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بـــر اســـاس گـــزارش شـــاخص جهانـــی 
شـــادی، ایـــران در ســـال ۲۰۲۴ یـــک رتبه 
ارتقـــا یافتـــه و در بین ۱۴۳ کشـــور به رتبه 
100 رســـیده اســـت. ایـــن یعنی شـــادمانی 
مـــردم ایران در ســـال گذشـــته تقریباً یک 
درصـــد بهبود یافته اســـت. رتبـــه ایران در 
ســـال ۲۰۲۱ برابر ۱۱۸ بـــود و در طول چهار 
ســـال گذشـــته ۱۸ رتبـــه ارتقـــا و ۴ درصد 
بهبـــود نمـــره داشـــته اســـت. امـــا نکتـــه 
جالـــب در ایـــن پژوهـــش، این اســـت که 
افراد زیر ۳۰ ســـال، شـــادترین گروه سنی 

در ایران هستند و شـــادمانی آنها در طول 
ســـال‌های اخیـــر افزایـــش یافته اســـت. 
کمتریـــن رضایتمندی در ایران نیز مربوط 
بـــه کســـانی اســـت کـــه در مرحله ســـوم 
زندگی یعنـــی ۴۵ تا ۶۰ ســـال قـــرار دارند. 
ایـــن گـــزارش واقعیـــت جالبـــی را مقابل 
دیـــدگان مـــا قـــرار می‌دهـــد. نســـل‌های 
امـــروزی به خصـــوص دهه 80 شـــادترین 
گروه‌های ســـنی در ایـــران هســـتند. آنها 
راهکار شـــاد بودن را می‌داننـــد و از آن به 

خوبـــی اســـتفاده می‌کنند.

بســـیاری از مـــردم در طـــول روز بـــا انواع 
مختلفـــی از مشـــکلات روبه‌رو می‌شـــوند 
و آنهـــا را بـــه عنـــوان بخشـــی از زندگـــی 
می‌پذیرند، اما این مشـــکلات را فقط یک 
اتفـــاق منفی می‌بیننـــد، در نتیجه معمولاً 
احســـاس ناراحتـــی می‌کننـــد. بـــا وجود 
ایـــن، آنچـــه اهمیـــت دارد این اســـت که 
چطور می‌تـــوان از این بحـــران عبور کرد؟ 
چطـــور می‌توان نشـــاط اجتماعـــی ایجاد 
کـــرد و از آن در مســـیر بالا بـــردن امنیت 
روانـــی جامعه و وفاق ملی اســـتفاده کرد؟

نشاط اجتماعی و انسجام جامعه
دکتـــر علی ســـاعی جامعه‌شـــناس نقش 
نشـــاط اجتماعـــی در انســـجام جامعه را 
بســـیار مهـــم می‌دانـــد و معتقـــد اســـت، 
مهم‌تریـــن  از  یکـــی  اجتماعـــی  نشـــاط 
عواملـــی اســـت کـــه می‌توانـــد هـــم در 
انســـجام جامعه نقش مســـتقیم داشـــته 
باشـــد و هـــم افـــراد جامعـــه را از لحـــاظ 
امنیـــت روانـــی در یک وضعیت مناســـب 
نگـــه دارد. او در گفت‌و‌گـــو بـــا »ایـــران« 
می‌گوید: »باید یک ســـری سیاســـت‌های 
اجتماعی وضع شـــود یا برنامه‌ریزی‌هایی 
صـــورت گیـــرد تـــا بـــه افزایش شـــادی در 
ایـــن  همچنیـــن  کنـــد.  کمـــک  جامعـــه 
برنامـــه در ســـطح رفـــاه اجتماعـــی بایـــد 
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نشـــاط اجتماعی یکی از مهم‌ترین عواملی اســـت که می‌تواند در انسجام جامعه و وفاق ملی نقش 
مســـتقیم داشته باشـــد و جامعه را از لحاظ امنیت روانی در وضعیت مناســـب نگه دارد. این همان 
حلقه گمشـــده‌ای است که به اعتقاد بســـیاری از کارشناســـان با آن می‌توان بر بسیاری از مشکلات 
جامعه فائق آمد. بســـیاری از جوامع تـــاش می‌کنند با برنامه‌ریزی جهت بالا بردن شـــادی مردم، 
امنیـــت روانی جامعه را افزایش داده تا بتوانند از پیچ مشـــکلات به ســـامت عبـــور کنند. اما نکته 
اساســـی این اســـت که برخی از مـــردم هنوز نمی‌دانند بـــا چه ابزارهـــا و راهکارهایـــی می‌توانند به 
شـــاد شـــدن خود و جامعه کمک کنند. همین موضوع باعث شـــده تا این تصور بـــه وجود بیاید که 
مردم ایران شـــاد نیســـتند. البته نمی‌توان به عوامل مهمی مانند مشـــکلات اقتصـــادی و افزایش 

هزینه‌های زندگی در کاهش شـــادی مردم اشـــاره نکرد.

یک جامعه‌شناس و یک روان‌شناس در گفت و گو با »ایران« تشریح کردند

دهه هشتادی‌ها شادترین نسل ایران
گزارش

آرزو کیهان
خبرنگار

می‌شـــوند و زمینه را برای شـــاد‌ شـــدن و 
رفـــاه مـــردم فراهـــم می‌کننـــد. بنابراین 
در ارتبـــاط بـــا مقولـــه شاد‌ســـاختن بـــا 
جنبه‌هـــای مختلفـــی در ایـــران مواجـــه 
هســـتیم. فرهنگ جامعه ایـــران با توجه 
به تنـــوع فرهنگ محلی دارای جشـــن‌ها 
و رویدادهـــای شـــادی‌آفرینی اســـت که 
می‌توانـــد زمینـــه را بـــرای زندگـــی بهتـــر 
جامعـــه فراهم کند، مانند جشـــن نوروز، 
شـــب یلدا، جشـــنواره غذاهای ســـنتی، 
جشـــنواره لباس‌هـــای ســـنتی اقـــوام و 
دیگـــر مناســـبت‌های ملـــی می‌تواند در 
ایجاد نشـــاط اجتماعی مـــردم تأثیر‌گذار 
باشـــد و انـــرژی مثبـــت را درون جامعـــه 
تزریـــق کنـــد و بهانه‌ای برای شـــاد بودن 

» . شد با
ایـــن جامعه‌شـــناس بـــا تأکید بـــر اینکه 
برای شـــاد بودن بیشـــتر مـــردم می‌توان 
به پـــاره فرهنگ‌هـــای اقلیـــت در جامعه 
هـــم توجـــه و بنـــا بر رســـوم و ســـنن آنها 
جشـــن‌ها ومناســـبت‌هایی را برپـــا کرد، 
ادامـــه داد: »برنامـــه خـــاص در کنـــار 
بـــه شـــکلی  بایـــد  مناســـبت‌های ملـــی 
مســـتمر در جامعـــه برگزار شـــود. تداوم   
رویدادهای شـــاد همـــواره اهمیـــت دارد 
حتـــی اگـــر محله‌محـــور هم باشـــد، قادر 
است در افزایش شادی در سطح جامعه 
در کنـــار افزایـــش ارتباطـــات اجتماعـــی 

باشـــد.  تأثیر‌گذار 

شاخص‌هایی برای شادکامی
دکتـــر محمـــد رضـــا ایمانی روان‌شـــناس 
نیـــز بـــا اشـــاره بـــه شـــاخص‌هایی برای 
زندگی بهتر و شـــادی در جامعه می‌گوید: 
»مهم‌تریـــن مســـأله‌ای کـــه وجـــود دارد، 
این اســـت که هـــر چقدر شـــرایط زندگی 
بـــرای آدم‌ها و مردم ســـخت‌تر می‌شـــود، 
میـــل بـــه زندگی و تلاش‌شـــان بـــرای بقا 
و زندگی کردن، بیشـــتر از افرادی اســـت 
کـــه در شـــرایط نرمـــال و خیلـــی خـــوب 
زندگی می‌کننـــد. مثال عینـــی آن میزان 
خودکشـــی افراد در کشـــورهای توســـعه 
یافته اســـت. آمارها نشـــان می‌دهد آنها 
بـــا وجود شـــرایط بهتـــر زندگـــی، میل به 
خودکشی بیشـــتری دارند. با این که این 
کشـــورها از لحاظ رفاه در ســـطح بهتری 
قـــرار دارنـــد ولـــی میـــزان افســـردگی در 
کشورهایشـــان بیشتر اســـت اما برعکس 
هر چقدر شـــرایط ســـخت‌تر باشد، مردم 
بـــرای زندگـــی کـــردن تـــاش بیشـــتری 
می‌کنند، منتها این به تنهایی شـــاخصی 
بـــرای شـــادکامی یـــا زندگـــی بهتـــر تـــوأم 
بـــا امیـــد نیســـت، بلکـــه مجموعـــه‌ای از 
مؤلفه‌هـــا در کنار هم قـــرار می‌گیرند که 
برخـــی شـــامل عوامـــل درونـــی و بیرونی 

» . هستند
وی در ادامـــه افـــزود: » در حـــال حاضـــر 
شـــرایط ســـختی بر زندگی حاکم است و 
آمار و ارقام نشـــان می‌دهد گسست‌های 
اجتماعـــی، فقر، طـــاق، همســـرآزاری، 
فرزنـــد آزاری، بازماندگـــی از تحصیـــل، 
نـــزاع و درگیری در حال افزایش اســـت. 
به عبارتی شـــاخص‌های مختلف نشـــان 
می‌دهد زندگی برخی از مردم در شـــرایط 
مطلوبی نیســـت، امـــا ما مســـئولیتی در 
قبـــال خودمـــان و عزیزانمـــان داریـــم و 
باید به آن توجه داشـــته باشیم تا شادی 
بیشـــتری در زندگـــی احســـاس کنیـــم. 
اگـــر هر چقـــدر بتوانیـــم در خصوصیات 
فکری و ذهنی خارج از درگیری و کنترل 
احساســـات و عواطف‌مان زندگی کنیم، 
تاب‌آوری‌مـــان بالاتر مـــی‌رود و می‌توانیم 
تصمیمـــات بهتـــری بگیریـــم تـــا زندگی 
شـــادتری داشـــته باشـــیم. بـــرای شـــاد 
ماندن، چگونگی بیدار شدن روزانه ما 
از خواب بســـیار اهمیـــت دارد. این 
رونـــد کاملاً در اختیـــار خودمان 
ز  ا یکـــی  و  ســـت  ا
و  یـــن  مهم‌تر
قدم‌ها  اولیـــن 
در ایـــن راســـتا  
نکـــردن  پیگیـــری 

اخبار و حـــوادث و رویدادهای بد جامعه 
اســـت. زیرا پیگیری و شـــنیدن این اخبار 
هیـــچ کمکی به ما نمی‌کنـــد. وقتی مدام 
ایـــن اخبـــار پیگیری می‌شـــود بـــه میزان 
تیک‌هـــای  و  بهم‌ریختگـــی  افســـردگی، 
افـــزوده می‌شـــود و یکـــی  مـــا  عصبـــی 
ازاساســـی‌ترین عوامل استرس‌زاســـت. 
حرکـــت بعـــدی تمرکـــز بـــر رویدادهـــای 
خـــوب و شـــادی‌آور زندگـــی اســـت. مثل 
خـــوب  هـــوای  مناســـبت‌ها،  تولدهـــا، 
بهـــاری، اوقـــات فراغتـــی کـــه می‌توانیم 
اعضـــای  و دیگـــر  فرزنـــد و همســـر  بـــا 
خانـــواده داشـــته باشـــیم. دورهمی‌ها و 
شب‌نشـــینی‌ها، بازی‌هـــای خانوادگـــی و 
رفـــت و آمدهـــا تمامی اینهـــا مؤلفه‌هایی 
را شـــکل می‌دهد تا بیشتر شـــاد باشیم.«

بـــه  بـــرای  هـــم  راهکارهایـــی  ایمانـــی   
چالش کشـــیدن شرایط ســـخت زندگی 
و مشـــکلات بیـــان می‌کنـــد. او بـــا تأکید 
بـــر اینکه باید بـــه دنبال راه‌هایی باشـــیم 
که حـــال دل‌مـــان را خوب کنـــد، گفت: 
» بـــا راهکارهایی ســـاده مثل پیـــاده‌روی، 
گـــوش دادن بـــه موســـیقی و حتـــی بـــا 
نوشـــتن رویدادهای زندگی کـــه حالمان 
را بـــد می‌کنـــد، می‌توانیم شـــاد باشـــیم، 
زیـــرا بـــا ایـــن کار خشـــم را از خـــود دور 
می‌کنیم. داشـــتن فعالیت‌های ورزشـــی 
یکـــی دیگـــر از راهکارهـــای شـــاد بـــودن 
است و احساس خوشایندی در پایان کار 
خواهیم داشـــت. به جای آن کـــه وقایع 
، اخبـــار و رویدادهای بـــد اجتماعی را به 
هم گـــزارش بدهیم، چه بهتر اســـت که 
روزمـــان را با یک پیام زیبا برای دوســـتان 
و عزیزانمـــان شـــروع کنیـــم و بـــرای هم 
پیام‌هـــای خنده‌دار بفرســـتیم و لبخند را 

به روی لبـــان عزیزانمان بنشـــانیم.
ایـــن متخصـــص و روان‌شـــناس در پایان 
گرفتـــن  آغـــوش  در  »از  کـــرد:  تأکیـــد 
عزیزانمـــان بـــه هیچ وجه دریـــغ نکنیم. 
آغـــوش پناهـــگاه امنـــی بـــرای ارتباطات 
انســـانی، حل ناشـــکیبایی‌ها، سختی‌ها، 
دردهـــا، آلام و گرفتاری‌هاســـت چـــرا که 
مـــا حتی در مراســـم عـــزاداری نیـــز افراد 
را در آغـــوش می‌گیریـــم و آنها را تســـلی 
می‌دهیـــم تا غم خـــود را فرامـــوش کنند 
و با این کار حـــس خوبی را به آنها منتقل 
می‌کنیم. در آغـــوش گرفتن، نوع زیبایی 
از نشـــان دادن محبـــت اســـت، آغـــوش 
پناهـــگاه امنـــی بـــرای همســـر، فرزنـــد، 
خواهـــر، برادر و پـــدر و مادرمان اســـت، 
پـــس ایـــن کار را از خـــود ، دوســـتان و 

عزیزانمـــان دریـــغ نکنیم.«

موضـــوع را فراگیـــر کند. در حـــال حاضر 
شـــرایط مختلفـــی ماننـــد تـــورم و بحران 
اقتصـــادی می‌توانـــد در ارتبـــاط بـــا بحث 
ســـامت روانـــی افـــراد جامعـــه دخیـــل 
باشـــد، بـــه همین دلیـــل باید یک ســـری 
برنامه‌ریزی‌های دقیق از ســـوی دولت‌ها 
انجام شـــود. امروزه در بعضی از کشـــورها 
برای شـــاد کردن مـــردم برنامه‌هایی را در 
نظر گرفته‌انـــد تا مردم احســـاس بهتری 

داشـــته باشند.«
وی ادامـــه داد: »ایـــن شـــادی در قالـــب 
ابزارهـــای مختلـــف در جامعـــه توســـعه 
پیـــدا می‌کنـــد. ایـــن ابزارهـــا می‌توانـــد 
ســـازمان‌های مـــردم نهاد، ســـازمان‌های 
خدمات اجتماعی و شـــهرداری‌ها باشـــد 
کـــه می‌تواننـــد برنامه‌هایـــی برای شـــاد 
ســـاختن، رفاه اجتماعـــی و مراقبت‌های 
اجتماعـــی مردم فراهم کننـــد. البته این 
قوانین و برنامه‌ها نســـبت به کشـــورهای 

 ، هســـتند متفـــاوت  ن  گـــو گونا
بـــه عبارتـــی کشـــورهای غنـــی 

ی  شـــیوه‌ها توســـعه‌یافته  و 
و  نـــد  ر ا د تـــی  و متفا

کشـــورهای فقیرتـــر 
به شرایط  نســـبت 
فرهنگی، سیاســـی 

و اقتصادی وارد عمل 
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