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تعریف نشاط اجتماعی
ــوان  ــه عن ــا از آن ب ــه م ــزی اســت ک ــان چی ــع هم ــادکامی در واق ــا ش نشــاط ی
ــال آن هســتیم و  ــه دنب ــی ب ــام طــول زندگ ــم و در تم ــاد می کنی خوشــبختی ی
آن را بــرای تمــام عزیزانمــان آرزو می کنیــم. از نظــر علمــی نشــاط یــا شــادکامی 
ــت از  ــی و رضای ــف منف ــود عواط ــدم وج ــت، ع ــف مثب ــود عواط ــی از وج ترکیب
زندگــی اســت. بــه عبــارت دیگــر، اگــر شــما بیشــتر عواطــف مثبتــی مثــل شــادی 
ــم  ــراب و خش ــی، اضط ــل غمگین ــی مث ــف منف ــر عواط ــد و کمت ــه می کنی تجرب
داریــد و بــه طــور کلــی از زندگــی خــود راضــی هســتید، فــرد با نشــاطی هســتید. 
 شــادی جنبــه هیجانــی نشــاط و رضایــت از زندگــی، جنبــه شــناختی آن اســت. 
مــردم نیــز بیــن شــادی بــه عنــوان یــک هیجــان موقّــت و رضایــت از زندگــی بــه 
عنــوان یــک نــگاه جامــع بــه زندگــی تمایــز قایــل میشــوند. بــه عنــوان مثــال، 
افــرادی کــه از فقــر رنــج میبرنــد، ممکــن اســت در محــدوده خاصّــی از زمــان، 
ــی کــه بــه زندگــی خــود دارنــد،  خــود را شــاد ارزیابــی کننــد ولــی در نــگاه کلّ
ــن وجــود،  ــا ای ــد. ب ــی میکنن ــن ارزیاب ــزان نشــاط و شــادکامی خــود را پایی می
ــدون در نظــر  ــد مطالعــه شــادکامی و نشــاط ب امــروزه جامعــه شناســان معتقدن
ــر  ــکان پذی ــت، ام ــه اس ــرار گرفت ــرد در آن ق ــه ف ــی ک ــرایط اجتماع ــن ش گرفت

نیســت. در اصــل، نشــاط مفهومــی اجتماعــی اســت.

ابعاد اجتماعی نشاط شامل 5 مؤلفه است. 

ــه - 1 ــرد ب ــک ف ــر ی ــق خاط ــاس تعل ــزان احس یکپارچگــی اجتماعــی1:می
ــد.  ــی میکن ــه در آن زندگ ــت ک ــهای اس جامع

پذیــرش اجتماعــی2:بیانگــر نگــرش مثبــت فــرد بــه خــود و ســایر افــراد - 2
جامعــه اســت. مــردم ذاتــاً خــوب و مهربــان هســتند و بــه راحتــی میتــوان 

1. Social Integration
2. Social Acceptance



7

افراد شاد دوستان بیشتری 
دارند و در روابط اجتماعی 
خود نیز موفق تر هستند. 
بنابراین نشاط و به خصوص 
نشاط اجتماعی یک سرمایه 
عمومی و اجتماعی محسوب 
شده و منافع زیادی را برای فرد 
و جامعه به همراه دارد.
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بــه آنهــا اعتمــاد کــرد.      

مشــارکت اجتماعــی3:بیانگــر ایــن اســت کــه چقــدر فــرد خــود را عضــو - 3
مهمــی از اجتمــاع می دانــد و تصــور می کنــد چیزهــای ارزشــمندی بــرای 

عرضــه بــه جامعــه دارد. 

شــکوفایی اجتماعــی4:بــاوری اســت کــه طبــق آن فــرد جامعــه را در حال - 4
ــد  ــه میتوان ــه جامع ــت ک ــد اس ــد و معتق ــی میبین ــل تدریج ــک تکام ی
ــد.  ــکوفا کن ــود را ش ــوه خ ــای بالق ــا توانمندی ه ــد ت ــک کن ــرد کم ــه ف ب
ــرای همــگان خواهــد شــد.   همچنیــن در آینــده جامعــه جــای بهتــری ب

ــه - 5 ــرد جامع ــازمان دهی و عملک ــت، س ــی5: درک کیفی ــجام اجتماع انس
اســت. بــر ایــن اســاس، رونــد جامعــه عقانــی و قابــل پیش بینــی اســت و 

ــرد.  ــوان آن را درک ک می ت

چرا شادی و نشاط لازم است؟
پژوهش هایــی کــه در ایــن حــوزه انجــام شــده اســت، نشــان می دهــد کــه نشــاط 
بــر حوزه هــای مهــمّ زندگــی فــرد مثــل ســامتی و طــول عمــر، افزایــش درآمــد 
ــخصی  ــت و مش ــرات مثب ــراد تأثی ــی اف ــردی و اجتماع ــای ف ــت، رفتاره و موفقیّ
ــب و  ــتم قل ــود سیس ــث بهب ــادی باع ــد، ش ــان می ده ــا نش ــن پژوهش ه دارد. ای
ــای  ــر بیماری ه ــن آوردن خط ــز، پایی ــدد درون ری ــی و غ ــتم ایمن ــروق، سیس ع
قلبــی، ســکته مغــزی و ابتــا بــه عفونــت، بهبــود ســریعتر از بیمــاری و در نهایــت 
باعــث افزایــش طــول عمــر افــراد می شــود. یــک مطالعــه در انگلســتان نشــان داد 
افــرادی کــه هیجــان مثبــت بیشــتری را تجربــه می کننــد، طــول عمــر بالاتــری 

ــه می کننــد، داشــتند.  ــه کســانی کــه هیجــان مثبــت کمــی را تجرب نســبت ب

3. Social Contribution
4. Social actualization
5. Social Coherence
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همچنیــن نشــاط باعــث افزایــش موفقیّــت، بهــرهوری و افزایــش درآمــد میشــود. 
یــک مطالعــه نشــان داد، نوجوانــان و جوانانــی کــه رضایــت از زندگــی و عواطــف 

مثبــت  بیشــتری را گــزارش کردنــد، 29 ســال بعــد درآمــد بیشــتری داشــتند. 
افـراد شـاد وقایـع زندگـی را بـه شـیوه مثبـت و سـازنده ارزیابـی میکننـد، دارای 
عـزت نفـس بـالا، روابـط دوسـتانه محکـم و اعتقـادات مذهبـی معنـادار هسـتند. 
افـرادی کـه شـاد هسـتند احسـاس امنیّـت بیشـتری میکننـد، آسـانتر تصمیـم 
میگیرنـد، دارای روحیـه مشـارکتی بیشـتری هسـتند، در فعالیت هـای سیاسـی 
شـرکت میکننـد و نسـبت بـه کسـانی کـه بـا آنهـا زندگـی میکننـد، بیشـتر 
احسـاس رضایـت دارند. افراد شـاد دوسـتان بیشـتری دارنـد و در روابـط اجتماعی 
خـود نیـز موفقتـر هسـتند. بنابرایـن نشـاط و بـه خصـوص نشـاط اجتماعـی نه از 
ایـن جهـت کـه یک احسـاس مثبـت و خوشـایند اسـت، بلکه بـه دلیـل پیامدهای 
روانشـناختی، اجتماعـی، اقتصادی و حتی پزشـکی بسـیاری که بـرای فرد و جامعه 
دارد، یـک سـرمایه عمومی و اجتماعی محسـوب شـده و منافع زیـادی را برای فرد 

و جامعـه به همـراه دارد. 


عوامل مؤثر بر نشاط و شادکامی
برخــاف آنچــه کــه افــراد تصــوّر میکننــد، شــرایط زندگــی مثــل ســطح درآمــد، 
وضعیــت تأهــل  و ... فقــط میتواننــد حــدود 10 درصــد از نشــاط را تعییــن کننــد. 
حــدود ۵0 درصــد از نشــاط نیــز بواســطه ژنهــا )ابعــاد تغییــر ناپذیــر شــخصیت، 
و خلــق و خــو( تبییــن می شــود.40 درصــد باقیمانــده نشــاط توســط آنچــه کــه 
افــراد انجــام میدهنــد )شــامل اعمــال و فعالیتهــای( کــه درجــات متفاوتــی از 

موفقیّــت و لــذّت را بــه دنبــال دارد، تعییــن میشــود.
ــر شــخصیت و شــرایط زندگــی کار ســادهای نیســت،  ــه اینکــه تغیی ــا توجــه ب ب
افزایــش نشــاط بــا تمرکــز بــر اشــکال متفــاوت از فعالیّتهــای آگاهانــه و عمــدی 
ــه  ــا ب ــن فعالیّته ــت. ای ــر اس ــتند، امکانپذی ــغول هس ــه آن مش ــردم ب ــه م ک
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عنــوان تعییــن کنندههــای اصلــی تغییــر در میــزان نشــاط محســوب میشــوند. 
ــان را  ــه زندگیت ــب و آگاهان ــیوهای مناس ــه ش ــما ب ــر ش ــه اگ ــا ک ــن معن ــه ای ب
طراحــی کننــد، میتوانیــد تــا 40 درصــد شــادتر از آن چیــزی باشــید کــه اکنــون 

هســتید. 
ــان  ــک زم ــرد را در ی ــک ف ــاط ی ــزان نش ــم می ــا میتوانی ــاس، م ــن اس ــر ای ب
خــاص پیــش بینــی کنیــم، البتــه اگــر دربــاره ژنهــا و خلــق ثابــت فــرد، نیمــرخ 
ویژگیهــای جمعیتشــناختی و شــرایط زندگــی او )مثــل ســطح درآمــد، 
ــه  ــه چ ــل اینک ــر او )مث ــای اخی ــب( و فعالیّته ــل، مذه ــت تأه ســامتی، وضعیّ
هدفهــا و فعالیّتهایــی را دنبــال میکنــد، بــه چــه دلیــل و چقــدر در رســیدن 

ــه دســت آوریــم. ــوده اســت( اطاعاتــی ب ــق ب ــه آنهــا موفّ ب
ــا و  ــور ژنه ــاط )منظ ــت نش ــه تثبی ــه نقط ــد ک ــان میده ــاط نش ــه نش معادل
ویژگیهــای شــخصیتی افــراد اســت( بیشــتر تعییــن کننــده دامنــه بالقــوه افــراد 
بــرای نشــاط اســت. بــه عنــوان مثــال، ژنهــا نمــره IQ فــرد را بــه صــورت دقیــق 
)بــه عنــوان مثــال 10۵( تعییــن نمیکننــد، امــا میتواننــد دامنــه ضریــب هوشــی 
فــرد را مشــخص کننــد )مثــا بًیــن 92-118(. اینکــه فــرد در کــدام ســوی ایــن 

تعیین کننده های نشاط و شادکامی
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ــتگی دارد.  ــرد بس ــی ف ــی و محیط ــل تحول ــه عوام ــد ب ــه باش ــرار گرفت ــف ق طی
نشــاط هــم بــه همیــن شــکل اســت. بــه عبــارت دیگــر، اگــر چــه بعضــی از مــردم 
ــد  ــوز میتوانن ــا هن ــهوار نرســند، ام ــذّت دیوان ــه ســطح ل ــز ب ممکــن اســت هرگ
بالاتریــن ســطح نشــاط کــه تــوان بالقــوه بــرای تجربــه آن را دارنــد، تجربــه کننــد 

)و شــاید هــم تجربــه نکننــد(. 
محیــط و شــرایط زندگــی فــرد میتواننــد ســطح نشــاط فــرد را تحــت تأثیــر قــرار 
دهنــد، امــا ایــن تأثیــرات کوتــاه مــدّت و ناچیــز اســت؛ زیــرا انســان بــا شــرایط 
ثابــت و ایســتای زندگــی خــود و لــذّت ناشــی از آنهــا بــه ســرعت عــادت میکنــد 
ــه  ــد. ب ــت میدهن ــرد از دس ــرای ف ــود را ب ــادیآور خ ــت ش ــرایط خاصیّ و آن ش
عنــوان مثــال، وقتــی بیــکار هســتید، احســاس میکنیــد کــه اگــر شــاغل بودیــد، 
بســیار شــادتر بودیــد. البتــه درســت فکــر میکنیــد. بعــد از اینکــه شــاغل شــدید، 
ــذّت و  ــاس ل ــر آن احس ــی دیگ ــد از مدّت ــا بع ــد، ام ــاس میکنی ــادی را احس ش
شــادی قبــل را نداریــد. شــما بــه وضعیــت جدیــد خــود عــادت کردهایــد و الان 

ــد.  ــحالتر نمیکن ــما را خوش ــغل ش ــتن ش ــرف داش ص
ــادهترین راه  ــن و س ــراد بهتری ــه اف ــدی و آگاهان ــای عم ــاس، فعالیّته ــن اس برای
ــه  ــت نگ ــوه و ثاب ــه بالق ــن نقط ــه بالاتری ــراد ب ــاط اف ــطح نش ــردن س ــرای بالاب ب
ــت.  ــرایط( اس ــی ش ــردن بعض ــت ک ــا رعای ــه ب ــه )البت ــراد در آن نقط ــتن اف داش
بنابرایــن کلیــد نشــاط افــراد در ایــن اســت کــه بتواننــد تجــارب مثبــت زیــادی 
را در طــول زمــان بــه دســت آورده و در ایــن حالــت باقــی بماننــد و البتــه ایــن 
ــای  ــت و نیازه ــخصیتی، موقعی ــای ش ــا ویژگیه ــد )1( ب ــت بای ــای مثب تجربهه
فــرد متناســب باشــد )2( محتــوی ایــن فعالیّتهــا تغییــر کنــد تــا اثــر عــادت بــا 
ــر  ــه حداقــل ممکــن برســاند و )3( زمــان انجــام ایــن فعالیّتهــا متغیّ ــذّت را ب ل

باشــد تــا بــاز هــم اثــر عــادت را کــم کنــد. 
بــه عنــوان مثــال، اگــر یــک فــرد دویــدن را بــه عنــوان یــک فعالیــت آگاهانــه و 
عمــدی انتخــاب کــرده اســت تــا بتوانــد بالاتریــن ســطح نشــاط بالقــوه کــه تــوان 
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آن را دارد تجربــه کــرده و همــواره در آن حالــت باقــی بمانــد )بــه نشــاط پایــدار 
برســد( بایــد )1( دویــدن در مقایســه بــا ســایر فعالیّتهــای جســمانی کــه فــرد 
ــا  ــود ت ــودی خ ــه خ ــوگا، ب ــس و ی ــل تنی ــد، مث ــاب کن ــا را انتخ ــد آنه میتوان
ــدود  ــی ب ــای متفاوت ــد )2( در مکانه ــر باش ــذّت بخشت ــر و ل ــدودی جالبت ح
ــو  ــرای او ن ــواره ب ــه هم ــد ک ــام ده ــی انج ــیوههای متفاوت ــه ش ــن کار را ب و ای
ــه خاطــر  ــه ب ــی ک ــاً هنگام ــدود، مث ــای مناســب ب ــازه باشــد )3( در زمانه و ت

ورزش هیجــان زده شــده اســت یــا هنگامــی کــه بــه خاطــر بیفعالیتــی اخیــر 
احســاس نیــاز زیــادی بــه ورزش میکنــد.

بســیاری از افــراد اصــرار دارنــد کــه بــرای دســتیابی بــه نشــاط 
ــک راه  ــره( ی ــی و غی ــی روح ــا تعال ــغلی ی ــت ش ــا موفقی )ی
ــی  ــم غذای اســرارآمیز پیــدا کننــد، ماننــد انتخــاب یــک رژی
خــاص. در حقیقــت، هیــچ رویکــرد معجــزه آفریــن خاصــی 
ــدارد.  ــر شــد وجــود ن ــا کمــک آن بتــوان شــادکام ت کــه ب
هــر فــردی مطابــق بــا نیازهــا، عایــق، ارزشهــا، منابــع و 
تمایــات منحصــر بــه فــردی کــه دارد بــه فعالیّــت خاصــی 
بــرای نشــاط نیــاز دارد. در ادامــه بــه برخــی از ایــن فعالیتها 

مــی پردازیــم: 

یادآوری 3 نعمت در هر روز 
بــرای بســیاری فکــر کــردن بــه چیزهــای بــدی کــه در روز برایشــان پیــش میآید 
ــه فکــر  ــل ب ــن تمای ــد. ای ــاق میافت ــه اتفّ ــی اســت ک ــای خوب ــر از چیزه راحتت
کــردن بــه مســایل منفــی و بیتوجهــی بــه رویدادهــای مثبــتنوعــی ســوگیری 
در نحــوهی تفکــر انســان اســت کــه بــه آن ســوگیری بنیــادی منفــی میگوینــد. 
بنابرایــن، طــی چنــد هفتــه آینــده در دفتــری هــر روز ســه چیــز خــوب را کــه 
ــوگیری  ــن س ــر ای ــه ب ــد ک ــادت کنی ــا ع ــید ت ــد، بنویس ــاق میافت ــان اتف برایت
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بنیــادی منفــی غلبــه کنیــد. همچنیــن، عــاوه بــر نوشــتن روزانــه ایــن ســه چیــز، 
بــه ایــن هــم فکــر کنیــد کــه چــرا ایــن ســه چیــز اتفّــاق افتادهانــد. بــه عنــوان 
مثــال، آیــا شــما کاری کردیــد تــا آنهــا اتفّــاق بیفتنــد؟ آیــا فــرد دیگــری ســبب 
شــد تــا ایــن واقعــه خــوب روی دهــد؟  آیــا ایــن اتفّــاق کامــاً تصادفــی بــود؟ فکر 
کــردن دربــاره چیزهــای خوبــی کــه در زندگــی مــا روی میدهــد بــه مــا کمــک 
ــی کــه توانمندیهایــی مثــل خوشبینــی را در خــود  ــا در همــان حال میکنــد ت
ــم و  ــاس کنی ــتری احس ــت بیش ــای مثب ــم، هیجانه ــت میکنی ــاد و تقوی ایج

رضایــت بیشــتری داشــته باشــیم. 

مهربانی کردن
ــردن و  ــک ک ــردن، کم ــت ک ــی محب ــردن یعن ــی ک مهربان
ــا  ــه تنه ــی ن ــرای دیگــران. مهربان ــازی کــردن ب دســت و دلب
ــده  ــد، خوشــحال کنن ــت میکن ــه آن را دریاف ــرای کســی ک ب
اســت، بلکــه باعــث خوشــحالی و رضایــت کســی کــه مهربانــی 
ــه  ــر ب ــران اگ ــه دیگ ــردن ب ــی ک ــود. مهربان ــز میش ــد نی میکن
صورتــی انجــام شــود کــه از مهربانیهــای روزمــره متمایــز 
شــود، مثــا در یــک روز خــاص در هفتــه انجــام شــود و یــا از 
روشهــای مختلفــی بــرای مهربانــی اســتفاده شــود، موثرتــر 
ــی،  ــد. مهربان ــاد میکن ــتری ایج ــاط بیش ــت و نش اس
ــکات و  ــی و مش ــانی، ناراحت ــاه، پریش ــاس گن احس
ــه  رنجهــا را کاهــش میدهــد. همچنیــن کمــک ب



14

نشــــاط
اجتماعی

دیگــران شــما را از تمرکــز در مــورد خودتــان و نشــخوار فکــری بــه ســمت توجــه 
بــه دیگــران ســوق میدهــد. بــه طــور کلــی، مهربانــی بــه شــما حــس کنتــرل و 
ــه  ــک روز خــاص را در هفت ــی ی ــام مهربان ــرای انج ــد. ب ــی میده ــا در زندگ معن
انتخــاب کنیــد و در آن روز یــک مهربانــی بــزرگ و یــا 3 تــا ۵ مهربانــی کوچــک 
ــاوت  ــای متف ــی، فعالیته ــد. در روز مهربان ــام دهی ــف انج ــراد مختل ــورد اف در م
و خاقانــهای انجــام دهیــد. مثــاً اگــر پــول نداریــد از وقــت خــود بــرای دیگــران 
ــی و  ــواب مهربان ــد ج ــر میکنی ــه فک ــر ک ــک نف ــه ی ــه ب ــر هفت ــد و در ه بگذاری

ــد. ــک کنی ــد، کم ــما را نمیده ــت ش محب

قدردانی کردن
ــی  ــت. قدردان ــاط اس ــه نش ــتیابی ب ــرای دس ــرد ب ــک رویک ــی ی ــراز قدردان    اب
ــوان اســت.  ــر لی ــدن نیمــه پ ــر اســت. دی ــوع تقدی ــک ن ــز اســت، ی شــگفت انگی
تشــکر از ســایر افــراد، شــکرگذاری از خــدا اســت. بــر شــمردن نعمتهــا و لــذّت 
ــت.  ــی اس ــف منف ــرای عواط ــر ب ــک پادزه ــی ی ــت. قدردان ــی اس ــردن از زندگ ب
یــک خنثــی کننــده بــرای حســادت، حــرص، خصومــت، نگرانــی و رنجــش خاطــر 
اســت. امــا، افــراد عــادی احتمــالاً قدردانــی را فقــط تشــکرکردن بــرای یــک هدیــه 
ــی  ــف را خیل ــن تعری ــه ای ــد ک ــد. ســعی کنی ــت میدانن ــک منفع ــت ی ــا دریاف ی

ــد. ــرض کنی ــیع تر ف وس
ــق در  ــاً از طری ــد. مث ــه کنی ــی را تجرب ــاس قدردان ــد احس ــز میتوانی ــما نی ش
نظــر گرفتــن شــرایطی کــه در زندگــی بــه عنــوان یــک فــرد خوشــبخت داریــد 
)و شــرایطی کــه در زندگــی بــه عنــوان یــک فــرد بدبخــت میتوانســتید، داشــته 
باشــید(. از طریــق تلفــن زدن و تشــکر از فــردی کــه در یکــی از مقاطــع حســاس 
ــذّت  ــات ل ــتن لحظ ــق داش ــت. از طری ــرده اس ــی ک ــما را راهنمای ــان ش زندگیت
ــادآوری همــه چیزهــای خوبــی کــه در حــال  ــا کودکتــان و از طریــق ی بخــش ب
حاضــر در زندگــی داریــد. در واقــع، طبــق تعریــف  قدردانــی شــامل تمرکــز بــر 
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وضعیّــت فعلــی و شــکرگذار بــودن نســبت بــه وضعیّــت کنونــی زندگــی اســت. 
ــه  ــه همیش ــرادی ک ــت. اف ــردن اس ــکر ک ــتر از تش ــزی بیش ــی چی ــراز قدردان اب
قــدردان هســتند، شــادکامتر، پــر انرژیتــر و امیدوارتــر هســتند و عواطــف مثبــت 
ــه  ــانی ک ــه کس ــبت ب ــراد نس ــن اف ــن ای ــد. همچنی ــه میکنن ــتری را تجرب بیش
ــر،  ــانتر، همدردیکنندهت ــد، یاریرس ــی دارن ــراز قدردان ــه اب ــری ب ــل کمت تمای
مادیگــرا هســتند.  و کمتــر  بخشــندهتر هســتند  و  معنویتــر  مذهبیتــر، 
ــی داشــته  ــراز قدردان ــه اب ــل بیشــتری ب ــن، هــر چــه شــخص تمای ــر ای عــاوه ب
باشــد، احتمــال کمتــری وجــود دارد کــه دچــار افســردگی، اضطــراب، احســاس 
ــن  ــده در ای ــام ش ــای انج ــود. پژوهشه ــوری ش ــا روانرنج ــادت ی ــی، حس تنهای

ــت. ــرده اس ــت ک ــا حمای ــن یافتهه ــه از ای زمین
   قدردانی را میتوانید با یکی از روشهای زیر انجام دهید.

الف- مجله قدردانی:

   یــک روز خــاص در هــر هفتــه )مثــل روز جمعــه( و یــک زمــان خــاص در طــول 
ــه اتفاقاتــی کــه در طــی هفتــه گذشــته  روز )مثــل صبــح( را انتخــاب کــرده و ب
ــادی- کوچــک  ــای زی ــن اســت چیزه ــد. ممک ــر کنی ــاده اســت، فک ــان افت برایت
ــا  ــدردان آنه ــون ق ــا اکن ــه م ــند ک ــته باش ــود داش ــا وج ــزرگ- در زندگیم ــا ب ی
هســتیم. بــه آنچــه طــی هفتــه گذشــته برایتــان اتفــاق افتــاده برگردیــد و پنــج 
مــورد از چیزهایــی کــه در طــی هفتــه گذشــته بــرای شــما اتفــاق افتــاده و شــما 
قــدردان و شــکرگذار آنهــا هســتید، را بنویســید. در ایــن صــورت شــما یــک مجلــه 
قدردانــی خواهیــد داشــت کــه در پایــان هــر هفتــه یــک بــرگ تــازه بــه آن اضافــه 

خواهــد شــد.
ب- ابراز مستقیم قدردانی به دیگران:

   نهایـت اینکـه ابـراز قدردانـی وقتـی بسـیار مؤثـر اسـت کـه شـما آن را بـه طـور 
مسـتقیم، از طریـق تلفـن، نامـه یـا چهـره بـه چهـره، بـه افـراد دیگـر ابـراز کنید. 
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اگـر افـراد خاصـی وجـود دارنـد کـه شـما مرهـون آنهـا هسـتید، قدردانیتـان را 
در قالـب عبـارات عینـی ابـراز کنیـد. ایـن فـرد ممکن اسـت مـادر، عموی دوسـت 
داشـتنی، دوسـتی قدیمـی و شـاید مربـی، معلـم یا مشـاورتان باشـد. بـرای او یک 
نامـه بنویسـید و اگـر امـکان پذیـر اسـت، بـه دیـدن او برویـد و نامـه را بـا صـدای 
بلنـد در حضـور خـودش بخوانیـد، ایـن کار را میتوانـد در یـک روز خـاص )روز 
تولـد، سـالگرد یـا تعطیل رسـمی( یـا هر روز عـادی دیگر انجـام دهیـد. در نامه به 
طـور مفصّـل بـه کاری کـه او بـرای شـما انجـام داده اسـت، اشـاره کنیـد و به طور 
دقیـق مشـخص کنیـد کـه او چگونـه زندگـی شـما را تحت تأثیـر قرار داده اسـت. 
متذّکـر شـوید کـه اغلـب اوقـات بـه زحمت هایـی که او برای شـما کشـیده اسـت، 



فکـر میکنیـد. برخـی افـراد نوشـتن نامـه قدردانـی به کسـانی کـه آنهـا را به طور 
شـخصی نمیشناسـند، امـا زندگیشـان را تحت تأثیر قـرار داده )مثل نویسـندگان 
یـا سیاسـتمداران( یـا راحتتـر کردهاند )مثل پسـتی چی یـا راننـدگان اتوبوس( را 

موجـب تعالـی روحـی میدانند.

چشیدن طعـم لذتهای زندگی
توانایــی چشــیدن طعــم تجربههــای مثبــت در زندگــی یکــی از مهمتریــن اجــزاء 
ــی را  ــذّت زندگ ــی چشــیدن ل ــراد معن نشــاط و شــادکامی اســت. بســیاری از اف
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یکی از راه های چشیدن لذّت 
زندگی زنده نگه داشتن آن روزها 
در سال روز آن است. مثل تولد 
فرزند، سالگرد ازدواج، روز فارغ 
التحصیلی خود یا فرزندتان، روزی 
که برای اولین بار جمله » دوستت 
دارم« را از همسرتان شنیدید.
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ــه عنــوان  ــرای آنهــا میافتــد، درک میکننــد. ب ــاق ناگــواری ب بعــد از اینکــه اتفّ
مثــال، وقتــی کــه بیمــار میشــوند قــدر ســامتی خــود را میداننــد و یــا وقتــی 
ــه  ــد ک ــاس میکنن ــد، احس ــه در میبرن ــالم ب ــان س ــی ج ــر حتم ــک خط از ی
قادرنــد )حتّــی بــه صــورت موقّــت( شُــکر گذار چیزهــای خوبــی کــه در زندگــی 

دارنــد، باشــند.
ــته،  ــع گذش ــه وقای ــوط ب ــد مرب ــم میتوان ــی، ه ــذّت زندگ ــم ل ــیدن طع چش
ــره  ــادآوری خاط ــال، ی ــوان مث ــه عن ــد. ب ــده باش ــم آین ــال و ه ــان ح ــم زم ه
عروســیتان، اولیــن بــاری کــه همســرتان را دیدیــد، یــک ســفر خارجــی کــه در 
ــواردی از لذّت هــای زندگــی  ــان م ــد فرزندت ــا خاطــره تول گذشــته داشــتهاید و ی
ــدار  ــه دی ــا ب ــت و ی ــک دوس ــا ی ــتوران ب ــه رس ــن ب ــا رفت ــت. ام ــته اس در گذش
مادربــزرگ رفتــن و پــای صحبتهــای او نشســتن از مــوارد لذّتهــای زندگــی در 
زمــان حــال اســت. همچنیــن، وقتــی کــه رویدادهــای مثبتــی را تصــور کنیــد کــه 
در آینــده اتفــاق خواهــد افتــاد، مــواردی از لــذّت زندگــی در زمــان آینــده اســت.

ــث  ــه باع ــد ک ــف میکنن ــی تعری ــکار و رفتارهای ــیدن« را اف ــران »چش پژوهشگ
ــاده روی  ــال پی ــما در ح ــه ش ــی ک ــود. وقت ــذّت میش ــداوم ل ــدّت و ت ــاد، ش ایج
ــد در  ــو میکنی ــه را ب ــار باغچ ــد و گل رز کن ــف میکنی ــی توق ــتید و اندک هس
ــاس  ــت احس ــا تقوی ــا ب ــن فعالیته ــتید. ای ــی هس ــذّت زندگ ــیدن ل ــال چش ح
اعتمــاد بــه خــود، برونگرایــی و احســاس رضایــت و خشــنودی باعــث شــادکامی 
ــی  ــدی، عصب ــاس ناامی ــش احس ــا کاه ــا ب ــن فعالیته ــن، ای ــود. همچنی میش

ــث شــادکامی میشــوند. ــز باع ــی نی ــودن و غمگین ب
برای چشیدن لذّت زندگی میتوانید روشهای زیر را امتحان کنید:

ــد. اولیــن  ــام دهی ــت انج ــا رغب ــی را ب ــول زندگ ــای معم تجربه ه  -1
قــدم بــرای چشــیدن طعــم لــذّت زندگــی ایــن اســت کــه کارهایــی را کــه 
قبــاً بــر حســب وظیفــه و یــا از روی عــادت انجــام میدادیــد، اکنــون بــا 
لــذّت و تأمــل انجــام دهیــد. بــرای ایــن کار ســعی کنیــد در هــر روز یــک 
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کاری کــه قبــاً آن را بــا عجلــه انجــام میدادیــد، اکنــون بــا میــل و رغبــت 
انجــام دهیــد. کارهایــی مثــل غــذا خــوردن، دوش گرفتــن، پیــاده روی تــا 
ــه کار را  ــن ک ــد از ای ــزل. بع ــای من ــه محــل کار و انجــام کاره رســیدن ب
انجــام دادیــد، در چنــد ســطر بنویســید کــه نســبت بــه دفعــات قبلــی از 

انجــام آن کار چــه احساســی داشــتید و آن را چگونــه تجربــه کردیــد؟
2- فعالیت هــای لذّت بخــش را بــا خانــواده و دوســتان انجــام 
دهیــد. اغلــب وقتــی یــک فعالیّــت را بــا فــرد دیگــری تقســیم میکنیــد، 
ــد  ــر قص ــال، اگ ــوان مث ــه عن ــد. ب ــتری میبری ــذّت بیش ــت ل از آن فعالیّ
داریــد بــه کــوه برویــد یــا از یــک جنــگل دیــدن کنیــد، ایــن فعالیّــت را 
بــا فــرد دیگــری انجــام دهیــد تــا از آن لــذّت بیشــتری ببریــد. وجــود فــرد 
یــا افــراد دیگــر در کنــار شــما میتوانــد قــدرت خاطــره مثبــت را تقویــت 

کنــد. 
ــرور  ــود م ــن خ ــته را در ذه ــش گذش ــای لذّت بخ فعالیّت ه  -3
کنیــد. بــرای ایــن کار بایــد ابتــدا فهرســتی از خاطــرات مثبــت خــود را 
یادداشــت کنیــد و ســپس ســعی کنیــد بــه مــدت یــک هفتــه و هــر روز دو 
واقعــه را در ذهــن خــود مجســم کنیــد و ســعی کنیــد همــان احساســاتی 
کــه در زمــان انجــام آن فعالیــت داشــتهاید را احســاس کنیــد. بــرای ایــن 
کار میتوانیــد در یــک جــای آرام دراز بکشــید، چشــمان خــود را ببندیــد 
و یــک نفــس عمیــق بکشــید و ســپس واقعــه را بــا تمــام جزئیــات در ذهــن 

خــود بــه صــورت روشــن تصــور کنیــد.
4-  روزهــای شــاد گذشــته را زنــده نگــه داریــد. همــه مــا در زندگــی 
ــا معنــی خاصــی را  ــرای م ــی کــه ب روزهــای شــادی را داشــتهایم، روزهای
داشــته اســت. یکــی از راههــای چشــیدن لــذّت زندگــی زنــده نگــه داشــتن 
آن روزهــا در ســال روز آن اســت. مثــل تولــد فرزنــد، ســالگرد ازدواج، روز 
فــارغ التحصیلــی خــود یــا فرزندتــان، روزی کــه بــرای اولیــن بــار جملــه 
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»دوســتت دارم« را از همســرتان شــنیدید. لــذا ســعی کنیــد در ســال روز 
ــه  ــده  نگ ــن زن ــن گرفت ــا جش ــره را ب ــا آن خاط ــن روزه ــدام از ای ــر ک ه
داریــد. همچنیــن تبریــک بــه مناســبت تولــد دوســتتان یــا ســالگرد ازدواج 

ــوارد باشــد. ــن م ــه ای ــد از جمل او میتوان
خبرهــای خــوش را در زندگــی جشــن بگیریــد. اگــر اتفّــاق خوبــی   -5
در زندگــی برایتــان میافتــد، مثــل ارتقــاء شــغلی، گرفتــن مــدرک 
تحصیلــی، بــه دســت آوردن یــک موفقیــت در زندگــی، میتوانیــد جشــن 
کوچکــی ترتیــب دهیــد و دوســتان خــود را دعوت کنید و ســپس احســاس 
خوشــحالی و غــرور خــود را از آن اتفــاق بــا آنهــا در میــان بگذاریــد. ســعی 
کنیــد اتقّاقــات مثبــت زندگــی را بــزرگ جلــوه دهیــد. ایــن کار را میتوانید 
در ارتبــاط بــا خبرهــای خوشــی کــه راجــع بــه همســر، دوســتان و خانــواده 
خــود نیــز میشــنوید، انجــام دهیــد. بــه آنهــا تبریــک بگوییــد و برایشــان 
ــات  ــاره احساس ــه درب ــد ک ــا بخواهی ــن از آنه ــد. در آن جش ــن بگیری جش
ــت  ــه دس ــت را ب ــن موفقیّ ــا ای ــد ت ــاش کردهان ــدر ت ــه چق ــود و اینک خ

آورنــد، صحبــت کننــد.
ـــن  ـــاس ای ـــید. براس ـــرا باش ـــری پذی ـــی و برت ـــه زیبای ـــبت ب 6- نس
ـــد  ـــری کـــه میبین ـــی، اســـتعداد و هن ـــه هـــر زیبای ـــد ک ـــرد ســـعی کنی راهب

ـــد. ـــین کنی را تحس
آلبومـــی از تجربه هـــای لذّت بخـــش زندگـــی داشـــته   -7
باشـــید. ایـــن آلبـــوم میتوانـــد شـــامل عکسهایـــی از افـــراد، 
مکانهـــا یـــا چیزهـــای مـــورد عاقـــه شـــما، خانـــواده و دوســـتانتان 
ــات  ــد یادداشـــتهایی از اتفّاقـ ــوم میتوانـ ــن آلبـ ــن ایـ ــد. همچنیـ باشـ
ـــه  ـــک نام ـــا ی ـــگاه ی ـــدن در دانش ـــول ش ـــل قب ـــما مث ـــی ش ـــوب زندگ خ
ـــد  ـــه کنی ـــه آن مراجع ـــی ب ـــد گاه ـــر از چن ـــد ه ـــد. میتوانی ـــقانه باش عاش
ـــن  ـــه ای ـــردن ب ـــگاه ک ـــد. ن ـــادت کنی ـــه آن ع ـــه ب ـــاد ک ـــی زی ـــه خیل ـــه ن البت
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آلبـــوم، خاطـــرات خـــوب گذشـــته را بـــرای شـــما یـــادآوری میکنـــد و 
شـــما میتوانیـــد در روزهایـــی کـــه زیـــاد شـــاد نیســـتید بـــا مراجعـــه 

بـــه ایـــن آلبـــوم احســـاس خـــوب را در خـــود افزایـــش دهیـــد.
ــته  ــی داش ــوش زندگ ــات خ ــت لحظ ــرای ثب ــن ب ــک دوربی ی  -8
ــس  ــد عک ــه میتوانی ــی ک ــا جای ــی ت ــوب زندگ ــات خ ــید. از اتفّاق باش
ــد، فقــط عکــس  ــدی عکــس توجــه نکنی ــا ب ــی ی ــه خوب ــد. اصــاً ب بگیری
ــت  ــا را پرین ــرده، آنه ــاب ک ــا را انتخ ــن عکسه ــپس بهتری ــد. س بگیری
بگیریــد و بــه هــر شــکلی کــه خودتــان دوســت داریــد، قــاب کــرده و در 
جلــوی دیدتــان قــرار دهیــد. ایــن عمــل باعــث حفــظ آن خاطــره و هیجــان 

ــود. ــما میش ــرای ش ــراه آن ب ــوب هم خ
9- تجربه هــای تلــخ و شــیرین زندگــی را جســتجو کنیــد. بعضــی از 
ــر  ــا یکدیگ ــخ و شــیرین ب ــای تل ــای زندگــی مخلوطــی از تجربهه تجربهه
اســت. بــه عنــوان مثــال، روز ازدواج شــما در عیــن حــال کــه روز خوبــی 
اســت ولــی دیگــر تکــرار نخواهــد شــد و در پایــان آن روز تمام خواهد شــد. 
یــا رفتــن بــه دانشــگاه و بــودن در کنــار دوســتان خاطــرهای مثبــت اســت 
کــه هــر روز کــه میگــذرد، شــما بــه پایــان ایــن خاطــره خــوب نزدیکتــر 
ــد  ــا میتوانن ــی م ــد زندگ ــرات خــوب و ب ــام خاط ــن تم ــوید. بنابرای میش
چنیــن خاصیتــی داشــته باشــند. اتفاقــات خــوب و بــد در زندگــی بالاخــره 
ــه  ــد. توجــه ب ــی میمان ــا باق ــرای م تمــام میشــوند و فقــط خاطــره آن ب
ایــن ویژگــی اتفاقــات زندگــی باعــث میشــود کــه از تجربــه هــای مثبــت 
زندگــی حداکثــر لــذّت را ببریــم و وقتــی تجربــه منفــی نیــز روی میدهــد، 
بدانیــم کــه ایــن تجربــه همیشــگی  نیســت و بالاخــره میگــذرد. بنابرایــن 
بهتــر اســت کــه در هــر حــال توقــف کنیــد و گل رز را بــو کــرده و از ایــن 

وضعیّــت لــذّت ببریــد.
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گسترش روابط اجتماعی
ــراد شــاد ایــن اســت کــه آنهــا شــبکه ارتباطــی بزرگتــر  یکــی از ویژگیهــای اف
و پیچیدهتــری دارنــد. آنهــا بــا همســر، خانــواده و دوســتان خــود رابطــه خوبــی 
داشــته و معمــولاً ازدواج آنهــا بــا دوام اســت. بیــن روابــط اجتماعــی و شــادکامی 
رابطــه دو طرفــه وجــود دارد. بــه ایــن معنــا کــه روابــط اجتماعــی بیشــتر باعــث 
شــادی افــراد شــده و افــراد شــاد روابــط اجتماعــی بیشــتری بــا دیگــران برقــرار 
ــه ایــن ترتیــب وقتــی شــما تــاش میکنیــد کــه روابــط اجتماعــی  میکننــد. ب
خــود را افزایــش یــا بهبــود بخشــید، بــه همــان میــزان هیجانــات مثبــت را نیــز 
ــث  ــت باع ــات مثب ــن هیجان ــر، ای ــوی دیگ ــد. از س ــود میآوری ــه وج ــود ب در خ
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میشــود کــه بتوانیــد روابــط بیشــتری برقــرار کنیــد کــه خــود بــه نشــاط بیشــتر 
شــما کمــک میکنــد.

رابطه اجتماعی به چند دلیل باعث شادکامی می شود:
رابطــه یــک نیــاز ذاتــی و تکاملــی اســت. جســتجو بــرای روابــط بیــن فــردی   -1
ــاز  ــن نی ــت. ای ــان اس ــی انس ــای اصل ــی از نیازه ــتوار یک ــت و اس ــت، ثاب مثب
ــدون داشــتن رابطــه اجتماعــی  ــرای انســان ارزش تکاملــی دارد. انســانها ب ب
ــا  ــی ب ــای اجتماع ــد. گروهه ــد بپردازن ــه تولی ــده و ب ــده مان ــتند زن نمیتوانس
ــا  ــد و ب ــیم میکردن ــم تقس ــا ه ــان را ب ــد، غذایش ــکار میرفتن ــه ش ــم ب ه
ــوزش  ــودکان آم ــه ک ــالان ب ــد. بزرگس ــمن میرفتن ــا دش ــگ ب ــه جن ــم ب ه
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میدادنــد و آنهــا را در کنــار خــود پرورانــده و از دشــمنان حفــظ میکردنــد. 
ــد  ــار یکدیگــر زندگــی میکردن ــه در کن ــرادی ک ــن اف ــه داروی براســاس نظری
ــی  ــور تکامل ــه ط ــن ب ــتند. بنابرای ــدن داش ــده مان ــرای زن ــانس بیشــتری ب ش
ــدع  ــر مب ــت. گلس ــد اس ــم مفی ــار ه ــودن در کن ــه ب ــد ک ــانها دریافتن انس
ــر  ــی خــود را ب ــه انتخــاب و واقعیــت درمان ــی، پایههــای نظری واقعیــت درمان
مبنــای رابطــه گذاشــته اســت. او معتقــد اســت کــه »عشــق و تعلــق خاطــر بــه 
دیگــران« یکــی از نیازهــای بنیادیــن افــراد اســت و در صورتــی کــه ایــن نیــاز 

ــدار میشــود. ــه درســتی ارضــاء نشــود، باعــث مشــکات روانشــناختی پای ب
ــی از  ــد. یک ــش میده ــی را افزای ــت اجتماع ــزان حمای ــی می ــه اجتماع رابط  -2
مهمتریــن عملکردهــای پیونــد اجتماعــی ایــن اســت کــه بــرای مــا در هنــگام 
ــا اســترس، پریشــانی و حــوادث ناگــوار، حمایــت اجتماعــی  رو بــه روشــدن ب
بــه وجــود مــیآورد. یکــی از راهبردهــای مناســب در هنــگام روبــه رو شــدن بــا 
مشــکات ایــن اســت کــه آن را بــا یــک دوســت صمیمــی یــا فــردی کــه بــه او 
عشــق میورزیــم در میــان بگذاریــم. حمایــت اجتماعــی میتوانــد محســوس 
)رســاندن بــه بیمارســتان(، هیجانــی )مثــل گــوش کــردن، اعتمــاد بخشــیدن 
و ارائــه راه حلهــای جدیــد( و اطاعاتــی باشــد. مطالعههــا نشــان داده اســت، 
ــود.  ــراد میش ــر اف ــول عم ــامتی و ط ــش س ــث افزای ــی باع ــت اجتماع حمای
داشــتن روابــط اجتماعــی رضایــت بخــش در بســیاری از کشــورهای جهــان در 

بــالای فهرســت چیزهــای ارزشــمند قــرار دارد. 
ــن  ــی از مهتری ــران را یک ــه دیگ ــر ب ــق خاط ــق و تعل ــردم عش ــیاری از م بس  -3

ــی میداننــد کــه آنهــا را شــاد میکنــد.  چیزهای
ــل  ــی مث ــد، چیزهای ــه ش ــادکامی گفت ــه ش ــح نظری ــه در توضی ــور ک همانط  -4
ــی وقایــع و رویدادهــای زندگــی  زیبایــی، ثــروت، شــغل، ســن و بــه طــور کلّ
تأثیــر اندکــی بــر روی شــادکامی افــراد دارد. دلیــل ایــن امــر ایــن اســت کــه ما 
بــه ســرعت بــا هــر کــدام از ایــن شــرایط ســازگاری پیــدا میکنیــم و دیگــر 
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آنهــا بــه همــان میــزان گذشــته باعــث شــادکامی مــا نمیشــوند. امّــا آیــا ایــن 
ــه همیــن شــکل  ــواده و روابــط صمیمــی هــم ب ــاره دوســتی، خان مطلــب درب
ــی  ــه اجتماع ــه رابط ــت ک ــان داده اس ــا نش ــه. پژوهشه ــه ن ــه ک اســت؟ البت
مثــل اشــیاء دســتخوش انطبــاق لذّتگــرا نمیشــود. بــه عنــوان مثــال، شــما 

ــا دوســتان صمیمــی خــود خســته نمیشــوید.  ــدان ی هیچوقــت از فرزن

راهبردهایی برای بهبود روابط اجتماعی 
Ó  بــا دوســتان خــود حــرف بزنیــد. خودافشــایی، بیــان افــکار خصوصــی باعــث

ــه  ــب، ب ــن ترتی ــه همی ــود. ب ــتانتان می ش ــما و دوس ــن ش ــاد بی ــاد اعتم ایج
حرف هــای دوســتتان گــوش دهیــد. همچــون رابطــه بــا همســران، احســاس 

خــود را از بــودن در کنــار او بیــان کنیــد.
Ó  هنگامــی کــه دوســتتان بــه کمــک احتیــاج دارد، بــه او کمــک کــرده و از او

ــک  ــش را تبری ــرده و موفقیّت های ــق ک ــن او را تصدی ــد. همچنی ــت کنی حمای
ــد و  ــرش بمانی ــت، منتظ ــر لازم اس ــد. اگ ــه داری ــای او را نگ ــد. رازه بگویی

ــد. ــن نبری ــان را از بی ــتی های دیگرت دوس
Ó  وقتــی کــه دوســت یــا همســر و یــا هــر فــرد دیگــر خبــر خوشــی بــه شــما

می دهــد، شــما چــه می کنیــد؟ آیــا خوشــحال می شــوید و خوشــحالی 
ــده  ــا آن را نادی ــا تأییــد و تشــویق نشــان می دهیــد و ی ــان را همــراه ب خودت
ــه او انتقــاد می کنیــد. اگــر از دســته  ــا ب می گیریــد و بــی ارزش می کنیــد و ی
اول باشــید، رابطــه شــما بهتــر و صمیمی تــر می شــود. افــرادی کــه حمایــت 
ــدازه  ــه ان ــد ب ــام می دهن ــن کار را انج ــکوت ای ــی در س ــتند، ول ــده هس کنن
ــد  ــعی کنی ــن س ــتند. بنابرای ــاد نیس ــد، ش ــان می کنن ــه آن را بی ــرادی ک اف
ــود را  ــحالی خ ــنوید، خوش ــرتان می ش ــی از همس ــر خوش ــه خب ــی ک هنگام

ــراز کنیــد. ــه او اب ــا تأییــد و تشــویق ب همــراه ب
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Ó  ــه ــدون هیچگون ــی را ب ــا عمل ــار کار ی ــل یکب ــر روز حداق ــد در ه ســعی کنی
ــا آنهــا هســتید،  ــا افــرادی کــه در تعامــل ب ــرای دوســتان ی چشــم داشــت ب
ــات  ــروه مطالع ــد. ام ــی می گوین ــما مهربان ــل ش ــن عم ــه ای ــد. ب ــام دهی انج
نشــان داده اســت کــه عمــل مهربانــی باعــث ارتقــاء سیســتم ایمنــی، 
کیفیــت ســامت و افزایــش شــادکامی و نشــاط میشــود. اهمیّــت 
مهربانــی تــا آن جاســت کــه بــودا مهمتریــن آموزههــای خــود را 

ــد.   ــه دیگــران میدان ذهــن آگاهــی و مهربانــی ب

برخی از روش های بهبود رابطه با همسر
Ó  وقتـی کـه همسـرتان سـر کار اسـت، بـه محل

کار او زنـگ بزنیـد و حـدود 2 دقیقـه احـوال او را 
جویـا شـوید و از او سـؤال کنیـد کـه در آن روز 
کاری  چـه  می خواهـد  و  چیسـت  برنامـهاش 
انجـام دهـد؟ لازم بـه ذکر اسـت کـه فقط 2 
دقیقـه ایـن مکالمـه طـول بکشـد و نـه 

 . بیشتر
Ó  بعـد از یـک روز کاری کـه بـه

دقیقـه   20 میرسـید،  همسـرتان 
وقـت بگذاریـد و در حالـی کـه یـک 
مینوشـید،   هـم  بـا  گـرم  نوشـیدنی 
از یکدیگـر بپرسـید کـه امـروز را چگونـه 
گذراندهایـد؟ توصیه میشـود، بـرای صحبت با همسـرتان 
فضایـی را در خانـه بدون وجود وسـایل صوتـی و تصویری در نظر 
بگیریـد. در ایـن 20 دقیقـه تلفـن همـراه خـود را خاموش کرده و یـا در حالت 

بـی صـدا قـرار دهید. 
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Ó  هـر روز حداقـل یکبـار همسـرتان را در آغـوش بگیرید و یا ببوسـید. همچنین
میتوانیـد دسـتها و بـدن او را نـوازش کنید. 

Ó  سـعی کنیـد روزی یکبـار از بعضـی از رفتارهـای همسـرتان تشـکر کنیـد. این
رفتارهـا میتوانـد بسـیار سـاده باشـد. به عنـوان مثـال، »از اینکه قبـض تلفن 

را پرداخـت کردی، متشـکرم«.
Ó  در هفتـه برنامـهای بـرای بـودن بـا یکدیگـر داشـته باشـید. مثل وعـده غذایی

شـب جمعـه یـا ظهـر جمعه یـا با هـم نهار درسـت کردن، بـا هم به موسـیقی 
گـوش دادن و بـا هـم شـعری را بلنـد خوانـدن  و به ایـن ترتیب برنامـه ریزی 
کنیـد کـه بـه طـور مرتـب هفتـهای 2 سـاعت را به ایـن شـیوه بـرای یکدیگر 

وقـت بگذارید. 
Ó  بـرای داشـتن یـک رابطـه عاشـقانه بـا همسـرتان بایـد نسـبت تعـداد عواطف

مثبـت بـه منفـی ۵ به1 باشـد. در هـر هفته باید سـعی کنید که تعـداد دفعات 
داشـتن عواطـف مثبـت خـود را زیـاد کنیـد. ایـن عوامـل مثبـت را میتوانیـد 
بـه صـورت کامـی مثـل گفتـن دوسـتت دارم و یـا فیزیکـی مثل بوسـیدن و 
یـا از طریـق سـایر رفتارهـا مثـل مهربانی کـردن انجـام دهید. همچنین شـما 
میتوانیـد از رفتارهـای همسـرتان قدردانی کنیـد، مثل اینکـه از او به خاطری 
کاری کـه کـرده تشـکّر کـرده و یا بگوییـد که بـه او افتخار میکنیـد. بنابراین، 
اگـر بنـا بـه هـر دلیل بیـن شـما عاطفـه منفی به وجـود آمـد، سـعی کنید به 

ازای آن ۵ بـار عاطفـه مثبـت را ایجـاد کنید. 
Ó  شـیوه حـل تعـارض خـود را بررسـی کنیـد. آیـا بـرای حـل تعارضـات از داد

و بیـداد کـردن، انتقـاد کـردن، مخالفـت کـردن و یـا دفاعـی شـدن اسـتفاده 
میکنیـد. زوجینـی کـه شـادترند معمولاً از دوسـتی، شـوخی و بیان مسـتقیم 

احساسـات اسـتفاده میکننـد.
Ó  سـعی کنید اهداف و رویاهای مشـترک داشـته باشـید، زیرا این موارد مشترک

میتوانـد زیـر بنای رابطه شـما باشـد و ریشـههای آن را تقویت کند.  
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بهبود رابطه با خود
ــرای خــود انجــام دهیــد و  ــان بحــث رابطــه بهتــر اســت کــه کاری هــم ب در پای
ــن راه  ــود ببخشــید. بهتری ــز بهب ــان نی ــا خودت ــان را ب ــه رابطهات ــد ک ســعی کنی
بــرای بهبــود رابطــه بــا خودتــان ایــن اســت کــه بــا خودتــان مهربــان باشــید و از 
ــع  ــردن مان ــرزنش ک ــد. س ــت برداری ــان دس ــاد از خودت ــرزنشگری و انتق خودس

ــد.   ــش میده ــی شــما را افزای ــات منف ــط هیجان انجــام آن کار نمیشــود، فق

داشتن اهداف روشن و واضح در زندگی و پیگیری آن ها
ــن در  ــداف روش ــتن اه ــاط، داش ــا نش ــراد ب ــای اف ــن ویژگیه ــی از مهمتری یک
زندگــی و پیگیــری مســتمر آنهــا در زندگــی اســت. لیوبومرســکی )2007( معتقــد 

اســت کــه داشــتن هــدف در زندگــی چندیــن فایــده دارد:
ــه در  ــن حــس را میدهــد ک ــا ای ــه م ــردن اهــداف زندگــی ب مشــخص ک  -1

ــم. ــرل داری ــر روی زندگــی خــود کنت زندگــی هــدف داشــته و ب
ــد،  ــش میده ــا افزای ــس را در م ــزّت نف ــی ع ــداف در زندگ ــتن اه داش  -2
ــن، در  ــاوه برای ــد. ع ــاد میکن ــا ایج ــت را در م ــاد و کفای ــاس اعتم احس
مســیر رســیدن بــه اهــداف زندگــی هــر وقــت بــه زیــر هدفهایــی از هــدف 
اصلــی نایــل شــویم، خــود باعــث ایجــاد هیجــان مثبــت بــرای مــا می شــود. 
ــم. ــه دهی ــه راه خــود ادام ــه ب ــد ک ــا را وادار میکن ــن احســاس مثبــت م ای
دنبــال کــردن اهــداف، بــه زندگــی روزانــه مــا ســاختار و معنــی میدهــد.   -3
ــی،  ــدول زمان ــری، ج ــئولیت پذی ــد مس ــداف میتوانن ــن اه ــن ای همچنی
ــران را  ــا دیگ ــل ب ــد و تعام ــای جدی ــر مهارته ــلط ب ــرای تس ــانس ب ش

ــد. ــت کنن ضمان
دنبــال کــردن اهــداف بــه مــا کمــک میکنــد تــا یــاد بگیریــم کــه چگونــه   -4
از زمــان خــود بیشــتر اســتفاده کنیــم. بــرای رســیدن بــه اهــداف ســطح 
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بــالا بایــد آنهــا را بــه اهــداف کوچکتــر تقســیم کنیــم و بــرای رســیدن بــه 
ــم. ــزی کنی ــا برنامه ری ــر هدف ه ــن زی ای

ــم  ــه بتوانی ــد ک ــک میکن ــا کم ــه م ــی ب ــداف در زندگ ــردن اه ــال ک دنب  -۵
بــا مشــکات زندگــی بهتــر مقابلــه کنیــم، زیــرا ایــن اهــداف بــه مــا امیــد 

ــد. ــردن میده ــی ک زندگ
بــرای رســیدن بــه اهدافتــان در زندگــی، شــما ناگزیــر از برقــراری ارتبــاط   -۶
بــا معلمیــن، دانشــجویان، دوســتان، همــکاران و والدیــن خــود هســتید. این 

شــبکه اجتماعــی خــودش میتوانــد بــه شــادکامی شــما کمــک کنــد.
ــا در  ــد. مث ــی مشــخص را در نظــر بگیری ــازه زمان ــک ب ــن اهــداف ی ــرای تعیی ب
ــن  ــد. ای ــی داری ــی در زندگ ــه اهداف ــده چ ــاله آین ــک س ــه در ی ــد ک ــر بگیری نظ
اهــداف را بــر اســاس خواســت درونــی خــود تنظیــم کنیــد و نــه فشــار دیگــران، 
خانــواده، فرهنــگ یــا جامعــه. ســپس مشــخص کنیــد کــه در شــش مــاه آینــده 
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بــه چــه میــزان از ایــن اهــداف دســت پیــدا خواهیــد کــرد. بــه همیــن ترتیــب، 
فاصلــه زمانــی را کمتــر کنیــد تــا بــه یــک هفتــه برســید. یعنــی مشــخص کنیــد 
کــه طــی ایــن هفتــه چــه فعالیتهایــی را بــرای رســیدن بــه اهــداف یــک ســاله 
خــود مــی توانیــد انجــام دهیــد. روز و ســاعت دقیــق آن فعالیــت را نیــز مشــخص 
کنیــد. ســعی کنیــد کــه برنامــه خــود را بــا یــک نفــر دیگــر در میــان بگذاریــد و 
بــه او تعهــد بدهیــد کــه در طــول ایــن هفتــه فعالیــت مــورد نظــر خــود را انجــام 
خواهیــد داد. بعــد از انجــام فعالیــت مــورد نظــر، مشــخص کنیــد کــه ایــن فعالیــت 
تــا چــه حــد شــما را بــه هــدف مــورد نظرتــان در یکســال آینــده نزدیــک کــرد. 

انجام اعمال و فعالیّتهای مذهبی
مطالعـات نشـان داده اسـت که افـراد مذهبی سـطوح بالاتری از نشـاط و رضایت از 
زندگـی را نشـان میدهنـد و کمتـر در معـرض افسـردگی قـرار میگیرنـد. افرادی 
کـه امـور مذهبـی را بـه جـا میآورنـد، به سـه دلیل شـادتر از سـایر افراد هسـتند: 
اوّل اینکـه، دیـن یک سـامانه باور منسـجم ایجـاد می-کند که باعث میشـود افراد 
بـرای زندگـی معنـا پیدا کنند و به آینده امیدوار باشـند. سـامانههای بـاور دینی به 
برخـی از افـراد امـکان میدهـد کـه بـه نامایمـات، فشـارهای روانـی و فقدانهای 
گریـز ناپذیـر کـه در رونـد چرخـه زندگـی رخ میدهنـد، معنـا دهنـد و بـه زندگی 
بعـدی کـه در آن ایـن گونـه دشـواریها وجود نـدارد امیـدوار و خوشبین باشـند. 
دوّم اینکـه، حضـور مرتـّب در امـور مذهبـی و جـزو جامعـه مذهبـی بـودن، بـرای 
افـراد حمایـت اجتماعـی فراهم میآورد. سـوّم اینکـه، پرداختن به مذهـب اغلب با 
سـبک زندگـی جسـمانی و روانـی سـالمتر همراه اسـت کـه مشـخّصه آن وفاداری 
زناشـویی، رفتـار نوعدوسـتانه اجتماعخـواه )بـه جـای ارتـکاب جـرم( اعتـدال در 

تغذیـه و مصـرف مشـروبات و پایبنـدی به کار سـخت اسـت.
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