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عوامل مؤثر در شادکامی
زمینه ی ژنتیکی:

کدام  یک از موارد زیر، اثر و نفوذ بيش تری روی شادکامی هر روز شما دارد؟
● مبلغ زیادی پول در قرعه کشی برنده می شوید.

● با اتومبيلی در سراس��ر دنيا آزادانه گ��ردش می کنيد و هر جا که دل تان 
خواست، سكنا می گزینيد.

● زمينه ی شادکامیِ ژنتيكیِ بالایی از پدر و مادر به ارث برده اید.
● شریک زندگی باشكوه و دل پذیری نصيب تان شده است.

مطابق علم ژنتيک و تحقيق های به عمل آمده، داشتن پدر و مادری با 

زمينه ی شادکامی ژنتيكی بالا، از همه تأثيرگذارتر است. پژوهش ها نشان 
می دهن��د ترکيب ژنتيكی که از خانواده ب��ه ارث می بریم، بيش ترین تأثير 
را در ميزان ش��ادکامی دارد به طوری که در یكی از این تحقيق ها، نتيجه ی 
سنجش ش��ادکامیِ دوقلوهای همسان که جدا از هم پرورش یافته بودند، 

به طور دقيق، یكی بود  در حالی که زندگی آنان، به شدت متفاوت بود.
»مارتين سليگمان« بنيان گذار روان شناسی مثبت اندیشی، این توارث 
ژنتيكی را »سكان دار کشتی« می نامد، کسی که هر یک از ما را به سطح 
معينی از شادکامی هدایت می کند. بنابراین، اولين و مهم ترین سرچشمه ی 

شادمانی ما درونی است و با ساختمان ژنتيكی مان ارتباط دارد.

خوشبختی فردی  در شادکامی اجتماعی

آيا دو واژه ی شادكامی  و خوشبختی 
در زبان فارسی مش��ابه اند؟ به طور 
كلی می توان گفت واژه ی خوشبختی، 
مفهومی آرمانی تر و كلی تر دارد و در 
رديف واژگان انس��ان، صلح، عشق، 
دوس��تی و... قرارمی گي��رد كه همه 
خبر از آرمان های ش��ريفی می دهند 
و بش��ر از زمان پيدايش تاكنون در 

جست وجوی آن هاست.
ش��ادكامی يا شادمانی به معنای 
و  عينی ت��ر  مفهوم��ی  ش��اد بودن، 
ملموس تر دارد و كمتر كلی اس��ت. 
شادكامی، نامی است كه به دامنه ی 
گس��ترده ای از عواط��ف مثب��ت، از 
رضايت��ی اندك تا سرخوش��ی داده 

می شود.
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محیط اجتماعی:
بع��د از زمينه ی ژنتيكی، محيط اجتماعی یا چگونگی جامعه ای که فرد در آن 
زندگی می کند و پرورش می یابد، بالاترین اثر و نفوذ را روی سطوح شادمانی او 
دارد. می گویند  »هيچ انسانی جزیره ی جدا افتاده ای نيست.« انسان در سرشت 
خود، اجتماعی است و سرنوشتش به سرنوشت همه ی افراد گروهش گره خورده 
و زنجير شده است. فقر، عدم وجود بهداشت، فاصله  ی شدید طبقاتی، بی کاری، 

بی مسكنی و... به طور کلی سطح شادمانی را کاهش می دهد.

محیط خانوادگی:
محي��ط خانوادگی به طور تقریبی همان محيط اجتماعی اس��ت ولی در یک 
جامعه ی مش��ابه، ممكن است نوزادی نس��بت به نوزاد دیگر از فرصت های 
بهتری برخوردار باشد. پدر و مادر چگونه ما را بزرگ می کنند؟ با ما چه رفتاری 
دارند؟ آیا فقيرند یا ثروتمند؟ سالم اند یا بيمار؟ معتادند یا نه؟ تحصيلكرده اند یا 
عامی؟ آیا در تعليم و تربيت ما چه در خانه و چه در مدرسه، از علم تعليم و 
تربيت سود می جویند یا سنتی و با شيوه ی سالاری ما را پرورش می دهند؟ 
همه ی این مسائل در آمادگی ما برای شاد بودن و نبودن، سهم بالایی دارد. 
آیا کودک به خاطر فرار از رنج ها و زورگویی ها در اتاقی تاریک می نشيند و به 
آهنگ های غمگين گوش می دهد یا هر روز صبح، پرده ی اتاق خواب او به 
کناری می رود و آفتابی چون زر به  درون می ریزد و روح پرنش��اطش را بيدار 

می کند و گل تبسم و خنده را بر روی چهره اش می نشاند؟

پول و درآمد:
برخی  می پندارند پول و درآمد سرش��ار، عامل مهم و اصلی شادکامی است 
در حالی ک��ه پژوهش ها این نگرش را تأیيد نمی کند و بيان می دارد که اگر 
قدرت خرید فرد یا خانواده ای از حد معينی  فراتر رود، درآمد اضافی، تفاوت 

عمده ای در رضایت از زندگی ایجاد نمی کند.
درآم��د ثابت و کافی برای اداره ی زندگی و معاش متوس��ط خانواده، 
فراهم کننده ی شادکامی است و کم وبيشِ آن به طور معمول، اخلال برانگيز 
می باش��د و تأثير منف��ی به جا می گ��ذارد به طوری که ط��ی پژوهش های 
انجام شده، افزایش درآمد در انگليس در 40سال گذشته، هيچ اثر مثبتی بر 

احساس رضایت از زندگی، نداشته است.

کار و محیط کار:
راضی بودن از کار و راحت بودن در محل کار، ميزان  ش��ادمانی را افزایش 
می دهد. اگر کار خود را دوس��ت ندارید و تنها مجبورید برای کسب معاش 
خود و خانواده، س��اعت ها در روز کار کنيد، ميزان ش��ادمانی ش��ما پایين 
می آید. به طور کلی، اگر ش��ما کارتان را آزادانه انتخاب کرده اید و با توان، 
دانش و تحصيل تان سازگار است، درآمد خوبی دارید و گذران زندگی شما 
آبرومند و رضایت بخش است، فرد خوشبختی هستيد. آیا شما کار می کنيد 

تا زندگی کنيد یا زندگی می کنيد تا کار کنيد؟ 
برخی افراد غرق کار می  شوند و می پندارند خلق شده اند تا همواره کار 
کنند و به انباشت سرمایه ی خویش بيفزایند در حالی که ما به دنيا آمده ایم 
تا لذت ببریم و طعم نعمت ها را بچش��يم. حتی اگر 10درصد ش��ادمانی در 

اختيار ماست و 90درصد آن ژنتيكی و اجتماعی و خارج از قدرت و اختيار 
ماست، وظيفه ی شاد بودن بر دوش ما قرار می گيرد.

تسكين غریزه ها و تأمين نيازهای طبيعی به شكل سالم و جامعه پسند، 
از ما، انسان های سالم تری می س��ازد که برای شاد بودن و معنوی ترشدن، 
آماده می ش��ویم. بنابراین باید با کمک علم به مقابله  با افسردگی ژنتيكی 
بروی��م و با مب��ارزه ی فردی و گروهی، در اصلاح جامعه بكوش��يم و نظم 

انسانی تر و به سامان تری را برقرار سازیم. 
اگر صدس��ال هم عمر کنيم، عمر کوتاهی است و هرگز نباید زانوی 
غم بغل کنيم و بازنده باشيم و حتی در بدترین شرایط طبيعی و اجتماعی 
نيز باید س��هم خود را از زندگی بستانيم و شادمانی خود را حفظ کنيم پس 
س��هم هر یک از ما در اصلاح جامعه و خانواده، بس��يار بالاس��ت. داستان 

کوتاه زیر، بسيار آموزنده است:
 در قص��ه ای کهن، یكی از بزرگان قبيله ای ب��ه نوه اش درس زندگی 
می داد: »درون من جنگی برپاس��ت، جنگ، جنگ وحش��تناکی اس��ت. دو 
گرگ با هم می جنگند. یكی، ش��ر است . او خشم، حسادت، اندوه، تأسف، 
آز، خودبين��ی، تقصير، کين��ه، حقارت، دروغ، غ��رور کاذب، برتری طلبی و 
خودپسندی است. دیگری نيكی است. او نشاط، صلح، عشق، اميد، صفا و 
آرامش، فروتنی، مهربانی، خيرخواهی، همدلی، بخشندگی، حقيقت، رحم و 
ایمان است. همان جنگ در درون تو و هرکس دیگری نيز جریان دارد.«
نوه اش دقيقه ای فكر کرد و پرسيد: »کدام گرگ، پيروز خواهد شد؟« 
پدربزرگ به سادگی پاسخ داد: »گرگی که تو  به او غذا خواهی داد.«

نقش انسان در رسيدن به آرمان هایش )شادکامی، خوشبختی، صلح، 
عش��ق، دوستی و...( بسيار بالا و والاست. همه بكوشيم به گرگ دوم غذا 

بدهيم، آن هم غذایی بسيار مقوی و ارزشمند.
به طور کلی،  هر انس��انی منحصربه فرد، عظيم، باش��كوه و سرش��ار از 
توانایی هاس��ت. تلاش آگاهانه و مصمم ما، شادی ها را افزون می سازد. به 
اجرا درآوردن دستورهای سازنده ی زیر در زندگی، بسيار مفيد خواهد بود:

● بيش تر لبخند بزنيد. خنده به شكلی، مغز را فعال تر می سازد.
● قبول کنيد که تنها خودتان مسؤول خوب و بد امروزتان هستيد.

● نسبت به خودتان مهربان باش��يد. به جای پيوسته ایراد گرفتن، مطالب 
تشویق کننده و شوق آور به زبان آورید.

● به آن چه که پيش از این به دست آورده اید، بنگرید نه آن چه که ندارید.
● آش��كارا در موقعي��ت و متن معين��ی و نه باری به ه��ر جهت، از مردم 

بپرسيد: »آیا از من کمكی ساخته است؟« 
● اص��ول پایه را رعایت کنيد )ش��ب ها زودتر بخوابيد، غذای س��الم ميل 

کنيد، هوای تازه و ورزش را فراموش نكنيد(.
● ب��ه آن چه که در آن خوب پيش��رفت کرده اید و به انجام دادنش افتخار 

می کنيد، توجه کنيد.
منابع:
 «Authentic Happines» «Martin Seligman»  
«The Happiness Plan»  «Carmel Mcconnel»
«Happiness is Serious Problem» «Dennis Prayer»

مصطفی علیزاده
مترجم و نویسنده


