
شوخ طبعي و خنده را به زندگي خود بیاورید 
خنده ، حق طبیعي هر فرد و بخشي از زندگي شمرده مي شود. ریشه ی 
لبخند  تولدشان،  اول  هفته هاي  در  نوزادان  فطري ست.  و  ذاتي  خنده، 
مي زنند و در ماه هاي اول، با صداي بلند مي خندند، باوجودی که ممکن 
است در خانواده اي بزرگ شوند که صداي خنده در آن جا کم تر شنیده 
زندگي  از  مرحله اي  هر  در  را  خندیدن  مهارت  مي توانید  شما  مي شود. 
و  بذله گویي  خندیدن،  صرف  را  وقتي  زندگي،  در  همیشه  بیاموزید. 
مزاح کنید و گاهي آن را تمرین نمایید. در دل هر کاري، مي توانید شادي 

و نشاط را پیدا کنید.
خندیدن، تأثیر زیادي بر سلامت و تندرستي دارد؛ تنش و استرس را 
کاهش می دهد، خلق وخوي را شاد می کند، خلاقیت و توانایي حل مسأله 
را بهبود می بخشد و موجب تجدید قوا مي شود. خنده ، افراد را به یکدیگر 

نزدیک کرده و به استحکام روابط کمک مي کند.
خندیدن دسته جمعي، یکي از بهترین ابزارهای حفظ روابط بانشاط 
پیوندهاي  هم چنین  مي شود،  هیجاني  ارتباط  تقویت  موجب  و  است 
تقویت  موجب  جمعي،  شادي  و  نشاط  می سازد.  مستحکم   را  ارتباطي 
احساس دوستي و صمیمیت مي شود. افراد همیشه جذب شاديِ اشخاص 
خنده رو و بذله گو مي شوند زیرا خنده، شادي و بذله گویي، جزو هیجان هاي 
مثبت است که دیگران را به خود جذب مي کند. شنیدن صداي خنده، 
جمع  به  پیوستن  براي  روحي  و  جسمي  آمادگي  و  مغز  فعالیت  آغازگر 

شادي ست.

مزایای ارتباط نشاط آمیز: 
 به اختلاف ها پایان مي دهد: بذله گویي و شوخ طبعي، اغلب موجب 

حل اختلاف ها و تجدیدنظر در برخورد با مشکلات مي شود.
 احساس آرامش می بخشد: خنده، خستگي را کاهش داده، به انسان 

انرژي مي دهد و زمینه را براي موفقیت هاي بیش تر فراهم مي سازد.
مي دهد:  افزایش  را  مشکلات  بر  غلبه  در  فرد  توانایي   
احساس شادي، رمز استقامت و پایداري ست و فرد را در مقابل شکست ها 

و ناامیدي ها مقاوم مي سازد.
 خلاقیت را افزایش می دهد: خنده و بذله گویي، به انسان انرژي 
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داده و ذهن را براي ارائه ی ایده هاي جدید، بازتر و تقویت مي کند.

چگونه خندیدن را در خود تقویت کنیم؟
خنده،  همانند  و  است  خندیدن  مقدمه ی  لبخندزدن،  بزنید:  لبخند   
به  نیاز  خندیدن،  براي  معتقدند  خنده درماني  پیشگامان  مسري ست. 

سوژه ی خنده دار نیست.
 رویدادها را جذاب و شاد بشمارید: اگر در زندگي، همه چیز را 
شاد و مثبت ببینید، آن گاه موانع خنده، شوخ طبعي و افکار منفي از بین 

مي رود. 
 به محض شنیدن صداي خنده، به طرف آن بروید: هرچند 
ممکن است خندیدن و لطیفه گویي در جمع خصوصي افراد صورت گیرد، 
افراد  چون  مي شوند  خوشحال  آنان  بپیوندید،  گروه  آن  به  شما  اگر  اما 
درمیان  دیگران  با  را  خود  بامزه ی  و  شیرین  خاطرات  علاقه مندند 
بگذارند تا فرصتي براي خندیدن مجدد به دست آورند. وقتي در محیط 
کار یا خانواده، صداي خنده مي شنوید، بگویید: »چي شده؟ به من هم 

بگویید.« 
افراد  کنید:  برقرار  ارتباط  خوش مشرب  و  شاد  افراد  با   
خوش مشرب، به راحتي به مشکلات زندگي مي خندند و در هر شرایطي، 

موضوع خنده دار و بامزه اي مي یابند.
 به هنگام گفت وگو، مزاح را فراموش نکنید: از افراد بپرسید 
در  چطور؟  هفته  این  در  است؟  بوده  چه  امروزشان  اتفاق  بامزه ترین 

زندگي شان چطور؟
بگذرد:  خوش  همه  به  سعي کنید  بذله گویي،  هنگام  به   
شوخ طبعي و بذله گویي، زماني به تقویت روابط کمک مي کند که همه از 
آن لذت ببرند. به هنگام شوخي کردن، همیشه به حساسیت هاي دیگران 
توجه نمایید و اگر احساس کردید کسي ناراحت و دلخور شده، شوخي 
را قطع کنید چون موجب کاهش اعتمادبه نفس و صدمه زدن به روابط 

مي شود. 
باید دقت کنیم که به هنگام مزاح، دو طرف به طور مساوي لذت ببرند. 
دوست، همکار یا همسرتان نباید تصور کند که هدف شما از بذله گویي، 

تحقیر و تمسخر اوست.
پیش از آن که با کسي شوخي کنید، این سؤالات را از خود بپرسید:

 آیا دیگران نیز از شوخي کردن من لذت مي برند؟
 آیا هدف من تقویت ارتباطات است یا مي خواهم کنایه بزنم؟

 آیا به لحن هیجاني خودم آگاه ام؟ آیا داراي لحني دوستانه ام؟ 
پیام هاي  اگر  مي کنم؟  توجه  دیگران  غیرکلامي  نشانه هاي  به  آیا   

غیرکلامي منفي دریافت کردم، مي توانم فوراً شوخي را قطع کنم؟ 
 اگر دیگران از شوخي من دلخور شدند، آیا مي توانم عذرخواهي کنم؟
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مترجم:  سیروس آقایار
کارشناس ارشد مدیریت منابع انسانی

آرامش انسان در 
بخشش است

من لذت را وارد زندگی ام می کنم. 
من کاماً با شادمانی زندگی می کنم. 

من امروز سزاوار لذت بردن هستم. 
در  شادی  و  لذت بردن  برای  را  فرصت هایی  من 

زندگی ام می یابم. 
را  می آورند  شادی  برایم  که  چیزهایی  آن  من 

کشف می کنم. 
من می خواهم هر چیزی که مانع احساس شادی و 

لذت من از زندگی ست را از میان بردارم. 
من اشتباهات دیگران را می بخشم. 

باید  شده،  که  هم  خودمان  برای  حتی  را  گذشته 
فراموش کرد و همه را بخشید. فقط در این صورت 
است که می توان با خیالی آسوده و سبکبار به راه 
خود ادامه داد. ما خطاها را فراموش می کنیم چون 
متعلق به گذشته است و از همین رو باید رهای شان 

کرد تا بتوانیم زندگی را از سر بگیریم. 
اگر دیگران را ببخشید و خشم خود را فروبنشانید، 
خدا هم شما را می بخشد. خدا از ما می خواهد که زود 
ببخشیم تا در آرامش، زندگی کنیم. اگر ما کینه توز، 
خراب  را  خود  زندگی  باشیم،  تندمزاج  و  عصبانی 
همچون  بخشش،  از  امتناع   درحقیقت،  کرده ایم. 
را خراب می کند. خداوند،  اسیدی ست که همه چیز 
از  دشمنان  تا  می کند  کاری  و  انسان هاست  حامی 
بین بروند. خداوند می گوید باید برای آنان که در 
حق ما بدی می کنند، دعا کنیم و به او بسپاریم شان 

چراکه خود، عدالت را برقرار می سازد. 

گردآوری و تنظیم: زهرا مرزبان
کارشناس ارشد مشاوره و راهنمایی
مدرس آموزش خانواده
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