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  10/10/1402 پذیرش:      21/09/1402 دریافت:
   چکیده

 اي به واکاوي موانع، آثار و راهکارهاي شاديتحلیلی و با ابزار کتابخانه _این مقاله با روش توصیفی
به این هدف که گامی در جهت تبیین معارف قرآنی در این  ،پردازداز دیدگاه قرآن کریم می ممدوح

ها خانواده فراغت اوقات گذران براي که هاییمکان ،هامانکَ تفریحی، که مراکز زمینه بردارد و این
ایجاد  بر علاوه که شود هدایت و طراحی ايگونهبه جمعیارتباط وسایل همه از ترمهم و شودمی ساخته
باشد. یکی از موانع مهم در  نیز دین از انحرافات مانع و نبوده شرعی موازین مخالف ،سرزندگی و نشاط

- ایجاد شادي موانع اخلاقی مانند دنیاطلبی، سوءظن، یأس و ناامیدي و حسادت است. از دیگر موانع می
ي و نشاط توان به کمبودهاي اقتصادي، موانع غیر ارادي و شادي نامشروع اشاره کرد. از آثار شاد

ممدوح نیز باید به حفظ سلامتی، نشاط در عبادت (نماز و دعا)، تقوي، توکل، امیدواري، آمادگی براي 
کار و فعالیت و روابط اجتماعی سالم اشاره کرد. از راهکارهاي عملی ایجاد شادي در این مقاله به 

 ناظر بهخته شد. راهکارهاي ناظر به اعمال خود پردا و راهکارهاي رابطه با خدا ناظر بهراهکارهاي 
. راهکار ناظر به هانعمتو یاد مرگ، توجه به  گراییآخرترابطه با خدا مانند انس با خدا، انس با قرآن، 

ریزي در ، صبر و شکیبایی، ورزش و تفریحات سالم، برنامهروییخوشاعمال خود مانند خنده و مزاح، 
  زندگی، کم کردن تعلقات.

  
  .نشاط، خنده، روان، قرآن ،يشاد :کلیدي واژگان
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 بیان مسأله -1
 یکی از نیازهاي ضروري در طبع انسانی، شادي و نشاط است. این موضوع به علت

شخصیت انسان دارد، همیشه مورد  گیريشکلدر توسعه فردي و زیادي که  تأثیرات
دلیل شادي ایجاد  توجه بوده است. نشاط و احساس رضایت و انبساط خاطر که به

توان راهکارهاي شادي داراي موانع و آثار مختلفی است که ضمن بیان آن می ،شودمی
  .پردازدممدوح را بیان کرد که این مقاله با رویکرد قرآنی به آن می

  . ادبیات پژوهش2
اند و پژوهشگران، فقها، مفسرین و کتب و مقالات متعددي به موضوع شادي پرداخته

اند اما متعدد در مورد این موضوع مطالب سترگی را به رشته تحریر در آوردهعلماي 
رسالت این مقاله واکاوي موانع، آثار و راهکارهاي شادي ممدوح از دیدگاه قرآن کریم 

  است.
عبارتند از: موانع ایجاد شادي  ،سوالاتی که این مقاله در پی پاسخگویی به آن است

دوح در قرآن کریم چیست؟ براي ایجاد شادي چه آثار شادي و نشاط ممکدامند؟ 
  راهکارهاي عملی وجود دارد؟

  . روش پژوهش3
اي است و در پی بررسی تحلیلی و ابزار آن کتابخانه -این مقاله توصیفی پژوهش روش

و راهکارهاي  کندمیعوامل ایجاد شادي، موانعی که از احساس رضایت جلوگیري 
  .دستیابی به شادي و شادمانی است

   تحلیل تجربی. 4
  موانع ایجاد شادي .1

بستگی دارد که در حد وسع این مقاله  يمتعدد به عوامل در قرآنموانع ایجاد شادي 
که مانع از ایجاد شادي شده، انسان را از رسیدن به کمالات انسانی محروم  مواردي

  گردد.بررسی می کندمی
  موانع اخلاقی .1-1

برخی عوامل مانع ایجاد شادي ممدوح است یا به عبارت بهتر در بسیاري از موارد  
باشد. یکی از این عوامل برخی خلقیات و باعث ایجاد شادي مذموم و نکوهیده می
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؛ اما از لحاظ شودمیدر وجود انسان  هاییشاديباعث  هرچندهایی است که وابستگی
مخرب بر روح و روان انسان او  تأثیرو برخی نیز با  دنیاطلبی، از جمله دینی پسندیده نیست

منع کرده، صدمات  هاآنبا دیگران و روابط سالم با  نشینیهمرا از لذت بردن از 
  و یاس و ناامیدي. سوءظنمانند حسادت، کینه،  ،کندمیشخصیتی براي او ایجاد 

 دنیاطلبی .1-1-1
 خوديخودبهدنیا در قرآن گاه مذمت شده و گاه از آن به نیکی یاد شده است. دنیا 

از جهت انتساب به خداوند حق بوده و باطل در آن راهی ندارد؛ اما از جهت انتساب به 
 تائیدات در دقت باشد. باانسان متناسب با نگرش و نوع استفاده از آن ممدوح و مذموم می

- می پی متعالی اهداف به نیل براي دنیوي امکانات از استفاده لزوم به دینی، متون فراوان
 عدم ادعاي بود. خواهد کمال انسان به رسیدن مانع غالباً امکانات این نبود چراکه بریم.

 نیست. پذیرش قابل دنیا با دین مطلق مخالفت یا دنیا از استفاده و آبادانی به دین اهتمام
 و داشته دنیوي هاينعمت به خاصی عنایت که رسانده اثبات به عمل دینی در هايآموزه

 را هاآن هرچند )77 :(قصص کندمی تأکید جدي صورت به مادي امکانات تحصیل بر
 بستگیدل است نکوهیده دنیا مورد دهد. آنچه درنمی قرار انسان ذاتی اهداف ردیف در
هستند، از دل  آگاه آن هايلذت و دنیا به حقیقت خدا اولیا و چون است دنیا هايلذت به

 دنیا هاينعمت از بردن بهره و لذت که معنا نیست بدان این اما کنند؛می آن نهی به بستن
 بهره بلکه گزیند. دوري دنیا هايلذت و جامعه از باید انسان و بوده ممنوع و مذموم یکلبه

  است. براي رسیدن به اهداف الهی واجب مواردي در هاآن از بردن
- می قرآن .شودمی متذکر را دنیا بودن ناچیز مستقیم صورت به قرآن در تعبیرهایی 

زندگى  کهدرحالی] به زندگى دنیا، شاد (و خوشحال) شدند؛ [کافران هاآنولى « فرماید:
 از نیز السلامعلیه علی حضرت ).26 :(رعد» دنیا در برابر آخرت، متاع ناچیزى است

 چه را شما« :کندمی صحبت زیبا تعبیري با آن متاع براي نشدن شادمان و دنیا ارزشیبی
 بسیار متاع از و شویدمی شادمان دنیا از اندك متاعی آوردن به دست با که است شده

 انسان اگر ).113، خطبه البلاغهنهج( »شویدنمی اندوهگین دهیدمی دست از که آخرت
 نقل او حال دنیوي هاينعمت شدن زیاد و کم با نگیرد نظر در را دنیا فناپذیري ماهیت

نهاده  پا زیر را حقیقت و حق فانی دنیاي به آوردن روي خاطر به که کسانی بساچه و شده
 را دنیا شادي حالدرعین السلامعلیه امام اند.فروخته ارزشبی دنیاي به را خود آخرت و
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 در باشد کسی کم شاید«که:  است آمده مولا کلام این تبیین در همان).داند (می فریبنده
 نظر از بلکه نیست؛ عمیق تنهانه دنیا این هايشادي که نفهمند توجه اندك با که دنیا این

 نه این نماید.می احاطه را انسان دنیا این در که است هاییغصه و غم از کمتر هم مدت
 فرموده محروم نشاط و سرور از علت بدون را خود بندگان خداوند که است آن براي

 با بسیار هدف از لذایذ و هاشادي در شدن غرق با مردم که است جهت بدین بلکه است؛
- مسئولیت احساس هاشادي در شدن ورغوطه با و نگردند غافل دارند پیش در که اهمیتی

 »گردد نابود و کند فروکش درونشان در باشدمی آنان متوجه زندگی این در که هایی
  ).21/158: 1362 تبریزي، (جعفري

دنیایی انسان را در ورطه غفلت و فراموشی فرو برد در نهایت موجب  هاينعمتاگر 
و)  (اندرزها سودى نبخشید کههنگامیآرى) «(فرماید: غم و اندوه خواهد بود. خداوند می

) را به هانعمت(از  زیچهمهیادآورى شده بود فراموش کردند، درهاى  هاآنآنچه را به 
را  هاآن) خوشحال شدند (و دل به آن بستند)؛ ناگهان کاملاً گشودیم تا ( هانآروى 

گرفتیم (و سخت مجازات کردیم)؛ در این هنگام، همگى مأیوس شدند (و درهاى امید به 
را دلیل  دنیازدگان فراموشی سوره این خداوند در ).44 :(انعام »بسته شد هاآنروى 

 شدند شاد هانعمت این با وقتی سپس و فرموده است کرده تعبیر نعمت درهاي گشودن
 به زیادي هاينعمت خداوند گاهی شوند.می ناامید و گیریممی را هاآن گریبان ناگهان

 علی حضرت دهد. قرار آزمایش مورد و کرده امتحان را او تا کندمی عطا انسان
 و کنند بیرون دل از را هاغم کاذب شادي با خواستندمی که آنان«فرماید: می السلامعلیه

 به هاآن و هاآن به دنیا نزنند هم بر را خود عیش صفاي هاسرگرمی با مصیبت هنگام به
 هاآن زامصیبت خارهاي با روزگار بودند. خبربی گذرانیخوش سایه در خندیدندمی دنیا

 و غم و کرد نگاه هاآن به نزدیک از مرگ گرفت. را شانیهاییتوانا و کوبید هم در را
  ).221خطبه ، البلاغهنهج( »فراگرفت را هاآن نداشتند را انتظارش که اندوهی

شادي انسان متاع دنیا باشد، از ثبات و  منشأتوان نتیجه گرفت که اگر از اینجا می
با آرامش نبوده و دائمی  توأمدوام برخوردار نیست پس شادي مغرورانه به این زندگی 

  نخواهد بود.
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 سوءظن .1-1-2
سوءظن در معناي بدگمانی و بدبینی در مورد دیگران مورد نظر است. این رذیله 

گذارد، از اخلاقی که پیامدهاي ناگواري در زندگی شخصی افراد و جامعه بجا می
معضلات اجتماعی است. نوع تعامل و رفتار افراد، معاشران و همراهان انسان در نوع گمان 

انسان «دارد.  سوءظنهاي درونی انسان ریشه در ز اضطرابا ياریبس دارد. تأثیرو ظن 
و حظوظ را  هامنديبهرهبدبین، با تیره کردن صفحه دل و ذهن خویش امکان بسیاري از 

بینی، فضایی صاف و روشن در درون او ایجاد و بالعکس خوش کندمیاز خود سلب 
و (نیز) «فرماید: می ظنقرآن در مورد مذمت سوء ).115: 1390(پرهیزکار،  »کندمی

برند مجازات کند؛ مردان و زنان منافق و مردان و زنان مشرك را که به خدا گمان بد مى
شود! کشند) تنها بر خودشان نازل مى(آرى) حوادث ناگوارى (که براى مؤمنان انتظار مى

ه خداوند بر آنان غضب کرده و از رحمت خود دورشان ساخته و جهنم را براى آنان آماد
داشتن  سوءظن). در این آیه شریفه خداوند 6 :(فتح »کرده؛ و چه بد سرانجامى است

ي آن عذاب و که ثمره داندمینسبت به خدا  سوءظن درواقعنسبت به مسائل جهان را 
آیه در صدد بیان این نکته است که نوع بینش و نگرش انسان نسبت  ظاهراًخواري است. 

  حوادث و وقایع در زندگی است. يدهندهشکلبه جهان آفرینش و خداوند، 
ظن افراد نسبت به یکدیگر همین سوء هايتوزيکینهها و ریشه بسیاري از اضطراب

کار برادرت را به بهترین وجه «فرماید: در این مورد می السلامعلیهاست. حضرت علی 
زد و نیز به کن تا آنگاه که از او رفتاري آید که باورت را دگرگون سا تأویلتفسیر و 

حکمت ، البلاغهنهج( »تفسیر نیک توانی کرد، گمان بد نبر کهیوقتگفتار برادرت تا 
آید و ظن نسبت به اطرافیان، تشویش روحی به سراغ انسان می). بنابراین با سوء361

؛ شادي که نتیجه آرامش روحی است دستخوش تغییرات شودمیآرامش درونی گرفته 
  گیرد.عدم تعادل قرار می و فرد در حالت شودمی

 یأس و ناامیدي .1-1-3
 مؤمندر نگاه دینی اصل بر انجام وظیفه به بهترین صورت در زمان حال است و 

و  پردازيخیالبه انجام وظیفه است نه مکلف به نتیجه. حضور ذهنی در گذشته و  مأمور
در  السلامعلیهسیر در اوهام آینده هر دو مانع از انجام تکالیف و وظایف است. امام صادق 

 گذشته آنچه که در دنیا صبر پیشه کنید که ساعتی بیش نیست چرا«فرمایند: این مورد می
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 آن از هم نیامده آنچه و ندارد تو بر تأثیريکنید و نمی احساس را اششادي و غم دیگر
 از دوري خداوند و اطاعت بر را هستی آن در که ساعتی همین تنها ندارید اطلاعی هیچ

 در سالم شخصیت داراي که افرادي بنابراین ).2:1380/454(کلینی، »کن سپري معاصی
 در خویش تطبیق قابلیت و کنندنمی سرور یا غم احساس گذشته به نسبت زندگی هستند

 هايغم در نه کودکان مثال براي هستند. دارا را گذشته اتفاقات با ممکن زمان کمترین
 ذهن در را آینده دغدغه هستند. خود گذشته هايشادي پایبند چنداننه و مانندمی گذشته

  است. مهم آن از استفاده و حال زمان کودك یک براي پرورانند؛ بلکهنمی خود
 به و لحظه در کاري هر انجام از هستند حال زمان در زندگی به قادر که افرادي

 در را رضایت احساس و کرده شاد را هاآن آنچه برند.می لذت کار آن خود خاطر
 به افراد این است. تکالیف و کارها موقع به و درست انجام ،کندمی متبلور وجودشان

 قرار خود هدف را آینده نگرانی براي و اندیشندنمی بیشتر از حد نیاز خود کار نتایج
 به نسبت و کرده کوشش و سعی خود توان تمام و استعداد کارگیري به با بلکه دهند؛نمی
 و رضایت احساس از حاصل لذت بنابراین دارند. خوشنودي و رضایت احساس کار آن

 زمینه این در مؤثر مورد و فعال را خود انرژي و داده پرورش خود در را خشنودي
 نرسیدن نتیجه به یا شکست با افراددیگر. این  افرادي یا خارجی عوامل نه دانند،می

  شوند.نمی ناامیدي و یاس دچار کارها صددرصد
 و دارد مثبت نگرشی هم خود به نسبت کندمی نگاه جهان به مثبت دید با که انسانی

 زندگی نیست قادر باشد، داشته کنندهمأیوس و منفی تصویري خود از فرد اگر برعکس
 شاد و امیدوار و مثبت شخصیت داشتن به دینی هايآموزه در جهتازاین ببیند. زیبا را

کنید؛ و اگر بدى اگر نیکى کنید، به خودتان نیکى مى«فرماید: می قرآن است. شده تأکید
آن چنان دشمن بر شما «وعده دوم فرا رسد،  کههنگامیکنید. و کنید باز هم به خود مى

شود؛ و داخل ظاهر مى هایتانصورتسخت خواهد گرفت که) آثار غم و اندوه در 
که بار اول وارد شدند و آنچه را زیر سلطه خود  گونههمانشوند مسجد (الاقصى) مى

 را انسان اساساً ما که است این خداوند نظر ).7 :(اسراء »کوبندگیرند، در هم مىمى
 او مسخر را هستی هايپدیده تمامی و آفریدیم مخلوقات بهترین و شریف موجودي

 تا نماید حفظ و درك را ذاتی شرافت این خود باید انسان نهادیم. اختیارش در و کردیم
گردد. وقتی وسایل رشد و انجام امور در اختیار انسان است و  نصیبش بعدي مواهب
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کند. کارها به انسان داده شده، یاس و ناامیدي معنا پیدا نمی ترینسختتوانمندي انجام 
  اضی است و نسبت به آن خشنود و شادمان است.انسان از تلاش خود ر

به او  هایینعمتو اگر بعد از شدّت و رنجى که به او رسیده، «فرماید: قرآن می
و دیگر باز نخواهد گشت! و غرق  مشکلات از من برطرف شد«گوید: بچشانیم، مى

). این آیه واکنش افرادي را توصیف 10 :هود( »شودشادى و غفلت و فخرفروشى مى
- از نعمت دنیا از جمله تندرستی، مال و وسعت روزي شادمان می منديبهرهکه با  کندمی

بلاء یا ضرري به  زمانی کهآورند. جا نمیه ب و شکرکنند شوند و از یاد خدا غفلت می
یاس و ناامیدي  که از آن برخوردار بودند را از دست دهند، هایینعمتبرسد و  هاآن
کنند. یاس و ناامیدي را که هنوز دارا هستند ناسپاسی می هایینعمتگیرد و را می هاآن

علاوه بر اینکه مانع تلاش انسان است، احساس رضایت و شادي از سعی و کوشش و 
رسیدن به مقداري از نتیجه را هم از انسان خواهد گرفت، بنابراین مانع شادي حاصل از 

  .شودمیش سعی و تلا
  حسادت .1-1-4

در  خداوند باشد.هاي اخلاقی است مانع شادي و نشاط میحسادت که از رذیله
خواهد که نسبت به عطا و فضل الهی به دیگران حسادت نداشته باشند قرآن از مردم می

]، و بر یا اینکه نسبت به مردم [پیامبر و خاندانش«فرماید: که اثري ناپسند است. قرآن می
ورزند؟ ما به آل ابراهیم (که یهود از آنچه خدا از فضلش به آنان بخشیده، حسد مى

[پیامبران  هاآنکتاب و حکمت دادیم و حکومت عظیمى در اختیار  )خاندان او هستند نیز
  ).54 :(نساء »] قرار دادیماسرائیلبنی

 »ورزدمیاهل غبطه است و منافق حسد  مؤمن«فرماید: می السلامعلیهامام صادق 
). حسادت و رشک به معناي آرزوي نابودي نعمت از دیگران 307 /2: 1380 (کلینی،

است خواه آن نعمت به خود فرد برسد یا نرسد. در مقابل حسد، غبطه قرار دارد که 
عبارت است از اینکه آرزو کند نعمتی که نصیب دیگران شده، خداوند به او هم عطا کند 

). حسود از 1355: 1ج (معین،  »بی آنکه آرزوي از بین رفتن نعمت کسی را داشته باشد
دیگران در عذاب است، پس اندوهگین بوده و مدام در عذاب است.  هاينعمتدیدن 

شخص حسود به دنبال گرفته شدن نعمت از محسود است، پس ویرانگري را در ذهن 
با رنج و گرفتاري  توأم. وجود او دائم درگیر عذاب کندمیخود براي دیگران ترسیم 
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اولین حسدي که روي زمین اتفاق افتاد، حسد «فرماید: می السلامعلیهادق است. امام ص
  ).11/149: 1425 (مجلسی، »فرزند آدم نسبت به برادرش بود

- می السلامعلیهاز نظر اعصاب و بدن بیمار هستند. حضرت علی  معمولاً افراد حسود 
لامتی غافل سلامت تن در دوري از حسادت است. شگفتا که حسودان از س«فرماید: 

). حسادت نشان از ضعف ایمان و شخصیت است. 216، حکمت البلاغهنهج»(اندمانده
حسود چون سلامتی جسمی و روحی ندارد، آرامش نداشته و لازمه آن یعنی شادي و 

  نشاط را نیز نخواهد داشت.
 کمبودهاي اقتصادي .1-2

مانع از  هازمانکمبودهاي اقتصادي یکی دیگر از عواملی است که در بسیاري از 
ایجاب  . وابستگی انسان در جهان مادي به مسائل اقتصاديشودمیانسان  هايشادي

، مانعی براي احساس لذت و شادي به دستازاینکه فقر و تنگدستی و مشکلاتی  کندمی
میت است که گاهی این فقر و تنگدستی نیست که حساب آیند. توجه به این نکته حائز اه

به ثروت و انباشته کردن آن موجب نگرانی شده و  بستگیدلمانع شادي است؛ بلکه 
  نماید.زیادي را از انسان سلب می هايلذت

مقدر عنوان  هاآندر آیات زیادي از قرآن کریم رزق و روزي مردم و معیشت 
وزى را براى هر کس بخواهد (و شایسته بداند) وسیع، خدا ر«فرماید: . از جمله میشودمی

] به [کافران هاآندهد؛ ولى براى هر کس بخواهد (و مصلحت بداند) تنگ قرار مى
زندگى دنیا در برابر آخرت، متاع  کهدرحالی ،زندگى دنیا، شاد (و خوشحال) شدند

بودن فعالیت بشر منافاتی با هم ندارد.  مؤثر). تقدیر معیشت و 26 :(رعد »ناچیزى است
، گاهی براي کرده استرا از سطح مشخصی از نعمات برخوردار  هاانسانخداوند 

چرخد. گاهی می یسختبهو براي افراد دیگري  یراحتبهاشخاصی چرخ زندگی 
ماند. باور صحیح می ثمربیبسیار  هايکوششنشیند و گاهی اندك به ثمر می هايتلاش

روحیه  هاآنهاي الهی، همچنین ضروري بودن ان نسبت به این حوادث و آزمایشانس
گیرد. اگر انسان به این امر معتقد باشد، نه از کم بودن شاداب همراه با نشاط را از او نمی

باشد. همچنین خداوند رزق و روزي خود در عذاب است و نه از زیادي آن در رنج می
خداوند روزى را براى هر کس بخواهد گسترده یا تنگ آیا ندیدند که «فرماید: می
). این آیه 37 :(روم »آورندهایى است براى گروهى که ایمان مىسازد؟ در این نشانهمى
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. ذیل این آیه آمده کرده استنیز وسعت و تنگی معیشت را به خواست خداوند منوط 
فرماید و می کندمیبیان این آیه خطاي مردم را در مبادرت به خشنودي و نومیدي «است: 

خوشحالی کرد و در مورد از دست رفتن  درنگبیکه نباید در هنگام رسیدن به نعمت 
نومید شد، براي اینکه رزق در کمی و زیادي تابع مشیت خداست. بر  درنگبینعمت 

انسان لازم است که بداند آن رحمتی که به وي رسیده و همچنین آن ناملایمی که به او 
، پس نباید به چیزي که ایمن از فقدانش نیست اندزوالر دو با مشیت خدا قابل رسیده ه

 اینکه اما خوشحال شود و از چیزي که امید به زوالش است ناراحت و نومید گردد. و
 مسئله و دهدمی گسترش بخواهد هرکس براي را روزي خدا که بینندنمی مگر فرمود
 انسان به که رزقی این بفهمند که است این براي کرد، معرفی دیدنی امري را دادن روزي

 و اسباب هزار هزاران دادن دستبهدست مولود ،کندمی کسب آدمی خود یا و رسدمی
 و است هزار هزاران آن از یکی داندمی خود هنرمندي از را آن آدمی که است شرایطی
 فلان یا مغازه فلان من که کنندمی خوش آن به را خود دل هاانسان که سببی آن همچنین
 سبب هم اسباب تمامی و است اسباب آن از یکی نیز دارم را پست فلان یا و کارخانه
یا  که است خدا این پس است. سبحان خداي به مستند همه نیست خودشان از بودنشان

 بر ،دهدمی کم یا و دهدمی زیاد یا را رزق که است او هم و دهدنمی یا و دهدمی رزق
 (موسوي »است روشن آیه الفاظ بقیه و گیردمی تنگ دیگري بر و داده وسعت یکی

  ).276 /16: 1374 همدانی،
 روزي امري است و رزق که باشد رسیده اعتقاد و باور این به فرد که وقتی بنابراین 
 فکري رزق و روزي معینی نزد پروردگار دارند، تشویش هاانسان همه و تدبیر الهی تحت

 و تلاش به انسان تا بود خواهد نیرویی مضاعف و همچنین شودمی دور فرد از روحی و
 روزي کسب براي که زحمتی و تلاش از بپردازد. حتی روزي کسب براي کوشش

 براي را روحی فرح و شادي موجبات وسیله این به و شودمی خرسند و راضی کشد،می
است و  ناپذیرسیري. دقت در این موضوع لازم است که انسان موجودي کندمی مهیا خود

. افرادي که با دید سطحی به رزق و روزي کندمیرسد بیشتر را طلب هر آنچه به او می
دانند و در نبود آن خود را بدبخت توجه دارند، خوشبختی را در سایه روزي فراوان می

  کفایت است نه قلت و کثرت. کنند. در متون دینی آنچه مهم استفرض می
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  آثار شادي و نشاط ممدوح .2
این است که چرا از شادي و نشاط به  شودمییکی از مباحثی در مقوله شادي مطرح 

؟ و چرا انسان براي داشتن روح و روان شودمیعنوان یک ضرورت جسمی و روحی یاد 
و جسم سالم به شادي نیاز دارد؟ براي پاسخ به این سوالات لازم است آثار و پیامدهایی 

  بررسی شود. ،گذاردجا میه انسان ب و جسمکه شادي و نشاط در روح 
  حفظ سلامتی .2-1

یز نشان است. تحقیقات ن انکارناپذیرارتباط بین سلامتی جسمی و روحی و شادي 
تواند سلامت جسمانی را بهبود از چگونگی کسب آن می نظرصرفداده است شادي، 

لذت و شادي آرامش روان آورده نشاط را «فرماید: می السلامعلیهبخشد. حضرت علی 
). بنابراین شادي روحی و جسمی در هم تنیده 319: 1366(تمیمی آمدي،  »کندمیشکوفا 

شده است. رابطه بین شادي و سلامتی روحی و جسمی از بدیهیات است. انسان غمگین و 
به اند و در قرآن عنوان کلی خوف و حزن مضطرب و با شادي کمتر، بیمار دانسته شده

 شاد افکار از ناشی فیزیولوژیک تغییرات« معتقدند: شناسان گیرد. چنانکه زیستمی خود
- می ارتباط تولید هاآن میان که عصبی يهادهندهانتقال زیرا ،شودمی سلامتی به منجر
 بدن دفاعی و ایمنی سیستم دیدیم که طورهمان اگر دارند. کنندهتحریک تأثیر کنند،
 شودمی ضعیف تنگیدل و تضاد رنجش، خصومت، خشم، احساس تأثیر تحت
 عکس جهت در شکل همین به را امراض برابر در بدن مقاومت باید شاد افکار هايانگاره

  ).154: 1377(چوپرا،  »دهد افزایش آن
اقتضاي زندگی دنیا پذیرش نقایص و کمبودهاست. وجود مصائب در دنیا 

است؛ اما تحلیل عقلی از حوادث در یک افق کلی و فراتر از حادثه،  ناپذیراجتناب
 بهبنابراین جسم و روح  شودمیخواست و مشیت خدا قابل درك است و مثبت ارزیابی 

  این بینش در آسایش و آرامش خواهد بود. واسطه
  نشاط در عبادت .2-2

باشد. ت میاز پیامدهاي شادي و نشاط جسمی، آمادگی روحی براي انجام عباد
نشود،  سريسبکاگر منجر به  ،حالت بسط و گشایشی که در زمان شادي وجود دارد

. عبادت و نیایش زمانی داراي ارزش است کندمیزمینه گرایش به اظهار بندگی را فراهم 
اعمال واجت که  جزبهبا نفس خود براي عبادت مدارا کن و «که همراه با نشاط باشد: 
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 »تی، زمان آرامش و نشاط را براي انجام مستحبات قرار دههس هاآنناگزیر از 
در  مؤمنسرور و شادي «فرماید: می السلامعلیه). حضرت علی 145: 1360(طبرسی،

: 1360(تمیمی آمدي،  »باشد و حزنش به علت گناهان اوستطاعت پروردگارش می
181.(  

  نماز .2-2-1
ترین جلوه حضور معبود در برابر خالق بوده و از بهترین نوع عبادات نماز اصلی

انسان به یاد خدا بوده و  شودمیروز باعث است. این تذکر و یاد خداوند در طول شبانه
اند، و کسانى هستند که ایمان آورده هاآن«فرماید: آرامش کسب کند. قرآن می

آرامش  هادلرام) است؛ آگاه باشید، تنها با یاد خدا به یاد خدا مطمئن (و آ هایشاندل
نماز سخن گفتن و ذکر با پروردگار است، انسان باید در  ازآنجاکه). 28 :(رعد »یابدمى

) 2-1 :مؤمنون( »مؤمنان رستگار شدند. آنان که در نماز خاشع هستند«خضوع این حالت، 
نماز را خواهد چشید. بنده  بخشلذتو توجه کامل به خداوند داشته باشد، آنگاه اثر 

ایستد، عبادت او همراه با وقتی با نشاط و انبساط خاطر در برابر پروردگار خاضعانه می
منجر به شادي و نشاط  نهایتاً دارد و  به دنبالآرامش، آسودگی خیال است و امیدواري را 

  .شودمیاو 
  دعا .2-2-2

هاي درونی و بیرونی راه خلاصی از ناراحتیانسان در اثر ارتباط با خدا و دعا کردن، 
دعا کلید «فرماید: می السلامعلیه. حضرت علی کندمیرا همواره کرده، آرامش کسب 

حقیقی را  مؤثر). وقتی بنده 93/300: 1425 (مجلسی، »رحمت و چراغ تاریکی است
مادي با نبودن اسباب  خداوند دانست و براي رفع نیاز خود به او توجه کرد؛ حتی

. اگر این دعا کردن با داندمیشود و خدا را بدون اسباب مادي هم قادر اندوهگین نمی
 هرگاه«فرماید: می السلامعلیهآورد. امام صادق امیدواري همراه باشد شادي و نشاط می

  ).222 /4: 1380 (کلینی، »دعا کردي گمان کن که حاجتت بر در است
 توکل .2-3

خدا متوکلین «فرماید: . قرآن میدهدمیتوکل به خداوند به انسان آرامش و آسایش 
). منظور از توکل اعتماد به خداوند و واگذاري امور به 159 :عمرانآل( »را دوست دارد

. عدم شودمیباشد و اضطراب از او دور اوست. متوکل از تعادل روانی برخوردار می
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در  السلامعلیهآورد. حضرت علی ت شادي را فراهم میاضطراب و آرامش روانی موجبا
ها براي او آسان و اسباب هر که به خدا توکل کند دشواري«فرماید: مورد توکل می

، السلامعلیه). بنابراین فرموده امام 5/425: 1360(تمیمی آمدي، »شودمیبرایش مهیا 
خدا) قضا (ردن به توکل ک«فرماید: شخص متوکل آرامش خواهد داشت. همچنین می

بیند، نمی مؤثريمتوکل جز خدا  ازآنجاکه). 1/348: همان( »تر است بخشآسایش
. این اطمینان قلبی موجب کندمیاطمینان و آرامش داشته و کمتر چیزي او را غمگین 

  .کندمیشادي و نشاط شده از افسردگی ممانعت 
 امیدواري .2-5

امیدواري ویژگی مهمی است که انسان باید در خود تقویت کرده، تا با کمک آن 
بر مشکلات فائق شود و شادي و مسرت را براي خود و دیگران به ارمغان آورد. قرآن 

اى بندگان من که بر خود اسراف «فرماید: و می کندمیهمه مردم را به امیدواري دعوت 
آمرزد، زیرا او ومید نشوید که خدا همه گناهان را مىاید! از رحمت خداوند نو ستم کرده

 معناي به قنوط« که: است آمده آیه این ). در تفسیر53:(زمر »بسیار آمرزنده و مهربان است
 آن در دعوت و خطاب که این قرینه به بحث مورد آیه در رحمت از مراد و است نومیدي

 پس... آخرت و دنیا از اعم رحمتاست نه  آخرت به مربوط رحمت به گناهکاران است،
 را ناامیدي از نهی ،جهت همین به و است مغفرت اینجا در رحمت از مراد گفت توانمی

 تمامی که داردمی اعلام...  نهی جمله این... آورد تعلیل جمیعاً الذنوب یغفر االله ان جمله با
 سبب هرکسی گناهان آمرزش لیکن است؛ عام خدا مغفرت پس اند. آمرزش قابل گناهان

  ).17/426: 1374 (موسوي همدانی،» نیست گزاف طور به و خواهدمی
 آمادگی براي کار و فعالیت .2-6

که انسان آمادگی بهتري در انجام کارها داشته و نسبت  شودمیانبساط نفس باعث 
رغبت نشان دهد. افراد شاد توانمندي بیشتري براي انجام کار دارند تا افراد  هاآنبه 

هستند و از طرفی وقتی انسان شادمان است  ترموفقافسرده و در رسیدن به اهداف خود 
  خستگی ناشی از کار و فعالیت را کمتر احساس کرده، کارایی بالاتري دارد.

). از سیاق آیات 39 :(نجم »تلاش او نیستاي جز براي انسان بهره«فرماید: قرآن می
انسان براي آخرت و پاداش  هايکوششتوان فهمید که این آیه شریفه به قبل و بعد می

نتیجه گرفت که دنیا  توانیمآن در سراي دیگر اشاره دارد، اما با سرایت دادن آن به دنیا 
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است. نتیجه فعالیت هر کس در دنیا مشخص خواهد شد و  العملعکسمحل عمل و 
گردد. چون کار و تلاش از نشاط درونی انسان سرچشمه مینتیجه به خود شخص بر

توان تلاش و نشاط دنبال آن در امور دنیوي را نیز نتیجه گرفت. خداوند گیرد میمی
شوى به مهم دیگرى از کار مهمىّ فارغ مى کههنگامیپس «فرماید: خطاب به رسولش می

). بنا به فرموده قرآن از هر کاري 8-7 :(انشراح »پرداز، و به سوى پروردگارت توجّه کن
فارغ شدي به کار دیگري بپرداز و بیکار نباش. پس از نظر این آیه تلاش مستمر و 

در زندگی اصل بوده و بیکاري مایه سستی، تنبلی و کم شدن نشاط و شادابی  یدرپیپ
  تابد.سان شاد پیوسته در تلاش بوده بیکاري را برنمیاست. ان

. امام صادق شودمیدر روایات نیز کار و تلاش ستایش شده و مایه شادمانی عنوان 
بپرهیز، زیرا این  یحوصلگیباز تنبلی و «: فرمایدبه یکی از فرزندان خود می السلامعلیه

). گویا حضرت 5/85: 1380 (کلینی، »داردباز می آخرتدو خصلت تو را از بهره دنیا و 
باشد. پیامبر کنند که بهترین بهره دنیا میرا در گرو کار و تلاش توصیف می مؤمنشادي 
بر کنند که از تنبلی علیه و اله نیز براي مسلمانان از خداوند درخواست می االلهصلیاکرم 
نی دار و از سستی و نعمت سرزندگی و کوشایی را به ما ارزا«فرمایند: باشند و می حذر

(مجلسی، » و ملال محفوظمان دار مردگیدلتنبلی و ناتوانی و بهانه آوري و زیان و 
1425 :94/125.( 

بنابراین شادي ابزاري براي رشد و تعالی انسان است زیرا انسانی که شادمانی ندارد به 
هیچ  ریباًتق. در چنین حالتی شودمیسمت اضطراب، افسردگی و حتی انحراف سوق داده 

  دارد.فعل درستی از او سر نخواهد زد، حتی دست از تلاش و کوشش برمی
 روابط اجتماعی سالم .2-7

است، پس داراي اهمیت  گراییبرونرابطه اجتماعی افراد با یکدیگر عرصه 
اموري مانند امکان نیکی، عشق و حتی ایثار در حق  ساززمینه گراییبرونباشد. این می

انسان براي «. کندمیافراد دیگر است. این نوع ارتباط موجبات شادي را براي انسان فراهم 
اینکه بتواند خود را با دیگران هماهنگ کند و در حال مسالمت بسر برد، شایسته است که 

د موازنه میان خوددوستی و دامنه حب ذات و خودخواهی را محدود کند و در ایجا
(نجاتی،  »آنان بکوشد سويبهو همکاري با مردم و دراز کردن دست یاري  دوستینوع

که شاد بودن ارزش دارد شاد کردن دیگران نیز ارزش  گونههمان). بنابراین 68: 1390
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در حکم شاد کردن ائمه و رسول خدا و  مؤمنشاد کردن «بسیار زیادي دارد به حدي که 
مخلوقات «) ذکر شده است. در حدیثی آمده است: 276 /3: 1380 کلینی،»(وندخدا
مخلوقات نزد پروردگار کسی است  ترینمحبوبخداوند متعال هستند. پس  خواريروز

: همان( »تلاش نماید مؤمنشرا شاد نماید و در حل مشکل برادر  مؤمنیکه خانواده انسان 
، روح و دهدمیعلاوه بر شادي جسمی که به انسان  مؤمن). این نوع شاد کردن 2/164

از سرچشمه این اثر سیراب خواهد بود. امام باقر  هامدتروان او را شاد کرده و تا 
رویی در برخوردهاي اجتماعی، مایه جلب محبت بشاشت و گشاده«فرماید: می السلامعلیه

و  روییخوش«: آمده است). همچنین 296: 1416(بحرانی،  »مردم و قرب به خداوند است
  ).74/167: 1425 (مجلسی، »بشاتت ریسمان مهر و مودت است

ایجاد شادي در روح انسان است. چنین  ناپذیراجتنابدر واقع نیکی کردن تنها راه 
ایجاد  نفساعتمادبهاي انسان را آرام کرده، بیم و هراس او را کاهش داده و روحیه

ممدوح  هايشاديکه از لذت  دهدمین را به انسان . روابط اجتماعی این امکاکندمی
استفاده برده و زندگی همراه با آرامش داشته باشد. این مقوله اثر دو سویه دارد به این معنا 
که انسان با نشاط و شاد، روابط اجتماعی سالم همراه با نیکی به دیگران خواهد داشت. 

به کشور، فرهنگ، دین و مذهبشان  روابط اجتماعی سالم در جامعه باعث گرایش افراد
  .دهدمیو انسجام فرهنگی، ملی و میهنی را افزایش  شودمی

  راهکارهاي عملی ایجاد شادي. 3
کرده،  ریزيبرنامه هاآندین اسلام که جامع تمام نیازهاي تکاملی انسان بوده و براي 

شایسته فردي و اجتماعی را ممنوع نکرده است. شادي در حقیقت نبود  هايلذتشادي و 
غم و اندوه است. انسانی که حصارهاي نگرانی و اندوه منفی را از خود دور کند، به 

رفتاري  هايمؤلفهآرامش و در پی آن به شادي خواهد رسید. مقصود از راهکار عملی، 
حساس رضایتمندي و شادي و نشاط در ، اهاآنهستند که با تمرین و تلاش در انجام 

راهکار براي ایجاد شادي زیاد است و شاید براي هر انسان و  هرچندگیرد. انسان شکل می
اگر غیر  هاآنبا دیگري تفاوت داشته باشد، بنابراین احصاء کامل  هاانسانیا گروهی از 

، یا هاستآندن درصد برشمر مقالهممکن نباشد بسیار دشوار است. راهکارهایی که این 
، یا راهکار عملی ناظر بر کندمیناظر به اعمالی است که رابطه انسان با خداوند را اصلاح 

اصلاح رفتاري خود انسان است و یا براي بیان اصلاح رابطه انسان با دیگران است. 
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موضوع این تحقیق بیان مبانی قرآنی و روایی است، دربیان تمام موارد، از  ازآنجاکه
از  هاآنگویا بودن  به دلیلکه در قرآن و سنت آمده است؛ اما  شودمیایی استفاده شاهده

  گردد.توضیح اضافی خودداري می
  راهکار ناظر به رابطه با خدا .3-1

توان انس براي بیان راهکارهاي ایجاد شادي و نشاط، از نوع ارتباط انسان با خالق می
  را نام برد. انس با قرآن و و الفت با خداوند

  انس با خدا .3-1-1
فرماید: . قرآن میشودمیآرامش و آسودگی خاطر با ذکر و یاد خداوند میسر 

به یاد خدا مطمئن (و آرام) است؛  هایشاندلاند، و کسانى هستند که ایمان آورده هاآن«
  ).28 :(رعد »یابدآرامش مى هادلآگاه باشید، تنها با یاد خدا 

خداوندا ما را به کار خودت سرگرم کن ... «علیه و اله فرمودند:  االلهصلیپیامبر اکرم 
: 1425 (مجلسی، »سپاسگزار و از یادت لذت برنده قرار بده هایتنعمتو ما را بر 

95/360.(  
یاد «: کندمیرا توصیف  مؤمن هايانسانمسرت و شادي  السلامعلیهحضرت علی 

(تمیمی » دارنده یقین خواهد بود هايانسانو لذت  باتقواخدا باعث شادمانی قلبی افراد 
  ).189: 1360آمدي، 

، ایمان شودمیعاملی که در انسان باعث آرامش و شادي و نشاط  ترینمهم«بنابراین 
برد و آرامش روحی است. یاد خداوند اضطراب و نگرانی و دلهره و ناامیدي را از بین می

 به دنبالغفلت از یاد خدا زندگی سختی را  ) و64: 1384(دانش،  »آوردبه وجود می
شود، زندگى (سخت و) تنگى خواهد داشت؛  گردانرويو هر کس از یاد من «آورد: می

). آرامش روحی انسان که با ایمان 124:(طه »کنیمو روز قیامت، او را نابینا محشور مى
  دید.را زیبا خواهد  زیچهمهگردد، پس حاصل شده، باعث شادي و نشاط می

  و یاد مرگ گراییآخرت .3-1-2
ترسند و با یاد آن که از حقیقت معاد غافل هستند، همواره از مرگ می هاییانسان

شوند. پذیرش آخرت و انتقال به سراي باقی، تنها راه رهایی دچار اضطراب و نگرانی می
 هايآموزه بوده و مایه نشاط و شادمانی است. در دبخشیاماز این اضطراب است؛ بلکه 

فرماید: می قرآن در خداوند است. برخوردار بالایی اهمیت از مرگ از پس جهان دینی
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اند، و کسانى که به آئین یهود گرویدند و کسانى که (به پیامبر اسلام) ایمان آورده«
به خدا و روز رستاخیز ایمان آورند، و عمل صالح  هرگاه] نصارى و صابئان [پیروان یحیى

ترس و اندوهى براى  گونهچیهدهند، پاداششان نزد پروردگارشان مسلم است؛ و  انجام
از پیروان ادیان الهى، که در عصر و زمان خود، بر طبق وظایف و  هرکدامنیست. ( هاآن

 روز به داشتن ایمان بنابراین ).62 :(بقره »اند، مأجور و رستگارندفرمان دین عمل کرده
 فرامین از تبعیت لزوم معاد، مسئله به باور است. رستگاري و فلاح مؤلفه سه از یکی جزا

  .کندمی بیدار انسان در را الهی
 در آرامش ایجاد براي مهم گزینه عنوان دو به اندیشی آخرت و مرگ از آگاهی

 کوتاهی خود عملکرد در هرگز باشدمی مرگ یاد به که آن زیرا کنند.می عمل انسان
 نظام به گذراند. آنکهنمی برانگیز حسرت کارهاي به را خود زندگی اوقات و کندنمی

 جز و دهدنمی انجام دیگران علیه دارد، عملی ایمان آخرت سراي در جزا و پاداش
 از«فرمایند: می السلامعلیه کاظم امام ندارد. دیگران با تعاملی بخشی منفعت و یسودرسان

 بخواهد خدا از کرده نیکی اگر تا نکند محاسبه را خود اعمال هرروز که کسی نیست ما
 توبه و بخواهد آمرزش خدا از کرده بدي اگر و گوید آن بر را خدا و نیکی کند بیشتر
  ).67/72: 1425 (مجلسی، »نماید

  هانعمتتوجه به  .3-1-3
فراوانی را در اختیار دارند. در حقیقت ابر و باد و  هاينعمتدر این دنیا  هاانسان

اند. با دقت در نعمت نیازهاي انسان آفریده شده تأمینخورشید و فلک در راه آمادگی 
نشیند. قرآن می هالبو لبخند بر  شودمیسلامتی، امنیت، آسایش، مال، فرزند و... دل شاد 

ات را از دنیا آخرت را بطلب؛ و بهرهو در آنچه خدا به تو داده، سراى «فرماید: می
که خدا به تو نیکى کرده نیکى کن؛ و هرگز در زمین در  گونههمانفراموش مکن؛ و 

). شاید بتوان گفت 77:(قصص »جستجوى فساد مباش، که خدا مفسدان را دوست ندارد
منظور از آیه این است که سلامتی، قدرت، فراغت و جوانب را فراموش نکن و 

  استفاده کن. هاآنباش و براي آخرت از  شکرکذار
  راهکار ناظر به اعمال خود .3-2
  خنده و مزاح .3-2-1

و به عنوان  دهدمیخنده یک واکنش عاطفی است که انسان در موقع شادي بروز 
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خندیدن و «یک واکنش بدن به احساس رضایت اثر زیادي بر جسم و روح انسان دارد. 
و مسرور بودن، بشاش و سرزنده بودن،  شاددلخنداندن، شادي کردن و شادي آفریدن، 

به عنوان یک ضرورت در زندگی انسان نقش  هانیالبخند رضایت بر لب داشتن، همه 
). بنابراین اظهار خوشحالی با خنده باعث شادمانی 57: 1384(دانش،  »دارند کنندهنییتع

  .شودمیمضاعف 
 السلامعلیهامام صادق  در اسلام به تبسم سفارش شده است. در روایت است که 

). حضرت علی 7/225: 1391،يشهرير(محمدي  »تبسم است مؤمنخنده «فرمودند: 
خندیدند آن حضرت می نشینانهمبر آنچه «د: معرفی کردن گونهنیاپیامبر را  السلامعلیه

 »آمدآمد وي نیز خوشش میآنان از آن خوششان می آنچهخندیدند و از هم می
از صفت «: کندمیتوصیف  گونهنیارا نیز  مؤمن). حضرت 16/153: 1425(مجلسی، 

(تمیمی  »روداش از گوشش فراتر نمیاین است که چون بخندد صداي خنده مؤمن
خنده و انتقال شادي درونی از طریق چهره ممدوح است،  هرچند). 3/423: 1360 آمدي،

  اما لازم است شرایط و نحوه آن همچنین زمان و مکان در آن لحاظ شود.
  روییخوش .3-2-2

است. این فضیلت  روییخوششادي، حسن خلق و  جادیاراهکار دیگري براي 
 و االلهصلیمحمد «فرماید: است. قرآن می مؤثراخلاقی در برخوردهاي اجتماعی بسیار 

که با او هستند در برابر کفار سرسخت و شدید و در  فرستاده خداست و کسانی آله و علیه
 پیامبر) (یاران هاآنآري « که: است آمده آیه این ذیل ). در29 :(فتح »میان خود مهربانند

 و سخت آتشی و کیشانندو هم  دوستان و برادران به نسبت محبت و عواطف از کانونی
 مهر این در هاآن عواطف دشمنان. در حقیقت مقابل در پولادین و محکم سدي و سوزان

 هاآن نه قهر و دارد تضادي هاآن وجود در دو این میان جمع نه اما ؛شودمی خلاصه قهر و
 قدمی عدالت و حق جاده از که شودمی سبب دوست برابر در هاآن مهر و دشمن برابر در

  ).22/113: 1374شیرازي، مکارمنهند ( بیرون
- نمی شما عبدالمطلب پسران اي«فرمودند:  آله و علیه و االلهصلی اکرم پیامبر روایتی در

 چنین نیکو برخورد و باز روي با آورید، پس دست به را مردم همه دل اموال خود با توانید
 فرماید:می مؤمن ویژگی درباره السلامعلیه امیرالمؤمنین ).3/161: 1380 (کلینی، »کنید

 »باشدمی در قلبش اندوهش و حزن و نمایان رخسارش در اششادي مؤمن شخص«
  ).333قصار ، کلمات البلاغهنهج(
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  ورزش و تفریحات سالم .3-2-3
جسم انسان با روح ارتباط دوسویه دارد. اگر جسم خسته و کسل باشد، راه شادي و 

که گفته شده عقل سالم در بدن سالم است.  خواهد بود، تا جایینشاط روحی سخت 
تواند انسان را انگیز و فضاهاي شاداب میهاي نشاطها، مکانتفریحات سالم، مسافرت«

). کسانی که با ورزش و 56: 1390دانش، سازد (براي فعالیت بهتر و بیشتر آماده 
- ه دین و دنیاي خود ضرر وارد میتفریحات سالم بیگانه هستند به کسالت دچار شده و ب

اند و به است که رهبران دینی به آن عنایت داشته يآورنشاطورزش از کارهاي «کنند. 
دارند بیشتر  تأثیربه خاطر اینکه در ورزیدگی و فنون رزمی و دفاعی  هاورزشبعضی از 

 السلامعلیه). امام باقر 131(همان:  »، تیراندازي، شنا و...دوانیاسبتوجه شده است، مانند 
). 78/180: 1425 (مجلسی، »کندمیکسالت به دین و دنیاي انسان لطمه وارد «فرماید: می

ورزش و بازي کنید و تفریح داشته باشید. همانا من ناراحتم که در «رسول اکرم فرمودند: 
). همچنین 6535: 1390، شهريري(محمدي  »شود دهید ینشاطیبدین شما خستگی و 

). شنا و 6/47: 1380 (کلینی، »به فرزندان خود تیراندازي و شنا بیاموزید«فرمودند: 
  آورد.تیراندازي از تفریحات سالم و با نشاط است که شادي را به ارمغان می

 السلامعلیهروایتی از امام رضا  و تفریحات سالم از شادي مذموم در هاشاديمرز 
از لذائذ دنیوي نصیبی براي کامیابی خود قرار دهید و «فرماید: مشخص شده است. امام می

به مردانگی و شرافتتان  کار نیاتمنیات خود را از راه مشروع برآورید. مراقبت کنید در 
شما را  بخشلذتهاي آسیب نرسد و دچار اسراف و تندروي نشوید و تفریح و سرگرمی

به امور دنیاي خویش موفق خواهید  و با کمک آن بهتر کندمیدر اداره زندگی کمک 
  ).208 /17: 1425 (مجلسی، »شد

  ریزي در زندگیبرنامه .3-2-4
ریزي اوقات زندگی دارد تا بتوان داشتن شادمانی و نشاط سالم احتیاج به برنامه

از  بهره بردنریزي صحیح در بهترین بهره را برد. با بررسی روایات سفارش براي برنامه
  .شودمیزندگی دیده  اوقات

باید بخشی از وقت خود را به ارتباط با خدا،  مؤمن«فرمایند: می السلامعلیهامام علی 
حلال اختصاص  هايلذتبخشی را به کسب معیشت و بخشی را به ارتباط با خانواده و 

  ).390، حکمت البلاغهنهج( »دهد
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سزاوار است مسلمان خردمند، زمانی را به اعمال «فرمایند: می السلامعلیهامام صادق 
میان خود و خداوند، زمانی را به دیدار برادران و گفتگوي درباره امور آخرت اختصاص 

هاي حلال سپري کند که این زمان، کمک به آن دو وقت دیگر دهد و زمانی را با خوشی
  ).5/87: 1380(کلینی،  »خواهد بود

  گیري. نتیجه5
مانند اخلاق ناشایستی چون  ،احساس شادي و شادمانی وجود دارددر  موانع زیادي

همچنین کمبودهاي  ...هاي دیگران ودنیاطلبی انسان، سوءظن داشتن، حسادت به داشته
مانند مرگ  ،تواند مانع از احساس شادي شود. برخی عوامل غیرارادي هستنداقتصادي می

برخی  .دهدمیقرار  تأثیرکه زندگی انسان را تحت  نشدهینیبشیپعزیزان و حوادث 
ت آلا ثلنامشروع مانند مجالس لهو و لعب و استفاده از ابزار و اسباب حرام م هايشادي

  موسیقی حرام، نیز عاملی براي جلوگیري از شادي واقعی هستند.
نشاط در  ودارد آثاري را با خود به همراه  ،از نظر دین شدهرفتهیپذشادي و نشاط 

. همچنین تقوا، توکل و امید را در انسان کندمیهاي انسان مانند نماز و دعا ایجاد عبادت
  .کندمیموجبات کار و تلاش و روابط اجتماعی سالم را فراهم  ،افزایش داده

از جمله انس با خدا،  ،شودمیبراي داشتن روحیه شاد راهکارهایی پیشنهاد  
همچنین راهکارهایی ناظر به اعمال خود انسان است که . هانعمت و توجه به گراییآخرت

، ورزش و روییخوشخنده و مزاح،  مانند ،دارد تأثیردر داشتن احساس انبساط خاطر 
  .ریزي در زندگیتفریحات سالم و برنامه

برخی راهکارها براي داشتن احساس شادي و نشاط ناظر به ارتباط انسان با دیگران 
ان، شرکت در مجالس شادي، شاد کردن دیگران، رست. از آن جمله هدیه دادن به دیگا

در ایجاد روحیه شاد در  که هاآنعفو و بخشش نسبت به خطاهاي دیگران و حل مشکل 
  انسان اثر دارد.
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