
مولفه های فردی موثر در نشاط اجتماعی:

مثبت اندیشی ٭
معنا بخشیدن به زندگی ٭
گاهی( ٭ مهارت شناخت خود)خودآ
مهارت برقراری ارتباط موثر ٭
مهارت حل مسئله ٭
خود باوری ٭
کارآمدی  ٭ احساس خود 
امید به زندگی و آینده ٭
احساس رضایت از خویشتن ٭
تقویت باورهای دینی و معنوی ٭
توجه به سلامت جسمی و روانی ٭

مولفه های اجتماعی موثر در نشاط 
اجتماعی

عدالت اجتماعی  ٭
حمایت اجتماعی  ٭

    )وجود شبکه‌های حمایتی در جامعه(
احساس امنیت ٭

   ) اجتماعی، اقتصادی، سیاسی(
سخاوت اجتماعی  ٭

راهکارها. 
گسترش شبکه حمایت همسالان ٭ رشد و 
ترویج سبک زندگی سالم. ٭
گشایش فضای فرهنگی به روی سلایق  ٭

متفاوت شهروندان.
کالاهای فرهنگی، هنری و  ٭ افزایش سهم 

رسانه ای در سبد مصرف خانوارها.
کار و فراغت. ٭ برقراری توازن میان زمان 
برگزاری برنامه های فرهنگی، هنری و محله. ٭
کیفیت هنری و آموزشی  ٭ بهرمندی از 

مطلوب.
حمایـــت از ســـازمانهای مـــردم نهـــاد فعال در  ٭

زمینـــه اوقـــات فراغت.
رشـــد فعالیت های ورزشـــی، هنری و تفریحی  ٭

کیـــد بر مقتضیـــات دوره  نســـل جوان بـــا  تا
جوانی.

رشـــد و حمایت از برگزاری مراســـم و مناســـبت  ٭
های ملـــی و مذهبی.

در  ٭ تاب‌آوری  و  زندگی  مهارت‌های  آموزش 
کز آموزشی و رسانه‌های  جامعه از طریق مرا

جمعی.

نقش نشاط اجتماعی در 
پیشـگـــیری از خـودکـــشی



تریـــن مفهـــوم در  بنیـــادی  شـــادی و نشـــاط، 
گـــرا و از مهم‌تریـــن عوامل  روانشناســـی مثبت 

بالندگـــی و تعالی انســـان اســـت.

ریشـــه  از احساســـات  یکـــی  عنـــوان  بـــه  نشـــاط 
تریـــن خواســـته  از ضـــروری  یکـــی  و  ای مثبـــت 
هـــای فطـــری و نیازهـــای روانـــی انســـان، نقش 
ســـامت  فرد  تامیـــن  در  ای  کننـــده  تعییـــن 
که نشـــاط همـــواره با  و جامعـــه داشـــته و از آنجا 
خرســـندی، خوشـــبینی و امید و اعتماد  همراه 
کننـــده ای در  اســـت، می‌توانـــد نقـــش تعییـــن 

فرآینـــد توســـعه جامعـــه داشـــته باشـــد،
 

 آیـــا شـــادی همان نشـــاط اســـت؟ یـــا این دو  ٭
گر هـــردوی آنهـــا یکی  بـــا هـــم متفاوتنـــد؟ ا
اســـت، چـــرا بـــا وجـــود اینکـــه ســـاعت ها و 
روزهـــای زیـــادی را با دوســـتان یـــا اعضای 
بـــه شـــادی و خوشـــحالی  خانـــواده خـــود 
تنهـــا  اینکـــه  محـــض  بـــه  می‌گذرانیـــم، 
می‌شـــویم و یـــا از جمع آنها دور می‌شـــویم، 
افـــکاری چـــون غـــم و انـــدوه، ناامیـــدی و 
اضطـــراب، دلتنگـــی و بـــی حوصلگـــی و ... 
بـــه ســـراغ مان مـــی آیـــد؟ و انـــگار نـــه انگار 
که تـــا همیـــن یک ســـاعت قبـــل می‌گفتیم 
و می‌خندیدیـــم و با شـــور و شـــوق در میان 

ابـــراز احساســـات می‌کردیـــم... جمـــع 

کـــه  گفـــت  در پاســـخ بـــه ایـــن ســـوالات بایـــد 
نشـــاط و شـــادی بـــا هـــم متفاوتنـــد.

شـــادی: حالتـــی از هیجـــان و احســـاس آدمی  ٭
اتفـــاق و رویـــداد بیرونـــی، مثـــل  یـــک  بـــه 
شـــنیدن یک خبرمســـرت بخش، شنیدن 
یـــک جـــک، قرارداشـــتن در یـــک مهمانـــی 
خانوادگـــی، دوســـتانه یا یک جشـــن ملی و 
معنوی اســـت. به تعبیری شـــادی مقطعی 
گـــذرا اســـت و بیشـــتر وقت ها وابســـته به  و 
کـــه ممکـــن اســـت  موقعیت‌هایـــی اســـت 
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که  ٭ نشـــاط: حالتی از احســـاس و ادارک اســـت 
ناشـــی از خود باوری، رضایت از خویشتن، 
که  کارآمدی و مفید بودن است  احســـاس 
در درون فـــرد اتفـــاق می‌افتاد و وابســـته به 
گذرا نیســـت، به  موقعیت‌هـــای مقطعـــی و 
تعبیری نشـــاط بســـیار عمیق تر از شـــادی 
اســـت و متغیرهـــای فـــردی بیشـــتر در آن 

نقـــش دارند تـــا متغیر هـــای بیرونی.

چـــه عواملـــی در افزایـــش نشـــاط اجتماعی و 
پیشـــگیری از آســـیب‌های اجتماعـــی موثرند؟ 

داشـــتن تفکر و نگـــرش مثبت به خـــود، دیگران 
کـــردن، خود  و جامعـــه، احســـاس ارزشـــمندی 
بـــاوری، توانمنـــد شـــدن در حیطـــه روابـــط بین 
گاهـــی )یعنی  گروهـــی، مهـــارت خـــود آ فـــردی و 
شـــناخت نقـــاط قوت و ضعـــف خود، شـــناخت 
کنـــش هایـــی چون غـــم و اندوه  احساســـات و وا
، شـــادی و خشـــم در خـــود( داشـــتن دانـــش و 
مهارت حل مســـائل و مشـــکلات روز مره زندگی 
خود، داشـــتن هـــدف در زندگی، تحـــرک بدنی، 
احســـاس  آینـــده،  و  زندگـــی  بـــه  امیـــد  داشـــتن 
جامعـــه،  در  کارآمـــدی  خـــود  و  ارزشـــمندی 
حضـــور در جمع هـــای خیریه ای و شـــبکه‌های 
گناه، ورزش، ســـفر و  اجتماعـــی مثبت،  پرهیز از 
کردن  که شـــادی  تفریح، به یاد داشـــته باشـــیم 
معـــادل بی‌بندوبـــاری و قانون شـــکنی نیســـت. 
که بـــا فرهنگ  بـــا ترویـــج مظاهر صحیح شـــادی 
ملـــی و مذهبی مـــا همخوانـــی دارد می تـــوان تا 
حـــد زیـــادی بـــه افـــراد در معـــرض خطر آســـیب 
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