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هاديانه
شادي 

در كار خير

سبك زندگي مؤمنانه نشاط مستمر دارد
 س�ميه حمزه‌خان�ي، دانش�جوي 

نيره
دكتراي مطالعات حق�وق خانواده،  ساري

پژوهش�گر و مدرس مسائل زنان و 
خان�واده در گفت‌وگو ب�ا »جوان« 
مي‌گويد: شادي حاصل از تجمل و 
فخرفروشي، انباشت مال، مصرف‌گرايي، تمسخر و تحقير 
ديگران، امور له�و و باطل، ارتباطات نامش�روع و مصرف 
مسكرات جزو اموري هس�تند كه خداوند مورد نكوهش 
ق�رار داده اس�ت. گاه از افرادي كه به واس�طه‌ اي�ن امور 
خوشحال هس�تند با عنوان »فرحين« ياد كرده است كه 
مورد غضب الهي هس�تند. متن كامل اي�ن گفت‌وگو را در 

ادامه بخوانيد. 

چ�را نس�ل‌هاي قديمي‌ت�ر با وج�ود مش�كلات و 
سختي‌هاي زندگي ش�ادتر و اميدوارتر بودند و چرا 
امروز به ‌رغم آسايش بيش�تر و امكانات به‌روزتر اما 

عموماً شاد نيستند و نشاط دروني ندارند؟
ما آنچه داريم را براي خوشحال بودن كافي نمي‌دانيم و همواره 
درگير نوعي احساس كمبود غيرواقعي هستيم. اين احساس، 
ناشي از نوعي تلقين منفي است كه بخشي از آن برآمده از تفكر 
خود ما و بخشي حاصل ارتباطات ما با دنياي پيرامون، اعم از 
افراد، نهادها و رسانه‌هاست. قديمي‌ترها به آنچه داشتند قانع 
و راضي بودند و فرصت خوشي با داشته‌هاي‌شان را با حسرت 
خوردن بر آنچه ندارند از خودش��ان دريغ نمي‌كردند. زندگي 
را ساده مي‌گرفتند و درگير تجملات و ژست‌هاي مصنوعي و 
مناسبات دست و پاگير نمي‌شدند. در چنين سبكي از زندگي 
هر دستاورد يا تغيير كوچكي باعث تغيير روحيه و خوشحالي 
مدت‌دار آنها بود، البته رس��انه‌ها با ارائه‌ نماهاي گزينش��ي از 
دنياي ديگران، خواه زندگي بلاگرها و خواه مردمان آن سوي 
مرزها سهم بسزايي در تشديد پديده‌ ش��وم نارضايتي دارند. 
وقتي انس��ان درگير آزمندي و چشم و هم‌چش��مي شود، از 
طرفي امكانات خود را ناديده مي‌گيرد و از آنها لذت نمي‌برد 
و از طرف ديگر دچار احس��اس نااميدي مي‌ش��ود كه پيامد 
آن افس��ردگي، گلايه‌مندي مداوم و بي‌انگيزگي براي تلاش 
و بهبود اوضاع اس��ت. براي زيست ش��اد و رضايتبخش لزوماً 
به دلايل ب��زرگ و خاص نياز نداريم بلكه ن��گاه متفاوت ما به 
اتفاقات جاري زندگي مي‌تواند باعث برانگيخته ش��دن حس 
خرسندي باشد و اين كاملًا وابسته به نگرش ماست. امكانات 
مادي تا حدي مي‌توانند باعث ايجاد نشاط شوند و اين مسئله 
انكارناپذير اس��ت اما ش��اه‌كليد اصلي ماجرا، تفكر ماست كه 
مي‌تواند موقعيت‌هاي ساده‌ معمولي را براي خوشحال‌تر بودن 

استخدام كند. 
 براي ايجاد ش�ادي و نش�اط در خانه و خانواده چه 

بايد كرد؟
در منابع روايي ما به گزاره‌هايي اشاره شده است كه در اين مسير 
ياري‌رسان هستند. رعايت حسن خلق، لبخند بر صورت داشتن، 
كنترل و مديريت خشم، مدارا كردن، خوش‌بيني و تفأل خير 
زدن، صله‌ رحم و احياي دورهمي‌هاي خانوادگي، بازي كردن با 
كودكان، محبت كلامي و رفتاري با اعضاي خانواده، هديه دادن، 
همكاري در انجام امور، تفريح و س��فر، مش��اركت در مجالس 
شادي اهل بيت)ع(، كمك به ديگران، پنهان كردن غم دروني، 

مزاح و ش��وخي حلال فضاهايي براي تغيير روحيه و رهايي از 
فش��ارها و تنش‌هايي اس��ت كه به صورت مداوم براي همه‌ ما 
وجود دارد. يكي از ظرفيت‌هايي كه در اين زمينه مورد غفلت 
واقع ش��ده، اعياد و جش��ن‌هاي ملي و مذهبي هستند. تزئين 
منازل و معابر، تدارك پذيرايي‌ها و جشن‌هاي كوچك مشاركتي 
و اجراي سرود يا نمايش از سوی كوچك‌ترها اقدامات كم‌هزينه 

اما مؤثر براي ايجاد فضاي نشاط در خانواده‌هاست. 
 زندگي‌هاي عاطفي موفق چه ميزان بر نشاط درون 
خانواده و موفقيت فرزندان و خوش�حال بودن آنها 

مؤثر است؟
وقتي افراد از نظر عاطفي فضاي امن��ي را تجربه مي‌كنند، به 
صورت ناخودآگاه به دنبال تداوم اين وضعيت هستند، از اين 
رو براي شاد نگه داشتن محيط پيرامون خود تلاش مي‌كنند. 
بديهي است وقتي انسان در چارچوب خانواده، محبت درست، 
بجا و كافي دريافت مي‌كند، به آرامش مي‌رس��د و بسياري از 
اضطراب‌هاي دروني او فروكش مي‌كند. اين فرد علاوه بر اينكه 
خودش خوشحال و راضي اس��ت، مانند گلوله‌ آونگ نيوتني 
عمل و ش��ادي و آرامش را به ديگران ني��ز منتقل مي‌كند. در 
چنين جو آرام‌بخش و مفرحي، قواي ذهني و جس��مي اعضا 
روي كاركردهاي مثب��ت متمركز مي‌ش��ود و همين يكي از 

اصلي‌ترين عوامل موفقيت فرزندان و اعضاي خانواده است. 
 آيا اساساً هميشه و هر لحظه بايد شاد بود؟ 

زندگي واقعي تركيب��ي در هم تنيده از وقايع تلخ و ش��يرين، 
خوشايند و ناخوشايند است. طبيعي است كه انسان به واسطه‌ 
احوالات شخصي و همچنين نوع موقعيت‌هايي كه در آن قرار 
مي‌گيرد همواره احوالات احساسي يكساني نداشته باشد، اما 
اگر ما به عنوان يك فرد موحد قائل به اين باشيم كه نخستین 
قاعده‌ بازي همين است و رشد شخصيتي ما جز در دامان تلاش 
و تدبير در سختي‌ها و آساني‌ها ميس��ر نيست و دوم اینکه در 
پس هر واقعه‌اي، اراده‌ پروردگار براي خيررس��اني به بندگان 
نهفته اس��ت، حتي در تنگناها هم دچار حس يأس و نااميدي 
نمي‌شويم بلكه با حفظ آرامش و سعه‌ صدر و پذيرش قلبي براي 

عبور از اين مرحله به دنبال بهترين مسير مي‌گرديم. 
 شادي‌هاي غلط چگونه مي‌تواند نشاط دروني را به 

مرور از بين ببرد؟
قرآن كريم به برخي مصاديق شادي غلط اشاره و آنها را تقبيح 
كرده اس��ت. ش��ادي حاصل از تجمل و فخرفروشي، انباشت 
مال، مصرف‌گرايي، تمسخر و تحقير ديگران، امور لهو و باطل، 
ارتباطات نامشروع و مصرف مسكرات جزو اموري هستند كه 

خداوند مورد نكوهش قرار داده است. گاه از افرادي كه به واسطه‌ 
اين امور خوشحال هستند با عنوان »فرحين« ياد كرده است 
كه مورد غضب الهي هستند. اين واژه متضمن معناي خوشحالي 
توأم با غفلت است، شايد اين امور به نحو سطحي و گذرا باعث 
سرخوشي آدمي باشند اما به دليل اينكه نسبتي با فطرت اصيل 
انساني و عقلانيت ندارند، به تدريج اثر خود را از دست مي‌دهند 
و ديگر ايجاد احساس لذت نمي‌كنند و در نهايت فرد را به پوچي 
مي‌‌رسانند. آمار بالاي افسردگي و خودكشي در بين افرادي كه 
نياز خود به شادي را از طريق اين امور برطرف مي‌كنند نيز مؤيد 
اين ادعاست، اما اكثريت قريب به اتفاق افرادي كه سبك زندگي 
مؤمنانه دارند از اين آسيب‌ها مصون هستند و با بهره‌گيري از 
ظرفيت‌هاي ش��ادي حلال- كه به مصاديق آن در بحث قبلي 

اشاره شد- نشاط مستمر خود را تضمين مي‌كنند. 
 اين روزها زياد اين جمله را مي‌شنويم كه خوشحالي 
يعن�ي رضايت، اما متأس�فانه جامع�ه مصرف‌گراي 
امروز چن�دان از زندگي رضايت ن�دارد، حال آنكه 
تغيير نگرش خودبه‌خ�ود موجب ن�گاه اميدوارانه 
مي‌شود، اين تغيير نگرش در افراد يا جامعه چگونه 

بايد ايجاد شود؟
يكي از عوامل رضايت يا عدم‌رضاي��ت، القائات دروني و بيروني 
نسبت به مطلوب بودن يا نبودن شرايط فعلي است. در روزگار 
ما رس��انه نقش بس��يار پررنگي در اين زمينه ايف��ا مي‌كند تا 
جايي كه به مرور زمان القائات دروني افراد را نيز با خود همسو 
مي‌س��ازد. وقتي افراد يك جامعه از صبح تا شب در شبكه‌هاي 
مجازي به صورت مستقيم و غيرمستقيم با مفهوم خوشبخت 
نبودن مورد هجمه قرار مي‌گيرن��د، اخبار روزانه اتفاقات ناگوار 
را پوش��ش مي‌دهن��د و از بازنمايي موفقيت‌ها، دس��تاوردها و 
استعدادها عاجزند، س��ينما، تلويزيون و افراد شاخص دائماً در 
حال سياه‌نمايي هستند، نتيجه‌اي جز عدم‌رضايت عمومي مورد 
انتظار نيس��ت. مردم چنين اجتماعي رفته‌رفته دچار بدبيني 
فزاينده مي‌ش��وند و به مذمت كردن خو مي‌گيرن��د، در مترو، 
اتوبوس، تاكسي، میهماني‌ها و كوچك‌ترين اجتماعي دائماً در 
حال شكايت هستند، بي‌آنكه به نقاط مثبت توجه داشته باشند 
يا نقش خود را در كاستي‌ها و برطرف ساختن آنها واكاوي كنند. 
ما در آيات و روايات ب��ه صورت مكرر با توصي��ه ‌در مورد دقت 
در انتخاب دوست و همنش��ين مواجهيم. به طور يقين يكي از 
بارزترين آثار مجالست و معاش��رت همين انتقال حال خوب يا 
بد اس��ت، پس در بعُد فردي مهم‌ترين عامل، دقت در گزينش 
معاشر يا به عبارتي مرجعي است كه از آن خوراك فكري دريافت 
مي‌كنيم. فرد خوش‌بين ما را به خوش‌بيني عادت مي‌دهد و فرد 
بدبين ما را به ورطه‌ يأس مي‌كشاند. مرحله‌ بعد از اين پالايش، 
اين اس��ت كه خودمان نيز عامل انتقال حس خ��وب و اميد در 
جمع‌هايي باشيم كه در آنها عضويت داريم. در بعُد اجتماعي نيز 
در عرصه‌ فرهنگ نيازمند برنامه‌ريزي‌هاي دقيق‌تر و تخصصي‌تر 
هستيم. نبايد فراموش كنيم ما امروز در يك ميدان جنگ نرم 
تمام‌عيار هس��تيم و به تعبير قرآن براي پيروزي در اين عرصه، 
بايد خود را به »ما اس��تعطعتم من قوه« مجهز س��ازيم. تأكيد 
مكرر مقام معظم رهبري بر حفظ روحيه‌ اميد در كشور خصوصاً 
بين جوانان و جهاد تبيين نيز از همين باب است. جنگ امروز، 
جنگ روايت‌هاس��ت؛ روايت‌هايي كه مي‌توانند روحيه‌بخش و 

اميد‌آفرين يا مأيوس‌كننده و مضمحل‌كننده باشند. 

شادي و اميد به عنوان دو احساس 
محبوبه 
بنيادي در زندگي انسان‌ها، تحت قرباني

تأثير عوامل متعددي قرار دارند كه 
فرات�ر از جنبه‌ه�اي اقتص�ادي 
هستند. در حالي كه بس�ياري از 
افراد بر اين باورند كه درآم�د و ثروت اصلي‌ترين عوامل 
تعيين‌كننده شادماني هستند، تحقيقات نشان مي‌دهد 
عوامل اجتماعي، رواني و فرهنگي نيز نقش بسزايي در 
ايجاد احساس شادي و اميد دارند. اين موضوع به ويژه در 
جوامع مختلف و در شرايط اقتصادي متفاوت به وضوح 
قابل مشاهده است. منصوره الزامي، روان‌شناس و مشاور 
خانواده نيز با اشاره به اين مهم معتقد است: شادي و رفاه 
مالي هميشه همزمان نيستند. هرچند پول مي‌تواند به 
تأمين نيازهاي اساسي مانند غذا و مسكن كمك كند، اما 
به تنهايي ش�ادي را تضمين نمي‌كند. ش�ادي بيشتر به 
روابط عاطفي و اجتماعي قوي وابس�ته است. افرادي با 
حمايت اجتماعي معمولاً احساس خوشبختي بيشتري 
دارند، به همين دليل برخي افراد ثروتمند را مي‌بينيم كه 
با وجود امكانات رفاهي از رضايت كمتري برخوردارند. در 

ادامه گفت‌وگو با اين روان‌شناس را مي‌خوانيد. 

 تعريف شادي واقعي از نگاه شما چيست و تفاوت آن با 
شادي كاذب چيست؟

شادي واقعي معمولاً از درون نشئت مي‌گيرد و با احساس رضايت 
و خوشحالي عميق مرتبط است. اين نوع شادي معمولاً پايدارتر 
است و به خاطر تجربيات مثبت، روابط عميق و احساسات واقعي 
به وجود مي‌آید. از طرف ديگر، شادي كاذب ممكن است به خاطر 
عوامل بيروني مثل مواد مخدر، الكل يا حتي موفقيت‌هاي موقتي 
به وجود بيايد. اين نوع شادي معمولاً زودگذر و سطحي‌تر است 
و معمولاً بعد از مدتي به احس��اس خالي بودن يا ناراحتي منجر 
مي‌شود. به طور كلي، شادي واقعي به عمق و پايداري احساسات 
مربوط مي‌ش��ود، در حالي كه ش��ادي كاذب بيشتر به لحظات 

زودگذر و سطحي مرتبط است. 
 چه عواملي بيشترين تأثير را روي شادي خانواده‌ها 

دارند؟
مشكلات اقتصادي اثرگذار است ولي فقط س��هم خود را دارد، 
همچنين تغييرات اجتماعي و فرهنگي، مثل تغيير در ارزش‌ها، 
باورها و رفتارها مي‌توانند اثرگذار باش��ند. امروزه با پيش��رفت 

تكنولوژي و رسانه‌ها، افراد بيشتر وقت‌شان را در فضاي مجازي 
مي‌گذرانند و ارتباطات عميق‌تري كه قبلًا بين اعضاي خانواده 
وجود داشت، كمرنگ‌تر شده اس��ت، علاوه بر اين، استرس‌هاي 
روزمره، مش��كلات س�المتي و حتي بحران‌ه��اي جهاني مثل 

ويروس كرونا كه پشت س��ر گذاشتيم هم اثر 
قابل توجهي داشتند و دارند. 

 با توجه ب�ه عواملي كه اش�اره 
ش�د نقش والدين در مديريت 
استرس و انتقال حس اميدواري 

به فرزندان چيست؟
نق��ش خانواده‌ه��ا در ايج��اد ح��س 

امي��دواري و مديري��ت اس��ترس بچه‌ها 
بسيار حياتي و كليدي اس��ت. آنها مي‌توانند 

با ايج��اد محيط مثب��ت و حمايت عاطفي، ب��ه بچه‌ها كمك 
كنند تا احساس كنند خانواده‌هاي‌شان در كنارشان هستند 
و به احساس��ات ش��ان اهميت مي‌دهند. اين حمايت عاطفي 
حس اميدواري بيش��تري در آنها ايج��اد مي‌كند، همچنين 
والدين مي‌توانند با مدل‌س��ازي رفتار و آموزش حل مسئله، 
به فرزندان خود ياد دهند كه چگونه با مشكلات روبه‌رو شوند. 
اين مدل‌سازي مي‌تواند به بچه‌ها كمك كند تا راه‌هاي مؤثري 
براي مديريت اس��ترس پيدا كنند. معرف��ي الگوهاي مثبت 

و موفق به بچه‌ها نيز مي‌تواند انگيزه‌بخش باش��د. اين الگوها 
مي‌توانند از ش��خصيت‌هاي تاريخي، هنرمندان، ورزشكاران 
يا حتي افراد موفق فاميل باشند. كمك به بچه‌ها براي تعيين 
اهداف كوچك و قابل دس��تيابي نيز مي‌تواند حس موفقيت و 
اميدواري را در آنها تقويت كند. وقتي بچه‌ها موفقيت‌هاي 
كوچك را تجربه مي‌كنند، انگيزه بيشتري براي ادامه 
دارند. داش��تن روتين‌ه��اي مثب��ت و فعاليت‌هاي 
خانوادگي نيز مي‌تواند به بچه‌ها كمك كند احساس 
خوش��حالي و اميدواري بيشتري داش��ته باشند. 
ش��ركت در فعاليت‌هاي اجتماع��ي و گروهي نيز 
مي‌تواند حس تعلق و اميدواري را در بچه‌ها تقويت 
كند؛ فعاليت‌هايي مثل كارهاي داوطلبانه، ورزش‌هاي 
گروهي يا حتي پروژه‌هاي هنري. در نهايت، صحبت كردن 
درباره آينده و امكاناتي كه در انتظارشان است هم مي‌تواند به 
بچه‌ها كمك كند تا به آينده اميدوار باشند و براي رسيدن به 
آرزوهاي‌شان تلاش كنند. صله ارحام و ديد و بازديد از اقوام و 
آشنايان در ايامي كه هر فردي مشغله‌هاي خاص خود را دارد، 
باعث افزايش محبت‌ها، همراهي‌ها و ش��اد شدن روحيه افراد 
مي‌شود. گذاشتن قرارهاي ديدار ماهانه فاميلي به دور از تكلف 
و تجمل يكي از راه‌هاست. حل مشكلات به صورت گروهي نيز 
راهكار مؤثري اس��ت. وقتي مش��كلات پيش مي‌آيد، به جاي 

اينكه هر كسي به تنهايي با آنها دس��ت و پنجه نرم كند، بهتر 
است كه به صورت گروهي به حل آنها بپردازند. اين كار حس 
همكاري و نزديكي را تقويت مي‌كند. در نهايت، وقت‌گذراني در 
طبيعت و فعاليت‌هاي بيرون از خانه مي‌تواند به كاهش استرس 

و افزايش شادي كمك كند. 
 برخي معتقدند شادي با رفاه مالي گره مي‌خورد، آيا 

اين نگاه درستي است؟
شادي و رفاه مالي هميشه با هم همراه نيستند. شادي به عوامل 
بيش��تري بس��تگي دارد، مثل روابط عاطفي و اجتماعي قوي. 
افرادي كه روابط خوب و حمايت اجتماعي قوي دارند، معمولاً 
احساس شادي بيش��تري مي‌كنند. همگي ما در اطرافيان‌مان 
برخي از افراد را ديده‌ايم كه با وجود داش��تن پول زياد، احساس 
رضايت و شادي ندارند، زيرا پول فقط مي‌تواند ابزاري براي ايجاد 
شرايط بهتر باشد، اما شادي به عوامل عميق‌تري همچون روابط 
عميق و ش��اد، هدف‌گذاري صحيح و رضايت از زندگي بستگي 
دارد. در مورد نسل جديد، وقتي بچه‌ها همه چيز را به راحتي و 
بدون تلاش به دست مي‌آورند، ممكن است حس كنند نيازي به 
تلاش كردن نيست و اين مي‌تواند به كاهش انگيزه و اشتياق به 
زندگي منجر شود، به همين خاطر مهم است كه والدين و مربيان 
با ايجاد چالش‌هاي مناسب و مشوق‌هاي سالم به بچه‌ها ياد دهند 
كه براي رس��يدن به اهداف و خواسته‌هاي‌ش��ان تلاش كنند و 

سختي‌ها بخشي از مسير موفقيت هستند. 
 چه تكنيك‌هايي براي كاهش تن�ش در خانواده‌ها و 

افزايش لحظات شاد پيشنهاد مي‌كنيد؟
وقت گذاشتن براي فعاليت‌هاي مشترك مانند بازي، تماشاي 
فيلم يا حتي پي��اده‌روي مي‌تواند روابط را تقوي��ت كند. ايجاد 
روال‌هاي مثبت، مانند برگزاري شب‌هاي خانوادگي يا جشن‌هاي 
كوچك براي مناسبت‌ها يا اختصاص دادن يك روز ويژه در هر 
ماه به يكي از اعضاي خانواده و تفريح مطابق سليقه او مي‌تواند 
به تقويت روابط كمك كند. حمايت از يكديگر در مواقع سختي 
نيز به بهبود وضعيت روحي خانواده كمك مي‌كند، البته اجراي 
اين كارها ممكن است ابتدا سخت به نظر برسد، اما با كمي تلاش 
و برنامه‌ريزي مي‌ت��وان به تدريج تغييرات مثبت��ي ايجاد كرد، 
حتي شروع با كارهاي كوچك هم مي‌تواند تأثير زيادي داشته 
باشد. دورهم بازي كردن يكي از مواردي است كه مي‌تواند حس 
نزديكي و شادي را در خانواده‌ها تقويت كند. اين نوع فعاليت‌ها نه 
تنها باعث سرگرمي مي‌شود، بلكه فرصتي براي گفت‌وگو و ايجاد 

خاطرات مشترك نيز فراهم مي‌كند. 

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

گروه سبک زندگی

پرونده
شادی و سبک 

زندگی ایرانی

وقتي افراد يك جامعه از صبح تا شب در شبكه‌هاي 
مجازي به صورت مستقيم و غيرمستقيم با مفهوم 
خوشبخت نبودن مورد هجمه قرار مي‌گيرند، اخبار 
روزان��ه اتفاقات ناگ��وار را پوش��ش مي‌دهند و از 
بازنمايي موفقيت‌ها، دس��تاوردها و اس��تعدادها 
عاجزند، سينما، تلويزيون و افراد شاخص دائماً در 
حال سياه‌نمايي هستند، نتيجه‌اي جز عدم‌رضايت 
عمومي مورد انتظار نيس��ت. مردم چنين اجتماعي 
رفته‌رفت��ه دچ��ار بدبين��ي فزاين��ده مي‌ش��وند 

منصوره الزامي، روان‌شناس و مشاور خانواده:

پژوهشگر و مدرس مسائل زنان و خانواده در گفت‌وگو با »جوان«:

در دنياي امروز كه به سرعت و تحت تأثير 
نيره 
فناوري حرك�ت مي‌كنيم، نس�ل جوان محمودي 

اغل�ب احس�اس مي‌كن�د از تعامالت 
شخصي و عميق دور افتاده است. باوجود 
دسترسي به انواع سرگرمي‌هاي مدرن، 
جوانان امروز با افزايش حس تنهايي، استرس و اضطراب روبه‌رو 
هستند. در حالي كه تفريحات ديجيتال مي‌توانند به‌طور موقت 
افراد را مشغول كنند، بسياري از جوانان امروز از تجربياتي كه 
به ارتباطات فيزيكي و اجتماعي مرتبط باشد، محروم هستند. 
در اين زمينه، احيا و ترويج رويدادهاي اجتماعي سنتي مانند 
رقابت‌هاي خانوادگي، بازي‌هاي گروهي س�نتي و جشنواره‌ها 
مي‌تواند كلي�د ارتباط دوباره نس�ل جوان با منبعي از ش�ادي 
واقعي، هويت فرهنگي مش�ترك و جش�ن جمعي باش�د. اين 
فعاليت‌ها نه تنها فرصتي براي ف�رار از دنياي ديجيتال فراهم 
مي‌كنند، بلك�ه پيوندهاي ميان‌ف�ردي را تقوي�ت میک‌نند و 
احساس تعلق و ارزش‌هاي مثبت را در افراد ارتقا مي‌دهند. در 
اين ميان ايجاد ش�رايطي براي ميدان‌گرداني خود جوانان در 
جشن‌هاي گروهي، نتايجي اعجازآميز به همراه خواهد داشت. 

 ارتباط مجدد با ريشه‌ها از طريق بازي‌هاي سنتي: بازي‌هاي 
س��نتي مانند كش��يدن طناب، دوچرخه‌س��واري يا فوتبال گل 
كوچك و بس��ياري از بازی‌هاي ديگر ج��زو فعاليت‌هاي رايج در 
دوران كودكي ما بوده‌اند. اگرچه فناوري مدرن بسياري از اين فعاليت‌ها 
را در زندگي روزمره جايگزين كرده است، اما تأثير آنها در شادي و توسعه 
افراد انكارناپذير است. بازي‌هاي سنتي باعث ارتقاي فعاليت‌هاي بدني، 
رقابت سالم و كار تيمي مي‌شوند كه همگي براي ايجاد رضايت و شادي 
عميق مفيد هستند. زماني كه افراد در گروه‌ها و به‌ طور مشترك در بازي‌ها 
مشاركت مي‌كنند، احساس اتحاد و دستاورد ايجاد مي‌شود كه براي ايجاد 
تجارب مثبت بسيار مؤثر است. روان‌شناسان اجتماعي مدت‌هاست بر 
اهميت اين نوع تجارب گروهي تأكيد دارند، زيرا اين تجارب، پيوندهاي 
بين افراد را تقويت و ارتباط آنها با جامعه را محكم‌تر مي‌كند كه اين خود 
به احساس شادي و تعلق منجر مي‌شود. براي مثال، برگزاري مسابقات 
خانوادگي كه در آن خانوارها در كنار يكديگر مسابقه مي‌دهند، مي‌تواند 
خنده، هيجان و همكاري به همراه آورد. اين رويدادها فرصتي براي تعامل 
چند نسلي فراهم مي‌كنند كه در آن اعضاي مسن‌تر خانواده و جوان‌ترها 
مي‌توانند در كنار هم تجربيات مشترك در زمينه بازي‌ها داشته باشند، 
البته چه خوب است نقشي محوري در اين برنامه‌ها به نوجوانان و جوانان 

بدهيم. 
 شادي پايدار از طريق جشنواره‌ها: يكي از تأثيرگذارترين 
تجربيات اجتماعي كه به طور س��نتي شادي و ارتباط ايجاد 
مي‌كند، كارناوال‌ها يا جشنواره‌هاست. اين جشن‌ها مردم را 
از هر پس‌زمينه‌اي گ��رد هم مي‌آورد تا س��نت‌هاي فرهنگي، هنري و 
خوراكي خود را جشن بگيرند. اين رويدادها همچنين فرصتي براي ابراز 
خلاقان��ه، اجراه��اي عمومي و جش��ن‌هاي جمعي فراه��م مي‌كنند. 
جشنواره‌ها نقش كليدي در ايجاد فضاهاي امن براي استراحت، لذت و 
بيان عاطفي دارند و به افراد اجازه مي‌دهند به طور موقت از دغدغه‌هاي 
روزم��ره زندگي فرار كنن��د. براي جوان��ان، به وي��ژه آنهايي كه تحت 
فشارهاي تحصيلي و زندگي شخصي قرار دارند، شركت در جشنواره‌ها 
فرصتي است تا هيجان و شادي را در محيط‌هاي اجتماعي تجربه كنند. 
اين تجربيات براي آنها از اهميت ويژه‌اي برخوردار اس��ت، زيرا به آنها 
كمك مي‌كند يادگاري‌هايي خلق كنند كه به احساس شادي و ارتباط 

با ديگران گره خورده است. 
 توس�عه مهارت‌ه�اي اجتماع�ي ب�ا مش�اركت در 
فعاليت‌هاي گروهي: شركت در رويدادهاي جمعي مانند 
رقابت‌هاي ورزشي، بازي‌ها و جش��نواره‌ها به‌طور مؤثر در 
تقويت مهارت‌هاي اجتماعي افراد نقش دارد. بسياري از جوانان وقت 
خود را بيشتر در فضاي آنلاين و با وس��ايل ديجيتال مي‌گذرانند و به 
همين دليل، در تعاملات چهره به چهره دچار مش��كل مي‌شوند. اين 
حضور مي‌تواند به افزايش همدلي، مهارت‌هاي حل‌مس��ئله و توانايي 

برقراري ارتباط با ديگران به صورت حضوري منجر شود. 
نقش داوطلبي و خدمات اجتماعي در ايجاد ش�ادي: 
علاوه بر مشاركت در بازي‌ها و جش��ن‌ها، جوانان مي‌توانند 
تشويق ش��وند در برگزاري يا حضور داوطلبي اين رويدادها 
نقش فعال داشته باش��ند. از س��وي ديگر ايفاي نقش رهبري در اين 
رويدادها حس هدفمن��دي و اعتمادبه‌نفس را افزاي��ش مي‌دهد كه از 
فاكتورهاي مؤثر در ايجاد تاب‌آوري عاطفي و ش��ادي هستند. به‌طور 
مثال، زماني كه جوانان در برگزاري يك جش��ن شركت مي‌كنند يا در 
انجام فعاليت‌هايي مانند آماده‌سازي دكوراسيون يا نظارت بر فعاليت‌ها 
مش��اركت دارند، حس افتخار بيش��تري پيدا مي‌كنن��د. اين حضور و 
مشاركت به آنها اجازه مي‌دهد از رويدادهايي كه براي آوردن شادي به 

خانواده‌ها و جوامع خود برگزار مي‌كنند، صاحب امتياز شوند. 

چگونه مي‌توان با اجراي برنامه‌هاي جذاب
 در نسل جوان نشاط و شادي ايجاد كرد؟

 ميدانداري جوانان 
در جشن‌هاي گروهي 

معجزه مي‌كند


