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شادمانی و نشاط به عنوان یکی از مهمترین نیازهای روانی بشر، به دلیل تأثیرات عمــدهای 
که بر شکلگیری شخصیت آدمی و در یک کلام مجموعه زندگــی انسـان دارد، همیشـه ذهـن 
ــهمترین نکـاتی کـه در ایـن زمینـه مطـرح اسـت،  انسان را به خود مشغول کرده است. از م
ــن نیـاز حیـاتی  چگونگی حصول شادمانی، تقویت آن و عوامل تأثیر گذار بر دستیابی به ای
تـ و  است. شخصیت، عزت نفس، اعتقادات مذهبی، سرمایه اجتماعی، فعالیتهای اوقات فراغ
… از جمله عواملی هستند که پژوهشها نشان میدهد بر این پدیده تأثیر بسزائی دارند. در 
ــر یـک از عوامـل  این مقاله، عوامل فوق بررسی و برخی پژوهشهای انجام شده در مورد ه

ارائه شده است. 
 
 
 
 
 
 
 

ابراهیم میرشاه جعفری1 
دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی 
دانشگاه اصفهان 
دکتر محمدرضا عابدی 
دانشگاه اصفهان 
هدایت االله دریکوندی 
آموزش و پرورش اصفهان   

1مقدمه 

ــتان بـه احساسـات مثبـت انسـان از جملـه شـادمانی  از عهد باس
(happiness) توجه شده است. به عقیده ارسطو، دست کم سه نوع 

ــادی اسـت  شادمانی وجود دارد؛ در پایینترین سطح، عقیده مردم ع
ــالاتر  که شادمانی را معادل موفقیت و کامیابی میداند و در سطح ب
ــرار  از آن، شادمانی مورد نظر ارسطو یا شادمانی ناشی از معنویت ق
ــالی اسـت کـه  میگیرد (آیزنک، ترجمۀ فارسی 1378). این در ح
روانشناسان در سالهای آخر قرن بیستم، توجه به احساسات مثبت 
را آغاز  کردهاند. وینهوون (1988) در یک بررسی بــه ایـن نتیجـه 
ــا سـال 1960 کـل پژوهشهـای مربـوط بـه شـادمانی و  رسید که ت

                                                           
1 - نشانی تماس: اصفهان، خیابان هزار جریب، دانشگاه اصفهان، دانشکده علوم 

تربیتی و روانشناسی 

مقولههای وابسته به آن از جمله رضایت، لذت و احساسات مثبت 62 
مورد بوده است. 

ــه شـادمانی افزایـش یـافت و  از سال 1960 پژوهشهای مربوط ب
سازمانهای مختلفی به بررسی شادمانی پرداختنــد (آرجیـل، 2001). 
در این پژوهشها سه جهتگیری اساسی را میتوان مشــخص کـرد: 
1) در برخی از آنها سنجش مــیزان شـادمانی و تهیـه ابزارهـایی بـرای 
سنجش شادمانی هدف اصلی بوده است. 2) در برخی پژوهشها کـه 
بیشتر مورد توجه بوده، بررسی عوامل مؤثر بر شــادمانی مدنظـر قـرار 
ــت و 3) در گروهـی شـیوههای افزایـش شـادمانی ارزیـابی  گرفته اس

شدهاند. 
ــا آنجـا  پژوهش در مورد عوامل مؤثر بر شادمانی در دهه 1980 ت
پیش رفت که کاستا (Costa) و مک کرا (Mc Crae) مدعی کشــف 
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ژن شـادی شـــدند. ایــن دو روانشــناس شــادمانی را عمدتــاً بــه 
ـــن  برونگرایـی و ثبـات هیجـانی مربـوط سـاختند و از آنجـا کـه ای
ویژگیهای شخصیتی نیز تا حد زیادی مبنای ژنتیک دارند، ادعای 
ــک، 1990). ایـن ادعـا بـه پژوهشهـای ایـن  فوق مطرح شد (آیزن
حوزه سرعت بیشتری بخشید و اکنــون تعـداد زیـادی از متغیرهـای 
ــدهاند. ایـن مقالـه، ضمـن ارائـه تعریـف  مؤثر بر شادمانی کشف ش
ــل مؤثـر بـر  شادمانی، به بحث در مورد ماهیت آن و مهمترین عوام
شادمانی کـه در پژوهشهـای مختلـف مـورد بررسـی قـرار گرفتـه 

است، میپردازد.  
 

تعریف شادمانی 
از آنجا که شادی یکی از هیجانات اساسی بشر اســت، لـذا هـر 
ــا تعریـف شـادی بـه  کس به فراخور خود آن را تجربه مینماید. ام
سادگی تجربه آن نیست. افلاطون در کتاب جمهوری به سه عنصر 
در وجـود انسـان اشـاره میکنـد کـه عبـارتاند از: قـوه عقـــل یــا 
 .(appetites) و امیـال (emotions) ــات استدلال (reason)، احساس
ــه بیـن ایـن سـه عنصـر  افلاطون شادی را حالتی از انسان میداند ک
تعادل و هماهنگی وجود داشته باشد (دیکی،1999). ارسطو شـادی 
ــک، ترجمـه فارسـی 1378). جـان  را زندگی معنوی میداند (آیزن

   (Jeremy Bentham)و جرمــی بنتــــام (John Locke) لاک
معتقدند که شادی مبتنی بر تعداد وقایع لذتبخــش اسـت (آیزنـک، 
ترجمـه فارســـی 1378). آرجیــل و همکــاران (1995) شــادی را 
 (negative ــود عاطفـه مثبـت، فقـدان عاطفـه منفـی ترکیبی از وج

(affect و رضایت از زندگی (satisfaction with life) میدانند. 

ــن حـال عملیـاتیترین تعریـف شـادمانی را  جامعترین و در عی
وینهوون (1988) ارائه میدهد. به نظر او، شادمانی به قضاوت فــرد 
از درجه یا میزان مطلوبیت کیفیت کل زندگیش اطلاق مــیگـردد. 
به عبارت دیگر شادمانی به این معناســت کـه فـرد چقـدر زنـدگـی 
ــادمانی چنـد عنصـر  خود را دوست دارد. در تعریف وینهوون از ش

وجود دارد که به اختصار توضیح داده میشود. 
 

درجه یا میزان 
واژه شادمانی بیانگر ارزیابی کمال مطلوب از زندگــی نیسـت، 

ــت؛ همـانند مفـاهیم طـول و وزن،  بلکه بیانگر یک درجه یا میزان اس
ــتر بـودن چـیزی. بـه عبـارت دیگـر، واژه شـادی، مـیزان  بیشتر یا کم

خوشایندی زندگی را میرساند. 
 

شخص 
واژه شادمانی صرفاً برای توصیف حالت یک فرد به کار مـیرود 
ــم بـه اجتماعـات، اشـیا و وقـایع نمیباشـد. بنـابراین اگـر  و قابل تعمی
ــورد بحـث قـرار دهیـم، بـهتر اسـت  بخواهیم شادمانی یک ملت را م

بگوییم اکثر شهروندان آن کشور خود را شادمان تصور میکنند. 
 

قضاوت 
واژه شادمانی وقتی به کار میرود که فرد دربارۀ زنــدگـی خـود 
ــه یـک فعـالیت عقلانـی اشـاره  یک قضاوت کلی میکند. قضاوت ب
دارد. قضاوت کلی یعنی ارزیابی تجارب پیشین و پیشبینــی تجـارت 
ــناختی  آتی. به عبارت بهتر، شادمانی جمع ساده لذات نیست، بلکه ش
ــرد از بررسـی تجـارب مختلـف بـه دسـت مـیآورد. واژه  است که ف
شادمانی برای اشاره به جنبه خاصی از زندگی به کار نمــیرود، بلکـه 
ــه بـه تمـام  کل زندگی فرد را مد نظر دارد. البته به این معنی نیست ک
وقایع زندگی خود ارزش یا وزن واحدی داده شود، بلکه منظور ایــن 
است که فرد برای ابراز میزان نشاط خود، برداشــت خـود از یکـی از 

ابعاد و وقایع زندگیش را ملاک قرار میدهد.  
 

مطلوبیت 
در تعریف شــادمانی منظـور از خوشـایندی، ارزشـمند و دوسـت 
داشتنی بودن زندگی از طرف خود فرد می باشد. اسگود (1971) در 
این مورد چنین میگوید: «در تمام فرهنگهــا مصـادیقی از خوبـی و 
ــا  بدی وجود دارد که افراد آن جوامع طبق این مصادیق خوشایندی ی

ناخوشایندی زندگی خویش را مورد قضاوت قرار میدهند.» 
 

عوامل مؤثر بر شادمانی 
 (personality) 1- شخصیت

ــر  مطالعـات مختلـف نشـان میدهـد کـه ابعـاد شـخصیتی افـراد ب
ــان، دو بعـد  شادمانی آنها تأثیر زیادی دارد. به نظر برخی از کارشناس
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شـخصیت انسـان در تعییـن مـــیزان شــادمانی از اهمیــت بیشــتری 
برخوردارند. آیزنک (ترجمه فارسی 1378) یکی از این دو بعــد را 
برونگرایــــــی (extraversion) و آرامــــــــش و دیگـــــــری را 
درونگرایی (introversion) و عصبانیت نامید. او معتقــد اسـت کـه 
ــی  اکثر مردم شخصیتی تک بعدی و افراطی ندارند، یعنی فرد طبیع
کسی اســت کـه نـه کـاملاً درونگراسـت و نـه کـاملاً برونگـرا؛ نـه 
عصبانی و خشن است و نــه کـاملاً آرام و خونسـرد. بـا ایـن حـال، 
شخصیت بسیاری از افراد در یک بعد نسبت به بعد دیگر پیشرفتهتر 
اسـت و بـه همیـن جـهت برخـی را برونگـرا و برخـی را درونگــرا 

مینامیم. 
ــه جـزء  داینر (1984) معتقد است که شادمانی حداقل دارای س
ــانند  است که عبارتاند از: عاطفه مثبت،عاطفه منفی و متغیرهایی م
رضایت از زندگی. عاطفه مثبت دارای ارتباط قوی با برونگرایـی و 
عاطفه منفی با روان رنجوری (neuroticism) ارتبــاط دارد. دنیـو و 
ــارتین و لـو (1995) بـا انجـام مطالعـات  کوپر (1998) و آرجیل، م
مختلف همبستگی برونگرایی و شــادی را بـه ترتیـب 0/22 و 0/45 

گزارش کردهاند. 
ــات  روانشناسان دربارۀ تأثیر شخصیت بر میزان شادمانی مطالع
ــأیید  زیادی کردهاندکه همگی رابطه مثبت برونگرایی با شادی را ت
میکنند. پژوهش طولی کاستا، مک کرا و نوریــس (1981) نتیجـه 
ـــد کــه  جـالب توجـهی بـه دسـت میدهـد. آنـها گـزارش کردهان
برونگرایی میتواند وجود عاطفه مثبت و شادی 17 سال بعد فرد را 
پیشبینی کند. این مطالعــه نشـان میدهـد کـه برونگرایـی، بـهترین 
ــده شـادمانی و درونگرایـی بـهترین پیشبینـی کننـده  پیشبینی کنن
عاطفه منفی و ناشادی اســت. ارتبـاط شـادی بـا برونگرایـی آنقـدر 
مسلم و قوی است که برخی از صاحبنظران تعریف شادی را بـدون 
در نظـر گرفتـن برونگرایـی صحیـح نمیداننـد و تعریـف خـــود از 
شـادی را ایـنگونـه بیـان میکننـد: «شـادی چـیزی اسـت بـــه نــام 
ــابت» (stable extraversion) . پژوهشهـای متعـدد،  برونگرایی ث
این تعریف از شادمانی را تأیید میکنند که از جمله آنــها میتـوان 
ــیس  بـه پژوهـش فرانسـیس، لسـتر و فیلیپکـالک (1998) و فرانس
(1999) اشـاره کـرد. برخـی از صـاحبنظران ارتبـاط برونگرایـــی و 
ــه فرضیـه وجـود ژن شـادمانی توضیـح میدهنـد.  شادمانی را با ارائ

ــا 50 درصـد اختلافـات موجـود  لایکن (1999) معتقد است که 40 ت
بین سطح شادمانی افراد به عوامل ژنتیکی مربوط میباشد. ایــن گفتـه 
را میتوان چنین تفسیر کرد که تقریباً نیمی از شادمانی افراد ناشــی از 
ــه محیـط و عوامـل  عوامل وراثتی و نیم دیگر آن اکتسابی و مربوط ب
دیگر است. با وجود ایــن، هیلـز و آرجیـل (2001) مـهمترین عوامـل 
مؤثر بر شادمانی را ثبات هیجانی میدانند. وجود درونگرایان شادمان 
این فرضیه را که «شادمانی با برونگرایی بهتر از هر چــیز دیگـر تبییـن 

میشود»، زیر سؤال برده است. 
 

2- عزت نفس 
عزت نفس (self-esteem) نیز یکی از عواملی است که بر میزان 
شـادمانی افـراد تـأثیر زیـــادی دارد. وارت (2001) عــزت نفــس را 
اساسیترین عامل شادمانی میداند و ویلسون (1967) گزارش کــرده 
است که عزت نفس یکــی از مـهمترین پیشبینـی کنندههـای شـادی 
است. اهمیت عزت نفس در ایجاد شادمانی به حدی است که برخــی 
ــی شـادی، از جملـه آرجیـل  از صاحبنظران و پژوهشگران روانشناس
ــر شـادمانی میداننـد. شـباهت زیـاد  (2001) آن را جزء جدایی ناپذی
پرسشنامههای سنجش شــادی و پرسشـنامههای سـنجش عـزت نفـس 
گواهی بر این ادعاست. داینر (1984) بــا اسـتناد بـه 11 پژوهـش، بـه 
ــات  وجود همبستگی بین شادمانی و عزت نفس اشاره میکند. تحقیق
ــال (1992) نشـان میدهـد کـه دانشآموزانـی کـه دارای  از جمله بنت
عزت نفس پایین هستند، از حضور در جمع خودداری میکنند و این 
امر سبب گوشه گیر شدن آنها و در نتیجه ایجاد افســردگـی در آنـها 

میگردد. افسردگی نیز موجب کاهش میزان شادمانی فرد میشود. 
ــان روانشناسـی، هنگـام وجـود احسـاس  به اعتقاد برخی از کارشناس
ــدان شـادمانی، عـزت نفـس افـراد کـاهش مییـابد. بـه  ناراحتی و فق
عبـارت دیگـر، بیـن شـادمانی و عـزت نفـس ارتبـاط علـــی متقــابل 
(bidirectional causation)  وجــود دارد، امـا آرجیـل ولـو (1990) 

ضمن مخالفت با این نظر،معتقدند که عزت نفس شادمانی را افزایش 
میدهد، اما فقدان آن موجب کاهش عزت نفس نمیشود. 

 
3- اعتقادات مذهبی 

یکی از عوامل مؤثر در ایجاد شــادمانی، ایمـان مذهبـی اسـت. از 
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آنجا که فردِ با ایمــان دارای ارتباطـات و اعتقـادات معنـوی اسـت، 
ــایرز (2000)  کمتر احساس رها شدگی، پوچی و تنهایی میکند. م
معتقد است ایمان مذهبی تأثیر زیادی بر میزان شادمانی دارد. ایمان 
مورد نظر مایرز ایمــانی اسـت کـه حمـایت اجتمـاعی، هدفمنـدی، 
احساس پذیرفته شدن و امیدواری را برای فرد به ارمغان مــیآورد. 
از نظـر گریلـی (1975) فعالیتهـای مذهبـی دارای کارکردهـــایی 
هستند که نهایتاً موجب افزایش شادمانی فــردی مـیگـردد. هیلـز و 
آرجیل (1998) در بیان این کارکردها به مواردی از جمله احساس 
اتصال با معبودی بسیار قدرتمند و مقدس، عشق، برابری و احساس 
در جمـع بـودن اشـاره میکننـد. همچنیـــن در مذاهــب مختلــف، 
ایماژهایی(images) مثل آب، گرما، نور و آتش دیده میشود کــه 
ــب بـه ایـن ایمـاژهـا و  به نظر هیلز و آرجیل توجه پیروان این مذاه
ــیگـردد. در زمینـه  عناصر یاد شده موجب افزایش شادمانی آنان م
ــات  تأثیر ایمان و فعالیتهای مذهبی بر میزان شادمانی افراد، تحقیق
متعددی شده است. های (1982) در تحقیــق خـود گـزارش کـرده 
است که 61 درصد کسانیکه در مراسم مذهبی شـرکت میکننـد، 
احسـاس آرامـش و شـادمانی میکننـد. در پژوهـش دیگـری کـــه 
ــک و دمـور (1987) انجـام شـد،ایـن نتیجـه بـه  توسط هالمان، هون
دست آمد که فعالیتهــای مذهبـی از جملـه حضـور در کلیسـا بـر 
شادمانی افراد میافزاید. آنها در توجیه علــت ایـن امـر بـه حمـایت 
اجتماعی که حــاصل شـرکت در فعالیتهـای دسـته جمعـی اسـت 
اشـاره میکننـد. کـالدور (1994) معتقـد اسـت کـه افـراد مذهبــی 
ــد و  نزدیکترین دوستان خود را از میان افراد مذهبی انتخاب میکنن
ــبت بـه مـردم دیـد  علاوه بر داشتن احساس نزدیکی به خداوند، نس

مثبتی دارند که همه این عوامل بر شادمانی آنها میافزاید. 
 

 (social capital) 4- سرمایه اجتماعی
ـــوزه علــوم  یکـی از مفـاهیمی کـه در سـالهای اخـیر وارد ح
اجتماعی و اقتصادی شده است، مفهوم «ســرمایه اجتمـاعی» اسـت. 
ـــا همبســتگی اجتمــاعی را  ریچـاردز (2000) سـرمایه اجتمـاعی ی
 ،(social connectedness) چگونگـی شـبکه روابـط اجتمـاعی
 (socialدوسـتیها، احسـاس کنـترل شـخصی و اعتمـاد اجتمـاعی

 (trust میداند. به عقیدۀ او سرمایه اجتماعی بیش از سرمایه انسانی  

ــت اجتمـاعی فـرد و …) بـر مـیزان  (سطح تحصیلات، درآمد، موقعی
شادمانی افراد جامعه اثر میگذارد. 

پوتنام و همکاران در تحقیقی که با همکاری دانشگاه هــاروارد و 
ــافتند کـه افـرادی  مرکز بشر دوستی دانشگاه ایندیانا انجام دادند، دری
که از نظر روابط اجتماعی مــهارت بیشـتر دارنـد و بـهتر میتواننـد بـا 
مردم رابطه برقرار کنند، نسبت به افرادی که از نظر مالی غنیتر، ولی 
ــادمانتر هسـتند. بـه نظـر پوتنـام و  روابط اجتماعی مطلوبی ندارند، ش
ــه بیـن مـردم  همکاران، سرمایه اجتماعی عبارت است از ارتباطاتی ک
وجود دارد و محل زندگی آنها را از نظر روابط غنی میســازد. آنـها 
معتقدند که سرمایه اجتمـاعی، در واقـع یـک پیشبینـی کننـده قـوی 
برای تعیین میزان شادمانی افراد و کیفیت زندگــی در اجتمـاع اسـت، 
ــش سـطح شـادمانی مـردم سـرمایهگـذاری در سـرمایه  لذا برای افزای
اجتمـاعی بسـیار ارزشـمندتر از سـرمایهگذاریهـای اقتصـادی اســت 
ــر تـأثیر سـرمایه  (هوپکه، 2001). رابینسون و دراکر نیز ضمن تأکید ب
ــه شـرح  اجتماعی بر میزان شادمانی جامعه، ابعاد سرمایه اجتماعی را ب

ذیل بیان میکنند: 
الف) اعتماد که شامل سه مقوله میشود: 1) اعتماد اجتمــاعی؛ یعنـی 
میزان اعتمادی که افراد جامعه نسبت به یکدیگر دارند. 2) اعتماد بین 
نژادی؛ به این معنا که اقوام و نژادهای یک جامعه به چه میزان نسـبت 
ــراد  به یکدیگر اعتماد دارند. و 3) تنوع روابط دوستانه؛ یعنی اینکه اف
بـه چـه مـیزان از میـان گروههـای شـــغلی و اجتمــاعی مختلــف بــه 

دوستیابی اقدام میکنند. 
ب) مشارکتهای سیاسی – اجتماعی: طیف وســیعی از فعالیتهـا را 
شـامل میشـود کـه مـــهمترین آنــها عبــارتاند از: 1) شــرکت در 
فعالیتهای سیاسی مرسوم از جمله شرکت در انتخابات، ابراز علایق 
ــای رسـمی،مطالعـه روزنامـه و … ؛ 2)  از طریق شرکت در میتینگه
شرکت در اعتراضات سیاسی،اعتصابات و تظاهرات؛ 3) عضویت در 
ــای  نـهادهای اجتمـاعی (مدنـی) و اتحادیـههای رسـمی؛ 4) فعالیته
اجتماعی غیر رسمی؛ 5) پرداختن به امور خیریه؛ 6) تعهدات مذهبی؛ 

و 7) عدالت اجتماعی. 
 

5- فعالیتهای اوقات فراغت 
ــادمانی  فعالیتهای اوقات فراغت منبع بسیار خوبی برای ایجاد ش
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هستند. شادی آفرینی فعالیتهای اوقات فراغت را با اسـتفاده از دو 
ــوط بـه انتخـابگر بـودن  تئوری میتوان توضیح داد. تئوری اول مرب
ــای اوقـات فراغـت، فعالیتهـایی  انسان است. از آنجا که فعالیته
هستند که فرد با توجه به علاقه خود و با آزادی عمل در مورد آنها 
تصمیمگیری میکند؛ اینگونه فعالیتها حتی وقتی کــه فـرد را از 
ــد نـیز موجـب شـادمانی او میشـوند. بـه  نظر جسمانی آزار میدهن
عنوان مثال. میتوان به ورزش بوکس و دوی مــاراتون اشـاره کـرد 
(هیلز و آرجیل، 1998). تئوری دیگر که نشاط انگیزی فعالیتهای 
 (social ــاعی اوقات فراغت را تبیین میکند، تئوری انگیزش اجتم
ــا وجـود  (motivation است. زیرا تمام فعالیتهای اوقات فراغت ب

تنوع و تفاوتهایی که با هم دارند، به نحوی نیازهای اجتمــاعی را 
برآورده میسازند. به عنــوان مثـال، شـرکت در مسـابقات ورزشـی 
حمایت اعضای تیم و طرفداران آنها را به دنبال دارد و شــرکت در 
کنســرتهای موســیقی، میتوانــد حمــایت گـــروه ارکســـتر و 
ـــد. تماشــای  علاقـهمندان بـه آن موسـیقی را بـه همـراه داشـته باش
تلویزیون نیز وقتی که در کنار دوستان یا خـانواده باشـد، بـه نوعـی 
ــر حمـایت  برای فرد حمایت ایجاد میکند. بندورا (1977) علاوه ب
ــودن فعـالیت اوقـات فراغـت را ایـنگونـه  اجتماعی، شادیبخش ب
تفسیر میکند که وقتی افراد به این نوع فعالیتهــا مـیپردازنـد، در 
حال انجام کاری هستند که میتوانند آن را به خوبی انجام دهند یـا 
لااقل تصور میکنند که توانایی انجام آن را دارنــد، بنـابراین سـعی 
میکنند هرچه بیشتر به ایــن فعالیتهـا بپردازنـد و نـهایتاً بـر مـیزان 
شـادمانی آنـها افـزوده میشـود. زاکرمـــن (1979) معتقــد اســت 
ــایی  فعالیتهـای اوقـات فراغـت دو دسـتهاند: دسـته اول، فعالیته
هسـتند کـه در عیـن آرامـش و بـــدون تحــرک جســمانی انجــام 
میگیرند و سطح برانگیختگی و نشاط انگیزی آنها کمــتر اسـت و 
دسـته دوم، فعالیتهـایی هسـتند کـه ضمـن فعالسـازی جسـم بـــا 
افزایش شور و هیجان همراه هستند و ســطح برانگیختگـی و نشـاط 

آفرینی آنها بیشتر است. 
یکی از فعالیتهای اوقــات فراغـت، موسـیقی اسـت. موسـیقی 
روح انسان را تلطیــف میکنـد و او را از خشـونتها و سـختیهای 
عالم مــاده و قوانیـن آن میرهـاند. بـه نظـر افلاطـون و فیثـاغورث،  
ــای خـوش و مـوزون حرکـات  موسیقی و نغمات موزون، یادگاره

ــنیده و بـه آن  آسمان را  -که انسان در عالم ذر و عالم قبل از تولد ش
ـــطه آنکــه  مـأنوس بـوده اسـت- در روح او بـر میانگـیزد و بـه واس
ــای گذاشـته را بیـدار میکنـد، انسـان را بـه وجـد مـیآورد  یادگاره

(رجایی بخارایی، 1372). 
ــرای موسـیقی ایـن نقشهـا را قـائل اسـت: ابـراز  مریام (1964) ب
ــاط  احساسات، لذت بخشی، زیبایی شناختی، سرگرمی، برقراری ارتب
با دیگران، نمایش سمبولیک، پاســخ فـیزیکی، اسـتحکام هنجارهـای 
ــق نـهادهای اجتمـاعی و آیینهـای مذهبـی،  اجتماعی، تأیید و تصدی
ـــتحکام فرهنــگ جامعــه و حفــظ  تشـریک مسـاعی در ثبـات و اس
ــب میشـود موسـیقی  یکپارچگی آن. یکی دیگر از عواملی که موج
در افراد ایجاد شادمانی کند، این است که موسیقی معمــولاً در جمـع 
و یا لااقل برای جمع اجرا میشود و برای لــذت بخشـیدن بـه خـود و 
دیگران صورت میگیرد. در سالهای اخیر در آمریکا، از موسیقی به 
عنوان داروی پیشگیری و تقویت کننــده سـلامت شـخصیت اسـتفاده 
میشود و به نظــر میرسـد کـه موسـیقی موجـب تجدیـد قـوا و رفـع 
ـــش  کسـالت مـیگـردد. موسـیقی میتوانـد در انسـان احسـاس آرام
بیافریند و خستگی و اضطراب را کاهش دهد و به همین دلیــل اسـت 
که در هواپیما و فرودگاه جــهت آرام سـازی افـراد موسـیقی نواختـه 

میشود (هیلز و آرجیل 1998). 
یکی دیگر از فعالیتهای اوقات فراغت که میتواند خســتگی را 
ــر سـرزندگـی و شـادمانی فـرد بیفزایـد،ورزش اسـت.  از بین ببرد و ب
ــون  ورزش به دلیل سرعت بخشیدن به فعالیتهای دستگاه گردش خ
ـــال تقویــت  و دسـتگاه تنفـس، عضـلات را تقویـت میکنـد. بـه دنب
جسمانی، فرد احساس می کند کــه توانـاییش افزایـش یافتـه اسـت و 
انجام کارها برایش آسانتر مینماید. استپتو و بولتون (1988) معتقدند 
ورزش خستگی، تنش، اضطراب و افسردگی را کاهش میدهد و بــر 
ــر  انرژی فرد میافزاید. به نظر بیدل و موتریه (1991)، ورزش علاوه ب
کاهش افسردگی و اضطراب،  عزت نفس فرد را تقویــت میکنـد و 

نهایتاً موجب افزایش میزان شادی او میگردد. 
 

6- وضعیت اقتصادی 
به نظر میرسد شادمانی انسان با افزایش ثروت افزایش مییــابد و 
کاهش ثروت، شادی را میکــاهد. برخـی از صـاحبنظران نـیز همیـن 
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ــنر، سـو، لوکـاس و  عقیده را دارند. برخی از تحقیقات از جمله دای
اسـمیت (1999) چنیـن گـزارش کردهانـد کـه مـــردم کشــورهای 
ــا مـایرز (2000)  ثروتمند از مردم کشورهای فقیر بسیار شادترند. ام
چنین بیان میکند کــه بیـن سـطح درآمـد و شـادی در میـان مـردم 
ــل  آمریکـا، کانـادا و اروپـا همبسـتگی ضعیفـی وجـود دارد. آرجی
(1999) معتقد است بیــن درآمـد و شـادمانی ارتبـاط مثبـت وجـود 
دارد، اما پژوهشهای وی نشــان میدهـد کـه ایـن ارتبـاط در بیـن 
اقشار کم درآمد بیشتر است؛ یعنی درآمد تا اندازهای کــه نیازهـای 
مادی افراد را بر طرف میسازد بر شادمانی تأثیر دارد، ولی درآمــد 

بیش از حد مورد نیاز شادمانی را افزایش نمیدهد. 
برای مطالعه رابطه شادمانی و ثروت بررسیهای مختلفــی شـده 
است. بریکمن، کوتس و یانوف – بولمن  (1978) برای مطالعه این 
ــاری را بـه عنـوان گـروه آزمـایش و بـه  موضوع، برندگان چند لات
همان تعداد، از افراد دیگر به عنوان گروه گواه انتخــاب کردنـد. از 
شرکت کنندگان خواسته شد که میزان تغییری را که به دلیل برنده 
شدن در لاتاری در زندگیشان رخ داده است، میزان شادی خود در 
گذشته و حال و انتظاراتی را که از آینده دارند بیان کنند. همچنین 
از آنها خواسته شد که میزان رضایت خود را نسبت به امور روزمره 
از قبیل تماشای تلویزیون و ارتباط با دوستان خود را اظــهار کننـد. 
نتایج این مطالعه نشان داد که برندگان لاتاری و گروه گواه از نظــر 
مـیزان شـادمانی در گذشـته، حـال و آینـده تفـاوت معنـــاداری بــا 
یکدیگر ندارند. علاوه بر این، برندگان لاتاری به طور معناداری از 
فعالیتهـای روزانـه خـــود اظــهار ناخرســندی کردنــد. شــرح و 
تفسیرهای مختلفی راجع به اینکه چرا پول به تنــهایی نمیتوانـد در 
ــــته باشـــد، وجـــود دارد.  شادســازی افــراد تــأثیر زیــادی  داش
ــه اولاً افـراد  سیکزنتمیهالایی (1997) در این رابطه معتقد است ک
ــد. ثانیـاً، اکـثر مـردم  خیلی زود به سطح درآمد خود عادت میکنن
درآمـد و دارایـی خـود را بـا درآمـد و دارایـی دیگـــران مقایســه 
ــرای زنـدگـی مفیـد  میکنند. دلیل سوم این است که ثروت شاید ب
باشد، اما انسان نیازهای دیگری نیز دارد که با پــول قـابل مقایسـه و 

خریداری نیستند. 
ــادی  در سـطح ملـی و بیـن المللـی نـیز، دربـاره وضعیـت اقتص
ــه،  کشورها و میزان شادمانی مردم آنها تحقیقاتی شده است. ازجمل

ــه دسـت  کلارک و اسوالد (1994) در این زمینه نتایج قابل توجهی ب
آوردهاند. آنها گزارش کردهاند که شواهدی وجــود دارد کـه تولیـد 
 (gross national product per نشان میدهد ناخالص ملی ســرانه
ــتقیم دارد و افزایـش  (capita  با میزان شادمانی افراد جامعه رابطه مس

درآمد ملی شادمانی مردم را افزایش میدهد. 
وجود بیکاری نیز در جامعه، حتی برای کسانی که به کار اشتغال 
ـــی از  دارنـد اسـترسآور و شادمانیزداسـت. بلنـچ فلـور (1991) یک
دلایل این امر را ترس از بیکار شدن میداند. دلیــل دیگـر ایـن اسـت 
ــد،  که با افزایش بیکاری، میزان مالیاتها هم سیر صعودی پیدا میکن
ــه سـرمایهگـذاری دولتهـا بـرای اشـتغال  زیرا وجود بیکاری منجر ب
زایــی میشــود و یکــی از منــابع تــامین اعتبــارات مربــــوط بـــه 

سرمایهگذاریهای دولت نیز اخذ مالیات از شاغلان است. 
 

7- رضایت شغلی 
ــراد اسـت.  رضایت شغلی یکی از عوامل تأثیرگذار بر شادمانی اف
تایت و پاجت (1989) پس از بررســی 34 پژوهـش،گـزارش کردنـد 
ــیزان همبسـتگی میـان رضـایت شـغلی و شـادمانی 0/46 اسـت.  که م
سیکزنت میهالایی (1997) این همبستگی را بــه خوبـی توضیـح داده 
ــن بـار وارد ادبیـات  است. سیکزنت مفهوم «فلو» (Flow) را برای اولی
شادمانی کرده است. «فلو» به معنای لحظات فوق العاده نشاط انگیزی 
ــه فکـر  است که «آنچه فرد تجربه میکند، آنچه آرزو میکند و آنچ
ـــاهنگ هســتند» (ســیکزنت میــهالایی، 1997).  میکنـد بـا هـم هم
سیکزنت معتقد اســت کـه مـردم «فلـو» را بیشـتر هنگـام کـار تجربـه 
ـــک از مــهمترین  میکننـد و چنیـن مینمـاید کـه رضـایت شـغلی ی

پیشبینی کنندههای شادمانی باشد. 
 

8- سلامت 
سلامت و شادمانی با یکدیگر ارتباط دارنــد. برخـی از تحقیقـات 
از جمله مطالعات علیپور، نوربــالا، اژهای و مطیعیـان (1379) بیـانگر 
ــت  این نکته هستند که شادی،دستگاه ایمنی را تقویت میکند و تقوی
دستگاه ایمنی، سلامت فرد را بهبود میبخشد. سالوی، راتمن، دتولر، 
دولر و استوارد  (2001) نیز معتقدند که عواطف مثبت، به خصــوص 
ــی را بـهبود میبخشـد.  شادی، فعالیتهای قلبی عروقی و سیستم ایمن
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وینهوون  (1988) نــیز ارتبـاط شـادمانی بـا سـلامت را چنیـن بیـان 
میکند که اولاً، فقدان شادمانی استرس زاست و استرس میتوانــد 
ــد. ثانیـاً، فـرد شـادمان در صـورت  بیماریهای خطرناکی تولید کن
مواجهه با یک بیماری سخت بــهتر میتوانـد از پـس آن بـر آیـد و 
ثالثاً شادمانی برای رشد روانی فرد لازم و مفید است، زیرا شادمانی 
به شخص کمک میکند که با فشارهای روحی مقابله کند. برخــی 
دیگر از صــاحبنظران از جملـه مـایرز (1992) معتقدنـد کـه وجـود 

سلامت شرط اول شادمانی است. 
 

9- وضعیت تأهل 
ــا وضعیـت تـأهل دارد.  شادمانی در بزرگسالان ارتباط زیادی ب
ــاط آن بـا  لوپری و فرایدرس (1981) روند زندگی زناشویی و ارتب
میزان شادمانی را به شکل (U) تصور میکننــد. آنـها معتقدنـد کـه 
وقتی فرد تصمیم میگیرد ازدواج کند، شادی او افزایــش مییـابد، 
وقتی که ازدواج صورت میگیرد از شادی ایجاد شده کم میشود 
و این کــاهش تـا زمـان رسـیدن فرزنـدان بـه سـن نوجوانـی، ادامـه 
مییابد. بعد از این دوره، شادمانی مجدداً سیر صعودی پیدا میکند 
تا به سطح اولیه خود میرسـد. دانـیز و همکـاران (1999) معتقدنـد 
ــز ازدواج نکـرده یـا جـدا  که افراد متأهل نسبت به کسانی که هرگ
شدهاند و یا همسر خود را از دست دادهاند، بیشتر احساس شادی و 
ــد  شادمانی میکنند. علاوه بر این، افرادی که هنوز ازدواج نکردهان
اما با نامزد (Partner) مورد علاقه خود زندگی میکنند، از کسـانی 
کـه تنـها زنـدگـی میکننـد خیلـی شـادمانترند. البتـه ایـن امـر بـــه 
ــههای   ارزشهـای فرهنگـی مـورد قبـول جوامـع بسـتگی دارد. یافت
ــی کـه فـردگرایـی  بعضی از پژوهشها نشان میدهد که در جوامع
(individualism) رواج دارد، زندگی با نامزد مورد علاقه موجــب 

ــعگـرا، افـرادی کـه بـا  شادمانی فرد میشود، اما در کشورهای جم
ــا افـرادی کـه  نامزد خود زندگی میکنند از افراد ازدواج کرده و ی
نامزد ندارند، دارای شادمانی کمتری هستند. این نتــایج احتمـالاً بـه 
این دلیل است که در جوامع فردگــرا، زنـدگـی مشـترک بـا نـامزد 
پسندیده است، ولی در کشورهای جمعگرا این عمل کاری مذموم 
به حساب میآید. در جوامع جمعگــرا، فـردی کـه بـا نـامزد خـود 

ــد کـه در مقـابل ارزشهـای اجتمـاع  زندگی میکند، احساس میکن
ایستاده است و جامعه هــم علیـه آنـها عمـل میکنـد و بـه ایـن سـبب 
شـادمانی آنـها کـاهش مییـابد. ماستکاســـا (1994) تفــاوت مــیزان 
ــلاق  شادمانی افراد مجرد و متأهل را اینگونه توضیح میدهد: اولاً ط
ــایی بـرای  و جدایی استرسزا و ناخوشایندند و ثانیاً،  ازدواج مزیته

فرد ایجاد میکند که در غیاب آن فرد از آنها محروم میشود. 
 

10- جنسیت 
جنسیت نیز موضوع تحقیقات زیادی در ارتباط با شــادمانی بـوده 
است. داینر و همکاران (1999) معتقدند کــه مـیزان شـادمانی زنـان و 
مردان برابر است، اما هنگامی که افســردگـی را در نظـر مـیگـیریم، 
ــود. بـه ایـن صـورت کـه بـا وجـود  موضوع تا حدودی پیچیده میش
شادی یکسان زنان و مردان، افسردگی در زنان بیشتر از مردان اســت. 
ــان نسـبت بـه  توضیح این امر توسط داینر و همکاران این است که زن
مردان هم عاطفه منفی بیشتری و هم عاطفه مثبــت بیشـتری را تجربـه 
میکننـد و برآینـد ایـن دو عاطفـه، شـادی زنـان و مـردان را یکســان 
میسازد. فوجیتا، دایز و ساندویچ (1991) نیز بر همین اعتقاد هستند. 
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