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 راهکارهای ایجاد نشاط و شادی در خانواده

 1مریم محیسنی پور

 چکیده

ی از قبیل ایمان و رای ایجاد شادی و نشاط راهکارهایدر آیات و روایات، ب ،در دین مبین اسلام

، شرکت در مجالس جشن و شادی )حلال(قناعت، مسافرت،  تقوی الهی خانواده، پرهیز از گناه در آنها،

اسلام، دینی جامع میباشد که برای  شده است. سفارش فراوانی خانواده به یکدیگر،اعضای  هدیه دادن

در این  تمامی ابعاد زندگی بشر واز جمله خانواده، برنامه داشته و دستورات لازم را ارائه نموده است.

سعی شده است، موضوع شادی و نشاط وراهکارهای آن از نظر دین مبین اسلام مورد بررسی  مقاله،

موضوعاتی مانند تعریف نشاط، راهکارهای آن در  ، کتابخانه ای بوده و درباره. و روش تحقیقار گیردقر

، ویژگیهای نشاط و شادی ااصیل وآثار مثبت آن در زندگی مشترک  طبق آیات قرآن زندگی مشترک

( بحث خواهد )صلی الله علیه و آله و سلمو پیامبر گرامی (السلام همعلی)مجید و روایات ائمه معصومین

 .شد
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 مقدمه

و می توان آنرا از عوامل مهم  ری و ضروری انسان به شمار می آیدنشاط و شادی از نیازهای فط

کامل  وبه تمام نیازهای طبیعی و فطری انسان توجهدین فطرت است  اسلامسلامت خانواده دانست. 

رو به شادی و شاد زیستن توصیه کرده ، وبرای آن راهکارهای مناسبی ارائه نموده است  دارد . از این

.البته شادی و نشاط درزندگی مشترک و خانواده تنها با عوامل مادی بدست نمی آید ، بلکه عوامل 

 معنوی تاثیر زیادی در آن دارد.

نواده ، همگی در سایه شادی و نشاط به نحو مطلوب مسئولیت پذیری ، تربیت فرزند ، استحکام خا

در خانواده  و سلامتی روحی و معنوی خانواده می باشد .در آموزه های دینی موضوع نشاط ، شادابی

وازمقوله های نشاط بخش در چهارچوبی کاملا منطقی و دور ازهرگونه افراط و اهمیت فراوانی دارد 

 تفریط تمجید شده است.

 مفهوم شناسی

  شادی و نشاط در لغت :
شادی یکی از هیجان های اساسی بشر به شمار می آید و هر کس به تناسب حال خود آن را تجربه 

درفرهنگ و ادب فارسی برای شادی مفاهیمی نظیر شادمانی، خوشحالی، بهجت، ، و احساس می کند

 1اءآورده شده استابتهاج، بشاشت، مسرت، نشاط، طرب، ارتیاح، وجد، انبساط، سرور، فرح و سر

 شادی و نشاط طبق آیات و روایات: 

بار ذکر شده است ،با  25مفهوم شادی و نشاط در قرآن مجید بل الفاظ مختلفی وبنا به حالاتی 

سرور به معنی خوشحالی حقیقی ، فرح به معنی خوشحالی  .د سرور، فرح ، مرحف بطر و..... الفاظی مانن

 کاذب یا توهم 

معنی افراط در شادی که منجر به حرکات کودکانه میشود ، و بطر به معنی  خوشحالی ، مرح به

از مهمترین معیارهای شادی و نشاط  ممدوح ) ستایش شده ( ، در قرآن  شادی باطل بکار رفته است .

  مجید شادی و نشاط با محوریت توحید است .
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لا »نفی می کند و می فرماید:  پیامبر اکرم صلی الله علیه و آله زندگی را که در آن شادی نباشد

؛ جز با امنیت و شادی،را با خوشحال کردن خود و خداوند باری خَیرَ... فیِ الوَطَنِ إلّا معََ الأَمنِ وَالسُّرورِ

؛ هرکه مؤمنی را 1منْ سَرِّ المُْؤمِْنَ فَقدَْ سَرِّنیِ، وَ مَنْ سَرِّنیِ فقََدْ سَرَّ الله»تعالی گره زده و فرموده است: 

 1«خوشحال و شاد کند، مرا شاد کرده و کسی که مرا شاد کند خدا را شاد نموده است.

 . باشد. از معیارهای شادی و نشاط در دین مبین اسلام پرهیز از گناه می

ایِاک والابتِْهاجُ »امام سجاد علیه السلام نیز افراد را از شادی هنگام گناه نهی می کند و می فرماید: 

؛ از شادی هنگام گناه بپرهیز که این شادی بزرگ تر از خود 2فإنَّ الابتهاج بِهِ أَعظمُ مِنْ رُکوُبهبالذَّنْبِ 

 2«.گناه است

باید توجه داشت که تعریف دقیقی از شادی در دست نیست. آنچه به عنوان تعریف شادی گفته    

مینه ها و یا آثار و نشانه های شده، تبیین حقیقت آن نیست؛ بلکه اشاره اجمالی به مفهوم آن یا بیان ز

 آن است، مانند این که: شادی احساسی است که از حس رضایتمندی و پیروزی به دست می آید.

سرور، حالت خوش و لذت بخشی است که از علم و آگاهی به اینکه یکی از هدف ها و آرزوها    

دی، ترکیبی است از عواطف دهد. حس شا انجام یافته است یا انجام خواهد یافت به انسان دست می

مثبتی چون: خوشحالی، هیجان و برانگیختگی حسی، با این شرط که عواطف منفی مانند: احساس 

 .3ملال، بی علاقگی و افسردگی نیز در پایین تر حد ممکن باشند

بنابراین شادی یعنی بالا بودن عواطف مثبت همراه با پایین بودن عواطف منفی. با نگاهی به    

فی که برای شادی ارائه شده معلوم می شود که حس شادی مانند دیگر احساسات انسان، با لفظ تعاری

قابل تبیین و تفسیر نیست و تنها کسی می تواند حقیقت آن را درک کند که دارای این حس است. از 

 این رو راهی برای تعریف آن جز اشاره به مقارنات، مبادی، آثار و لوازم آن وجود ندارد.

وتاه ترین و دقیق ترین تعاریف، سخنی است که از امام علی علیه السلام در این باره نقل شده ک  

 گردد. شادی، دل را باز می کند و موجب نشاط می؛ السُرور یَبسطُ النَّفسَ و یثُیرُ النَّشاطَهکه می فرماید: 

                                                           
 370، ص4، ج1367بابویه، ابن  1
 159، ص78مجلسی، ج 2
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بر پایه این سخن، سرور و شادی، حالتی است که در اثر آن، اولا دل و جان انسان باز می شود،   

یعنی آدمی در درون احساس گستردگی و آسایش می کند؛ ثانیا موجب نشاط، سرزندگی و آمادگی 

ضُ مُّ یَقبِالغگردد. ایشان در مقابل، درباره غم و اندوه نیز می فرماید:  روحی برای کار و تلاش بیشتر می

 اندوه، تنگنای روانی ایجاد می کند و انبساط خاطر را از بین می برد.؛ النَّفسَ و یطَوِی الانبساطَ

با الهام از دو روایت یاد شده در تعریف شادی، به این تعریف می توان دست یافت: شادی، عبارت 

جب انبساط خاطر و نشاط و است از هیجانات مثبت درونی که انقباض روانی را از بین می برد و مو

پویایی می گردد. برعکس، هیجانات منفی که انبساط خاطر را زایل می کند و انسان را در تنگنای 

 روحی و فشار روانی قرار می دهند، نشاط را از انسان سلب می نماید.

 انواع شادی از دیدگاه اسلام

 د می کنیم:به دو نوع شادی برخور در بررسی متون اسلامی در زمینه شادی

 ادی روا و پایدار، یا شادی مثبت.. ش1

 . شادی ناروا و ناپایدار، یا شادی منفی.2

این تقسیم بندی نکته بسیار مهمی است که مبنای اسلام را در ارزش گذاری بر شادی ها، از مبانی 

 ا می سازد.دیگر مکاتب و دیدگاه هایی که بر پایه ارزیابی های مادی به این موضوع پرداخته اند، جد

از دیدگاه اسلام، انواع شادی هایی که مزاحم و مانع شادی پایدار انسان نباشند، شادی مثبت و 

روایند؛ اما شادی های مزاحمِ شادی پایدار، ناروا و منفی اند. قرآن کریم در تبیین علت اینکه چرا 

حشتناک دوزخ می شوند، دشمنان مستکبر انبیای الهی و کتب آسمانی، در آخرت، گرفتار عذاب های و

این عذاب ها به سبب « 1ذلکُم بِما کُنتُم تَفرَحونَ فی الارَضِ بِغیَرِ الحقِّ وَ بِما کنُتُم تَمرَحونَ»می فرماید: 

این آیه با روشنی نشان می دهد که  آن است که در زمین، به ناروا، شادی و سرمستی می کردید.

شادی های زیان بار و مزاحم شادی های پایدار انسان شادی های زندگی دو دسته اند: دسته اول: 

 ادی های روا، حق همه انسان هاست.نیستند. برخورداری از این ش

                                                           
 (75)سوره غافر: آیه  1
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شادی ها باطل و ناروا هستند.  دسته دوم: شادی های زیان بار و مزاحم شادی های پایدار. این گونه 

در این زمینه، به دلیل مخالفت با بنابراین مخالفت اسلام با برخی شادی ها و اعمال محدودیت هایی 

 شادزیستن مردم نیست؛ بلکه به دلیل تامین و تضمین شادی پایدار آینده است. 

 ویژگی های شادی اصیل در اسلام

 مستی، غرور و شهوت همراه نباشد. . نشاط و شادی با1

و بر آن قرآن کریم، کتاب راهنمای بشریت، همچنان که شادی را لازمه زندگی انسان می داند 

تاکید می کند، شادی های مخرب روح انسانی را نام می برد و از آن ها شدیدا نهی می کند، خاصه اگر 

 شادی مذکور با مستی و غرور و شهوات همراه باشد. خداوند در قرآن کریم در این باب می فرماید:

این )عذاب( به خاطر این است که «  رَحونَحقَ وَ بمِا کنُتمُ تمَذلکُم بما کُنتم تفَرَحون فیِ الارَض بِغیَر ال» 

 1.1به ناحق در زمین شادی می کردید و از روی غرور و مستی به خوشحالی می پرداختید

سوره حدید که  24و  23، 22در تفسیر المیزان در ذیل تفسیر آیات  . رعایت تقوا در کنار شادی2

ختم می شود، مردم را به انفاق و مبارزه با «  الغَنیُّ الحمَیدُ» آغاز، و به جمله « ما اَصابَ مِن مُصیبةٍ » از 

 بخل و حسد و امساک دعوت کرده و آنها را در پیمودن این مسیر تشویق می کند.

)این آیات از مردم می خواهند تا درباره آنچه از آنان فوت شده، اندوهگین نشوند و به آنچه که از  

وا و زهد بورزند. برای اینکه امور از ناحیه خدا مقدر است و شادی و خرسندی به آنان می رسد، تق

قضایش از ناحیه او رانده شده و در کتابی نوشته شده، کتابی که هر چیزی را قبل از قطعی شدنش 

 نوشته است(. 

سیره پیشوایان ما چنین بوده است که همیشه  اط به دور از گناه و معصیت باشد.. شادی و نش3

به مردم گوشزد کنند. راه تقرب به خداوند و کسب رضایت او، از سفارش های اکید  طریق رستگاری را

خداوند را به غضب درنیاورید؛ به خاطر رضایت و ه امام صادق علیه السلام فرمود: بزرگان است، چنان ک

 2ه دوری از خدا.خشنودی احدی از مردم، و نزدیک نشوید، به مردم به وسیل

 عب همراه نباشد.شادی با لهو و ل لذت. 4
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 : دیفرما یخداوند متعال م یقرآن اتیاست، که طبق آ ینعمت اله قاتیدرمورد توف یادیز یها راه

 (.9. )دیلشََد یلَئن شَکرتُم لَأزِدنََّکُم، ولََئن کفََرتُم إِنَّ عَذاب"

 است. دیمجازاتم شد دیکن ینعمت خودرا برشما خواهم افزود، واگر ناسپاس دیکن یشکرگذار اگر

 بااواست. یزندگ قیاز دقا ی:لزوم احسان به پدرومادر قدردان دیفرما یهم م گرید اتیدر آ میکر قرآن

 (10. )ثلاثونَ شهَراً احساناًحمََلتْهُ امُّهُ کرهاً ووَضعتَهُ کرَهاً وحََمَلَهُ وَفصالَهُ هِیالانسانَ بِوالِد نایوَوصَ "

کند وبا  یحمل م یمادرش اورا با ناراحت دیکن یکیکه به پدر ومادر خود ن م،یکرد هیانسان توص مابه

 ماه است.  یگرفتن به مدت س ریو دوران حمل واز ش گذارد یم نیبر زم یناراحت

 قیاز دقا یقدر دان اتیو روا اتیونشاط در خانواده طبق آ یشاد جادیا یراهکارها نیسوم ن،یبنابرا

 است. یزندگ

 خود مراقبتی .4

 است. یخود مراقبت اتیو روا اتیونشاط در خانواده طبق آ یشاد جادیا یراهکار ها نیچهارم

منبع به  کیکه فرد بااتکا به دانش وتوان ومهارت خودرا به عنوان  یبه عنوان رفتار یخودمراقبت

 شود. یسلامت محور محسوب م یواز ارکان مهم سبک زندگ کند یطور مستقل خود مراقبت م

حفض وبهبودآن تلاش  یخود ارزش قائل شده، وبرا یسلامت یافراد برا شود یباعث م ،یخودمراقبت

 کنند.

 را به همراه دارد یفرد از زندگ تیلذَّت ورضا یخود مراقبت یتوأم با رفتارها یسبک زندگ اتخاذ

 . گرددیم زین نهیافراد منجر به کاهش هز یزندگ تیفیک یوارتقا یسطح سلامت شیافزا وضمن

 ایکه متضمن سعادت وسلامت همه جانبه انسان در دن یاله نید نیاسلام به عنوان جامع تر نید

 وآخرت است. 

در  یخود مراقبت هیاست که اساساً بر پا یا وستهیو به هم پ کپارچهیبه صورت  ینظام مراقبت یدارا

طب  یریشگیبر مسئله پ دیبا تأک یاسلام یها آموزهدارد.  یدر طَّب اسلام یمهم گاهیجا حوزه سلامت،

 توان یماند.  افتهی تیدر افراد هو یباور خودمراقبت یالقا یها عمدتاً در راستا یماریوکنترول ب یالوقائ

 دیآورد مانیکه ا یکسان یا. باِنفُسکُِم کُمیآمَنوا عل نَیالذ هایّا ای": دیفرما یخدا متعال م میقرآن کر اتیآ

 . دیمراقب خود باش

افراد است.  شتنیاز خو انتیساختن فرهنگ ص نهیدر صددنهاد یبه نوع ینظام خود مراقبت کی ارائه

 یحلال شمرده شده، امور ی:آنچه در مقررات اسلام دیفرما یم یتیالسلام هم در روا هیرضا عل امام

آن وابسته است،  یایبقا یداردو مصالح زندگ ازیورفاه خود به آن ن شیآسا نیتام یهستند که مردم برا



16 
 

موجب هلاکت  نوسلامت آنا شیبلکه به آسا ست،یمردم ن ازیکه تنها مورد ن یشده امور میوهرچه تحر

 آنهاست. 

 یخود مراقبت اتیو روا اتیونشاط در خانواده طبق آ یشاد جادیا یراهکار ها نیچهارم ن،یبنابرا

 است.

 خود ریدرمس یهدفگذار .5

 خود ریمس یهدف گذار اتیو روا اتیونشاط در خانواده طبق آ یشاد جادیا یراهکارها نیپنجم

 .است

ومفهوم  یومعن گذارد یم ریانسان تاث یخود، انتخاب هدف بر سراسر زندگ ریدرمس یگذار هدف

 اوست. یزندگ

 یم نیپروردگار در زم ینیوجانش تیانسان یباشد، انسان را به مقام والا یدرست واگاهانه واله اگر

جز  یسرانجام یکند ول اسرگرمیانسان رادر دن یمدت دیباشد، شا تیارزش وکم اهم یب اگر و رساند

 نخواهد داشت. یدیوناام یهودگیب

انتخاب هدف  به ما به کجاست؟ م؟وبازگشتیشده ا دهیپرسش ها که چرا آفر نیا نهیدر زم یآگاه

 .میابی در یزندگ ریدر مس درست خود

 مهم است: اریدونکته هم در انتخاب هدف بس نیتوجه به ا البته

 درآن نقش داشته باشد. ینگر ندهینباشد، بلکه آ اهایانتخاب هدف براساس آرزوهاو رؤ نکهیا اول

 دایشروع شود تادر ادامه اهدافش هم پ یکار نکهیاز ابتداهمه کارها هدف دار باشند نه ا نکهیا دوم

وهر آنچه در  نیآسمان وزم نشیآفر وزمان وعمر انسان شود، نهیرفتن هز نیکار باعث از ب نیشود که ا

 .1نبوده است هودهیآنهاست ب

واصل خودش  شه،یبه ر دنیرس یبرا دیبا کند یهم انتخاب م یاست، وهدف یاله یموجود انسان

 یها رادر جهت یغم ها وناراحت تحمل یهاوحت یولذت ها وشاد یویدن یباشد واستفاده از نعمت ها

 ،یفرد قیعلا ،یخانوادگ ،یاجتماع یوکار زندگ لیو تحص آموزش برساند. شیقرار دهد تااورابه اصل خو

 ریشود تا شخص بتواند مس میبه هدف وتنظ دنیدرجهت رس دیانسان ها همه با یومعنو یمسائل ماد

 خودرا بشناسد. یزندگ

در  یهدف گذار اتیو روا اتیونشاط در خانواده طبق آ یشاد جادیا یراهکار ها نیپنجم نیبنابرا

 خود است. ریمس

 یمثبت در زندگ یداشتن نگاه .6
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مثبت در  یداشتن نگاه اتیو روا اتیونشاط در خانواده طبق آ یشاد جادیا یراهکارها نیشمش

 است. یزندگ

 ده،یروش ا هزارانبوده است. یابیوکم تیبه موفق یابیبه دنبال دست خیودر طول تار شهیهم انسان

 یختم م شهیبه اند تیبه موفق دنیرس یآن ابداع کرده است تمام راه ها برا یفرمول و... رابرا ک،یتکن

 یشتریب تیبوده قطعاً با موفق شتریب یابیهاکم کیتکن یفرد در اجرا ینیخوش ب زانیقدر م هرچهشود.

 همراه بوده وبرعکس.

مهم در جهت  یار راه ها یکیبه عنوان  یقرآن اتیطبق آ یدر زندگ ینیمثبت وخوش ب یها نگاه

 است. یواخرو یویکسب سعادت دن

رامورد توجه  ندهیوآ دیداشته باش یزیخود برنامه ر یزندگ یتا برا کند یم دیهمواره تاک میکر قرآن

هدف  نده،یآ یکردن برا یبلکه درزمان حال  زندگ  ستیرها کردن زمان حال ن یمعنا ندهیآ دیقرارده

 کردن باتوجه به تفکر مثبت است. ینیب شیداشتن وپ

رامد نظر  ندهیحال وآ یها تیسنجدو موقع یرا م طیهمواره شرا شمندیواند شیفرد مثبت اند کی

سودمند  یها شهیو اند تفکر داشته باشد. یمشخص یبرنامه ها ندهیآ یکه برا یدهد وقت یخود قرار م

 .میشو ینم میدتسلیآ شیدرجهت اهدافمان پ یاگر خلل یحت میته باشخود داش یدر پشت برنامه ها

به خداوند را صدر  دیوتوکل وام میکن یواهداف امتحان م ریمس رییتغ یرابرا گریراه د هزاران

 .:دیفرما یوم کند یاشاره م یفراوان اتیبه  آ میکر قرآن .میده یخود قرار م یکارها

 (.286.بقره)1سرایُالله بعد عُسرِ  جعلیالله نفساً الا ما آتاها س کلَِفیُ لا

کند، زود است که خداوند پس از  ینم فیکه به او داده تکل یکس را جز به اندازه ا چیه خداوند

 آورد. شیپ یآسان یدشوار

 یداشتن نگاه اتیو روا اتیونشاط در خانواده طبق آ یشاد جادیا  یراهکارها نیشمش نیبنابرا

 .است یمثبت در زندگ

 نتیجه گیری
برخلاف برخی دیدگاه های افراطی که آموزه های دینی را  از آنچه بیان شد استفاده می گردد که

مخالف شادی و نشاط قلمداد می کنند. اسلام دینی است که به نیازهای فطری افراد بشر توجه دارد و 

شادی حقیقی، شادی .   آمد ضروری می داندداشتن روحیه شاد و بانشاط را برای زندگی موفق و کار

 .ای است که برخاسته از ارتباط بین خالق و مخلوق و برآورده کننده نیاز انسان به آرامش است
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در آموزه های وحیانی و دینی، نکات ارزش مند و گهرباری درباره شادی و نشاط آمده است و شادی 

بندگی، ذکر و یاد خدا، انجام کارهای خیر، بازی و نشاطی، مطلوب اسلام است که ناشی از اطاعت، 

های حلال، شوخی و لطیفه های مناسب و... باشد و شادی برخاسته از همراهی با گناه و فساد، آزار و 

اذیت و تمسخر دیگران، حضور در مجالس لهو و لعب، غرور و تکبر، خنداندن دیگران و... را منع کرده 

 .است

که فرزندان راه و رسم زندگی را می آموزند و والدین موظفند با بهره خانواده اولین مکانی است 

گیری از سیره و دستورهای پیشوایان دین، محیطی شاد را بنیان گذارند. برای این منظور راهکارهایی 

برای ایجاد شادی در خانواده از قبیل ایمان و تقوای الهی، پرهیز از گناه، راضی شدن به قضا و قدر 

عت، مسافرت و سیاحت، گشاده رویی، تبسم و خنده، شرکت در مجالس جشن و شادی، الهی، قنا

 .شوخی و مزاح و هدیه دادن وجود دارد که در اسلام به آنها سفارش فراوان شده است
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