس��نپ زندگي‌مان مي‌چرخد. من هم يك ش��غل خانگي براي 
خودم رديف كردم. كنار همه اين مشكلات سعي كردم محيط خانه را 
شاد نگه دارم تا شوهرم روحيه‌اش را حفظ كند. شاد و اميدواربودن در 

دل مشكلات طعم و مزه ديگري دارد.«
خانواده صادقي در محله‌اي در ش��مال تهران زندگ��ي مي‌كنند. آنها 
شادي خانوادگي‌ش��ان را با فعاليت‌هاي خيريه تأمين مي‌كنند. دختر 
خانواده مي‌گويد: »وقتي ب��ه ديگران كمك مي‌كني��م، خودمان هم 

شادتر هستيم.«
خانواده آقاي موسوي به برگزاري مراسم مذهبي نظير جشن‌هاي ميلاد 

اهل‌بيت و ايام عزاداري امام‌حسين)ع( اهميت ويژه‌اي مي‌دهند. پدر 
خانواده مي‌گويد: »هر وقت مراسم مذهبي داريم، فضايي پر از محبت 
و دوستي در خانه ايجاد مي‌شود. اينجا ديگر فقط مراسم نيست، بلكه 

روحيه ديني و اميد به خداست كه در دل‌هاي‌مان مي‌ماند.«
 خانواده آقاي كريمي كنار فعاليت‌هاي فرهنگ��ي و مذهبي، به نقش 
دعا و قرآن در افزايش روحيه خانواده توجه خاصي دارند. مادر خانواده 
مي‌گويد: »ما هر روز صبح قبل از ش��روع كار روزانه قرآن مي‌خوانيم. 
اين كار به ما كمك مي‌كند در برابر مش��كلات زندگي، شاد و اميدوار 

بمانيم.«
خانواده آقاي اكبري در ايام مختلف، با برگزاري جش��ن‌هاي مذهبي 

مانند جشن نيمه شعبان يا ايام ولادت پيامبر )ص( شادماني و اميد را 
در خانه تزريق مي‌كنند. 

مادر خانواده آقاي اثباتي نيز مي‌گويد: »هر سال در محله‌مان جشن‌هاي 
فرهنگي و مذهبي متعددي برگزار مي‌ش��ود. اين جش��ن‌ها ش��امل 
برنامه‌هاي هنري، موسيقي و حتي مس��ابقات ورزشي است كه براي 
تمامي اعضاي خانواده جذاب است. اين رويدادها به ما كمك مي‌كند 
تا با س��اير افراد محله ارتباط برقرار كنيم و از لحظات شاد خانوادگي 

لذت ببريم.«
روايت نوجوانان و جوانان

يك دانش‌آموز درباره چالش‌هاي پيش روي خود و احساس��اتش در 
ش��رايط كنوني بيان مي‌كند: »ش��ادي براي ما در حال حاضر خيلي 
وابسته به كوچك‌ترين چيزهاست. مثلًا گاهي اوقات ديدن يك فيلم 
خنده‌دار يا رفتن به پارك با دوستان مي‌تواند براي‌مان شادي بياورد، اما 
مهم‌ترين چيزي كه براي من اهميت دارد اين است كه آينده‌اي روشن 

داشته باشيم.«
پس��ر دانش��جويي هم مي‌گويد: »براي من، مهم‌ترين منبع ش��ادي، 
موفقيت‌هاي كوچك است كه در مسير تحصيل يا كار به دست مي‌آورم. 
وقتي مي‌بينم كه دارم به اهدافم نزديك‌تر مي‌شوم، اميدواري بيشتري 
پيدا مي‌كنم. شايد اگر به ما فرصتي داده شود كه صداي خود را بشنويم 
و در تصميمات اجتماعي و اقتصادي تأثيرگذار باشيم، اعتماد به نفس و 

اميد بيشتري پيدا كنيم.«
يك جوان فعال در يك مركز فرهنگي و هنري مي‌گويد:»جوان‌ها براي 
اينكه احساس ش��ادي و اميد داشته باش��ند، نياز به فضاهاي هنري و 
فرهنگي دارند. در اينجا، وقتي كه به فعاليت‌هاي فرهنگي مانند تئاتر 
يا نقاشي مشغول مي‌شويم، احس��اس مي‌كنيم مي‌توانيم با مشكلات 

دست و پنجه نرم كنيم.«
يك نوجوان علاقه‌مند به ورزش هم اظهار مي‌كند: »ورزش براي ما يك 
منبع اصلي شادي است. وقتي در زمين بازي هستيم، همه مشكلات‌مان 
را فراموش مي‌كنيم و فقط روي بازي تمركز داريم. اگر امكانات ورزشي 
بهتري در دس��ترس ما باش��د، مي‌توانيم در كنار هم با نش��اط و اميد 

بيشتري به آينده نگاه كنيم.«

راهكارهاي اميد و نشاط از نگاه شهروندان

شادبودن در دل مشكلات طعم ديگري دارد

حجت‌الاسلام و المس��لمين داود واحدي، مدرس حوزه علميه و مشاور 
خانواده از روحاني��ون فعال در حوزه نوجوانان و جوانان اس��ت. او معتقد 
اس��ت مهم‌ترين عامل ايجاد اميد و نش��اط در ميان جوان��ان، همدلي و 
همراهي با آنهاست. اين همدلي باعث مي‌ش��ود جوانان احساس كنند 
دغدغه‌ها و سؤالات فكري‌شان براي ديگران اهميت دارد. به همين دليل، 
حضور پرشور در ميان جوانان و هميشه در دسترس بودن براي پاسخ به 

پرسش‌هاي آنان لازم و ضروري است. 
اين مشاوره خانواده در سطوح مختلفي فعاليت مي‌كند؛ از مساجد گرفته 
تا دانشگاه‌ها. او زمان زيادي را به ارتباط مس��تقيم با جوانان اختصاص 
مي‌دهد. حضور وي در اردوهاي دانش��جويي مانن��د راهيان‌نور و ديگر 
برنامه‌هاي فرهنگي نيز نكته‌اي قابل توجه اس��ت. اين برنامه‌ها فرصتي 
براي تقويت اميد، انگيزه و نشاط در ميان جوانان است. به همين دليل 
چند روزي منتظر مانديم تا او از يكي از همي��ن اردوها برگردد تا با وي 
گفت‌وگويي داشته باش��يم. بعد از بازگش��ت اين روحاني فعال بود كه 
فرصت گفت‌وگو فراهم ش��د و در ابتدا از او درباره شادي واقعي در دين 

اسلام پرسيديم. 
حجت‌الاسلام واحدي ابتدا با اش��اره به معناي لغوي شادي گفت: »روح 
انسان داراي ادراكات و ارتباطات مختلفي است كه يكي از آنها همين حالت 
شادي است؛ يعني خرمي، سرور و خوشحالي روحي كه به دليل عواملي كه 
پيرامونش رخ مي‌دهند در او ايجاد مي‌شود. شادي اثري است كه روح از اين 

عوامل مي‌پذيرد، يعني اثرپذيري روح از شرايط و عوامل بيروني.«
اين مبلغ نهاد رهبري در دانشگاه‌ها در ادامه افزود: »برخي مفاهيم، مانند 
شادي، اينگونه نيستند كه تصور كنيم معناي شرعي آنها يك چيز است 

و معناي غيرش��رعي آنها چيز ديگر. تفاوت در اين است كه چگونه شاد 
مي‌شويم و چه عواملي موجب شادي ما مي‌شوند. آنچه تعريف ديني را از 
غيرديني و اسلامي را از غيراسلامي جدا مي‌كند، روح حاكم بر شادي و 
عواملي است كه موجب شادي مي‌شوند. در اسلام، نگاه توحيدي بر شادي 

حاكم است. شادي‌اي كه در آن محوريت با خداوند باشد و با به رسميت 
شناختن دستورات الهي همراه باشد، شادي واقعي است.« وي در توضيح 
گفت: »اگر اين شادي با نگاه توحيدي باشد، يعني فرد در كسب نعمت، 
درك شادي و مصرف آن خدا را به رسميت بشناسد و دستورات او را رعايت 
كند، اين شادي حقيقي است، اما اگر اين روح حاكم نباشد، آن شادي كاذب 
خواهد بود. به فرض مثال فردي علمي را به دست آورده است. اگر اين علم از 
راهي مشروع و الهي كسب شده باشد و براي دنيا و آخرت او سودمند باشد، 
اين شادي، شادي واقعي است، اما اگر اين علم از راهي نادرست و برخلاف 
دستورات الهي به دست آيد و موجب غفلت فرد از آخرت شود، اين شادي، 
كاذب خواهد بود. بنابراين، ملاك اصلي تمايز شادي واقعي از شادي كاذب، 

محوريت خداوند است.«
اين مدرس حوزه علميه به ويژگي شادي حقيقي در قرآن اشاره كرد و گفت: 
»در آيات قرآن نيز به اين موضوع اشاره شده است. خداوند درباره اولياءالله 
)دوستان خدا( مي‌فرمايد: أَال إنَِّ أوَْليَِاءَ الَلّهِ َال خَوْفٌ عَليَْهِمْ وََال هُمْ يحَْزَنوُنَ 
)آگاه باشيد! دوستان خدا نه ترسي دارند و نه اندوهگين مي‌شوند.( اين 
ويژگي نشان مي‌دهد كسي كه خدا را به رسميت بشناسد و از طريق ايمان 
و عمل صالح در مسير الهي حركت كند، دچار ترس و اضطراب نمي‌شود. 
اين فرد در دل خود احساس آرامش و شادي مي‌كند. در چنين شرايطي، 
شادي نه‌ تنها از عواملي بيروني ناشي نمي‌ش��ود، بلكه از درك صحيح و 

عميق فرد از ارتباط با خداوند و اهداف الهي‌اش سرچشمه مي‌گيرد.«
حجت‌الاس�الم واحدي در ادامه به نقش اعياد مذهبي و ملي در تقويت 
روحيه جامعه اش��اره كرد و اظهارداش��ت: »در اعياد مذهبي و ملي، اگر 
نعمت‌هايي كه خداوند به ما داده است را يادآوري كنيم، اين خود عاملي 

براي ايجاد شادي خواهد بود. براي مثال، در عيد ملي 22بهمن مي‌توان 
درباره فوايد انقلاب اسلامي، دستاوردهاي آن و تأثير آن بر پيشرفت كشور 
گفت‌وگو كرد. يا در اعياد مذهبي مانند عيد مبعث، تأثير رسالت پيامبر 
اسلام را بر زندگي بشريت يادآور شد. اين نوع نگاه باعث مي‌شود جامعه‌اي 
كه بر محوري��ت خدا، پيامبر و ارزش‌هاي معنوي ش��كل گرفته اس��ت، 
همبسته‌تر و شادي در آن تقويت شود. بنابراين اگر در اعياد، نعمت‌هايي 
كه خداوند به ما داده است را يادآوري كنيم، مي‌توانيم جامعه‌اي شادتر و 

همبسته‌تر داشته باشيم.«
اين مشاور خانواده در پاس��خ به اين پرسش كه والدين چگونه مي‌توانند 
از ظرفيت اين مناسبت‌ها براي تربيت فرزندان و ايجاد شادي در خانواده 
استفاده كنند، افزود: »والدين و برگزاركنندگان اين مراسم‌ها بايد به دو 
نكته توجه كنند؛ اول يادآوري نعمت‌ها و افزايش آگاهي در فرزندان، دوم 
سپردن امور اجرايي به جوانان. جوانان طبيعتي پرشور دارند و اگر به‌طور 
مستقيم درباره نعمت‌ها با آنها صحبت كنيم، ممكن است تأثير كمتري 
داشته باشد، اما اگر اجراي اين مراسم‌ها را به خودشان بسپاريم، مشاركت 
فعال آنها را افزايش داده و تأثير تربيتي بيش��تري خواهد داش��ت. براي 
مثال، جوانان را مسئول چراغاني، نصب پرچم‌ها و اجراي برنامه‌ها كنيم تا 
خودشان در اين فرايند نقش‌آفرين باشند. اين روش هم باعث شادي آنها 
مي‌شود و هم پيام‌هاي معنوي را به‌صورت عملي منتقل مي‌كند. مشاركت 
در اين مراسم‌ها نه تنها موجب شادي و نشاط بيشتر در جوانان مي‌شود، 
بلكه به آنها كمك مي‌كند تا پيام‌هاي معنوي اي��ن اعياد را درك كرده و 
به‌طور عملي به جامعه منتقل كنند. اين نوع مشاركت، حس مسئوليت و 

تعلق به اجتماع را نيز در آنها تقويت مي‌كند.«

دكتر سيما فردوسي، روانشناس:‌

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

حجت‌الاسلام والمسلمين داود واحدي، مدرس حوزه علميه و مشاور خانواده:

 اجراي مراسم اعياد را به نسل جوان بسپاريم

در دنياي مدرن، با وجود راحتي و آسايشي  حس�ين 
كه فناوري فراهم آورده اس��ت، بسياري از گل‌محمدي

افراد اغلب احساس مي‌كنند كه تحت فشار 
استرس، اضطراب و نااميدي قرار دارند. نكته 
جالب اين اس��ت كه نس��ل‌هاي قديمي‌تر، 
به‌ويژه كس��اني كه در نيمه دوم قرن بيستم در بس��ياري از جوامع 
زندگي مي‌كردند، با وجود شرايط شخصي و اجتماعي دشوار، حس 
ش��ادماني و اميدواري بيشتري داش��تند. اين موضوع پرسش‌هاي 
زيادي را به وجود مي‌آورد: چه عواملي موجب ايجاد اين س��طح از 
خوش��حالي و خوش‌بيني در نس��ل‌هاي گذشته مي‌ش��د و چگونه 
مي‌توان اين نگرش‌ها را براي بازسازي و بهبود وضعيت ذهني جامعه 
امروز به كار بست؟امروزه طرح مسائلي همچون غم و شادي درجامعه 
ما عامدانه از س��وي برخي عوامل داخلي و خارج��ي و به خصوص 
رسانه‌هاي معاند و شبكه‌هاي اجتماعي صرفاً با رنگ و لعاب سياسي 
گره مي‌خورد، در حالي كه با يك بررسي تاريخي در اين زمينه متوجه 
تأثير تفاوت‌ها در رفتار و نگرش نسلي و همچنين اثرگذاري تحولات 
عمومي، فرهنگي، اجتماعي در اين زمينه مي‌شويم. عيدانه‌ترين ايام 
مذهبي و ملي كه ولادت‌هايي مبارك و سالگرد پيروزي انقلاب را در 
خود جاي داده است، انگيزه خوبي براي پرداختن به اين موضوع مهم 

اجتماعي و فرهنگي است. 
1. تاب‌آوري در برابر سختي‌ها: از نظر تاريخي نسل‌هاي قديمي‌تر از 
دوران‌هايي عبور كرده‌اند كه پر از مشكلات بزرگ بود – جنگ‌هاي 
جهاني، ركودهاي اقتصادي، بي‌ثباتي‌هاي سياسي و تغييرات سريع 
فناوري. اين شرايط به وضوح مي‌تواند استرس و نااميدي ايجاد كند. 
با اين حال، آنچه بس��ياري از افراد در اين دوران‌ها را از هم متمايز 
مي‌كرد، توانايي آنها در بازگشت از سختي‌ها بود. روان‌شناسان اين 
توانايي را تاب‌آوري مي‌نامند. تحقيقات نشان داده است تاب‌آوري 
ارتباط مس��تقيمي با رضايت دارد. افرادي كه تاب‌آوري را نش��ان 
مي‌دهند، حتي در روزهاي سخت نيز احس��اس رضايت بيشتري 
از زندگي دارند. تاب‌آوري فقط به معناي »بازگش��ت« از مشكلات 
نيست، بلكه »پيش��رفت از طريق بحران« و توانايي تطبيق‌پذيري 
با تغييرات و يافتن فرصت‌ها در برابر دشواري‌هاس��ت. نس��ل‌هاي 
قديمي‌تر معمولاً با شرايطي روبه‌رو شدند كه از آنها خواسته مي‌شد 
انتظارات كمتري داشته باشند و يك س��بك زندگي جمع‌گراتر را 
اتخاذ كنند كه به تقويت قدرت رواني كمك مي‌كرد. به جاي تمركز 
بر فشارهاي فناوري و فردگرايي، مردم بيشتر به هم كمك مي‌كردند، 

بيشتر وقت خود را با هم مي‌گذراندند و زندگي ساده‌تري داشتند. 
2. نق��ش جامعه و خان��واده در خوش��حالي: يك��ي از عوامل اصلي 
كمك‌كننده به خوشحالي بيشتر در نسل‌هاي قديمي‌تر، ارتباطات 
اجتماعي و حس اتح��اد در جامعه بود. بيش��تر ايام قرن بيس��تم، 
خانواده‌ه��ا در محله‌هاي پيوس��ته و متحد زندگ��ي مي‌كردند كه 
ارتباطات روزانه ميان افراد يك محله بيشتر و معنادارتر بود. طبق 
مطالعه بلندمدت تحقيقات رشد بزرگسالان كه سلامت و خوشحالي 
افراد را پيگيري كرده‌اند، ارتباطات خانوادگي و دوستانه مستحكم 
منجر به افزايش رضايت از زندگي مي‌ش��ود. نس��ل‌هاي قديمي‌تر 
معمولا به روابط خانوادگي و پش��تيباني اجتماعي ب��راي مقابله با 
مش��كلات خود متكي بودند. زماني كه مردم به چنين شبكه‌هاي 
اجتماعي حمايتي دسترسي داشتند، خوشبيني و تاب‌آوري بيشتري 
داشتند، زيرا مي‌دانستند كه در مواجهه با چالش‌هاي زندگي تنها 
نيستند. در مقابل، جامعه مدرن تمايل بيشتري به فردگرايي دارد و 
كمتر بر مسئوليت‌هاي مشترك تأكيد مي‌شود كه منجر به انزواي 

فردي و افزايش استرس مي‌شود. 
3. س��بك زندگي س��اده‌تر و آرام‌تر: برخلاف زندگي امروزي كه به 
س��رعت حركت مي‌كند و هميش��ه در حال تغيير است، نسل‌هاي 
قديمي‌تر زندگي س��اده‌تر و كندتري داشتند. تحقيقات نشان داده 
است كه مردم زماني بيشتر شاد هستند كه هميشه بار اضافه‌اي از 
اطلاعات و حواس‌پرتي‌ها به آنها وارد نشود. اين موضوع زمينه ايجاد 
رشته‌اي به نام روان‌شناختي سادگي شده است. طبق نظر ميهاي 
چيكسنت، متخصص روانشناسي مثبت، افراد زماني رضايت بيشتري 
دارند كه در حالت »جريان« قرار بگيرند - حالتي كه در آن، فرد بدون 
هيچ‌گونه حواس‌پرتي درگير يك فعاليت مي‌شود. زندگي كندتر در 
گذشته به مردم اجازه مي‌داد تا زمان بيشتري براي تأمل شخصي، 
سرگرمي‌ها و روابط اجتماعي داشته باشند كه تمام اين موارد به يك 

زندگي متعادل و شاد منجر مي‌شد. علاوه بر اين، اين سبك زندگي 
معمولاً شامل تعادل بهتر بين كار و زندگي مي‌شد و از ورود بي‌وقفه 
دس��تگاه‌ها و ديجيتال‌هاي مدرن جلوگيري مي‌كرد. فشارها براي 
هميشه »آماده بودن« كمتر بود كه به نسل‌هاي قديمي‌تر فرصت 
مي‌داد تا از لذت‌هاي كوچك زندگي بيشتر قدرداني كنند و روحيه 

مثبت‌تري داشته باشند. 
4. داش��تن حس هدف و معنا: نس��ل‌هاي قديمي‌تر معمولاً حس 
ملموسي از هدف داشتند كه به كار، خانواده‌ها و جامعه‌شان مربوط 
مي‌شد. حتي در زمان‌هايي كه با مشكلات روبه‌رو مي‌شدند، يك فهم 
كلي از نقش‌شان در جامعه و مس��ئوليتي نسبت به خانواده و حتي 
كشور خود داشتند. تحقيقات نشان داده است كه داشتن حس هدف 
با طول عمر بيشتر و رضايت بيشتر از زندگي مرتبط است. براي مثال 
مفهوم »آيكيكا«ي ژاپني كه به »دليل ب��ودن« فرد يا يافتن هدف 
زندگي اش��اره دارد، به طور قابل توجهي با سطح بالاتري از رضايت 
زندگي مرتبط است. نسل‌هاي قديمي‌تر به طور عميق از ارتباط خود 
با رفاه جامعه احس��اس رضايت مي‌كردند و احساس مي‌كردند كه 
تلاش‌هاي آنها به طور مستقيم بر دنياي اطراف‌شان تأثير مي‌گذارد. 
اين ارتباط به افراد احس��اس كاميابي و معنا مي‌داد كه آنها را براي 

حركت رو به جلو و حفظ خوش‌بيني ترغيب مي‌كرد. 
5. قرارگيري حداقلي در معرض رس��انه‌ها و عوامل اس��ترس‌زاي 
بيرون��ي: در دوران پيش از اينترنت و دايره ۲۴س��اعته اخبار، افراد 
كمتر در معرض جريان مستمر اطلاعات منفي قرار داشتند. تحقيق 
در زمينه روانشناس��ي رسانه‌ها نش��ان مي‌دهد كه خبرهاي منفي 
مانند بي‌ثباتي سياسي، جرم و جنايت يا جنگ، مي‌توانند احساس 
ترس و نااميدي ايجاد كنند. افراد امروز به طور مداوم با اين نوع اخبار 
بمباران مي‌شوند كه مي‌تواند ديدگاه آنان نسبت به دنيا را تحريف 
كرده و اضطراب را در آنها بيشتر كند. در مقابل، نسل‌هاي قديمي‌تر 
معمولاً كمتر تحت تأثير استرس‌هاي بيروني قرار مي‌گرفتند كه به 
آنها اجازه مي‌داد بيش��تر بر زندگي شخصي و جوامع مستقيم خود 
تمركز كنند و به جاي اينكه از اخبار دچار اضطراب ش��وند، تمركز 
بيشتري بر جنبه‌هاي مثبت و شخصي زندگي داشته باشند. در واقع 
بايد گفت محدوديت دسترس��ي به رسانه‌ها نقش كليدي در حفظ 

نگرش مثبت در دوران‌هاي پرچالش داشت. 
6. چگونه مي‌توانيم از نسل‌هاي قديمي‌تر درس بگيريم؟ نسل‌هاي 
قديمي‌تر، باوجود زندگي در دوران‌هاي مختلف و پر از مش��كلات، 
توانستند زندگي‌هاي مثبت، شاد و اميدوارانه‌اي بسازند كه براساس 
ارتباطات خانوادگي، اجتماع و هدفمندي بنا شده بود. همانطور كه 
امروز با چالش‌هاي خود روبه‌رو هستيم، رجوع به اين روش‌ها مي‌تواند 
استراتژي‌هاي مهمي براي بهبود نگرش و رفاه ذهني ما فراهم كند، در 
حالي كه شرايط دنياي ما به شدت متفاوت از دوران‌هاي قديمي است، 
اما درسي كه از نسل‌هاي پيشين مي‌توان آموخت در زمينه شادي 
و خوش‌بيني هنوز هم كاربرد دارد. در اينجا چند نكته كليدي ارائه 

مي‌دهيم تا نگرش مشابه‌اي را بازسازي و بهبود دهيم:
* تاب‌آوري را پرورش دهيد: با مش��كلات روبه‌رو شويد و آنها را به 
عنوان فرصت‌هاي رشد ببينيد. با استفاده از روان‌درماني، ذهن‌آگاهي 
يا ارتباط با ديگران مي‌توان تاب‌آوري را ايجاد كرد و منجر به حس 

رضايت از زندگي شد. 
* تقويت پيوندهاي اجتماعي: روابط خانوادگي و دوس��تانه خود را 
تقويت كنيد. ارتباطات اجتماعي انزواي فردي را كاهش مي‌دهد و 
بهبود سلامت روان و شادي را به همراه دارد. ايجاد فضاهاي اجتماعي 

مي‌تواند به رفاه جمعي كمك كند. 
*زندگ��ي را س��اده‌تر كني��د: از فن��اوري و رس��انه‌هاي اجتماعي 
فاصله بگيريد و از لحظات آرامش و انعكاس ش��خصي لذت ببريد. 
فعاليت‌هايي را پيدا كنيد كه موجب جريان و غرق ش��دن شما در 

آنها شود. 
*حس هدف را جس��ت‌وجو كني��د: معناي زندگي خ��ود را دوباره 
متصل كنيد و اهداف شخصي و مس��ئوليت‌هايي ايجاد كنيد كه به 
رفاه كساني كه در اطراف شما هستند، كمك كند. داشتن هدف به 

بهبود شادي و جهت‌دهي به زندگي كمك مي‌كند. 
* قرار گرفتن در معرض رسانه‌ها را محدود كنيد: به جاي تمركز بر 
اخبار جهاني كه مي‌تواند استرس‌آور باش��د، از مصرف بيش از حد 
اخبار خودداري كنيد تا استرس كمتري داشته باشيد. مطلع بمانيد، 

اما نگذاريد اخبار منفي زندگي‌تان را ببلعند. 

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

جست‌وجوي شادي واقعي 
در سادگي و جمع‌گرايي

نیره ساری

پرونده
شادی و سبک زندگی 

ایرانی

محبوبه قربانی

پرونده
شادی و سبک زندگی 

ایرانی

زينب باقيات اصفهاني، پژوهشگر حوزه زنان و خانواده:

 مادران شاد قلب يك خانواده سرزنده و بانشاط هستند
زين�ب باقي�ات اصفهاني، مدرس دانش�گاه، مش�اور خان�واده و 
مدرس ازدواج و پژوهش�گر حيط�ه زنان و خان�واده در گفت‌وگو 
با»ج�وان« مي‌گويد: اسالم ب�ر ش�ادي‌هاي مثب�ت، هدفمند و 
متعالي بسيار س�فارش و تأكيد كرده اس�ت و نقش زنان و مادران 
ب�ه عنوان ش�يرازه اصل�ي در كان�ون خان�واده و س�بك زندگي 
ايراني اسلامي بس�يار مهم اس�ت چراكه يك مادر شاد مي‌تواند 
فرزندان ش�ادي تربيت كند. متن گفت‌وگ�و را در ادامه بخوانيد: 

نقش شادي و نشاط در سبك زندگي اسلامي چيست؟
شادي و نشاط در سبك زندگي اسلامي به‌عنوان يكي از نيازهاي اساسي 
و فطري انسان مورد تأكيد قرار گرفته است. اسلام نه‌تنها مخالف شادي 
و سرور نيس��ت، بلكه حامي و پشتيبان آن نيز اس��ت. آيات متعدد در 
قرآن كريم، س��خنان پيامبر اكرم)ص( و احادي��ث و روايات منقول از 
اهل‌بيت)ع( حاكي از اهميت اين موضوع در اسلام است. در آموزه‌هاي 
اسلامي، به جايگاه و اهميت ش��ادي در زندگي و علل و آثار آن توجه 
ويژه‌اي شده اس��ت؛ تا آنجا كه مكرر در دس��تورات اسلامي و احاديث 
و روايات اهل‌بيت‌)ع(، ش��ادي‌هاي مثبت و هدفمند بس��يار توصيه و 
سفارش شده است. بنابراين، در سبك زندگي اسلامي، شادي و نشاط 
به‌عنوان عواملي مؤثر در بهبود كيفيت زندگي، سلامت رواني و جسمي، 

و تقويت ايمان و تقوا مورد تأكيد قرار گرفته‌اند. 
نشاط با معنويت چه ارتباطي دارد؟

در سبك زندگي اسلامي، شادي و نشاط با حفظ اصول اخلاقي و ارزشي 
همراه است و مصاديق متعددي براي آن وجود دارد. در ادامه به چند 

نمونه از اين مصاديق اشاره مي‌كنم. 
ِ تطَْمَئِنُّ  1. ياد خ��دا و توكل بر او كه ق��رآن مي‌فرمايد: »أَال بذِِك��رِ اللَّه
القُْلُوبُ« )رعد: 28(. ياد خدا آرامش و نشاط قلبي را به همراه دارد و از 
اضطراب‌ها مي‌كاهد. 2. ارتباطات اجتماعي سالم كه پيامبر اكرم )ص( 
فرمودند: از بهترين اعمال نزد خداوند، ش��اد كردن دل مؤمن اس��ت. 
به‌عنوان مثال، صله‌رح��م و هم‌دلي با ديگران باعث ش��ادي دوطرفه 
مي‌شود. 3. شوخي و مزاح هدفمند كه پيامبر اسلام )ص( خود اهل مزاح 
بودند اما همواره از حدود اخلاقي عبور نمي‌كردند. اين نوع شوخي‌ها 
باعث تقويت روابط و كاهش تنش مي‌ش��ود. 4. فعاليت‌هاي تفريحي 
سالم كه امام‌علي‌)ع( فرمودند: مؤمن در دنيا شاد است. اسلام به ورزش، 
سفر و تفريحات سالم توصيه كرده اس��ت. به‌عنوان مثال، تيراندازي، 
اسب‌س��واري و پياده‌روي از توصيه‌هاي پيامبر بوده است. 5. كمك به 
نيازمندان و انجام كارهاي خير يكي ديگر از منابع اصلي شادي در اسلام 
است. امام صادق)ع( فرمودند:» هركس نياز برادر مؤمن خود را برآورده 
كند، خداوند شادي و رضايت را در دل او جاري مي‌كند.« 6. شكرگزاري 
از نعمت‌هاي الهي، شادي دروني و احساس رضايت را تقويت مي‌كند. 
خداوند در قرآن مي‌فرمايد: اگر واقعاً سپاسگزارى كنيد ]نعمت[ شما را 
افزون خواهم كرد )ابراهيم: 7(. 7.برگزاري جشن‌هاي مذهبي و ديني 
از ديگر موارد مهم است كه در اسلام، اعياد مذهبي مانند عيد فطر، عيد 
قربان و عيد غدير فرصتي براي ش��ادي و ايجاد نشاط اجتماعي است. 
8. قرائت قرآن و ذكرهاي آرامش‌بخش كه در واقع قرآن و اذكار الهي 
نه‌تنها باعث آرامش روان مي‌شود، بلكه نوعي شادي معنوي به همراه 
دارد. اين موارد نشان مي‌دهند، ش��ادي در اسلام محدود به لذت‌هاي 
دنيوي نيس��ت، بلكه بر پايه تعادل ميان نيازهاي روحي و جسمي و با 

حفظ ارزش‌هاي اخلاقي استوار است. 
توج�ه ويژه ب�ه اعي�اد مل�ي و مذهبي درس�ت ب�ه اندازه 
مناسبت‌هاي شهادت و استفاده درست از اين مناسبت‌ها 

براي تزريق شادي و اميد در جامعه چه اهميتي دارد ؟
توجه ويژه به اعياد ملي و مذهبي و استفاده درست از اين مناسبت‌ها 
به همان اندازه كه به مناسبت‌هاي شهادت اهميت داده مي‌شود، نقش 
اساسي در تزريق اميد، نشاط و وحدت در جامعه دارد. اين امر نه تنها به 
سلامت رواني و اجتماعي افراد كمك مي‌كند، بلكه به ارتقاي معنويت، 
همبستگي اجتماعي و تقويت هويت جمعي نيز منجر مي‌شود. اعياد 
ملي و مذهبي فرصتي براي رهايي از نگراني‌ها و مشكلات روزمره و ايجاد 
فضايي شاد و پرنشاط در جامعه هستند. اين مناسبت‌ها پيام‌هايي از 
رحمت، لطف الهي و اميد به آينده‌اي روشن را منتقل مي‌كنند. ايجاد 
تعادل رواني و فرهنگي مورد مهم ديگري است. توازن بين مناسبت‌هاي 
شاد و ايام شهادت، به حفظ سلامت رواني جامعه كمك مي‌كند. تأكيد 
بيش از حد بر غم و اندوه ممكن است روحيه افراد را تضعيف كند، در 
حالي كه تقويت شادي‌هاي هدفمند و معنوي مي‌تواند انرژي مثبت را 
در جامعه گسترش دهد. عيد غدير يا عيد نوروز فرصتي براي تقويت 
حس شكرگزاري و رضايت هستند. تقويت هويت و انسجام اجتماعي نيز 

اهميت دارد. اعياد ملي و مذهبي، لحظاتي هستند كه مردم در آنها گرد 
هم مي‌آيند، ارزش‌هاي مشترك خود را جشن مي‌گيرند و پيوندهاي 
اجتماعي خود را تقوي��ت مي‌كنند. اين مناس��بت‌ها موجب افزايش 
احساس تعلق و انسجام در جامعه مي‌شود. مثلاً برگزاري جشن‌هاي عيد 
قربان يا عيد غدير با مشاركت همگاني، علاوه بر تزريق شادي، انسجام 
اجتماعي را تقويت مي‌كند. اس�الم دين تعادل است و به شادي‌هاي 
هدفمند و متعالي تأكيد دارد. پيامب��ر اكرم‌)ص( و اهل‌بيت‌)ع( نيز در 
اعياد، شادماني کرده و اين را به ديگران توصيه مي‌كردند. چنين الگويي 
نشان مي‌دهد مناسبت‌هاي شاد در اس�الم به اندازه ايام حزن اهميت 
دارند. برگزاري جشن‌ها و اعياد مي‌تواند بستري مناسب براي آموزش 

و انتقال ارزش‌ه��اي فرهنگي، مذهبي 
و اخلاقي به نس��ل‌هاي جديد باشد. اين 
كار به تقويت هويت ديني و ملي كمك 
مي‌كند. ايجاد فرصت‌هاي شادماني سالم، 
مي‌تواند اين اثرات منفي را كاهش دهد 
و حس تعادل را در جامعه افزايش دهد. 
شادي و سرور در مناسبت‌ها، حس اميد 
به آينده و انگيزه براي ادامه مسير زندگي 
را تقويت مي‌كند. افراد ش��ادتر معمولاً 
توان بيش��تري براي مقابله با مشكلات 
دارن��د و جامع��ه‌اي اميدوار، به س��وي 
پيش��رفت حركت مي‌كند. جشن‌هاي 
پيروزي انقلاب اسلامي و اعياد مذهبي، 
مي‌توانند اميد به آينده‌اي بهتر را در مردم 

زنده نگه دارند. 
اين شادي و نش�اط چگونه بايد 
صورت گيرد و راه‌هاي انتقال آن 

چگونه است؟
شادي و نشاط در يك جامعه اسلامي بايد 
به صورتي انجام ش��ود كه با ارزش‌هاي 
ديني و اخلاقي هماهنگ باشد و در عين 
حال بتواند روحيه عمومي جامعه را تقويت 
كند. اين شادي بايد متعادل، هدفمند و 
پايدار باشد، نه سطحي و زودگذر. راه‌هاي 
انتقال شادي نيز بايد به گونه‌اي طراحي 
ش��ود كه علاوه بر تأثيرگذاري مثبت، با 

هنجارهاي اجتماعي و فرهنگي هماهنگ باشد. شادي و نشاط بايد بر 
پايه اصول اخلاقي و ديني باش��د و از افراط و تفريط در آن پرهيز شود. 
ش��ادي بايد با اهداف متعالي و معنوي گره بخورد و صرفاً به لذت‌هاي 
زودگذر محدود نشود. شادماني‌هايي كه حس رضايت و آرامش دروني 
ايجاد مي‌كنند، ماندگارتر و ارزش��مندتر هستند. ش��ادي‌هايي كه در 
جمع اتفاق مي‌افتند، تأثير بيشتري دارند و حس همبستگي اجتماعي 
را تقويت مي‌كنند. اين نوع ش��ادي بايد به‌گونه‌اي باشد كه همه اقشار 
بتوانند در آن مش��اركت كنن��د و تنها به گروه خاصي محدود نش��ود. 
حمايت از اقشار كم‌درآمد در مناسبت‌ها مي‌تواند حس شادي را به همه 
منتقل كند. جشن‌هاي مذهبي مانند عيد غدير، عيد قربان و عيد فطر و 
جشن‌هاي ملي مانند نوروز مي‌توانند بستري مناسب براي انتقال شادي 
باشند. يكي از مهم‌ترين راه‌هاي انتقال شادي، تقويت روابط محبت‌آميز 
در خانواده و جامعه اس��ت. آم��وزش مهارت‌هاي ارتباط��ي، برگزاري 
برنامه‌هاي خانوادگي و ترويج صله‌رحم مي‌تواند در اين زمينه مؤثر باشد. 
كمك به ديگران و انجام كارهاي خير، نه تنها باعث شادي افراد نيازمند 
مي‌شود، بلكه حس خوشحالي عميقي را در فرد نيكوكار ايجاد مي‌كند، 
مثل برگزاري مراسم جمعي براي تهيه جهيزيه يا كمك به نيازمندان در 
اعياد. طراحي مسابقات سالم )ورزشي، فرهنگي، هنري( و برنامه‌هاي 
مفرح گروهي در مناسبت‌هاي مختلف مي‌تواند فضاي شادي را در جامعه 
تقويت كند. برنامه‌ريزي براي كودكان و جوانان كه انرژي و نياز بيشتري 
به ش��ادي دارند، اهميت زيادي دارد. بازي‌ها، جش��ن‌ها و برنامه‌هاي 

مخصوص اين گروه‌ها مي‌تواند اثرات مثبتي بر جامعه بگذارد. 
احياي صله‌رحم و رفت و آمد فاميلي و دوستانه چه نقشي در 

شادي و اميد و تقويت حس تعلق دارد؟
احياي صله‌رحم و رفت‌وآمد فاميلي و دوستانه زماني مي‌تواند شادي، 
اميد و حس تعلق اجتماعي را تقويت كند كه بر اساس اصول وشرايط 
خاصي باشد. صداقت و محبت در روابط، دوري از قضاوت و كينه‌توزي، 
احترام به حريم ش��خصي و نظرات ديگران، تقسيم شادي و كمك به 
همديگر، برقراري عدالت در روابط، پرهيز از تجمل‌گرايي و اسراف، حل 

اختلافات پيشين، هدفمند بودن و دوري از اتلاف وقت، تقويت جنبه 
معنوي روابط، توجه به نيازهاي عاطفي طرفين از جمله موارد مهمي 

است كه در بحث صله‌رحم بايد رعايت شود. 
به صورت كلي روابط بايد بر پايه صداقت، محبت و احترام متقابل باشد. 
اگر روابط صميمانه نباش��د يا افراد از روي اجبار و بدون علاقه در اين 
رفت‌وآمدها شركت كنند، ممكن اس��ت نتيجه معكوس داشته باشد. 
يكي از عواملي كه نسل جديد علاقه به همراهي با خانواده در جمع‌هاي 

فاميلي ندارند همين مورد است. 
روابط بايد عاري از قضاوت‌هاي منفي، غيبت و حسادت، مسخره كردن، 
متلک انداختن و زخم زبان زدن باشد. اگر ديدارها تبديل به محلي براي 
نزاع يا مقايس��ه‌هاي منفي شود، به‌جاي 
شادي و اميد، استرس و نارضايتي ايجاد 
خواهد كرد. در رفت‌وآمده��ا بايد حريم 
ش��خصي افراد و تفاوت‌ه��اي فرهنگي، 
فكري، يا سليقه‌اي محترم شمرده شود. 
اگر اعضاي خانواده يا دوس��تان احساس 
كنن��د نظ��رات و انتخاب‌هايش��ان مورد 
احترام نيست، ممكن است از اين روابط 
دوري كنند. مثلًا وقتي سؤالات خصوصي 
مخصوصاً از نسل جديد پرسيده مي‌شود 
مانند نمراتت چند شده؟ كنكور را چه كار 
كردي؟ ازدواج نمي‌كن��ي؟ نمي‌خواهي 
بچه‌دار ش��وي؟ و س��ؤالاتي از اين دست 
مي‌تواند باع��ث انزواي از جم��ع فاميل و 
دوستان شود. ديدارها بايد بستري براي 
همدلي، كمك به مش��كلات و تقس��يم 
ش��ادي‌ها باش��د. در غير اين صورت، اگر 
افراد فقط از ديگران توقع داش��ته باشند 
و خودشان در شادي و س��ختي ديگران 
شريك نباشند، روابط آس��يب مي‌بيند. 
روابط نبايد به گونه‌اي باشد كه فقط به يك 
طرف سود برس��اند يا يك طرف هميشه 
فداكاري كند. عدال��ت و تعادل در روابط 
باعث پايداري و تأثير مثبت آنها مي‌شود. 
ديدارها و میهماني‌ها بايد ساده و بي‌تكلف 
برگزار شوند. اگر اين رفت‌وآمدها تبديل به 
رقابت در تجملات يا اسراف شود، فشار مالي و رواني بر افراد وارد مي‌كند 
و به‌جاي شادي، نگراني و استرس به همراه خواهد داشت. اگر در روابط 
خانوادگي يا دوستانه كدورت يا اختلافي وجود دارد، پيش از ديدار يا 
در طي آن، بايد براي حل اين اختلافات تلاش شود. ادامه كينه‌ورزي 
يا بي‌توجهي به مش��كلات قديمي مي‌تواند به اين روابط آسيب بزند. 
رفت‌وآمدها بايد فرصتي براي تقويت ارتباطات، تبادل تجربيات و ايجاد 
خاطرات خوب باشد. اگر اين روابط فقط به وقت‌گذراني بيهوده و بدون 
هدف محدود شود، افراد از آن احساس خستگي مي‌كنند. روابط بايد 
بر پايه ارزش‌هاي اخلاقي و معنوي تقويت ش��ود. يادآوري نعمت‌ها، 
دعا براي يكديگر و صحبت از مسائل معنوي مي‌تواند روحيه جمع را 
ارتقا دهد. افراد بايد در اين ديدارها به نيازهاي عاطفي يكديگر توجه 
كنند و به‌جاي بي‌تفاوتي، نشان دهند كه براي احساسات و مشكلات 
طرف مقابل اهميت قائل هستند. در واقع احياي صله‌رحم و رفت‌وآمد 
فاميلي و دوستانه مي‌تواند نقشي مثبت در تقويت شادي و حس تعلق 
اجتماعي داشته باشد به شرطي كه اين روابط بر پايه احترام، محبت، 
عدالت و پرهيز از چشم‌و هم‌چشمي و تجمل‌گرايي باشد. رعايت اين 
اصول مي‌تواند روابط را معنادار، سازنده و پايدار كند و اثرات مثبتي بر 

سلامت رواني و اجتماعي افراد داشته باشد. 
به طور خاص نقش زن و مادر در ايجاد نش�اط و ش�ادي در 

كانون خانواده چيست و چه اثراتي دارد؟
زن و مادر به‌عنوان قلب تپنده خانواده نقش مهمي در ايجاد نش��اط و 
شادي در كانون خانواده ايفا مي‌كند. مادر ش��اد فرزندان شاد تربيت 
مي‌كند. حضور او در خانه نه تنها بر روابط عاطفي اعضاي خانواده تأثير 
مي‌گذارد، بلكه مي‌تواند محيطي گرم، صميمي و پرنشاط را براي اعضاي 

خانواده فراهم كند. 
نقش و اثرات زن و مادر در زمينه ايجاد نشاط و شادي عبارتند از:

1. مديريت عاطفي خانواده: زن و مادر با روحيه عاطفي و دلسوزي 
ذاتي خود، مي‌تواند احساسات مثبت را در خانه تقويت كند. او با محبت، 
همدلي و توجه به نيازهاي عاطفي همسر و فرزندان، محيطي سرشار 

از آرامش و شادي ايجاد مي‌كند. مادري هميشه با همين تعابير همراه 
بوده ولي يادآوري اين نكته مهم اس��ت كه مادر‌ها هم گاهي خس��ته 
مي‌شوند گاهي ناراحت مي‌شوند. گاهي نياز به همدلي و همراهي دارند. 
مادران خاصيت سرزندگي و حيات دارند اين محبت را در زندگي جاري 
مي‌كنند اما اين را بپذيريم كه خودشان هم نياز به مراقبت و همدلي و 
رفع خستگي دارند. اثربخشي آن كاهش تنش‌ها و استرس‌ها و ايجاد 
فضايي است كه اعضاي خانواده در آن احساس امنيت و آرامش داشته 

باشند. 
2. تقويت روابط مي�ان اعضاي خان�واده: زن و مادر معمولاً نقش 
واسطه‌اي بين اعضاي خانواده را ايفا مي‌كند. او با مديريت تعارضات و 
ايجاد ارتباطات صميمانه، مي‌تواند روابط خانوادگي را تقويت كند. اثر 
آن افزايش حس همبستگي و تعلق در بين اعضاي خانواده و جلوگيري 

از سردي روابط است. 
3. ايجاد فضايي ش�اد و دلنش�ين در خانه: مادر ب��ا برنامه‌ريزي 
براي تفريحات خانوادگي، برگزاري جش��ن‌ها و مناسبت‌هاي كوچك 
و ايجاد لحظات خوش، نقش كليدي در ش��اد كردن خانه دارد. اثري 
كه دارد تقويت انرژي مثبت و ايج��اد خاطراتي ماندگار براي فرزندان 

و همسراست. 
4. الگوبرداري فرزندان از مادر: فرزندان معمولاً رفتار و نگرش مادر 
را الگو قرار مي‌دهند. يك مادر شاد و مثبت‌انديش مي‌تواند اين روحيه 
را به فرزندان منتقل كند و به آنها بياموزد چگونه با چالش‌هاي زندگي 
با اميد و نشاط مواجه شوند. اثر آن پرورش نسلي اميدوار، شاد و مقاوم 

در برابر سختي‌هاست. 
5. تقويت نش�اط معنوي در خانواده: مادر مي‌تواند با انجام اعمال 
معنوي مانند دعا، قرآن‌خواني و تش��ويق اعضاي خانواده به ارتباط با 
خداوند، نشاط معنوي را در خانه ترويج كند. اين كار آرامش دروني و 
اميد به آينده را تقويت مي‌كند. اثربخشي آن افزايش آرامش روحي و 

كاهش اضطراب در بين اعضاي خانواده است. 
6. نقش در تربيت عاطفي و رواني فرزندان: مادر با توجه به نيازهاي 
عاطفي فرزندان، گوش دادن ب��ه دغدغه‌هاي آنها و تش��ويق به بيان 
احساسات، مي‌تواند زمينه‌ساز سلامت رواني و شادي آنها باشد. مادري 
كه بتواند دلبستگي ايمن ايجاد كند حتماً محيط خانواده امنيت و شاد 
مي‌شود. اثر آن فرزندان ش��ادتر، با اعتماد به‌نفس‌تر و داراي ارتباطات 

اجتماعي بهتر است. 
7. همبستگي با همسر و تقويت روحيه او: زن و مادر مي‌تواند با 
حمايت عاطفي از همسر و ايجاد فضايي آرام در خانه، او را در مواجهه 
با مش��كلات زندگي تقويت كند. اثر محبت همسر يعني پدر خانواده 
به زن نقش مهمي دارد. در اصل محبت از مرد به زن منتقل مي‌ش��ود 
و زن اين محبت و عاطفه را در خان��واده پخش مي‌كند. يكي از دلايل 
سردي خانواده‌هاي الان همين بي‌محبتي مردان و ابراز محبت نکردن 
و سردي در روابط همسران از طرف مرد مي‌باشد. اثر بخشي آن افزايش 
بازدهي و تمركز همس��ر در زندگي كاري و اجتماعي و تقويت رابطه 

زوجين است. 
8. مديريت برنامه‌ه�ا و فعاليت‌ه�اي خانوادگ�ي: زن و مادر با 
برنامه‌ريزي براي س��فرها، تفريحات و فعاليت‌هاي مشترك، خانواده 
را به سمت فعاليت‌هاي ش��اد و معنادار هدايت مي‌كند. اثري كه دارد 
كاهش روزمرگي و يكنواختي در زندگي خانوادگي و تقويت ش��ادي 

جمعي است. 
9. ايجاد فرهن�گ قدرداني و محب�ت در خانه: م��ادر مي‌تواند 
فرهنگ تشكر، قدرداني و محبت را در خانه تقويت كند. اين كار باعث 
مي‌شود اعضاي خانواده بيشتر قدر يكديگر را بدانند و از ارتباطات خود 
لذت ببرند. كه البته لازمه آن هم تشكر و احترام از سمت پدر خانواده 

مي‌باشد. 
10. تقويت نق�ش زن به‌عنوان مح�ور خان�واده در آموزه‌هاي 
اسالمي: اس�الم به زن و مادر به‌عنوان يك محور اساسي و قلب در 
خانه تأكيد دارد. اگر زن با مديريت عاطفي و معنوي خود بتواند محيط 
خانواده را گرم و شاد نگه دارد، اين امر باعث تقويت ارزش‌هاي اسلامي و 
انساني در خانواده مي‌شود. ايجاد خانواده‌اي موفق و معنوي كه به‌عنوان 
الگو در جامعه تأثيرگذار اس��ت. زن و مادر با روحيه عاطفي، مديريت 
روابط و توانايي در ايجاد محيطي شاد و پرنشاط، نه‌تنها شادي و اميد را 
در خانه تقويت مي‌كند، بلكه به سلامت رواني اعضاي خانواده و جامعه 
كمك شاياني مي‌كند. نقش او به‌عنوان محور خانواده در ايجاد آرامش 
و همبستگي ميان اعضاي خانواده، يكي از ارزشمندترين و مؤثرترين 
عوامل براي داشتن يك خانواده موفق و ش��اد است. در اين ميان ابراز 

محبت، همياري وهمكاري از سمت مرد هم بسيار مهم است. 

اس�لام به زن و مادر به‌عن��وان يك محور 
اساس��ي و قل��ب در خان��ه تأكي��د دارد. 
اگر زن ب��ا مديريت عاطف��ي و معنوي خود 
بتواند محي��ط خانواده را گرم و ش��اد نگه 
دارد، اي��ن امر باعث تقوي��ت ارزش‌هاي 
اسلامي و انساني در خانواده مي‌شود. زن 
و مادر با روحي��ه عاطفي، مديريت روابط و 
توانايي در ايجاد محيطي ش��اد و پرنشاط، 
نه‌تنها ش��ادي و امي��د را در خانه تقويت 
مي‌كند، بلكه به س�لامت روان��ي اعضاي 
خان��واده و جامع��ه كمك ش��اياني مي‌كند

انسان‌ها نياز دارند شاد باش��ند و در كنار هم 
ش��ادي را تجربه كنند. وقتي جامعه شاد باشد، 
تأثير مثبتي دارد. اما فقط توصيه به فرد براي 
ش��ادي كافي نيس��ت، بايد به ايجاد يك فضاي 
اجتماعي شاد و حمايتگر توجه شود تا افراد در 
آن محيط بتوانند ش��ادي واقعي را تجربه كنند

جوان��ان را مس��ئول چراغاني، نص��ب پرچم‌ها 
و اج��راي برنامه‌ها كني��م تا خودش��ان در اين 
فراين��د نقش‌آفرين باش��ند. اي��ن روش هم 
باع��ث ش��ادي آنه��ا مي‌ش��ود و ه��م پيام‌هاي 
معن��وي را به‌ص��ورت عمل��ي منتق��ل مي‌كن��د


