
مقدمه:
یکی از مهمترین چیزها در زندگی احساس خوشحالی و خوشبختی است. با توجه به اینکه روز به روز با پیشرفت علم و فناوری و زیاد شدن مشکلات و مشغله های فکری انسان ها روبه رو هستیم، مردم و جامعه کمتر سراغی از شادی و نشاط می گیرند و بیشتر درگیر مشغله های فکری و کاری هستند.
برحسب عقاید، افکار و ایده های هر فرد خوشبختی معنای بسیار متفاوتی دارد و افراد خوشبختی را در چیزهای گوناگونی می بینند مانند: پول، شغل، تحصیلات و....غیره. و اگر می خواهیم یک تعریف کلی از خوشبختی و خوشحالی و شادی داشته باشیم می توانیم بگوییم:«خوشبختی یک احساس خشنودی، خوشحالی و رضایتمندی از خود و زندگی و جهان هستی است.»
انسان ها آنقدر در تلاش و دوندگی و رقابت با یکدیگر برای رفع نیازهای جسمی و مادی خود غرق شده اند که از روح و نیازهای معنوی خود غافل شده اند و شادی یکی از کارهای کوچک و ارزان ولی پرسود برای مقابله با افسردگی، رنج، غم و درد است و مشکلات را ببرای ما هرچند بزرگ ولی کوچک و کم جان جلوه می دهد و ما را از نومیدی دور می سازد. عوامل موثر بر شادی به دو دسته زیر تقسیم می شوند که عبارتند از:
عوامل مثبت: که مستقیما به افزایش شادی کمک می کند.
عواما منفی: که از شادی و خوشحالی انسان کاسته و به رنج، غم و ناراحتی و افسردگی می افزاید.
و اگر با دید گسترده تر به زندگی بنگریم میزان شادی تحت تاثیر ژنتیک یا همان ارث، شرایط محیطی و زندگی و طرز تفکر و بینش انسان هاست.
عواملی که مانع شاد زیستن انسان ها می شود به 6 دسته اصلی تقسیم می شوند که عبارتند از:
تجملات زندگی (چاره:ساده زندگی کنید)
سرعت زندگی (چاره:از سرعت خود بکاهید)
منفی گرایی (چاره:قدرشناس باشید)
ناامیدی (چاره:با امید زندگی کنید)
اندوه و سرکوب (چاره:واقعیت را لمس کنید)
خودمحوری (چاره:با دیگران مهربانتر باشید)

اهداف پروژه:
مقایسه میزان شادی بین دختران و پسران مذهبی و غیرمذهبی و ارائه راهکارهای مناسب برای آن
برجسته تر کردن نیازبه شادی در بین جوانان جامعه
ارائه راهکارهای عملی جهت درمان افسردگی و ناامیدی جوانان
جهت پیشگیری از آسیب های روانی و اجتماعی
اهمیت شادی در افزایش عملکرد و دیگر استعدادها و توانایی های نوجوان
فرضیه:
ارتباط مستقیم بین دینداری و شادی وجود دارد.
تغذیه مناسب، خواب کافی، رنگ ها و فصل های شاد در افزایش میزان شادی موثر است.
جوانان شاد از ارتباط اجتماعی بیشتری برخوردارند.
الگوی شادی دختران و پسران متفاوت است.
جوانان ناشاد ارتباط خوبی با خانواده ندارند.
آنچه باعث می شود ما شاد نباشیم
برای شاد بودن و شادتر شدن باید کارهایی کرد و خلاصه این که شاد بودن و شاد نبودن دست خود آدم است.
در سال 2008 کنفرانسی به نام «شادی و دلایل شادی» در سانفرانسیسکو برگزار شد و صاحبنظران مختلفی از جمله دانشمندان این مقوله در آن شرکت داشتند و نظریات خود را ارائه کردند. یکی از موضوعات موانع شادی بود.
مانع اول: تجملات زندگی (چاره اول: ساده زندگی کنید):
1)گروهی از روانشناسان معتقدند هر چه تجمل زندگی بیشتر شود، شادی دورتر می شود.
2) آدم ها معمولا کیفیت زندگی و استاندارد زندگی را با هم تلفیق می کنند و ارتباط بین آن دو را از بین می برند چون کیفیت زندگی به رضایت و شادکامی افراد از زندگی بستگی دارد و این سوای استاندارد زندگی است.
3) پس هر زندگی به استاندارد رسید، الزاما با کیفیت نیست.
وقتی آدم ها ساده زندگی کنند در طول روز وقت بیشتری دارند تا روی کیفیت زندگی خود تمرکز کنند یا متمرکز شوند و به این ترتیب شادی انها بیشتر می شود.
مانع دوم: سرعت زندگی (چاره دوم: از سرعت خود بکاهید):
در زندگی مدرن آدم ها همه در حال دویدن هستند.
این دوندگی دائمی تنشی مداوم ایجاد می کند که روح و روان آدم ها را به بند می کشد و به همین دلیل لازم است فقط چند دقیقه در روز این دوندگی را متوقف کرده و باتری خود را دوباره شارژ کنید. این کار باعث می شود احساس شادی پیدا کنید.
در این شارژ مجدد می توان هر کاری کرد که به تمایل خودتان بستگی دارد: مدیتیشن، سکوت مطلق، دعا و نیایش بهترین زمان برای شارژ مجدد صبح ها است.
مطمئن باشد با حذف آن زندگی شما در طوفان تنش ها از کنتررل خارج می شود.
مانع سوم: منفی گرایی (چاره سوم: قدرشناس تر باشید):
زندانی فقط به فردی نمی گویند که پشت میله های آهنی گرفتار شود. اتفاقا تحمل نمودن زندان راحت تر از زندانی است که خیلی ها در درون خود ایجاد کرده اند؛ زندان برابر است با وابستگی، عصبانیت، غرور و ... بعضی ها فکر می کنند این یک گزافه گویی است، اما افکاری که حالت فهمی و اجبار دارند، ماهیتی عجیب دارند؛ آدم ها ناخودآگاه به آن می چسبند.
اینکه چه طور به موضوعات مختلف نگاه می کنید و روشی که برای تجربه دنیا انتخاب کرده اید، ارتباطی قوی با مثبت اندیشی دارد. شاید در تفکرات و فرهنگ خیلی از ما، اینکه آدم های عصبانی، افسرده خنده روی باشند عادی به نظر برسد.
اما  ...... فکری انسان ها دست خودشان است و خودشان می دانند تا کجا و چگونه آن را گسترش دهند. شادی در این است که از افکار منفی دست کشیده و از ان خلاص شوید
وقتی بدانید که فقط خودتان می توانید اوضاع را تغییر دهید جرات پیدا کرده و به درونتان توجه کنید و مسئولیت افکارتان را به عهده بگیرید.
موضوعاتی را که نمی توانید کاری برایشان انجام دهید دور بریزید و به آنچه که تغییر یافتنی است فکر کنید.
برای مقابله با منفی گرایی و افزایش شادی اولین گام تمرین قدرشناسی و سپاسگزاری است. آدم ها یک نقطه تنظیم خاصی برای شادی دارند که تحت تاثیر ژنتیک هم هست. آدم هایی که قدرشناسی و سپاسگزاری را تمرین می کنند، این نقطه تنظیم را 25 درصد بالاتر می برند و خوش بین تر می شوند.
مانع چهارم: ناامیدی (چاره چهارم: با امید زندگی کنید):
هیچ مدرکی نشان نداده که داشتن امید به ضرر آدمیزاد تمام شده باشد. دکتر فلومن پروفسور مشاور روانشناسی دانشگاه کالیفرنیا معتقد است امید به طرز عجیبی باعث افزایش شادی مردم می شود، البته امید واهی اصلا توصیه نمی شود. او اعتقاد دارد 3 جزء ضروری برای پرورش امید وجود دارد: الف)داشتن هدف، ب) برنامهریزی و ج) انگیزه برای دستیابی به هدف
افراد موفق هیچ گاه خودشان را سرزنش نکرده اند، بلکه با رسیدن به هر مانع از خود پرسیده اند: حالا چه باید کرد؟ این افراد تحمل بالایی در مواجهه با درد و رنج دارند و از رفتارهای سالم و پیشرفت دهنده استفاده می کنند. به این دلیل احتمال افسردگی و اضطراب و بیماری قلبی در آنها کم است. توصیه می شود هدفمند باشد و حتی در راه رسیدن به هدف آرزو و تخیلات خود را هم پروزش دهید چون شما را به شادی نزدیک تر می کند.
مانع پنجم: اندوه سرکوبگر (چاره پنج: واقعیت را لمس کنید):
داشتن دیدگاهی مثبت به زندگی به این معنی نیست که هیچ گاه به خود اجازه ناراحتی و اندوهگین شدن ندهید.
از نظر دکتر جونز از دانشگاه استمفورد بعضی رنج ها و ناراحتی ها ست که از انسان ها فردی کامل می سازدو به آنها فرصت می دهند با شرایط مختلف آشنا و مانوس شده و در زندگی حرکتی رو به جلو داشته باشند.
دکتر دیوید اشپیگل از دانشگاه استمفورد معتقد است شادی معادل نداشتن غم و اندوه نیست. بعضی ها به شادی های ساختگی دلخوش کرده اند که اصلا خوب نیست. و از طرف دیگر  با داشتن و پرورندان غم و اندوه سرکوبگر، شما ناخودآگاه دیگران را هم سرکوب می کنید و احساست و عواطف مثبت را در آنها خاموش نگه می دارید.
وقتی با دیدگاه منفی دائم اندوه را در دل و ذهن خود راه می دهید، عواطف مثبت به تدریج از شما دور شده و راه برای ورود اضطراب و افسردگی باز می ماند.
دکتر اشپیگل معتقد است، وقتی راه خروجی برای غم و اندوه و درماندگی یدا می کنید، تا حدی می توانید روی خود کنترل داشته باشید.

دیگران مثل شما خوشبختی . بدبختی دارند و شما تنها از مشکلات رنج نمی برید، بلکه رنج و اندوه موضوعی است که برای تمام جهانیان وجود دارد. متوجه می شوید چالش و فراز و نشیب در زندگی همه وجود دارد و با ملحق شدن به سایرین در ئاین سفر طول و دراز و پرفراز و نشیب تا حدی برایتان آرامش و شادی به همراه می آورد.
بهترین راه مستقیم برای برقراری ارتباط با سایرین، مهربانی، شفقت و توجه به سایر انسان ها است. طبق نظر دکتر روبرت ساپولسکی حتی چهارپایان و پستاندارن هم این موضوع را می دانند که روابط اجتماعی ضروری شادی آفرین، رحم و مهربانی ما را به دیگران ملحق می کند، انزوا را از ما دور کرده، انعطاف پذیری را در ما افزایش داده و رضایت عمیق را در ما به وجود می اورد.
مانع ششم: خودمحوری (چاره ششم: با دیگران مهربان تر باشید):
شبکه اجتماعی به قدری در شادی شما اهمیت دارند که شاید باور نکنید که بیشتر از انچه که فکرش را بکنید که شما نه فقط به روی دوستان بلکه روی دوستان دوستانتان هم تاثیر می گذارید.
بنابراین شادی مثل یک ویروس از طریق شبکه های اجتماعی گسترش پیدا می کند.
متاسفانه بسیاری از مردم در دنیای مدرن و شلوغ امروز، وقت زیادی را به تنهایی می گذرانند و به همین دلیل با محدود شدن روابط و شبکه های اجتماعی، خودشان را از این جریان مثبت محروم می کنند. هرچه خودمحور تر و منزوی تر باشید دنیای شما کوچکتر می شود، واقع بینی کم شده، نسبت به نیاز سایرین بی توجه و فراموش کار می شویدو نمی توانید بیرون از خودتان را ببینید؛ با استفاده از یک عدسی با زاویه گسترده ارتباطات را می بینید و حس می کنید و متوجه می شوید که بدون دلسوزی، رحم و شفقت و غمخواری دیگران، شادی در اصل یک لذت زودگذر و کوتاه مدت است. شادی هر فرد و دیگران تنها در گروی رحم و شفقت است و هیچ راه دیگری وجود ندارد.



شاد بودن چیست؟
یکی ازمهمترین چیزها در زندگی احساس خوشحالی وخوشبختی است .به عبارت دیگرخواسته یاناخواسته تمامی فعالیتهای زندگی برای رسیدن به خوشبختی است.برحسب عقاید وافکار وایده های افراد خوشبختی معانی بسیارمتفاوتی به خود می گیرد.بایددرنظرداشت که خوشحالی وخوشبختی متضادغمگینی وبدبختی نیست .ممکن است فردی تجربه های تلخ وزندگی سختی داشته باشد ولی احساس خوشبختی وخوشحالی نماید ودرمقابل افرادی هستندکه  باوجودفراهم بئدن تمام شرایط زندگی راحت (ثروت –سلامتی –قدرت –تحصیلات –وحتی شهرت )احساس خوشحالی وخوشبختی نمی کنند ودریک کلام می توان گفت خوشبختی یک احساس خشنودی وخوشحالی ورضایت مندی ازخود-زندگی وجهان هستی است.شاد بودن مستلزم توانایی خندیدن به مشکلات در کوتاه ترین زمان ممکن پس از وقوع آنها است. (1)بعضی اوقات نیازها، در همان لحظه که احساس می شوند، برآورده نمی گردند و فاصله زمانی میان احساس نیاز برآورده شدن آن، گاه سبب تکدر خاطر می شود. تکدر خاطر انسان در بیشتر مواقع بدین علت است که شرایط آنگونه که او خواسته، نیست. زندگی با آرمان های او هماهنگ نیست و در نتیجه موجب غمگینی و افسردگی در فرد می شود. (2) در حالی که فرد برخوردار از سلامت عاطفی قادر است در تمام احوال، ارتباطات عاطفی خود را حفظ کند و اینچنین فردی را می توان فردی خوشحال و شاد دانست. هر فردی نیاز به یک تصمیم قطعی دارد و هر فردی باید به خود خاطرنشان کند که وقت محدودی در اختیار دارد. باید از این عمر کوتاه، بیشترین بهره را ببرد و بتواند ورای زمان حال، به امبد آینده ی بهتر باشد. هر فردی ضمن بهره برداری بیشتر از زندگی، نباید دنیا را تغییر دهد، بلکه باید سعی کند خود را تغییر دهد.


عوامل موثر برخوشحالی وخوشبختی
خوشختی ومیزان آن وابسته به سه عامل است = 1) ژنتیک یاهمان ارث 2)عوامل محیطی وشرایط زندگی 3)طرزتفکروبینش.هریک ازاین عوامل دارای چندشاخه یازیروندهستند.
- ژنتیک (ارث)وخوشحالی
براساس تحقیقات وبررسی های محققین ارث حدود50% میزان خوشحالی مادرزندگی است وبجزاصلاح نژادی کنترل وتاثیری بروی آن نداریم.
-عوامل محیطی موثربرخوشحالی وخوشبختی
1)روابط فردی واجتماعی =یک ارتباط دوستانه-عمیق-صمیمی وماندگار باجنس مخالف ویا دوستهای خوب وروابط اجتماعی مناسب نیز تاثیرگذارند.درمطالعات کشورهای خارجی 40%کسانی که ازدواج  کرده اند اظهارخوشحالی وخوشبختی زیادی کرده اندواین رقم درافرادمجردیاجداشده 25%بوده است.
2)اعتقادات مذهبی=افرادمذهبی بیش ازدیگرافراد از زندگی راضی وخوشنودهستند زیرا آنهاارتباط عمیق ومعنی داری باخدا دارند.
3)ثروت=پول وثروت درحد رفع نیازهای اولیه واساسی یک زندگی راحت برای  خوشبخت شدن لازم است(البته نه درهمه ی افراد)ولی کافی نیست وافزایش بیشتر ثروت نه تنها میزان خوشبختی راافزایش نمی دهدبلکه خودمخرب وآفت خوشبختی است وکمترثروتمندی است که بخاطرداشتن پول واموال بیشتراحساس خوشبختی ماندگار وموثرتری داشته باشد.
3)شادی وخوش گذرانی= هرچه لحظات ووقایع شادی برانگیز ولذت بخش بیشتر وبطور مداوم باشد شخص از سلامت جسم وروان بیشتری برخوداربوده واحساس رضایتمندی بیشتری کرده واسترس های زندگی کم رنگ ترمیشوند.
-نقش بینش وتفکردرخوشبختی
1)فراموش کردن گذشته=اولین مرحله برای گام گذاشتن درجاده ی خوشبختی پذیرش وفراموش کردن گذشته است.گذشته بجزپندوآموزش هیچ چیز دیگری نداردوامکان اینکه ماتاثیری برآن داشته باشیم غیرممکن است وبایادآوری خاطرات بد گذشته بجز آزردن خود چیزی حاصل نمیشود.بایدبتوانیم خودودیگران راببخشیم واحساسات وافکارمنفی مانند تنفر-انتقام-سرزنش وسرکوفت رااز ذهن خود خارج کنیم.
2)امیدداشتن به آینده=اگرازانسان امیدوخواب گرفته شود بدبخت ترین موجود روی زمین میشود(امانوئل کانت)وامیدآخرین چیزی است که دست ازگریبان بشربرمی دارد.( ژان ژاک روسو)
روشهای ساده ی برای شادزیستن
1)به داشته هایتان بیاندیشید
2)موفقیت های خودتان رابرجسته سازی کنید.
3)رضایت جوباش.
4)بهانه ی بزرگ رابهانه ی-بهانه های دیگرت کن.
5)برای شادشدن ریاجایز نیست-واجب است.
6)هرصبح راعاشقانه آغازکنید.
7)به کنارچشمه ومناظرطبیعی بروید.
8)شادی وتحرک –دوقلوها ی دوست داشتنی
9)انتخاب کنید-بهترین را
10)دفترتلفنتان راپیداوارتباطتان رااحیاءکنید.
11)امان از بیی انصافی.
12)قهروآشتی های فرصت وشادی0
13)عینک بدبینی راازذهنتان دورکنید.
14)سربه هواباش-سربه هوایی هم عالمی دارد.
15)هیچ لذتی بالاتراز بخشش وعطوفت نیست.
16)نترسیدخرابکاری بهتراز رخوت است.
17)خودتان راگریم کنید.
18)گوش هایتان رابازکنید شنیدن آغازکنید.









در اینجا8روش که می تواند شادی شما را افزایش دهد را مطرح می کنیم:
قدردان و سپاسگذار باشید: از بعضی افراد که در این مطالعات شرکت داشتند خواسته شد نامه تشکرآمیز به افرادی نویسند که به گونه ای به آنها کمک کرده اند. این مطالعه نشان داد که این کار باعث شادی مضاعف و پایداری در بین انسان ها می شود که تا هفته ها نامه را به فرد مورد نظر بفرستند. تحقیقات نشان می دهد که حتی نوشتن این نامه بدون فرستادن به صاحبش می تواند شما را شادتر کند.
خوشبین باشید: تمرین دیگر که می تواند به شما کمک کند داشتن تفکر خوشبینانه است. از شرکت کنندگان در این تحقیق خواسته شد که آینده ایده آل خود را تصور کنند و به آن فکر کنند. برای مثال زندگی در کنار یک همسر با محبت یا پیدا کردن یک شغل خوب و بهد از آن شرح دادن و نوشتن این تصورات است. این کار باعث می شود انسان ها تا چند هفته شادی زیادی داشته باشند.
نعمت ها و الطاف خدا را بشمارید: افرادی که سعی کنند چیزهای خوبی که برای آنها اتفاق افتاده است را بنویسند به طور شگفت آوری میزان شادی اشان افزایش پیدا می کند.
از توانایی های خود استفاده کنید: در این مرحله از شرکت کنندگان در تحقیق خواسته شد بهترین توانایی های خود را بشناسند و سعی کنند از آنها در یک جهت جدید استفاده کنند. برای مثال شخصی که دارای حس شوخ طبعی است می تواند از یک لطیفه استفاده کند تا حال و هوای یک ملاقات تجاری را تغییر دهد یا همکارانش را شاد کند.
مهربان باشید: کمک کردن به دیگران در حقیقت کمک کردن به خود است. افرادی که زمان یا پول خود را صرف کارهای خیریه می کنند یا به طور داوطلبانه به افراد نیازمند کمک می کنند.

6. بلند بخندید
پیش بینی احساس شادی، «میزان هورمون اندورفین» و هورمون های دیگری را که به خوشی و آسایش شما می انجامد افزایش می دهد. در عین حال تولد هورمون اضطراب را کاهش می دهد. دانشمندان دانشگاه کالیفرنیا 16 نفر را که همگی معتقد بودند تماشای یک فیلم برای آنها خنده دار است را مورد بررسی قرار می دهند.
تحقیقات جدید نشان می دهد افراد افسرده و ناامید بیشتر حالات روحی خود را با رنگ خاکستری نشان می دهند، اما افراد شادتر رنگ زرد را انتخاب می کنند.
دانشمندان متوجه شدند در زمانی که از فردی خواسته می شود حالات روحی خود را با یک رنگ خاص بیان کند تیرگی و روشنی رنگ ها اهمیت زیادی پیدا می کند. برای مثال رنگ آبی روشن نشانه ای از افسردگی نیست اما رنگ آبی تیره می تواند بیان کننده افسردگی و ناامیدی در انسان ها باشد. به عبارت دیگر، تیره و روشن بودن رنگ ها بیشتر از خود آنها در در این حالت اهمیت دارد.
به موسیقی گوش دهید
تحقیقات حاکی از آن است که شنیدن موسیقی آرام قسمتی از مغز را فعال می کند که باعث شادی می شود. در ضمن این راهکار به کسب آرامش هم می انجامد.
ایمان خود را محکم تر کنید
افراد با ایمان شادتر افرادی هستند که پایه های اعتقادی سستی دارند و بهتر می توانند با مشکلات و ناراحتی ها مقابله نمایند. اعتقاد و ایمان به زندگی بسیاری از افراد معنی می بخشد، قدرت پذرش آنها را زیاد می کند و آنها را به عالم معنویت و دنیایی غیر از دنیای مادی سوق می دهد.




خانه شادی – اثر رنگها در ایجاد شادابی
اثر رنگ ها در شادابی رنگ ها، نمادها و سمبل چیزهای خاصی هستند و بر روح و روان و همچنین جسم و سلامتی انسان ها تاثیر بسزایی می گذارد . روانشناسان دریافته اند که رنگ ها تاثیرات معجزه آسایی بر روح روان انسان ها داشته و علاقه به رنگ های خاص نیز گویای بسیاری از ناگفته های ذهن و روح آنها است.
تعریف واژه رنگ: رنگ به کیفیتی گفته می شود که با آن می توانیم اسمی برای آنچه در طیف می بینیم مثل سبز، قرمز،.....بگذاریم.
قرمز:
یکی از سه رنگ اصلی است.
بسیار هیجان انگیز و اعتماد آفرین است.
اغلب تداعی گر خطر و آتش است.
حواس را تحریک می کند.
انرژی های متمرکز، جاه طلبی، شهامت و اشتها را افزایش می دهد.
رنگی هیجانی و ذهن منطق گرارا به زانو در می آورد.
این رنگ انرژی مهار نشده ای است که موجب افزایش خلاقیت، انرژی و شادابی در زندگی می شود.
ویژگی های مثبت: اقدام کننده، کاوشگر، اخلاق گرا، پرانرژی، بااعتماد به نفس، پرشور و روراست.
ویژگی های منفی: خسته کننده، عجول، پرخاشگر، بی تاب، ناراضی، بیش از حد مغرور
رنگ سفید: تاکید بر پاکی و صداقت می کند
رنگ قرمز: سمبل عشق و خشم و غضب خود زندگی است که به خاطر قدرت نافذش به این علت که برترین رنگ ها است برای درمان کندی گردش خون، مشکلات و ناراحتی های قلبی به کار گرفته می شود. اثر رنگها بر ایجاد شادی نوع رنگ ها و تنوع آن نیز در ایجاد فضایی شاد در محیط آموزشی اثر مطلوبی می گذارد. تنوع رنگ لباس آموزگار هم تاثیر زیادی بر روحیه و اخلاق خود او و هم بر روحیه و اخلاق و حتی آرامش دانش آموزان می گذارد. بسیاری از دانش آموزان نشاط و شادی خود را نسبت به پوشش خوب آموزگار بیان می کنند. مورد بعدی رنگ کلاس و تزئینات داخلی آن از جمله عواملی است که فضای نشاط آوری را برای کودکان به وجود می آورد.



عوامل موثر بر شادی
عوامل تاثیرگذار بر شادی را می توان به دو گروه عوامل مثبت و عوامل منفی موثر بر شادی تقسیم کرد.. عوامل مثبت مستقیما به افزایش شادی کمک می کند.عوامل منفی از شادی و خوشحالی انسان کاسته و به رنج، غم و ناراحتی و افسردگی می افزاید.
عوامل مثبت شادی عبارتند از: عشق و محبت، امید به آینده، پیشرفت و موفقیت در کار، خوشبینی، خیرخواهی، سپاسگزاری، رضایت خاطر، گذشت، مورد قدردانی قرارگرفتن، احترام به محیط زیست و تمام موجودات، محدود کردن خواست ها
عوامل منفی موثر بر شادی یا عوامل غم، رنج و افسردگی:
ناراحتی های جسمانی: گرسنگی و سوء تغذیه، درد و بیماری و ناراحتی های جسمانی و ناراحتی های عاطفی – روانی (ناراحتی های عاطفی و روانی زیاد است و شاید بتوان بیش از 50 رذیله اخلاقی را ذکر کرد. آرزو، سراب، انتقام جویی، بدخواهی، تحقیر، ترس، تنفر، توقع، حسادت، حرص، دلبستگی، دورویی، ستم، سرزنش، عجله، عصبانیت، خشم، خشونت، خودپرستی، غصه، ناامیدی، وسواس و غیره).
در آنها نظر کرده، باورها و اعتقادات جدید را جایگزین کنیم.
ما با این طرز فکر بزرگ شده ایم که ثروت، شهرت و قدرت، شادی می آورند. ما می پنداریم اشخاص سرناش و قدرتمند واقعا شادند. به ما باورانده شده که با پول می توان همه چیز را خرید و با قدرت می توان همه چیز را به دست آورد و خوشبخت شد. این اعتقادات، علت اصلی همه بدبختی ها و مشکلات انسان در طول زندگی است.
به یاد داشته باشیم که آنچه تاکنون برما رفته است نتیجه افکار، رفتارها، خواست ها و آرزوهای خودمان است که در گذشته بر عالم عرضه کرده ایم. سلامت محیط زیست و سلامت و شادی تمام موجودات بر شادی و نشاط روانی ما تاثیر می گذارد، بنابراین برای بیشتر کردن شادی خودمان هم که شده برای شادی و سلامت انها تلاش کنیم. همسشه از نتایج اعمالمان راضی باشیم و نرسیدن به بعضی خواسته ها را دلیل بدشانسی و شکست در زندگی ندانیم، بلکه سعی کنیم با برنامه ریزی و انتخاب راهی دیگر به هدفمان دست یابیم.
اطرافیان، دوستان و نزدیکانمان زندگی اجتماعی ما را می سازند، اما آنها هدف زندگی ما نیستند. هر کدام از ما برای زندگی خود هدفی تعیین کرده ایم و برای رسیدن به ان باید در مسیری حرکت کنیم. در این مسیر با اشخاص زیادی رو به رو می شویم که نباید برای رسیدن به اهداف تعیین شده، متاثر از این اشخاص شویم.
جنب و جوش داشتن و ورزش کردن فشار روانی را کاهش می دهد و این امکان را برای بچه ها فراهم می کند که با تنفس های قعمیق و دم و بازدم قوی هوای لازم را به ریه ها برسانند.
کارهایی همچون لطیفه گفتن، با صدای بلند خندیدن، خواندن داستان های طنز و خنده دار، زمزمه کردن سرودهای شاد، که صدای خنده کودکان را بلند می کند، تاثیر فرآوان بر جسم و بدن آنها دارد و سبب می شود فشارهای روانی کاهش پیدا کنند و اکسیژن بیشتری به بدن برسد. در این رایط کودکان می توانند با روحیه ای قوی به حل مشکلات بپردازند.

به مجموعه فعالیت هایی که شخص پس از رهایی از تعهدات و تکالیف شغلی، خانوادگی و اجتماعی با میل و اشتیاق به آنها می پردازد و غرضش استراحت، تفریح و یا توسعه دانش خود یا به کمال رساندن شخصی خویش یا به ظهوررساندن استعدادهای خلاقیت و یا بالاخره بسط مشارکت آزادانه در اجتماع است فرغت می گویند.
سه کارکرد فراغت عبارتند از:
استراحت به منظور رفع خستگی، جبران خدمات جسمانی و روانی ناشی از هیجانات مداوم کار
تفریح به منظور رفع خستگی ناشی از یکنواختی و وظایف روزانه در کارگاه، اداره یا منزل
تحول شخصی. زیرا فراغت انسان را از کارهای روزمره و قالب های یکنواخت کاری و قالبی شدن امور روزانه می رهاند. لستعدادهای بدنی و ذهنی فرد را پرورش می دهد و از همین طریق در شکل گیری شخصیت فرد موثر خواهد شد.

چهار ویژگی اوقات فراغت عبارتند از:
رهایی و آزادی از اجبارها: انتخاب آزادانه فرد است اما مترادف با آزادی نیست و شامل آزادی از طبقه خاصی از اجبارها می شود مانند سایر پدیده های اجتماعی در عمل نیروهای اجتماعی قرار دارد. در معرض اجبارهایی قرار دارد که ممکن است به وسیله هر گروه یا سازمانی اعم از ورزشی، سینمایی و غیره اعمال شود و شامل رهایی از شغل، منبع درآمد به عنوان کار یا حرفه می شود و همچنین شامل آزادی از مطالعه به عنوان بخشی از برنامه مدسه می گردد. اوقات فراغت آزادی از اجبارهای بنیادی است که اشکال اساسی سازمان های اجتماعی مانند خانواده، جامعه، کلیسا به فرد تحمیل می کند.
بی طرفی: اوقات فراغت مانند شغل و به دست آوردن سود منفعل نیست و برخلاف وظایف سیاسی، مذهبی به نبال هدف ایدئولوژیک نمی باشد و البته در معرض قوانین ضروری اجتماعی و جسمانی قرار دارد اما هدف آن سودمندی نمی باشد. به وسیله اهداف سودآور یا ایدئولوژیک تامین می شود.
سرگرمی و تفریح: به عنوان رضامندی توصیف می شود. این فعالیت دارای طبیعت لذت جویی است. جست و جوی لذت، رضایت و خشنودی یکی از ویژگی های بنیادی اوقات فرغت در جامعه امروزی است. باید هر فرد برای حالت رضایت و خرسندی تلاش نماید که شامل نفی هر گونه تنش، مطالعه یا تمرکز است. جست و جوی تنوع در اوقات فراغت به قدری بنیادی است که هنگامی که لذت خشنودی مورد انتظار حاصل نمی شودطبیعت اوقات فراغت به خودی خود تغییر می کند.
اثر بر شخصیت

بر معنای تجربه روی اوقات فراغت فرد تاکید فرآوانی شده است و نه نوع فعالیتی که فرد درگیر آن است و یا ارتباط آن با سایر فعالیت ها. آزادی در مقابل محدودیت و انگیزش درونی در مقابل بیرونی دو ساختار مهم اوقات فراغت به شمار می روند.
در حالی که هر دو جنس درک مثبتی از کار و فراغت دارند زنان گرایش بیشتری به کار نشان می دهندو همچنین آزمودنی های باهوش تر و دارای حرمت خود بالاتر کار و فراغت را مطلوب تر ارزیابی می کنند. طبقه اجتماعی، اقتصادی بیشتر از نژاد و سایر متغرها درتعیین الگوهای گذراندن اوقات فراغت موثر است. افراد برحسب ساختار شخصیتی خود مشاغل و فعالیت های اوقات فراغت را انتخاب می کنند و بدین ترتیب نیازهای گوناگون خود را ارضا می کنند. در یک پژوهش برونگرایی و نورزگرایی (عصبی گونه) و اجتناب از موقعیت های اجتماعی خاص مورد بررسی قرار گرفت.نتایج نشان داد برونگراها از نظر الگوهای ترجیحات فراغت از درونگراها متفاوت هستند و در مورد واجدسطح پایین و بالای نوروز (عصبی) نیز صادق بود اما نه به همان میزان.
در مطالعه ای انگیزه های ذاتی و احساس ملالت در اوقات فراغت بررسی شد. نتیج نشان داد افراد دارای احساس خودرفتاری و رقابت در فعالیت های ائقات فراغت دچار ملال کمتری می شوند. 75 درصد آزمودنی های دانش امز دختر متوسطه شمال تهران کمتر از دو ساعت در هفته ورزش می کنند و بیش از 75 درصد اوقات فراغت خود را به همراه خانواده می گذرانند. بیشتر زمان فراغت را تماشای تلویزیون، مطالعه کتاب، رفتن به مهمانی، گوش کردن به نوار و کلاس های درسی به خود اختصاص می دهد. کمترین زمان اوقات فراغت به رادیو، گردش در خیابان ها، شرکت در جلسات مذهبی و کلاس های هنر، سینما و تئاتر می شود. تحصیلات، شغل و درآمد والدین ارتباط معنی داری با رضایت مندی آزمودنی ها از اوقات فراغت نشان می دهد.
نحوه گذراندن اوقات فراغت کارمندان و آموزش و پرورش نشان داد  5/5 درصد آزمودنی ها ایام فراغت را به ورزش اختصاص می دهند. در حالی که 89 درصد از کل نمونه اعتقاد داشتند ورزش به عنوان بهترین وسیله و یا حداقل وسیله ای مناسب جهت گذراندن اوقات فراغت به شمار می رود. خلق های شاد توانایی تفکر با روش های جدید درباره مشکلات را تقویت می کند. گاسپر (2003) در پژوهشی به منظور بررسی ارتباط بین حل مسئله و خلق از آزمودنی های دارای خلق شاد، خلق بد و خنثی خواستند تا مجموعه تکالیف ذهنی کلاسیک لاچینز را تکمیل کنند. آزمودنی های هر 3 گروه توانایی تفکر درباره مسائل به روش های جدید را داشتند. اما خلق بر مقدار نیروی صرف شده برای انجام تکلیف تاثیر داشت اما افراد دارای خلق بد با مشکل جدی رو به رو می شدند. افراد شادتر به جای انتظار برای نابسندگی و کافی نبودن اطلاعات، مشکل را به روش خودشان که به آن پی برده اند حل می کردند. عاطفه و خلق فرآیند حل مسئله را تحت تاثیر قرار می دهد، البته به شرطی که اطلاعاتی درباره پیشرفت فراهم نماید. خلق و عاطفه بر یادگیری تاثیر دارد. می تواند منجر به دستیابی سریع تر به هدف و در نتیجه پیشرفت بیستری در مقایسه با خلق های منفی شود. نگاهی به پژوهش های ارائه شده نشان می دهد که کلیت یادگیری و پیشرفت تحصیلی با خلق و نشاط و شادابی همبستگی دارد.
همچنین ابعاد سلامت با متغیرهایی از قبیل جنس، سن و میزان تحصیلات رابطه دارد. به طوری که احتمال بروز افسردگی تک قطبی در بین زنان، افراد مجرد و کسانی که از پایگاه اقتصادی، اجتماعی (تحصیلات، درآمد، جایگاه شغلی) پایین تر برخوردارند بیشتر است.
در رابطه بین سلامت اجتماعی و متغرهای جمعیت شناختی کییز و شاپیرو (2004) نشان دادند که وضعیت شغلی برای سلامت اجتماعی زنان مهم تر از مردان است و زنانی که وضعیتی شغلی پایینی دارند سلامت اجتماعی کمتری نسبت به مردانی با همان جایگاه شغلی گزارش می کنند. به طوری کلی همین طور که جایگاه شغلی افزایش می یابد زنان نسبت به مردان، به طور فزاینده ای سطوح بالا از پذیرش، مشارکت و انسجام اجتماعی گزارش می کنند.
10 متغیر متفاوت در میزان شادی در زنان و مردان عبارت است از: سن، نژاد، اشتغال یا بیکاری، درآمد خانواده، اشتغال رئیس خانه، تحصیلات، مذهب، جنس، شهرنشینی و مرحله چرخه زندگی. 10 درصد از تفاوت موجود در شادی بین دو نفر از طریق این ده عامل قابل تبیین می باشد، لذل تعیین کننده های اصلی رفاه – روانشناختی هستند نه اقتصلدی یا جمعیت نگاشتی.


شادی و امید طبیعت زندگی هستند با وجود این، غم و نا امیدی به سراغ موجود زنده می ﺁیند. دوران جوانی به مثابه گروه کوچکی از جامعه ،حق وحقوقی دارد ،زیستن در این دوره وایجاد رابطه تنگاتنگ با افراد از جمله ارزشهای هستند که انسانها برای رسیدن به آن مبارزه کرده وبا رسیدن به آن شاد شده وعدم دستیابی به آن موجب افسردگی واضطراب می گردد.
با آنکه 65 درصد از جمعیت کشور ما را جوانان زیر سن 30 سال تشکیل می دهند، اما به دلیل فقدان شادی و نشاط اجتماعی ناامیدی نسبت به آینده و مبهم بودن آینده حتی در نزد جوانان تحصیلکرده و بیکاری و همچنین وجود پدیده ای به نام کنکور ، هر چند معیار درستی برای تشخیص سواد در بین جوانان نیست ، اما موجب توقف بسیاری از جوانان مستعد کشور می شود و همچنین تشنجاتی که به واسطه مسائل اقتصادی در میان بسیاری از خانواده های کشور وجود کلامی و رفتاری دارد. همگی موجب عدم دستیابی جوانان به ایده ها وآمال و آرزوهای خود شده و باعث تعمیق و افسردگی در بین جوانان کشور می شود.
شادی نیاز اصلی جوانان 

برای شاد بودن بایستی مولفه امید به زندگی را افزایش داد .برای اینکه امید به زندگی وشاد بودن باعث پایین آمدن آسیب های اجتماعی از جمله اعتیاد ،خودکشی و... می شود پس برای افزایش امید به زندگی بایستی به دوران جوانی ونوجوانی بها وارزش دهیم تا رشد کند . های سیاسی درکشور رخ داده است، 25 درصد از این افراد درافسردگی به سر می برند
هر سال با آغاز فصل تابستان مسوولان ذیربط به یاد پر کردن اوقات فراغت جوانان می افتند ، در حالی که این امر باید دغدغه همیشگی آنها باشد تا خلا آن موجب ایجاد بحران در بین جوانان و همچنین فراهم آوردن بسترهایی مناسب برای افزایش آسیب های اجتماعی نشود .
. امروزه قرصهای روان گردان تحت عنوان قرصهای شادی ونشاط آور در جامعه پخش می شود. درحالیکه نه تنها این قرصها شادی آفرین نیستند ، بلکه افسردگی آور و توهم زا هستند این قرصها کمکی به نابودی غم و افسردگی نمی کنند و فقط موجب تخلیه انرژی نهفته می شوند و در دراز مدت نیز موجب مرگ اندیشه می شوند. بنابراین جوانان باید مراقب باشند تا با توجیه غم و افسردگی و روحیه یاس از هر ابزاری استفاده نکنند، زیرا اینگونه توجیهات ، دسیسه های استکباری است.
به نظرمی رسد در این میان حلقه مفقوده ای نیز وجود دارد . چون برخی از این جوانان در توجیه رفتار خود به کمبود فضاها و فرصتهای شادی کردن اشاره می کنند درراستای این ،خانواده ها و نهادهای مرتبط با جوانان مانند آموزش و پرورش باید با برنامه ریزیهای کار آمد زمینه تخلیه انرژی نهفته جوانان را فراهم کنند. زیرا اگر زمینه های صحیح این تخلیه توسط خانواده و جامعه فراهم نشود ، جوانان به عنوان یک نیاز غریزی و خطرناک دست به تخلیه و برآوردن نیاز خود با هر ابزاری که امکان استفاده از آن را داشته باشند ، خواهند زد.


فرهنگ هر جامعه در ترسیم ساختارها و نظام ارزشی حاکم بر آن جامعه نقش موثری دارد ، در این میان عده ای ادعا می کنند که فرهنگ حاکم بر جامعه ایران فرهنگی ناشاد است و مولفه های شادی در فرهنگ اسلامی در سطح بسیار پایینی قرار گرفته است در این موضوع برخی با تلقین روحیه تمایل به مرگ و ناشادی تلاش می کنند تا دین اسلام را دین گریه معرفی کنند . بنابراین به اعتقاد من تلقین روحیه تمایل به مرگ و ترس ناشی از عدم شناخت کافی عده ای از اسلام است. زیرا نه تنها اسلام در ذات و اساس خود هیچ تناقضی با شادی و شادمانی ندارد ، بلکه تاکید مضاعفی نیز برایجاد جو شادی و نشاط به ویژه برای جوانان دارد. کسانی که چنین فرضیاتی را مطرح می کنند، در تفسیر اصول دین اسلام ناکار آمد هستند و ناکار آمدی و ضعف خود را به این واسطه متوجه دین می کنند و دین اسلام را یک دین ناشاد معرفی می کنند. در حالیکه دین اسلام یکی از مکاتبی است که تاکید خاصی بر شادی و شادمانی دارد ودر هر موردی نیز دستورات خاصی در این زمینه ارایه می دهد. برنامه ریزان وصاحب نظران ، رفتار شناسان و علمای دینی باید با استخراج مبانی دینی مربوط به نشاط از میان متون دین اسلام زمینه بروز رکود ذهنی و افسردگی را از جامعه بزدایند.

کار گزاران حکومتی و فرهنگی در حوزه قانونگذاری و اجرا چه نقشی در این زمینه به عهده دارد؟ زیرا جوانان از فقدان سیاست های راهبردی در بخش مسائل مربوط به خود سخن می گویند و از عدم وجود عزم و اراده جدی نزد متولیان امر گلایه دارنددراین موضوع درکشور ما شادی گران و جرم ارزان است . یعنی ، جوانان ما می توانند با پرداخت هزینه ای اندک مواد مخدر و یا به موارد دیگری برای ایجاد چند لحظه شادی در خود دست یابند، در حالیکه هزینه استفاده صحیح و ایجاد شادی های معقول نظیر استفاده ازامکانات ورزشی و تفریحی برای سطوح کم در آمد جامعه سنگین است . بنابراین ، دولت به عنوان متولی اصلی جامعه موظف به ایجاد امکانات تخلیه انرژی جوانان است . دولت باید به این نکته توجه داشته باشد که قشر بسیار بالایی از جامعه فقیر هستند وتنها عده خاصی امکان استفاده از تفریحات هزینه بر را دارا هستند .



. بنابراین ، انحراف به این ترتیب خود به خود به جوانان ما تحمیل می شود. دولت باید به همان دلیلی که کودکان را در مقابل بیماریها واکسینه می کند، در مقابل فساد و انحراف نیز به واکسیناسیون جامعه بپردازد. دراین راستای با تقویت باورهای دینی در جوانها و همچنین با الگو سازی عملی و به دور از تئوریهای فاقد محتوای اجرایی و تقویت پایه های ورزشی و تفریحات سالم می توان از سقوط جوانان در ورطه هولناک آسیب های اجتماعی جلوگیری کرد.

آنچه در این میان مطرح است این است که به باور بسیاری از کارشناسان تمام این مباحث اساسا بحثهای جدید نیستند و بارها به اینگونه مباحث پرداخته شده است دراین خصوص دولت در خیلی از کارها از صاحبنظران آن رشته خاص دعوت به همکاری نمی کند و کارها به کسانی که تخصص علمی و تجربی در انجام آن امور را ندارند ، واگذارمی شود .همچنین یکی دیگر از مسائلی که در این خصوص بیش از عامل اول خود را نمایان می کند، موازی کاری در جامعه است . امروزه 23 نهاد با بودجه های فراوان در کشور درگیر آسیب های اجتماعی هستند. اما باز هم شاهد افزایش آسیب های اجتماعی هستیم . موازی کاریها ، دوباره کاریها و عدم انسجام در برنامه ریزی و تمرکز در اجرا و نظارت و نظر خواهی از جوانان و صاحبنظران علمی و اجرایی همگی باعث کمرنگ شدن تاثیر اقدامات صورت گرفته در جامعه می شود. یعنی ما به این ترتیب فقط یک سطل آب را در کویر پاشیده ایم.
برخی بر اساس برداشتهای خاصی که از اوضاع اجتماعی دارند معتقدند جامعه ایران سرشار از مولفه های شادی بخش است و جو به وجود آمده به دلیل رسوخ طرز تلقی خاصی است که توسط برخی رسانه ها درجامعه به وجود آمده است. دراین خصوص سانی شفاف و صادقانه موافق هستم اما با جنجال و جو سازی وغوغا سالاری و ارایه آمار و ارقام تشنج آور ونشر یاس و نا امیدی در جامعه بدون ارایه راهکار مخالفم. زیرا جو سازی که توسط برخی رسانه های " زرد" صورت می گیرد ، اهرمی برای تقویت روحیه یاس در جامعه می شود. بیان یکسری از حقایق هر چند حقیقت داشته باشد اما با بزرگ نمایی که به آن داده می شود، مولفه ای است که باعث تشدید و ایجاد یاس در جامعه می شود.- با جو سازی مخالف هستم و معتقدم که ما باید شادی را با هزل ، طنز و یا بی بند و باری متفاوت بدانیم.


 
یک روانشناس در گفتگو با مهر، در این خصوص با اشاره به اینکه هر انسانی نیاز به شادی و نشاط دارد، می گوید: یک انسان، به خصوص یک جوان سالم به صورت طبیعی نیاز به شادی و نشاط دارد و قطعا نمی توان مانع از ایجاد چنین حسی در آنان شد. دکتر قاسم قاضی با بیان این ضرورت ادامه می دهد: شاد بودن از دوران کودکی ایجاد می شود اما درجامعه ما شادبودن چندان معنایی ندارد و اکثریت جوانان ما دچار یک افسردگی خاصی شده اند. ، وی با بیان اینکه زیربنای ایجاد شادی ارضای نیازهای احساسی است، می گوید: جوانانی که در تامین مسکن و اشتغال با مشکلات عدیده ای روبرو هستند طبیعتا نمی توانند روحیه شاد و با نشاطی داشته باشند و لبخند حتی از چهره اکثریت آنان رخ بسته است 
مشکلات اقتصادی لبخند و شادی را از جوانان گرفته است

یک روانشناس دیگر نیز در این خصوص با اشاره به اینکه شادی یکی از حالات هیجانی است که برای همه مردم مورد نیاز است می گوید: شادی و نشاط نیاز به مهیا بودن شرایط خاص دارد و تا مهیا نشدن چنین شرایطی ایجاد شادی و نشاط تا حدی غیر ممکن است. دکتر علی میرزا بیگی ادامه می دهد: شادی و نشاط در مکانهای خاصی ایجاد می شود اما متاسفانه در جامعه ما اماکن تفریحی و سرگرمی لازم در اختیار قشر جوان قرار ندارد و اکثر جوانان نسبت به این مسئله گله مند هستند. وی می افزاید: جوانانی که تنوع خاصی در زندگی خود ندارند و زندگی به نوعی برای آنان تکراری و خسته کننده شده باشد حس شادی  و نشاط هرگز در آنان بوجود نمی آید و این قشر همیشه در یک افسردگی خاصی قرار خواهند داشت. میرزا بیگی در ادامه می گوید: امروزه وضعیت اقتصادی نامناسب و مشکلات تامین مسکن و اشتغال لبخند را از میان اکثریت جوانان گرفته است و درصد بسیاری از جوانان را مضطرب از آینده و دچار افسردگی کرده است.

والدین حوصله ای برای شاد کردن محیط خانه ندارند
. به هرحال واقعیت این است که شاد بودن جوانان در جامعه کنونی تعریف نشده و آنان هیچ آموزشی در این خصوص ندیده اند. و این امر باعث شده تا شاد بودن به افراط و تفریط کشیده شود
عدم توجه به سلایق و علایق جوانان امروزی که بیش از گذشته نیاز به تفریح و نشاط و شادی دارند و کمال گرایی و ایده آل اندیشی مسئولان در چارچوب دیدگاه های سنتی خویش نتوانسته است توجه به توان عظیم و فراوان جوان جامعه امروز را به سوی خود معطوف کند و اینکه به راستی چرا جوان فعال و با نشاط و پرانرژی باید دچار آشفتگی هنجاری و یا به عبارتی بی تفاوتی به هنجارها شود و شادی 
عدم دستیابی جوانان به خواسته های طبیعی و بی تفاوتی مدیریت جامعه موجب شده است تا این نیروی بالقوه که نیاز به صرف هزینه های آموزشی و تجربه کافی دارد، به دور از هرگونه شور و نشاط و شادی استعداد و سرمایه خود را تلف می کند ، برخی روانشناسان معتقدند جوانی که شادی نکند و مرتبا با رویدادهای ناخوشایند و تلخ مواجه شود به نوعی افسردگی دچار می شود و این در حالی است که افسردگی هرچند یک بیماری روانی محسوب می شود ولی قطعا در تعامل زندگی فرد با جامعه شکل می گیرد.

خانواده ها و بزرگان آرمان گرا و ایده آل گرایی که قادر به درک نیازها و تمایلات جوانان نیستند و به دور از هرگونه صمیمیت با آنان برخورد می کنند، باید انتظار داشته باشند که اگر زمینه لازم برای شاد زیستن جوانان خود را فراهم نکنند آینده تلخی در انتظار جوانان آنان خواهد بود. با توجه به اینکه ورزش، موسیقی، سرگرمی، تفریح می تواند به تثبیت شادی در جوانان بیانجامد اما در صورتیکه این گروه سنی دلایل کافی برای تفریح و نشاط نداشته باشد به تدریج سبک زندگی آنان تغییر می کند و حالت استرس در آنان ایجاد می شود و در نهایت به انسانی افسرده تبدیل خواهند شد. شرایط نامناسب اقتصادی افکار جوانان را پرتلاطم ساخته و همین امر موجب از بین رفتن حس شادی در میان درصد بسیاری از آنان شده و این در حالی است که شادی و نشاط در جوانان طبقات مرفه جامعه به دلیل داشتن افکار رفاهی و تفریحی بیشتر دیده می شود. امروزه فشار کار والدین و بی حوصلگی آنان پس از فراغت از فعالیتهای روزانه و نبود سرگرمی های مفرح سبب شده که اعضای خانواده و به خصوص جوانان کمتر شادی کنند و این در حالی است که توجه به ایجاد شادی در بین اعضای خانواده می تاند مانع از : جوانان شاد بودن را فراموش کرده اند چرا که به نظر می رسد شادبودن مورد پسند اجتماع کنونی نیست. وی با انتقاد از برنامه ریزی مسئولان در خصوص برگزاری جشن های ملی ادامه می دهد: برنامه ریزی برای برگزاری جشن ها و مراسم خاص وجود ندارد و جشن ها مورد پسند و سلیقه اکثریت جوانان ایرانی نیست. جوان 22 ساله ای نیز معتقد است: مشکلات بیکاری، مسکن که امروزه درصد بسیاری از جوانان با آن درگیر هستند شادی و نشاط را از جوانان گرفته و دیگر جوانان حوصله چندانی برای شادی کردن ندارند. وی با اشاره به نبود امکانات تفریحی لازم برای جوانان می گوید: شاد بودن نیاز به فراهم بودن زمینه های تفریحی و سرگرمی مناسب دارد در حالی که مسئولان اقدامی در این خصوص انجام نمی دهند و همین امر عاملی در افسردگی جوانان می شود. تحقیقات سازمان ملی جوانان نشان می دهد نزدیک به 60درصد جوانان ایران مشکل برخورداری کمتری از طبیعت شادمانه زندگی در دوران جوانی را دارند.

بررسی ” شادی ” از ۳ دیدگاه روانشناسی، جامعه شناسی و اسلام
فروردین ۱۸, ۱۳۸۶ توسط : admin   موضوع : اخبار اجتماعي
ارسال نظر
چرا روی آوردن جوان ها به شادی های کاذب آسیب شناسی نمی شود؟ چرا همیشه قبل از کشف علت و برطرف کردن آن تنها به معلول و حذف موقتی آن فکر می کنیم! جو جامعه ما تحت تاثیر برخی از حوادث غم انگیز، همچنان غمگین و عبوس است.گاه شادی و شاد بودن را مخالف جدیت تلقی می کنیم و رابطه شادی را با افزایش انگیزه کار و تلاش معکوس فرض می کنیم.این گزارش سعی دارد مسأله حبس شادی را از ۳ دیدگاه روانشناسی، جامعه شناسی و اسلام مورد بررسی قرار دهد.

شادی لازمه حیات اجتماعی 

به گزارش خبرنگار سایت پزشکان بدون مرز به نقل از همشهری ، اگر با دقت احوال انسانهای شاد و ناشاد را بررسی کنیم، متوجه می شویم که اندوه مادی متاعی شیطانی و شادی هدیه ای رحمانی است. از ابتدای تمدن بشر غم و اندوه مایه توقف و انزجار و شادی و نشاط عامل تحرک و نظم بوده است.
انسان از اندوه، غم و تاریکی می گریزد و به شادی و نور پناه می برد. شاد زیستن آرزوی دیرینه آدمی است. دنیای بدون غم، خشم و جنگ. سرشار از مهربانی و شادی، آرزویی است که ریشه در خلقت و نهاد آدمی دارد. آرزویی که مقدمه غلبه بر تمام ناکامی هاست. شادی، این معجزه درونی، گره گشای بسیاری از رنج هاست.در میراث کهن ما ایرانیان، شادی، پدیده ای الهی محسوب می شود. به گونه ای که می گویند نخستین معجزه زرتشت خندیدن وی در بدو تولد بوده است. پارسیان شادی را آفریده خداوند و اندوه و غم را آفریده اهریمن می دانستند. مردم ایران باستان حدود ۶۰ روز از سال را جشن می گرفتند و به ستایش می پرداختند.گذشتگان ما برای ارج نهادن به پیدایش انسان جشن بزرگ نوروز را با شکوهی بسیار زیاد برپا می کردند. ایرانیان سعی می کردند به هر بهانه ای روزگار را به شادی و شکرگزاری سپری کنند.
پیشینه تاریخی کشورمان نشان می دهد که نشاط در همه ادوار مورد توجه ایرانیان بوده است. 

چو شادی بکاهد، بکاهد روان
خرد گردد اندر میان ناتوان
مده دل به غم تا نکاهد روان
به شادی همی دار دل را جوان 

متاسفانه در بافت جوان جامعه ما،آنگونه که باید شادابی و پویایی یک جامعه فعال و سخت کوش به چشم نمی خورد. به نظر می رسد که برای بررسی معضلات اجتماعی قبل از هر چیز باید به شناخت و بررسی عوامل مهم پرداخت و بعد به مقابله اندیشید.
باید پذیرفت که شادی و غم در زندگی اجتماعی انسانها، تأثیرات عمده ای دارد. متأسفانه گاه در جامعه امروزی ما بنا به تعبیرهای غلط و بدون استدلال، تفکر شادی متروک شده و علی رغم آنکه در فرهنگ دینی ما شادی و نشاط از آموزه های محکم و انکارناپذیر است، برخی به غلط اندوه و گوشه نشینی را جایگزین شادی و نشاط نموده اند. تا جایی که آثار زیانبار آن هر روز بیشتر از پیش نمایان می شود.
لازمه شادی و شادبودن چیزی نیست جز مثبت اندیشی و جستجوی خوبی ها و زیبایی ها. انسان با نگرش منفی به دنیا چیزی جز روحیه ای افسرده، چهره ای غمگین و حالتی خشمگینانه ندارد و این نگرش منفی، تخریب گر جامعه است. نباید فراموش کرد که رخدادهای اجتماعی، راه حل های اجتماعی دارد و راهکارهای جمعی در برخورد با چنین مشکلاتی می تواند بسیار کارساز باشد. به یاد بسپاریم که پیشگیری کارآمدتر از درمان است.
در جامعه غم زده، انرژی افراد صرف برطرف کردن اندوه و ناراحتی شده و دیگر فرصتی برای تولید و توسعه باقی نمی ماند. به تجربه ثابت شده شادی و نشاط، ماده اولیه تغییر جامعه و تحول و تکامل درونی انسانهاست. در جامعه خوشحال و خرسند، تولید بهتر، اشتغال بیشتر و اقتصاد، سالم تر خواهد بود. بدون شک در چنین محیطی امنیت اجتماعی و فردی راحت تر به دست می آید. در محیط شاد، ذهن انسان پویا، زبانش گویا و استعدادش شکوفا می شود.باید توجه داشته باشیم، نسل غم زده، محکوم به شکست است و از این بابت بر دلسوزان جامعه واجب است، روح شادی و نشاط را در رگ حیات جامعه تزریق کنند. 

دیدگاه صاحبنظران 

دکتر امان الله قرایی مقدم _ عضو هیأت علمی دانشگاه تربیت معلم- می گوید:شادکردن و شاد بودن جامعه موجب پیشرفت و توسعه اجتماعی، اقتصادی و سیاسی و فرهنگی و خانوادگی جامعه می شود؛ از بسیاری مسائل و بروز انواع آسیب های جامعه، جرم و بزهکاری، طلاق، نابسامانی خانوادگی و سایر مسائل جلوگیری به عمل می آید؛ اختلالات روحی در جامعه کمتر می شود و میزان رغبت تحصیلی و دل به کار دادن و تولید، افزایش پیدا مِی کند. شادی یک نیاز اساسی انسان است، افراد اگر در جامعه خود نتوانند این نیاز را برآورده کنند، روبه جوامع دیگری می برند ، در نتیجه به تدریج از فرهنگ ملی خود دور می شوند، بتدریج فرهنگ و ارزش های غربی در جامعه رواج یافته و جامعه مسخ می شود.دکتر قرایی مقدم می افزاید: باید تا آنجا که می توانیم در برگزاری جشن های ملی و میهنی چه از طریق رادیو و تلویزیون و مطبوعات و چه از طریق چراغانی کردن معابر و میادین و توزیع هدایا و شیرینی در خیابانها کوشش کنیم.
جشن های باستانی خود را در میادین یا پایگاههای مخصوصی برگزار کنیم. به واقع به نوعی جامعه را شاد نگه داریم و بساط شادمانی را برای مردم فراهم کنیم تا از بروز هزاران مشکل جلوگیری کنیم و با صرف هزینه های کم برای شادی از پرداخت هزینه های هنگفت آسیب های اجتماعی در امان باشیم. خوشبختانه در ایران علاوه بر جشن های باستانی، اعیاد مذهبی زیادی داریم که می توان برای شاد نگه داشتن جامعه از آنها سود برد. بهتر است همان کاری را که برای اعیاد مذهبی انجام می دهیم، به سایر اعیاد ملی نیز، تعمیم دهیم و به آنچه در رابطه با شادکردن جامعه فکر می کنیم، عمل نماییم چرا که شادی موجب افزایش دلبستگی و علاقه به کشور، فرهنگ، دین و مذهب می شود و انسجام فرهنگی و ملی میهنی افزایش پیدا می کند.قرایی مقدم در پایان گفت: همانطور که بابت ایجاد پارک و سینما و غیره هزینه می کنیم، بهتر است صدچندان بیشتر در زمینه شادی آفرینی جامعه به وسیله برگزاری اعیاد نیز سرمایه گذاری کنیم که سرمایه گذاری در این مورد هزاران برابر بازده اقتصادی، اجتماعی، فرهنگی، سیاسی دارد و از بروز انواع بیماری های روحی و روانی جلوگیری می کند و در نتیجه بهداشت روانی جامعه را در پی خواهد داشت. 
- احمد(۳۱ ساله هنرمند )، بهترین چیز که واقعاً مرا شاد می کند زمانی است که بتوانم شخص دیگری را شاد کنم. در حقیقت شادی من شادی دیگران است. البته شادی هایی که جنبه بیرونی داشته باشد، در جامعه ما کمتر وجود دارد. من کمتر جایی را می شناسم که بتوانم با کمترین هزینه بروم و شاد باشم. مگر انسان ثروتمند باشی تا بتوانی از فضاهای تفریحی سالم استفاده کنی. 
- آروین (۲۵ ساله کشیش)، شاد بودن بستگی به شرایطی دارد که ما در آن قرار داریم، بعضی اوقات برای اینکه انرژی هایی که از دست داده ایم دوباره به دست آورده و از ناراحتی درآییم، نیاز به تنهایی داریم. مثلاً من به فضاهای باز و طبیعت می روم. من هر وقت بخواهم به صورت جمعی شادی کنم و شاد باشم ترجیح می دهم در جمعی حضور پیدا کنم که با من همفکر باشند. به نظر من این بهترین نوع شادی می باشد. حتی ممکن است حضور در یک میهمانی آنقدرها که گذراندن اوقات در کنار همفکرانم مرا شاد می کند، برایم شادی بخش نباشد! 

- علی (۲۷ ساله کارمند)، علاوه بر پیاده روی کردن و رفتن به پارک، سعی می کنم خودم را با محیط اطرافم منطبق کنم. سعی می کنم مثل یک مومی باشم که خودم را با محیط اطرافم حتی اگر ناشاد و غمگین باشد، وفق دهم. به نظر من آ دم هایی که با موقعیت ها و محیط های مختلف تطبیق پیدا نمی کنند، اغلب غمگین و ناراحت و گوشه گیر هستند. 

درمصاحبه هایی که با جوانان به عنوان گروهی بزرگ از جامعه فعلی ما انجام شد، دیدیم که شادیهای آنان بسیار محدود هستند. تفریحاتی که می تواند باعث شادمانی شان شود بسیار کلیشه ای و خالی از هیجان لازم جوانی است، این امر باعث می شود که روحیه جامعه، تحلیل رفته و به سوی افسردگی و اندوه و در نتیجه کاهش بهره وری از جهات مختلف پیش برود. جامعه ای که درصد بالایی از آن را جوانان تشکیل داده اند، جوانانی که نسل فردای مدیران، سیاستمداران و پدران و مادران جامعه ما را تشکیل می دهند. آیا وقت آن نرسیده به موضوع شادی این نسل و ساماندهی مناسبت های شاد در جامعه جدی تر بیندیشیم. آیا وقت آن نرسیده که روح نشاط و شادی را در این نسل خسته و افسرده بدمیم و از انرژی آنان برای کار و تلاش جهت ساختن آینده کشور بهره ببریم. 
تعریف شادی از نظر روان شناسی چیست؟
-اجازه دهید من این مقوله را در مبحث تحلیل رفتار متقابل بیان کنم. در تحلیل رفتار ساختار شخصیت را به ۳ بخش تقسیم می کنند(کودک، بالغ، والد ). این نظریه تکامل یافته نظریه فروید است. کودک به مفهوم خردسالی نیست. آن قسمت از ساختار شخصیت ما است که دنبال احساسات، عواطف، شادی، شادمانی و خشم است.(البته شادی و خشم ذاتی نه اکتسابی) و در حقیقت بخش کودک در شخصیت ماست که شادی آفرین است و اصولا این امر بستگی به سن ندارد. دقیقا! یک مرد و یا زن مسن ۷۰ یا ۸۰ ساله هم با فعال بودن بخش کودک وجودش می تواند شاد بوده و احساس شادمانی کند. وقتی کسی کودک درونش فعال نیست، این فرد به صورت دلمرده و غمگین است. ما خیلی از آدمها را می بینیم که به دنبال ارزشها و تعصبات خود هستند و کودک درون خود را طرد کرده اند. یعنی این آدمها نیز کودک درون دارند اما با پیروی از تعصبات خشک، این بخش از شخصیت آنها غیر فعال شده و کودک درون آنها افسرده است. به طور مثال وقتی فرد مسنی را می بینیم که در مراسمی مانند چهارشنبه سوری با شادی فراوان از روی آتش می پرد، این حرکت در حقیقت ناشی از فعال بودن کودک درون اوست که تولید شادی می کند. یا مثلاً پدربزرگ یا مادر بزرگی که با شادی فراوان با نوه کوچک خود بازی می کند، این دقیقاً بازتاب حضور کودک درون اوست. پس ما باید شادی ها را در بخش کودک درون خود، پیدا کنیم.
 به نظر شما راز خندیدن چیست؟ خنده واقعی چه می تواند باشد؟ 

- ما یک خنده ذاتی یا خنده درونی داریم و یک خنده مصنوعی یا اکتسابی. خنده درونی مربوط به کودک درون ما می شود. ما زمانی که عمیقاً نسبت به یک مسئله ای شاد شویم، شروع می کنیم به خندیدن. کما اینکه عکس این قضیه نیز صادق است. وقتی که ما غمگین می شویم، شروع به گریستن می کنیم. پس این هیجانات به واقع مکمل شخصیت ما هستند. خنده درونی (خنده واقعی)، بخشی از عملکرد شادی کودک درون ماست. مگر اینکه ما بخواهیم لبخند اکتسابی بزنیم. لبخند اکتسابی لبخندی است که مثلاً من در عین ناراحتی با ورود یک شخص تازه وارد به محیط، لبخند می زنم و سعی می کنم خودم را شاد نشان دهم که از آمدن او خوشحال شده ام. ولی اگر بخواهید خنده واقعی را ببینید، باید به سراغ کودکان بروید ، بازی ها و ارتباطهایی که با هم دارند و خنده هایی که از ته دل سر می دهند. در حقیقت خندیدن نوعی ابراز هیجان شادبودن و شادمانی است.
 طرز تفکر چقدر می تواند در شاد بودن افراد دخیل باشد؟ 

- ما تفکر را از بخش کودک خارج می کنیم و به بالغ ربط می دهیم. زمانی هم که ما کار درمانی انجام می دهیم کاری می کنیم که بالغ مجری رفتار کودک درون باشد نه مسلط بر آن.
مسئله ای نیز درمورد تفکر مثبت و منفی وجود دارد. ما اگر تفکر مثبت داشته باشیم، مطمئناً این تفکر می تواند در شادی و شادمانی ما تأثیر گذار باشد و متقابلاً تفکر منفی نیز شادی را دور می کند. من این نظریه را رد می کنم که ما باید بسته به خوشبین یا بدبین بودنمان، همیشه نیمه پر یا خالی لیوان را ببینیم، بلکه ما باید واقع بین باشیم. در این صورت، می توانیم عملکردی متعادل و درست داشته باشیم. ما اگر فقط مثبت گرای صرف بوده و جنبه های منفی خود را نبینیم، آن هنگام شادمانی ما نیز شادی واقعی نبوده، بلکه نوعی شادی اکتسابی است. شاید این موضوع را شنیده باشید که گاهی اوقات توصیه می کنند، جلوی آینه بایستید و به زیبایی ها و سلامتی خود توجه کنید. من این موضوع را نیز رد می کنم؛ چرا که ما در این حالت فقط مشغول تجزیه و تحلیل ظاهر خود هستیم. آدمی  که ظاهر بسیار خوبی دارد، ممکن است درون آشفته و ناآرامی داشته باشد. پس این شعار نمی تواند مؤثر باشد، چون درون انسانها ممکن است هر یک از حالات شادی یا غم را داشته باشد. ضمن اینکه اندوه و شادی دقیقاً دو روی سکه هستند و هر دو آنها لازمه زندگی اند. فرضاً اگر ما عزیزی ر ا از دست می دهیم نمی توانیم غمگین بودن خود را ابراز نکرده و بگوییم این اتفاقی است که افتاده است! باید فراموشش کنیم! اصلاً این ایده درست نیست. شادی و اندوه باید هر کدام جای خود را داشته باشند. وقتی ما واقع بین باشیم، تصورات و خواسته هایمان به تعادل می رسد. در اینجا باید مطلب مهمی را خاطر نشان کنم. بعضی می گویند شادی انسان در گرو خوشبختی اوست. حال باید گفت: خوشبختی چیست؟ هرکس تعریف خاص خودش را بازگو می کند. به طور مثال در کارگاههایی که برای شناخت بیشتر از شخصیت فرد تشکیل می دهیم از او می خواهیم تا آرزوهایش را بنویسد. خیلی از این آرزوهایی که ذکر می کند، بسیار دور و دست نیافتنی هستند. ساده ترین تعریف خوشبختی این است که خواسته های ما، تعادل و میزانی با امکاناتمان داشته باشد. یعنی اگر من خواسته ای دست نیافتنی داشته باشم، آدم خوشبختی نخواهم بود و اگر خوشبخت نباشم، شاد نیستم. پس اگر خواسته هایم با امکاناتم هماهنگ باشد خوشبخت و شاد هستم. در حقیقت ما اگر واقع بین باشیم، به سراغ رویاهای بزرگ و خواسته های ایده آلی و دست نیافتنی، نمی رویم.
لازمه شاد بودن چیست؟
- من لازمه شاد بودن را ایجاد تعادل در زندگی می دانم. کسی که زندگی متعادلی دارد چه از نظر مالی و چه از نظر روانی، در نهایت می تواند آدم شادی نیز باشد. هرکسی برای شاد بودن آستانه ای دارد. ممکن است عاملی باعث شادی من شود اما شما را شاد نکند. ممکن است عاملی شما را اندوهگین کند اما باعث شادی من شود. این نوع شادی، شادی کاذب است. شادی واقعی آن نوع شادی است که مکان و زمان در آن تأثیری نداشته باشد و بهترین مثالی که می تواند نشان دهنده این نوع شادی باشد، ارتباط شادمانه کودکان با یکدیگر است. نوعی شادی که توأم با خلاقیت است.
کودکان به محض اینکه زیر پوشش تربیت والدین قرار گرفته و والد درونشان شکل می گیرد، حالا ارزشها، تعصبات، اعتقادات، فرهنگ، سنت، ملیت، تمامی این موارد بر شادی و ابراز آن تأثیر می گذارد. در حقیقت شادی برای کودک در چارچوب خاصی تعریف می شود و شادمانی خارج از این چارچوب سبب ایجاد حس گناه در او می شود. والدین برای اینکه کودک را در چارچوب ارزشها و اعتقادات خودشان نگه دارند، با تنبیه کودک، احساس گناه را در او بوجود می آورند. یا حتی بدتر از این قضیه، به کودک گفته می شود، اگر تو بخندی و پدرت را از خواب بیدار کنی، خدا از تو ناراحت می شود!
در غیر این صورت، کودک درون افراد در میان تعصبات، ارزشها و اعتقادات (بعد والد وجودی)، حبس می شود. هر قدر بعد ارزشی منفی (تعصبات و…) پر رنگ تر شود، شادی کودک نیز کم رنگ تر می شود. در حقیقت مجموعه تعصبات، باورها و برخی ارزشها عاملی می شود برای کنترل رفتار فرد. والد کنترل گر به ما می گوید که کدامیک از کارهایمان خوب یا بد است. مثلاً وقتی کودک شروع به خندیدن می کند، ما به او می گوییم نخند! بچه خوب که نمی خنده!. آلوده شدن بالغ با والد، توجه به همین ارزشها و تعصبات است. مجموعه این عوامل باعث می شود شادی کودک درون ما مخفی یا کمرنگ شود. چه اشکالی دارد، شادی هایی را در محیط خانواده ایجاد کنیم.
 چطور می توان به بالا بردن سطح شادی در جامعه کمک کرد؟ 
-از دیدگاه تحلیل رفتار، ساختار جامعه مانند ساختار خانواده است و ساختار خانواده نیز شبیه ساختار فرد است. در نتیجه ساختار جامعه شبیه ساختار فرد است. جامعه ای که شاد نیست، درست مانند انسانی است که شاد نیست. در خیلی از جوانها می بینیم که یک حالت دوگانگی بوجود آمده است. یعنی در بیرون لبخند نمی زنند اما به محض دور شدن از محیط، شروع به خندیدن می کنند. متأسفانه، تفاوت رفتار فرد در محیط های مختلف مانند مدرسه، اجتماع و خانه آنقدر زیاد است که سبب تزلزل شخصیت او می شود و نهایتاً این تزلزل شخصیتی به جامعه نیز سرایت می یابد. ما برای اینکه در سطح جامعه میزان شادی را بالا ببریم، باید از افراد و خانواده ها شروع کنیم. اگر افراد و خانواده ها شاد باشند، نهایتاً جامعه شادی نیز خواهیم داشت. آمار جالبی ، شادترین کشور دنیا را هندوستان نشان می دهد. این مسئله برای من غیر قابل تصور بود. چون فکر می کردم که همه افراد در این کشور مشکل مالی دارند. پس این نشان می دهد که داشته ها عامل ایجاد و ابراز شادی نیستند، بلکه بودن ها هستند که عامل شادی اند. افرادی که با وجود مشکلات زیاد، همچنان شادی های خود را ابراز می کنند، کودک درونشان رهاست. در حقیقت ترمزهای شادی در چنین جامعه ای وجود ندارد و هرکسی شادی های مخصوص به خود را انجام می دهد. تا هنگامی که کودک درون شادی اش را ابراز کند، افراد، دل زنده اند. دل مردگی ناشی از پنهان شدن کودک درون است. پس برای بالا بردن شادی در سطح جامعه ، ابتدا باید خانواده های شادی داشته باشیم. اگر ما زندگی را یک مثلث تصور کنیم که یک ضلع فعالیت (کار) باشد، ضلع دوم آن تفریح باشد و ضلع دیگر ارتباطات، اگر ما بتوانیم به هر سه این ابعاد به قدر کافی توجه کنیم، آنگاه این مثلث زندگی به صورت متساوی الاضلاع خواهد بود، این مساوی بودن نشان دهنده همان تعادلی است که ما از آن سخن می گوییم.
از دیدگاه روانشناسی تأثیرات شادی بر روابط اجتماعی افراد چیست؟ 

- انسان دو نوع نیاز دارد، ۱- نیاز جسمانی (بیولوژیکی) ۲- نیاز به توجه و نوازش (شادی).
اگر ما از انسان نیاز به توجه و نوازش را بگیریم و به آن توجه نکنیم، خود به خود شادی را از او گرفته ایم و سبب ایجاد انزوا در او خواهیم شد. ارتباطات انسانی (من خوب هستم، تو خوب هستی)، یک ارتباط متقابل است که نوازش بی قید و شرط به یکدیگر می دهیم. یعنی من به کسی توجه کنم چون …..، این توجه، توجهی شرطی است. ارتباطات نباید شرطی باشد. ارتباطات بین انسانها باعث می شود ذخیره نوازشی افراد افزایش پیدا کند. و حتی می تواند از این ذخیره نوازش و شادی، در موقعیت های مختلف و حتی در هنگام تنهایی، استفاده کرد و احساس خوبی داشت. به صورتی دیگر نیز می توان این قضیه را بررسی کرد. افرادی که رابطه اجتماعی با دیگران برقرار نمی کنند، انسانهایی افسرده و منزوی هستند. اما چرا آنها اینگونه اند؟ به این خاطر که در محیط اطراف خود شادی ندیده اند. وقتی انسان شادی را درک نمی کند، خود به خود به سوی افسردگی کشیده می شود.
 شادی زبان بسیار نافذ و عالم گیری است (زبانی که به ابزار خاصی برای فهم آن نیاز نداریم)، پس چرا صنعتی شدن جوامع باعث فراموش شدن و حبس شادی شده است؟ 
- فرض را بر این می گذاریم که من و شما زبان یکدیگر را نمی دانیم، چرا که کدهای ارتباطی ما با یکدیگر همخوانی ندارد. پس کلام، برای برقراری ارتباط نمی تواند مؤثر باشد. حالا می توانیم از زبان غیر کلامی یا رفتاری استفاده کنیم. شروع می کنیم به یک سری اشارات به یکدیگر. این اشارات هم ممکن است معانی متفاوتی برای هر کدام از ما داشته باشد. اگر من دست شما را فشار می دهم، حتماً نمی خواهم بگویم، شما را دوست دارم، شاید می خواهم به شما بگویم، آیا زور شما هم زیاد است؟ در حقیقت ما در اینجا از طریق ارتباط احساسی با هم ارتباط برقرار می کنیم. در تحلیل رفتار ۳ نوع ارتباط می توانیم برقرار کنیم. ۱. ارتباط کلامی (شامل کلام و نوشتار) ۲. ارتباط رفتاری ۳. ارتباط احساسی. من برای ارتباط با یک نوجوان، ابتدا ارتباط کلامی برقرار می کنم و اگر درک نکرد، شروع می کنم به برقراری ارتباط رفتاری. ولی اگر بخواهم با یک نوزاد ارتباط برقرار کنم فقط می توانم از طریق احساسی با او ارتباط برقرار کنم. در اینجا می فهمیم که این احساس در همه ما وجود دارد، اما این لایه های ارزشی است که می آید روی احساس قرار می گیرد و آن را پنهان می کند . اگر ما بتوانیم این درک احساسی را حفظ کنیم و یا پرورش بدهیم، نیاز به این نداریم که با هم به صورت کلامی ارتباط برقرار کنیم. این درک احساسی همه آن ابراز هیجان ها (شادی، غم و …) را شامل می شود. با انقلاب صنعتی، عواملی به وجود آمد که احساس، پنهان و در نتیجه شادی نیز حبس شد. در اینجا به دنبال بایدها و نبایدها (سنجیدن منطقی همه چیز) می رویم، در نهایت، نمی توانیم احساس و بالتبع شادی داشته باشیم.
رييس نهاد نمايندگي مقام معظم رهبري در دانشگاه‌ها هم‌چنين درباره شادي و شادابي به عنوان يك نياز جسماني در جوان و ابعاد جنجالي اين نياز اظهار كرد: وقتي كلمه جوان گفته مي‌شود از اولين مفاهيمي كه به ذهن هر شنونده مي‌رسد همان دوران شادابي و سرزنده بودن و نشاط داشتن است. جواني بدون نشاط و شادابي و طراوت و ... معني پيدا نمي‌كند. چرا همه انسان‌ها دوره جواني را آرزو مي‌كنند؟ يكي از دلايلش شاد بودن آن دوره است. جوان به دليل اين‌كه خيلي دلبسته مسائل دنيوي نشده سبك بال است و در خودش توانايي‌هاي زيادي را مي‌بيند، خودبه‌خود فضاي شادابي برايش ايجاد مي‌شود، گاهي بعضي‌ها رويكردي از دين نشان مي‌دهند كه دين فقط بايد هميشه سر در گريبان و در حال تفكر و حزن اشك و آه و... باشد؛ البته اشك‌هاي خيلي زيبا در دين وجود دارد كه از بسياري شادي‌ها در انسان بيشتر نشاط ايجاد مي‌كند. طبيعتا شاد بودن جوان يك مولفه مثبت است هر وقت ديديم جوان ما با نشاط است بايد لذت ببريم.
وي در عين حال اظهار كرد: اما نشاط زمينه مي‌خواهد؛ بدون زمينه يا نشاط ايجاد نمي‌شود و اگر هم ايجاد شود بسيار سطحي يا كاذب خواهد بود. بخشي از نشاط جوان بر مي‌گردد به نگاه اميدوارانه او. كسي كه آينده در مقابلش تاريك است هرچقدر هم بخواهيد دل او را شاد كنيد موفق نخواهيد شد. آينده مقابل جوان بايد آينده‌اي روشن باشد، يعني جوان احساس كند اگر كار و تلاش كند، قطعا يك زندگي آبرومند و يك زندگي متعالي هم از جهت معنوي و هم از جهت مادي در انتظارش است. بخشي از برنامه‌ريزان جامعه هستند كه بايد اين افق را ايجاد كنند در عمل مسوولان اين دل‌سوزي را نشان دهند. مهمتر از همه خانواده‌ها و پدر و مادرها براي جوانان يك نگاه مثبت به آينده را ترسيم كنند. جوانان را بايد آماده مساله هم بكنيم جوان نبايد فكر كند همان‌گونه كه والدينش تلاش كردند و همه امكانات را برايش فراهم كردند در آينده هم همين‌گونه خواهد بود. بايد مقداري واقع‌بيني را به جوان منتقل كنيم، بايد جوان بداند زندگي يعني درگير شدن با مشكلات كساني كه موفقيت‌هاي بزرگي به دست مي‌آورند، بيشتر با مشكلات درگير مي‌شوند.
وي گفت: اگر مي‌خواهيم نشاط، شادابي و طراوت را در جوانان ايجاد كنيم، بيشتر آن به نگاه به آينده بر مي‌گردد و ايجاد اميد نسبت به آينده و يك بخش از آن‌ هم بر مي‌گردد به روحيه كار و تلاشي كه بايد در جوان تامين آينده روشن كند. در فرهنگ ما متاسفانه اين ضعف را داريم، ضعف از اين جهت كه عده‌اي فكر مي‌كنند با شانس و يا سرمايه‌گذاري پدر و مادر يك آينده خوبي دارند. ولي كساني كه موفق بودند بسيار زحمت كشيدند و تلاش كردند و خودشان را درگير كردند.
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کتاب رموز شاد زیستن
مقاله ی جامعه شناسی شادی(تهیه کنندگان سمیه صیادی فر –علی دوستی)
سایت های اینترنتی

نام طرح = راه کار های افزایش شادی در جوانان و نوجوانان 
نام گروه = علوم اجتماعی
طراحان = زهرا درویش عباس – سپیده عبدلی
نام دبیر= سرکار خانم عزیزی 
نام مدرسه و منطقه= دبیرستان دخترانه ی میرداماد – منطقه ی20
استان= تهران

