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مقدمه 

از ویژگی‌های جامعه امروزی و زندگی به اصطلاح مدرن 

فناوری،  به  بیشتر  دسترسی  نشینی،  شهر  گسترش 

مشغله‌های فراوان، تحمیل استرس‌های متعدد بر افراد، 

تعامل فرهنگی بالا و مستعد شدن جهت تضعیف هویت 

است.  مردم  میان  عاطفی  ارتباطات  کاهش  و  فرهنگی 

و  لذت  کاهش  مــدرن،  زندگی  پیامدهای  و  آثار  از  یکی 

آرامش و نشاط درونی آدم هاست.

راهکارهای ایجاد 
نشاط درونی

شهین لنگری
کارشناس مسؤول سلامت روان  معاونت  بهداشت 
دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی

آذر قلی نژاد 
مـدیـر مـرکـز آمـوزش بـهـورزی شـیـروان
دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی

عذرا درگاهی
مربـی مرکـز آمـوزش بـهـورزی شـیـروان
دانشگاه علوم پزشکی خراسان شمالی

معصومه پرهیزکارصفدرآبادی
عضو دفتـر فصلنـامه بهـورز 
دانشگاه علوم پزشکی مشهد

اهداف آموزشی:

امـیـد اسـت خـوانـنـدگان محـتـرم بـعـد ازمطالـعـه ایـن مـقـالـه: 
اهمیت موضوع نشاط درونی درجامعه مدرن امروزی رادریابند. 

تــفــاوت شــادی و نـشــاط را بـیــان کـنـنــد.

رابـطـه عـزت نفـس و نشـاط را شـرح دهـند.

تکنیک های تقویت عزت نفس را به کارببرند. 

راهکارهای تقویت نشاط درونی راتوضیح دهند. 
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شادی و نشاط، یکی از نیازهای اساسی و فطری انسان 

است. شادی، ضرورتی است که به زندگی معنا می‌بخشد 

را  توانایی  این  انسان  روان  و  روح  به  که  است  عاملی  و 

می دهد که در مسیر کمال و تعالی خود بکوشد و بتواند 

بر سختی ها و مشکلات این راه چیره شود و از این تلاش 

خود لذت ببرد. چه کسی را می‌توان یافت که ادعا کند 

در  یا  اســت  تحمل  قابل  نشاط  و  شــادی  بــدون  زندگی 

جهان  اســاس  نیست؟  نیازمند  شــادی  به  خــود  زندگی 

که  شده‌اند  طراحی  گونه‌ای  به  آن،  پدیده‌های  و  هستی 

در آدمی‌شادی و نشاط ایجاد کنند. بهار با طراوت، صبح 

گل های  زیبا،  آبشارهای  ظرافت،  با  طبیعت  پرلطافت، 

همه،  و  همه  دیگر،  آفریده  هــزاران  و  محبت  رنگارنگ، 

شادی آور و لذت بخش است.

تا زندگی مادی و معنوی  نیاز توجه کرد  این  به  باید  پس 

انسان معنادار شود. شادی در سلامت روح انسان نقش 

علمی‌و  پیشرفت های  سایه  در  امروزه  مهمی‌دارد.  بسیار 

ریشه  است  شده  ثابت  بشری،  بی شمار  دستاوردهای 

روحی  هــای  بیماری  و  ــی  روان اختلال‌های  از  بسیاری 

جمله  از  او  ذاتی  و  فطری  نیازهای  به  بی‌توجهی  انسان، 

شادی و نشاط است. نشاط و شادابی درونی و اجتماعی 

که  چرا  است  تاثیرگذار  نیز  جامعه  در  افراد  عملکرد  در 

جامعه پویا و مترقی یک جامعه با نشاط و امیدوار است.

تفاوت شادی با نشاط 

در  دارنــد،  یکدیگر  با  تنگاتنگی  ارتباط  نشاط  و  شــادی 

نظر  در  مفهوم  یک  به  را،  واژه  دو  ایــن  اوقـــات،  بیشتر 

تفاوت  انسان،  این دو حالت روانی  می‌گیرند  ولی میان 

حرکت  و  خنده  و  هیجان  با  همیشه  شادی  دارد.  وجود 

بهجت  احساس  نشاط،  در  که  حالی  در  اســت؛  همراه 

درونی  واحساسی  نیست  همراه  خنده  با  لزوماً  سرور  و 

است که موجب لذت فرد می‌شود. به این ترتیب؛ شادی 

باشد  منفی  حتی  زودگذر  و  کاذب  هیجان  یک  می‌تواند 

در حالی که ماهیت نشاط درونی، اصیل، مثبت و با دوام 

است. ازاین رو، می‌توان گفت گاهی نشاط و شادی، هر 

دو با هم جمعند و آن زمانی است که فرد هم شاد است 

هم  از  مقوله  دو  این  نیز  گاهی  نشاط.  با  و  سرحال  هم  و 

جدایند؛ یعنی گاهی فردی با نشاط و سرحال است، ولی 

شاد نیست. به عبارتی، او کارهای خود را با میل و رغبت 

انجام می‌دهد، ولی خندان نیست.

درونی  نشاط  و  شادی  گرو  در  اجتماعی  نشاط  افزایش 

خنده  ایجاد  در  را  نشاط  و  شادی  بسیاری  است.  افــراد 

خنده  فقط  كه  است  حالی  در  این  می‌دانند.  خندیدن  و 

نشانه یك جامعه شاد و پرنشاط نیست. آن چیزی كه در 

بحث شادی و نشاط جامعه باید مد نظر قرار گیرد ایجاد 

احساس سرزندگی، پویایی و رضایت درونی افراد جامعه 

است. جامعه‌ای را می‌توان جامعه پرنشاط تلقی كرد كه 

در  وقتی  باشند.  داشته  مفیدبودن  احساس  آن  در  افراد 

برخوردارند  برابر  فرصت‌های  از  بدانند  افراد  جامعه  یك 

نمی‌رود،  كار  به  آنان  علیه  اجتماعی  تبعیض  هیچگونه  و 

انگیزه بود. به طور كلی  می‌توان شاهد آرامش، نشاط و 

وقتی می‌توان یك جامعه را پویا و سرزنده توصیف كرد كه 

این احساس پویایی برای افراد جامعه درونی باشد. 

نشاط و شادی در اسلام 

روحی  و  فطری  اولیه  نیازهای  از  یکی  شــادی  و  نشاط 

تمام  بــه  و  ــت  اس فطرت  ــن  دی نیز  ــام  اس ــت.  اس انــســان 

نیازهای طبیعی و فطری انسان توجه کامل دارد. از این رو 

به شادی و شادزیستن توصیه کرده و آن را امری ضروری 

برای حرکت به سوی کمال می‌داند. وجود آیات متعدد، 

سخنان پیامبر)صلى الله عليه وسلم( و روایات منقول از ائمه معصوم )�( 

حاکی از اهمیت موضوع شادی در اسلام است.
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بدن ها  همانند  دل ها  می‌فرمایند:  امیرالمؤمنین)�( 

های  نکته  ها،  دل  شادابی  برای  پس  می‌شوند؛  افسرده 

)حکمت 197 نهج البلاغه( زیبا و نشاط انگیز بجویید.  �

باید اسباب نشاط و  تازه و تأمل در آن ها  با حکمت های 

سرور و شادی دل ها را فراهم کرد و کدورت و ملالت را 

کار،  نشاط  است،  خسته  و  افسرده  که  دلی  زدود.  آن  از 

تلاش و حرکت های الهی از او گرفته خواهد شد. 

امام صادق)�( نیز می‌فرمایند: »تبسم مؤمن به مؤمن 

از حسنات است و بهترین اطاعت خداوند و محبوب‌ترین 

آن نزد خداوند خوشحال کردن مؤمنان است«.

)کلینی 1365.ج2.ص 188(

یکی از راه های ایجاد شادی و نشاط پایدار و معنوی در اسلام 

دنیا  به  وابستگی  و  دنیوی  دراز  و  دور  آرزوهــای  کردن  کم 

است زیرا هرچه وابستگی انسان به مظاهر دنیا و مال ومنال 

بیشتری  افسردگی  و  غم  باشد  بیشتر  گــذرا  لذت های  و 

باره  این  در  )صلى الله عليه وسلم(  اکرم  پیامبر  داشت.  خواهد  دنبال  به  را 

می‌فرمایند: »علاقه شدید به مظاهر دنیا غم و اندوه را زیاد 

می‌کند.« )مجلسی140. جلد 73.ص91(. بنابراین، باید 

زمینه را برای نشاط پایدار و شادی دل ها فراهم ساخت.

نقش عزت نفس در ایجاد نشاط درونی   

از  بــرخــورداری  بهنجار،  شخصیت  ویژگی‌های  از  یکی   

که   اســت  اعتقادی  همان  نفس  عــزت  اســت.  عزت نفس 

شخص نسبت به توانایی‌هایی خود دارد و احترام و ارزشی 

است كه وی برای خود و داشته‌هایش قایل است. افرادی 

كمتردچار  هستند  بــرخــوردار  خوبی  نفس  عــزت  از  كه 

آسیب های روانی اجتماعی می شوند. عزت نفس یکی از 

عواملی است که بر میزان شـادمانی افراد تأثیر زیادی دارد 

و اساسی‌ترین عامل شادمانی محسوب می‌شود.  اهمیت 

عزت نفس در ایجاد شادمانی به حدی است که برخـی از 

صاحبنظران و پژوهشگران روانشناسی شادی، آن را جزء 

جدایی ناپذیر شـادمانی می دانند. افرادی که از عزت نفس 

بالایی برخوردارند، ارزش بالایی برای خود قایل هستند 

رفتارهای  دارنـــد،  گشوده‌تری  ذهــن  بالقوه  شکل  به  و 

مناسبی از خود نشان می‌دهند و از جایگاه اجتماعی خود 

رضایت بالایی دارند و این امر منجر به افزایش شادابی و 

به  اطمینان  شادی،  عوامل  از  یکی  می‌شود.  آن ها  نشاط 

هارلوک،  الیزابت  خانم  است.  عمل  در  آن  تجربه  و  خود 

شادی  اصلی  عوامل  را  میم«  »ســه  معاصر  روان شــنــاس 

می‌داند: محبوبیت؛  مقبولیت؛ موفقیت. این »سه« وقتی 

حاصل می‌شود که انسان به خود اعتماد داشته باشد.

تکنیک های تقویت اعتماد به نفس و کسب شادی

زدن  سرکوفت  و  سرزنش  نکنید:  سرزنش  را  خود   *
زیرا  می‌کند،  سلب  شما  از  را  شادمانی  و  نشاط  خود،  به 

ناخودآگاه  ضمیر  در  دادن،  خود  به  ــاروا  ن های  نسبت 

به  منفی  های  پیام  ناخودآگاه  ضمیر  از  و  می‌ماند  باقی 

ذهن مخابره می‌شود و در این شرایط احساس می‌کنید 

بدان  گفته  این  البته  ندارید.  را  کــاری  انجام  تــوان  که 

نشان  بلکه  بگیرید،  نادیده  را  اشتباهات  که  نیست  معنا 

قضاوت  باید  قدرت،  و  ضعف  نقاط  به  راجع  که  می‌دهد 

منصفانه داشت.

*خود را تشویق کنید: انتظار نداشته باشید که دیگران 
بی  چه بسا  کنند.  تشویق  را  شما  یا  کرده  تعریف  شما  از 

توجهی یا حسادت و نظایر آن باعث می‌شود که دیگران 



77سال‌ سی ویکم  /  پاییز 1399 / شماره 106

کمتر شما را تشویق کنند، ولی خودتان را هر چند وقت 

یک بار تحسین کنید و پاداش بدهید. این امر، وجودتان 

را از شور و شوق و شادمانی لبریز می‌کند.

به  بالیدن  کنید:  پافشاری  ــود  خ ــوت  ق نقاط  بــر   *
توانایی های خود، برچسب منفی به خود نزدن و برجسته 

شما  به  خرسندی  و  رضایت  احساس  امتیازات،  کردن 

تا  کنید  برخورد  منفی  تفکر  نوع  هر  با  پس  داد.  خواهد 

غم و غصه شما را فرا نگیرد.

با  و  بپذیرید  را  خود  کمبودهای  و  ها  محدودیت   *
آن ها کنار بیایید: از مشکلات نهراسید و به شکست ها 
فقط  بدانید  و  کنید  فکر  ها  موفقیت  به  بلکه  نیندیشید، 

شما نیستید که دارای این مشکل هستید. از این طریق، 

جرأت پیشروی و مسؤولیت پذیری پیدا می‌کنید و شادی 

بر زندگی تان حاکم خواهد شد.

راهکارهای تقویت نشاط درونی در افراد جامعه

اگرچه امروزه افراد در زندگی با مشکلات متعددی روبرو 

هستند اما نباید اجازه داد تا فشارهای روانی و مشكلات 

اجتماعی  ــط  رواب و  ــی  روان و  ــی  روح شرایط  به  زندگی 

وجود  با  باید  ــراد  اف كند.  وارد  آسیب  ما  خانوادگی  و 

نشاط  و  شادی  برای  دارنــد  زندگی  در  كه  چالش‌هایی 

خود برنامه‌ریزی داشته و به دنبال خلق ایده‌های جدید 

و  شادمانی  با  ایرانیان  ما  فرهنگ  نه  و  ما  دین  نه  باشند. 

وجود  با  حتی  بنابراین  ندارد.  مغایرت  و  مخالفت  نشاط 

برای  راهكارهایی  و  ها  بهانه  دنبال  به  باید  مشكلات 

شاد  زیستن باشیم. 

تقویت بحث شادی آگاهانه در جامعه شامل فعالیت‌های 

اجتماع(،  در  حضور  دیگران،  به  محبت  )ورزش،  رفتاری 

فعالیت های  و  مواهب(  به  توجه  مثبت،  شناختی)تفکر 

اهداف(  تحقق  در  مساعی  کوشش،  و  )تلاش  داوطلبانه 

می‌تواند نشاط مثبت اجتماعی را سبب شود.

و   می‌شود  افراد  در  درونی  نشاط  باعث  كه  عواملی 
می‌تواند بر بهداشت روان ما مؤثر باشند عبارتند از:

حل  مثل  مهارت‌هایی  زنــدگــی،  مــهــارت‌هــای  داشــتــن 

مقابله‌های  و  اضطراب  كاهش  خشم،  كنترل  مسأله، 

معنوی، داشتن ارتباطات اجتماعی مؤثر با خود و اعضای 

قرار  فردی  عوامل  گروه  در  می‌توانند  جامعه  و  خانواده 

بگیرند. داشتن تفكرات مثبت و به عبارتی مثبت نگری و 

خوش بینی و نیز تاب‌آوری، رضایت از زندگی، اتخاذ شیوه 

است  فردی  عوامل  جمله  از  مشکلات  با  برخورد  صحیح 

الگوسازی  و  اجتماعی  هنجارهای  تغییر  آموزش،  با  که 

قابل اکتساب است.  

باید  کنیم،  ایجاد  خود  درون  در  را  شــادی  اینکه  بــرای 

ببینیم، نکات مثبت و منفی  را آن طور که هستیم،  خود 

و برای برطرف‌کردن نکات منفی خود  را بشناسیم  خود 

تقویت  و  شادی  باعث  تلاشی  چنین  نتایج  کنیم.  تلاش 

آن و در نهایت شادابی و احساس رضایت فردی خواهد 

یعنی کینه، خشم، غرور،  از طرفی دشمنان درونی  بود. 

جاه طلبی و چشم و هم چشمی‌از جمله موانع ایجاد شادی 

و نشاط در انسان است. اگر می‌خواهید شخص شادتری 

باشید، شادمانه تر عمل کنید. هرگز اجازه ندهید افکار 

منفی، چون موریانه‌‌هایی، ریشه‌های مسرّت و شادکامی 

‌زندگی‌تان را از بین ببرند و بر شما مسلط شوند. 
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راز شادزیستن 

به  زیر  ویژگی های  اندیشمندان  از  برخی  نگاه  از 
شادزیستن کمک می‌کند:

خود  از  بازتابی  جهان،  خویشتن:  به  نگرش  و  نگاه  نوع 
دوست  را  همه  داریم،  دوست  را  خودمان  وقتی  ماست؛ 

عشق  کس  هیچ  به  بیزاریم،  خود  از  که  آنگاه  و  می‌داریم 

از  و  کنیم  یاد  بخوبی  خود  از  همیشه  باید  نمی‌ورزیم. 

واژه ها و کلمه های زیبا و دلپذیر در سخنان خود استفاده 

کنیم. به موفقیت‌های گذشته و توانمندی های امروزمان، 

زندگی را مطلوب و مورد علاقه خود بدانیم. تصویر جالب 

و دلنشین از خود و پدیده‌های اطراف موجب می‌شود که 

جهان در نظر ما دوست داشتنی و مورد علاقه شود.

توجه به زمان حال: کلید شادی و نشاط، متمرکز ساختن 
که  حقیقت  این  به  بردن  پی  است؛  حال  لحظه  در  ذهن 

و  ذهن  آرامش  میزان  و  است  لحظه  این  ما  دارایــی  تمام 

زیستن  برای  توانایی  مقدار  اساس  بر  ما  فردی  کارآیی 

می‌گوید:  هوگو  ویکتور  می‌شود.  مشخص  حال  زمان  در 

»سراسر عمر ما تلاشی پیوسته برای دستیابی به کامیابی 

و سعادت است، در حالی که خوشبختی، همین لحظه ای 

بود که به آن می‌اندیشیدیم«.

یک  شادزیستن  داشتن:  نشاط  و  شادزیستن  به  تصمیم 
تصمیم است. تصمیم خردمندانه که در آن تمامی‌مصایب 

قلمداد  ارزشمند  هــای  تجربه  منزله  بــه  هــا  سختی  و 

در  ها  موفقیت  به  دستیابی  در  را  ما  یک  هر  که  می‌شود 

مسیر پرسنگلاخ زندگی آب دیده خواهد ساخت.

به  کنیم  فکر  که  چیزی  هر  به  خود:  اندیشه‌های  اصلاح 
طرف آن کشیده می‌شویم، گر چه آن ها افکار مطلوب ما 

نباشند؛ زیرا مسیر حرکت ذهن همیشه به سوی تفکرات 

است نه در جهت گریز از آن.

از دست ندادن اهداف و آرمان های زندگی: هدف آن 
چیزی است که ما را همیشه در حرکت، تلاش و جوشش 

در  پویایی  و  نشاط  با  همراه  را  زندگی  و  ــی دارد  م نگه 

هدفمند  انسان های  می سازد.  ترسیم  مان  اندیشه  آینه 

خود  زندگی  آینده،  به  نسبت  اطمینان  و  امید  با  همواره 

را سپری می کنند و گاه در سخت ترین زمان ها و مکان ها 

آرمان های  از  از امید و عشق، لحظه ای  با روحی سرشار 

وجود  با  استوار  و  قامت  راســت  برنداشته،  دست  خود 

تمامی‌سنگلاخ های پیش رو حرکت می کنند.

استقبال از مشکلات: نومیدی و یأس آثار تخریب کننده‌ای 
به همراه دارد و راه مبارزه تمام عیار با آن، این است که از 

درس  کرده،  استفاده  برجسته  انسان های  داستان های 

کننده  مسدود  می تواند  که  موانعی  از  و  گیریم  عبرت 

موفقیت و کامیابی انسان شود، آگاه شویم.

بودن  شادمان  راه های  از  یکی  اشتباهات:  از  نهراسیدن 
آن است که بدانیم ما از شکست های خود بسیار بیشتر از 

پیروزی مان درس می گیریم؛ زیرا وقتی بازنده می شویم 

مجدد  سازماندهی  و  تحلیل  و  تجزیه  و  تأمل  و  فکر  به 

می کنیم،  بنا  تازه  تاکتیک های  و  طرح ها  و  می پردازیم 

چیز  می گیریم،  جشن  فقط  می شویم،  برنده  وقتی  اما 

برای  دیگری  دلیل  خود  این  و  نمی گیریم  یاد  ــازه ای  ت

گرامی‌داشتن اشتباهات است.

مسؤولیت،  گونه  هر  قبول  مسؤولیت ها:  به  نسبت  تعهد 
موفقیت  کسب  و  فعالیت  چگونگی  درباره  تعهد  نیازمند 

را  کــاری  »هر  می گوید  گوته  بــود.  خواهد  آن  به  نسبت 

داری  را  توانستنش  رؤیــای  یا  دهی  انجام  می توانی  که 

آغازکن، در جسارت. نبوغ، قدرت و سحر نهفته است«.

جهان، بازتابی ازخـود ماست؛ 
وقتی خودمان را دوست داریم، 
همه را دوست می‌داریم و آنگاه 
که ازخود بیزاریم، به هیچ کس 
عشق نمی‌ورزیم. بایدهمیشه از
خود بخوبی یادکنیم و از واژه ها
وکـلـمـه هـای زیـبــا و دلپــذیـر
درسخنان خود استفاده کنیم.
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روکردن به تلاش و کوشش: ما برای پیروزی، موفقیت، 
از  بــاره  این  در  ــم؛  داری تلاش  به  نیاز  شادمانی  و  شــادی 

در  همیشه  تقریباً  آن ها  گرفت  درس  می‌توان  حیوانات 

آماده  می‌بینند،  را  زمستان  تدارک  هستند،  تلاش  حال 

بهار می‌شوند، خودشان را تمیز می کنند، به بچه‌هایشان 

غذا  می‌دهند و همیشه کاملًا زنده و متحرکند و راضی و 

خشنود به نظر می‌رسند.

دوری از رؤیاها و توجه به حقایق زندگی: زندگی فرآیند 
فردا  آنچه  بر  می‌دهیم  انجام  امــروز  آنچه  اســت.  ساختن 

تلاش  ثمره  فردا  نتیجه  و  می‌گذارد  تأثیر  داشت،  خواهیم 

امروز است. بسیاری غافل از آن هستند که مهم، فعالیتی 

است که امروز، به دور از خیال بافی و رؤیاهای شیرین انجام 

می‌دهیم. شاید بتوان چند صباحی را بی خیال و بی توجه به 

مسؤولیت امروز، سپری کرد، اما دیر یا زود، فردا و فرداهایی 

و پاسخگوی گذشته  باید حساب پس داد  راه است که  در 

خود بود. پس امروز مهم است و باید امروز را دریافت.

نتیجه گیری

شادی و نشاط ضرورتی است که به زندگی معنا می‌دهد و 

اصولًا آفرینش جهان هستی و انسان به گونه ای است که 

خود به خود شادی و نشاط را برای آدمی‌فراهم می‌آورد 

اثر  بی  را  نگرانی  و  ترس  ناکامی،  مانند  منفی  عواطف  و 

محکی  عنوان  به  نشاط  و  شــادی  از  می‌توان  می‌سازد. 

و آن را  یاد کرد  انسان در زندگی  نیازهای اساسی  برای 

عامل رشد، موفقیت و ابزاری برای کار و فعالیت بیشتر و 

افزایش توانایی انسان دانست. انسان در زندگی روزمره 

بر اثر کار و فعالیت های روزانه و حرکت در پیچ و خم های 

می‌شود.  خاطر  ملال  و  خستگی  دچار  زندگی،  دشــوار 

برای رهایی از این وضعیت لازم است بخشی از اوقات فرد 

به شادی و نشاط اختصاص داده شود تا روح انسان صفا و 

طراوت یابد. در واقع همانطور که جسم انسان نیاز به غذا 

و انواع ویتامین دارد، روح انسان نیز به تنوع، استراحت، 

تفریح و شادی نیازمند است. شادی، احساس و واکنشی 

مختلف،  های  موقعیت  در  انسان  روان  که  است  مثبت 

های  تجربه  ــی،  آدم شــادبــودن  می‌دهد.  نشان  خــود  از 

عواطف  و  ناامیدی  ناکامی،  مانند  زندگی  اجتناب ناپذیر 

منفی را خنثی می‌کند. احساس نشاط، کمک می‌کند تا 

ما سلامت روانی خود را بازیابیم و به آرامش برسیم.

منابع 
* ابراهیم میرشاه جعفری و همکاران، شادمانی و عوامل مؤثر بر آن، مجله تازه های علوم شناختی، سال 4، شماره 3، سال1381	
* حبیب اله فرحزاد، کتاب نشاط و شادی،  قم، طوبای محبت،1392	
* بهمن توان و همکاران، ارتباط بین عزت نفس و شادکامی‌در دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی اراک، مجله ایرانی آموزش در علوم پزشکی/شهریور 	

1393؛ 14 )6(
* دکتر مهدی بهادری نژاد، شاخص ملی شادی، دو ماهنامه هوش مصنوعی و ابزار دقیق، پیاپی 5 دی ماه 1386	
* المتین، 	 محمدحسین مردانی نوکنده، چیستی و ماهیت شادی در قرآن و روایات و راهکارهایی برای شاد زیستن، فصلنامه علمی‌تخصصی حبل 

شماره اول، سال اول،  زمستان 1391
* ویدا صیفوری و علی فلاحتی، بررسی اهمیت و ضرورت شادی و نشاط از دیدگاه قرآن، روایات و تعالیم دینی، فرهنگ در دانشگاه اسلامی‌47/ سال 	

پانزدهم، شماره 2 تابستان 1390
* دکتر نوری، علی، نشاط اجتماعی؛ عوامل، نتایج و راهکارها، خرداد 1398 	
* فصلنامه بهورز، تعریف نشاط و راهکارهای عملی در ایجاد نشاط اجتماعی زمستان 1398 شماره 103، ص 58-54  	
* مقاله جامعه‌شناسی شادی، صیادی‌فر سمیه، دوستی علی، جمعه 30 دی 1384 روزنامه همشهری	
*  سایت دكتر عبدالله امیدی، استادیار دانشگاه علوم پزشكی كاشان	
* بسته آموزشی زندگی سالم با نشاط و امید، دفتر آموزش و ارتقای سلامت وزارت بهداشت	

به این موضوع امتیازدهید )1تا100(. کدموضوع 10636  پیامک 3000727310001. نحوه امتیازدهی: امتیازــ شماره مقاله. مثال: اگرامتیازشما80 باشد )80 - 10636 (


