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  مقدمه
شادمانی یکی از حیاتی ترین و مهم ترین مؤّلفـه هـاي   

) ع(زندگی بشـر اسـت تـا آن جـا کـه حضـرت علـی        
هرکس سرورش اندك باشد، آسـودگی او  «  :فرمایند می

 علت این فرمایش حضرت آن است که. »در مرگ است
در صورت فقدان شادمانی، آدمـی دچـار بـی رغبتـی و     
رکودي می گردد که عملاً میل به ادامه ي زندگی در او 
 کاهش می یابد و تمایل به مرگ در او تقویت می شود

از ایـن رو رسـیدن بـه شـادکامی و     ). 1388پسندیده، (
ایجاد سرور حقیقی از اهداف ادیـان الهـی و بـه ویـژه     

اي  ریـزي جامعـه   به دنبال پایـه  اسلام. اسلام بوده است
است که سرشار از شور و نشاط، تلاش و امید باشـد و  
ــد   ــدي را از او بزدای ــه کســالت، سســتی و ناامی هرگون

بر همـین اسـاس در رابطـه بـا     ). 1390مقیمی حاجی، (
شادکامی و سرور، روایـات بسـیاري در اسـلام مطـرح     

مومن شـوخ  « : فرمایند می) ص(رسول خدا . شده است
) ع(و مـولاي متقیـان   ) 1382، حرانی(» شاداب است و

کاشـفی،  (» اوقـات شـادي، غنیمـت اسـت    «: فرمایند می
هرکـه شـادي   « : فرمایند نیز می) ع(امام صادق ). 1383

ارزانی ) ص(به مومنی ارزانی دارد، او را بر رسول خدا 
ارزانـی دارد،  ) ص(داشته و هرکه آن را به رسول خـدا  

 /1 :1364مجلســی، (» ...اســت آن را بــه خــدا رســانده
ــدران ) ع(جعفــر  بــن همچنــین امــام موســی). 192 از پ

کنند که ایشان در تفسیر  نقل می) ع(خویش و امام علی 
چیز را  5« : فرمودند» ولاتنس نصیبک من الدنیا« ي  آیه

صـحت و   -1: فراموش مکن و بیهـوده از دسـت مـده   
 -4؛ فراغت و فرصت -3نیرو و توانایی؛  -2تندرستی؛ 
نشاط و سرزنده بودن را، تا به وسـیلۀ آن   -5جوانی و 

عابـدي و همکـاران،   (» ها آخـرت را بـه دسـت آوري   
با توجه به اهمیت ویژه اي که اسـلام  ). 49، ص 1387

براي شادمانی قائل است، آمـوزه هـاي زیـادي نیـز در     

بـر  . اسلام براي ایجاد و افزایش شـادمانی وجـود دارد  
مـدلی تحـت   ) 1389پسـندیده   (اساس این آموزه هـا،  

ارائه کرده است که در » نظریه شادکامی اسلامی« عنوان 
  .ادامه به آن پرداخته می شود

  
  تعریف شادي در نظریۀ شادکامی اسلامی

، شناختی است )شادکامی(در اسلام، شادمانی حقیقی 
که از مراتب کمال انسان به وجود می آید و با یک 

که این سرور از ثبات و سرور بی انتها همراه است 
؛ به نقل از 1386کمیلی، (باشد  پایداري برخوردار می

) 1389الف، (از دید پسندیده ). 137 :1387گنجی، 
شادکامی در اسلام معادل واژة سعادت است و 

خیري است که هر شخص با ارادة خود، » سعادت«
کند  ه کمال خویش، آن را دنبال میبراي رسیدن ب

در ماهیت سعادت، دو مفهوم ). 81 :1387طوسی، (
؛ بنابراین سعادت و »سرور«و » خیر«: اساسی وجود دارد

شادکامی زمانی حاصل می گردد که از یک سو روند 
زندگی بر اساس خیر شکل بگیرد و از سوي دیگر با 
خرسندي و سروري همراه باشد که فرد زود به آن 
عادت نکند و دوباره محزون شود بلکه با پایداري 

  ).1390پسندیده،(مراه باشد ه
  

  نظریۀ شادکامی اسلامی
، ساختار شادکامی اسلامی را »نظریۀ شادکامی اسلامی« 

؛ نشـاط و  رضـا : بر مبناي دو مولفـه معرفـی مـی کنـد    
به احسـاس خرسـندي و رضـایت از    ) رضا(رضامندي 

مجمــوع زنــدگی اطــلاق مــی شــود و نشــاط هــم بــه  
دو مولفــۀ  .ســرزندگی، بشاشــی و پویــایی اشــاره دارد

شادکامی اسلامی بر اساس واکنش هاي معقول انسان به 
) یعنی امور زنـدگی و هیجانـات زنـدگی   (ابعاد زندگی 

، واکنشـی اسـت کـه    )رضـامندي (رضا . شکل می گیرد



    3/بر شادي زنان متأهل شهر اصفهان » نظریه شادکامی اسلامی«اثربخشی 
 

لازم است انسان در مقابل امور زنـدگی از خـود نشـان    
امـور  : از آن جایی کـه امـور زنـدگی عبارتنـد از    . دهد

خوشایند، و بایـدها و نبایـدهاي دیـن    ناخوشایند، امور 
خدا، بر اساس این چهار بعد، واکنش هـاي رضـامندانه   

ــد از  ــب عبارتن ــه ترتی ــم ب ــبر : ه ــور (ص ــل ام در مقاب
به (، رغبت )در مقابل امور خوشایند(، شکر )ناخوشایند

در واقع اگر انسـان ایـن   ). از نبایدها(و کراهت ) بایدها
ایـد، بـه رضـامندي    چهار واکنش را در زندگی ابراز نم

دومـین  . دست پیـدا خواهـد کـرد   ) رضایت از زندگی(
نشاط به حـالتی از سـبک   . مؤلفۀ شادکامی، نشاط است

بالی، گشودگی، و سرزندگی روحی و روانی گفته مـی  
شود که در عمل باعث تحرك و پویـایی مـی گـردد و    
ضد افسردگی، سنگینی ، بی حـالی و کسـالت روحـی    

امور زندگی توسـط خداونـد    هیجانات هم مانند. است
لازمـه ي ایجـاد    ).1389پسـندیده ،  (رقم مـی خوردنـد  

در حقیقت لذت بري در . نشاط، لذت بري حلال است
محدودة دین، واکنشی است که بایستی انسان در مقابل 
هیجاناتی که خداوند در انسان به صورت بالقوه آفریده، 

، در مجموع شادمانی زمانی حاصل می شود. نشان دهد
در حـوزة  (که واکنش به هیجانـات مقـدر، لـذت بـري     

، و واکنش به امور زنـدگی، رضـامندي   )مادي و معنوي
  ). 1390پسندیده،(باشد 

با توجه به آنچه در تعریـف شـادکامی بیـان شـد لازم      
است ساختار شادکامی اسلامی بـا تعریـف سـعادت و    

قبلاً بیـان شـد، سـعادت    . واقعیت زندگی متناسب باشد
در نتیجه . سه مولفۀ  خیر، سرور و پایداري استداراي 

براي دستیابی به شادکامی یا سعادت واقعـی، ایـن امـر    
هاي شادکامی اسلامی بر مبنـاي   ضرورت دارد که مولفه

. خیر و سرور بنا شوند و از پایداري برخـوردار گردنـد  
این بدان معنی است که شادکامی در زندگی فرد زمانی 

فرد به این واقعیت ایمان آورد کـه  رخ می دهد که اولاً 
تمام امور زندگی بر اساس خیر و توسط خداوند تنظیم 

شده است، به این ترتیب احساس رضایت از زندگی در 
ــا احکــام    او ایجــاد شــود و از طرفــی دیگــر مطــابق ب
شریعت، سرور و هیجان مثبت بهنجار در خـود ایجـاد   

رد به ثبات به این ترتیب شادکامی ایجاد شده در ف. کند
   ).1389پسندیده ، (و پایداري می رسد 

  
عوامل موثر بر ایجاد و افزایش مؤلفه هاي شـادکامی  

  اسلامی
 صبر

هر موقعیت ناگواري، واکنشـی را از سـوي انسـان بـه     
تـرین   فـوري . گوینـد  مـی » مقابلـه «همراه دارد که به آن 

واکــنش انســان در موقعیــت نــاگوار بــه طــور معمــول 
شـرطی  « بنابر قانون ). 1388پسندیده، (است » تابی بی«

» تـابی  بـی «اگر انسان در مقابل مشکلات از خود » شدن
نشان دهد، در صورت بروز مشکلات جدیدتر، واکنش 
او شدیدتر خواهد بود و در نتیجه هر روز به فشارهاي 

در ). 1386کوهســاري، (گــردد  روانـی وي افــزوده مـی  
و از راهبردهـاي  هاي دینـی   یکی از آموزه» صبر«مقابل، 
ــی اســت، کــه   مقابلــه ــر فشــار روان اي مــذهبی در براب

دهد در کاهش اضطراب و افسردگی  تحقیقات نشان می
). 81 /2 :1387ثابـت،  (و افزایش شادکامی موثر اسـت  

در قرآن بـه معنـاي ثبـات، اسـتحکام و قـدرت      » صبر«
صـبر  ). 3/81 :1387حسین ثابت، (مقاومت روح است 

ــز نیســت ، بلکــه پشــتکار و اســتقامت تحمــل عجزآمی
هاست که باعـث بـه وجـود     ناپذیر در برابر سختی خلل

ي قوي در راه اهداف والاي انسانی و  آمدن یک روحیه
در ). 130 /3 :1387حسین ثابت، (شود  انجام وظیفه می

در ) 1386(آثار صبر، سامانی، جوکار و صحراگرد  مورد
آوري  پژوهش خود به این نتیجه دست یافتند که تـاب 

یا صـبر بـه واسـطه ي کـاهش هیجانـات منفـی نظیـر        
اضــطراب، افســردگی و فشــار روانــی باعــث افــزایش 
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از ایـن رو حضـرت علـی    . رضایت از زندگی می شود
هـاي وارده را بـا نیـروي صـبر و      غـم «: فرمایند می) ع(

الاحراري،  شمس(» استقامت و حسن یقین به دور افکن
در انسان صبر ایجاد عواملی که می توانند ). 1389:206

شـناخت واقعیـت سـختی هـا و دوم     : کنند عبارتند از 
کنتـرل فشـار   (هاي مقابلـه بـا تنیـدگی     یادگیري مهارت

  ).روانی
شود افراد، در  آنچه باعث می: ها شناخت واقعیت سختی

مواقع سختی نتوانند صبر کننـد ایـن اسـت کـه آن هـا      
زیـابی  حاصـل ار  معنا و بـی  هاي ناخوشایند را بی حادثه

اگر درد و رنج معنادار باشد دیگر آزار دهنده و . کنند می
هـا   معنایی که اسلام به سختی. کننده نخواهد بود تاب بی
آزمون تکامـل، تطهیـر گناهـان، و    : بخشد عبارتند از می

ترفیع درجه؛ که با این معنابخشی قدرت تحمـل انسـان   
  ).1389پسندیده ، (یابد  به طور چشمگیري افزایش می

اصول کنترل کنندة (هاي مقابله با تنیدگی  داشتن مهارت
هاي مقابله با تنیدگی بر اساس این  مهارت): فشار روانی

اصل پایه گذاري شده است کـه در زمـان وقـوع یـک     
، خـود حادثـه بـه     موقعیت یا حادثه ي ناراحـت کننـده  

. تابی و یا صبر ایجاد کند تواند در انسان، بی تنهایی نمی
. باور انسان است که باعث بی تابی می شوداین فکر و 

اصول کنترل کننده، حقایقی هستند که خداونـد متعـال   
براي انسان بازگو کرده است تا باور انسـان بـر اسـاس    
واقعیت و منطق شکل بگیرد و به دنبال ایـن بـاور، بـه    
ــا   احســاس آرامــش و رضــایت، و رفتارهــاي همــراه ب

ت ایـن کـه بـه    در حقیقت عل. شکیبایی دست پیدا کند
گویند آن اسـت   می» کنترل کننده« این حقایق یا اصول، 

تواند به انسان کمک کند تا  که باور به چنین حقایقی می
احساس و رفتار خود و موقعیـت ناخوشـایند را مهـار    

نمونـه ي  . کرده و اوضاع را تحت کنترل خـود درآورد 
مقـدر بـودن   (کنتـرل اسـنادي   : ایـن اصـول عبارتنـد از   

، کنتـرل  )ها معنادار بودن سختی(، کنترل معنایی)حوادث

توجه به (، کنترل پاداشی )پایان پذیري سختیها(انتظاري 
مقایسه سختی فعلی با (اي  ، و مقایسه)ها پاداش مصیبت

  ).1388پسندیده، ) (هاي بزرگتر سختی
  

  شکر
یکی دیگر از مولفه هایی که باعث ایجاد رضامندي می 

اثیر شـکرگزاري، آقابابـایی   در مورد ت. شود، شکر است
در پــژوهش خــود دریافــت کــه قــدردانی     ) 1389(
با تاثیر مثبت بر تمـام ابعـاد شخصـیت و    ) شکرگزاري(

همچنین داشتن رابطه قوي با معنویت، منجر به افزایش 
در لغت بـه معنـاي   » شکر«. رضایت از زندگی می شود

کنـد   گزاري است و در مقابل نعمت بروز پیدا می سپاس
دارویی در قبال  شکر همچون نوش). 13 :1389ی، کوه(

. هاي زندگی است ناپذیر انسان و سختی آرزوهاي سیري
تواند منجـر   شناسانه نسبت به زندگی، می هاي حق پاسخ

به آرامـش روانـی بیشـتر، سـلامت جسـمی و روابـط       
بـراي سپاسـگزار   . تر شود تر و ارضاکننده شخصی عمیق

مـادي لازم نیسـت،    بودن، یک زندگی سرشـار از رفـاه  
بلکه یک نگرش درونی بدون توجه به شـرایط زنـدگی   

اشـنایدر و لـوپز، ترجمـه کلانتـري و     (باشـد   کافی مـی 
حالـت شـکرگزاري معلـول درك و    ). 1390همکاران، 

و درك ) 1388پسـندیده،  (ها  ها و نعمت شناخت داشته
افــراد . ســخاوت و حســن نیــت دهنــدة نعمــت اســت

هاي زندگی، این  نج و سختیرغم قبول ر شکرگزار علی
هـا،   اند کـه از سـختی   موضع را به طور آگاهانه برگزیده

مزایاي آن را استخراج کنند و زندگی را به عنوان یـک  
در نتیجۀ چنین باوري، توان مـانور  . هدیه ادراك نمایند

روانی این افراد افزایش یافته و دید بازتري بـه زنـدگی   
 ءاتَینَا لقَدَ و« : فرماید می از این رو خداوند. کنند پیدا می

 یشْـکرُُ  فإَنَِّمـا  یشْـکرُْ  من و  للَّه اشکْرُْ أَنِ الحکِمْۀَ لقُمْانَ
هْنفَسل  ن وفإَِنَّ کفَرََ م غَنىِ اللَّه     یـدملقمـان  بـه  و مـا : ح 
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 آور بجـاى  را خدا شکر:) گفتیم او به و( دادیم حکمت
 شـکر  خـویش  سـود  بـه  تنها کند، شکرگزارى کس هر

ــران کــه کــس آن و کــرده ــد، کف ــانى( کن ــه زی  خــدا ب
 »اسـت  سـتوده  و نیـاز  بـى  خداونـد  که چرا) رساند نمى

براي دست یافتن به حالـت شـکرگزاري،    .)12 :لقمان(
شناخت نعمت هـا، مقایسـه ي   : سه راه کار وجود دارد

  .نزولی، و فقدان داشته ها
ي نعمت بـه   ت واژهدر آیات و روایا: ها شناخت نعمت

معناي چیزي است که در  راه سعادت حقیقی انسـان و   
بـا  ). 1385علی پور سعد آبادي، (قرب الهی به کار آید 

تـوان سـه ویژگـی را بـراي      دقت در ایـن تعریـف مـی   
اول، این که نعمت داراي یک : توصیف نعمت بیان کرد
دوم، این که  موجودي که آن . بهره، سود و فایده است

. نماید کند به نیت  لطف ونیکی آن را عطا می طا میرا ع
سوم، این که نعمت با هدف رساندن انسان به سـعادت  
حقیقی و جاودانی و همچنـین قـرب الهـی  بـه او داده     

بنابراین هر چیزي که در زندگی انسـان داراي  . شود می
یژگی باشد بـه طـور قطـع نعمـت محسـوب       این سه و

  .آن شکري ادا شود شود و لازم است در برابر می
مقایسه نزولـی بـه معنـی آن    ): افزاینده(مقایسۀ نزولی 

است که انسان در امور مادي به زیر دست خود بنگـرد  
   مـی  ایـن مقایسـه   . و زندگی خود را با آن مقایسه نماید

تواند تاثیر بسیار خوبی بـر رضـایت از زنـدگی، ایجـاد     
رو در  از این. حالت شکرگزاري و شادمانی داشته باشد

دین اسلام به این مقایسه تاکید شده و خواسته شده که 
در ایـن  ) ع(امام علی. این مقایسه در زندگی انجام گیرد

و به کسانی که بر آن ها برتري داده « : فرمایند   می باره  
شـکر     هـاي  از دروازه  بسیار نگاه کن که ایـن،  ، اي هشد

  ).1363 :1389پسندیده ،(» است
یکی از موانع شکرگزاري ، عادي شدن    :ها هتفقدان داش

). 1389 کـوهی، (و عادت کردن به آن هاسـت     ها نعمت

نتیجۀ عادت کردن به نعمت ها ایـن اسـت کـه انسـان     
احساس خوشایندي که باید نسـبت بـه نعمـت هـایش     

دهـد و درنتیجـه دچـار       مـی  داشته باشـد را از دسـت   
. دشـو  می افسردگی، حسرت و احساس پوچی و کمبود 

دو نعمت است که نادیـده  »  :فرمایند  می ) ص(رسول االله 
راه کار یا تکنیکی که . »امنیت و سلامتی: دشو میگرفته 

تصـور فقـدان   «: کننـد   مـی  در دین اسلام بـه آن اشـاره   
هـایی   براي آن که آدمی از وجود نعمت. است »ها داشته

که برایش عادي شده است لذت ببـرد، بایـد زمـانی را    
) ع (حضـرت علـی  . ر کند که آن ها وجود ندارنـد تصو

قدر گرفتـاري را   کسی که در نعمت باشد، «: فرمایند  می 
  ).563 :1387محمدي ري شهري، (» داند  نمی

  
 نشاط مادي

به طور کلی آموزش هاي صبر و شکر، با تغییر فکر و 
شناخت در انسان، شادمانی ایجاد می کند، اما در بخش 

عنوي، لازم است رفتارهایی انجام هاي نشاط مادي و م
عواملی که در دین . گیرد تا شادمانی در فرد کامل شود

مبین اسلام براي ایجاد نشاط مادي توصیه شده اند در 
عوامل جسمانی، عوامل : سه گروه جاي می گیرند

  .اجتماعی و عوامل اقتصادي که به شرح زیر می باشند
ات و عوامل جسمانی، به تغییر: عوامل جسمانی

رفتارهایی اطلاق می شود که جسم انسان را براي ایجاد 
  .این عوامل به شرح زیرند. نشاط درگیر می کند

خداوند « : فرمایند می) ص(رسول خدا : آراستگی ظاهر
دوست دارد هنگامی که بندة مؤمنش به طرف برادر 

لقمانی، (» رود، آراسته و زیبا باشد ایمانی خود می
1388: 212.(  

تفریح « : فرمایند می) ص(رسول خدا  :تفریح ورزش و
و بازي کنید، زیرا دوست ندارم در دین شما خستگی و 

  ).210 :1389الاحراري،  شمس(» نشاطی دیده شود بی
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براي « : فرمایند می) ع(حضرت علی  :سیاحت و سفر
تحصیل شرف و رفعت، از وطن دوري گزین و 

و تفریح : غنیمت به دست آري 5مسافرت کن که 
برطرف شدن غصه، یافتن روزي، تحصیل علم، تحصیل 

الاحراري،  شمس(» ادب و پیدا کردن رفقاي نیک
1389:217.(  

سـه  «: فرماینـد  مـی ): ع(امام رضـا  :تماشاي آب و سبزه
نگاه کردن بـه آب جـاري،   : کند چیز دیده را روشن می

» نگاه کردن به سـبزه و نگـاه کـردن بـه صـورت نیکـو      
  ).125 :1385سماك امانی، (

از آن جایی که خوردن و آشامیدن یکـی  :تغذیۀ مناسب
ترین منابع لذت است، در اسلام به طـور ویـژه    از رایج

در روایـات بـراي ایجـاد حـس     . بدان توجه شده است
شادي و نشاط به خوردن غذاهایی مانند کدو، گوشـت  

ــک، عســــل و  ســــفارش شــــده اســــت   ... کبــ
  ).1389الاحراري، شمس(

ب، مایۀ آرامش و تقویـت روح و  در قرآن، خوا: خواب
 جعلْنَـا  و« : جسم معرفی شده است خداوند می فرماید

کمماتًا   نَوبو خواب شما را مایه آرامشتان قرار دادیم: س «
  . )9:نبأ(

یکی از لذت هاي مربوط بـه  :تماس پوست بدن با آب
اســت  بــدن بــا آب پوســت حــس لامســه، تمــاس

به صورت فرو رفـتن در  که می تواند ) 1389،پسندیده(
، وضــو، غســل ) شـنا، آب تنــی، غســل ارتماسـی  (آب 

 و بـوده  بخش فرح امر ترتیبی و حمام کردن باشد این
غسـل   100حـدود  . دشـو  مـی  نشـاط در فـرد   موجـب 

ي آن هـا   مستحبی در اسلام وارد شده اسـت کـه همـه   
آور است و به طور ویژه یکی از آنها غسل نشـاط   نشاط

  ).1385نی، سماك اما(نام دارد 
در اسلام این عوامل با ارضا بعد :عوامل اجتماعی

  : اجتماعی انسان، باعث ایجاد نشاط می شوند

تأثیر ازدواج بر شـادکامی و آرامـش   :ازدواج و خانواده
ــد   ــان شــده اســت کــه خداون در ایــن آیــه از قــرآن بی

 أنَفسُـکُم  مـنْ  لکَـم  خَلَـقَ  أَنْ ءایاتـه  مـنْ  و«: فرماید می
 إِنَّ  رحمـۀً  و مـودةً  بینکَُم جعلَ و إِلَیها لِّتسَکُنُواْ زواجاأَ

هـاي او ایـن    و از نشـانه : یتفَکََّرُونَ لِّقَومٍ لایََات ذَلک فىِ
که، همسرانی از جنس خود شما برایتـان آفریـد تـا در    
کنار آن ها آرامش یابید و در میانتان مـؤدت و رحمـت   

  ).21 :روم (» قرار داد
خداوند متعال ):معاشرت با خویشاوندان(ي رحم  صله

 و بِـه  تسَاءلُونَ الَّذى اللَّه اتَّقُواْ و... « : فرماید در قرآن می
امحإِنَّ  الْأَر کاَنَ اللَّه کُملَیا عیبققطع رابطه بـا (از : ... ر (

ساء ن(» خویشاوندان پرهیز کنید که خدا مراقب شماست
: فرمایند می) ع(در موردآثار صلۀ  رحم امام باقر ). 1آیه 

و خو را نیکو، دست را گشاده، نفس  صلۀ رحم خلق « 
» انـدازد  را پاکیزه، روزي را زیاد و مرگ را به تأخیر می

  ).97 :1386غباري بناب و همکاران، (
): به ویـژه دوسـتان  (برقراري روابط اجتماعی با دیگران 

ي رحم، خداوند با تکیه بر  د قرآن بر صلهعلاوه بر تأکی
ها از یـک زن و مـرد و  بـرادر خوانـدن      آفرینش انسان

اش در  مومنان، توجه انسان را به سـوي بعـد اجتمـاعی   
ي قومی جلـب   سطح وسیع، یعنی بعدي فراتر از جامعه

؛ و براي ارضـاي  )1384نژاد و همکاران،  عباس(کند  می
: دهد و مـی فرمایـد   میاین بعد دستور به نماز جماعت 

»واْ ویمَلَوةَ أقالص اتُواْ والزَّکَوةَ ء واْ وکَعار عینَ معو : الرَّاک
نماز را بر پا دارید و زکات بپردازید و با رکوع کنندگان 

  ).43 :بقره (» رکوع کنید
درآمـد و سـرمایۀ اقتصـادي بخـش     :عوامل اقتصـادي  

باعث تشـویش و  دیگري از زندگی است که فقدان آن 
عوامـل اقتصـادي از دو جهـت    . غم و اندوه می گـردد 

مورد تاکید اسلام است؛ اول آن که نیازهاي مادي انسان 
برطرف می گردد و دوم این که خود کـار و شـغل بـه    
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بنـابراین دو  . زندگی انسان، پویایی و نشـاط مـی دهـد   
کار و : حوزه اي که اسلام بدان تاکید می کند عبارتند از

  .تقناع
بزرگتـرین تفـریح،   « : فرمایند می) ع(حضرت علی : کار

  ).91 :1388لقمانی، (» کار است
شخص . قناعت کلید رضایت از زندگی است: قناعت

کند، ولی به آنچه خدا  قانع براي کسب روزي تلاش می
رو نه معترض  از این. کند روزي او کرده، بسنده می

رد امام در این مو. کند است و نه احساس ناکامی می
 کسی از آنِ گواراترین زندگی،« : می فرمایند) ع(علی 

» باشد راضی آن از و قانع خدا روزي به که است
  ).1389پسندیده، (
  

 نشاط معنوي

عواملی که باعث به وجود آمدن نشاط معنوي می گردد 
 -هیجـانی عوامل اخلاقـی و عوامـل   : شامل دو گروهند

  .معنوي
ل اخلاقـی، دسـتورهایی   منظور از عوام :عوامل اخلاقی

است که فرد در رفتارش پیاده می کند و با پیگیـري آن  
  :این عوامل به شرح زیرند. ها به نشاط دست می یابد

سـاز   یکـی از عوامـل زمینـه    ):حسن خلق(رویی  گشاده
مـولاي متقیـان   از ایـن رو  . است» رویی گشاده« شادي، 

ملاقـات  گاه که برادرانتـان را   آن« : فرمایند می) ع(علی 
رویـی و   کردید بـا هـم دسـت دهیـد و اظهـار خـوش      

شادمانی کنید تا از یکدیگر جدا شوید، آنچـه بـار گنـاه    
الاحـراري،   شـمس (» شـود  بر گردنتان است برداشته می

1389: 209.(  
شوخی باعث کاسته شدن فشـار روانـی و    :طبعی شوخ

رو  از ایـن . شـود  بانشاط شدن فضـاي روان انسـان مـی   
من بشري هستم ماننـد  « : فرمودند می) ص(رسول خدا 

  ).183 :1389پسندیده، (» کنم شما که با شما شوخی می

خشم، یک هیجان منفی است کـه اگـر    :مدیریت خشم
فرد به ابراز آنی اش عادت کند به مرور، شادمانی خود 

) ع(در این باره حضـرت علـی   . را از دست خواهد داد
ازد و س ـ خشـم صـاحبش را هـلاك مـی    « : فرماینـد  می

شکوهی یکتـا و همکـاران،   (» کند ها را آشکار می زشتی
بنابراین آنچه خداوند بـدان توصـیه مـی کنـد،      ).1388

دانـد   کنترل خشم است و آن را ویژگی پرهیزگارانی می
. ي بهشت و آمرزش داده شده اسـت  که به آن ها وعده

 و کُـم رب من مغفْرةٍَ  إِلى سارِعواْ و« : خداوند می فرماید
 للمْتَّقینَ الَّـذینَ  أُعدت الْأَرض و السماوات عرضُْها جنَّۀٍ

 الْعـافینَ  و الْغَیظَ الکَْظمینَ و الضرََّّاء و السرَّاء فىِ ینفقُونَ
 بـراى  کنید شتاب و: المْحسنینَ یحِب اللَّه و  النَّاسِ عنِ

 آن، وسعت که بهشتى و روردگارتانپ آمرزش به رسیدن
 شـده  آمـاده  پرهیزگـاران  براى و است زمین و آسمانها

 کنند مى انفاق تنگدستى، و توانگرى در که همانها. است
ــرو را خــود خشــم و ــى ف ــد م ــردم خطــاى از و برن  م

ــى ــد درم ــاران خــدا و گذرن ــت را نیکوک آل (دارد دوس
  ).133 -134 :عمران

ی اسـت کـه باعـث    کینـه تـوزي عـامل    :عفو و گذشت
درگیري ذهنی می شود و انسـان را از برقـراري رابطـۀ    
سالم با دیگران که یکی از عوامل شادي است بـاز مـی   

 و لْیعفُـواْ  و «: فرمایـد  بر همین اساس خداوند می. دارد
 غفَُـور  اللَّـه  و    لکَـم  اللَّـه  یغفْرَ أَن تحِبونَ لَا أَ  لْیصفحَواْ

یمحنظـر نماینـد، آیـا     آن ها باید عفو کننـد و صـرف   :ر
دارید خداوند شـما را ببخشـد؟ و خداونـد     دوست نمی

  ). 22 :نور (» غفور و رحیم است
» صـواب « یـا  » گنـاه « به تعبیر قرآن و احادیـث،   :تقوا

) ع(مولاي متقیان. کند موجبات غم و اندوه را فراهم می
و غصـۀ   چه بسا شهوت و هوسی که غـم « : فرمایند می

از ). 102 :1385امـانی،    سماك(» طولانی را در پی دارد
تقوا در لغت . این رو در اسلام توصیه به تقوا شده است
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. داري است به معنی حفظ و نگهداري خود یا خویشتن
داري یعنی در انتخاب کردن اعمال، بـه جـاي    خویشتن

هـاي آنـی، ابتـدا موقعیـت و نتـایج آن       تکیه بـر انگیـزه  
نژاد  عباس(شود، سپس بر اساس آن عمل شود  ارزیابی

 -1: پیامدهاي تقوا عبارتند از ).2، ج 1389و همکاران، 
 -3نگـري؛   درون -2آرامش روانی و رضـایت درونـی؛   

حفـظ ارزش انسـانی و    -4پیدا کردن قـوة تشـخیص؛   
ــوي؛   ــیت معن ــرور   -5شخص ــادي و س طیبــی و (ش

  ). 1383الاسلام،  معین
: فرمایند می) ع(امام سجاد : رانحمایت اجتماعی از دیگ

در افراد بزرگوار، بخشش باعث ایجـاد حـس شـادي    «
  ).219 :1389الاحراري،  شمس( »...شود می

از آن جایی که احساس گناه مرضی سبب احساس :توبه
را به عنوان » توبه«گردد، خداوند،  کمبود و اضطراب می

نظیر براي درمان احساس گناه مرضَی معرفـی   روشی بی
 علـى  أَسـرفَُواْ  الَّـذینَ  یاعبادى قلُْ« : فرماید کند و می می

هِمُن تقَْنَطُواْ لَا أنَفسۀِ ممحر إِنَّ  اللَّه ـرُ  اللَّهْغفی  الـذُّنُوب 
اي بندگان من که بر خود : الرَّحیم الْغفَُور هو إنَِّه  جمیعا

رحمت خدا ناامید نشوید که  اید، از اسراف و ستم کرده
آمـرزد، خداونـد آمرزنـده و     ي گناهـان را مـی   خدا همه

  ).53 :زمر(» مهربان است
به معناي آن است که بـین دو  » خود بودن« :خود بودن

طـور بـه نظـر     آن«و » طور بودن آن«بعد شخصیت یعنی 
، »خود بـودن « حاصل . ي زیادي نباشد فاصله  ،»رسیدن

ــش روح و آســایش ج  ســم و دور از اضــطراب  آرام
« : فرماینـد  مـی ) ع(حضرت علـی  . رسوایی بودن است

عاقل و خردمند کسی است که گفتـار وي، افعـالش را   
  ).180 - 1388:182لقمانی، ( »...تصدیق کند

از آن جــایی کــه  :ریــزي صــحیح در زنــدگی برنامــه
آشـفتگی در تنظـیم اوقـات زنـدگی مـانع از شـادکامی       

هـیچ  « : فرماینـد  مـی ) ع(ق گردد، امـام صـاد   حقیقی می

رسد مگر این که در او سه  اي به حقیقت ایمان نمی بنده
ریـزي   خصلت باشد، فهم و درك دین و احکام، برنامـه 

مجلسـی  (» ها درست در امور زندگی و صبر در مصیبت
در این راستا حضرت علی ). 141 /1 :1378و قوچانی، 

ا بـه سـه   روز خـود ر  مومن باید شبانه« : فرمایند می) ع(
زمانی براي نیایش و عبادت پروردگار، : قسم تقسیم کند

ي زنــدگی و زمــانی بــراي  زمــانی بــراي تــأمین هزینــه
هایی کـه حـلال و مایـۀ زیبـایی      واداشتن نفس به لذت

  ).517 :1388سیدرضی، (»  است
« : فرماینـد  مـی ) ع(حضـرت علـی   :آمیز سخنان حکمت

شوند، پس براي  ها افسرده می ها مانند بدن همانا این دل
» آمیـز را بجوییـد   ها، سخنان زیبـاي حکمـت   شادي دل

  ).459 :1388سیدرضی، (
  

    معنوي -هیجانیعوامل 
با توجه به تشویش و دلتنگی روانی در : ذکر و یاد خدا

دنیاي کنونی، تنها راه آرام شدن انسان، پناه بردن به خدا 
 اللَّه بذِکرِْ أَلَا« : فرماید رو خداوند می از این. و یاد اوست

هـا   آگاه باشید که تنها با یـاد خـدا، دل  : القُْلُوب     تَطمْئنِ
 مـنْ  و« : و نیز می فرماید) 28رعد، آیۀ (» گیرد آرام می
َرضن أَعکرِْى عفإَِنَّ ذ َیشۀًَ لهعو هرکس از یاد : ضَنکاً م

و تنگـی خواهـد   ) سـخت (من رویگردان شود، زندگی 
  ). 124 :طه(» داشت
ــا ــا«  :دع ــد و  » دع ــه خداون ــاي روي آوردن ب ــه معن ب

سلطانی رنانی، (درخواست از او با حالت خضوع است 
اي بـراي رسـیدن بـه     از نظر قرآن، دعـا وسـیله  ). 1389

معبــود، رهــایی از انــدوه و فشــار، آمــرزش و کــاهش  
احساس گناه، حرکت به سوي رشـد و تعـالی و یـافتن    

امیـد در زنـدگی اسـت    تـرین   ترین معنـا و کامـل   عالی
   ).1389بوالهري و همکاران، (
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علت تأکید خداوند بر نماز این است که پروردگار :نماز
ها و جهـان   عالم، تنها تغییر شناخت در رابطه با سختی

هستی را کافی ندانسته و در نتیجه براي کسب آرامـش  
نژاد  عباس(و نشاط امر به رفتاري چون نماز کرده است 

؛ اما نمازي داراي اثرات قوي و نافذ )1384و همکاران، 
ادا ) یعنی با ایجاد تمرکز(اش  است که با توجه به معانی

 لَا ءامنُواْ الَّذینَ یأیَهَا« : فرماید رو خداوند می از این. شود
... : تقَُولُونَ  ما تَعلمَواْ  حتى  سکَارى أنَتُم و الصلَوةَ تقَرَْبواْ

ی به نماز نزدیـک نشـوید تـا بدانیـد چـه      در حال مست
در چنـین نمـازي، ذهـن از    ). 43 :نسـاء  (» ...گوییـد  می

هرگونه اشتغال به مشکلات و مسائل دنیوي تهی گشته 
گـردد   و فرصتی براي آرامش ذهـن و روان ایجـاد مـی   

علاوه بر آن، دستورات ). 1384نژاد و همکاران،  عباس(
ت و وضـو، عطـر   دینی مبنی بر مجاورت نماز با طهـار 

ــا، اســتفاده از   ــاس زیب زدن، مســواك زدن، پوشــیدن لب
زیورآلات و اقامۀ نماز با جماعت، جداي از تأثیر خـود  

مهرمحمـدي،  (گـردد   نماز، باعث شـادي و نشـاط مـی   
1387.(  

با توجه به آنچه که مدل شـادکامی اسـلامی بیـان شـد،     
پــژوهش حاضــر قصــد دارد، بــراي اولــین بــار نظریــۀ 

لامی را بـه عنـوان محتـواي آموزشـی بـر      شادکامی اس
  .شادي کلی زنان متاهل مسلمان مورد بررسی قرار دهد

   
  روش پژوهش 

پژوهش حاضر از نوع کمی نیمه تجربی همراه با پیش 
پس آزمون، پیگیري و گروه آزمایش و کنترل  - آزمون

جامعه آماري این پژوهش زنان مراجعه کننده . می باشد
  .می باشد 1391ن در سال به فرهنگسراهاي اصفها

  
  روش نمونه گیري

در پژوهش حاضر از نمونه گیري تصادفی استفاده شد؛ 

به این صورت که از بین تمام فرهنگسراهاي محله 
محور اصفهان، به طور تصادفی، یک فرهنگسرا انتخاب 

در . نفر انتخاب شدند 26شد؛ و از آن فرهنگسرا 
 13یش و گواه، مجموع تعداد هر کدام از دو گروه آزما

  . نفر شد
  

  ابزار پژوهش
پرسشـنامه شـادمانی آکسـفورد     ابزار پـژوهش حاضـر،   

تهیـه   )1389خسـروي،  (است که  توسط آرگایل و لـو  
ماده ي چهار گزینه  29این پرسشنامه داراي . شده است

. نمره گذاري شده است 3تا  0اي است که به ترتیب از 
ه به دست می آید بالاترین نمره اي که در این پرسشنام

می باشد که نشان دهندة بـالاترین میـزان شـادکامی     87
آرگایــل و همکــاران . مــی باشــد 0فــرد و کمتــرین آن 

پایـایی پرسشـنامه   ) 1389؛ به نقل از خسـروي،  1989(
و  9/0آکسفورد را بـه کمـک ضـریب آلفـاي کرونبـاخ      

گزارش کـرده   78/0هفته  7پایایی بازآزمایی آن را طی 
همزمان این پرسشنامه با استفاده از ارزیـابی   روایی. اند

در ایـران  .  محاسبه شد43/0دوستان افراد درباره ي آن 
ایـن پرسشـنامه را ترجمـه    ) 1378(علی پور و نوربـالا  

کردند و به منظور بررسی مقدماتی پایایی و روایـی آن،  
دانشجوي دانشگاه هاي علامه طباطبـائی و شـاهد    101

ند؛ در این راستا همسانی درونی مورد بررسی قرار گرفت
گانـه ایـن    29مواد پرسشنامه نشان داد کـه تمـام مـواد    

آلفــاي . پرسشـنامه بــا نمرةکــل همبســتگی بــالایی دارد 
بـود   92/0و پایایی دو نیمه کردن آزمون  93/0کرونباخ 

و پایایی بازآزمـایی ایـن پرسشـنامه بعـد از سـه هفتـه       
)25=n (79/0 به دست آمد) ،1385تقی زاده .(  
  

  شیوة اجرا
پس از انتخاب نمونه و گمارش تصـادفی آن هـا در دو   
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گروه آزمایش و کنترل، پرسشنامه ي شادمانی آکسفورد 
ایـن  . به عنوان پیش آزمون در هر دو گـروه اجـرا شـد   

سـپس بـراي   . پرسشنامه توسط خود اعضا تکمیل شـد 
زنان گروه آزمایش، جلسات آموزش شادکامی اسـلامی  

بـراي گـروه کنتـرل    . ی اجـرا گردیـد  به صورت گروه ـ
پس از اتمام ایـن جلسـات از دو   . جلسات تشکیل نشد

گروه آزمایش و کنترل، آزمـون شـادمانی آکسـفورد بـه     

عنوان پس آزمون اجرا شد و پس از گذشت یـک مـاه،   
آزمون پیگیري از هر دو گروه آزمایش و کنتـرل گرفتـه   

 جلسـه  7تعداد جلسات آموزش شادکامی اسلامی . شد
این آموزش، هفته اي سه جلسه و هـر جلسـه بـه    . بود

محتـواي جلسـات در   . مـدت دو سـاعت تشـکیل شـد    
  .      آمده است 1جدول 

  
  

  سرفصل محتواي جلسات آموزش شادکامی بر اساس مفاهیم اسلامی: 1جدول 
 خلاصه جلسه موضوع جلسه

  
  

 اول

  هدف دوره
  تعریف و انواع شادي

  مدل شادي
 مبانی خدا شناسی

  .ابتداي این جلسه، در مورد اهداف این دوره ي آموزشی صحبت شد 
  .سپس نظر اسلام با بیان احادیث در مورد شاد زندگی کردن ارائه گردید

 .تعریف اسلام از شادي بیان و بعد انواع شادي به بحث گذاشته شد
 .مبانی خداشناسی بر اساس شناخت دنیا، مرگ، آخرت، انسان و شیطان ارائه گشت

هـاي   ها،   مهـارت  تعریف صبر، واقعیت شناسی سختی: آموزش در سه حیطه انجام شد آموزش صبر ومد
 ).کنترل فشار روانی(مقابله با تنیدگی 

  
 سوم

آمـــــوزش حالـــــت 
 شکرگزاري

تعریف شکر و تشکر ، فواید و اثرات شکر گـزاري،  : آموزش در این زمینه ها انجام شد
شـناخت   -1: حالـت شـکرگزاري کـه عبارتنـد از    موانع شکرگزاري، راهکارهاي ایجاد 

    .ها فقدان داشته -3مقایسۀ اجتماعی،   -2ها،   نعمت

  
 چهارم

ــر  ــامندي در برابـ رضـ
 قضاي تشریعی

  آموزش این بخش در مورد آثار منفی گناه و پیامدهاي مثبت واجبات است؛ 
 .تا بدین وسیله رضایت از احکام خدا در افراد ایجاد شود

  
  

 پنجم

اط مادي و قسـمت  نش
اول نشـــاط معنـــوي  

 ) 1بخش اخلاقی (

در این جلسه عوامل جسمانی، اقتصادي، و اجتماعی به عنـوان عوامـل افـزایش دهنـدة     
) بخش اخلاقـی (نشاط مادي آموزش داده شد؛ علاوه بر آن نیمی از مبحث نشاط معنوي

یت اجتماعی آمیز، تقوا، حما ریزي صحیح در زندگی، سخنان حکمت یعنی مباحث برنامه
 .  نیز آموزش داده شد) حسن خلق(از دیگران، خود بودن، و خوش اخلاقی 

  
 ششم

ــاط   ــمت دوم نشـ قسـ
 2بخش اخلاقی(معنوي

ــانی  ــش هیجـ -و بخـ
 )معنوي

حسن ظن، کنترل خشم، و عفـو آمـوزش داده    در این جلسه سایر عوامل اخلاقی شامل
موزش ذکر، دعـا و نمـاز   نیز به آ) معنوي -بخش هیجانی(براي بخش نشاط معنوي. شد

 .پرداخته شد

  
 هفتم

ــب   ــدي مطال ــع بن جم
ــل   ــده در ک ــرح ش مط
جلسات و اجراي پس 

 آزمون

در ادامـه  . ابتدا در مورد نتایج تکلیف جلسه ي قبلی و آموزش هاي ارائه شده بحث شد
اگـر در  . کلیۀ مواد آموزشی دوره به طور خلاصه با همکاري تک تک اعضا مـرور شـد  

در پایان جلسه پرسشنامه ها بـه  . ده شده اشکالی بود به آن پرداخته شدموارد آموزش دا
 .  عنوان پس آزمون اجرا گشت

  
 ها داده تحلیل و تجزیه

 سطح دو در پژوهش این در آماري تحلیل و تجزیه روش

 در .گرفتند قرار تحلیل و مورد تجزیه استنباطی و توصیفی

 آمار سطح توصیفی، میانگین و انحراف معیار و در سطح
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بود و  تحقیق تجربی روش این که علت به استنباطی
آزمون اندازه هاي  روش از جلسه پیگیري اجرا شد،

  .شد استفاده تکراري
  

  پژوهش هاي هیافت
آمار توصیفی مربوط به تاثیر مدل شـادمانی اسـلامی در   

همچنین بـراي تعیـین تـأثیر    . ارائه شده است 2جدول 

ش و نیز کنترل نمودن تأثیر متغیر مستقل در گروه آزمای
. پیش آزمون، از آزمون اندازه هاي تکراري استفاده شـد 

آورده  4نتایج آزمون انـدازه هـاي تکـراري در جـدول     
براي بررسی فرض یکنواختی کواریانس نیز . شده است

از آزمون کرویت ماچلی استفاده شده است که نتایج آن 
  . آمده است 3در جدول 

  
  

  و انحراف معیار نمرات شادي کلی در مراحل پیش آزمون، پس آزمون و پیگیري  میانگین -2جدول 
 تعداد انحراف معیار  میانگین  نوع آزمون  گروه

  
  گروه آزمایش

 13 28/13 46/42 پیش آزمون

 13 02/15 3/52 پس آزمون

 13 11/14 54 پیگیري

  
  گروه کنترل

 13 8/15 3/47 پیش آزمون

 13 2/16 07/47 پس آزمون

 13 26/14 38/48 پیگیري

  
نتایج آزمون ماچلی در اندازه گیري هاي  -3جدول 

  مکرر آزمون شادي کلی در دو گروه کنترل و آزمایش
آماره   موثر 

  ماچلی
df  سطح

  معناداري
  74/0  2   97/0  آزمون ها

  

 P<05/0طبق نتایج حاصـله، آمـاره مـاچلی در سـطح     
ب کرویـت  معنادار نمی باشد پـس مـی تـوان از ضـری    

  .ماچلی استفاده کرد
  

  خلاصه نتایج آزمون اندازه هاي تکراري مربوط به نمره شادي کلی افراد نمونه  -4جدول 

 شاخص آماري
مجموع 
 مجذورات

درجه 
 آزادي

میانگین 
 مجذورات

F 
سطح 

 معناداري

میزان 
 تأثیر

توان 
 آماري

 8/0 17/0 009/0  14/5 73/228 2 46/457 تعامل گروهها و آزمونها
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F 01/0مشاهده شده در  سطح< P   تفاوت معناداري

را بین دو گروه آزمایش و کنترل در میانگین پیش 
. آزمون، پس آزمون و آزمون پیگیري نشان می دهد

بنابراین می توان نتیجه گرفت آموزش شادمانی بر 
اساس مفاهیم اسلامی، بر شادي زنان در گروه آزمایش 

  .موثر بوده است
  
  

  وضوعتبیین م
منظور از رضـامندي آن اسـت    :علت افزایش رضامندي

که افراد از هر چیـزي کـه در زنـدگی دارنـد، خشـنود      
این خشنودي و رضایت تاثیر بسیار عمیقـی بـر   . باشند

سلامت روان و آرامش دارد؛ از این رو دین مبین اسلام 
بــراي ایجــاد . بــه دنبــال ایجــاد چنــین رضــایتی اســت

دارد تا در افراد، خیرباوري  رضامندي، دین اسلام سعی
باعث می شود فرد به خداونـد  » خیرباوري«. ایجاد کند

متکی گردد و از او یاري بجوید و در نتیجه به حالتی از 
. آرامش قلبی، خشـنودي و رضـایت از زنـدگی برسـد    

خیرباوري و رضایت از مقدرات الهـی زمـانی حاصـل    
عرفـت و  ،  م)ع(امام محمد بـاقر    شود که به فرموده می

: فرماینـد  ایشـان مـی  . شناخت به خداونـد کامـل گـردد   
سزاوارترین مخلوق خدا به تسلیم در برابر قضاي الهی «

آن کسی است که معرفت و شناخت او به خـدا کامـل   
شناخت خداوند، علم به این است کـه خداونـد   . »باشد

همیشه امور را براي بندگان خیر رقم می زند؛ و بـدین  
. باعث حالت رضامندي می شود سان شناخت خداوند

بر اساس  آموزه هاي اسلامی این خیرباوري به واسطۀ 
از آن جـایی کـه   . شکرگزاري و صبر ایجاد مـی گـردد  

زندگی انسان آمیخته اي از امور خوشایند و ناخوشایند 
است، به نظر می رسد اگـر فـرد در برابـر مشـکلات و     

وشـایند  امور ناخوشایند، صبوري پیشه کند و به امور خ

زندگی توجه نموده و حالت شـکرگزاري در او ایجـاد   
شود، نسبت به خداوند، خـود، اطرافیـان و در مجمـوع    
نسبت به کل زندگی اش، احساس مثبـت و در نهایـت   

از این رو خداوند با . رضایت مندي دست پیدا می کند
بیان هدف خلقت، ماهیت دنیا، ماهیت انسـان، آمیختـه   

سان با رنج و سختیِ گریزناپـذیر،  بودن دنیا و زندگی ان
سعی داشته در انسان اسـتقامت و پایـداري بـه وجـود     

: کَبـد  فـىِ  الْانسانَ خَلقَْنَا لقَدَ« : فرماید که می چنان. آورد
 أیَهـا «َو ) 4 :بلـد  (» همانا ما انسان را در رنـج آفریـدیم  

اي انسان تو : قیهفمَلَا کدَحا ربک  إِلى کاَدح إنَِّک الْانسنُ
با تلاش و رنج و زحمت به سـوي پروردگـارت پـیش    

). 6 :انشقاق (» کنی روي و سرانجام او را ملاقات می می
از طرفی دیگر با بیان ماهیت مصـائب و مشـکلات بـه    

ایش الهــی بــراي شــناخت مومنــان صــابر  عنــوان آزمــ
ــد( ــده )31 :محم ــبر و   و وع ــتگاري در ازاي ص ي رس

، تحمل انسـان را افـزایش   )200:عمران  آل(   بردباري 
هـا   داده و سپس مومنان را دعوت بـه صـبر در سـختی   

از صـبر  : الصلَوة و بِالصبرِْ استَعینُواْ«: فرماید کند و می می
علاوه بر این دعـوت  ). 45 :بقره (» و نماز یاري بجویید

هـاي متعـددي از انبیـاي الهـی و      نیز، خداونـد داسـتان  
کند تا بدین وسیله براي مومنان  مطرح می هایشان سختی

الگوسازي نموده و به شکل دیگري آنها را در امتحانات 
همچنین در مدل شـادمانی اسـلامی،   . الهی یاري رساند

آموزش هایی در جهت شناخت داشـته هـا و جوانـب    
مقایسـه بـا افـراد    (مثبت زندگی، آموزش مقایسه نزولی 

ارائه شد کـه بـه    و آموزش فقدان داشته ها) زیر دست
نظر می رسد توانمندي زنان را در تشخیص جنبه هـاي  
مثبت زندگی شان افزایش داده است و در ایشان حالت 

در مجموع در مـدل شـادمانی   . شکرگزاري ایجاد نماید
اسلامی از راهکارهایی که خداوند براي ایجـاد صـبر و   
شکر ارائه فرموده است، الهام گرفته شد و به نظـر مـی   
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این آموزش ها، سطح تاب آوري و شکرگزاري را رسد 
  .در زنان افزایش داده است

علـت اثرگـذاري مـدل شـادمانی     : علت افزایش نشـاط 
اسلامی بر نشاط زنان متاهل، به دو حوزه مدل شادمانی 

ــاط     ــامندي و نش ــی رض ــلامی یعن ــردد اس ــی گ . برم
هایی که در حوزة رضامندي ارائه شـده اسـت،    آموزش

اخت و باور زنان نسبت بـه زنـدگی،   با مثبت کردن شن
بر . هیجان مثبت و نشاط را در آن ها افزایش داده است

رفتاري، داشتن شناخت مثبت  –اساس دیدگاه شناختی 
از . و منطقی می تواند باعث بروز هیجانات مثبت شـود 

این رو به نظر می رسد واقعیت هایی که دین در رابطه 
دنیـا، معرفـی    با هدفمندي خلقت انسان، ویژگی هـاي 

زندگی پس از مرگ، فلسـفه سـختی هـا در زنـدگی و     
معرفی نعمت ها بیان می کند، توانسته شناخت و بـاور  
زنان را واقع بینانـه و مثبـت نمایـد و بـه ایـن ترتیـب       

علاوه بـر  . هیجانات مثبت و نشاط را در آنها ایجاد کند
آن، دستورات رفتـاري و عملـی اسـلام کـه در بخـش      

زه نشاط به زنان ارائه گردید، توانسـته  آموزش هاي حو
مثـل   (با به کارگیري عوامل مادي یعنی عوامل جسمانی 

و ) ماننـد صـلۀ رحـم   (، اجتمـاعی  )نظافت و آراسـتگی 
، و عوامل معنوي نظیر کمک به )نظیر اشتغال(اقتصادي 

دیگران، نماز و دعا، سبک هاي رفتاري نشاط برانگیز را 

امـر منجـر بـه افـزایش     در آن ها ایجـاد کنـد کـه ایـن     
  . هیجانات مثبت و شادمانی در زنان متاهل گردیده است

  
  نتیجه 

نشان داد ) 4جدول (نتیجه آزمون اندازه هاي تکراري 
که تفاوت معناداري بین میانگین نمرات شادي آزمودنی 
هاي گروه آزمایش و کنترل در مرحله پس آزمون و 

بنابراین  ). F  ،01/0 < P=  14/5(پیگیري وجود دارد 
می توان نتیجه گرفت آموزش مدل شادمانی اسلامی بر 
شادي زنان در مرحلۀ پس آزمون و پیگیري موثر بوده 

با توجه به مولفه هایی که پسندیده براي شادمانی  .است
معرفی می کند یعنی صبر، شکر، نشاط مادي و معنوي، 
در این پژوهش سعی شد تا بر اساس آیات و روایات، 

که باعث به وجود آمدن هر کدام از این مولفه  عواملی
ها می شود، استخراج و به صورت یک مدل تدوین 

به . نمایش داده شده است 1این مدل در نمودار . گردد
نظر می رسد که مدل شادمانی اسلامی توانسته دو 
مولفۀ شادکامی اسلامی یعنی رضامندي و نشاط را در 

ت برخوردار بودن از در حقیق. زنان متاهل ایجاد نماید
سبک زندگی اسلامی که شامل نگاه مثبت به داشته هاي 
زندگی و حالت شکرگزاري، و همچنین تاب آوري و 
تلاش در برابر مشکلات زندگی است می تواند 

  . شادمانی را در زندگی فردي اشخاص افزایش دهد
  عوامل موثر بر ایجاد و افزایش  مولفه هاي شادي اسلامی: 1نمودار 
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  پیشنهادات کاربردي
از نتایج این پژوهش می توان در جلسات مشاوره با  -1

  .زوجین استفاده کرد
نتایج این پژوهش می تواند در مشاوره هاي فـردي   -2

  .و گروهی استفاده شود
نتایج ایـن تحقیـق در کارگاههـاي آموزشـی نظیـر       -3

 .مهارت هاي زناشویی و پیش از ازدواج کاربرد دارد

از این پژوهش می توان براي پیشگیري و برخورد  -4
  . با بیماري هاي روانی مانند افسردگی استفاده کرد

  
  

  منابع       
  قرآن  کریم

نقش احساس قدردانی در رضایت  .)1389(.آقابابایی، ناصر
  .3، ش 3روان شناسی و دین، س  ،از زندگی

. معنویت و روان شناسـی مثبـت   .)1390( .لوپزاشنایدر،
الهـام    ،راضیه طبائیان ،مهرداد کلانتري ترجمه

  .کنکاش: اصفهان،آقایی و پریناز سجادیان
و رمضـانی   نوري قاسم آبـادي، ربابـه   ،بوالهري، جعفر

ــاس ــی، عب ــی در  .)1389(.فران بهداشــت روان
  .آهنگ قلم: مشهد ،آیات قرآنی

. نظریۀ  توحیـد در شـادکامی   .)1390(.پسندیده، عباس 
  .3، ش 4س اسی و دین، فصلنامۀ روان شن

مبانی و عوامل شـادکامی در   .)1389(.پسندیده، عباس 
. اسلام بـا رویکـرد روان شناسـی مثبـت گـرا     

رسالۀ دکترا رشـتۀ مدرسـی معـارف گـرایش     
دانشـکده علـوم   : قـم . قرآن و متـون اسـلامی  

  .حدیث
دار : قـم . رضایت از  زندگی .)1389(.پسندیده ، عباس 
  .الحدیث

 عوامل درسنامه:مهرورزي کانون.)1389(.پسندیده،عباس

 :تهـران . )دوم جلد(اسلام  در خانواده پایداري
 ریاسـت  نهـاد  خـانواده  و زنـان  امـور  مرکـز 

  .جمهوري
شادکامی از دیدگاه پیامبر اعظم .)1388(.پسندیده، عباس

  .کتاب طه:قم ،)ص(
بررسـی رابطـۀ بـین رضـایت     .)1385(.کبـري تقی زاده،

در بین اعضاي  شغلی با شادمانی و سرزندگی
پایــان نامــه . هیــأت علمــی دانشــگاه اصــفهان

کارشناســـی ارشـــد رشـــته ي مـــدیریت    
  .دانشگاه اصفهان:اصفهان،آموزشی

ترجمـۀ  . تحف العقـول  .)1382(.حرانی، حسن بن علی
انتشارات آل علـی علیـه   :قم،صادق حسن زاده

  . السلام
ساخت مقیاس سنجش صبر .)1387(.حسین ثابت،فریده

 ،شناسی مطالعات اسلام و روان ،نوجوانان براي
  .3ش .  2س 
اثر بخشی آموزشی صبر بر  .)1387(.فریدهحسین ثابت،

مطالعــات . اضــطراب، افســردگی و شــادکامی
  . 2ش . 1س. اسلام و روان شناسی

نگـاهی قرآنـی بـه     .)1386(.حسینی کوهساري،اسـحاق 
  .کانون اندیشۀ جوان: تهران  ،فشار روانی

اثربخشــی آمــوزش الگــوي .)1389(.صــدر االلهخسروي،
ارتباطی خانوادگی کثرت گرا بر میزان شادي، 
رضایت از زنـدگی زوجـین و مهـارت هـاي     

پایان نامـۀ  . اجتماعی فرزندان در مقطع ابتدایی
ــرا رشــتۀ روان شناســی عمومی : اصــفهان،دکت

  .دانشگاه اصفهان
. )1386(.نرگسرام؛صــحراگرد،به،سامانی،سیامک؛جوکار
از ی ورضــایتمندي ســلامت روانــتـاب آوري، 

ــدگی مجلــۀ روانپزشــکی و روان شناســی  ،زن
  .3، ش13بالینی ایران، س
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راهکارهـاي  قرآنـی در   .)1389(.سلطانی رنانی، مهـدي 
  .مهر قائم: اصفهان ،غلبه بر فشارهاي روانی

 ،شـادي در اسـلام   .)1385(.محمد رضا . سماك امانی 
  .نشر آموزش کشاورزي: کرج

ترجمۀ . نهج البلاغه.)1388(.ابوالحسن محمدسیدرضی،
  .انتشارات نبوغ: قم ،محمد دشتی

محسن؛ فقیهی، علی نقـی؛ زمـانی، نیـره؛    شکوهی یکتا،
مــدیریت خشــم براســاس .)1388(.اکرمپرنــد،
 ،هــاي  اسـلامی و روان شناســی نــوین  آمـوزه 

  . 5ش . 3س  ،مطالعات اسلام و روان شناسی
هاي شاد زیسـتن از   راه.)1389(.محمدشمس الاحراري،

پایان نامۀ کارشناسی ارشـد  . نظر  قرآن کریمم
دانشـگاه   ،رشتۀ علوم قرآن و حدیث اصـفهان 

  .اصفهان
  ،اخــلاق ناصــري.)1387(.طوســی، محمــد بــن محمــد
مجتبــی مینــوي و علیرضــا  تصــحیح و تنقــیح 

  .خوارزمی: تهران،حیدري
مبـانی روان  .)1383(.طیبی، ناهید؛ معین الاسـلام، مـریم  
بهشت : قم ،ش دینیشناختی خوشبختی با نگر

  .بینش
ــا؛وتاجی،ي،احمد؛عابد  .)1387(.مریمشواخی،علیرضـــ

رابطۀ ابعاد دینداري با شـادي دانـش آمـوزان    
مطالعات ،دختــر دورة متوســط شــهر اصــفهان

  . 2ش .  1س  ،اسلام و  روان شناسی
 محمد حسـین رستمی،،حسینژاد،محسن؛سیدي، عباس ن

سـی و علـوم  تربیتـی    روان شنا قرآن.)1389(.
بنیـاد  :مشـهد ،)مجموعه مقـالات جلددوم ) (2(

  .هاي قرآنی حوزه و دانشگاه پژوهش
شناسی   قرآن، روان.)1384(.مغربیغفور،،محسننژاد،عباس

راهنماي پـژوهش در قـرآن و   (و علوم تربیتی 
هــاي  بنیــاد پــژوهش: مشــهد  ،))1(علــوم روز

  .قرآنی حوزه و دانشگاه

بررسـی  .)1378(.علی پور، احمـد؛ و نـور بـالا، احمـد    
مقدماتی پایایی و روایی پرسشـنامۀ شـادکامی   

نشریه  ،آکسفورد در دانشجویان دانشگاه تهران
روان شناسی و علوم تربیتی، اندیشه و رفتـار،  

  .56-55، ص18و 17شماره 
بعاد آن از نعمت و ا .)1385(.ساراعلی پور سعد آبادي،

، 4، دورةرشد قـرآن ،)1(دیدگاه آیات وروایات
  .3شمارة

پور، یداالله  بناب، باقر؛ فقیهی، علی نقی؛ و قاسمیغباري 
آثارصــلۀ رحــم ازدیــدگاه اســلام     .)1386(.

دو  ،کاربردهـــاي تربیتـــی آنوروانشناســـی و
  .5، ش 3فصلنامۀ تربیت اسلامی، س 

. 19ش .توانم شادباشم آیا می.)1383(.کاشفی،محمدرضا
www.hawzah.net  

  .نشر عروج: تهران ،شکر). 1389(.کبرکوهی،ا
تحلیـل  عوامـل جامعـه شـناختی     .)1387(.گنجی،محمد

سـاس شـادي سرپرسـتان    موثر  بـر میـزان اح  
پایان نامـه کارشناسـی   ،اصفهانخانوار در شهر

: اصفهان ،رشته مشاوره گرایش  خانوادهارشد 
  . دانشگاه اصفهان

چگونه شـاد و خنـده رو باشـیم؟    .)1388(.لقمانی،احمد
) ع(با نگاهی برآیات قرآن، سخنان معصـومان (

  .بهشت بینش: قم ،)و گفتار اندیشمندان جهان
: تهـران  ،ایمان و کفر .)1378(.عزیزااللهعطاردي قوچانی،

  .انشارات عطارد
تحقـق و  ،آداب معاشـرت  .)1364(.مجلسی، محمد باقر

  .اسلامیه: تهران  ،محمد بهشتی : تصحیح
ترجمــه تفســیر .)1374(.محمــد بــاقرموســوي همدانی،

دفتـر انتشـارات اسـلامی جامعـه     : قم ،المیزان
  . مدرسین حوزه علمیۀ قم
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ــهري،  ــدي ري ش ــزان  .)1387(.محمدمحم ــب می منتخ
ــه ــه، ترجم ــیخی : الحکم ــا ش ــد رض : قم،حمی

  . دارالحدیث
نیـاش و نمـاز بـر اسـاس     .)1387(.مهر محمدي، مجیـد 

ــر  ــاري نگ ــرد رفت ــلام و  ،رویک ــات اس مطالع
  .2ش . 1س ،شناسی روان

 ،اسلام پیام آور شادي 1387.(مقیمی حاجی، ابوالقاسم 
. موسسه فرهنگی و اطـلاع رسـانی تبییـان   : قم

http/:www.icn.ir. 
  


