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 به نام خدا 

 بخندید و از خندان بودن لذت ببرید ! 

باشیدخندان برای اینکه همیشه ساده   هایی روش  

سادهخنده، اي  كه    پديده  است  شود..اي  آن سهيم  در  تواند  مي  بودنهركسي  اخلاق  خنده وخوش    تبسم، 

انجام    در واقع برايندارند،و  احتياج ه مهارت خاصي نيزانجام آنها بنيازبه صرف هزينه اي نمي باشند.همچنين  

، شعاع  خندهباشد.  انتقال دهنده انرژي مثبتخنده مي توانند  عين حال تبسم ونمي شود،در  آنها زماني صرف

وقتي    به علاوه،.  برود  بين  از،پرتو اصلي آنآنكه ذره اي ازبي  آفتابي است كه مي تواند ازهزاران دل بگذرد،

دلي همگون  به  شعاع  كند    اين  با  نور  همچون  ،  برخوردمي  تاباند.  وآينه  بازمي  ،خودرا  درخشش  تا  افزايش 

 شريك نشويم، كامل نمي شويم! درخنده

زندگي   و  بودن  داشتنخوشحال  همه  ،شاد  انسانهدف  آنهرچند.ستاهاي  مشكلات    درگيرقدرگاهي 

  ، كار سختي نيست  ،بودنشاد باشيم! شادكنيم كمي هم  شويم كه فراموش ميهاي زندگي روزمره ميسختيو

به ما    ،نگاه مثبت به زندگيي خوب وور برسيم كه داشتن روحيهقدرها هم آسان نيست. اگر به اين باولي آن

ش خود را براي رسيدن به  وقت تمام تلا آنت بيشتري با مشكلات مقابله كنيم،كند با توان و قدر كمك مي

 گيريم.  كار ميشادي به

 توصیه های مهم: 

گير كنيد. لذت بخش ترين دقايق روز، درست قبل    خورشيد را غافل   برويد!با خنده به استقبال روز جديد   •

   از طلوع خورشيد است. اين را امتحان كنيد، بدون اين كه به جز لذت ذهني، هدف ديگري داشته باشيد.
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جزء اولويت هاي تان قرار بگيرند و هيچ وقت شادي تان را به تعويق  ،هميشه سعي كنيد شادي و خنده   •

 نيندازيد. 

آغاز كنيد. يك راه ساده    و نشاط  اي شاداب از خواب برخيزد. بهتر است هر روز خود را با شاديبا چهره •

بر زبان بياوريد،حتّي اگر اغراق    ينديهمسر خود لبخند بزنيد و جمله خوشاآن است كه از بيدار شدن به  

را تماشا   بيرون  برويد،  اتاق  پنجره  يا كنار  قيافه شدي«  امروز خوش  بگوييد: »چه قدر  باشد، مثلاً  آميز 

 .كنيد و با عبارت »عجب روز قشنگي است« به همسرتان روحيه دهيد

ا  • لبخند به  با يك  يد و  ستقبال صبح بروهر روز صبح به خود بگوييد: امروز من شاد و سلامت هستم. 

اگر قرار است يك روزي تصميم بگيريد شاد و خوشحال باشيد، چرا از    هميشه خوشحال و خندان باشيد!

 همين امروز نباشيد. بنابراين با خنده به استقبال روز جديد برويد.  

 ري ورزيد.  امروز را به شادي بگذرانيد و از سرزنش ديگران براي اين كه مانع شادي شما مي شوند، خوددا •

مطالعات نشان داده است كه افرادي كه بيشتر لبخندمي زنند، زندگي شادتري دارند.  بزنيد.  بيشتر لبخند •

پراحساس و    ست كه به شما اجازه مي دهد تا هميشها  يكي از بهترين عادت ها،عادت به زياد خنديدن  

 .آرامش ذهني داشته باشيد

-براي آن كه روزتان شروع خوبي داشته باشيد، در نظر گرفتن حالتروزتان را با ذهني مثبت آغاز كنيد.   •

 تان را با ذهني مثبت آغاز نماييد. به هر حال روز ؛تان بسيار مهّم است

به افكار منفي اعتنا نكنيد. به آرامي از كار كردن به اين نوع افكار اجتناب ورزيد و آنها را با افكار شادي   •

 كنيد.جايگزين  ،بخش و سازنده 
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به دنبال عوامل اصلي ايجاد نشاط و شادي باشيد. منتظر نباشيد تا شادي به دنبال شما بيايد، بلكه شما   •

 به دنبال آن كارهايي باشيد كه به زندگي تان نشاط، هدف و معنا بدهد.  

شكل مي گيرد درون چشم شما جاري و  كه در قلب شما    خنده اياجازه دهيد  بخنديد!  از درون قلب تان •

ه بيرون از وجودتان تراوش كند. فراموش نشود كساني كه باد در دماغ دارند و لبخندشان از روي غرور  ب

 است هيچ گاه معناي شادماني و شوخ طبعي حقيقي را درک نمي كند.  

 يير دهيد!روزهاي بد خود را از طريق خنديدن، به روزهاي خوب و شاد تغ •

ببخشيد. • زندگي خود شادي  وارد    به  را  كنيد!خنده  با شوخ    زندگي  و همراه  مثبت  بدهيد  ياد  زندگي  به 

آوريد. پديد  خود  براي  شادتري  محيط  زندگي،  به  اميدوارانه  نگرش  با  نماييد.  نگاه  نشاط  و  به  طبعي 

چيزهايي كه باعث خوشي و شادي شما مي شوند، فكر كنيد، سپس تا آن جايي كه ممكن است به سوي  

 اين شادي ها برويد.  

 د چيزهاي خنده دار وارد زندگي خود كنيد. تا مي تواني •

هميشه روي خوش داشته باشيد. به دنبال جنبه هايي شاد و  ،سعي كنيد با لبخند و شوخي هاي لطيف   •

 مفرح زندگي باشيد. اگر تفريح را پيدا كنيد، لذت را هم پيدا خواهيد كرد. 

اين كه متوجه   • بدون  اين ترتيب  به  بزنيد.  آوريد. حرف هاي شاد  زبان  بر  كلمات خوب و شادي بخش 

 شويد باور مي كنيد كه مي توانيد شاد باشيد. از ديگران با تبسم و بيان جمله اي دلنشين استقبال كنيد.  

ژي و خوشحالي بسيار  خوش بين باشيد. به زندگي با ديد مثبت نگاه كنيد تا خود را به دليل احساس انر •

 متعجب سازيد. ،تان خواهد شد زيادي كه نصيب
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جلسات خانواده اي به طور منظم برنامه ريزي شده اند تا توجه  .مرتب كنار هم باشيد  ،براي شادي خانواده •

به رفتارهاي خاص را جلب كنند. اگر محيطي امن براي بحث درباره مشكلات نداريد، هر طرحي براي  

 د.خانواده تان به جايي نخواهد رسي بهبود

 ف خواهيد كرد كه شادي گرفتني است! وقت بيشتري را با افراد شاد بگذرانيد، آن وقت كش •

 با خنده بيش از اخم كردن، از شر نگراني خلاص شويد.   •

لذت بخش ترين چشمه  ، زيباترين وپناهگاه گرم خانه شما  ود را به يك مكان شاد تبديل كنيد!خانه خ •

ي و نشاط است؛ از اين رو هميشه با لبي خندان قدم به پناهگاه خود بگذاريد. محيط خانه خود را  شاد

با فرزندان تان بازي  بهتر است براي خنديدن و شاد بودن در خانه وقت بگذاريد.  مطلوب و شاد نماييد.  

 كنيد و لحظات شادي را براي خود بيافرينيد. هميشه با روحيه خوب خانه را ترک كنيد. 

هاي  • نماييد  شادي  قسمت  ديگران  با  را  شويد،    . تان  ديگران سهيم  با  را  خود  شادي هاي  كه  هنگامي 

خود را براي ديگران تعريف   ميزان آن چند برابر مي شود. اطرافيان خود را شاد كنيد. خنده دارترين لطيفه

 كنيد.

هاي زيادي در  بخش ايدهتواند الهاممي  ،انديشهاي مثبتندوستي با انسا.بين دوست شويدبا افراد خوش •

باشد.زندگي موفق،انديش  افرادمثبتتان  خود  اجتماعي  روابط  و  كاري  زندگي  در  هستند.  معمولا  تر 

 .كنددر زندگي بيشتر ميشادي شما را ،بين پيداكردن دوستان خوش

 كوشش كنيد، كارهايي انجام دهيد كه به زندگي شما شادي ببخشد.   •

بسيار موثر است. سعي كنيد با ديدي مثبت و خوش بينانه  ،برخورد و كلام مثبت و شاد در زندگي انسان   •

باشيد    سعي بيشتري كنيد. مطمئن  ،به مسايل اطراف خود نگاه كنيد. براي مثبت بودن و مثبت انديشي

 هم ارزش قائل شويد.  ،كه از اين كار سودهاي زيادي خواهيد برد. براي انديشه هاي مثبت ديگران 
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بردباري در همه شرايط زندگي، كليد شادماني است. آرامش و خونسردي خود را    .بردبار و شكيبا باشيد •

ح وسيله  بهترين  باشد.  آشكار  شما  ندهيد كه عصبانيت  اجازه  و  كنيد  و حفظ  هميشه حفظ  اعصاب  فظ 

 نديم. اين است كه بخ ،و خونسردي براي ما تعادل روح 

سعي كنيد فشارهاي روحي را از خود دور نماييد و بخنديد. روزانه    .فشارهاي روحي را از خود دور نماييد •

  يكي از موثرترين راه ،مقداري خوش بيني و خنده در مبارزه با فشار روحي بسيار لازم   است. خنديدن  

 هاي كاهش فشار روحي است.  

نااميد   • بر  از خود دور كنيد. راز غلبه  را  به  امي  برداشتن ياس و جايگزين كردن،نااميدي  دواري و شادي 

 مي تواند يكي از سالم ترين پادزهرهاي نااميدي و ناكامي باشد.  ، خنده و نشاطجاي آن است.

به آنچه مي دانيد اعتماد داشته باشيد. قدر زندگي تان را بدانيد. به    .اعتماد به نفس خود را تقويت كنيد •

نشاط،   احساس  كه  باشيد  داشته  يقين  و  دهيد  انجام  خوبي  به  را  خود  كار  بگذاريد.  احترام  خود  زندگي 

موفقيت و افتخار خواهيد كرد. به خود ايمان داشته باشيد. با دست كشيدن از يك عادت بد، عزت نفس  

  ببريد. خود را بالا

شما • پشتيبان  زندگي  فرايند  كه  باشيد  داشته  يقين  برويد.  خواب  به  آرامش  در  است  از  ابهتر  و  ست، 

 والاترين خير و صلاح و عظيم ترين شادماني، مراقبت مي كند.

 سعي كنيد ذهن تان را درگير افكار شاد نماييد.  •

قيت است و به زندگي شما و ديگران  داشتن شور و اشتياق، كليد موف  شور و اشتياق سرشار داشته باشيد. •

نشاند.   مي  ديگران  لب  بر  لبخندي  و  كند  مي  حفظ  را  روح  شادماني  شادي،  و  شور  بخشد.  مي  نشاط 

 خودتان را در بهترين وضع روحي و فكري ممكن قرار بدهيد. 
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و رضايت  بيرون آمدن از پيله خود و خنديدن باعث افزايش خلاقيت، بردباري    !از پيله خود بيرون بياييد •

 شغلي مي شود. مجبور نيستيد روزهاي خوش زندگي را نابود كنيد. 

خالصانه آرزومند زندگي سرشار از آرامش و آشتي باشيد. هرگز به شتاب و ترديد، اجازه ندهيد بر اوقات   •

 ،همانند منظره آبي در بيابان است! گرانبهاي عمرتان چيره شوند. گاهي يك لبخند 

نگذاريد،    رشار كنيد. زود از كوره در نرويد!را با انديشه هاي شاد و آرام بخش سخود    از خشم رها شويد. •

كوچك   برخوردها،چيزهاي  در  كنيد  كوشش  كند.  خشمگين  را  احساس    ،شما  كه  هنگامي  باشيد.  آرام 

شدن   خشمگين  بازايستيد.  گفتن  سخن  از  كرده،  پيدا  غلبه  شما  بر  خشم  و  ، كرديد  دعوا  آماده  را  شما 

 دشمني مي كند. جاي خشم و نفرت را با شادي و آرامش پر كنيد.  

كنيد.  • فعاليت جسمي    ورزش  نوعي  داشتن  كند.  مي  كمك  نشاط  و  شادابي  افزايش  به    و منظم  ورزش 

تعيين كننده اي در حفظ سلامت، نشاط و   تان  شادابي  مرتب، حتي ورزش ملايم و ساده، نقش بسيار 

 دارد.  

دهد افرادي  نشان مي  ،دانشكده پزشكي هاروارد  پژوهشگران بررسي    به گل هاي طبيعي بيشتر نگاه كنيد. •

 .رخوردارندكنند در تمام روز از انرژي بيشتري بهاي طبيعي نگاه ميكه هنگام صبح به گل

كودكي تان را  يكي از شادي هاي فراموش شده دوران    .  زنده نماييدشادي هاي دوران كودكي خود را   •

 آن حس را با خود داشته باشيد.  ، دوباراه زنده كنيد و تمام روز

به جاي اضطراب، دلتنگي و بيزاري، افكار خود را به سوي شادي متمايل بسازيد. به طور كلي بهترين راه   •

 آرامش است.  ،كاهش اضطراب و افزايش نشاط

ميرنگ • خوب  را  فرد  احساس  روشن،  بنفش  يا  نارنجي  زرد،  رنگهاي  و  محيط  كنند  ديوارهاي  آميزي 

 . ها براي شادابي و سرزندگي موثر است هايي با اين رنگيا پوشيدن لباس ،زندگي
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بخنديد. • مشكلات  كنيد  به  حل  سعي  خود  سليم  عقل  طريق  از  را  چنانچه  مشكلات  را  زندگي  نماييد. 

هست با تمام مشكلاتش قبول كنيد و شاد باشيد. هميشه بايد آماده باشيد تا با مشكلات و موانع رو به  

ذهن تان را آزار دهد. بهتر است خود را    ،رو شده، آنها را حل كنيد. اجازه ندهيد فكر مشكلات و شكست

 در همه شرايط شاداب و خندان نگه داريد.  

بهتر است شادي هاي خود را با كساني كه با شما زندگي مي كنند، قسمت نماييد. اين كار روابط تان را   •

زيادي مي   به شماروحيه  تان  خانواده  اعضاء  با  لبخند  با يك  برخورد همراه  كند.  پربارتر مي  ديگران  با 

مي خنديد. در آن هنگام آنان  مشتاق مي    دهد، گويي شما از ته دل به يك لطيفه و يا حتي به خودتان

 شوند كه به شادي شما بپيوندند. 

باشيد. • داشته  ياد  به  را  ياد    خداوند  به  را  كه خداوند  اعتبار مي شود  با  هنگامي  آرامش و شادي  فرصت 

كنيد.   سرشار  بخشد،  مي  قدرت  شما  روح  و  جسم  به  كه  نيايش  و  دعا  با  را  تان  زندگي  باشيم.  داشته 

ياور شما باشد. همواره با خداوند راز و نياز كنيد. به خاطر    ،يمان و اعتماد به خداوند در سختي هابگذاريد ا

 داشته باشيد كه دعا و نيايش، رفتارهاي قدرتمند و سودمند جهت دستيابي به آرامش و نشاط هستند. 

 منابع مورد استفاده: 

عرفان- وحيد  تدوين  و  دارد،ترجمه  طولاني  عمر  خندد  مي  روان  آنكه  بهداشت  ،بهار  15ي،فصلنامه 
 14-15،صص1383

 بهترين درس هاي زندگي،وحيد عرفاني)كتاب جديد در دست چاپ( -

 ،نشرآسيم 1389جاده سبز زندگي،وحيد عرفاني،چاپ اول،--
،  1383نيمه دوم تير    272خندان باشيد، ترجمه و تدوين وحيد عرفاني، نشريه مشعل )وزارت نفت( شماره  -

 38ص 
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نيمه دومّ، دي    3زندگي را با خنده شيرين كنيد! ترجمه و تدوين وحيد عرفاني، نشريه مشاور خانواده، شماره  -
1381 

 ،انتشارات سفير اردهالي 1398،چاپ اول،زندگي به شرط خنده،وحيد عرفاني-
شماره يازدهم، نشاط و شادابي با ورزش، ترجمه و تدوين وحيد عرفاني، ماهنامه دنياي سلامت، سال دوّم  -

 13و 12، ص 1385تيرماه 
 ، انتشارات به آفرين 1384هنر شاد زيستن، وحيد عرفاني، چاپ اوّل -

-Benefits of making your baby laugh, Kiddieco, 2019, 

(https://www.kiddieco.com) 

-Laughter is the best medicine, Horizons Family Solutions, 2019, 

(https://www.brighthorizons.com/family-resources) 

-Laugh yourself healthy, Studies show humor-health link, American 

Veterinary Medical Association, 2019, (https://www.avma.org) 

-Managing conflict with humor, HelpGuide.org, 2019 

-10 Miraculous reasons to smile more often, Reign Dental, 

2018, ( h 

ttps://www.reigndental.com) 

-The benefits of laughter, Assay Don Brow, Canadian Counselling and 

Psychotherapy Association, 2019, (https://www.ccpa-accp.ca) 

-The health Benefits of Laughter, Madeline R. Vann, Everyday Health, 

2019, (https://www.everydayhealth.com) 

-The importance of laughter in marriage, Corey, 

(https://smrnation.com), 

-How to love yourself now in 12 Easy Ways, Louise Hay, 2016, Hay 

House, Inc (https://www.healyourlife.com) 
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