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 شهروندان برنامه هاي شادي آفرين بركاهش افسردگي بررسي تاثير
 اصفهانساكن شهر

1محمدرضا ايرواني

 چكيده

––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––– 
و استاديار.1 اصـفهان،: آدرس/ دانشگاه آزاد اسلامي واحد خميني شـهر گروه مددكاري اجتماعي دكتراي مددكاري اجتماعي

 Email: iravani@iaukhsh. ac. ir/ 0311-3660088: نمابر/، گروه مددكاري اجتماعي دانشگاه آزاد اسلاميخميني شهر، 

شادي آفرين در كاهش افسردگي آيا برنامه هايهدف مقاله پاسخ به اين پرسش بوده است كه؛هدف
پ؛روش شهروندان موثر بوده است؟ جامعه آماري. توصيفي نيمه تجربي استفاده شده استروش ژوهشازدر اين

و گانه شهرداري در مناطق سيزده ني استكهشهرونداكليه شامل وندان نفر از شهر 500هاي اصفهان ساكن هستند
و مورد آزمون قرار گرفتند،  آزمون به صورت پيش مناطق مختلف شهراصفهان به عنوان نمونه تحقيق انتخاب شده

و پس آزمون بوده در. صورت گرفت، كه به صورت انتخابي از بين شهروندان برگزيده شدهآزمون ابزار تحقيق
و دارايارباشد كه استاند اين پژوهش تست بك مي و سوالهاي هرماده جلوهمي سوال33د شده است اي باشد

،بدبيني احساس شكست،،غمگيني:ن هاي مختلف افسردگي همچو دراين تست جنبه. دهد ازافسردگي را نشان مي
،تصميمي عي، بي انزواي اجتما،زود رنجي،گريستن،نفرت ازخود، نياز به مجازات،احساس گناه،نارضايتي

و،اختلال در خواب مي اشتغال خستگي پذيري بين ميزان سلامت-1؛ها يافته. گيرد ذهني مورد سنجش قرار
و افرادي كه فاقد آنند تفاوت معنا داري وجود دارد رواني افرادي كه داراي برنامه منظم و تفريح هستند .شادي

و افرادي كه فاقد آنند تفاوت-2 و شادي هستند بين ميزان اضطراب بيخوابي افرادي كه داراي برنامه منظم تفريح
و شادي-3. معنا داري وجود دارد كه بين ميزان پرخاشگري افرادي كه داراي برنامه منظم تفريح و افرادي هستند

ا-4. فاقد آنند تفاوت معناداري وجود دارد قبل شهروندان ساكن شهر اصفهان فسردگيتفاوت معنا داري بين ميزان
ميزان افسردگي قبل از اجراي-5. آفرين وبعد ازآن وجود دارد هاي شادي برنامهاز اجراي فعاليتهاي 

و مردان برنامه كه شهروند به اين شرحمي هاي شادي آفرين در بين زنان و مردان: باشد افسردگي هر دو گروه زنان
مي شهروند و تفاوت معنا داري بين دو گروه نمي در سطح بالا د يكي توانميشاد بودن؛گيري نتيجه. باشد باشد

بر. از بزرگترين مبارزات ما در صحنه زندگي باشد و انديشه هاي خود را ،مي گزينداز آنجايي كه انسان افكار
.تعيين كننده ميزان شادي هاي خويش است الزاماً

 هاي شادي آفرين، افسردگي، شهروندان برنامه:كليدي واژگان

19/04/90:تاريخ پذيرش نهايي28/07/89:تاريخ دريافت*
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 مقدمه

دانشمندان. شادي يك فرآيند جديد روانشناسي است كه متاسفانه كمتر مورد بررسي قرار گرفته است

اض) ولوژيكپات(نقدر كه دقت خود را صرف آسيبهاي شناختيآ طراب افسردگي آسيبهاي رواني از قبيل

و تحقيق هاي نظير آن نمودهو پديده و هيجانهاي مثبت كنكاش و نشاط اند روي محور هاي شادي

و غنيمت شمرد وبه ديگرا. اند ننموده ن نيز شادي موهبت بزرگي است كه بايد آن را جستجو كرد يافت

و به ندرت در گرداب هيجانات. منتقل كرد و انسان با نشاط همواره لبخندي بر لب دارد منفي از جمله غم

به. شودميغصه نا اميدي گرفتار  زندگي خود پنداري مثبت احساس سلامت رواني تعادل نگرش نسبت

رضايت آميز نسبت به خودورواني اميد به آينده به باور آرجل فرد با نشاط نگرش مطلوب عاطفي آرامش

و نفرت دوري. وديگران دارد و فرآيند كندميغرور با نشاط روابط اجتماعي متعادلي دارد از اينكه

ب. كندميزندگي خود را مثبت تلقي خورداري از شاخص هاي بالاربه اعتقاد دانيز آدم با نشاط علاوه بر

ش.زندگي هدفمند نيز دارد اد وبا نشاط اهداف زندگي خود را آگاهانه بر مي گزينندبه اعتقاد او آدم هاي

ا و ترازوي. هداف تلاش زيادي مبذول مي دارندو براي تحقق آن به همين سبب است كه در كارنامه

ا زندگي انسانهاي با نشاط كفه شكست ها در اين تحقيق ميزان شادماني بين دختران وپسران.ستسبك

. شودميدوران متوسطه بررسي 

و جنبه روان شناسانه اوست كه خاستگاه هيجانات آدمي، يكي از ابعاد مهم شخصيت انسان بعد رواني

و فرايندهاي عصبي، هيجان از تعامل ميان عوامل ذهني. باشد مي و خود آيدميهورموني پديد–محيطي

ه، سبب پيدايش تجارب عاطفي يا انفعالي قلباي فوري دروني از قبيل افزايش ضربپاسخ رفتارهاي، ان

و مانند آن مي گردد  و غمگينانه  ). 119ص 1375، فرجي(شادمانه

و گفت شادي واكنش مثبتي است كه در مواجهه با صحنه توانمي، در تعريف روان شناسانه شادي ها

و آيدميرويدادهاي رضايت بخش پديد  و احساس خوشايندي است كه بر اثر دست يابي به آنچه آرزو

كه. پديدار مي گردد، ظارش را داريماننت شادي عبارت است از مجموع لذت هاي« بعضي نيز گفته ان

اس. بدون درد و رضايت باطن شادي آن كيفيت زندگي است كه همه آرزوي.تشادي آرامش خاطر

.)172ص 1375، آيزنك(».يافتنش را دارند

و نشاط ميزندگ، كنيمميزماني كه از درون احساس شادي و ذهنيتي را خوشايند ، هاي متفي گردانيم

و پريشاني را منفعل مي سازيم، نااميدي، مانند ناكامي را، رو شادي از اين. خشمگيني شوق فعاليت اجتماعي

و حركت را احيا، انگيزد برمي و اميد )21ص 1388،بربري(.كندميروابط انساني تحكيم مي بخشد
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 هاي افراد شاد ويژگي

و خودشان را دوست دارنداو هاي در يكي ازآزمون.ل آنكه از عزت نفس واحترام به خود بالايي برخوردارند

مي« هايي نظير عزت نفس با جمله . كاملاً موافق هستند» هاي خوبي دارم من ايده«و» برم من از با خود بودن لذت

و عقلايي رفتار .)218ص، 1993، مايرز(نندكمياين افراد به اخلاقيات توجه بسيار دارند

آنهايي كه در انجام، كنند دوم آنكه افراد شاد احساس كنترل شخصي بيشتري را در خود احساس مي

مي امور بيشتر به توانايي و ناتوانايي هاي خود با استرس مقابله بيشتري، هاي خويش انديشند تا به درماندگي

.)4ص، 1989، دومونت( كنند مي

كه افراد خوش. افرد شاد خوش بين هستند سوم آنكه با« بين با اين جملات موافقت كامل دارند وقتي

و شادتر از افراد سالم،تر اين افراد موفق.»انتظار موفقيت درآن كار دارم، كار جديدي رو به رو شوم تر

. هستند بدبين

با چهارم آنكه افراد شاد برون و همكاري و در ارتباط ديگران توانمندند افراد شاد در مقايسه گرا هستند

و چه در حضور ديگران، با افراد ناشاد مي، چه در تنهايي و احساس شادي و از زندگي با خود كنند

و، از زندگي در نواحي گوناگون شهري يا روستايي، ديگران و يا اشتغال در مشاغل گوناگون انفرادي

مي اجتماعي به يك اندازه . برند لذت

و احساس بهزيستي به طور قابل ملاحظه اوتتف به عنوان. اي مشاهده شده است هاي فرهنگي در شادي

ها بيان درصد هلندي40اندكه بسيار شاد هستند درحاليكه درصد مردم ابراز داشته10در پرتغال، مثال

.)112ص، 1990هارت اينگل(اندكه بسيار شاد هستند داشته

و رضامندي نقش دارندهاي ديني نيز پيوند مي. در افزايش احساس بهزيستي دهند افراد مطالعات نشان

مي(مذهبي  و مستمر به كليسا مرتكب جرم، كمتر از افراد غير مذهبي) روند كساني كه به طور معمولي

مي، كنندمي مواد مخدر يا الكل مصرف، شوند مي مي، كنند خودكشي گيرند ياازدواج ناشاد طلاق

)209ص، 1993، اتسونب(دارند

زيرا افراد اين فعاليتها، دهندميشامل آن دسته از فعاليتهاي است كه افراد در وقت آزاد انجام، تفريح

يا براي اهدافي كه خودشان انتخاب، براب بهبود خود، براي سرگرمي، براي شوخي، را به خاطر خودشان

براي مثال بعضي مردم وقت، همان وقت آزاد نيست، فريحت. دهندميانجام، ونه براي سود مادي، كرده اند

ن، آزاد زيادي دارند به هرحال براي. كنندمياما نمي دانند چگونه از آن استفاده كنند وآن را تفريح تلقي
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آن، براي مثال بعضي مردم وقت آزاد زيادي دارند، داشتن وقت آزاد نيست، تفريح اما نمي دانندچگونه از

ن استفاده كنند در بين، داشتن وقت آزاد ضروري است، به هرحال براي تفريح. كنندميوآن را تفريح تلقي

و مانند آن از عواملي هستند كه از انجام وظيفه،تفاوتيبي،نگراني،مردم حالاتي مانند افسردگي خيالبافي

و كامل فعاليتهاي عقلاني جلوگيري مي . كنند كافي

درمي شادي آفرين برنامه هاي به اين علت كه و ذهني مفيد تواند در فراهم كردن تحريكات جسمي

مي. كيفيت زندگي مورد استفاده قرار گيرد و كاهش افسردگي پس توان براي بالا بردن توانمندي

ي آفرين برنامه هاي شاد استفاده كرد بخصوص براي پيراني كه دچار آشفتگي فكري هستند شهروندان

درو بالاخره بايد به خاطر داشت كه چه پيراني كه در اجتماع.ي توجيه واقعيت باشدتواند وسيله اساس مي و

مي كانون گرم خانواده به سر مي و چه آنهايي كه در موسسات زندگي مناسب با شرايط سني كنند برند

ي آفرين دارند . خود نياز به برنامه هاي شاد

و: شادي عبارت است از و ديگر هيجانات مثبت يا عبارت است از راضي بودن در حالت خوشحالي سرور

را(ابرهام لنيكلن گفته. بودن از زندگي خود اغلب مردم تقريبا به همان اندازه اي شاد هستند كه انتظاراتشان

رخ) دارند آنقدر تعيين كننده شادي ما نيست بلكه بيشتر نوع دهدميدر واقع آنچه كه در زندگي براي ما

.)52ص، 1383،اندرو ميتوس(ت به آن رخدادهاست كه نقش تعيين كننده داردواكنش ما نسب

به. شادي كاملا يك موضوع فردي نيست بلكه تا حدودي يكي از خواص جوامع است اين موضوع

سلامتي جوامع تا حدود تابعي از تسهيلات مشترك است مثل. خصوص در جوامع جمع گرا مصداق دارد

و نيز براي افراد سالم موثر استتفريح نظير افزايش تم تفريح به ويژه تحت. رينات ورزشي در افسردگي

و به منظور افزايش شادي  .)127ص، 1382،آرگايل(. كرديآن را دستكار توانميكنترل خود ماست

بر در يك سري از مطالعات كويپر ومارتين دريافتند كه اغلب خنده بلند مانع اثر وقايع منفي زندگي

آنها را كمتر تهديد آميز مي سازد اگر،و جنبه هاي لذت بخش امور را ديدن شودميساس منفي اح

و نزديكي دوستان به عنوان يك عامل موثر بر سلامتي باشد دوستان نسبت به ازدواج اثر كمتري  صميميت

.)127ص، 1382،آرگايل(. بر اخلاقيات يا ارزيابيهاي جسماني دارند

و شايد بزرگترين علت روابط اجتماعي و جنبه هاي ديگر سلامتي دارد اثر بسيار زيادي بر شادي فرد

و موقعيتها وجود دارد همچنين تعامل؛منفرد آن باشد .)1991،لارسون وكت(ي بين تاثير شادي فرد

آافراد فاقد مهارت اجتماعي از بسياري از ميموقعيتهاي اجتماعي كه ديگران از ناب برند اجت نها لذت
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.)1994،آرگايل(.كنند مي

شادي در حالتي پايدار كه در آن به اين شرط مطلوبترين نسبت تمايلات ارضاء شده به كل تمايلات

ن،كه تمايلات ارضا شده مشتمل باشند به ارضاهايي از طريق تمايلات ويژه دهدميروي  بلكه دهندميرخ

.)1378، آيزنك(. شودميبه واسطه تعجب حاصل 

 بيان مسئله

باايهنازمانها از انس و الفت دارند كه چه در مجالس برنامه بسيار قديم در،عزاهاي شادي آفرين انس چه

و تولدهاو،جنگها مي...حوادث برجسته سن استفاده و مربوط به و شد پير،كوچكخاصي هم نبود بزرگ

و همه برنامه هاي شادزن،و جوان راو مرد همه ميي آفرين و از آن استفاده و دارند كنند دوست داشتند

ميي آفرين بر روي شهروندانبرنامه هاي شاد در اين كار پژوهشي ما به بررسي تاثير ولي پردازيمو پيران

ما اين كساني و كمتر به آنها اهميت داده شود در صورتي كه كه شايد كمتر از همه افراد مورد توجه باشند

ميهر چه داريم مديون  اند توان آنها را كه در زماني نه چندان دور زحماتي براي ما كشيده آنها هستيم پس

و اين جبران بوسيله آنچه آنها مي و به آن نياز دارند برايشان فراهم كنيم جبران كرد آنها به شادي. خواهند

و نشاط براي آنها و يكي از راههاي فراهم كردن شادي هبرو نشاط نياز دارند آفرين اي شادي نامه

و،از زمان خلقت انسان.باشد مي و كشش و تحرك و نيازهاي متنوع آن عامل انگيزه حواس مختلف

را. كوشش بوده است و روحي خود بشر براي سازگاري با محيط به ابزارهايي نياز داشته تا نيازهاي جسمي

و تطابق روحي بشر بوده استي آفرين يكي از وسايل اوليه سازگاريبرنامه هاي شاد. برآورده سازد رواني

و از سوي ديگر آرام كه از يك سو پاسخگوي نيازهاي كمال . بخش تالمات زندگي او بوده جويي انسان

و ارتقاء انساني بوده است مقدم آفرينيهاي شاد برنامه هاي مختلف شيوه استفاده، ترين ابزار سازش

قاشاد برنامه هايبشراز و آني آفرين بسيار آسان . جزء طبيعت او بوده است بل دسترسي بوده است زيرا

و شهروند را از احساس، بايدي آفرينشاد در برنامه هاي كيفيت زندگي مورد استفاده قرار گيرد

و تصور گذشته خود گيري گوشه،افسردگي،تنهايي به)پيران را به عنوان اعضاي مفيد اجتماع(دور سازد

و اين احساس در . دارد آنها ايجاد شود كه جامعه به آنها نيازدست آورند

و(. مردم شاد نه تنها تعامل اجتماعي بيشتري با ديگران دارند بلكه كيفيت ارتباطات آنها بالاتر است وود

مطالعه كه اكثر آنها در امريكا انجام شده بود به تحليل آماري پرداختند آنها93در مورد) 1998، همكاران 

و كمي رضايتمندي دريافتند زنان  به طور متوسط كمي خوشحالتر از مردان بودند كمي عاطفه مثبت تر
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كه. بيشتري از زندگي داشتند و همان طور اين اثرات مثبت ضعيف براي افراد متاهل كمي قوي تر بود

دومنابع شادي براي. شوندميدانيم مردان نسبت به زنان با افزايش سن شادتر مي اس هر .تجنس متفاوت

و برخوردشان تحت تاثير قرار، مردها بيشتر به وسيله شغلشان زنان بيشتر به وسيله. گيرندميرضايت اقتصادي

ها. گيرندميسلامتي خانواده شان تحت تاثير قراروفرزندانشان  هاي مختلف در فرهنگميزان تفاوت

از.متفاوت است در حالي كه شادي زنان دارد،شغلشان در تايوان شادي مردان اساسا بستگي به رضايت آنها

و شادي خانواده آنها بستگي دارد . به رضايت از خانواده شان

و ضرورت تحقيق  اهميت

و جنبه هاي ديگر سلامتي دارد شايد بزرگترين علت منفرد آن باشد روابط اجتماعي اثر بسيار زياد بر شادي

و موقعيتها وج لار. ود داردهمچنين تعاملي بين تاثير شادي فرد دريافتند كه واكنش) 1991(لارسون وكت

و موقعيت برون گرايان نسبت به درون گرايان به محركهاي مثبت قوي تر است بنابراين تركيب برون گرايي

شخص.كندميعاطفه مثبت ايجاد،هاي خوشايند د موقعيتها را انتخاب كند يا از آنها توانمياز آنجا كه

و موقعيتها وجود دارد آنها نوع خاص از موقعيت ها را انتخاب دوري كند نوع دوم  كنندميتعامل بين افراد

كه براي آنها خوشايند است وبا شخصيت آنها سازگار است براي مثال برون گرايان بيشتر زمان خود را در

و جسماني مي گذرانند . فعاليتهاي اجتماعي

د تا اندازه اي بوسيله موقعيتهاي توانميبرون گرا دريافتند كه شادي افراد) 1990(آرگايل ولو

دريافت كه افراد) 1994(در تحقيقات اوليه آرگايل. توضيح داده شود كنندمياجتماعي كه آنها انتخاب

. كنندميفاقد مهارت اجتماعي ازبسياري از موقعيتهاي اجتماعي كه ديگران از آنها لذت مي برند اجتناب 

و البته يكي از ويژگيهاي شخصيتيباكه برون گرايي ا_L داد^تحقيقات نشان عاطفه مثبت همبستگي دارد

با. اجتماعي بودن است كه همبستگي بيشتري با شادي دارد-دانش آموزان دوران متوسطه برون گرايي

و دانش آموزان عزيز در جهت پيشگيري و تربيت و تعريف واژه شادي متخصصان تعليم انجام اين تحقيق

و همچنينو و ارتقاء سبك زندگي سالم آگاه شده و روان شناختي آموزش كنترل مشكلات جسماني

و  و سالم و مسئوليت دادن به افراد براي شناخت در جهت زندگي شاد و والدين آموزش به مشاورين

جر طرح و مفيد باشد در مورد شادماني افراد و اجراي آن مد نظر قرار گرفته و در يزي برنامه آموزش امعه

و سالم افراد در ابعاد گوناگون زندگي پيشنهاداتي به مسئولين مربوطه ارائه داد . نتيجه فعاليت مفيد
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 تعريف شادي

كه دهدميحالتي پايدار كه در آن به اين شرط مطلوبترين نسبت تمايلات ارضاء شده به كل تمايلات روي

ن تمايلات ارضاء شده مشتمل باشند به ارضاهايي كه به دهدميازطريق تمايلات ويژه پيش از آن رخ بلكه

) 1378،آيزنك(. شودميواسطه تعجب حاصل 

،بودن در حالت خوشحال و سرور يا ديگر هيجانات مثبت عبارت است از راضي بودن از زندگيي

).1925آرگايل( خود

در واقع) كه انتظارش را دارند اغلب مردم تقريبا به اندازه هايي شاد هستند(ابراهام لينكن گفته است

ما دهدميآنچه كه در زندگي براي ما رخ  آنقدرها تعيين كننده شادي ما نيست بلكه بيشتر نوع واكنش

د توانميدنبوشاد. اما شاد بودن هميشه آسان نيست. نسبت به آن رخدادهاست كه نقش تعيين كننده دارد

و گاه يكي از بزرگترين مبارزات ما در صحنه زندگي پاتوانميباشد ود تمام فشاري ها انضباط فردي

و انديشه هاي خود. تصميماتي را كه براي خود فراهم آورده ايم مخدوش كند از آن جايي كه انسان افكار

 براي شاد بودن بايد بر افكار شاد تمركز. كننده ميزان شادي هاي خويش است گزيند الزاما تعيين را برمي

لازمه شاد زيستن.د كاري بسيار دشوار باشدتوانميگاه شاد بودن. كنيمميبا بر عكس عمل كنيم اما ماغال

و خوبيهاست و زنگ در اختيار شماست بهشت را نقاشي(گفته است كازانتزاكيس. جستجوي زيبائيها قلم

و همكاران().و بعد وارد آن شويد در هنر شاد بودن مستلزم توانايي خنديدن.)1378،علي پور به مشكلات

دو گيردميپس از وقوع آنهاست شخصي كه در موقعيت بالا قرار ترين زمان ممكن كوتاه ممكن است تا

و شروع به  و زاري را كنار بگذارد سال از خنديدن امتناع كند ديگري ممكن است بعد از دو هفته گريه

ب و بنابراين نفر اول پنجاه مرتبه بيشتر از دومي در و اين انتخاب خنديدن كند و غم باقي مي ماند يچارگي

(خود اوست ص 1382،اندروميتوس. ،59.(

 هيجانات مثبت

وسيله افراد شاد كامي را تعريف تجربه كردن شادي يا سرور يكي از رايج ترين روش هايي است كه بدان

و دو جزء كه سرور دهدميپژوهش نشان. كنند مي ديگر آن عبارتند يكي از سه جزء اصلي شاد كامي است

و رضايت جنبه شناختي آن و فقدان عاطفه منفي سرور جنبه هيجاني شادي است اگر. ازرضايت از زندگي

و صدا بروز بخواهيد بدانيد چند هيجان مثبت وجود دارد به كندميو اين هيجانات چگونه توسط چهره و نيز

و (دفعاليتهايي كه آنها را بر مي انگيزد توجه كني موقعيت  ). 191ص، 1382،آرگايل.
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و-طراباض-خشم(مردم چندين خلق منفي دارند تجربه عاطفه مثبت فقط اما در واقع)...افسردگي

و سرور ازآن نام برده خلق. كنندميگزارش شود مي يك خلق مثبت را كه معمولا تحت عنوان شادي

م. شودميحالات هيجاني نسبتا با دوام تلقي و حالات خلقي مثبت معلوم در پژوهش هاي ربوط به هيجانات

و اعتماد به نفس شده است و هيجانات شامل احساسات لذت بخش رهايي علاوه. هستند كه اين حالات

. براين احتمال تقويت رخدادهاي مثبت ويا منفي وجود دارد

و هم صحبت وآرگ( شودميباعث خلق مثبت،راجع به وقايع مثبت با ديگرانيفكر كردن  ). 1991،مارتينايل

گرفتن اين جشن،نشان داده است كه مردم چگونه از طريق گفتن وقايع مثبت به ديگرانمطالعات

از كنندميوقايع يا به واسطه فكر كردن راجع به آنها اين وقايع را تقويت  و رضايت و اين كار عاطفه مثبت

).45ص، 1382،آرگايل(. دهدميزندگي را افزايش

و جنبه هاي ديگر سلامتي آثار بر شادي  تفريح

 عاطفه مثبت

در اند دادهاز آنجا كه مطالعات بسياري آثار علي واضح بعضي از تفريحات را بر خلق خوش نشان ابتدا

و بالعكستوانميرضايت از تفريحات كنيمميمورد اثر مثبت تفريحات بحث  .د ناشي از شادي باشد

در روش)1973(لوين سان وگراف. روشني از آثار تفريح برسلامت مي باشندمثال آزمايشهاي تغيير خلق

بخش"درماني خود به نام  كه فعاليتهاي شادي بخش حالت كشف كردند"درمان با فعاليتهاي شادي

و از آنجا كه تفريح بر توانميتفريح. دهند مي عاطفي افراد تا پايان روز تحت تاثير قرار د افراد را شاد كند

و شخصيت ما تحت كنترل ماست وبه راحتيلافخ . كند اهميت زيادي داردد تغييرتوانميارتباطات شغل

)186ص، 1382،آرگايل(

 بهداشت رواني

و دريافت كه افرادي 4032در مورد)1990(تاكر اند تر بوده كه از نظر جسمي سالم بزرگسالان مطالعه كرد

و روانپزشكان تمرينات بدني.درواني بهتري نيز بودن داراي بهداشت نتيجه آنكه امروزه بسياري از پزشكان

ساختن بيماران به انجام اگر چه ممكن است متقاعد كنندميبيماران خصوصا بيماران افسرده تجويز را براي

كه. تمرينات جسماني مشكل باشد آثار. تمرينات جسماني براي سلامتي خوب است جاي تعجب نيست

و همكاران. است اني كاملا قويتمرينات جسم هار نفر از فارغ التحصيلان 170000) 1991(پافن برگر

و دريافتند آنهايي كه تمرينات جسماني بيشتري داشتند16وارد را در يك دوره  30ساله پيگيري كردند
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. مرگ كمتري وجود داشت%31كسب حداكثر فايده كافي بود دقيقه تمرينات جسماني در روز براي

 ). 183ص، 1382،آرگايل(

 شادماني اثرات

و احساس دريافتند كه مردم شاد گفته اند كه آنها احساس نزديكتري) 1983(كامان وظف با ديگران دارند

و مورد علاقه بودن  ن كنندمياعتماد و احساس تنهايي نه. كنندميو بيشتر علاقه مندند با ديگران باشند مردم شاد

)190ص، 1382،آرگايل(.ي بيشتري با ديگران دارند بلكه كيفيت ارتباطات آنها بالاتر استتعامل اجتماعهاتن

 نوع دوستي

كه) 1983( او مالي واندرسون در%47دريافتند از ازمودنيهايي كه توسط باز گويي خاطرات خوب گذشته

كه خون بدهند اين كار در كنترل حاضر شدند گروه%17شرايط خلقي مثبت قرار گرفته اند در مقايسه با 

 دريافتند كه كودكاني كه اجازه داشتند در بازي بوكتيك) 1972(آين ولويس. مورد كودكان نيز انجام شد

و همكارن. موفق شوند سه برابر آنهايي كه فاقد آن بودند اين كارها را انجام دادند دريافتند) 1981(بومن

شد مردم شاد به ساير كودكان فقير بخشنده تر شوند مشاهدهند توسط القاء خلق براي توانميكه كودكان 

و يادمشكلات اجتماعي علاقمن مردم و و علاقه كمتري به دنياي درونت مشكلات شخصي تر هستند

.)190ص، 1382،آرگايل(. خودشان دارند

 آيا خلقيات مثبت بر شادي مؤثر است؟

وجود دارد ديدن جنبه هاي خوب چيزها مثل داشتن براي شروع كردن با يك خلق خوب چندين حالت مثبت

.)1988،وين هاون(ديدگاه مثبت نسبت به ديگران به يادآوري خاطرات لذت بخش داشتن يك منظره زيبا 

و همكاران ك) 1991(داليز با شادي آنها كنندميرا تجربهه افراد عاطفه مثبتدريافتند كه درصد زماني

بادارد در صور%50همبستگي  همبستگي كنندميميانگين عمق عاطفه مثبت وقتي افراد احساس شادي تي كه

خلقيات. مي برده اند مؤثر بوده است وقايع مثبت زندگي همچنين براي بيماراني كه از افسردگي رنج. دارد% 25

و ك خوب القاء شده بر مفهوم خود اثر داشته است ه كمتر مردم در مورد خودشان بخصوص جنبه هاي خودشان

 ). 330ص،1382،آرگايل(. كنندميبوده يا در مورد آنها اطمينان نداشتند بهتر فكر ثابت

 طرز تفكر

و همكاران كه) 1994(هاوس كه آنها بايد شودميهاي داراي خلق مثبت گفته اگر به آزمودني دريافتند



 �73 ساكن شهر اصفهان برنامه هاي شادي آفرين بركاهش افسردگي شهروندان بررسي تاثير

در مورد قضاوت كردن پيراموندكننمياجتماعي باشند كمتر از افكار قالبي استفاده پاسخگوي تضاد هاي

و مثل اينكه آنها بيشتر به شخص خط موقعيتهاي اجتماعي افراد داراي خلق شاد اي اساسي اسنادي دارند

اثرات. كنندمياسناد به موقعيت دارند آنها بيشتر از منابع آشكار اطلاعات استفادهو كمتر كنندمياسناد 

و خلاقانه تر فكر اصلي خلق مثبت بر تفكر اين است كه مر اما بيشتر وابسته به اطلاعات كنندميدم تندتر

و و كليشه اي هستند و كمتر دقيق انجام قابل دسترس تر ،آرگايل(. گيردميتفكر به صورت كمتر منطقي

.)332ص، 1382

 پيشينه تحقيق

و شاغل در شهرستان خميني شهر صورت تحقيقي تحت عنوان بررسي ميزان شادماني بين زنان خانه دار

و30(نفر از زنان شهرستان خميني شهر60براي انجام اين تحقيق تعداد. گرفته است نفر30نفرخانه دار

نتايج اين پژوهش بر طبق فرضيات ارائه. با پرسشنامه شادماني آكسفورد مورد بررسي قرار گرفتند). شاغل

و زنان همچنين بين ميزان. خانه دار تفاوتي وجود ندارد شده نشان داد كه بين ميزان شادماني زنان شاغل

و شادماني رابطهتحصيلا در حاليكه بين ميزان رضايت از زندگي. اي وجود نداردت تعداد فرزندان

و شادماني همبستگي معناداري وجود دارد  .)1382،كوچكي(زناشويي

دانشجويان دانشگاه اصفهانو ميزان شادماني امتحانبررسي رابطه بين اضطراب تحقيق ديگري به

از. پردازد مي :فرضيه هاي پژوهش عبارتند

.و ميزان شادماني رابطه وجود دارد امتحانبين اضطراب�

. باشدميبيشتر از دانشجويان دختررميزان شادماني دانشجويان پس�

. باشدميميزان اضطراب امتحان دانشجويان دختر بيشتر از دانشجويان پسر�

و30(نفر60هاي فوق از بين دانشجويان دانشگاه اصفهان بي فرضيهبراي ارزيا ) نفر پسر30نفر دختر

و آزمون شادكامي آكسفورد مورد ارزيابي و با آزمون اضطراب امتحان فيليپس به تصادف انتخاب شدند

و آزمون. قرار گرفتند :تحليل شده زير حاصل شدtداده ها با ضريب همبستگي پيرسون

و شادماني همبستگي معكوس وجود داردبين امت .)>1/0p(. حان

 ) >05/0p(. اضطراب امتحان دانشجويان دختر بيشتر از دانشجويان پسر است
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و دختران تفاوت وجود ندارد .)1382، بهزادي()>01/0p(بين ميزان شادماني پسران

و پسر دانشگا و سلامت رواني دانشجويان دختر براي اجراي.ه اصفهان استپژوهش مقايسه شادماني

و30(دانشجوي دانشگاه اصفهان60پژوهش  به تصادف از بين دانشجويان دانشگاه اصفهان) پسر30دختر

و سلامت عمومي ارزيابي شدند انتخاب و با پرسشنامه شادكامي آكسفورد به فرضيه.شدند هاي پژوهش

: اين شرح است

و سلامت رواني دانش�  جويان رابطه وجود داردبين ميزان شادكامي

و پسر تفاوت وجود ندارد�  بين ميزان شادكامي دانشجويان دختر

و پسر تفاوت وجود ندارد داده ها با آزمون� tبين ميزان سلامت رواني دانشجويان دختر

و نتيجه زير حاصل شد  مستقل تحليل شدند

و فرضيه سوم تاييد گرديد رد شد .)1382،مانيز(فرضيه اول تاييد شده فرضيه دوم

 خارج از كشور پژوهشهاي

را18يك كار فراتحليل برروي)1992(وهمكاران1هاي شادي آفرين اوشينو برنامه در خصوص مطالعه

:دنبال كردند وسه اثر حمايت اجتماعي را پيدا كردند 

مي-برروي سيستم قلبي قلبي گذارد خطر حملة عروقي به طوري كه استرس اثر كمتري برفشار خون

اثر كمتر استرس برروي سيستم غدد درون ريزمثل توليد آندورفين در شرايط)2( دهدميرا كاهش 

، بر سيستم ايمني)3(تحريك سيستم عصبي سمپاتيك وتوليد استرس هاي بدني متفاوت، استرس زاد

.قويترين اثرات مربوط به حمايت اجتماعي وخانوادگي بود

زا كردند كه اگر چه رفتارهاي مربوطدهمشاه) 1996(اوشينو وهمكاران به سلامتي ووقايع استرس

اما به نظر ميرسد كه اثر آن بيش از اثر، گذارند وافسردگي به طور واضح بر فرايندهاي جسماني اثر مي

اين عوامل در مورد افراد مسن بيشتر است وحمايت اجتماعي. حمايت اجتماعي بر عملكرد جسماني باشد

.ت كه اثرات جسماني پير شدن را كاهش دهدحتي قادر اس

سلامتي افراد به طور آشكاري، درصد موارد در اثر محروميت كوتاه مدت28مطالعه نشان داد كه

––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––– 
1. Ushino  
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دچار تخريب شده بود واين اثرات كوتاه مدت براي افرادي كه افسردگي آنها كنترل شده محو شده است

. افسردگي علت اوليه بيماري است

ر و و هل مك گي مدلي را پيشنهاد كردند كه طبق آن رشد احساس، در پي تحقيق خود) 1990(اچ

رشد شوخ طبعيي مدلبرپايه. سالگي ادامه مي يابد60و تا حدود شودميشوخ طبعي بعد از نوجواني شروع 

و اند دادهمجموعه اي از مطالعات تحليل عاملي را ارائه، همين پژوهشگران  احساس كه در آن توانايي

و نوجواني رشد پيدا و از دو عامل مستقل جنبه هاي مثبت كندميشوخ طبعي همراه با سن در دوران كودكي

.شودميدر رابطه با جوكو كارتون تشكيل)بي مزه بودن(و منفي)با مزه بودن(

و لو و حمايت اجت دهدمينشان) 1990(پژوهش آرجيل دكه شادكامي با روابط اجتماعي . ماعي ارتباط دار

و دختر23طي تحقيق بر روي،)1998(وودگيت كه از بيمارستانهاي)ساله16تا13(نوجوان پسر

و از بين بيماران مبتلا به ديابت و غيره انتخاب شده بودند، آسم، خصوصي به اين نتيجه، التهاب مفاصل

و  و اساسي كه بسيار مورد توجه كه، درخواست اين بيماران بودهرسيدكه يكي از عوامل اصلي اين است

و بذله گويي داشته باشند .مراقبان آنها حس شوخ طبعي

طي پژوهشي در زمينه ارائه روشهاي درماني هنگام مراقبت از كودكان به اين نتيجه،)1998(وارد

و نوازش به، رسيد كه لمس كردن و شوخي كردن شيوه هاي مؤثري براي كمك  موزيك هاي ملايم

.بهبود كودكان است

و استوارت ري و سفيدپوست بازنشسته آمريكايي تحقيق زن سياه 600در مورد) 1994(1ديك پوست

و دريافتند هاي تفريحي بيشتري كننده در اين تحقيق كه فعاليت پوست شركت زنان بازنشسته سفيد، كردند

هاي دريافتند كه فعاليت) 1996(2و پارك آهولا- ايسو. از بهداشت رواني بالاتري برخوردار بودند، داشتند

مي، از استرس زندگي، هاي آمريكايي تكواندو تفريحي اعضاء گروه در، كرد خصوصاً افسردگي جلوگيري

مي حاليكه دوستي مي، شود هايي كه موجب تفريح به. كند از تأثير استرس بر بيماريهاي جسماني جلوگيري

به.ي در تفريح عامل اساسي در بهبودي افسردگي استرسد كه در واقع شركت جمع نظر مي همچنين تعلق

. كليسا نيز در درمان افسردگي موثر است هاي مذهبي مكان

––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––– 
1- Riddick and Srewart 
2- Iso- Ahola and Prak 
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و كاهش تنشدر، روي سريع منجر به كاهش خستگي دقيقه پياده10دريافتكه) 1989(1تاير انرژي بيشتر

مي2 ، افراد در تنش، از يك ساعت تمرين جسماني پي بردند كه بعد، مطالعات ديگر. شود ساعت بعدي

و آشفتگي احساس كاهشمي، خشم، افسردگي و حتي در بعضي موارد براي روز خستگي و براي بقيه روز كنند

.(Maroukalis, & Zervas, 1993 p 798).احساس قدرت بيشتري خواهند داشت، بعد

و پاتس بدن، وضعيت جسماني، هاي ورزشي مهارتدريافتند كه ادراك در مورد) 1996(2سانستروم

و خود ارزشي جسماني كلي همگي اعتماد به نفس، جذاب را، قدرت و فقدان عاطفه منفي عاطفه مثبت

مي پيش . كند بيني

و رضايت را شروع 1960در دهه آزمون هاي نظر سنجي آمريكا پرسيدن سوالاتي راجع به شادي

شد اين كار منجر به تعدادي كار. كردند كه) 1969(برادبرن. كلاسيك اوليه ساختار سلامت روان شناختي

كيفيت زندگي آمريكايي از مركز) 1967(راجرز.و كمبل كانورس. از پيمايش نورك استفاده كرد

در پژوهش زمينه ويلسون بازبيني ادبيات مربوط به شادي را در بولتن 1966يابي در دانشگاه ميشيگان

و تفاوتهاي فردي شمار زيادي از مقالات مربوط به تفاوتهاي فردي روانشناختي منتشر كر د مجله شخصيت

و روان شناسي اجتماعي نيز شروع به در شادي را منتشر كرد مجلات روان شناختي تقليد مجله شخصيت

شد 1999منتشر نمودن مقالات مربوط به شادي كردند در  و همكاران(روز آمد و) دانيز گالوپ مورت

سازمانهاي نظر سنجي در حال اجام زمينه يابي هاي ديگري بودند كه نه فقط در آمريكا بلكه در اروپا ديگر 

در شروع كار خود) 1974(و كشورهاي بازار مشترك انجام شد مجله پژوهش شاخص هاي اجماعي 

و زيادي از مقالات و تفاوتهاي فردي شمار به مطالب زياد راجع به شادي منتشر كرد مجله شخصيت مربوط

و روانشناسي اجتماعي  تفاوتهاي فردي در شادي را منتشر كرد مجلات روان شناختي تقليد مجله شخصيت

ها 1999نيز شروع به منتشر نمودن مقالات مربوط به شادي كردند در  وينهاون كتاب سه جلدي همبسته

و تحليل كرده بود پديد آورد زمينه يابي عمده در سراسر جهان را دوباره تجزيه 630شادي را كه درآن 

و شوارتر جلد بزرگ بنيادهاي روان شناسي لذت را منتشر كردند .)1382، آرگايل(كانمن دايز

 روش جمع آوري اطلاعات

. براي جمع آوري اطلاعات از پرسشنامه استفاده گرديده است

––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––– 
1- Thayer  
2- Sonstroen and Potts 
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 روش تحقيق

جم، روش تحقيق بكار رفته در اين تحقيق ميداني بوده .ع آوري اطلاعات از پرسشنامه استفاده شده استو براي

 جامعه آماري

. در مناطق سيزده گانه شهرداري هاي اصفهان ساكن است ني استكهشهرونداكليه جامعه آماري شامل

 حجم نمونه

از 500حجم نمونه به طور تصادفي مشخص گرديده كه مجموعا مناطق مختلف شهراصفهان وندانشهر نفر

ا . نتخاب شدندبراي تحقيق

 ابزار اندازه گيري

يك. باشدمي)(GHQابزار اندازه گيري در اين تحقيق پرسشنامه سلامت رواني پرسشنامه سلامت رواني

مبتني بر روش خود گزارش دهي است كه در مجموعه هاي باليني با هدف رديابي» پرسشنامه سرندي«

با توجه به ). 1972، گلدبرگ( گيردميفاده قرار مورد است، كساني كه داراي يك اختلال رواني هستند

بك جمع،اينكه در اين پژوهش افسردگي مورد بررسي قرار گرفته آوري اطلاعات نيز از طريق تست

بك«گيرد صورت مي و بر اساسي 106شامل (BDI)»تست افسردگي جنبه مختلف33سوال بوده

.افسردگي تدوين شده است

 روش آماري

د . باشدميمستقلهمستقل براي مقايسه ميانگينهاي دو گروTاستفاده از آزمون،ر اين تحقيقروش آماري

،ضريب همبستگي،نمودارها،فراواني درصدي،ميانه،نما،از شاخصهاي آمار توصيفي مانند ميانگين

و از شاخص آمار استنباطي مانند،واريانس .شد تست استفادهt انحراف معيار



 1390 تابستان/2، شماره پانزدهمسال/47در دانشگاه اسلامي فرهنگفصلنامة� 78

هايهآزمون فرض

ي آفرين در كاهش افسردگي شهروندان1فرض ؟ باشدميموثرـ آيا برنامه هاي شاد

 توصيف داده هاي آماري:1جدول

 واريانس انحراف معيارمد ميانه ميانگين تعداد متغير

32.4528269.5673.56 250 پيش از آزمون

31.87273310.1196.43 250 پس از آزمون

و انحراف معيار پايين افسردگي در شهروندان ميانگين نتيجه توانمي، باشدميتر پيش از آزمون بالاتر

و از افسردگي بالاتري پيش از برنامه گرفت كه شهروندان ميانگين هاي شادي آفرين آفرين برخوردارند

و انحراف معيار افسردگي در شهروندان كه وانتمي، باشدميبالاتر پس از آزمون پايين تر نتيجه گرفت

كه آيا واريانس دو جامعه كنيمميابتدا بررسي، از افسردگي كمتري پس از آزمون برخوردارند شهروندان

و نتيجه بررسي با هم برابر مي باشند يا نه؟ .شودميكه با توجه به برنامه هاي آماري آزمون را انجام داده

 سطح معني داريTآماره

5.863 0.00

از كه ميزان افسردگي در شهروندان گيريممينتيجه%5در سطحTراين با استفاده از آزمون بناب پيش

و نتيجه داري با افسردگي شهروندان آزمون تفاوت معني كه گيريمميدر پس از آزمون وجود دارد

.دارد آفرين تاثير زيادي بر كاهش افسردگي در شهروندان هاي شادي برنامه

ب2فرض ي آفرين در كاهش افسردگي شهروندانـ آيا ؟ باشدميزن موثر رنامه هاي شاد

 توصيف داده هاي آماري:2جدول

 واريانس انحراف معيارمد ميانه ميانگين تعداد متغير

28.4429.6369.1171.55 250 پيش از آزمون

26.9828.53310.0396.12 250 پس از آزمون
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د ترر شهروندانميانگين افسردگي و انحراف معيار پايين  توانمي، باشدميزن پيش از آزمون بالاتر

وي بالاتري پيش از برنامه هاي شادزن از افسردگ نتيجه گرفت كه شهروندان ميانگيني آفرين برخوردارند

و انحراف معيار افسردگي در شهروندان ه گرفت كه نتيج توانمي باشدميبالاتر زن پس از آزمون پايين تر

دو كنيمميابتدا بررسي، زن از افسردگي كمتري در پس از آزمون برخوردارند شهروندان كه آيا واريانس

؟  جامعه با هم برابر مي باشند يا نه

و نتيجه بررسي .شودميكه با توجه به برنامه هاي آماري آزمون را انجام داده

 سطح معني داريTآماره

4.210.001 

زن پيش كه ميزان افسردگي در شهروندان JKabcdeنتيجه%5در سطحTراين با استفاده از آزمون بناب

و داري با افسردگي شهروندان از آزمون تفاوت معني كه گيريممينتيجه زن پس از آزمون وجود دارد

. زن دارد هاي شادي آفرين تاثير زيادي بر كاهش افسردگي در شهروندان برنامه

؟ باشدميي آفرين در كاهش افسردگي شهروندان مرد موثر برنامه هاي شادـ آيا3فرض

 توصيف داده هاي آماري:3جدول

 واريانس انحراف معيارمد ميانه ميانگين تعداد متغير

29.1427.3289.778.31 250 پيش از آزمون

26.9283311.396.18 250 پس از آزمون

تري در شهروندانميانگين افسردگ و انحراف معيار پايين  توانمي، باشدميمرد پيش از آزمون بالاتر

از نتيجه گرفت كه شهروندان و مرد از افسردگي بالاتري پيش ي آفرين برخوردارند  برنامه هاي شاد

و انحراف معيار ميانگين افسردگي در شهروندان نتيجهانتومي باشدميبالاتر مرد پس از آزمون پايين تر

كه آيا كنيمميابتدا بررسي، مرد از افسردگي كمتري در پس آزمون برخوردارند گرفت كه شهروندان

؟  واريانس دو جامعه با هم برابر مي باشند يا نه

و نتيجه بررسي .شودميكه با توجه به برنامه هاي آماري آزمون را انجام داده
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 سطح معني داريTآماره

4.326 0.001 

مرد كه ميزان افسردگي در شهروندان JKabcdeنتيجه%5در سطحTبنابراين با استفاده از آزمون

و نتيجه پيش از آزمون تفاوت معني داري با افسردگي شهروندان  JKabcdeمرد پس از آزمون وجود دارد

ي آفرين تاثير زيادي بر كاهش افسردگي در شهروندان كه د برنامه هاي شاد .اردمرد

و نتيجه گيري  بحث

و افرادي كه فاقد آنند تفاوت و تفريح هستند بين ميزان سلامت رواني افرادي كه داراي برنامه منظم شادي

و تفريح موجب افزايش باز گشت به اصالت. معنا داري وجود دارد به. شودميبدليل اينكه شادي اعتماد

. دهدمينفس افراد را افزايش 

و شاديسلامت رواني اف . هستند پايين تر است راد عادي نسبت به افرادي كه داراي برنامه منظم تفريح

و شادي هستند داراي سلامت رواني بالاتري چون شوندميدر نتيجه افرادي كه داراي برنامه منظم تفريح

و تفريح نيازهاي روحي انسان را برآورده  زانمي. شودميو موجب تكامل شخصيت افراد كندميشادي

و مشاجرا كه اين عوامل باعث كاهش سلامت باشدميخانوادگي در بين خانواده عادي بيشترتطلاق

زروا . شودميندگي آنها ني افراد عادي افزايش استرس در

و شادي هستند افرادي كه فاقد آنند بين ميزان اضطراب بيخوابي افرادي كه داراي برنامه منظم تفريح

.داردتفاوت معناداري وجود 

و شادي هستند افرادي كه فاقد آنند تفاوت بين ميزان پرخاشگري افرادي كه داراي برنامه منظم تفريح

.معنا داري وجود دارد

ا نتايج تحقيق نشانگرآن است كه تفاوت معنا  شهروندان ساكن شهر اصفهان فسردگيداري بين ميزان

ري. وجود داردد ازآنهاي شادي آفرين وبع برنامهقبل از اجراي فعاليتهاي و استوارت كه با مطالعه 1ديك

و نتايج تحقيقات آنانرا زن سياه 600در مورد) 1994( و سفيدپوست بازنشسته آمريكايي منطبق است پوست

––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––––– 
1- Riddick and Stewart 
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. كندميتاييد

در برنامه ميزان افسردگي قبل از اجراي فعاليتهاينتايج تحقيق نشانگرآن است كه هاي شادي آفرين

مي بين زنان كهو مردان شهروند به اين شرح و مردان: باشد در سطح شهروندافسردگي هر دو گروه زنان

و تفاوت معنا داري بين دو گروه نمي بالا مي در خصوص) 1996(كه با مطالعه اوشينو وهمكاران باشد باشد

و كاهش اثرات جسماني پير شدن .آنان مغاير است سلامتي نقش حمايت اجتماعي بيشتر زنان توسط جامعه

و مردان شهروند پس از اجراي همچنين نتايج تحقيق نشانگر آن است كه ميزان افسردگي در بين زنان

ي آفرين كاهش يافته است ولي تفاوت معنا داري بين دو گروه نمي فعاليتهاي با باشد برنامه هاي شاد كه

و دختر بيمار23بر روي،)1998(وودگيت تحقيق در التهاب مفاصل، آسم، مبتلا به ديابت نوجوان پسر

و بذله گويي همسو است چونكه در آن تحقيق نيز خصوص اهميت نقش مراقبت آنان با حس شوخ طبعي

و دختر مشاهده نشده بود . تفاوتي بين دو گروه پسر

باشدد يكي از بزرگترين مبارزات ما در صحنه زندگي توانميشاد بودن. شاد بودن هميشه آسان نيست

و تصميماتي كه براي خود فراهم آورده ايم مخدوش كندتوانميو گاه  .د تمام پا فشاري ها انضباط فردي

و تمركز برداشته ها به جاي نداشته ها است از آنجايي كه انسان. معناي بلوغ قبول مسئوليت شادي خويش

و انديشه هاي خود را بر مي گزيند شادي موهبت. شادي هاي خويش است الزاما تعيين كننده ميزان. افكار

و به ديگران نيز منتقل كرد و غنيمت شمرد . بزرگي است كه بايد آن را جستجو كرد دريافت

 پيشنهادات

 توسعه فرهنگ تفريح شادي در جامعه�

و تبليغ ارزشهاي تفريح شادي بين افراد جامعه�  رواج

ح شادي افزايش ظرفيت هاي جامعه براي استفاده از فرصتهاي تفري�
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و همكاران) 1382(آرگايل مايكل�  انتشارات اصفهان، روانشناسي شادي ترجمه مسعود نشاط دوست

 چاپ اول

و خشايار بيگي، روان شناسي شادي؛)1375(مايكل، آيزينك� ،، ترجمه مهرداد فيروز بخت .بدرتهران

 انتشارات نوانديش ترجمه چلونگر زهرا تهران هميشه شاد باشيد) 1378(ايزنگ مايكل�

. آذر ماه، مجله موفقيت، آشنايي با هفت هيجان اساسي؛)1380(ليلا،بربري�

و هيجان؛)1375(ذبيح اله، فرجي� .ميترا: تهران، واكنش هاي رواني، انگيزش

بررسي رابطه شادكامي در رضايت از زندگي زناشويي در بين زوجين پايين تر ) 1382(جزيني محبوبه�

 اله شهر درچهس35از 

و پسر دانشگاه اصفهان) 1382(زماني مرضيه� و سلامت رواني دانشجويان دختر  بررسي رابطه بين شادماني

و شاغل در شهرستان خميني) 1382(كوچكي اعظم�  شهر بررسي ميزان شادماني بين زنان خانه دار

، راز شاد زيستن) 1382(ميتوس اندرو� و ششم انتشارات تهران  چاپ بيت

 تهران موسسه فرهنگي انتشار نگرش روز زندگي شادمانه) 1381(وليزاده محمد�
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