
 1-8، ص  1جلد1400  رابه،  23، شمارهدرعلوم انسانی ومطالعات اجتماعی  علمی پژوهشمجله  
http://www.jhss.ir 

 
 

 ، همبسته ها، انواع و فواید آن:  عوامل موثرشادکامی
   

 

 

 

   

 2یوسف پوررضی    ، 1یعقوب رنجبری
 آموزش زبان انگلیسیدبیر زبان انگلیسی آموزش و پرورش ، کارشناسی ارشد   1
 دبیر زبان انگلیسی آموزش و پرورش ، کارشناسی ارشد آموزش زبان انگلیسی 2

 

 نویسنده مسئول: نام  
 یعقوب رنجبری 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 چکیده 
پیشرفت تبدیل کرده است و این رقابت موجب ایجاد  زندگی در جهان امروز که پر از تحرک و حرکت به سوی جلو است، رقابت را به اولین اصل برای  

این ع با تقویت هیجانات مثبت مثل شادکامی  توان  اما می  تاثیرگذاشته است.  آنها  افراد شده که بر کیفیت زندگی  وامل  استرس و هیجانات منفی در 

رهنمون کند ، زیرا هیجان های مثبت ناشی از شادکامی منجر    تنش زا را کاهش داد. شادکامی می تواند انسان را برای ادامه زندگی به راه های مثبت تر

افزایش   در  و  دارد  اجتماعی  تعامل  و  ادراک،شناخت  بر  مثبت  اثرات  شادکامی  همچنین   . شود  می  زندگی  در  بیشتر  تامل  و  موفق  گشایی  مسئله  به 

مل موثر بر شادکامی ، همبسته های شادکامی، انواع شادکامی ،  درصدد بررسی  عواپژوهش    (. لذا این 2003خلاقیت و عمر طولانی نیز موثر است )کار ،

 می باشد و امید است مفید و موثر واقع شود. تاثیر ها و فواید شادکامی 

 

 ، همبسته های شادکامی ، فواید شادکامییشادکامکلید واژه ها :  
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 مقدمه 
انسان درباره چگونگی گذران   از قضاوت و داوری  بلکه  شادکامی، ناشی  بیرون به فرد تحمیل نمی شود  از  این نوع داوری  زندگی است. 

 (. 164-175، ص1385؛ به نقل از حقیقی و همکاران ،  1995پذیرد ) مایرز و دینر    ونی که از هیجان های مثبت تاثیر میحالتی است در

مطبوع و دلپذیر است و از تجربه هیجان های  شادکامی بر نگرش و ادراکات شخصی مبتی است و بر حالتی دلالت می کند که  براین اساس  

 مثبت و خشنودی از زندگی نشات می گیرد) هیلز و آرجیل؛ به نقل از  همان منبع(. 

زناشویی، تحصیل، شغل،   زندگی همچون  از رهگذر شرایط محسوس  آن  از  نوعی  دارد.  نوع شادکامی وجود  از دیدگاه روان شناسان دو 

گویند و نوع دیگر متاثر از حالات  »وجه عینی شادکامی« می گردد که به آنی امکانات مالی و رفاهی حاصل می  آسایش و به طور کل

شود. شواهد موجود گویای آنند که احساس   میدرونی و ادراکات شخصی است که از آن به »شادکامی ذهنی« یا احساس شادکامی تعبیر 

ت محافظت و  دمی را در برابر استرس ها و مشکلایایی است و همچون سپری می تواند آشادکامی مولد انرژی، شور و نشاط و حرکت و پو

 سلامت جسمی و روانی او را تضمین کند.

؛ به نقل از همان منبع(. خوشی و لذت نه تنها همیشه به 2000شناسایی عوامل مرتبط با شادکامی کار چندان ساده ای نیست)دینر،  

است آسیب زا نیز باشد، به عنوان مثال، خوشی و لذت ناشی از مصرف سیگار یا مواد دیگر ممکن    شاکامی منجر نمی شود بلکه ممکن 

است در دراز مدت  به تغییر حالات روانی و بیماری های جسمی مبدل گردد. همچنین گرچه پدیده هایی مانند انتقام جویی، دزدی، و یا  

ر را با پیامدهای نامطلوب  یت ممکن است افراد درگیر و گرفتاراهند، لیکن در نهاتجاوز به حقوق دیگران در کوتاه مدت با رضایت خاطر هم 

روانی، اجتماعی، و حتی بدبختی و فلاکت مواجه سازند. بنابراین به نظر می رسد که شادکامی با عوامل گوناگون فردی، تربیتی، اجتماعی  

 (. 164-175؛ ص1385قیقی و همکاران،  و حتی سیاسی و فرهنگی ارتباط داشته باشد) ح

شادکامی یک هیجان مثبت است که حاوی سه عنصر اساسی لذت، خرسندی و رضایت از زندگی است. به تعبیر دقیق تر آدم با نشاط و  

شاد کسی است که اولاً تقریباً از تمامی فعالیت های خود لذت می برد، ثانیاً در اکثر اوقات راضی و خرسند به نظر می رسد و ثالثاً از  

یند زندگی خود راضی است. علاوه بر آن اخیراً نیز عنصر چهارمی به هیجان شادکامی افزوده اند و آن عنصر فقدان اضطراب و افسردگی  فرا

 (.57-62، ص  1384است ) علی فرهادی و همکاران،  

اند. نتایج این  در برخی از کشورها، پژوهشگران برای پاسخگویی به پرسش های مرتبط با شادکامی دست به مطالعات گسترد ه ای زده 

پژوهش ها به طور خلاصه بیانگر آنند که شادکامی با پیشامدهای شخصیتی، شناختی، و مذهنی پیوند نزدیک دارد. همچنین این یافته ها  

یقی و  نشان می دهند که شادکامی با پیامدهای مثبتی مثل سلامت جسمی و روانی، عملکرد مطلوب و تولید و کار آفرینی همراه است)حق

 (. 164-175، ص  1385همکاران،  

با توجه به اینکه میزان پیشرفت وافت تحصیلی یکی از ملاک های کارآیی نظام آموزشی است، کشف و بررسی متغیرهای موثر عملکرد  

ت و موفقیت  بنابراین بررسی متغیرهایی که با پیشرف  تحصیلی به شناخت بهتر و پیش بینی متغیرهای موثر در نظام آموزشی می انجامد.

 (. 1390تحصیلی رابطه دارد یکی از موضوعات اساسی تحقیق در نظام آموزشی است) تمنایی فر و همکاران،  

مفهومی است که می توان آن را    شادکامی را می توان به عنوان عامل فردی موثر در پیشرفت و موفقیت تحصیلی دانست. عملکرد تحصیلی

 ای مختلف مشاهده کرد که شامل پیشرفت یا افت تحصیلی است.از طریق نمره های دانشجویان در درسه

عملکرد تحصیلی پایین به عنوان یکی از معضلات مهم نظام آموزشی  در کشورها باعث به هدر رفتن بسیاری از منابع می باشد. در باب 

لکرد تحصیلی ضعیف یک پدیده  سبب شناسی عملکرد تحصیلی پایین به عوامل متعددی اشاره شده است و این نشان می دهد که عم

گردد. خصوصیات شخصیتی یکی از عوامل مهم پیش بینی  کرد تحصیلی پایین می  چند وجهی است و مجموعه ای از عوامل باعث عمل

المللی همبستگی بین خصوصیات  1999کننده سطوح عملکرد تحصیلی به شمار می رود)وانیدل،   از مطالعات بین  (. همچنین تعدادی 

 (. 1997لی،     ؛ چین رابین و2001ملکرد تحصیلی را تایید نموده اند)پریور و همکاران،  شخصیتی و ع

در کل پیشرفت تحصیلی یکی از عوامل مهم ایجاد کننده سلامت روانی به شمار می رود. عامل عمده عملکرد تحصیلی پایین در پسران  

 (.1389بی،  ، به نقل از غای1995می باشد) بریر،    آنهاوضعیت روانی غیر نرمال  

 (. 1996نگ،  آیز)هستندعملکرد تحصیلی پایین    عموماً در مقایسه با افراد شاد دارایروان نژند و پرخاشگر  افراد  

دارای وضعیت روانی نرمال از عملکرد تحصیلی بالایی برخوردارند) ایسلوباد ایسکیا    دانش آموزاندر کل نتایج تحقیقات نشان می دهد که  

 ؛ به نقل از همان منبع(.2005و همکاران،  
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 بیان مسأله  
زندگی در جهان امروز که پر از تحرک و حرکت به سوی جلو است، رقابت را به اولین اصل برای پیشرفت تبدیل کرده است و این رقابت  

تاثیرگذاشته است. اما می توان با تقویت هیجانات مثبت    آنهااسترس و هیجانات منفی در افراد شده که بر کیفیت زندگی    موجب ایجاد

بیستم   قرن  شناختی  روان  مطالعات  بیشتر  داد.  کاهش  را  زا  تنش  عوامل  این  شادکامی  افبر  مثل  نظیر  و  اختلالاتی  اضطراب  سردگی، 

 برهیجانات مثبتی نظیر شادکامی و کیفیت زندگی.  تمرکز یافته است تا اختلالات عاطفی  

ی و  انگیزه مطالعه روان شناختی بیشتر آن بوده که بیماران روانی را مورد بحث و گفتگو قرار دهد و پژوهش های کمتری به مقوله شادکام

د)  اش می افزایش چشمگیری داشته ب ، با این وجود در سالهای اخیر، به نظر می رسد که مطالعه شادکا هیجانات مثبت اختصاص یافته است

 (.  1386؛ به نقل از پاییزی و همکاران،2007چامورو، پرمیوزیک، بنت و فارنهام،  

از زندگی یا   افراد می توانند زندگی شان را به صورت قضاوت کلی) مانند رضایت  باشد.  از زندگی شان می  افراد  ارزیابی  نام  شادکامی، 

ی از حیطه های خاص زندگی شان مانند ازدواج یا کار یا احساسات هیجانی اخیر خود در رابطه با  احساس خرسندی( یا به صورت ارزیاب

آنچه برایشان رخ داده است)هیجانات خوشایند که از ارزیابی مثبت تجربیات فرد ناشی می شود و سطوح پایین احساسات ناخوشایند که از  

 ؛ به نقل از همان منبع(.2005و ارزیابی قرار دهند)داینر،    سیارزیابی منفی تجربیات فرد ناشی می شود( مورد برر 

افرادی  منفی معرفی می کنند.  حد اقل عاطفه  و ترکیبی از حداکثر عاطفه مثبت به اضافه    شادکامی را مجموعه ی لذت ها منهای دردها

ز اینکه وجود دارند و زندگی می کنند راضی  که درمعیارهای شادمانی نمره بالامی آورند عموماً افرادی شاد، خوشبین و سالم هستند و ا

کم می شود از نظر شخصیتی بد    آنهاهستند، زندگی را با ارزش می دانند و با جهان در صلح و تفاهم هستند. برعکس افرادی که نمره  

 بین، غمگین ، و مایوس بوده و با جهان در تضاد هستند. 

زندگی می   آنهاصمیم می گیرند و روحیه مشارکتی دارند ونسبت به کسانی که با  افراد شاد احساس امنیت بیشتری می کنند. آسان تر ت

 (.  2002کنند احساس رضایت می کنند)مایرز،  

 

 عوامل موثر بر شادکامی: 

 گذار می باشد. برخی از این عوامل عبارتند از:  ه اند که بر شادکامی افراد تاثیرروان شناسان عواملی را شناسایی کرد

معتقد است که بین شادکامی و بیماری های خاص رابطه وجود دارد.    (1388به نقل از رحیم زادگان،  )؛  (1995)ون هوون   سلامتی:  -1

ست آمد که رابطه بین  خصوصاً اگر این بیماری ها منجر به کاهش فعالیت شده باشد. در عین حال در یک مطالعه طولی این نتیجه بد

هم سلامتی بر شادکامی موثر است و هم شادکامی بر سلامتی. بنابراین ضمن وجود رابطه بین    نیسلامتی و شادکامی دو جانبه است. یع

 این دو، این سوال نیز مطرح است که کدام علت است و کدام معلول. 

نشان دادند که تاثیر سواد برشادکامی مردم ژاپن و اروپا کم است    (1388زادگان،)به نقل از رحیم  (2001آرجیل و هیلز)  تحصیلات:  -2

ولی در بسیاری از کشور ها بین سواد و شادکامی رابطه قوی وجود دارد. مثل کره جنوبی ، مکزیک، یوگوسلاوی و ... در واقع شاید علت  

 همان منبع(. ای فقیر بین ثروت و شادکامی رابطه وجود دارد)تاثیر سواد بر شادکامی وضعیت مالی این کشورهاست چرا که در کشور ه

در کشورهای توسعه نیافته ،سطح تحصیلات اختلاف فاحشی را در سهیم شدن در منافع اجتماعی سبب می شود. در کشورهای توسعه  

ن کنند. در حالی که افراد تحصیل  نیافته افرادی که تحصیلات اندکی دارند ممکن است حتی نتوانند نیازهای اساسی جسمانی خود را تامی

کرده به اندازه کافی پول بدست می آورند که بتوانند غذا و سرپناه مناسب داشته باشند. در مقابل در کشورهای توسعه یافته در بیشتر  

ز مطالعات انجام شده  (. بسیاری ا2003تحصیلات کم نیز قادرند نیازهای اساسی جسمانی خود را تامین کنند)کار، دارای  موارد حتی افراد

 (.2003؛ به نقل از کار،  1984ر و همکاران،  و تحصیلات وجود دارد )دین  در امریکا دریافتند که میزانی از همبستگی بین خوشبختی

د، تحصیلات با تحت تاثیر قرار دادن شغل، ایفای نقش می  خوشبختی افراد تاثیر می گذارروی میزان  تحقیقات نشان داده که تحصیلات  

، بهداشت روانی و جسمی   افراد  از طر  آنهاکند. تحصیلات بر خوشبختی  این امر  شغل رضایت بخش،    ق بدست آوردنیاثر مثبت دارد. 

 (. 1390احدی،    های اجتماعی می باشد)عباسی وافزایش کنترل ودستیابی بهتر به ازدواج وسایرحمایت  

و هدف در زندگی را ایجاد می کند و از این طریق است که بر به نظر می رسد که معنویت و مذهب حس تعلق به زندگی    مذهب:  -3

یی هستند که معتقدندو با این جمله موافقند که  آنهاشادکامی تاثیر می گذارد. یک تحقیق نشان داد افرادی که خیلی معنوی می باشند  

برابر احتمال دارد که بگویند خیلی شاد هستند و همچنین   2این افراد    .«تاثیر را در زندگی ام می گذارد  ن»ایمان مذهبی من مهم تری

؛ به نقل از رحیم زادگان ،  1995ومیرز،  ای مثبت با هم ارتباط دارند)داینر تحقیق دیگر نشان داد که شادکامی و مذهبی بودن به گونه  

1388.) 
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د که مذهب از طریق قرار دادن شخص در معرض شبکه های اجتماعی که از افراد دارای نگرش ها و  ن( بیان می کن1988رز)تایلور و جن

 (. 1388)کشاورز و وفائیان،    ارزش های مشابه تشکیل شده است، رضایت خاطر اجتماعی ایجاد می کند 

د. یک مطالعه  بین فرهنگی نشان داد، افراد متاهل به طور میانگین و با  ارشادکامی با وضعیت تاهل و ازدواج رابطه د  وضعیت تاهل:  -4

 (.1388؛ به نقل از رحیم زادگان،  2002و همکاران،  داینر  ثباتی نسبت به افراد مجرد شادکام تر می باشند)

بین    شخصیت:  -5 و  مثبت  رابطه  شادکامی  و  برونگرایی  عوامل  بین  همچنین  دارد.  وجود  منفی  رابطه  شادکامی  و  رنجورگرایی  روان 

شخصیتی دیگری که به گونه مثبتی با شادکامی ارتباط دارد عبارتند از: اعتماد به نفس، سازگار بودن ، عزت نفس، ثبات هیجانی و حس  

 (. 1381کنترل)عابدی،  

ی موجب شادکامی می شود. شاید افراد شادکام خودشان را از لحاظ  تحقیقات نشان داده است که جذابیت فیزیک  جذابیت فیزیکی:  -6

فیزیکی جذاب تر می سازند. به عنوان مثال شاید افراد شاد به احتمال بیشتری لباس های جذاب تری می پوشند وجواهرات زیبا و اصلاح  

 (.1388؛ به نقل از رحیم زادگان،  1995موی بهتری دارند) داینر و میرز،  

افسانه ای که در بین افراد وجود دارد این است که افراد پیر شادی کمتری دارند. ولیکن جالب است بدانید که این طرز فکر  یک  سن: -7

توسط یافته ها تایید نشده است. به طور قابل توجهی یک وهله از زندگی نسبت به وهله و زمان دیگری از زندگی شادی یا نشاط بیشتری  

 ست که فقط آنچه شادکامی را بالا می برد در سنین مختلف تغییرا   ه این نتیجه رسیده اند که تنها تفاوت اینایجاد نمی کند. مطالعات ب

 (.1388؛ به نقل از رحیم زادگان،  1384)گروسی فرشی و همکاران،    می کند  

با افزایش سن کاهش می یابد و  و رضایتمندی ، با افزایش سن کمی افزایش می یابد و عاطفه منفی  ( عاطفه مثبت  2001نظر آرگایل)  زا  

منفی بر      هردو در مورد مردان بیشتر است . از آنجا که فقدان سلامت موجب مختل شدن فرایند دستیابی به اهداف می گردد ، از تاثیری

 ( . 1388یان ،وفای، به نقل از کشاورز و  2004من  برخوردار می باشد )ادینگتون و شوشادکامی  

دیگری که در ذهن افراد وجود دارد اعتقاد به این امر است که ثروت بیشتر ، شادکامی بیشتری را به ارمغان می آورد .  افسانه  ثروت :  -8

اما وقتی که افراد قادر به تامین نیازهای ضروری زندگی شان باشند سطوح افزایش یافته ثروت به طور تعجب آوری اهمیت کمتری پیدا  

و  داینر که نیازهای ما به سادگی برآورده شوند پول بیشتر، شادکامی بیشتری را به ارمغان نخواهد آورد)  خواهد کرد. به عبارت دیگر وقتی

 ؛ به نقل از همان منبع(.1994هیلز،  

ماری)  جنسیت:  -9 و  هانا  تحقیق  نظر  2001در  به  باشند.  می  بیشتری  زندگی  از  رضایت  دارای  پروتستانی  زنان  که  است  آمده   )

 همه اعتقاد دارند که زنان نسبت به مردان احساسی ترند ولی شواهد زیادی در تایید این نظریه وجود ندارد. زن  ( معمولا2000ًآیزنگ)

ومرد از نظر شادکامی و رضایت کلی یا یکدیگر متفاوت نیستند. مهم ترین تفاوت احساس بین زن و مرد اینست که زنان تغییر پذیری  

م عاطفه منفی بیشتری دارند. زنان در مقایسه با مردان از اضطراب و روان رنجوری بیشتری رنج  بیشتری دارند. یعنی هم عاطفه مثبت و ه

می برند و هیجان منفی بیشتری در زندگی روزمره دارند و دو برابر مردان دچار افسردگی می شوند. نکته قابل ذکر اینست که زنان جوان  

 (. 1388از مردان مسن شاد هستند)رحیم زادگان،    کمی شادتر از مردان جوان هستند ولی زنان مسن کم تر

( پیشنهاد می کنند که زنان به لحاظ نقش اجتماعی مراقبت گرایانه خود در جریان اجتماعی شدن، یاد می  1991ساندویک)داینرو فوجیتا،

ثبت و منفی بیشتری را تجربه گیرند که نسبت به عواطف منفی و مثبت خود، پذیرا باشند و در مقایسه با مردان، ممکن است که عواطف م

( چنین فرض می کنند که پذیرا و باز بودن زنان نسبت به تجارب عاطفی، موجب آسیب پذیری آنان  1991نمایند. فوجیتا و همکاران)

 (. 1388)کشاورز و وفاییان،    ناشی شده از رویدادهای خوشایند می گردد  ،نسبت به افسردگی ناشی از رویدادهای نامطلوب و شادی بیشتر 

 

 همبسته های شادکامی: 
در حیطه گسترده روابط، ازدواج، خویشاوندی، دوستی های نزدیک، همیاری با آشنایان و پرداختن به امور مذهبی و روحانی همگی با 

 شادکامی و سلامت پایدار همبسته اند. 

( اما کسانی که 2003؛ به نقل از کار، 2000)مایرز،    رندافراد مجرد، مطلقه، جداشده یا هرگز ازدواج نکرده شادتافراد متاهل، از    ازدواج:  -

 کمتر از همه شادند افرادی هستند که در دام ازدواج ناشاد گرفتارند. 

لحاظ   از  زنان  و هم  مردان  بنابراین هم  است.  یکسان  نکرده  ازدواج  و  کرده  ازدواج  مردان  با  و مجرد،  متاهل  زنان  بین  شادمانی  شکاف 

ست  ا یکسانی از ازدواج می برند. برای تبیین پیوند بین ازدواج و شادمانی دو تبیین وجود دارد: یک تبیین این  شادمانی شخصی بهره های

افراد شادتر  نمی کنند  ،که  ازدواج  ناشاد  افراد  ناشاد    .ازدواج می کنند ولی  افراد  از  تر  زناشویی جذاب  به عنوان همسران  افراد شاد  زیرا 

ای از منابع را برای افراد به همراه دارد که آنان را شاد می کنند. ازدواج صمیمیت جسمی و  ه هستند. تبیین دیگر اینست که ازدواج، گستر
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فرزندانی بوجود آورند، یک نقش اجتماعی، به عنوان همسر و    روانی را موجب می شود و زمینه ای را فراهم می سازد که افراد می توانند

 (. 2003)کار،    شوهر، پدر ومادر پیدا کنند. این بافت، استحکام هویت و تولید نسل آینده را موجب می شود

مایت اجتماعی  روابط حمایت نزدیک بین والدین و فرزندان، بین خواهران و برادران، و بین اعضای خانواده گسترده، ح  خویشاوندی:  -

موجود را برای تمام اعضای خانواده افزایش می دهد. این حمایت اجتماعی موجب ارتقای سلامت ذهنی می شود و ما از دیدگاه تکامل  

مجهزیم خویشاوندی  شبکه  با  ارتباطی  چنین  به  شادمانی  کسب  برای  که  هستیم  باس،2001ایل،  )آرگ  موجوداتی  نقل  ؛به  2000؛ 

 (. 2003ازکار،

اعضای خابعضی     با  افزایش دهد.  نواده خود تماس  از کارهای خاص می تواند سود مندی های خویشاوندی مان را در تجربه شادکامی 

سبک زندگیمان را به گونه ای تنظیم کنیم که بتوانیم تماس فیزیکی نزدیک تری با خانواده خود برقرار سازیم. حفظ    منظم داشته باشیم،

یت اجتماعی را بالا می برد و این امر نه تنها موجب شادکامی می شود بلکه عملکرد دستگاه ایمنی را نیز تماس با اعضای خانواده، حما

 بهبود می ببخشد. 

و کودک آزاری را کاهش می دهد،زیرا حصار خلوت را که با خانواده  خشونت های خانگی    ا حتمال  حفظ تماس با شبکه گسترده خانواده

 (.2003)کار،    که در این فضا ها شایع است جلوگیری می کندکند و از بروز خشونت های خانگی  هسته ای منزوی همراه است می ش

ایل،  گی دارد)آرگشواهد نشان داده اند که برقراری چند رابطه محدود و نزدیک با دیگران با شادمانی و سلامت ذهنی همبست  دوستی:-

دلیل با شادکامی همبسته است: اول اینکه افراد شاد بیشتر    احتمال به سه  دوستی های محدود به  ؛ به نقل از همان منبع(. روابط و2001

به دیگران کمک    افسرده معاشران جذاب تری هستند و یرا آنان در مقایسه با افراد  به عنوان دوست و فرد قابل اعتماد انتخاب می شوند ز

ضایت را موجب می شوند.  می سازند و لذا احساس شادی و ر  می کنند. دوم اینکه روابط و دوستی های محدود نیاز به محبت را برآورده

 دوستی های نزدیک حمایت اجتماعی را به بار می آورند.   سوم اینکه

جزو خانواده اند و نه دوستان نزدیک ، منبع بالقوه شادمانی و راهی برای پرهیز از  نه    همیاری با آشنایان یعنی کسانی که   آشنایان:  -

اجتناب   از درگیری  و نابرابری های ناشی  اثر از دست دادن جایگاه  بر  پذیر در رقابت های منظم بوجود می  نا ناشادمانی هایی است که 

باس،  1984آید)اکسلراد،   ترت2000؛  بدین  منبع(.  همان  از  نقل  به  است  ؛  لازم  دهیم  افزایش  را  مان  سلامتی  حس  اینکه  برای  یب 

 راهبردهای ارتقای همیاری با آشنایان، و نه رقابت با آنان را پرورش دهیم.

و روحانیت:  - پرداختن به فعالیت های دینی همبستگی   دین  انجام گرفت، بین شادکامی و  در مطالعه هایی که د رآمریکای شمالی 

؛ به نقل از همان منبع(. افرادی که امور مذهبی را به جای می آورند ممکن است به دلایل زیادی  2000یرز،  مثبت بدست آمده است )م

شادتر از سایر افراد باشند. در این مورد سه دلیل در روان شناسی مورد توجه جدی قرار گرفته است: اول اینکه، دین یک سامانه ی باور  

؛ به نقل از همان 2002)سلیگمن،    راد برای زندگی معنا پیدا کنند و به آینده امیدوار باشندمنسجم ایجاد می کند که باعث می شود اف

سامانه های باور دینی به برخی از ما امکان می دهد که با ناملایمات ، فشار های روانی و فقدان های گریز ناپذیر که در روند چرخه  منبع(.

شیم . دوم اینکه ،  بعدی که در آن اینگونه دشواریها وجود ندارد امیدوار و خوشبین بای زندگی رخ می دهند معنا بدهیم و به یک زندگی  

امور مذهبی و جزو جامعه مذهبی بودن ، برای افراد حمایت اجتماعی فراهم می آورد . سوم اینکه ،پرداختن به مذهب  حضور مرتب در  

ی آن ، وفاداری زناشویی ، رفتار نوع دوستانه اجتماع خواه ) به  اغلب با سبک زندگی جسمانی و روانی سالم تر همراه است که مشخصه  

 .(  2003)کار ،  روبات و پایبندی به کار سخت است  جای ارتکاب جرم ( اعتدال در تغذیه و مصرف مش

 

 انواع شادکامی 

ه نوع شادکامی مواجهیم . بنابراین سه اصطلاحی که برای انواع  ( معتقد است که ما با س1388( )به نقل ازرحیم زادگان،1992ن )ون هوو

 شادکامی استفاده می شوند عبارتند از : 

در مورد تفاوت با جزء    فراگیر برای تاکیدیا    کلی  از زندگی است. اصطلاح  قضاوت کلی  این نوع شادکامی یک نوع  شادکامی فراگیر :  -1

محدود تر شادکامی که در زیر بیان می شود مورد استفاده می باشد . این مسئله پذیرفته شده است که این اجزا زیر مجموعه هایی را در 

 تخمین یا بر آورد کیفیت کلی زندگی شخص تشکیل می دهند . 

مختلف به طور ویژه ، احساسات لذت بخش را تجربه می   حساساتمیزان و درجه ای است که شخص ا  :  سطح عاطفی لذت جویی  -2

لذ مفهوم سطح   . نیست  و خو  لذت جویی همان خلق  یا حسی  عاطفی  . سطح  مکند  مربوط  لذت هایی  به  تنها  یشود که در  ت جویی 

بالا ممکن  احساسات   بنابراین یک سطح لذت جویی   . . یعنی لذت در احساس، هیجانات و در خلقیات  براساس  تجربه می شوند  است 

 هیجانات عشقی، گذرا و قوی باشد یا براساس خلقیات آرام بخش ، محکم و پایدار باشد .  
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درجه و میزانی است که شخص احساس می کند آرزوهایش برآورده شده است . زمانی که آن میزان از آرزو    رضایت و خرسندی :  -3

می دهیم ، ممکن است هم به پشت سر و گذشته و هم به جلو و آینده نظر  هایمان را که در حال برآورده شدن است مورد ارزیابی قرار  

ما ممکن است زندگی را که تا به حال رشد داده ایم ارزیابی کنیم و آنچه را که احتمالا در آینده به ثمر میرسد را تخمین بزنیم بیفکنیم . 

 (. 1388)رحیم زادگان ،

 

   تاثیر ها و فواید شادکامی
(استدلال کرده است که هیجان های مثبت و منفی بر حسب اینکه تا چه اندازه ما را برای  2003؛ به نقل از کار،  2002سلیگمن)مارتین  

می سازند می توان از یکدیگر تشخیص داد. از دیدگاه تحولی،    «آماده  کل   -صفر»نه   « و یا کل  –صفر  »    یا    «باخت  -برد  »    داد و ستدهای

ترس و خشم نخستین خط دفاعی ما علیه تهدید ها هستند. برای مثال ترس و خشم به ما می گویند که خطر  هیجان های منفی مانند  

و    دبرنده و بازنده وجود دارد و احتمال بر  آنهاکه در    «کل-صفر»   محتمل یا صدمه نزدیک است. هیجان های منفی ما را برای بازی های

به   کل«-صفره هیمن سبب اصطلاح بازی »ن داد وستد وجود ندارد، آماده می سازد.باین هیچ سود خالصی از ایباخت یکسان است، بنابر 

گویند که چیز خوبی اتفاق می افتد. هیجان های مثبت  ثبت مثل لذت یا خشنودی به ما می  رمقابل هیجان های مآن اطلاق می شود. د

اجتماعی   و  فیزیکی  از محیط  ما را  را وسعت می بخشند و  ما  برای  توجه  را  ما  یافته  این توجه گسترش  آگاه می سازند.  گسترده تری 

 (.2003؛ به نقل ا زکار،  2000،  گ پذیرش اندیشه ها و اقدام های تازه آماده می کند و بیش از مواقع عادی خلاق تر می شویم) آیزن

ری از خود بروز  شتایجاد کنیم و بارآوری بیبه  این ترتیب هیجان های مثبت فرصت هایی را در اختیارمان می گذارند تا روابط بهتری  

رف کار را با بیش از هر دو ط  آنهاکه در    آماده می  سازند    «کل-نه صفر»یا    «برد-برد»دهیم. هیجان های مثبت ما را برای بازی های  

آ با  که  هاچیزی  بازی  پیوند  این  برند.  می  پایان  به  بودند  کرده  شروع  »ن  مث  « کل–نه صفر  ی  های  هیجان  رایت  در  استدلال  بر  بت 

و موسسه هایی است    «برد–برد »  ،به نقل از همان منبع ( مبتنی است که می گوید پیشرفت تمدن در راستای افزایش تعامل های2000)

از این تحلیل روشن می شود که هیجان های منفی ، آنگاه که هدف شناسایی اشتباه و  .حمایت می کنند «کل–صفر    نه»  که از بازی های

و تفکر خلاق و توام با  برآوری  ست ، تفکر انتقادی دفاعی و تصمیم گیری بسیار متمرکز را آسان می سازد . هیجان های مثبت  آنهاحذف  

 شکیبایی را آسان می کنند . 

مطالعه های مربوط به »واقعیت گرایی افسرده « موید این هستند که افراد افسرده داوران دقیق تری برای ارزیابی مهارت های خود می  

گذشته است دقیق تر به یاد می آورند و نسبت به اطلاعات مرتبط با خط پذیری حساس    آنهاباشند . و چیز های مثبت و منفی را که بر  

در مقابل افراد شاد مهارت های خود را پیش برآورد می کنند و رویداد های مثبت را  .(، به نقل از همان منبع1991وبیز،)اکرمن و دری ترند  

اطلاعات در  کسب  ای مهمی مانند  ر تصمیم می گیرند ، زیرا راهبردهبیش از منفی به یاد می آورند ، اما برای برنامه ریزی زندگی ، بهت

   .(نقل از همان منبع  ، به2001تجو می کنند )اسپینوال و همکاران ،  مورد خطر پذیری سلامت را جس

شادی همچنین میزان گلبول های سفید پس از تغذیه را افزایش می دهد . پس شادی حصاری در برابر هجوم بیماری هاست . همچنین 

انسان ،  ی آن نیست . به طوریکه باعث می شود (فواید روانی شادی کمتر از فواید جسمان1384،به نقل از آجودانی ،1972به عقیده واشه )

احساس قدرت و سبکی کند و احساسات مبهم و درد ناک ، سردرد های گنگ و گهگاهی ، احساس تنبلی و خیالات بی پایان ، نگرانی  

 (. 1380؛به نقل از تبریزی ،1980های ناشی از خود خواهی و .. را از بین می برد )فروم  

انسا   ن های مثبت ناشی از شادکامی منجر به ن را برای ادامه زندگی به راه های مثبت تر رهنمون کند ، زیرا هیجاشادکامی می تواند 

شناخت و تعامل اجتماعی دارد و در ادراک،   مسئله گشایی موفق و تامل بیشتر در زندگی می شود . همچنین شادکامی اثرات مثبت بر

 . (2003ر ،افزایش خلاقیت و عمر طولانی نیز موثر است )کا
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 نتیجه گیری 

 و عملکرد تحصیلی تحقیقات انجام شده در زمینه شادکامی  
ایران  1382ظهوری و فکری) ( که بر بررسی وضعیت شادابی دانشجویان دانشکده مدیریت واطلاع رسانی پزشکی دانشگاه علوم پزشکی 

از   یبه دانشگاه ، امکان تحصیل در یک  قبل از ورود  دانش آموزانپرداختند به این نتیجه رسیدند که شناساندن رشته های تحصیلی به  

 ثر واقع گردد. وم   آنهاتواند در شادابی    میعلاقه در دانشگاه و امید دادن به دانشجویان    وردرشته های م

دی،  صات. مردها بیشتر به وسیله شغل شان، رضایت اقتاس یافته های این تحقیق حاکی از آن است که منابع شادی برای دو جنس متقاوت  

دا  دوست   ، ورزش  جنسی،  اجتماعیتش فعالیت  روابط  و  شدن  وسیله   ه  به  بیشتر  زنان  حالیکه  در   ، گیرند  می  قرار  تاثیر  تحت  خوب، 

شوهرشان تحت تاثیر قرار می  فرزندانشان، سلامتی خانواده شان، کمک به دیگران، داشتن خانواده صمیمی و دوست داشته شدن توسط  

هم  و  عسگری  پرویز  در  (  1386کاران)گیرند.  را  تحصیلی  عملکرد  و  روان  سلامت  خودشکوفایی،   ، شادکامی  بین  رابطه  پژوهشی  در 

 دانشجویان تحصیلات تکمیلی واحد علوم و تحقیات مرکز اهواز بررسی کردند. 

نتایج بدست آمده با عملکرد  ،با توجه به  با عملکرد تحصیلی، خودشکوفایی  با  بین شادکامی  تحصیلی  عملکرد    تحصیلی و سلامت روان 

 رابطه معناداری مشاهده نگردید. 

( در پژوهشی رابطه بین سلامت روان وشادکامی با موفقیت تحصیلی دانشجویان کارشناسی ارشد دانشکده  1390تمنایی فر و همکاران)

 داد:    شانعلوم انسانی را مورد بررسی قرار دادند. نتایج این پژوهش ن

 لی رابطه وجود ندارد.  بین سلامت روان و موفقیت تحصی  -1

 بین شادکامی و موفقیت تحصیلی رابطه وجود ندارد.   -2

هر چه فرد از سلامت روان بالاتری برخوردار باشد میزان شادکامی وی افزایش    بین سلامت روان و شادکامی رابطه معنا دار وجود دارد.-3

 ی به ارمغان خواهد آورد. خواهد یافت و همینطور شادکامی فرد، سلامت روان بالاتری را برای و

 بین دانشجویان دختر و پسر از نظر سلامت روان تفاوتی وجود ندارد.    -1

 شادکامی در دو گروه دانشجویان دختر و پسر تفاوت معناداری ندارد.   -2

3-  ، ندارد. تحقیق دیگر  تفاوت وجود  نظر شادکامی  از  یافته  دانشجویان در کشور ما و کشورهای توسعه  و  بین  لسانی  توسط دهدشتی 

( به منظور بررسی میزان شادکامی در دانشجویان بومی و غیر بومی دانشگاه شهید چمران اهواز و رابطه آن با عملکرد  1389همکاران)

 تحصیلی انجام شد. 

می باشد. مقایسه تفاوت میان میزان شادکامی دانشجویان بومی و غیر    52/92ده نشان داد، میانگین شادکامی دانشجویان  منتایج بدست آ

بود. همچنین بین شادکامی و عملکرد تحصیلی  از دانشجویان غیر بومی  بومی معنی دار بود و میزان شادکامی دانشجویان بومی بیش 

ماری مورد نظر معنی دار بود. یافته های جانبی تحقیق نشان داد که شادکامی با جنسیت،  ملاحظه شد که در سطح آ  42/0همبستگی  

اجتماعی ، طبقه  ، میزان علاقه به رشته و مقطع تحصیلی  اقتصادی، امید به یافتن شغل رابطه مثبت و  -وضعیت تاهل ،وضعیت شغلی 

اقتصادی    –علاقه به رشته، شاغل بودن ، جنسیت و طبقه اجتماعی  معناداری دارد. نهایتاً مشخص شد که متغیرهای امید به یافتن شغل،  

 از واریانس شادکامی را تبیین می کند.  43/0

( انجام گرفت، مقیاس نشاط در طی یک ترم تحصیلی به سه نوبت)ابتدا، وسط و آخر ترم(  2001در یک مطالعه طولی که توسط کارلسون)

را بر اساس نمرات    آنهاتحصیلی    دانشجویان رشته های مختلف اجرا گردید. آنگاه عملکردبیرستانی و د   دانش آموزانبر روی گروهی از  

 زان نشاط مورد تجزیه و تحلیل قرار داد.میامتحانات پایان ترم ، مورد بررسی و رابطه آنان را با  

( وجود دارد.  r=0/89بستگی بالایی)همه  نتایج مطالعه کارلسون نشان داد که اولاً بین نمرات دانشجویان در مقیاس نشاط در سه مرحل

  دانش آموزان ی و خصیصه ی نسبتاً پایدار است. ثانیاً بین میزان نشاط و موفقیت تحصیلی هم در  ویژگاین به آن معنی است که نشاط یک  

شاد    دانش آموزان  و هم در دانشجویان همبستگی معنی دار وجود دارد. به عبارت دیگر نتایج نشان داد که موفقیت تحصیلی دانشجویان و

فاقد نشاط بیشتر است. همچنین میزان نشاط در بین دانشجویان پسر بالاتر از دانشجویان دختر    دانش آموزانوبا نشاط از دانشجویان و  

 (. 1384دارد)فرهادی و همکاران،  بود که با آمار موجود مطابقت  
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 منابع 
اثر بخشی مدل  139احدی،بتول و عباسی،مسلم. ) • شادکامی فوردایس بر کیفیت زندگی بیماران دیابتی و سرطانی. گروه  (. بررسی 

 روان شناسی،دانشگاه محقق اردبیلی. 

(. بررسی اثر بخشی آموزش ابراز وجود بر شادکامی و پیشرفت  1386پاییزی،مریم. شهرآرای،مهرناز. فرزاد،ولی الله و صفایی،پریوش. ) •

 دبیرستان های تهران.مطالعات روان شناختی.   تحصیلی دانش آموزان دختر پایه دوم رشته تجربی

(. بررسی رابطه بین سلامت روان و شادکامی با موفقیت تحصیلی دانشجویان کارشناسی ارشد دانشکده  1390تمنایی فر و همکاران. ) •

 علوم انسانی. 

ادکامی در دانشجویان دوره  (. رابطه الگوی پنج عاملی شخصیت با احساس ش1385حقیقی،جمال. خوش کنش،ابوالقاسم و همکاران. ) •

 (. 188-63.)صص3کارشناسی ارشد دانشگاه شهید چمران اهواز. مجله علوم تربیتی و روان شناسی،دوره سوم،سال سیزدهم،شماره  

(. رابطه شادکامی با عملکرد تحصیلی در 1389دهدشتی لسانی،معصومه. آهن کوب نژاد،محمدرضا. ممینی،ایمان و علوی،سید رضا. ) •

 ن بومی و غیر بومی دانشگاه شهید چمران اهواز. دانشجویا

• ( زادگان،شیوا.  روان  1388رحیم  گروه  همسری.  چند  و  همسری  تک  مردان  در  عشق  های  سبک  و  شادکامی  مقایسه   .)

 شناسی،دانشکده ادبیات و علوم انسانی،دانشگاه محقق اردبیلی.

 یریت و اطلاع رسانی پزشکی  دانشگاه علوم پزشکی ایران. (.وضعیت شادمانی دانشجویان دانشکده مد1382ظهوری،ع و فکری،ع. ) •

• ( و سازگاری  1381عابدی،محمدرضا.  اجتماعی  یادگیری  نظریه  به سبک  مشاوره شغلی  های  روش  بخشی  اثر  مقایسه  و  بررسی   .)

پ بر کاهش فرسودگی شغلی مشاوران آموزش و پرورش شهر اصفهان.  نامه  شغلی و مدل شناختی و رفتار شادمانی فوردایس  ایان 

 دکتری روان شناسی،دانشگاه علامه طباطبایی.

(. رابطه بین شادکامی و خود شکوفایی،سلامت روان و عملکرد تحصیلی در دانشجویان تحصیلات  1386عسگری،پرویز و همکاران. ) •

 تکمیلی واحد علوم و تحقیقات مرکز اهواز. 

• ( رابط1389غایبی،معصومه.  و  و جنسی  تفاوت های سنی  بررسی  و (.  نفس  عزت  با  بدنی  تصویر  و  کاری  اهمال  و  گرایی  ه کمال 

 پیشرفت تحصیلی. گروه روان شناسی،دانشکده ادبیات و علوم انسانی،دانشگاه محقق اردبیلی. 

• ( فرهادی،پریوش.  و  بخش  غلامی،یزدان  جواهری،فرزانه.  در 1384فرهادی،علی.  نفس  به  اعتماد  با  آن  ارتباط  و  نشاط  میزان   .)

 (. 62-57. )صص26و    25نشگاه علوم پزشکی لرستان. فصلنامه اصول بهداشت روانی،شماره  دانشجویان دا

 (. انتشارات سخن.1385کار،آلن.روان شناسی مثبت. ترجمه حسن پاشا شریفی و جعفر زند با همکاری باقر ثنایی. ) •

وفاییان،محبوبه. • و  شادکامی.    (.1388)کشاورز،امیر  میزان  بر  گذار  تاثیر  عوامل  اصفهان.  بررسی  ارشد،دانشگاه  کارشناسی  نامه  پایان 

 مجله روان شناسی کاربردی. 
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