
 

 

 

فرهنگي –معاونت دانشجويي   

«اداره مشاوره و راهنمائي دانشجويي»   

 

 مهارت های شاد زیستن

  
  مقدمه

بین شادی وزندگي رابطه ی مستقیم وجود دارد.يعني کسي که درظاهر و باطن شاد است.چهره ای گشاده دارد 

ايجاد فرصتت بترای دياتراص وصتفا       ،پويايي و تفکر منطقي بر وجودش حکم فرماست احساس مثبت ،امیدواری

شادی تصمیم گیری رابرای اوراحت ترمي نمايدو چنین انساني  پسنديده ی ديارش اورادردل دياراص جای میدهد

ی زمین را برخود تنگ نمي بینددرکوچه باغ زندگي اوازبن بست خبری نیست واتکا به خداوند واحساس برخوردار

نتیجه اززندگي کتردص ذت   متي بردوجتودش بترای ختود ودياتراص         در دل دارد در را دائمي از حمايت های او

 . ددمي گر ارزشمند

 نشاطتعریف شادی و

آدمي نیازهايش ارضاء مي شودوبه چیزهای موردعلاقه اش دست مي يابد احساس وهیجاني دراو پديتد متي    وقتي

 خوشتي و ، مسر ي سرخوش، وجد ر،سرو ،با واژه هايي چوص شادماني و آيدکه ازآص به شادی ونشاط تعبیرمي شود

 .خوشحاذي هم معناست

سازد واشتیاق برای پرداختن به فعاذیت های اجتماعي را آساص مي نمايد. ارسطو  شادی زندگي را خوشايند مي 

پروراندص عاذي ترين صفا  و خصايص انساني را شادماني مي داند يعني شادی تنها در ذ تهای مادی گ را خلاصه 

ی هتای  نمي شود، شادماني واقعي در نزديک شدص به هدف والای آفرينش و آراسته شدص به خصتتت هتا و ختو   



انساني و اذهي است. به طور خلاصه مي تواص گفت: شادی به طور مطتق امکاص پ ير نیستت و هتر انستاني مطتابق     

جهاص بیني و انديشه های خود اگر به چیز های مورد علاقه اش برسد و از زندگي اش رضايت داشته باشد در خود 

 د.مي کند که شادی نام دار مانياحساس شاد

 چگونگی تحقق شادی

 الف ( اصول زیستی شادی 

تغ يه ی ساذم و کامل ) شامل پروتئین ها به اندازه ی کافي، کربو هیتدرا  هتای مهتم حیتاتي و      تغذیه سالم:-۱

کم،نه تنها اندام و وضع جستماني را بهبتود متي ب،شتد، بتکته       یبردار،چربيف عناصر شیمیايي حیاتي،مواد معدني و

 .تأثیرا  مثبتي بر زندگي مي گ ارد

انساص وقتي از شادی و نشاط ذ   میبرد که در سلامت جستماني   .شادابي در گرو سلامت بدص است ورزش :-2

به سر برد ورزش اين توانايي را در انساص فراهم مي آورد و به سلامتي روح او نیز کمک مي کنتد و او را شتادا    

ظتاذم و دفتاا از موتتوم را در انستاص     ناه مي دارد. ورزش روحیه ی شجاعت. از خود گ شتاي، مبارزه با ظتتم و  

د بته نفتس متي ب،شتد و     مابه او حس اعت .تقويت مي نمايد و او را در ارائه نقش های اجتماعي اش ياری مي کند

 .موجب توسعه ی ش،صیت در وی مي شود. اراده را قوی و باعث عز  نفس فردی و اجتماعي مي شود

درستت نفتس    .در زندگي خود انجتام متي دهتیم   که است  تنفس مهمترين عمتي به طرز تنفس صحیح کنید:-۳

کشیدص و در هوای پاک تنفس کردص، انرژی حیاتي بدص را افزايش مي دهد و اکسیژص را به ستوذها که کوچکترين 

بترای داشتتن عمتر طتولاني      بدص را  مورد نیاز   بدين وسیته انرژی اجزای سازنده ی بدص ما هستند مي رساند و 

 .تامین مي کند

خوا  چشمه ای پر برکت برای رفع خستاي و استتراحت جهتت تجديتد قتوا و      کافی:استراحت و خواب به -۴ 

اشاره شده است: اوست که... خوا  را مايه ی آرامش قرار داد. آص کسب انرژی مي باشد. در قرآص نیز به ارزش 

  .تدر روايا  هم داريم که خوا  سبب تستط قوای ذهني و استواری و قو  بدص اس

 ب( اصول روان شناختی شادی

به جای ايراد گرفتن، اعتراض کردص، س،ناص منفي و قضتاو  ستريع در رابطته بتا     روی امور مثبت تکیه کنید:-۱

دياراص بايستي سعي کنیم با برقراری امنیت و آرامش رواني وعاطفي و احترام به عقايد و نورا  طرف مقابل، او را 

  .دراين صور  موجبا  شادی او را نیز فراهم کرده ايم .نمائیم به تکرار رفتارهای مثبت تشويق

اصولاً رعايت اعتدال و میانه روی در تمام ابعاد زندگي موجب يتک زنتدگي    در زندگی اعتدال داشته باشید:-2 

ساذم و پر نشاط مي شود و بر عکس عدم اعتدال موجبا  نتابودی را فتراهم خواهتد کترد و در نتیجته بتدبیني و       

موجتب   و ختورد متي  تعادل روحتي انستاص بته هتم     ،گي ايجاد مي کند. اگر نیازمندی های آدمي ارضاء نشوددذزد

اضطرا  مي گردد. در اين میاص غم و شادی هر دو از نیازهای روح انساص هستند. افراط و تفريط در غم و شتادی  

 .نشانه نوعي بیماری روحي است و تعادل در آص نشانه سلامت روح مي باشد

هر ذحوه در گت ر استت،زندگاني يتک تحتول      رزندگي،مثل آ  رودخانه است ددر زمان حال زندگی کنید:-۳ 

است.کستاني کته در حستر  بته دستت آوردص       «امروز»دائمي است و تنها چیزی که محقق و مستم است همین 



دبرايشاص مسر  ب،ش آرمانها و آرزوهای دراز شادی آور در آينده مي سوزند،از رفتارهای امروز خود که مي توان

 .غافتند ،باشد

همه انسانها کم و بیش ذهن خلاق دارند مهم آص است که بتوانند آص را بکار گرفته و و خلاقیت داشته باشید:  -۴

برای هر مساذه و مشکل راه حتي پیدا مي  ،افرادی که قدر  خلاقیت خود را شکوفا نموده اند.از آص استفاده نمايند

احساس مثبت و  با روشهای خلاق احساس بد و منفي خود را به.ثه ای ناگوار بر خورد مي کنندکنند و وقتي با حاد

آنها از هر فرصت استفاده مي کنند تا شرايطي به وجود آورند که زندگي شاص شاد و متفاو  خو  تبديل مي کنند

   .باشد

ا کتما ،بازی با اعداد،حل معما،نقاشي موارد زير در پرورش خلاقیت کمک مي کند: مطاذعه، نوشتن داستاص، بازی ب

 .مثبت ناری ، سوالا  باز، تمرکز حواس

که همواره رواص شناساص آص را در  –از اساسي ترين نیازهای رواني افراد  در ابراز محبت رقابت داشته باشید:-۵ 

تترين،  برختورداری از محبتت استت. محبتت، در واقعیتت زنتدگي عمیتق         -درجه ی اول اهمیت قرار مي دهنتد 

که محبت حاکم است غتبه جويي و تستط  جاييپايدارترين، جدی ترين و در عین حال زيباترين معاني را دارد. در 

بر دياری و ف،ر فروشي و توقعا  خارج از اندازه وجود ندارد. برای اينکه زندگي شتادی داشتته باشتید در ابتراز     

 .محبت رقابت کنید

برای پر فروغ ناه داشتن شمع محبت و صفا تنهتا انجتام دادص    ه باشید:روحیه سپاسگذاری و قدردانی داشت -۶

با بته   وذياظهار))عشق و قدرداني(( .بابتکه اظهار محبت و تشکر بسیار مهم است ،وظیفه و محبت قتبي کافي نیست

شتود  در اين صور  امکاص تکرار آص عمل بیشتر مي  .تقدير به عمل آوريدهر کس کار بردص کتمه ی متشکرم از 

  .از طرف ديار او نیز ياد مي گیرد عشق و محبت شما را جبراص کند و همین عمل نشاط و شادی به همراه دارد

انسانها در هر  .يکي از نیازهای اساسي رواص انساص دذبستاي و تعتق به گروه است برای خود دوست یابی کنید:-۷

ته باشند. زندگي حقیقي، زيستن با مردم و شريک بودص مرحته از رشد محتاج گروه يا دسته اند که به آص تعتق داش

 .در ذ تها و شادی های آناص است و بزرگترين مجازا  برای انساص زنداص انفرادی است

 ج( اصول اجتماعی شادی

کساني که به درستي مهارتهای عمتي ارتباطا  اجتماعي را فترا گرفتته    روابط اجتماعی با نشاط داشته باشید:-۱ 

نیز تأثیر گ اشته و قوه ی اجتماعي با دياراص  ای وسعت فکر و هوش و فراستي خواهند شد که در روابط باشند دار

دور انديشي و آينده ناری را در آنها تقويت مي نمايد. مهارتهای اجتماعي با نشاط نه تنها شتروا و تتداوم روابتط    

اهداف ارتباط با دياراص را نیز در ش،ص ايجاد مي بتکه توانائي نیل به  .متقابل مثبت با دياراص را فراهم مي آورد

کند و در نهايت باعث شادی دروني مي گردد. عوامل ايجاد کننده ی روابط متقابل مثبت به قرار زيتر متي باشتد:    

همکتاری و مشتور ، ظتاهر آراستته      ،خو  گوش کردص به س،ناص دياراص ،ادای احترام به دياراص –ذب،ند زدص 

رفت وآمدبابستتااص   زيباترين و شادی آورترين روابط اجتماعي،برقراری روابط خويشاوندی و مهمترين،داشتن و... 

شتبکه ی وستیعي ازحمايتت اجتمتاعي ببینتد و       مي باشدبرقراری روابط خويشاندی باعث مي شتودافرادخودرا در 

  .عواطف خود را نسبت به هم اظهار کنند



 .ی حمايتت از محتدوده ی کوچتک ختانواده آغتاز متي شتود       گستتره   :در انجمن های خیریهه عوهو شهوید   -2

مي شود. اين حمايتت هتای اجتمتاعي    شامل مسکیناص، يتیماص و... را نیز وخويشاونداص، همسايااص، شهرونداص، فقرا 

ذ تي به همراه دارد که همه ی وجود انساص را در بر مي گیرد و علاوه بر اجر اخروی، فرد به حتد اعتلای خوشتي    

  .ا رضايت، سرور، خوشحاذي و نشاط همراه است واصل مي شودزندگي که ب

همه ی جنبه های شادی از جمته عاطفه ی مثبت، رضتايت از   ،اشتغال حتماً اشتغالی برای خود داشته باشید:-۳ 

  .زندگي و عز  نفس را تحت تأثیر قرار مي دهد و به نوعي بهداشت رواني را ارتقاء مي ب،شد

 ،ئل علاوه بر اينکه تصمیما  را پ،تته متي ستازد   مساهم انديشي در  از هم مشورت کنید:اگر علم هم دارید ب-4

 .به حسا  مي آيد و باعث شادی مي شود ،از هم اصنوعي احترام و توجه به ش،صیت ديار

برای انساص روزها و موقعیت هايي شاد و فترح انایتز پتیش متي آيتد       در مراسم شادی حوور داشته باشید: -۵

رد، اما برخي ديار هم متناسب امي گ اثر ين شاديها در واقع حاذت ش،صي و دروني است که بر رواص او بعضي از ا

 .از قبیل روزهای عید و میلاد ائمه و يا مراسم ازدواج .با دين و فرهنگ و آدا  و رسوم مي باشد و عمومي است

 د( اصول معنوی شادی

دين بر زندگي معنا  .دين داری است ،يق معنا دادص به زندگياز بهترين مصاد در زندگی احساس معنا کنید: -۱ 

و مفهوم واقعي مي ب،شد، چرا که معنا برخاسته از هدف زندگي است واينکه ما در جستجوی خدا باشیم وهمیشته  

در حقیقت هماص پشتوانه را يافته ايتم و بته    ،خدا را احساس کنیم و در زندگي ماص آنچه او مي خواهد پیاده نمايیم

  .رين خواهد بودیآص تکیه خواهیم کرد. بدين ترتیب همه ی وقايع و رويدادها در صفحا  تقويم زندگي ماص ش

هدف نهايي زندگي، خداست و تنها اوست که مي توانتد زنتدگي را   خدا با شماست، با او ارتباط برقرار کنید:  -2

ط و شادی که در نتیجه ی ارتباط با خداستت  نشا .او تنها کسي است که به ما آرامش مي دهد .برايماص معني کند

 نمايد.آرام مي را دذها 

در دعا نوعي رابطه ی عاطفي بین انساص و خداوند برقرار مي شود و در مواردی اين رابطه منحصتر   دعا کنید: -۳

در دعتا   وذتي  .زيرا بعضي از مشکلا  را با نزديکترين دوستاص و اقوام نیز نمي تواص در میاص گ اشت .به فرد است

آنها را با خداوند در میاص گ اشته دست به درگاه او بتند مي کنیم و اين خود عامتي برای بروص ريزی عاطفي در ما  

  کمک مي کند. و به آرامش و نشاط دروني دهش

تکرار عبار ، دعا يا واژه ای مثبت شیوه ای کهن برای پالايش و تحول ذهن است و  با یک ذکر انس بگیرید: -۴

يعني به جای آنکه اجازه دهیم ذهن روی مشکلا  و عواطف گوناگوص مکث کند  .مرين معنوی ( نامیده مي شود)ت

و باقي بماند به تکرار واژه يا عبارتي بپردازيم که به ما کمک کند تا با ادراک عیني تر، فتسفي تر و يا معنوی تر از 

  .واقعیت پیوند برقرار کنیم

 شرط شاد بودن بدون شرط و پیش 

از واقعي شاد بتودص ايتن استت کته از تمتام      . تعیین مي کنیمشروطي متأسفانه ما انسانها برای شاد بودص شرط و  

ذحوا  شادمانه را شکار کنیم. هنر ايتن نیستت کته در روزگتار ختوش و زمتاص        و ذحوه های زندگي ذ   ببريم

 ،ه هنر اين است که انساص در اوج درگیريهابتک یم،و احساس شادماناي کن یمو ذحوه های شیرين شاد باش موفقیت



س،تي ها و مشکلا  احساس شادی و شادماني کند. آناني که در جستجوی شادماناي هستند هرگز آص را ن،واهند 

  .اشتباه استدر بپردازد  یيافت اگر انساص با تعیین شرط به جستجوی شاد

 خصوصیات آدم های شاد 

رل دارند، محل کار و زندگي خود را انت،ا  متي کننتد و حتداقل تغییترا      افرادشاد زندگي خود را تحت کنت -۱

 دذ،واه را ايجاد مي کنند. 

 اين افراد به هر دو توجه دارند.  .آدم های شاد به ارتباط میاص مغز و بدص و نیز جسم و روح واقف هستند-۲

 زندگي را میداص و صحنه ی برد و يا باخت تتقي نمي کنند.  ،افراد شاد -۳

 کنند.مي نه جبراص ابه زندگي به شکل آموزگار نااه مي کنندوهر شکستي را،امیدوار، شاد افراد-۴

 به موفقیت مي رسانند. ، قدم به قدم با برنامه ريزی خود را ،افراد شاد -۵ 

 بر هدف خود تمرکز مي کنند و با ياد آوری شاديهای زندگي، احساس ذ   مي نمايند.  ،افراد شاد -۶

 ا به آينده با ديد خو  و مثبت مي نارند. آنه -۷

 اش،اص شادمي دانندکه بعضي از اتفاق ها درزندگي ازکف اختیار ما خارج است.-۸

 موفقیت های شغتي وکاری خود رابهبود ب،شند.  افرادشادهمواره تلاش میکنندتا -۹ 

  يي خود حداکثر استفاده را ببرند.افراد شاد هدف های زندگي خود را مش،ص کرده اند و مي توانند از توانا -۱۱

  نکاتی در مورد شاد زیستن

انجام مي دهیداين  وقتي چنین کاری را. انرژی دروني خود را از زيبايي هايي که شما را احاطه کرده ج   کنید-۱

 پ يرش انرژی تبديل به منبع نیرومندی در زندگي شما مي شود. 

وقتي شادی را برای خودتاص تقاضا مي کنید همیشه » :روز تکرار کنید اين حقیقت باستاني را بنويسید و در طول-۲

 . «وقتي شادی را برای دياراص ب،واهید خودتاص آص را خواهید يافت از شما مي گريزد

وقتي زماني رابه بهره بردص از زيبايي هتای  . به دامن طبیعت پناه ببريد.کوه پیمايي کنید و در ساحل قدم بزنید -۳

 اين اعتقاد را کنار میا اريد که برای شاد بودص به کالاهای بیشتری نیاز داريد. ، ص مي دهیدطبیعت اختصا

 پاداش شما احساس آرامش و شادی است.  .دريافت پاداش يا جايزه را تمرين کنیديا ب،شیدص بدوص انتوار  -۴

گتردد و افکتار منفتي را بتا      به خاطرداشته باشیدکه هر انديشه ی منفي درباره ی دياراص به خودتتاص بتاز متي   -۵

 افکارمثبت جايازين کنید در نتیجه آرامش و نشاط و اعتماد به نفس در شما افزايش مي يابد.
 

 منابع:
 مترجم : وحید افضتي راد –آخرين راز شاد زيستن/  نويسنده : اندرومتیوس -۱

: اصهفاص/ ناشر:  ریتلانرداد کهار متراسور ويرن؛ زيراصا... و ديریوهود گعسم نیمرجت؛ ملايآرگ لکايم فوذ/ مادیش ياسنشروان -2

 اصهفد اصواح،ياهاشاد دانهج

 ناشر: قطره  دکتر شهريار شهیدی  نويسنده:روانشناسي شادی / -۳

 
: شهیندخت پوزش )روانشناس( ظیمتهیه وتن  
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