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 شاخص های شادکامی از دیدگاه اسلام و روانشناسی غربی

 1بتول طاهریان

 

 دهیچک

و روش پژوهش،  پرداخته یغرب یشناساسلام و روان دگاهیاز د یشادکام یهاشاخص یپژوهش حاضر به بررس 

وجه  یغرب یشناساسلام و روان دگاهیاز د یشادکام یهاشاخص یضمن بررس قیتحق نیبود. در ا یاکتابخانه

 یهاز مؤلفها یکیاشتراک و افتراق  هوج نیو همچن هقرار گرفت ید بررسمور دگاهید دو نیاشتراک و افتراق ا

 یهایگردد. بررس یبررس یغرب یشناسروان پردازانهیو نظر یاز نظر دانشمندان اسلام «یذهن آگاه» یشادکام

بوده و در  یاشتراکات یغرب یشناسو روان یاسلام یشناسروان نیها باز شاخص یشده نشان داد که در بعضانجام

مستندات  ات،یرآن و رواق اتیدر آ یبا بررس نیوجود دارد. همچن یادیو بن یاساس یهاها تفاوتاز شاخص یبعض

 ست آمد.به د اتیو روا اتیو عناصر آن در آ یو ذهن آگاهو عناصر آن  یشادکام یهانهیدر زم یمتعدد

به  دنیسو ر هودبهمه افراد جامعه  یو جسم یجامعه منوط به سلامت روح شرفتیسلامت و پ کهنیبا توجه به ا 

 یو شاد یلامتسموجب  ینظر متون اسلامم از در اسلام و راهکارها یبا عناصر شادکام ییمنوط به آشنا یشادکام

 .رسدینظر مبه یضرور ،شوندیم نمانیمردم سرزم

 در اسلام یو ذهن آگاه یعناصر شادکام ،یذهن آگاه ،ی: شادکامیدیکل واژگان 
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 مقدمه

قرار گرفته  یمورد بررس یاز مسائل مهم بشر یکیعنوان بشر به یو شادکام شاطموضوع ن ستم،یاز اواخر قرن ب 

 نیمب نید .است یروان یهایماریب شیافزا جهیو نشاط و درنت یغفلت از شاد یاز مشکلات جامعه بشر یکیاست. 

 یفراوان یرهامعضل راهکا نیحل ا یبرا میقرآن کر یعنیمسلمانان  ینامه زندگ نییدر آ شیسال پ ۱۴۰اسلام از 

 یکی یتا با بررس میمقاله بر آن هست نی. در ااندپرداختهخود به آن  اتیح یهم در ط نیو ائمه معصوم هنمود انیرا ب

در جهت  زیهرچند ناچ یپرداخته و گاه یشناسان غرباسلام و روان نیاز نظر د «یذهن آگاه» یاز عناصر شادکام

 .میربردا یاسلام رانیجامعه ا یشادکام شیافزا

 ربازیست که از دسؤال ا نیا ست؟یلذت برد؟ راز شاد بودن چ یکرد؟ و از زندگ یبهتر زندگ توانیچگونه م

از عناصر  یکی انددهیکوش اریبس سؤالات نیپاسخ ا افتنیبا هدف  یاست پژوهندگان علوم رفتارمطرح بوده

و اثرات آن  یتر مورد واکاوکم نیشیپ یهاپژوهشعنصر در  نیا کهییجا. ازآنباشدیم «یآگاهذهن » یشادکام

آن در  یهاعنصر و مؤلفه نیدر ا شتریب یاست، پژوهش حاضر بر آنست تا با واکاو دهیگرد افتیدر یدر شادکام

شناسان آن با نظرات روان سهیمقا نیائمه اطهار و همچن اتیالبلاغه و روااسلام من جمله قرآن و نهج نیمتون د

 نیدر اثر کاهش ا ...و  یازجمله افسردگ یروان یهایماریاز ب یریشگیجامعه و پ یشادکام شیافزادرجهت  یغرب
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 شیافزا یراهکارها یاو رسانه یفرهنگ نیسلامت روان جامعه و مسئول نیو به مسئول هجامعه پرداخت یضرور

 .دینما انیرا ب یشادکام

در قرآن و « ذهن آگاهی» یهامؤلفه یابیو باز ینیدر متون د ناسانهشروان یهامقاله انجام پژوهش نیهدف از ا

سبب که به یجینتا افتیو در نهیزم نیدر ا یآن با نظرات دانشمندان غرب سهیو مقا نیمعصوم ریو سا امبریپ اتیروا

که در  گرید یروان یهایماریو ب یاز افسردگ یریشگیجامعه و پ یو سلامت روان یشادکام جادیآن موجبات ا

سلامت  یاسلام برا نیشده توسط دارائه یدادن راهکارها نینسل جوان جامعه است و همچن انگریحال حاضر ب

جامعه  یو روان یسلامت روح زانیو بالا بردن م یشادکام یدر جهت ارتقا یاو رسانه یجامعه به مرکز فرهنگ

 .باشدیم

 یغرب یشناسو روان یاسلام دگاهیداز  یشادکام یها: شاخصیسؤال اصل

 ارد؟وجود د یشادکام یاسلام برا دگاهیاز د ییهاچه شاخص-۱

 وجود دارد؟ یشادکام یبرا یغرب یشناسروان دگاهیاز د ییهاچه شاخص-۲ 

 وجود دارد؟ یشادکام یبرا یغرب یشناساسلام و روان دگاهیاز د یچه وجه اشتراک و افتراق - ۳ 

از  یکیعنوان به یذهن آگاه یهامؤلفه یغرب برا یشناساسلام و روان دگاهیاز د یاشتراک و افتراق هچه وج-۴ 

 وجود دارد؟ یشادکام یهاشناخت

 وجود دارد. یفراوان یهاشاخص یشادکام یدر اسلام برا-۱

 شارژ کامل وجود دارد. یبرا یمتعدد یهاشاخص یغرب یشناسدر روان-۲ 

 دارند. ییهاافتراقغرب وجه اشتراک و  یشناسدر اسلام و روان یشادکام یهااخصش-۳ 
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 .شودیم افتیاسلام و غرب وجه اشتراک و افتراق در  یذهن آگاه یهابر مؤلفه-۴ 

 جمله:گرفته است منصورت یشادکام نهیدر زم ریدر قرن اخ یادیز قاتیمطالعات و تحق

 ،یتبسم و خنده، مزاح و شوخ ت،یرضا ،یاعتماد قلب مان،یبه ا توانیدر اسلام را م یشاد برازجمله عوامل مؤثر  

 عت،ینگاه کردن به طب یبه زندگ دیورزش، ام ،یروشن، حضور در مجالس شاد یهالباس دنیخوش، پوش بوی

 ۱.باشدیو سفر م ریو س حیتفر

 «.رضا» یگریو د« نشاط» یکی مؤلفه دارد: دودر اسلام  یکه شادکام دهدیمنشان  یمطالعه در منابع اسلام

 .۲متناسب باشد یزندگ یهاتیبا واقع گرید یسعادت و ازسو فیبه تعر دیبا سوکیاز  یشادکام

شناسان، روان درمانگران و توجه روان ریاخ یهادر سال رانهیشگیو پ یروش درمان یکعنوان به یذهن آگاه

ذکر، مراقبه و حضور  ان،یاز غفلت و نس زیسلم، پره، قظهیاسلام  نیمحققان را به خود جلب نموده است و در د

 ۳.باشندیم یذهن آگاه یهاقلب از مؤلفه

عنصر: بودن در  سهکه  یتوجه و تمرکز یمعنابه یشادکام یهااز مؤلفه یکی یغرب یشناسدر روان یذهن آگاه

 ۴در آن وجود دارد. یریگاز جهت یعار-یهدفمند-حال حاضر

 است. دهیانجام گرد ،یاکتابخانه قیپژوهش حاضر با روش تحق

 بیو آس یاز تفکرات منف یو خال نهیبه یزندگ در سطح جامعه و یشادکام شیاهداف پژوهش حاضر حفظ و افزا

و  ایبا تفکر پو یبا افراد یاهدف بزرگ و ساختن جامعه اینبه  دنیرس یارائه راهکارهابا  نیهمچنو  باشدیزا م

                                                           
 (۳۶ ص، ۱۳۹۴ ده،ی)پسند .۱
 (۵۶ )همان، ص .۲
 (۳، ص ۱۴۰۱و همراهان،  یشتد ینق .۳
 (۲۰۱۱ ،ر و همکاران گ)وال .۴
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 یرا در فکر طهیح نیمربوط به ا یها و نهادهاو خلاق بوده و در صدد است، سازمان کارآمدذهن آگاه و مبتکر و 

 رهنمون باشد. یو روان

به شباهت  ،یشناسان غربروان یآن با شادکام سهیدر اسلام و مقا یشادکام یهاپژوهش ضمن پرداختن به شاخص

 یغرب یشناسروان در اسلام و «یذهن آگاه»من جمله عنصر  یو عناصر شادکام یشادکام یهامؤلفه یهاوتو تفا

 نیدر ا یاطلاعات یبه خلأها نیهم چن دینمایم نیو مع مشخصها را مؤلفه نیا یهاها و شباهتو تفاوت هپرداخت

 .دینمایم نییرا تع یغرب و یاسلام دگاهید دوو اشتراکات و افتراقات  هپرداخت نهیزم

 قیتحق نهیشیپ

 ناند که ذهنشان داده اتمطالع نیاند. اآموزان پرداختهدانش یدر شادکام یپژوهش به نقش ذهن آگاه نیچند

 شیافزا ۲یاجتماع یشادکام شیافزا ۱ییگراو کمال یلیتحص یکارآموزان موجب کاهش اهمالدر دانش یآگاه

 . شودیم ۳یلیتحص اقیاشت

را  یشادکام زانیم تواندیم ینشان دادند که آموزش ذهن آگاه یادر مطالعه( ۱۳۹۵و ماهور ) هاشمی نیهمچن

 ینشان داد که آموزش ذهن آگاه( ۱۳۹۶مطالعه )پرزور و همکاران،  جینتا نیداد. همچن شیآموزان افزادر دانش

  ۴دارد. ریآموزان تأثدانش یستیش بهزیو افزا یلیتحص یزدگبر کاهش دل یاسلام کردیبا رو

                                                           
 ۱۳۹۶ ،یو رحمان ، ثابت۱۳۹۶ی، ارفع یقیو صد یگدلیب ینمک ، پور  ییکربلا .۱
   ۲۰۱7 ،یا ساممرا وان،یراجا، ا ایجا .۲
 ۲۰۱7 ،ررینام زین .۳
 ۱۵۵ ، ۱۳۸۹ ،یشناسروان شیرو ،یموسو .۴
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 فرمود:

 خط ر وومن سر هیلله و الرضا بما ورد عل میبا تسل 

 که به او رسد. یو ناخوش یبه هر خوش شیو در برابر خدا و خرسندا میاز تسل 

 اشتراک مفهوم دارد. یغرب یشناسدر روان یذهن آگاه یهاهاز مؤلف یکیعنوان به «رشیپذ» همؤلفه با مؤلف نیا

 انیاز غفلت و نس زیپره 

 ۱أولئک هم الفاسقون  فانسهم انفسهمنسوا  نیولا تکونوا کالذ

 .کندیمخدا را و خدا هم آنان را فراموش  کنندیکه فراموش م یمانند کسان دیو نباش

وامل از ع یکیخدا و مرگ را.  ادیرا هرگز فراموش نکن،  زیچ دوکرد  حتیفرزندش نصبه  میلقمان حک 

 هبازداشت ستیعمل ناشا نیا از ارانسان  میخداست. که قرآن کر ادیوفجور و فراموش کردن و فسق یگناهکار

 .است

و پاداش او  هعمر او کوتاه شد ستا کارانیه زکه در خواب )غفلت( است چبر آن ی: واندیفرمای)ع( م یامام عل

 کم است.

 ۹۲۳۹ ثیحد ۵۰۴ ص( ءٍیالحکمه بر مواعظ )لش ونیع

 :ندیفرمایم گرید یدر جا 

 .او را به خود آورد هاسهیدسهر کس از دشمن خود غافل شود 

 7۶۸7 ثیحد ۳۳۴ صغررالحکم و درر الحکمه  فیتصن

                                                           
 ۹.س.ره وحش، آیه ۱
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 .مطابقت دارد یربغ یشناسدر روان یذهن آگاه یهااز مؤلفه یکیعنوان به یاریشوهب با همؤلف نیا 

 :یغرب یشناساصطلاحات در روان فیتعار 

 :یمفهوم فیالف( تعار 

از عوامل  یکیجنبه دارد  دوسازه  نیخود قائل است. ا یکه فرد برا یعبارت است از مقدار ارزش مثبت :یشادکام

 یابیارز ،یگریمثبت است و د جاناتیه و سایر یخشنود ،یسرخوش ،یشاد ،یجانیتجربه ه انگریکه نما یعاطف

  ۱.است یروان یستیو بهز یشادکام انگریکه ب یمختلف زندگ یاز قلمروها تیرضا یشناخت

 میبتوان کهیطوراست. به هازهیو انگ جاناتیاز افکار، رفتار، ه یآگاه یمعناحضور ذهن به ای :یب( ذهن آگاه

  ۲.کنیم میو تنظ تیریها را مدبهتر آن

 

 :یاسلام یشناساصطلاحات در روان فیتعار

 یالف( شادکام 

 :دیفرمایم یمطهر دیشه یحف اصطلایاست. در تعرو فرح آمده یسلامت ،یخوشحال یمعنادر لغت به یشادکام 

است  افتهیها و آرزوها انجام از هدف یکی کهنیبخش است که از علم و اطلاع بر احالت خوش و لذتسرور، 

  ۳.دهدیبه انسان دست م افتیانجام خواهد  ای

                                                           
 .۱۳۹۴و همکاران،  یبه نقل از نجف، یو شفقت به خود با شادکام یرابطه ذهن آگاه .۱
 ۱۰ص  ،یو شفقت به خود با شادکام یرابطه ذهن آگاه انی: به نقل از طاهرنزلوتا .۲

 ۲، ص ۳۸۴مهر  نه،یدر اسلام، مجله گنج یشاد م،یمر ،یرستم .۳
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 شویدت یملال هرز تا درون ا                                           دتیکه از جان رو است یآن شاد یشاد 

  ۱.فرش خاکستر استا دان کی آتش                                                سیم و زر استورنه آن شادی که از 

 :یآگاهذهن ب(  

 رتوال خود در پاز اذکار احساسات و اعم یحضور کامل در لحظه حال و آگاه یمعنادر اسلام به یذهن آگاه

 شدهانیب یلامتون اسمدر « جه، حضور قلب، توهمراقب»مانند  یمفهوم با اصطلاحات نیاست. ا خداونداز  یآگاه

 .شودیخود در نظر گرفته م ترقیشدن به خداوند و شناخت عم کینزد یبرا یمعنو ریمس یکعنوان به واست. 

 :لامدر اس یذهن آگاه دیفوا

 دارد من جمله: یاریبس دیفوا اسلامدر  یهذهن آگا

 .یمکن یوردو از گناهان  میخدا باش ادیتا به  کندیبه ما کمک م ی: ذهن آگاهیو تقو مانیا تیتقو-۱ 

هش استرس کا یبه آرامش درون هایبا کاهش افکار مزاحم و نگران یکاهش استرس و اضطراب: ذهن آگاه-۲ 

 .کندیکمک م

و روابط  میرفتار کن ینبا احترام و مهربا گرانیبا د« همراقب»تا با  کندیبه ما کمک م یبهبود روابط: ذهن آگاه-۳

 .را برقرار کنیم یترسالم

به  یاله یهااز نعمت یانبا تمرکز بر لحظه حال و قدرد یذهن آگاه :یاز زندگ تیو رضا یشاد شیافزا-۴ 

 کند.یکمک م یاز زندگ تیو رضا یشاد شیافزا

                                                           
 ۱۴در اسلام، ص  یشاد ،یرستم بیاد .۱
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لا و کاهش خطر ابت یبا کاهش استرس و اضطراب به بهبود سلامت جسم ی: ذهن آگاهیبهبود سلامت جسم-۵

 .کندیمختلف کمک م یهایماریبه ب

 یریگجهینت

از مؤلف مورد توجه دانشمندان  یکیبشر  خیو لذت، که در طول تار یعبارت است: شاد بودن، خشنود یشادکام 

 است.بوده هانیسرزم یفرهنگ ندغدغه مسئولا نیتراز مهم یکی ازین نیا شیافزاروانشناسان بوده و و 

لل م نیدر ب یآور موجب کاهش شادکامزا و اضطرابوجود انواع عوامل استرس یفعل طیدر شرا کهییجاازآن

آن با  سهیدر اسلام و مقا یشادکام یهااست پژوهش حاضر با پرداختن به شاخص دهیبخصوص جوانان گرد

همه  یها را براآموزه نیترو جامع نیترو کامل نیاسلام بالاتر کهنیابا توجه به  ،یغرب یشناسدر روان یشادکام

 یبرتر یغرب یشناسدر روان یدر اسلام با شادکام یشادکام یهاشاخص سهیرا دارد با مقا یتبشر یسطح زندگ

 افتهی تدس یاز شادکام یاجرا در همه سطوح جامعه، به سطح عالقابل یو راهکارها نهیزم نیاسلام در ا یهاآموزه

 موجبات کاهش اضطراب و استرس فراهم گردد. و یو اجتماع یفرد یدر جهت بهبود زندگ

و  یها و مؤسسات علممانند مدارس، دانشگاه یو فرهنگ یپژوهش به مراکز علم نیا یهاافتهیبا ارائه  نیهمچن

 .جامعه برداشته شود یدرجهت بهبود شادکام ییهاپژوهشگاه

 و مآخذ منابع

 میقرآن کر-۱ 

-نیرالمؤمنیام یقاتیتحق یمحمد، مؤسسه فرهنگ ،یالبلاغه، ترجمه دشتنهج یرض دیس عبدالله، ،یجواد آمل -۲

 .۱۳۸۴، ۳۳چاپ 

 .۱۳۸۳قم، چاپ هفتم،  ،یانتشارات الهاد ن،یحس ،یولاستاد ، ترجمه صحیفه سجادیهالسلام  هیامام سجاد عل -۳
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 .، قم، چاپ دوم۱۳۶۴قم،  ثیالحددار یفرهنگ یمؤسسه علم ،یشادکام یاسلام یعباس، الگو ده،یپسند -۴ 

 .۲ -۱۹- ۸ یشناسروان شیرو یعلم نشریه ،ورحسینابوالفضل، پر دیس ،یموسو-۵ 

 اتیبر قرآن و روا یمبتن یاخوت، شادکام اض،یف -۶

، چاپ ۱۳۹۱ ث،یالحددار یفرهنگ یاسلام، قم، مؤسسه علم دگاهیاز د یو شادکام یشاد ،یدمهدیس ،بیخط -7

 .اول

 .اصفهان، چاپ اول گران،ید و یترجمه مسعود گوهر ،یشاد یشناسروان تا،یب کل،یما ل،گاریآر -۸

 .یقم، مؤسسه نشر اسلام ،یهمدان یمحمد موسو دیترجمه س زان،ی، الم۱۳7۹ ن،یمحمدحس دیس ،ییطباطبا -۹

 .جلد پنجم هیسلامتهران، دارالکتب الا ،ی، الکاف۱۳۶۳ عقوب،یمحمد بن  ،ینیکل -۱۰

 .۱۳7۴ ،یاسلام یهاپژوهش ادیاحمد، نشر مشهد بن ،یریالله بن حسن، ترجمه امفضل ،یطبرس -۱۱

 یاسلام، مجله مطالعات اسلام نیدر د یمرتبط با ذهن آگاه یهاو آموزه میمفاهنادر،  لو،یحاج ،ینق ،یدشت -۱۲

 .۱۳۹7 زیی، پا۳در حوزه سلامت، سال دوم، شماره 

 شیهما نیسوم ،یذهن آگاه یاصل یهااکبر، مؤلفه ،ییرضا ن،یطلب، محمد، جوانمرد، غلامحس یقنبر -۱۳

 .۱۳۹۴تهران،  ،یو فرهنگ یاجتماع یهابیآس یشناسو روان یتیعلوم ترب یپژوهش - یعلم

، ۲ چاپ، تهران، هی، دار الکتاب الاسلام۲، جلد هقبال الاعمال الحسنالا ،یعل نیالدیس، رضوبن طاوا دیس -۱۴

 ق. ۱۴۰۹

 .۱۲شماره ، ۱۳۹۲، تابستان ۶ سال ث،یمطالعات قرآن و حد ن،یحس رت،یس یاصغر، محمد ،یافتخار -۱۵

 


