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 خدا  نام به

 ی روح آرامش شیافزا دری عیطبی دارو نیبهتر ،یطبع شوخ

ی  جد  را   خودتان   و  دیکن  نگاه   خود  به  طرفانه ی  ب  د،ییای ب  رونیب  خودتان  وجود  از  دیبتوان   نکهیای  عنی ی طبع  شوخ 

  و ی جد مسائل با  برخورد هنگام دهدی م امکان  شما  به کار   نیا.  دیبخند خود به  دی بتوانی عبارت به  ا ی و  دیرینگ

  تازه  کهی  دیخورش  مانند  گشاده،ی  مایس  وی  طبع  شوخ .  دیشو  متحمل  را  اضطراب  ازی  کمتر  زانیم  بزرگ،

ی  طبع  شوخ   وی  شاد  دیفوا:  ندیگوی  م  کارشناسان.  استی  روز یپ  وی  تندرست  عوامل  نیتر  مهم  از   کرده،  طلوع

ی  م  آرامش  موجب  گران،ی د  کردن  شاد.  دیکن  کمک  خود  آرامش  بهی  طبع  شوخ   با.  دیرینگ  کم  دست  هرگز  را

 .شود

  ،یزاریب  تنفر،  رنجش،  ،یروحی  های  ناراحت  خشم،  ،یمنف   احساساتی  برا   استی  پادزهر   و  علاج   ،یطبع  شوخ  

  شوخ.  افتدی  م  اتفاق  پرخاشگر  فرد   روزانه  ات یتجرب  در   همواره   که ...    و   ،یافسردگ  اهانت،   ،یدیناام  أس، ی

 ن یبد.  شودی  م  محسوب  شمای  شاداب  و  آرامش  دنی رسی  راب  ابزار  و  لیوسا  نی تر  قدرتمند  از  یکی  ،یطبع

  تواندی می زندگ. شد خواهد بهتر  شما روزانه  عواطف   و  احساسات  و خو  و خلق دیشو  مطمئن دیتوانی م  بیترت

یی  های  خوش  از ی  اریبس  د،یباش  آماده  ستوه  به  ای  و  دیباش  ریسختگ  دائما  شما  چنانچه  اما.  باشد  دار  خندهی  لیخ

  بر  رای  زندگ  بخش  اتیح  و  آور  نشاط  لحظات  که  چرا.  دیدهی  م  دست  از  را  گذردی  م  انت  اطراف  در  که

 د؟ یکنی م حرام  خودتان

ی  ها  واکنش   خلق  موجب  که   ابدی یم  دستی  خوب  تی موقع  به  فرد  آن  کمک  بای  ول   است،  سادهی  طبع  شوخ  

  کوچک   و  زدن  شین.  باشد  ادب  و ی  اخلاق  خوش   با  همراه  دیبا  ز یچ  هر  از   شی بی  شوخ.  شودی  م  دوستانه

  وی  اخلاق  اصول  و  ادب  از   دوری  ول،  شود  حاضر  افراد  خنده  باعث  دیشا  ،دیگران    رنجاندن  متیق  به  کردن

 .  استی  انسان



2 
 

ی شوخ  دارند،  گرانید  ازیی  جو  انتقام  ای  ترس  در  شهی ر  کهی  اخلاق  ضدی  ها  متلک  آزاردهنده،ی  های  شوخ

  خوش ی  همگ  آنان،ی  ها  ضعف   دادن   نشان ی  برا   ن،مخاطبا   زبان   ا ی  ت یقوم  مورد  در  ارزش ی  ب  و  پوچ ی  ها

  سر  به   سر   است   بهتر .  ستندین  شوند،ی  م  فردی  سلامت  موجب   که ی  طبعی  شوخ    نهایا .  هستندی  منفی  ها

  و ی  طبع  شوخ   که   دینکن  فراموش .  دیکن  زی پره  ارزشی  ب  و  گانه  بچه ی  های  شوخ  انجام   از  و   د ینگذار  گران ید

  بر ی  منف  و  بد   اریبس  اثرات   و   شودی  م  فرد  در  خشم   شدت  موجب  آن   ناپسند  و   بد  نوع   از  هم  آن   کردنی  شوخ

 .  گذاردی م شخص روان  و جسم

  و   است،ی  مسر  خنده  وی  شوخ .  استی  فرد  انیم  روابط  تی موفق  نیتضمی  برای  خوب  اریبسی    لهیوس  ،یشوخ

  و  شدن  سبک ی  سو  به   را  شما   کوچک،  خنده  ک . یاست  سودمند  و   ز یآم  محبت   تی خاص  ک ی  دن یخند  به  لیم

  آسان   را   تنش  پر  و   دهنده  آزار   ارتباط   و  دهدی  م  سوق  د،یهست  مواجه   آن  با   که ی  مشکلات   بار   ری ز  از ی  خلاص

  صورت   به   را   گرانید  به   زدن   لبخند  و   تبسم.  دهد  عبوری  زندگ  سخت   لحظات  از   را  شما   تواندی  م  و  کندی  م

  از   استفاده  با  دیتوانی  م  کندی  گآسود  وی  راحت  احساس  فرد  که  دیکنی  کار  دیخواهی  م  اگر .  دیده  انجام  عادت

.  دیبگذر  متفاوت  قی علا  وی  اجتماع  تی موقع  لات،یتحص  زانیم  سن،  همچونی  موانع   از  زیآم  محبتی  شوخ

 .دیکن استفادهی  زندگ در تان  روابط  بهبود ی برای ا  لهیوس عنوان  بهی شوخ از  که دیریبگ ادی

ی شوخ.  دیکنی  دار  نگه  خود  روابط  بانک  در  دیتوانی  م   شما  که  استی  ا  سپرده  نیبهتر  ،یطبع  شوخ   حس 

ی  ریجلوگی  روحی  های  ناراحت  بروز  از  بلکه  بخشد،ی  م  بهبود  را  افراد  روابط  و  است  ندیآ  خوش  تنها  مناسب،نه

. شودی  روح  آرامش  تینها  در  و  تی عصبان  کاهش  موجب  تواندی  می  مختلفی  راهها  ازی  طبع  شوخ .  کندی  م

  شوخ .  میکن  تحمل  را  استرس  طیشرا  تا  کندی  م  کمک  ما  به  و  دکنی  م  سبک  را  ما   مشکلات  باری  طبع  شوخ 

  مشکلات   حلی  برا  توان  وی  انرژ  شیافزا  باعث  بلکه  کند،ی  م  شاد  را  مان  انیاطراف  و  ما  هیروح  تنها  نهی  طبع

  برخورد ی  روح  وی  عصبی  های  ناراحت  با  تا  کندی  م  کمک  شما  بهی  طبع  شوخ .  شودی  م  لیمسا  با  برخورد  و

 .  گرددی م نانهیب خوش ی دید زین وی جسم  وی روحی  قوا  تیتقو  باعث رفتار، نیا  نیهمچن. دیینما
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  با   مواجه  هنگام  در  ندیآی  م  قی فای  روحی  ناراحت  بر  کهی  اشخاص.  شودی  می  نیب  خوش  باعثی  طبع  شوخ 

  ش یافزای  جا  به  بیترت  نی ا  به  و  گرفتهی  شوخ  بهی  ا  اندازه  تا  را  تیوضع  شوند،  ینم  دستپاچه  استرس

  زان یم  افراد،  دری  طبع  شوخ   دنبال  به .  بنشانند  فرو  را  خودی  ها   جانیه  تا  کنندی  م   تلاش  ،یجانیهی  فرسودگ

 ده یرس  اثبات  به   اضطراب   کاهش  دری  شوخ  ریقات،تأثیتحق  ازی  اریبس  در.ابدی یم   کاهش  آنها   در  ها ی  نگران

ی  نرم  به   مردم  با  و  رددای  درست  افت یدر  ،یزندگ  مسائل  به  نسبت  باشد،  طبع   شوخ   کهی  کس  د،یبدان  دیبا .  است

 . تاس شکیبا و  بردبار و کرده  رفتار

  خود،   رفتار  با  آنها.  هستندی  جد  حال  نیع  در  و  تیشخص  با  و  معاشرت  قابلی  افراد  ،یواقعی  ها   طبع  شوخ  

ی  می  انرژ  و  روین  آنان  به  ،یسلامت  کننده  دیتهد  عوامل  مقابل  در  و  کنندی  م  جذبی  خوب  به  را  گرانید

  در   است  قرار  اگر.  ندیبی  نم  فراتر  و  جدای  ا  گونه  به  را  گرانید  و  خود  که  استی  کس   ،طبع  شوخ   فرد.  بخشند

  شوخ.  دیشوی  م  افراد  توجه  جلب  به  موفق  و  دیکنی  م   دایپ  آرامش  کردنی  شوخ  با  د،یبزن  حرفی  جمع  حضور

 . استی ذهن وی  جسمی های ناراحتی برا درمان  و دارو  ن یبهتر ،یطبع

 شوخ   خو،  تندی  ها  آدم  با  برخورد  در.  استی  روح  آرامش  شی افزا  دری  عیطبی  دارو   نیبهتر  ،یطبع  شوخ  

  کردن ی  خنث  و  موجود   وضع  جانیه  و   تنش   از  کاهشی  برا  دیتوانی  م  و  کندی  م  کمک   شما   بهی  طبع

 ازی  خالی  زندگ.  دینیبی  نم  فراتر  و  جدای  ا  گونه  به  را  گرانید  و  خود.  دیریبگ  بهره  آن  از  گرانیدی  پرخاشگر

  فقط   و   فقط  که  دینکن  فکر.  دیر یبگی  جد  رای  طبع  شوخ .  است  تحمل  قابل  ریغ  و   خشک  اریبس  ،یطبع  شوخ 

  کارها   نیتری  جد  د،یکن  عوضی  کم  کار  انجام  به  نسبت  را  دتانید  چنانچه.  دیده  انجام   را  سختی  کارها   دیبا

 . رسدی م  نظر بهی شوخ کی مثل هم

  و یی  رو  خوش،  داردی  شوخ  ویی  گو  بذله  با  میمستق  رابطه  که  جالب  وی  اساس  صفات  نیتر  مهم  ازی  کی  قطعا 

  اریبس  آثار ی  دارا   د،یآی  م  وجود  به  دن یخند  از  پس  کهی  آرامش  است  داده  نشان   قات یتحق.  است  بودن  خندان
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ک   برقرار  رابطه ی  افراد  با   دیخواهی  م  اگر .  است   انسان ی  سلامت  نیتأم  در ی  مثبت  و  دیمف   شنوا  گوش   هکنید 

 .  کند جلب را  آنها توجه برنجاند، را ی کس آنکهی ب اند توی می شوخ ندارند،

 : مهمی ها هی توص

  موضوع   شما  خود   اگری  حت  د،یباش  داشته   خوش ی  رو  شهیهم  ف یلطی  های  شوخ  و   لبخند   با   دیکنی  سع •
 و  دیکن  سالم  را  افکارتان  ست،ینی  جد  دیکنی  م  فکر   که  هم  قدر  آنی  زندگ  دیکن  باور.د یریبگ  قراری  شوخ

  العاده  فوقی  طبع  شوخ ی  دارا  وی  داشتن  دوست  خونسرد،  مودب،ی  فرد  آن  همراه  و  دیکن  توکل  خداوند  به
 . دیباشی ا

  از   را  خانوادهی  های  نگران   ای  کار  به  مربوط  افکار  تمام  دیروی  م  رونیب  خانواده  با  همراهی  وقت.  دیباش  شاد •
 .  هستند تنشی ها بازدارنده نیبهتر،ی گوش یباز وی طبع شوخ . دیباش شاد فقط و دیکن دور خود

ی  طبع  شوخ       و  آرامش  ،ییرو  خوش  با.  کند  تان  مضطربی  زیچ  دینده  اجازه!  دیباش  آرام  و  طبع  شوخ  •
  و   زیآم  تیموفقی  زندگی  برا   که  استی  فرمول  نیا.  کند  خرد  را  تان  اعصابی  زیچ  دینده  اجازه  وقت  چیه

  بر   است  قادر  کند  یم   عمل  روش  نیا  به   کهی  فرد.  است ی  اتیح  ،یروحی  های  ناراحت  و  استرس  بدون
 . کند غلبه استرس  وی عصب فشار  بحران

  فراموش .  دیر ینگ  سختی  لیخ  را ی  روحی  ناراحت  و   شامدیپ  چ یه.  دیکن  حفظ   را   خودی  طبع  شوخ  احساس •
  ت یاهم  کم  را  موضوع  خشمی  جا  به.  است  درمان  وی  ریشگیپ  قابلی  عصب  وی  روحی  ناراحت  که  نشود

  جالب  وی  اساس  صفات  نیتر  مهم  ازی  کی  نیقی  طور   به.  دیکن  حل  را  آنهای  شوخ  و  خنده  با   و  کردهی  تلق
 . است  بودن خندان ویی رو  خوش  ،داردی شوخ ویی گو بذله با میمستق  رابطه که

  را ی  زندگ  روح   دیشوی  م  مواجه  کن  خرد  اعصاب  و  آزاردهندهی  ها  تی موقع  با  کهی  زمانی  حت  دیکنی  سع •
 .  دیکن حفظ

  شما   چشم   درون   ردیگ ی  م  مشکل   شما   قلب   در  که ی  لبخند  دیده  اجازه .  دیبزن   لبخند  تان   قلب  درون   از •
  از  لبخندشان  و   دارند  دماغ   در   باد  که ی  کسان  نشود  فراموش .  کند  تراوش  وجودتان  از   رونیب  به   و ی  جار
 .  کندی نم درک رای قیحقی  طبع شوخ وی شادمانی معنا گاه چ یه ،است غرور ی رو

  هنگام   ژه یو  به  و   حالت  همه   در   گرید  عبارت   به.  دیبده  دست   از  را  تان  کنترل  دینده  اجازه  وقت  چیه •
.  است  خود  داشتن  اریاخت   دری  معنا   به  ،شیخو  بر  تسلط.  دیباش  داشته  شیخو  بر  تسلط  ،یروحی  ناراحت
 .  دیکن  نیتمر  را  گرانید با  نزاکت و آرامش  است  بهتر

  با  که ی  زمانی  طبع  شوخ   و ی  شادمان.  دیدهی  دلدار  آنان  به ،  هستند  ناراحت  و  ن یغمگ  گرانید  که ی  هنگام •
 .  شد خواهد درخشنده شود ت یحما گرید لبخند
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  آزار   و   رنجش  باعث  آن  بردن  کار  به  در  که  دیباش  متوجه  دیبا  د،یندار  رای  شوخ  شی گنجا  شما  چنانچه •
 .  دینشو گرانید

  گاه   هر  کهی  طور   به.  دیکن  دایپ  مثبتی  دید  آن  به   نسبت  تا  دیکن  نیتمر  قدر  آن  را  کردنی  شوخ  و  خنده •
  آور ی  شاد  و  مثبت  خوب،  احساس  اراده،  بدون  آمد،  تان   سراغ  بهی  نیبدب  ای   خشم  انه،یجو  زهیست  ار افک

 . دهدی م دست شما به خنده

  باشد  ادتان . یدیزیبپره  ارزشی  ب  و   گانه  بچهی  های  شوخ  انجام   از  و   دینگذار  گران ید  سر  به   سر  است   بهتر •
  کردن،   جای  ب  و  بدی  شوخ  هک نیا  به  نظر  .ددا  قرار  چهی باز  و  شخندی ر  موردی  فرد  دینبای  شوخ  در  که

 .  شود نظر صرف آن از  است  بهتر  نیبنابرا دارد، افرادی دوست رابطه زدن  هم بر دری ادیز  خطرات

 حالت  در  را  خود  احساسات  است  بهتر.  دیبرو  شیپ  بهی  بردبار  با  و  دیکن  حفظی  زندگ  در  را  خود  آرامش •
  برابر  در   که  است   همراه  ت یموفق  بای  بردبار   کهی  هنگام.  دیشو  قائلی  حد  آن ی  برا   و  دیدار  نگه  تعادل

  طور   به  آورد،  وجود  به  خود  در  را   صفت   نیا  بتواندی  کس  چنانچه .  میباش  طبع  شوخ   ،یانسانی  ها  ت یفعال
 .  برد خواهد لذتی زندگ از آشفته و  نگران ،یعصب افراد  از  شتریب ار یبس نیقی

  کی  است   ممکن  شودی  م  ان یب  که ی  ا  وهیش  به  یوخش  ک . یدیباش  خود  مراقب  ،دیزیبپره  زدن   ه یکنا  از •
 . دیندازین دست  را  افراد گاه  چیه. دیایب حساب به  تمسخر و شخندی ر با و  شودی تلق نینش دلی شوخ

 . دیکن تی تقو بخش  نشاط  و دار خندهی ها  کتاب خواندن  قی طر  از را خودی طبع شوخ  حس •

 .  دیبخند خود اشتباهات بر ات  دیکن ق یتشو ز ین را گرانید  و دیبخند خود اشتباهات بر •

 . میریبگی جدّ رای طبع شوخ  دیبا ست،ینی جد دیکنی م فکر  که هم  قدر  آنی زندگ دیکن باور •

 : استفاده مورد منابع

م یآس ،انتشارات1389اول، ،چاپیعرفان دی،وحیزندگ سبز جاده-1  

مهر   ،انتشارات1392  اول، ،چاپی عرفان دیموفق،وحیی زناشوی  رازها-2   

ن یآفر به ،انتشارات1384اول، ،چاپی عرفان دیستن،وحی زهنرشاد -3  

4-Laughter is the Best Medicine: The Health Benefits of Humor and 

Laughter, ©Helpguide.org,( https://www.helpguide.org) 

5-Patrick J. Bird: Laughter is good for life, 2002 

6-Edlin, Golanty: Health and Wellness, Eight Edition, Janes and 

Bartlett publishers, 2004 
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