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 چکيده
این پژوهش بررسی تطبیقی راهکارهای شادی آفرین اسلامی با اصول شادی  هدف

( آن است که اگر شخص 7991فوردایس و لیوبومیرسکی بود. زیربنای برنامه فوردایس)

( معتقد است حتی 0222تمایل داشته باشد می تواند شادمان باشد. لیوبومیرسکی)

نگران و مضطرب می شوند اما می کوشند در رویارویی با چالش ها  شادترین افراد نیز

 تحلیلی از نوع تطبیقی است با رویکردی کاربردی -توصیفی پژوهش روش  استوار باشند.

به مطالعه کتاب ها و پژوهش های مربوط به شادی پرداخته شد. مولفه های شادی در 

نشان می دهد که در تعالیم اسلام   حاضر  یافته های پژوهشتعالیم اسلام استخراج شد. 

نه تنها شادی نفی نشده است بلکه بسیار به آن سفارش و حدود و موازین آن به دقت 

: تعالیم اسلامی با اصول شناختی رفتاری فوردایس و نتيجه گيری ترسیم شده است .

 .لیوبومیرسکی تطبیق دارد و به دقت اصول و موازین شادی را ترسیم کرده است

 تعالیم اسلامی، فوردایس، لیوبومیرسکی، شادی، تحلیل کیفی :یديکل انواژگ
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  2 ، مریم اسماعيلی 1 نگين مرادی

 .اصفهان دانشگاه روانشناسی و تربیتی علوم دانشکده روانشناسی ارشد کارشناس 7
 .اصفهان دانشگاه روانشناسی و تربیتی علوم دانشکده روانشناسی گروه استادیار 0
 

 نام نویسنده مسئول:
 نگين مرادی

 ليوبوميرسکی وروش  فوردایس بررسی تطبيقی شادی در تعاليم اسلام با 
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 مقدمه
توان گفت جهان خلقت ها شادی است، حتی میترین آنخداوند در وجود انسان احساسات بسیاری به ودیعه گذاشته است، یکی از مهم

های های طبیعت شاهد این ادعاست. در قرآن کریم مترادفورد. زیباییای تنظیم کرده است تا موجبات شادی انسان را فراهم آگونهرا به

کاررفته ی فرح به شادی زودگذر و لذات بدنی و دنیوی به( واژه7کنیم: ها اشاره میاختصار به آنبسیاری برای مفهوم شادی آمده است که به

ق، 7170در قلب)شادی باطنی(  است)راغب اصفهانی، ( واژه سرور به معنای شادی مکتوم0(، 701، ص7ق، ج7170)راغب اصفهانی،

( واژه نره به معنای طراوت و زیبایی نعمت وزندگی 7(، 772، ص7، ج7711حی،یاند)طر(، برخی نیز آن را نقطه مقابل حزن گفته121،ص7ج

دیدن است. ضحک انبساط وجه ( واژه زهک نیز به معنای خن1(. 777، ص1ق، ج7171و ثروت به تعبیری حسن و دارایی است ) ابن منظور،

السلام( در (. احادیث بسیاری از ائمه اطهار)علیه070، ص1ق، ج7171ها از سرور و شادی ظاهر شوند )ابن منظور، دندان کهطوریبهاست 

سخن پیامبر)ص(  فرماید: در نگاه من اینسازی و اسباب ایجاد شادی آمده است. ازجمله اینکه : امام حسین)ع( میتوصیه و تشویق، زمینه

، 0شهری،ج ، چیزی است که گناهی در آن نباشد )محمدی ریمؤمندرست است که فرمود: بهترین عمل پس از نماز، شادمان کردن دل 

گیری الهی داشته باشد. دوم شادی مذموم: که با شده است: اول شادی ممدوح که جهت(. البته در دین اسلام شادی دو گونه مطرح777ص/

شده است. از طرفی روانشناسان معتقدند در قرن حاضر که پیشرفت توأم باشد، همچنین حدود شادی نیز در اسلام مطرح بهو ولعگناه و ل

فشارهای روحی زیادی به انسان وارد کرده است و او را از فطرت خود  دور نموده است، یکی از عناصر کلیدی برای  ،فنّاوری و صنعتی شدن

ای از کلمات مثبت از قبیل نشاط، شادی است. ظاهراً شادی یکی از هیجانات خوشایند اصلی است. شادی با مجموعهها پیشگیری از بیماری

گوید: شادی آرامش خاطر و رضایت باطن است که همه آرزوی آن ک مینمعناست، آیزبینی همخرسندی، خوشی، مسرت، سرخوشی و خوش

(. به اعتقاد 7731به نقل از اکبری، 7711ک،نهای بدون درد )آیزاند از : مجموع لذتعبارتگوید: شادی را دارند، یا در تعریف دیگری می

آمیز نسبت به خود و دیگران دارد، از روابط اجتماعی فرد بانشاط نگرشی مطلوب و رضایت "روانشناسی شادی"( نویسنده کتاب 7931آرگایل )

نظران روانشناسی شادی  با بررسی ( از صاحب7991کند. فوردایس )را مثبت ارزیابی میمتعادلی برخوردار است و فرآیند زندگی خود و دیگران 

ای با عنوان آموزش شادمانی ارائه کرده است ، این برنامه چهارده اصل دارد که هشت مورد آن شناختی و شش مورد تحقیقات متعدد، مجموعه

لفی همچون ژنتیک، شخصیت، میزان درآمد، طبقه اجتماعی و اقتصادی و میزان غیراز عوامل مختآن رفتاری است. فوردایس معتقد است که به

گذارند. زیربنای برنامه فوردایس آن است که اگر شخص تمایل داشته باشد های خاص دیگری نیز بر میزان شادی تأثیر میتحصیلات، ویژگی

( بر این عقیده است که شادی تعادل میان هیجانات مثبت و منفی 0227تواند همانند افراد شاد ، شادمان باشد، از طرفی لیوبومیرسکی )می

و احترام به خود بالایی برخوردارند، احساس کنترل شخصی بیشتری بر امور دارند، چه  نفسعزتدر طول یک دوره زمانی است. افراد شاد از 

رو سعی داریم در این مجال به بررسی تطبیقی زاین(. ا7792کنند )ایروانی،در تنهایی و چه در حضور دیگران احساس شادی و رضایت می

 السلام( با اصول شادی فوردایس و لیوبومیرسکی در افزایش شادی بپردازیم. راهکارهای دینی اعم از آیات قرآن و کلام معصومین )علیهم

های موضوع بیشتر در قالب پژوهش های پیشین، پژوهش مستقلی وجود ندارد که به این موضوع پرداخته باشد بلکه ایندر میان پژوهش 

 پردازیم. ها میطور خلاصه به آنشده است که بهمرتبط با شادی در قرآن و روایات انجام

(. مقاله 7737مقاله )شادی و سرور در قرآن( علل، عوامل و آثار شادی را با محوریت آیات قرآن موردبررسی قرار داده است )منصوری، 

آفرین در کلام امام علی )ع( های شناختی و رفتاری شادیآفرین بهروشهای شادیالبلاغه با تمرکز بر روشدر نهج بررسی دیدگاه غم و شادی

نظران اسلامی  (. مقاله )تعریف و ماهیت شادی در اسلام ( به بررسی تطبیقی آراء روانشناسان غربی و صاحب7737پرداخته است )مرادی، 

به  7792(. فصلنامه فرهنگ در دانشگاه اسلامی  دو شماره خود را در تابستان و زمستان  7792محمودآبادی، پردازد ) زارعیدرباره شادی می

کنیم: مقاله ) بررسی شده که به برخی از آنان اشاره میای ارائهموضوع شادی و نشاط اختصاص داده است. در این دو شماره مقالات ارزنده

شادی و تأثیر آن در زندگی با مراجعه  ٔ  ه قرآن، روایات و تعالیم دینی( بحث مبسوط و مفصلی درزمینهاهمیت، ضرورت شادی و نشاط از دیدگا

(. مقاله )مفهوم شادی و نشاط از دیدگاه قرآن، مبانی اسلام و سیره و کلام 7792یفوری و فلاحتی،صهای اسلامی ارائه کرده است)به آموزه

ای ایجاد نشاطی پایدار در دو بخش راهکارهای اعتقادی و راهکارهای عملی موردبررسی قرار داده ائمه معصومین)ع(( راهکارهای اسلامی را بر

(. مقاله )مطالعه تطبیقی عوامل و انواع شادی و نشاط در قرآن و عهدین به مقایسه شادی در عهد قدیم و عهد 7792است )صادقی و نیری،

 (.7790، به نقل از ساجدی،7792ری،اشود )اشرفی، برداری میسر نمیی جز در پرتو دینکند که شادی واقعپردازد و بیان میجدید و قرآن می

ی  تأثیر برنامه شادی فوردایس بر مقاله  ٔ  درزمینه مثالعنوانبهشده است، برنامه آموزشی فوردایس نیز تحقیقاتی انجام ٔ  درزمینه 

 ٔ  ای درزمینه( . مقاله7737کنندگان بوده است)عابدی،درصد از شرکت 31 میزان شادی دانشجویان اصفهان نتایج حاکی از افزایش شادی در

گرفته است که نتایج نشان داد برنامه شادی های شاهد و ایثارگر شهرکرد انجامتأثیر آموزش برنامه شادی فوردایس برافزایش نشاط خانواده

ای به بررسی تأثیر برنامه ( در مقاله7792(. ایروانی)7797هلوان صادق،ها مؤثر است)نصرآبادی، پفوردایس در افزایش میزان شادی این خانواده

ز ا تواند یکیآموزش شادی فوردایس بر کاهش افسردگی شهروندان ساکن شهر اصفهان پرداخت، به این نتیجه رسید که شاد بودن می
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های کننده میزان شادیگزیند، الزاماً تعیینخود را برمی هایکه انسان افکار و اندیشهترین مبارزات ما درصحنه زندگی باشد.ازآنجاییبزرگ

ای با عنوان بررسی و مقایسه اثربخشی سه برنامه آموزش شادمانی سلیگمن، لیوبومیرسکی ( در مقاله7790خویش است. نیک راهان و همکاران )

ن تری منجر شود. همچنیاین نتیجه ر امیدوارکننده شناختی در بیماران کرونری بهو فوردایس بر نشانگرهای زیستی خطر و متغیرهای روان

 ی داشته باشد. ردهد که شادمانی اصیل ممکن است اثرات مثبتی در کاهش نشانگرهای خطر در بیماران کروننتایج نشان می

 

 روش تحقيق 

ن صورت وردایس  است. به ایشناختی شادی فردی فهای روانتحلیلی از نوع بررسی تطبیقی بین تعالیم دین اسلام با روش -توصیفی 

السلام( مربوط به موضوع شادی و نشاط را استخراج کرده  و به راهکارهای شناختی و رفتاری که آیات قرآن و احادیث معصومین)علیهم

دام را در هرک هاها و تفاوتایم تا شباهتبندی نموده  و سپس با راهکارهای شناختی و رفتاری فوردایس و لیوبومیرسکی  تطبیق دادهدسته

 مشخص نموده و به بحث بگذاریم.  

 ایم: رفتاری تقسیم کرده -راهکارهای دینی را به سه بخش شناختی، رفتاری و شناختی 

 راهکارهای شناختی: 

   توجه به نزدیکی خدا به انسان و یاد او در هرلحظه:

 خداوند متعال در کلام وحی فرموده:

 تریم. (: ما به شما از رگ گردن نزدیک77)ق، « بْلِ الْوَریدِأقَْربَُ إِلیَْهِ مِنْ حَ ننح» 

به  ه بر فرزند آدم بگذرد و اوپیامبر اکرم فرمودند: ما مِن ساعَةٍ تَمرُُّ بِابن آدَمَ لمَ یُذکَر اللهُ فیها إلّا حَسِرَ عَلیَها یَومَ القیامَةِ:هر لحظه ای ک

ها و قدرتمندترین (. وقتی انسان خودش را به منبع و منشأ همه خوبی 121)نهج الفصاحه ص یاد خدا نباشد روز قیامت حسرتش را خواهد خورد

تر شده و خود را به خدا سپرده، در پرتو چنین ایمانی انسان آرامش یافته و کند، ایمان و باورش مستحکمداند و از او یاد مینیروها نزدیک می

 دانند و هیچ منبع آرامش در دسترسی ندارند. دی است که خود را تنها میکند، بنابراین شادتر از افرااحساس امنیت می

 توجه به دگرگونی دنيا و اميد نسبت به آخرت  
از منظر قرآن کریم، آخرت قرارگاه و دنیا گذرگاه است: ... وان الاخرة هى دار القرار و در حقیقت، آن آخرت است که سراى پایدار است 

راى اى بفرماید: از گذرگاهتان توشهالسلام( مىمنان )علیهۆمکه امیرقرارگاه را باید از گذرگاه دنیا برگرفت؛ چنان (. توشه این79)غافر،آیه 

 (. 027البلاغه، خطبه قرارگاهتان بردارید )نهج

د)کلمات قصار گردی نیستی و فناست و برای اهل جهان هر زمان از حالی به حالی دیگر میفرماید: جهان خانهامام حسین)ع( می

کوشد باایمان و عمل صالح داند این دنیا محل گذر است و باید برای سرای آخرت آماده باشد، می(. انسانی که می19علی )ع(، ص/ابنحسین

یقین  ان وقتیگذرد. انساین دنیا به امید پاداش و راحتی آخرت می های ناپایدارای برگزیند، از طرفی از سختیی پایدار خود توشهبرای آینده

 شود. پیدا کند که دنیا دستخوش دگرگونی است و شرایط سختی پایدار نیست کمتر درمانده و غمگین می

 اندوه روز نيامده را نخوردن و از روزی مقرر خداوند خشنود بودن 
یده از عمر تو باشد خداوند روزی تو را فرمایند: ای فرزند آدم اندوه روز نیامده را بر امروزت میفزا ، زیرا اگر روز نرسحضرت علی)ع( می

کند و برای آینده نگران نیست، (. کسی که به خداوند ایمان دارد، در زمان حال زندگی می7737البلاغه، به نقل از مرادی،خواهد رساند) نهج

 هایش قانع نیست شادتربه داشته از طرفی به هر آنچه از جانب خداوند به او رسد خشنود است نسبت به کسی که مدام نگران آینده است و

 است، این مؤلفه مطابق با اصل در زمان حال زندگی کردن و از نگرانی دست برداشتن و پایین آوردن سطح آرزوها و توقعات در اصول پیشنهادی

 شادی فردی فوردایس و لذت بردن از تجربیات لیوبومیرسکی است.

 های طبيعتتوجه به زیبایی

 ها که برکند و بالباس نازک گلبرگهای زیبای خود همگان را به سرور و شادی دعوت  میوسیله باغرماید: زمین بهفامام علی)ع( می

ه وجد ای را بای را به شگفتی واداشت و با زینت و زیوری که از گلوبندهای گوناگون، فخر کنان خود را آراست هر بینندهخود پوشید هر بنده

 کند.های جهان خلقت احساس طراوت و شادی می(. انسان با توجه به زیبایی97،خ779البلاغه، صآورد )نهج

 ریزی برنامه

ترین مردم کسى است که در فرماید:  فضَلُ النّاسِ عَقلاً أَحسنَُهمُ تَقدیرا لِمعَاشِهِ و أَشَدُّهمُُ اهتِماما بِإصِلاحِ معَادِهِ: عاقلامام علی)ع( می

(. انسان با مدیریت زمان و 10ریزی کند و در اصلاح آخرتش بیشتر همت نماید ) تصنیف غررالحکم و درر الکلم صهاش بهتر برنامامور زندگی

 اش دست یابد و بخشی را برای تفریح و شادی اختصاص دهد.  های زندگیتواند به تمام جنبهبندی اوقاتش میتقسیم
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 انتخاب دوست 

ا خود ر  گردد مگر آنکه کند ، در رفاقت وی خشنود نمیجا میی که از رفیق خویش توقع بیفرماید: خودپسند نادانامام علی )ع( می

نادیده انگارد و رفیق نادان را بر خود ترجیح دهد همواره در خشم و ناراحتی خواهد ماند زیرا هیچ رفیق عاقلی با این گذشت احمقانه تن 

حیح، کسی را به دوستی برگزیند رفاقتش پایدار و مودّتش استوار خواهد ماند که پس از آزمایش ص ( کسی021ر  ،صردهد )فهرست غنمی

ی وخومدتی دارند ممکن است تحت تأثیر خلق(. انتخاب دوست از این جنبه مهم است که افرادی که باهم تعاملات طولانی791)غررالحکم،ص

ای خود برگزیند. این مؤلفه با اصل پرورش و تقویت روابط اجتماعی یکدیگر قرار گیرند، پس چه خوب است انسان دوستان شاد و بانشاطی را بر

 ارتباط نزدیکی دارد.

 اميدواری به لطف خدا
اند به رحمت اند و درراه خدا جهاد نمودهکه ایمان آورند و آنان که مهاجرت کرده فرماید: همانانیسوره بقره می 073خداوند در آیه 

کس اند: به هیچمهربان است. حضرت امام علی )علیه السّلام( به مردی پنج اندرز داد، از آن جمله فرموده الهی امیدوارند و خداوند آمرزنده

آید، یعنی رعایت (. در اسلام خوف) ترس( و رجاء) امید( باهم می721،ص71امیدوار نباشد مگر به خدا، و نترسید مگر از گناهان خود ) بحار،ج

ن خیال و سهل گیر باشد. ایه انسان همیشه با امید زندگی کند و عملش امیدوارانه باشد اما نه اینکه بیاعتدال در این مسئله بهتر است ک

 تواند تطبیق پیدا کند.  بینی لیوبومیرسکی میبینان فوردایس و افزایش خوشمؤلفه با اصل تفکر مثبت و خوش

 عزتمندی) احترام به خود(، خودشناسی، شناخت استعدادها
 فرماید:)ع( میامام حسین

که او را شناختند پرستش کنند و با پرستش او از پرستش دیگران خداوند بندگان را نیافرید مگر برای اینکه او را بشناسند، هنگامی

شناخت این  افَضلُ المعرفِة، معَرفَةُ الانسانِ نفسه : برترین»فرماید: (. امام علی )ع( می770نیاز شوند )کلمات قصار امام حسین)ع(، ص/ بی

شود و به بخش دور میکسی که خود را نشناسد، از مسیر صحیح و نجات(.» 727غررالحکم و دررالکلم، ح « ) است که انسان خود را بشناسد.

ان باید انس». (  در قرآن از انسان خواسته شد تا به خودشناسی  بپردازد: 107، ص 1غررالحکم و درر الکلم، ج «) گراید.راه جهل و گمراهی می

 هایش به عمل بپردازد..(، سپس با آگاهی از استعدادها و ضعف1طارق ، آیه «) شده است.نگاه کند از چه چیز آفریده

 شناخت استعدادها

شایسته نیست انسان مؤمن، خویش را خوار و ذلیل نماید، راوی سؤال کرد: چگونه انسان خود را ذلیل »فرماید: امام صادق )ع( نیز می

(. اسلام انسان را بسیار  71ص 1کافی جلد «) زند که قدرت و توان انجام آن را ندارد.؟ حضرت در جواب فرمود: به کاری دست میکندمی

ای داشته باشد. از طرفی انسان قدر کرامت نفس دارد که حتی شایسته نیست از کسی جز خداوند خواستهداند،اشرف مخلوقات آنارزشمند می

 تواند هماهنگ با اصل پرورش شخصیت سالم فوردایس تفسیر شود.، این مؤلفه میتواند موفق شودهایش  میاناییشناخت خود و توبا 

  دوری از نفاق و دورویی

فق کسی است هرگاه با تو کَ: منامام سجاد)ع(: اَلمنافقُ اِنْ حَدَّ ثَکَ کَذَّبَکَ و اِنْ وعََدَکَ اَخلَفَکَ و إنِ ائتَْمنَتَْهُ خانَکَ و اِنْ خالَفتهُ اِغتابَا

نماید و چنانچه با او کند، هر وقت امانت به او سپردی به تو خیانت میدهد خُلف وعده میگوید و اگر به تو وعده میزند دروغ میحرف می

 (.021، ص 10کند )بحار، ج مخالفت کنی در پشت سر، تو را غیبت می

 السلام : امام على علیه 

های زبان : هیچ کس چیزى را در دل پنهان نداشت، جز این که در لغزششیَئْاً إِلَّا ظَهَرَ فیِ فَلتََاتِ لِسَانِهِ وَ صفََحَاتِ وَجْههِمَا أضَْمَرَ أَحَدٌ 

(. مؤلفه اجتناب از نفاق و دورویی در اسلام  با اصل خود بودن 07، ح  110البلاغه )صبحی صالح( ص و خطوط چهره او آشکار شد )نهج

یابد و از جسم و زند رهایی میاش بر چهره میهایی که برای پنهان کردن شخصیت واقعیس همسو است، انسان زمانی از زیر بار نقابفوردای

 کند. شود شادی واقعی را تجربه میجان یکی می

 بخشش 

را بپذیرد، به تو در (. کسی که بخشش تو 711آورد)کلمات قصار امام حسین)ع(،ص/هر کس بخشندگی کند، بزرگی به دست می

( .  بخشش در تعالیم دین اسلام بسیار سفارش شده است، انسان با 710علی )ع(، ص/ ابنبخشندگی کمک کرده است )کلمات قصار حسین

ش شگرداند. بخشش یکی از مباحث روانشناسی مثبت است. این مؤلفه  با اصل یادگیری بخبخشیدن دیگران آرامش واقعی را به روح خود برمی

 .          هستو فراموش کردن هماهنگ 

 

                

http://www.psyj.ir/


 8 -22، ص  5931، پاییز  51فصلنامه روانشناسی و علوم رفتاری ایران ، شماره 
ISSN: 2588-2864 

http://www.psyj.ir 

 

 راهکارهای رفتاری

 سخن گفتن  باخدا
 که تو را شناخته و ام، و چگونه تو را نخوانم بعدازآنفرماید: خدایا! چگونه تو را بخوانم باآنکه نافرمانی تو را کردهحضرت علی)ع( می

طرف تو دراز کردم که از گناه پُر است و چشمی که امیدوار )به بخشش و کرم( تو است محبت تو در دلم جای گرفته است. دستی را به

ترین نیروی تغییر در جهان خلقت رادار است، هم باعث تخلیه روانی ها با خداوندی که بزرگالبلاغه(. سخن گفتن  و بیان درد و رنج)نهج

 شود و هم اطمینان قلبی از رفع مشکلات را در پی دارد.می

 پرستش و عبادت 

ى گونه که سزاوار اوست بندگ:من عبََد الله حق عبادته آتاه الله فوق امانیه و کفایته: هر که خدا را، آن هالله علیه و آلپیامبر اکرم صلی

پرستش است.  ترین بخش دین ورزی، عبادت  و(.مهم 731، ص 73کند )بحارالانوار،ج کند، خداوند بیش از آرزوها و کفایتش به او عطا می

 عبادتی که با حضور قلب باشد، نشاط روحی و شادی را در پی دارد. ازجمله اصول لیوبومیرسکی انجام دادن کارهای مذهبی است.  

 خدمت به خلق

های خدا به شماست از مراجعه مردم به خودتان ملالت و کنند، خودش ازجمله نعمتبدانید که نیازهای مردم که به شما مراجعه می

بدیل های شما به نغمت و بدبختی تبسا نعمتتنگی نکنید و در حدود توانایی خود از کارگشایی شانه خالی نکنید که در غیر این صورت چهلد

دارد ها از دست شما برود که پشیمانی سودی ندارد )ده گفتار از امام حسین)ع((. انسان زمانی که باری از روی دوش دیگران برمیشود و فرصت

یابد. این مؤلفه با پرورش و تقویت روابط اجتماعی کند، احساس بهتر و رضایت خاطر بیشتری میه آنان در انجام کارهایشان کمک میو ب

 تواند داشته باشد.میی تفسیر نزدیک

 رحمصله
بطه کرده ه با او قطع رارحم نماید باکسی کرحم کننده تریم و دیدوبازدید کننده تریم مردم نسبت به خویشان کسی است که صلهصله

ای که با آنان رابطه خونی دارد، خود را زیر چتر حمایت آنان (. انسان در پرتو روابط نزدیک با اعضای خانواده707، ص/1است )بحارالانوار،ج

 آمیز لیوبومیرسکیتها تنها نیست. این مؤلفه با اصل برقراری روابط نزدیک فوردایس و انجام اعمال محبپندارد در سختیبیند و میمی

 هماهنگ است.

 داری و مهمانی رفتن مهمان

السلام: تزاوَروُا تَحـابـّوا و تَصـافَحُـوا و لا تَحـاشَمُـوا : به دیدن یکدیگر روید تا یکدیگر را دوست داشته باشید و دست امام رضا علیه

انسان موجودی اجتماعی است که در روابط اجتماعی به شناخت (. 711، ص  11یکدیگر را بفشارید و به هم خشم نگیرید )بحارالانوار،ج 

آمیز  و رفع نیاز نزدیکان را فراهم فکری و ارتباطات محبتی تبادل اطلاعات و همرسد و این روابط زمینهبیشتری از خود و اطرافیانش می

 کند. آمیز لیوبومیرسکی معنای یکسانی پیدا میبتکند. این مؤلفه با بخشی از اصل روابط اجتماعی فوردایس و اصل انجام اعمال محمی

 عيادت بيماران 
(. سفارش اسلام به 773صفحه  0السلام ( : عیادت مریض یکی از بهترین )کارهای خیر( و حسنات است )الحدیث جلد مولا علی )علیه

ه شود و فردی که به عیادت بیمار رفتبیمار منجر می تواند داشته باشد ازجمله اینکه به بهبود روحیه فردعیادت بیماران دلایل بسیاری می

شود. این مؤلفه نیز همسو با بخشی از اصل روابط اجتماعی آموزی کرده و شاکر نعمت سلامتش میاست ضمن دعا برای سلامتی بیمار، عبرت

 فوردایس و لیوبومیرسکی است.

 ورزش 
( 711ص  – 1سواری و تیراندازی است )کنزالعمال ج اوند متعال مسابقه اسبها در نظر خدفرمایند: بهترین ورزشپیامبر اسلام)ص( می

/  771(. درهای بهشت زیر سایه شمشیرهاست )نهج الفصاحه : 7911/ ح  177الفصاحه :  نهجبه پسرانتان شنا و تیراندازی را آموزش دهید )

در وسط روز که هوا گرم است مردم را )برای استراحت و  وکن   عصر که هوا خنک است  (. حضرت علی )ع( فرمود : در بامداد و117ح 

(. کشتی، پرتاب سنگ و 317/  70البلاغه فیض الاسلام : نامه  نهجآسایش( بازدار و آهسته بران )تا ناتوانان نیز بتوانند همراه توانایان بیایند() 

ریحات سالمی است که در ایجاد شادی و نشاط نقش به سزایی های است مورد تأکید صدر اسلام است. ورزش از تفنیزه و شنا از دیگر ورزش

بخشد. یکی از اصول فوردایس فعال بودن و از اصول لیوبومیرسکی محافظت از بدن خود دارد که هم به جسم و هم به روح انسان طراوت می

 است.
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 مسافرت

رت کنید تا سلامتی و عافیت یابید. مسافرت کنید تا بهره مند شوید )محاسن السلام : سَافِروُا تَصِحُّوا سَافِروُا تغَنَْمُوا: مسافامام صادق علیه

 شده است.آموزی و هم برای بهبود روحیه توصیه(. مسافرت در تعالیم اسلامی هم ازنظر عبرت7، ح  711ص 
 

 مطالعه و تحقيق
 آله و سلمّ :علیه و الله پیامبر خدا صلی

 فإنّهُ یُؤجَرُ أربعَةٌ : السائلُ ، والمُتَکلِّمُ ، والمُستَمِعُ ، والُمحِبُّ لَهمُ؛ ؤالُ ، فَاسألوُا رَحِمَکمُُ اللّهالعِلمُ خَزائنُ ومَفاتیِحُهُ السُّ -0

یابند  هایى اسـت و کـلـیدهاى آن پرسش است ؛ پس بپرسید ، خدایتان رحمتتان کند که با این کار چهار نفر اجر مى دانش گنجینه

 (. 072منتخب میزان الحکمة :  17و ، شنونده و دوستدار آنان )تحف العقول : : پرسشگر ، پاسخگ

(. 10،ص7ی بسیار و پی گیر در مسائل علمی، باعث شگفتی عقل و تقویت نیروی فکر و فهم است )بحار مطالعه :امام صادق فرمودند

العاده مؤثر است و اگر باذوق و اشتیاق همراه باشد، وقمطالعه و تحقیق ازجمله تفریحاتی است که با ایجاد رشد فکری و روحی انسان ف

های معنادار فوردایس  و رسیدن به اهداف لیوبومیرسکی (. این مؤلفه با انجام فعالیت7739یفوری، فلاحتی،صانگیز است ) بخش و نشاطلذت

 همسو است.

 آراستگی)ظاهری، رفتاری(

کند، از او درباره شدند و دیدند که حضرت بارنگ مشکی محاسن خود را خضاب می امام باقر)ع( فرمود: گروهی بر امام حسین)ع( وارد

وسیله روحیه دشمن را با جوان نشان این مورد پرسیدند، حضرت به محاسن خود دست کشید و فرمود: بارنگ مشکی خضاب کنند تا بدین

 (.737، ص/ 71دادن خود تضعیف کنند و بر مشرکان نیرو یابند)دانشنامه امام حسین)ع(، ج 

چراکه دیده را  یاه بِکشید،السلام :علََیکَ بِالاثِمِدِ فَاِنَّهُ یجَلُو البَصَرَ وَ ینُبِتُ الشفارَ وَ یُطَیِّبُ النَّکهَةَ وَ یَزیدُ فىِ الباه؛: سرمه سامام رضا علیه

 (. 17)مکارم الا خلاق ص  افزایدکند و بر توان جنسى میرویاند، دهان را خوشبو میها را میدهد، مژهجلا می

یدن های سفید نیست، برای پوشهیچ کدام بهتر از لباس های شمااز لباس»الله صلیّ الله علیه و آله و سلمّ آمده است: در روایتی از رسول 

(. در اسلام  به آراستگی 73/7: 7777، ن پیامبر)اولین دانشگاه و آخری« ، فَالبسِوهلَیسَ مِن لبِاسِکمُ شیَءٌ أَحسَنُ مِنَ البیَاضِ»آن را انتخاب کنید: 

 هاست، آراستگی در انبساط روح و شادی مؤثر است.های مؤمنان آراسته بودن آنظاهری بسیار توجه شده است، تا آنجا که از ویژگی

 هدیه دادن

،  7ر الفقیه جحضیبرد )من لا ها را از بین میهدیه بدهید، زیرا کینهآله : تهَادوَا فَإِنَّها تَذهَبُ بِالضَّغائِنِ: به یکدیگر و  علیهالله پیامبر صلی

ای طوری که یکی از انوع هدیهداند که انسان را به یاد خدا بیندازد و در مسیر حق قرار دهد، بهای می(. اسلام بهترین نوع هدیه را هدیه099ص

کند به این دلیل که هدیه باعث افزایش محبت افراد ه مادی را  نفی نمیهاست. البته اسلام دادن هدیکند بیان عیب و نقصکه معرفی می

 آمیز است.شود. ازجمله اصول لیوبومیرسکی انجام اعمال محبتنسبت به هم می

 سخاوت 
سخاوتمند به خدا، مردم و بهشت نزدیک الله علیه و آله :اَلسَّخىُّ قَریبٌ مِنَ اللّه ، قَریبٌ مِنَ النّاسِ ، قَریبٌ مِنَ الجنََّةِ: رسول اکرم صلی

 (. سخاوت معانی متفاوتی دارد ازجمله اینکه: خوشحال شدن از درخواست مردم و شاد گشتن به هنگام723، ص12است )بحارالانوار، ج 

 شود.می رسرومانسان سخاوتمند از سخاوتش درراه خدا شاد و «  بخشش است.

 کار کردن
لَل: الضَّجَرِ وَ الْمَ آله و سلم  :امْنُنْ عَلیَنَْا بِالنَّشَاطِ وَ أَعِذْنَا مِنَ الفَْشَلِ وَ الْکَسَلِ وَ العْجَْزِ وَ العْلَِلِ وَ الضَّرَرِ وَ الله علیه وحضرت محمد صلی

و ملال ، محفوظمان  مردگیخدایا نعمت سرزندگی و کوشایی را به ما ارزانی دار و از سستی ، تنبلی ، ناتوانی ، بهانه آوری ، زیان ، دل

 (.701، ص  97دار)بحارالانوار،ج 

 السلام :امام جعفر صادق علیه

(. کار جوهر آدمی 7، ح  713، ص  1مَنْ طَلَبَ التِّجَارَةَ استْغَنْىَ عَنِ النَّاس: هر کس دنبال تجارت رود از مردم بی نیاز می شود )کافی ج 

کند. این مؤلفه اری از انحرافات دور شده و با کسب روزی حلال آرامش روحی و شادی پیدا میو نماد زندگی است،  انسان باکار کردن از بسی

 با اصل فعالیت فیزیکی لیوبومیرسکی معنای نزدیکی دارد.
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 رفتاری:  -راهکارهای شناختی

 شکر گذاری 
(. شکر گذاری 37علی )ع(، ص/ ابنینآورد )کلمات قصار  حسفرماید: سپاس نعمت گذشته، نعمت آینده را پیش میامام حسین)ع( می

شود. این مؤلفه با اصل های خداوند باعث روحیه شاد و بانشاط می. توجه مستمر به نعمتهستهای سلامت روانی افراد یکی از ویژگی

 شکرگذاری نعمات لیوبومیرسکی همسو است.

 توکل
و آسان ها براى االصِّعابُ وَ تَسَهَّلَتْ عَلیَهِْ الأَسبْابِ: هر کس به خدا توکل کند، دشواری امام على علیه السلام : مَنْ تَوکَّلَ عَلىَ اللّه ذَلَّتْ لَهُ 

 (.7333، ح  791گردد)تصنیف غررالحکم و درر الکلم ص شود و اسباب برایش فراهم میمی

رَعونَ قالَ: ما أَنتْمُ؟ْ قالوُا: نَحْنُ الْمتُوَکَِّلونَ، قالَ: لا، بَلْ أَنتْمُْ : رَأى رَسولُ اللّه صلى الله علیه و آله قَوْما لا یَزْ هالله علیه و آلالله صلیرسول

؟ عرض کردند ما ایدکارهچهکردند، دیدند و فرمودند: شما گروهى را که کشت و کار نمی هالله علیه و آلالمتَُّکلِونَ؛  رسول اکرم صلی

درستی متوجه معنای توکل (. از این روایت به70139، ح 071، ص  77درک الو سائل ج کنندگانیم. فرمودند: نه، شما سر بارید )مستتوکل

سپارد، اش را به خدا میزند و تمام زندگیشویم، توکل یعنی تلاش کردن و نتیجه را به خدا سپردن. انسان زمانی به ریسمان الهی چنگ میمی

های الهی دانست که با اصل توان آرامش روانی در پرتو ایمان به تحقق وعدهمی دهد. توکل رابا اطمینان قلبی بیشتری به کوشش ادامه می

 تلاش و کوشش منافاتی ندارد.

 توبه کردن
یمی که ق: الله أفرَحُ بتَِوبَةِ العبَدِ مِنَ العَقیمِ الوالِدِ وَ مِنَ الضّالِّ الواجِدِ: خداوند از توبه بنده اش بیش از ع  لهالله علیه و آپیامبر اکرم صلی

(. اَلتَّوبَةُ حَسَنٌ وَ لکِن فِى 0799، ح  702شود )نهج الفصاحه ص کند خوشحال میاش را پیدا میکه گمشده ایکردهگمصاحب فرزند شود و 

بازگشت به راه (. از زیبایی های اسلام این است که امکان 0227، ح 113الشَّبابِ اَحسَنُ ؛ توبه زیباست، ولى در جوانی زیباتر) نهج الفصاحه ص

مردگی خود را برهاند. در اسلام تواند به زندگی خود ادامه دهد و از افسردگی و دلراست را به انسان داده است و شخص گناهکار با امید می

 ا افزایششده است. این مؤلفه بترین گناهان خواندهبر بخشایش ایزد منان بسیار توجه شده است و ناامیدی از رحمت خداوند نهی و بزرگ

 بینی ارتباط نزدیکی دارد. خوش

 صبر کردن
 امام حسین)ع(

لی)ع(، عابنها مقامات بلند خواهد بخشید )کلمات قصار حسینبدانید که خداوند بندگان خود را به پاداش شکیبایی در برابر دشواری

بر است. از اصول لیوبومیرسکی توسعه راهبردهایی انسان در زندگی برای رسیدن به موفقیت و حفظ تعادل روانی خود نیازمند ص (.71ص/ 

 برای کنار آمدن است.

 مرگ آگاهی 
(. میان تو و 717نهج البلاغه، حکمت«)آوردانسان شکیبا پیروزی را اگرچه پس از زمان طولانی به دست می»السلام فرمود: علی علیه

علی ابنت محفوظ بماند)کلمات قصار حسینیکه در روز رستاخیز برا چشم بر هم زدن فاصله نیست، پس به انجام کاری بکوشمرگ بیش از یک

 .هستمردگی و ناامیدی هاست و متضاد با دلگیری از آنهای زندگی  و بهرهی توجه به فرصت(. مرگ آگاهی جنبه ی خلاقانه772)ع(، ص/

 سپاسگزاری از مردم 

بُ لَکَ منِهُ صلَاحا و تَعَطُّفا؛ سپاسگزاری از کسى که از تو ناخشنود است، سبب رفع السلام : شُکرُکَ لِلسّاخطِِ علََیکَ یوجِامام على علیه 

 (. 7793، ح 032شود )تصنیف غررالحکم و درر الکلم صناراحتى و مهربانى او نسبت به تو می

شنودی دهد که در هم باعث خمی طور ذاتی گرایش به کار نیک دارد و در برابر شخصی که به او نیکی کرده واکنش مثبتی نشانانسان به

کند. ازجمله اصول لیوبومیرسکی تشکر و قدردانی شود و هم طرف مقابل را تشویق و ترغیب به ادامه رفتار نیکش میو رضایت قلبی خود می

 از مردم است.

 شوخی  
؛ مؤمن شوخ و شنگ است و منافق اخمو و عصبانى)تحف رسول اکرم صلى الله علیه و آله : اَلمُؤمِنُ دَعِبٌ لعَِبٌ وَ المنُافقٌِ قَطِبٌ غضَِبٌ

 (.  امام باقر علیه السلام : إِنَّ اللّه  عَزَّ وَ جَلَّ یُحِبُّ المُداعِبَ فىِ الجَماعَةِ بِلا رَفَث؛19ٍالعقول ص 

(. طبق روایات 1ح ،777، ص0که ناسزا نگوید )کافى، جخداوند عزوجل دوست دارد کسى را که در میان جمع شوخى کند به شرط آن

 کند. البته همچون مسائل دیگر حدودتنها با مزاح و شوخی مخالف نیست، بلکه پیوسته به آن سفارش میالسلام( اسلام نهبیت )علیهماهل
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أن ش کندکند که اعتدال رعایت شود و زمینه توهین و تمسخر به دیگران فراهم نشود و از طرفی فردی که شوخی میشرعی آن را مشخص می

پذیرد که شوخی باعث شادی و نشاط روحی انسان و منزلت اجتماعی خود را از دست ندهد.اسلام به نیازهای روحی انسان بهاداده است و می

 شود.  ازجمله اصول لیوبومیرسکی عمل کردن همانند به شخص شاد است.              می

 خلاقيت 
اگر  «یوم لا ازداد فیه علماً یُقربنی الی الله تعالی فلا بورک لی فی طلوع شمس ذلک الیوماذا آتی عَلیََ »شدهاز پیامبر اسلام)ص( نقل

روزی بر من بیاید که در آن روز بردانش خود چیزی نیفزایم که به خدای تعالی نزدیکم گرداند,طلوع خورشید آن روز بر من مبارک مباد 

لک القرآن فاستنطقوه و لن ینطق و لکن ذفرماید: کند و میوحی معرفی می خود را سخنگوی 713(. در خطبه 7970ص 3)میزان الحکمه,ج

گز راخبرکم عنه الا ان فیه علم ما یاتی و الحدیث عن الماضی و دواء دائکم و نظم ما بینکم: قرآن سخن می گوید، شما از قرآن بپرسید، ولی ه

سازم. آگاه باشید که علم آینده، سخن از گذشته، داروی دردها و نظم می زند، لیکن من سخنگوی قرآنم و شمارا از محتوای آن آگاهحرف نمی

 امور زندگی شما در قرآن است. 

این مؤلفه با اصل . مؤمن باید دائماً در حال تغییر و نوع آوری باشد و علوم جدید را بیاموزد، یادگیری عامل مهمی در ایجاد شادی است

 همسو است. به جریان انداختن تجربیات لیوبومیرسکی

 دوستینوع 

 حضرت علی)ع( فرمودند:

ی مردم مهربان باشی ) توانی رحمت الهی را به خود جلب کنی این است که در باطن به همهآن می یوسیلهبهرساترین چیزی که 

 (.  070رالحکم ،صی هم خوب فکر کنند و خیرخواه یکدیگر باشند )غر(. خداوند دوست دارد که مردم درباره017و  070غررالحکم ،ص

ة ) سفین"دَخَلَ عبَْدٌ الجنَّهَ بِغُصْنٍ من شوکٍ کان علی طریقِ المْسلمین فَاَماطَهُ عنهُ"علیه و آلِ و سلّه ـ فرمود:   اللهصلیرسول خدا ـ 

بهشت شد. انسان با توجه  (: بنده ای از بندگان خدا به خاطر این که شاخه خاری را از سر راه مسلمانان برداشت، وارد30صفحه 0البحار، ج 

رود و همین ارتقا زمینه شادی و دهد فراتر میبه مسائل افراد هم نوع و سعی در حل این مشکلات از حد انسانی که تنها به خود اهمیت می

 آمیز است. کند. ازجمله اصول لیوبومیرسکی انجام اعمال محبتنشاط روحی و جسمی را فراهم می

 شادی فردی فوردایسچهارده اصل پيشنهادی  

جز ژنتیک، میزان درآمد، های فراوان برنامه افزایش شادی را ارائه کرده است. او معتقد است به( پس از پژوهش7930تا  7911فوردایس)

 موقعیت اقتصادی و اجتماعی، تحصیلات عوامل دیگری نیز در میزان شادی مؤثر است که در زیر آمده است.

شود، بخش، توأم با تحرک جسمانی که همراه با دیگران انجام میهای معنادار،لذتفوردایس فعالیت ازنظر: 1اصل اول: فعاليت

 آفرینی بیشتری دارند.شادی

و روابط ها در سازمان  یتروابط اجتماعی را در نظر فوردایس شامل : روابط اجتماعی رسمی مانند عضو: 2اصل دوم: روابط اجتماعی

 وه است. از تعلق به گر گرفتهنشئتدهد که روابط اجتماعی به انسان حس رضایت بخشی می تباط با دوستان است.اجتماعی غیررسمی مانند ار

دهند، این اصل مشتمل بر رضایت شغلی و خلاقیت است. افرادی که در شغل خود کمی خلاقیت به خرج می : 3اصل سوم: خلاقيت

 کاردارند.شوند و احساس بهتری در اتمام متوجه گذر زمان نمی

کاری و مدت ، مدیریت زمان، اجتناب از اهمالبندی اهداف به اهداف بلندمدت و کوتاهاین اصل تقسیم: 4ریزیاصل چهارم: برنامه 

 شود.دهی را شامل میسازمان

کننده دارند، بنابراین رانهای افراد شاد با افراد ناشاد این است که کمتر افکار نگاز تفاوت: 5کنندهاصل پنجم: دوری از افکار نگران 

 شادتر هستند.

تری دارند اما افراد ناشاد توقعات بالاتری دارند و با هر بار نرسیدن افراد شاد سطح توقعات پایین: 6اصل ششم: سطح توقعات پایين 

 شوند.تر میها غمگینبه آن

 به وقایع دارند. بینانه و مطلوبی نسبتافراد شاد نگاه و تفسیر خوش: 7بينیاصل هفتم: خوش

                                                           
1Activity  
2 Community Relations  
3 Creativity. 
4planning  
5 Stay away from disturbing thoughts 
6 Low expectations 
7 Optimism.   
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 رفته و آیندهکنند، زندگی خود را با اندیشیدن به گذشته ازدست: افراد شاد در زمان حال زندگی می8اصل هشتم: توجه به زمان حال

 کنند.نیامده خراب نمی

 9اصل نهم: پرورش شخصيت سالم

 اند از:اصول اساسی سلامت روانی عبارت

آمیزی نسبت دانند، نگرش مثبت و محبتهای مثبت و منفی خود را میدی که ویژگیافراشناخت،دوست داشتن و پذیرش خود: 

 پذیرند شادتر هستند. شود آن را میآموزند، معایب خود را برطرف کرده یا اگر برطرف نمیهای جدید میبه خوددارند، مهارت

ن ویژگی افراد شاد است.افرادی که در اجتماع تریگرایی مهمبین بودن برونبعد از خوش: 10اصل دهم: پرورش شخصيت اجتماعی

 کنند شادتر هستند.اند و از دیگران قدردانی میی تعاملات اجتماعیکنندهرو وندان هستند، شروعفعال هستند، گشاده

، راحت، شان را نمایش دهند، دارای صفاتی مانند طبیعی، خودانگیختهاند خود واقعیافراد شاد مایل: 11اصل یازدهم: خود بودن

تر احتزنند ردهند و نقاب نمیشان را نمایش میگرا هستند. افراد وقتی خود واقعیآلایش، صمیمی و واقعریا، امین، منصف، بیاعتماد، بیقابل

 خصوص در روابط  دوستی و ازدواج(.هستند وزندگی بیشتر بر وفق مرادشان است ) به

ای آن را گونهبرند، یا بهافراد شاد به نحوی احساسات و مسائل منفی را از بین می: 12اصل دوازدهم: از بين بردن احساسات منفی

 کنند که این احساسات کاهش یابد.ابراز می

نظر از درآمد مؤثر بسیاری از افراد معتقدند که پیوندهای خانوادگی در میزان شادی افراد صرف: 13افراد اصل سيزدهم: صميميت 

 است. 

د کوشنکنند و میریزی میافراد شاد به نقش شادی در زندگی خود معتقدند، برای آن برنامه: 14یت دادن به شادیاصل چهاردهم: اولو

 آن را در اولویت قرار دهند.

 اصول شادی ليوبوميرسکی 
چیزی مردم . چه 7شادی به تحقیقات بسیار پرداخت، او به دنبال پاسخ به سه سؤال مهم بود:  ٔ  سال درزمینه 07لیوبومیرسکی مدت 

عنوان توانیم مردم را شاد کنیم؟ او در پاسخ به سؤالات خود دوازده فعالیت را به. چطور می7. آیا شادی چیز خوبی است؟ 0کندرا شاد می

 شود. شناختی می هایمؤلفهرفتاری و هم  هایمؤلفهها شامل ( این فعالیت0221های شادی کشف کرد )شل دون، لیوبومیرسکی، راهبرد

ها و ها، نوشتن آنهای گذشته، حال و آینده از طریق فکر کردن به آنها و خوشی:  توجه به لذت71های زندگی. لذت بردن از خوشی7

 ها.نقاشی کردن آن

، ها رفته است دارندهایی که در روابط بین فردی بر آنهای زیادی برای مواجهه با ستم: افراد راه77یادگیری بخشش و فراموش کردن. 0

های های مثبت خود را نسبت به شخصی که با او ستم کرده جایگزین پاسخها، بخشش است. روشی که از طریق آن فرد پاسخیکی از این روش

 کند.منفی می

طور با آمادگی یا به غیرمستقیمطور مستقیم آمیز نسبت به دوستان، افراد غریبه، خانواده به: اعمال محبت71آمیزتمرین اعمال محبت. 7

 شود.البداهه انجام میفی

 برند.: افراد از بودن باکسانی که دوستشان دارند لذت می73پرورش و تقویت روابط اجتماعی. 1

 : توجه به ابعاد مثبت و روشن زندگی.بینیافزایش خوش. 1

کر، مقایسه نکردن خود با دیگران، پرتی، توقف ف: استفاده از راهبردهایی چون حواس79ازحد و مقایسه اجتماعیاجتناب از تفکر بیش. 7

 زدایی حرکات چشمحساسیت

                                                           
8 According to the present  
9 Healthy character development  
10 Social character development  
11 Being yourself  
12 Eliminate negative emotions 
13  Intimacy   
14 Giving priority to happiness 
15 Enjoy the pleasures of life 
16 Learn to forgive and forget 
17 Practice acts of kindness 
18 Nurture and strengthen the social ties 
19 Avoid too much thinking and social comparison 
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 ها و سختی ههایی برای فائق آمدن بر استرسکارگیری روش: به02توسعه راهبردهایی برای کنار آمدن. 1

 ها و سپاسگزاری به خاطر آنچه داریم.: شمارش نعمت07بیان تشکر و قدردانی. 3

 اد مذهبی شادترند.:  افر00انجام کارهای مذهبی و روحانی. 9

 خورید.. به جریان انداختن تجربیات: به چاپش شدن خود و جذب تجربیاتی که در آن شکست می72

 . رسیدن به اهداف خود: انتخاب اهداف معنادار و تلاش برای رسیدن به آن.77

 ند زدن(.. محافظت از بدن خود: مدیتیشن، فعالیت فیزیکی)ورزش(، عمل کردن مانند یک شخص شاد) لبخ70

 آفرین در تعاليم اسلامی با روش فوردایس و ليوبوميرسکیجدول بررسی تطبيقی راهکارهای شادی

 لیوبومیرسکی فوردایس تعالیم اسلام هامؤلفه

 شناختی

 - - توجه به نزدیکی خدا و یاد او در هرلحظه

اندوه روز نیامده را نخوردن و از روزی 

 اوند خشنود بودنمقرر خد

در زمان حال زندگی کردن، از 

نگرانی دست برداشتن، پایین 

 آوردن سطح انتظارات و آرزوها

 های زندگیلذت بردن از خوشی

 - - توجه به زیبایی طبیعت

 - دهی امورریزی و سازمانطرح ریزیبرنامه

 ماعیپرورش و تقویت روابط اجت پرورش روابط اجتماعی انتخاب دوست

 امیدواری

بینانه تفکر مثبت خوش

داشتن، احساسات منفی را از 

 بین بردن

 بینیافزایش خوش

 - پرورش شخصیت سالم عزتمندی،خودشناسی، شناخت استعدادها

 - خود بودن دوری از نفاق

 - بخشش
یادگیری بخشش و فراموش 

 کردن

 - - سخن گفتن باخدا 

 انجام اعمال مذهبی - پرستش و عبادت 

 مؤلفه رفتاری

 پرورش روابط اجتماعی - خدمت به خلق

 آمیزانجام اعمال محبت داشتن روابط نزدیک رحمصله

 پرورش روابط اجتماعی داشتن روابط  اجتماعی مهمانی رفتن، مهمانی دادن

 پرورش روابط اجتماعی اعیداشتن روابط اجتم عیادت بیماران

 - - مسافرت

 رسیدن به اهداف )معنادار( خود انجام کارهای بامعنا مطالعه و تحقیق

 - - هدیه دادن

 - - سخاوت

 - - آراستگی

 - فعال بودن کار کردن

 فعال بودن ورزش
محافظت از بدن خود)فعالیت 

 فیزیکی(

 شکر گذاری نعمات - شکر گذاری

                                                           
20 Developing strategies to cope 
21 Express thanks 
22 Religious practices 
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 -مؤلفه شناختی

 رفتاری

 - - توکل

 - صبر
توسعه راهبردهایی برای کنار 

 آمدن

 - - مرگ آگاهی

 - - توبه

 قدردانی کردن - قدردانی از مردم

 رسیدن به اهداف)معنادار( انجام کارهای بامعنا خلاقیت

 اولویت دادن به شادی مزاح و شوخی
ص عمل کردن مانند یک شخ

 شاد

 آمیزانجام اعمال محبت - دوستینوع
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 گيریبحث و نتيجه
با توجه به بررسی و مقایسه بخشی از تعالیم دین اسلام )قرآن و روایات( با چهارده اصل پیشنهادی فوردایس  و روش شادی لیوبومیرسکی  

ارد، بلکه تأکید بسیاری به این نیاز فطری انسان دارد، اسلام که تنها منافاتی با شادی و نشاط ندهای دین اسلام نهشود که آموزهاستنباط می

آفرین در موارد بسیاری گوی سبقت را از روانشناسان های شادیدینی تمام بعدی است پاسخگوی تمام نیازهای بشر است و در ارائه روش

ه السلام( را ببیت )علیهماز آیات قرآن و روایات اهل شادی غرب ربوده است. به همین دلیل در این پژوهش بخشی از تعالیم وسیع اسلام اعم

ذکر ایم. شایانرفتاری فوردایس و لیوبومیرسکی مقایسه کرده -رفتاری تقسیم کرده و با روش شناختی -شناختی، رفتاری و شناختی هایمؤلفه

) توجه به نزدیکی خدا و یاد او در هرلحظه ، اندوه آفرین تعالیم دینی شامل نه مؤلفه شناختی شناختی راهکارهای شادی هایمؤلفهاست که 

ریزی، انتخاب دوست، امیدواری، عزتمندی و دوری روز نیامده را نخوردن و از روزی مقرر خداوند خشنود بودن، توجه به زیبایی طبیعت، برنامه

مانی دادن، رحم، مهمانی رفتن همهلق، صلهرفتاری )سخن گفتن باخدا، پرستش و عبادت، خدمت به خ یمؤلفهاز نفاق و بخشش( و سیزده 

اری رفت -دوستی، کار کردن، ورزش( بود و نه مؤلفه شناختیعیادت بیماران، مسافرت، مطالعه و تحقیق، هدیه دادن، سخاوت، آراستگی، نوع

شناختی و رفتاری فوردایس  هایمؤلفه)شکر گذاری از خدا، توکل، صبر،قدردانی از مردم، مرگ آگاهی، خلاقیت، مزاح و شوخی( است که با 

)اندوه روز نیامده را نخوردن و از روزی مقرر خداوند خشنود  هایمؤلفهتوان گفت که و بومیرسکی در بسیاری از موارد هماهنگ بودند و مییو ل

ات و پایین آوردن سطح انتظارشناختی فوردایس یعنی در زمان حال زندگی کردن، از نگرانی دست برداشتن،  هایمؤلفهبودن تعالیم دینی با 

طور مشخص در هر دو روش تعالیم اسلام و ریزی بههای زندگی لیوبومیرسکی هماهنگ بود و برنامهآرزوها و مؤلفه لذت بردن از خوشی

ات منفی احساس بینی، از بین بردنبینانه داشتن، افزایش خوشاری در تعالیم اسلامی با تفکر مثبت خوشوفوردایس وجود داشت. مؤلفه امید

ی گهمسویی داشت،. اشنایدر بر این باور است که امید آموختنی است و امید بالا با بهزیستی و عملکرد، راهکارهای کنار آمدن و تنظیم درماند

ت و وجب رضایشود و تغییر منجر به موفقیت و موفقیت م(. امید منجر به تغییر و ترقی و پیشرفت می0221هیجانی نیز رابطه دارد )اشنایدر، 

روانشناسی  هایمؤلفه( یکی از 7792شود. برای شاد بودن باید بر روی افکار شادتر تمرکز کنیم)حسینی و کمالی زاده،رضایت به شادی منجر می

نی و بیروشود تغییر دادن سبک اسناد رویدادهاست اینکه رویدادهای ناگوار را به عوامل خارج از کنترل، ناپایدار مثبت که موجب شادی می

روی سلامت روانی و هم سلامت جسمی تأثیر بینی هم(. خوش0222و درنهایت شادتر خواهیم بود)سلیگمن، تربینخوشنسبت دهیم، 

(. )مؤلفه عزتمندی، خودشناسی و شناخت استعدادها(، هماهنگ با اصل نهم فوردایس یعنی پرورش شخصیت سالم  0221اید به،دارد)ری

بخشش در دین اسلام با  یمؤلفهنزدیک به هم استنباط شد،  یمؤلفهه  دوری از نفاق با اصل خود بودن فوردایس دو شود. مؤلفتفسیر می

نویسد، بخشش یک فرایند است که ( در کتاب خود درباره بخشش می7993رایت )نبخشش و فراموش کردن لیوبومیرسکی همسان بودند. ا

های زندگی موجب بهبود روابط فردی، خانوادگی و اجتماعی شود. نتایج عنوان یکی از مهارتبهکند. ببخش فرد آگاهانه آن را انتخاب می

تواند اثر پرقدرتی بر سلامتی ذهنی داشته ( بخشش می0271)کاتو،است دهد که بخشش عامل مهمی در حفظ روابطتحقیقات اخیر نشان می

شود)ابراهیمی، نوابی شود و چه زمانی که افسردگی عمیق بر انسان چیره میمیباشد؛ چه در مواردی که انسان دچار غم و افسردگی زودگذر 

شناسی نسبت به خداوند، ( ، تشکر و قدردانی نیز از موضوعات روانشناسی مثبت است، فرض اساسی این است که احساس حق7797نژاد،

ونز شود)ام ترارضاکنندهتر و روحی و روابط بین فردی عمیقتواند موجب به آرامش درونی، شادی، سلامت جسمی و زندگی می دیگران، جهان و

(. از سوی دیگر، به 1 027م و بهبود روابط  احساسی عامل مهمی است)آلگو، ژانگ،داو(. همچنین قدردانی در رشد شخصی، ت0222و کرامپلر،

(. از دیگر 0272باشد )وود و همکاران، راد میهای رسیدن به آرامش و افزایش تحمل استرس در افرسد قدرشناس بودن یکی از راهنظر می

یابد لطفش به هدر نرفته است، این حقیقت هم در رابطه با خداوند پیامدهای قدردانی، تکرار یا ادامه جریان خیر است، چراکه منعم درمی

وابط نزدیک و صمیمی فوردایس و مهمانی و رحم در تعالیم اسلام با ر(. صله7797درست است و هم در رابطه با مخلوقات )آقا بابایی، بلچینو،

آمیز و پرورش و تقویت روابط اجتماعی لیوبومیرسکی هماهنگ عیادت بیمار در اسلام با مؤلفه روابط اجتماعی فوردایس و انجام اعمال محبت

 ن تجربیات لیویومیرسکی قرار گرفت،ردیف با انجام کارهای بامعنا در اصول پیشنهادی فوردایس و به جریان انداختبود، مطالعه و تحقیق هم

شود. معنا جویی در زندگی موجب ارتقای کیفیت شود زندگی معنادار نامیده میطبق نظر سلیگمن سطحی از زندگی که منجر به شادی می

الیت فیزیکی( (. ورزش و کار کردن در اسلام با مولفه فعال بودن در نظر فوردایس و محافظت از بدن )فع0222شود)سلیگمن،زندگی می

وش لیوبومیرسکی وجود داشت. در نهایت مزاح و شوخی در اسلام با مولفه اولویت قرار دادن شادی در رلیوبومیرسکی که در تعالیم اسلام و 

 اصول چهارده گانه فوردایس و عمل کردن همانند یک شخص شاد لیوبومیرسکی مطرح شد.     

 

 

 
 

http://www.psyj.ir/


 8 -22، ص  5931، پاییز  51فصلنامه روانشناسی و علوم رفتاری ایران ، شماره 
ISSN: 2588-2864 

http://www.psyj.ir 

 

 راجعممنابع و 
 (، قم: انتشارات صفحه نگار. غم وشادی در سیره معصومین)ع(. 7731اکبری، م. ) [7]

(. مقایسه اثربخشی مشاوره گروهی مبتنی بر بخشش و امید بر اضطراب عمومی دانش 7797نوابی نژاد، ش، ابراهیمی، الف.) [0]

 . 11 -11(: 02، )خانواده و پژوهش آموزان دختر دوره متوسطه شهر تهران،

 ، مترجم: علی اکبر غفاری، تهران: دار الکتب الاسلامیه.من لا یحضره الفقیه(. 7731ابن بابویه، م. )  [7]

 ، دمشق: دارالعلم الدار الشامیه.لسان العربق(. 7171ابن منظور،م. )  [1]

 همکاران، اصفهان: انتشارات جهاد  دانشگاهی . ، ترجمه: مسعود گوهری انارکی و روانشناسی شادی(. 7737آرجایل، م. ) [1]

(. رابطه احساس قدردانی نسبت به خدا با شخصیت و کارکردهای مثبت روانی در ایران و 7797آقا با بازاده، ن، بلچینو، آ. ) [7]

 . 777-701(: 0، سال هفتم، )روانشناسی و دینلهستان، 

، حدیث فصلنامه مطالعات قرآن وانواع شادی در قرآن و عهدین،  (. مطالعه تطبیقی عوامل و7797اشرفی، ع، براری، س. )  [1]

 .779-021(. صفحه 72شماره )

به ضمیمه نمایه موضوعی، ترجمه علی  غررالحکم و درالکلم، کلمات قصار امیرالمومنین)ع((. 7731آمدی، عبدالواحد. )  [3]

 انصاری، ویرایش و تصحیح مهدی انصاری قمی، قم: امام عصر)عج(.

 ، ترجمه: خشایار بیگی، مهرداد فیروز بخت، تهران: بدر.روانشناسی شادی(. 7711. )آیزنک، م [9]

 ، ترجمه: پرویز اتابکی، قم: دارالحدیث. تحف العقول(. 7737بحرانی، الف. ) [72]

 ،فرهنگ در دانشگاه اسلامی(. بررسی تطبیقی مفهوم شادی و نشاط از دیدگاه اسلام و روانشناسی، 7792بخشایش،ع. ) [77]

 . 31-727(، صفحه 7شماره)

 قم: دارالکتب الاسلامیه. محاسن،ق(. 7717برقی، ا. ) [70]

 . 13-72(، صفحه 71، شماره)مطالعات راهبردی زنان(. دین خاستگاه شادی های پایدار، فصلنامه 7732پارسانیا، ح.) [77]

 ، تهران.اولین دانشگاه و آخرین پیامبر(. 7732پاک نژاد، ر.) [71]

 )گردآورنده: ابوالقاسم پاینده(، اصفهان: خاتم انبیاءحهنهج الفصا(. 7731پاینده، الف. ) [71]

، شماره فصلنامه فرهنگ و ارشاد اسلامی(. مفهوم شادی ونشاط در قرآن و حدیث، 7792حسینی، ط ، کمالی زاده، ط. ) [77]

 . 771-771(، صفحه 7)

 ، قم: جامعه مدرسین.تحف العقولق(. 7121حرانی، ح.) [71]

 ، تهران: وزارت فرهنگ و ارشاد اسلامی، چاپ اول.متون اسلامیشادی و نشاط در (. 7731دانش، ش. ) [73]

 ، دمشق: دار العلم الدار الشامیه.المفردات فی غریب القرآنق(.  7170راغب اصفهانی، ح .)  [79]

، اسلامی فصلنامه فرهنگ دانشگاه(. جایگاه شادی و نشاط در قرآن و روایات، 7792زینی ملک آبادی، ه ، نیل ساز، ن. ) [02]

 .12-73، صفحه (7شماره)

(. از صفحه 737، شماره)فصلنامه معرفت(. بسترسازی قرآن در مدیریت اعتدال گرایانه غم و شادی، 7790ساجدی، اکبر.) [07]

12-71. 

 قم: هجرت. )نهج البلاغه(،ق(. 7171سید رضی، م. ) [00]

فرهنگ در دانشگاه معصومین، (. مفهوم شادی و نشاط از دیدگاه قرآن، مبانی اسلام وسیره کلام ائمه 7792صادقی نیری، ر.) [07]

 . 71-09(، صفحه 7، شماره)اسلامی

 ، تهران: انتشارات علمی.سلامت تن و آرامش روان در اسلامصانعی، ص. )بی تا(.  [01]

فصلنامه (. بررسی اهمیت و ضرورت شادی و نشاط از دیدگاه قرآن و روایات و تعالیم دین، 7792صیفوری، و؛ فلاحتی،ع. ) [01]

 . 31-772(، صفحه 1، شماره)انشگاه اسلامیمطالعات معرفتی در د

 ، تحقیق احمد حسینی، تهران: انتشارات م مجمع البحرین(. 7711طریحی، ف. ) [07]

 .97-772(، صفحه 729، شماره )فصلنامه مشکوه(. خنده و گریه در آیات و روایات قرآن کریم، 7739عطایی،م. ) [01]

 محقق: بکری حیانی، بیروت: موسسه الرساله. ، کنزل العمالق(. 7127علی بن حسام، ع. ) [03]

 .، تهران.مرتضوی. سفینه البحار(7731قمی، ع. ) [09]

 ، تهران: محمدصادق بن ابوالقاسم خوانساری.الکافی(. 7779کلینی، م. ) [72]

 ، تهران: اصلاحی.بحارالانوار (.7737مجلسی، م. ) [77]
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 قم: دفتر تبلبغات اسلامی حوزه علمیه قم.، میزان الحکمه(. 7770محمدی ری شهر، م. ) [70]

علوم و قرآن و (. بررسی دیدگاه غم و شادی در نهج البلاغه با تمرکز بر روش های شادی آفرین، فصلنامه 7737مرادی، ا.) [77]
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