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دکتر سیما فردوس، روانشناس معتقد است انسانها نیاز دارند شاد باشند و در کنار هم شادی را
تجربه کنند. اما فقط توصیه به فرد برای شادی کاف نیست. باید به ایجاد ی فضای اجتماع شاد و

حمایتر توجه شود تا افراد در آن محیط بتوانند، شادی واقع را تجربه کنند. 

گفتوگوی «جوان» با این روانشناس را مخوانید. 

ابتدای گفتوگو بفرمایید نشاط، امید و شادی از ابعاد فردی و اجتماع چونه تعریف مشود؟

احساس شادی ی هیجان است که به انبساط خاطر و خوشحال منجر مشود. زمان که فردخوشحال
است، عملردش بهتر مشود، امیدوارتر مشود و به چیزهای مثبت فر مکند. این موضوع در ابعاد
فردی و اجتماع تأثیرگذار است. به طور کل، وقت افراد احساس شادی دارند، انرژی بیشتری برای

انجام کارهای مثبت دارند که متواند به خودشان و اطرافیانشان کم کند. 

گاه ی تغییر نرش در فرد متواند باعث ایجاد ی ناه امیدوارانه شود. چطور متوانیم به فرد
کم کنیم تا نرش خود را تغییر دهد و به مثبتها و به ی پنجره روشنای از امید ناه کند؟

 ما در زندگ خود، کارهای انجام مدهیم یا علائم داریم که متوانیم از آنها استفاده کنیم. مثلا علایق
فردی در کارهای که دوست دارد انجام دهد، متواند انیزه بدهد. تشویقش کنیم که بیشتر پیشرفت کند
یا کارهای جدیدی را یاد بیرد. در این صورت، فرد به پیشرفت خود اضافه مکند تا به رشد روحاش
کم کند. همچنین، متوانیم با فرد صحبت کنیم، خواستهها و آرزوهایش را بشناسیم، ببینیم چه چیزی
برایش دستیافتن نیست و کم کنیم تا سریعتر به هدفش برسد. حت اگر هدفهایش کوچ باشد،
اشال ندارد. هدفهای کوتاهمدت هم متوانند مفید باشند. اگر بتوانیم فرد را به سمت هدفهایش

هدایت کنیم، این باعث امید بیشتر خواهد شد. 

مردم نسلهای قبل مشلات بیشتری داشتند، اما شادتر و امیدوارتر به زندگ ناه مکردند. چطور
متوانیم این نرش را در نسل امروز احیا کنیم؟

 عوامـل مختلفـ بـاعث مشـود انسانهـا نشـاط خـود را از دسـت بدهنـد. متـوانیم بـه سـه عامـل اشـاره
کنیم:ی عوامل فردی، ی عوامل خانوادگ و دیری عوامل اجتماع. اگر در هرکدام از این زمینهها

خدشهای وارد شود، ممن است مشلات پیش بیاید که باعث کاهش روحیه فرد شود. 

در حوزه فردی، اگر فردی به دلایل افسرده شده باشد یا احساس ناکام کند، این ناکام متواند منجر
به پرخاشری و عصبانیت شود. در زمینه خانوادگ هم، مشلات روابط اعضای خانواده، مثل پدر و
مادر، خواهر و برادر یا حت اختلافات بین زوجین، متواند بر روحیه فرد تأثیر منف بذارد. در جنبه

اجتماع، عوامل اجتماع نقش مهم در کاهش شادی افراد دارند.
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وقتـ بـه اجتمـاع نـاه مکنیـم، نـه تنهـا اجتمـاع خودمـان، بلـه در سـطح جهـان هـم مبینیـم جنهـا،
خشونتها، آتشسوزیها و بحرانهای مختلف، هم تأثیر منف بر روحیه افراد مگذارند. خشونتهای
خان و اجتماع متواند افراد را افسرده و ناامید کند. بهطور کل، انسانها نیاز دارند شاد باشند و در

کنار هم شادی را تجربه کنند.

وقت جامعه شاد باشد، تأثیر مثبت دارد. اما فقط توصیه به فرد برای شادی کاف نیست؛ باید به ایجاد
ی فضای اجتماع شاد و حمایتر توجه شود تا افراد در آن محیط بتوانند شادی واقع را تجربه کنند. 

احیای صلهرحم و رفتوآمدهای فامیل و دوستانهای که امروز به نظر مرسد کم کمرن شدهاند،
چقدر متواند تأثیرگذار باشد؟

این مسئله بسیار تأثیرگذار است. به نظر من، رفت وآمدها، دیدارها و دور هم بودنها به نشاط افراد کم
زیادی مکند. ول این موضوع گاه تحتتأثیر عوامل اقتصادی قرار مگیرد که باید فرهنسازی کنیم
و به مردم نشان دهیم که متوانند رفتوآمد کنند بدون اینه لازم باشد حتماً هزینههای سنین انجام

دهند، متوانند ی عصرانه یا چای ساده با هم داشته باشند. 

بســیاری از افــراد نمتواننــد تشریفــات پرهزینــهای را بــر عهــده بیرنــد و بــه همیــن دلیــل ممــن اســت
ارتباطاتشان را قطع کنند. اگر فرهنسازی شود و مردم متوجه شوند که برای برقراری ارتباط نیاز به
تشریفات نیست و متوانند تنها برای گپوگفت دوستانه، ی چای یا قهوه ساده بنوشند، این متواند به
بهبود روابط و افزایش شادی کم کند. اینونه نه تنها از فشار مال کاسته مشود، بله افراد متوانند

ارتباطاتشان را حفظ کرده و نشاط بیشتری را تجربه کنند. 

حالا بویید آیا باید همیشه شاد باشیم؟ 



بهتر است که آدم خوشحال باشد، اما گاه ناراحت هم طبیع است. بالاخره انسانها خبرهای مشنوند
و با مسائل مختلف مواجه مشوند که برای همه ناراحتکننده است. اما ما باید تلاش کنیم زودتر به

تعادل برسیم. 

وقت ناراحت مشویم، قرار نیست ۲۴ساعت در همان حالت بمانیم. باید بهگونهای مسئله را حل کنیم که
به تعادل برسیم و اطرافیان هم در این فرایند نقش داشته باشند. اگر قرار باشد با اخم کردن برخورد کنیم،
ممن است جو خانواده خراب شود و دیران هم ناراحت شوند. به کم همدیر متوانیم این وضعیت
را تغییر دهیم. به طول مثال اگر همسرمان ناراحت است، باید با او صحبت کنیم و به او کم کنیم تا
احساس بهتری پیدا کند. این باعث مشود، کم از بار ناراحتاش کاسته شود. شاید نیاز باشد بیرون

برویم یا ی دور بزنیم تا او بتواند فر کند و حالش بهتر شود. 

با توجه به تجربیاتتان در این چند سال، چقدر مردم و خانوادهها را شاد مبینید؟

نیست که اصلا توان گفت تعداد آدمهای همیشه شاد زیاد نیست. البته این به این معنم به طور کل
آدم شاد وجود ندارد، بله به نسبت جمعیت، تعداد آنها کم است و شاید ی از عوامل که باعث

ناراحت مردم مشود، مشلات اقتصادی باشد. لازم است در این حوزه توجه ویژهای داشته باشیم.

محبوبه قربان*


