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 به نام خدا 

شوخی تزریق کنید ! ،به زندگی تان  

 روش های شوخ طبع بودن، در دنیایی پر آشوب

كرديد، سطح   روزتان را با يك لبخند آغاز كنيد.  تنظيم  زدن  لبخند  با  را  خود  كه  هنگامی 

باشد كه شما، فقط خودتان قادريد روزتان را  يادتان  5.جديدی از هيجان و سرزندگی را احساس می كنيد

خواهيد، بسازيد. اگر قرار است، يك روزی تصميم بگيريد شاد و خوشحال باشيد چرا  با آن چيزی كه می

 3از همين امروز نباشد. بنابراين با خنده به استقبال روز جديد برويد!

ای رسيدن به موفقيت در  ها برترين تمرينيكی از مهم  از شوخی طبيعی زندگی لذت ببريد. 

تازه   طبعی  روز  برای،شوخ  زياد  اندازه  ،تا  تازه  روز  شروع  در  طبعی  شوخ  از  استفاده  و  است.  مفيد  تان 

 1باشد.مؤثر و با ارزش  میتان را بياموزيد و بدانيد كه در زندگی  و شوخ طبعی، مناسب است. خنديدن

 . ديينما  نگاه،  نشاط  و  یطبع   شوخ  با  همراه  یزندگ  به.ديكن  یزندگ  راوارد  خنده 
22 

اگر دقيقاً نمی دانيد چه چيزی شما را می خنداند، وقت    نوع شوخ طبعی خود را كشف كنيد. 

كنيد ، .آن است كه كمی تحقيق  و جوكنيد  را جست  دار  فيلم های خنده  بخوانيد   بخش  قطعات طنز 

قرار دادن خود در معرض تعداد بی شماری  تنها از طريق   .وكمدين های جديدی را برای تماشا پيدا كنيد

شايد اين   .از سبك های مختلف طنز است كه می توانيد آنچه را كه واقعاً شما را می خنداند پيدا كنيد

باشدنمايش حيوانات است .های صريح دوربين  بودن  احمق  را   .يا شايد  شما ممكن است طنز سياسی 

 23.زنده ممكن است دعوت شما باشد از طرف ديگر، كمدی بداهه. چيز ديگری بدانيد

. اگر احساس می كنيد كه به  ارتباط تان را با افراد خندان و شوخ طبع بيشتر كنيد   

تازگی كمتر از گذشته می خنديد، شايد بهتر باشد كه ارتباط خود را با افراد شوخ و بامزه بيشتر كرده و از  

 7افراد بی حوصله و غمگين فاصله بگيريد. 
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.  ديده  انجام  را  سختی  كارها   ديبا   فقط  و  فقط  كه  دينكن  فكر.  ديريبگی  جد  رای  طبع   شوخ 

  نظر   بهی  شوخ  كي  مثل   هم  كارها  نيتر ی  جد  د،يكن  عوضی  كم  كار  انجام  به  نسبت  را  دتان يد  چنانچه

 8.رسدی م

، تاثير زيادی بر زندگی روزمره ما دارد.  مثبت انديشی نيد.فكر ك، ونكات مثبت    شادمانی  به 

تان مثبت تر خواهد شد و    در اين صورت، تجربيات مثبت را به سوی خود جذب خواهيد كرد، احساس 

باور   .از نو آغاز كنيدحال بهتری پيدا می كنيد. هيچ رويداد خوشايندی، از افكار منفی حاصل نمی شود.  

 1 . كنيد هر چيزی ممكن است 

ببينيد    را  چيز  همه  دار  خنده  جنبه  تقريباً  كنيد  موقعيت   .سعی  و  اتفاق  هر  پشت 

با ديدگاهی    ،هانگاه كردن به موقعيت .شوخی پنهان وجود داردكوچكی كه با آن برخورد می كنيد يك  

اگر   .آيدكردن به كارتان میمتفاوت، يك مهارت بسيار ارزشمند در زندگی است و هنگام يادگيری شوخی

م و شروع به  يم، در نهايت فقط از خنده منفجر می شويداشته باش )فشار روحی( استرس  ،در مورد موقعيتی

اين باعث می شود كه   .می دانم، می دانم... كمی عجيب به نظر می رسد .  ميی كنمسخره كردن آن م

به  .را تحت تأثير قرار دهد تا همين كار را انجام دهندشود و ديگران    180،  يك لحظه  شما  خلق و خوی

د خواهي .سعی كنيد آن اشياء ساده اطراف خود را تجزيه و تحليل كنيد .پيش برويد و آن را امتحان كنيد

 6.جنبه خنده داری دارد ،فهميد كه تقريباً هر چيزی كه در زندگی روزمره می بينيد

  رای  طبع  شوخ   ديبا  ست،ينی  جد  ديكنی  م  فكر  كه  هم  قدر  آنی  زندگ  ديكن  باورزياد جدی نباشيد!  

 9.ميريبگی جدّ

با چه كسانی   .اطراف خود را با افراد مثبت احاطه كنيد  بگيريد كه  به دقت در نظر  بايد 

آورد   می  پايين  را  شما  كه  را  روابطی  عوض  در  گذرانيد.  می  بگذاريد،وقت  افرادی    كنار  با  را  زمانی  و 

بگذرانيد كه می دانند چگونه شادی را پرورش دهند و به اشتراک بگذارند. از آنجايی كه شادی مسری  

 4.برای ايجاد مثبت در زندگی شماستاست، يكی از ساده ترين راه ها 

https://namnak.com/مثبت-اندیشی.p21115
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برای افزايش حس شوخ طبعی خود، فيلم های   .فيلم های خنده دار بيشتری ، تماشا كنيد 

اگر نمی   !چيزهای خنده دار زيادی وجود دارد .كتاب های طنز بخوانيد خنده دار بيشتری تماشا كنيد.

شما  .يد ، يا با چيزی محبوب شروع كنيددانيد از كجا شروع كنيد، به دنبال چيزی به سليقه خود بگرد

همه چيز را خنده دار نمی بينيد ،زيرا هر كس سليقه متفاوتی دارد.هنگامی كه چيز مورد علاقه خود را  

پيدا كرديد، خواهيد ديد كه كمدين ها، فقط در مورد چيزهای معمولی از زندگی روزمره ما صحبت می  

 6. كنند و شما می توانيد آن را انجام دهيد

با    به افكار منفی اعتنا نكنيد.  آنها را  اجتناب ورزيد و  افكار  اين نوع  از كار كردن به  آرامی  به 

 1افكار شادی بخش و سازنده جايگزين كنيد.

 نشاط  و   دار  خندهی  ها  كتاب  خواندن  قيطر  از  را  خودی  طبع   شوخ  حس 

 9.ديكن تيتقو بخش

می زنند، زندگی شادتری   افرادی كه بيشتر لبخندمطالعات نشان داده است كه  .بيشتر لبخند بزنيد 

ست كه به شما اجازه می دهد تا  ا  يكی از بهترين عادت ها،  شوخ طبع بودن  دارند. عادت به زياد خنديدن

 1.احساس و آرامش ذهنی باشيدسرشار از   هميشه

  سخت ی  ليخ  را ی  روحی  ناراحت  و   شامديپ  چيه  . ديكن  حفظ  را  خودی  طبع   شوخ  احساس 

 9. ديرينگ

 ! احمقانه  شوخ باشيد، نه احمق  مخاطبان    ، طنز  از  برخی  برای  نقطه شروع محكمی  تواند  می 

می تواند در  همچنين ممكن است شما را نابالغ نشان دهد كه   .باشد، اما می تواند به سرعت قديمی شود

،  در مورد جذابيت، مطالعات نشان می دهد كه بسياری از زنان   .بد باشد  ،محل كار و از نظر برخی افراد

می تواند داشته باشد، رتبه بندی می   حس شوخ طبعی را به عنوان جذاب ترين ويژگی هايی كه يك مرد 

 6. كنند
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سازد و برعكس،  شما را نزد ديگران محبوب می،  و نرم زبانی  اخلاقی  خوش    خوش اخلاق باشيد. 

افراد شاد، سرزنده و شوخ طبع  می   ام تاناحتر از  ،كج خلقی با  را بدانيد كه همه دوست دارند  كاهد. اين 

واندام به جسم  رساندن  آسيب  دادن،  عذاب  با  نكنيد  نمايند.سعی  و  برخورد  شادی  به  جديد  روز  در  تان 

 1نشاط برسيد.

 های   اشتباه  بر  تا   ديكن  قي تشو  زين  را   گرانيد  و  ديبخند  خود  های ه اشتبا  بر 

 9 !ديبخند خود

كنيد تا خود را به دليل احساس انرژی و نگاه  و زيبا    به زندگی با ديد مثبت   

مثبت بينديشيد   تان خواهد شد متعجب سازيد.خوشحالی بسيار زيادی كه نصيب

ادتر شخواهيدمیی خود راعوض كنيد. اگر  ومثبت عمل كنيد. برای شاد بودن در روز جديد، بايد فكرها

میشادمانهباشيد، چنانچه  كنيد.  عمل  دوستانهتر  رفتار  دوستانهخواهيد  باشيد،  داشته  كنيد، تری  عمل  تر 

 1.انديشيد، مثبت نيز عمل كنيدبنابراين علاوه براين كه مثبت می

 2.ظاهری زيبا  از خودتان نشان دهيد و اعتماد به نفس داشته باشيد 

  شوخ  و  آرامش   ،يیرو  خوش  با .  كند  تان  مضطرب  ،یزيچ  دينده  اجازه  !ديباش  آرام  و  طبع  شوخ 

 9. كند خرد  را تان  اعصابی زيچ دي نده اجازه وقت  چيهی طبع

بهترين راه رهايی از افكار كسالت بار، آن است كه    رها سازيد.  ،خود را از افكار كسالت بار 

لطيفه و سخنزيبايی يا  كنيد،  را ستايش  آنها  ببينيد و  را  دار ی  های اطراف  بگوييد. هر چه صفت    خنده 

 1گيريد.فاصله بيشتری می،تنی های روانتر شود، از ناراحتیشوخ طبعی و شيرين سخنی در شما عميق

بمانيد و بيشتر بخنديد  شوخی . مثبت  به  كسی  است    ،چه  كرده  اخم  كه  كسی  طرف  می  از 

و بودن در  فيلم خنده دار  تماشای يك   .بايد بيشتر بخنديد  ،برای ايجاد حس شوخ طبعی .نه زياد  خندد؟

كنار ديگران عالی است، اما اگر طنز را دنبال نكنيد چگونه می توانيد واقعاً بفهميد كه چه چيزی خنده دار  
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شما می   .به طور طبيعی در شما جريان می يابد  ، اگر شاد باشيد و بخنديد، خواهيد ديد كه طنز  است؟

كنيدتوانيد جوک ها ابراز  را  آنها  كنيد و سپس  احساس  در دل خود  را  بودن  .يی  و مردد  بودن  عصبی 

 6.حس شوخ طبعی را از بين می برد،

به معنای تشخيص شوخ طبعی در    ،مزه بودن  با  به شوخی های با مزه ديگران، بخنديد! 

است همكاران .ديگران  يا  خانواده  دوستان،  خنديدن    وقتی  با  بامزه هستند،  در شوخی   ،آنها  همراهتان 

اگر بتوانيد بخنديد و ديگران را بخندانيد، مردم شما را دارای حس شوخ طبعی بهتری می  . شريك شويد

 11.دانند

و  خوب  شروع به ايجاد عادت های  شما را عقب نگه دارند.،اجازه ندهيد عادت های بد   

 3نماييد.بارتر تر و پردر عين حال اساسی، برای يك زندگی شاد

يك فرد شوخ طبع    شما می خواهيد به عنوان .باشيد  تان،محل كاردر  مراقب شوخ طبعی   

بتوانيد توجه  شما همچنين می خواهيد   .كاملا توهين آميز  ويا  تهاجمی،خنده دار ظاهر شويد، نه منفعل  و

توهين آميز می  فردی  افراد را به خود جلب كنيد و آنها را حفظ كنيد، اما نه به اين دليل كه آنها شما را  

كمدی     .دانند اشكال  از  كار،  محل  كنيد،در  اجتناب  هستند  پرخطر  بسيار  احتمالاً   .كه  موضوعات 

های  ها(، ناتوانیستم )مانند زنان و اقليتهای تحت  آميز شامل ظاهر يا كمبودهای فيزيكی، گروهتوهين

 12.جسمی يا ذهنی، و اشاره به عملكردهای بدن و جنسيت است

قبل از خروج از خانه، با بوسيدن   تان را ببوسيد و از منزل خارج شويد.اعضای خانواده 

روحی لازم برای رويارويی با يك روز وفشار    سلامتیو  ،شوخ طبعیاعضای خانواده روحيه، نشاط، شادابی

 1آوريد.دست میه كاری را ب 

خود    زياده روی نكنيد ومراقب باشيد كه ديگران را آزار ندهيد!  شناخت مخاطبان 

است آنها  خنداندن  برای  كليدی  نكته  نهايت   .،يك  در  و  كنيد  روی  زياده  خود،  با طنز  توانيد  می  شما 

سعی كنيد عاقلانه پی ببريد كه ديگران چگونه   .ناراحت كنيد،  مخاطبی را كه مايل به شنيدن آن نيست  

ور خنديدن، از صندلی های خود می افتند، اگر افرادی داريد كه از ز .به طنز شما واكنش نشان می دهند
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از سوی ديگر،  در مورد افراد   .احتمالاً يك شرط مطمئن است كه می توانيد به جوک گفتن ادامه دهيد

به نظر می رسد مورد توهين  واقع شده اند، احتمالاً بهتر است به موضوع ديگری برويد، موضوعی    ديگر

 6.داردكه فكر می كنيد بهتر با آنها ارتباط 

كنيد!    تقسيم  ديگران   رابا  تان  تشادی های  های  شادی  تقسيم  ديگران  با  با  می  ،ان 

 1آن را شدت بخشيد. هميشه سعی كنيد ديگران را خوشحال نماييد.توانيد 

ببريد!  لذت  همه،  از  تر  بگذرانيد!مهم  كه    آن خوش  نشويد  مردم  خنداندن  درگير  قدر 

ببريد لذت  از خودتان  كنيد  از شوخ طبعی خود هستيد .فراموش  بيشتر  باشيد، شما  داشته  ياد  پس   .به 

 11!يدبيرون و از زندگی لذت ببر يدبرو

در عوض به مكانی خلوت برويد) مثل ماشين يا سرويس بهداشتی( كه بتوانيد    !از كوره در نرويد 

شراره  بدن شر  از  و  بدهيد  را كشش  آرامش  تان  بر  و سپس  بشويد.  راحت  اضطراب  يا  تان  های خشم 

 1.تمركز كنيد

و  داشتنی  ودوست  ،خونسرد  ادب  با  فردی  كنيد  طبعی كوشش  شوخ           دارای 

 10(123)صفوق العاده ای باشيد. 

داستان خنده دار، به  هنگام گفتن يك جوک يا   .داستان های خود را مختصر نگه داريد 

 11نگه داريد. ،داستان خود را سريع، دقيق و خنده دار. اصل مطلب برويد

از حس شوخ طبعی برای حل مشكلات موجود در روابط زناشويی خود بهره  

 8.گيريد

به ياد داشته باشيد كه     .برای ادغام خود در محل كار استفاده كنيد  ،از شوخ طبعی 

حس خوب شوخ طبعی،   .تان آسيب برساند  واقع می تواند به روابط شما با همكارانجدی گرفتن خود در  
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داده شده است رهبران موفق نشان  از اخلاق كاری قوی، ويژگی های مهمی در  دار   .تركيبی  با خنده 

 12.بودن در محل كار، می توانيد شهرت خود را در آنجا افزايش دهيد

شاد ، اين است  زيبا و  داشتن زندگی  ی  يكی از راه ها    بگيريد.كمك  ،از جملات شادی آور 

انگيزشیكه از بالايی داشته  شوند ما هميشه انرژی  ستفاده كنيم. اين جملات باعث میسالم ،ا  جملات 

 1باشيم و در شادترين حالت ممكن باشيم.

برای رشد  شوخ طبعی را می توان   .ارتباط برقرار كنيد  تان    با همكاران،از طريق طنز   

شما می توانيد از طنز     .انسجام گروه با انتشار موقعيت های منفی و ايجاد احساسات مثبت استفاده كرد

اين به شما كمك می كند   برای جلب توجه به چيزهايی كه با همكاران يا يك رئيس داريد استفاده كنيد.

اولين بار با كسی  اگر می .در محل كار دوستانی پيدا كنيد و محيط كار را راحت تر كنيد خواهيد برای 

تواند يك راه عالی  برانگيز حمايت كنيد، طنز می  يا طرح بحث وهمكاری كنيد، انتقاد كنيد، يا از يك ايده  

 12،باشد.به نظر برسد  ی برای جلب توجه او بدون اينكه ظاهراً ادعايی يا برتر 

 د،يباش   داشته  خوشی  رو  شهيهم،  في لط ی  های  شوخ  و  لبخند  با  ديكن ی  سع  

         فكر   كه  هم  قدر  آنی  زندگ  ديكن  باور .ديريبگ  قرار ی  شوخ  موضوع  شما  خود  اگری  حت

  خونسرد، مودب، ی فرد ، آن همراه و  ديكن توكل خداوند به و ديكن سالم  را افكارتان  ست،ينی جد ديكنی م

 7. ديباشی ا  العاده  فوقی  طبع شوخی دارا  وی داشتن دوست

       باعث  و  كرده  شاداب  و  جوان  را  تان  روح  خدا،  با  ازين  و   راز  ودعا.ديكن  پاک  را  تان  ذهن 

 1.ديكن تمركز بهتر شودیم

به بخشی جدايی    ،رسانه های اجتماعی  .مطالب خنده دار و طنز را به اشتراک بگذاريد 

ناپذير از زندگی ما تبديل شده اند و مردم دوست دارند ديدگاه خود را با به اشتراک گذاری متن، تصاوير  

حال، اگر ديدگاه شما خنده دار، شوخ و طعنه آميز است، در اين صورت تصوری از   .و ويدئو مطرح كنند

 13.می كشد   صويربه ت ی،خود ايجاد می كنيد كه فردی را با حس شوخ طبعی عال 

https://www.alamto.com/duas


8 
 

وقتی سعی می كنيد دوستان يا همكاران خود را با يك داستان خنده   آخرش را خنده دار كنيد! 

را روی لبه صندلی خود   نا،آناين كار   .را در پايان قرار دهيدمتعجب ساختن ،دار يا شوخی غافلگير كنيد،  

 11نمی خندند. ،خود را به پايان نرسانيدنگه می دارد و اطمينان حاصل می كند كه تا زمانی كه جمله 

شما نمی    سعی كنيد طنز را در هر چيزی نا اميد كننده و آزاردهنده پيدا كنيد. 

بايد  ،هنگام بيان حس خود   .يك جوينده شوخ طبعی باشيد  ،مهمیپيشامد  توانيد هميشه در هر رويداد يا  

 .اميدكننده است  نا  ن شوخ طبعی در رويدادهایبهترين راه برای انجام اين كار، تلاش و يافت .قاطع باشيد

 13.انتظار در يك صف و تماشای يك فيلم خسته كننده در تئاتر : به عنوان مثال

 1بخوانيد.، هر روز حداقل يك صفحه نوشته روحيه بخش  

دار هستندافراد بامزه ديگر را مشاهده كنيد .  ما خنده  از نظر  داريم كه   .همه ما دوستانی 

انجام می دهند تا خنده دار باشپيش   ياد بگيريد كه چه كاری  آنها بگذرانيد و  با  را  د و  نبرويد و مدتی 

 .مطمئناً شما را تحت تأثير قرار می دهد  ،معاشرت با افراد بامزه ديگر .چگونه اين كار را انجام می دهند

می تواند به شما كمك كند  ،دو خنده واقعی در روز  يا    در واقع، فقط يك   .كوچك مهم است ،هر خنده  

 6.طولانی تر زندگی كنيد، كيفيت زندگی خود را افزايش دهيد و ديدگاه شما را بهبود بخشد

با تكرار در كمدی، مغز   .با تمرين و شكست در هر كاری بهتر می شويد  كنيد!  تمرين و تكرار 

كند می  كردن  فكر  به  شروع  سريع  بيشتر   .شما  خندههرچه  سريعبه  كنيد،  عادت  چيزها  كردن  تر  دار 

 13.كنيد كه كارساز هستندهايی میشروع به ايجاد الگوهايی در جوک

افرادی هستيد كه    .معاشرت كنيد  ،با افراد يا كودكان خنده دار  با  معاشرت  در حال  اگر 

خجالتی هستند، به راحتی توهين می شوند و از اضطراب اجتماعی رنج می برند، بايد سعی كنيد حلقه  

 13.های دوستان ديگر را كشف كنيد

داستان،   .حداقل يك جوک يا داستان خنده دار را پيدا كنيد كه بتوانيد بگوييد 

خنده شوخی  يا  ررويداد  میداری  كه  كنيد  شناسايی  گروهی  ا  هر  با  و  موقعيتی  هر  در  تواند 
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از   ،را سبك كنيد  ی خودزمانی كه مناسب است يا زمانی كه می خواهيد حال و هواموثرباشد.همچنين  

 11.آن استفاده كنيد

،به ويژه در زندگی  یروحی  ناراحت  و   شامد يپ  چيه  .ديكن   حفظ  را  خودی  طبع   شوخ  احساس 

  درمان   وی  ريشگيپ  قابل  ،یعصب  وی  روحی  ناراحت  كه  نشود  فراموش.  ديرينگ  سخت ی  ليخ  را  مشترک تان

 ،نيقي   طور  به.  ديكن  حل  را  آنهای  شوخ  و  خنده  با  و  كردهی  تلق  تياهم  كم  را  موضوع،  خشمی  جا   به.  است

  و يی  رو   خوش   ،داردی  شوخ  و يی  گو  بذله   با   ميمستق  رابطه  كه  جالب   وی  اساس  صفات  ن يتر  مهم  ازی  كي

 7.است  بودن خندان

سعی كنيد به جای اينكه ليوان نيمه خالی باشد ، ليوان  خوش بين باشيد.  نيمه پر ليوان را ببينيد! 

باشد پر  بسيار    9.نيمه  انرژی و خوشحالی  احساس  دليل  به  را  تا خود  كنيد  نگاه  مثبت  ديد  با  زندگی  به 

  14متعجب سازيد تان خواهد شد ،زيادی كه نصيب

خنده  هنگام گفتن يك داستان خنده دار، اشكالی ندارد كه گاهی برای اثر  .از اغراق استفاده كنيد 

با اين حال، مطمئن شويد كه به شدت اغراق می كنيد تا مخاطبان شما بدانند كه شما   .اغراق كنيدآور،

 11آنها همچنان خواهند خنديد!. حقيقت را نمی گوييد

كنيد  شوخی   ، خود  هزينه  هدف   .با  را  خود  شما  تماشاگران وقتی  دهيد،  می  قرار  كمدی 

و راحت تر به شما و خودشان  اين به آنها كمك می كند كه حرف خود را باز كنند   .قدردانی می كنند

توصيه نمی   .می يابد  در نتيجه، مردم شروع به خنديدن می كنند و اضطراب اجتماعی كاهش  بخندند.

ديگری با شخص  با شوخی كردن  كنيد  ،شود كه  به خودش  ا .شروع  تواند  می  با كسی هستيد كه  گر 

مطمئن شويد كه   .سر به سر او بگذاريدبه آرامی    ،بخندد، می توانيد پس از انجام همين كار با خودتان

 12.را به يك موقعيت ناخوشايند تبديل می كند، خيلی دور نرويد، زيرا اين يك موقعيت ساده 

حركت و ژست شما با افرادی كه با آنها صحبت می  نحوه   .با زبان بدن خود ،داستان بگوييد 

دار كردن  كنيد تا حد زيادی به خندهروشی كه داستانی را تعريف می .كنيد، ارتباط زيادی برقرار می كند

 11.نمايد، بنابراين هنگام صحبت كردن، حركات را تمرين كنيدآن كمك می
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طبعی خود را توسعه می دهيد،  در حالی كه حس شوخ   .جوک گفتن را در آينه تمرين كنيد 

در آينه نگاه كنيد و متوجه شويد كه چگونه آن را تحويل می   .شوخی های خود را با خودتان تمرين كنيد

شاداب  خندان وبه ياد داشته باشيد كه حالت چهره خود را   .دهيد و كدام بخش برای شما خنده دار است

 11.نگه داريد

را   .بامزه بودن را تمرين كنيد  نفر در روز می شود  باعث خنده يك  انجام كاری كه  يا  گفتن 

حس خوب شوخ طبعی، يك شبه پديدار نمی شود و كمدين های حرفه ای ، اغلب   .هدف خود قرار دهيد

كنند فرد خود می  به  منحصر  توسعه سبك  قرار خواهيد   .سال ها صرف  در مسيری  با شروع كوچك، 

از به اشتراک گذاشتن چيزی كه فكر می كنيد خنده  .بامزه شويدگرفت كه به طور طبيعی در گفت و گو  

در حالی كه ديگران هميشه طنز شما را درک نمی كنند، شما می توانيد از واكنش های   .دار است نترسيد

 .به آنچه شما را می خنداند فكر كنيد .آنها برای كمك به بهبود سبك، محتوا و زمان خود استفاده كنيد

دار است به اشتراک  كنيد اين موضوع خندهداری پيدا كرديد، آن را با دوستی كه فكر میخندهاگر چيز  

 12.يك قسمت خنده دار از يك فيلم، برنامه تلويزيونی وكتاب را به اشتراک بگذاريد .بگذاريد

باشيد.  چند جوک خيلی ساده ياد بگيريد  نيست خلاق  ابتدا، لازم  و   .در  برويد  بيرون  فقط 

پر از منابع عالی برای جوک، طنز، تصاوير خنده دار و غيره است. سعی كنيد  ، اينترنت !قيق كنيدكمی تح 

كني داريد جستجو  كه دوست  را  خواهيد كردد.  چيزهايی  پيدا  تان  برای خنده  چيز  ها  می   . ميليون  شما 

 ،ترفند .امتحان كنيدتوانيد اين جوک ها را ياد بگيريد و هر زمان كه مناسب بود آنها را در زندگی خود  

اين جوک را نشنيده   آنها از جوک استفاده می كنيد چنانچه آنان   اين است كه اگر افرادی كه در مقابل

يك جوک  آن را شنيده اند، پس اشاره به  ،با اين حال، اگر آنها   .باشند، پس برای آنها خنده دار هستيد

اندازرا به    خنده دار است. در هر صورت، آنان همه دوست دارند در كنار افرادی بمانند كه   .دخنده می 

 6آنها را بخنداند.

كنيد  قديمی خودداری  و گفتن مجدد جوک های  به خاطر سپردن  گفتن   .از 

های نامناسب، مردم را نسبت  های كوبنده يا جوکشوند، مانند جوکهايی كه به خوبی خوانده میجوک
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اين، تلاش برای گفتن جوكی كه در تلويزيون شنيده ايد  علاوه بر   .كندشوخ طبعی شما منصرف می  به

 12.بند باشيد به مشاهدات خود پای. يا آنلاين پيدا كرده ايد، تمرين شده و غير طبيعی به نظر می رسد

با كلمات خنده دار تر عوض كنيد،كلمات كسل كننده    فقط  .را  كلمات  از     برخی 

دار از  خنده  خودت .هستندبقيه  تر  نفع  كنازان  به  استفاده  بيشتری   .يدآن  تأكيد  اجازه  اغلب  كلمات  اين 

 11. می دهند ،نسبت به كلماتی كه يكنواخت تر هستند

كنيد!  مهار  را  تان  خشم  را    توفان  ،شما  كوچك  چيزهای  نگذاريد،  نرويد.  در  كوره  از  زود 

شما غلبه پيدا خشمگين كند. كوشش كنيد در برخوردها، آرام باشيد. هنگامی كه احساس كرديد خشم بر  

می كند. جای خشم و      و دشمنی    شما را آماده دعوا  ايستيد. خشمگين شدن،  كرده، از سخن گفتن باز

  14و آرامش پر كنيد.،شوخی نفرت را با شادی 

مسخره     .سوژه های شناخته شده را هدف قرار دهيد كه آسيبی نخواهند ديد 

به  .سياستمداران، افراد مشهور يا روسای )سابق( معمولاً بی خطر استكردن شخصيت های معتبر مانند  

ضرر افرادی كه از نظر جسمی يا شناختی ناتوان هستند يا با تجربه های دشواری مانند طلاق، مرگ،  

روب  يا تجاوز جنسی  نكنيده  بيماری  است كه .رو هستند شوخی  اين  قانون خوب  بالا    يك  به  با مشت 

يك قلدر، در حال مشت   :تمسخر يك شخص يا نهاد در موقعيت قدرت، به عنوان مثال  بكوبيد، نه پايی!

است مثال  .زدن  عنوان  به  است،  قدرت  فاقد  كه  موجودی  يا  حال   :تمسخر شخص  در  مظلوم  گروهی 

مشت زدن وضعيت موجود را به چالش می كشد، در حالی كه مشت زدن آن را تقويت   .كوبيدن هستند

 12.می كند

اين تكاليف تقريباً توسط    مراقب علايق و ترجيحات قربانی شوخ طبعی خود، باشيد. 

كليد تسخير ذهن دوستان و همكاران، آشنايی با  .هر كمدين قبل از روی صحنه آمدن انجام می شود

ايجاد حس شوخ طبعی فقط به ارائه چيزهای فانتزی نيست، بلكه در مورد   .علايق و ترجيحات آنهاست 

 13.گاه شنوندگان نيز هستدرک ديد
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آگاه باشيد كه با چه نوع افرادی صحبت می كنيد و چه چيزی   .مخاطب خود را احساس كنيد 

به خاطر داشته باشيد كه فقط به اين دليل كه فكر می كنيد چيزی خنده دار است،   .آنها را می خنداند

قبل از اينكه بتوانيد مخاطبان خود را   .خواهند كردلزوماً به اين معنی نيست كه اطرافيان شما اين كار را  

افراد مسن تر   ،با افزايش سن تغيير می كند.آگاه باشيد كه شوخ طبعی   !بخندانيد، بايد آنها را بشناسيد

آن   از  است  ممكن  تر  جوان  مخاطبان  كه  حالی  در  خندند،  می  تهاجمی  يا  جنسی  طنز  انواع  به  كمتر 

شيد كه جوک های درونی،داستان های گروهی خاص يا جوک های عملی  توجه داشته با .استقبال كنند

شما نمی خواهيد كاری كنيد كه كسی   .به اشتراک گذاشته شوند  ،معمولاً بهتر است با دوستان نزديك

تا زمانی كه نظرات مشابهی نداريد،   .احساس كند كنار گذاشته شده است، زيرا او زمينه را درک نمی كند

از شوخ طبعی برای ايجاد احساس راحتی و مثبت در افراد استفاده  يا سياست بپرهيزيد.شوخی با دين  از  

 12كنيد، آنها را متمايز نكنيد و ظاهر يا اعتقادات آنها را كوچك نكنيد.

زندگی تان تمركز كنيد  روی جنبه های مثبت   .در مورد آنچه سپاسگزار هستيد فكر كنيد 

به بهبود خلق و خوی كلی شما كمك می كند و خنديدن را در    كار،  اين .بيشتر روی جنبه های منفیتا  

هر روز به چيزی فكر كنيد كه سپاسگزار آن هستيد و در آن تأمل  .طول روز برای شما آسان تر می كند

 11كنيد.

سبب می شود كه شما فردی بی نزاكت، خشن و بسيار بداخلاق شناخته  ،دشنام دادن  .دشنام ندهيد 

افرا و  ديدن  شويد  با  شما   عصبانيتد  دادن  دشنام  منفی،و  دور   انرژی  شما  از  و  كرده  دريافت  را  تان 

 19!با آن دشنام ها بجنگيد ،دن تلاش كنيد با لبخندزدنقبل از دشنام دا ،خواهند شدپس

داری  وقتی داستان خنده  .برای جذاب تر شدن استفاده كنيد،از حالات صورت خود   

اگر قسمت تكان   .لبخند بزنيد و بخنديد،همراه با همه   .كنيد، رسا بودن را فراموش نكنيدرا تعريف می

نمايشی  دهنده ای از داستان را تعريف می كنيد، چشمان خود را گشاد كنيد و به جلو خم شويد تا اثری  

 11.خود برای بيان بيشتر استفاده كنيد همچنين می توانيد از دست های  . داشته باشيد

http://namnak.com/درمان-عصبانیت.p34526
http://namnak.com/دور-کردن-انرژی-منفی.p23038
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خنده و شوخی كردن را آن قدر تمرين كنيد تا نسبت به آن ديدی مثبت پيدا   

به طوری كه هر گاه افكار ستيزه جويانه، خشم يا بدبينی به سراغ تان آمد، بدون اراده، احساس    .كنيد

 2خوب، مثبت و شادی آور خنده به شما دست می دهد. 

سعی كنيد فشارهای روحی را از خود دور نماييد و    .فشارهای روحی را از خود دور نماييد 

است.   لازم   بسيار  روحی  فشار  با  مبارزه  شوخی،در  و  خنده   ، بينی  خوش  مقداری  روزانه  بخنديد. 

 14خنديدن،يكی از موثرترين راه های كاهش فشار روحی است.

دوستان    با  را  تان  اطراف  و  .  است  یمسُر  لذت،  و  یشاد.ديكن  پر  شاد  خويشان 

  ی شتر يب  احتمال  كنند،یم  پر  سرزنده  و   شاد  افراد  با   را  خود  اطراف  كه   يیآنها  كه   اندافتهي درپژوهشگران  

  افراد   با  كه   باشد  یخوب  ليدل  تواند یم  يیتنها  به  ن يا.  دارند  ندهيآ  در  و شوخ طبع بودن را  شدن  شاد  ی برا

 22.ديكن وآمدرفت، شاد و سرحال

زمانی نياز به خنديدن و شوخی سالم داريم تا ما در مواقع بحرانی و در هر   

به    بتوانيم شادابی و سرزندگی خود را حفظ كنيم و تندرست و سالم بمانيم.

ت است. به  ، نشانه بارز اعتماد به نفس، سلامت روان و احساس امنيّو شوخ طبع بودن  طور كلی خنده

گذارد، با خود نشاط و شادی را همراه می  به هر جا پا می  و شوخ طبع    خندان    طور يقين آدم خوش رو ،

 18برد و مورد علاقه و قبول همگان است.

،برداشتن ياس و جايگزين كردن اميدواری و    یاميد   راز غلبه بر نا   نااميدی را از خود دور كنيد. 

و   است.خنده  آن  جای  به  ترين  شوخیشادی  سالم  از  يكی  تواند  می  ناكامی  ،  و  نااميدی  پادزهرهای 

 14براين ،ازهمين حالا امتحان كنيد!بناباشد.

تا با انجام    هميشه كوشش كنيد سخن های شيرين و نشاط آور بر زبان برانيد،  

 21محيط خانواده را مطلوب و شاد نماييد.اين كار، 
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 22 با لبی خندان، قدم به خانه خود بگذاريد.  

لحظات شاد زندگی را نه تنها بايد چشيد، بلكه بايد بلعيد و در    به زندگی خود شادی ببخشيد.  

اين غريزه طبيعی است، كه خنده كنيم. شاد    و شوخی  بسياری مواقع آن را هضم كرد.  را وارد زندگی 

باشيد و به دنبال هدف های مهم زندگی برويد. سعی كنيد كارهايی انجام دهيد كه به زندگی خود شادی 

می كنيم و بهتر كار می      يم حال بهتری در خود احساس  با نشاط و سرحال هستشيد. زمانی كه  ببخ

كنيم و اطرافيان و نزديكان نيز علاقه و محبت بيشتری نشان می دهند و كوشش می كنند كه بيشتر با  

 18ما بجوشند و دمخور باشند.  

خنده  و   بهتر است برای خنديدن و شوخ طبع  بودن در خانه، وقت بگذاريد . 

شوخ طبع بودن خود را به تعويق نيندازيد.شادی و شوخی را به صورت بخشی از زندگی روزمره خود در  

 21آوريد.فردی خوش اخلاق و با نشاط باشيد، در رفتار و كلام خود نشاط و شادابی را حفظ نماييد.

  با  و  شاد  یزندگ  كي   سزاوار   ديكن  یم  فكر   اگر.  ديببر  لذت  ،حال  زمان    از  و  ديكن  یزندگ 

 17. ديبده ادامه  ، یزندگ به شتري ب یانرژ با و  ديبده استراحت تان روح  و  بدن به  یكم د،يهست نشاط 

  مهم  كار  نيا.  ندينك  فراموش   را  لبخند  زدن  قدم  هنگام   در.ديبزن  قدم  قهي دق  30  تا  10  روزانه 

 22.است یافسردگ   یعيطب  یدارو نيتر

با  كنيد  و شاداب  سعی  تان كمك   ،روی خوش  خانواده  اعضاء  و  به همسر 

سهيم كنيد و اجازه دهيد كه آن شادی، زندگی شما   ،شوخی خود و  سخاوتمندانه آنان را در شادی كنيد.

 21را روشن كند. خنده دار ترين لطيفه خود را برای همسر و فرزندان خود تعريف كنيد. 

از    و شوخ طبع بودن را  . هر روز خنديدنبشود  تبسم كردن را تمرين كنيد، تا عادت شما 

 15بياموزيد. چنانچه خواهان شادی هستيد بايد آن را در خود ايجاد كنيد.  ،ته دل
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. به اين ترتيب  به زبان بياوريد  شادسخنان    كلمات خوب و شادی بخش بر زبان آوريد. 

بدون اين كه متوجه شويد باور می كنيد كه می توانيد شاد باشيد. از ديگران با تبسم و بيان جمله ای  

 14دلنشين استقبال كنيد. 

تواند در هر  سعی كنيد خوش برخورد، شاداب و سرحال باشيد.    باشيد كه می  فردی 

و   شادی  بشوخی  موقعيتی،  آورد.  ارمغان  به  ديگران  برای  و  را  اقوام  ديدن  به  شادابی  و  خوشحالی  ا 

 21خويشان خود برويد.

هرگز به پند و اندرز افرادی كه می كوشند با بدبينی های شان   از افراد بد، بين فاصله بگيريد. 

درآورند   نفوذ  را تحت  آرزوها،  ،شما  كه  شوند  می  موجب  آنان  ندهيد.  فرا  ها  گوش  شما  وآرمان  اهداف 

 16پژمرده شوند و در نطفه بميرند.

در مورد سبك های كمدی  افراد    تحقيق  برای  سبك های مختلف كمدی 

طعنه آميز و شوخ طبع لذت می برند، برخی  بيان جملات  برخی از افراد از   .مختلف جذابيت دارد 

با شوخی ها خ كارهای  ديگر  از  ديگر همچنان  برخی  و  دارند  را دوست  ها  برداشت  برخی  وب هستند، 

دار بودن هستند، اما بهتر است چيزی را  های مشروع برای خندهها روشهمه اين .خنده دار لذت می برند

باشد   شما  با شخصيت  متناسب  كه  كنيد  خندهانتخاب  طبيعی  طور  به  باشد.  تا  به    ، كمدیدار  حكايتی 

نشوندداستان   يا  آراسته شوند  است  ممكن  اطلاق می شود كه  دار  ،  طنز خشك   .های شخصی خنده 

 12.بسيار خنده دار است ،بدون هيچ بيانی و موضوعی ارائه می شود، در حالی كه خود مطالب

طعنه    طعنه زدن ممنوع!  از  ندرت  به  است  ممكن  كه  جايی  كنيد.  تا  را    استفاده  آن  مردم  اكثر 

 20.دوست ندارند يا دريافت نمی كنند

می تواند راهی عالی برای    ، برداشت ها .صداها يا برداشت های مختلف را انجام دهيد 

اگر افراد مشهور، سياستمداران، يا حتی دوستان و خانواده خود حساس نباشند، می  .خنده ديگران باشد

 11توانيد با آنها شوخی كنيد.



16 
 

ع مورد استفاده: بمنا  

،،وحيد عرفانی؟داشته باشيم يیچگونه زندگی زيبا! ....زندگی زیبایی داشته باشید-1   

(vahiderfani.ir)  

2-10 Morning Habits to Start Your Day Off Right, Melissa Eisler 

,Chopra, 2021, (https://chopra.com/articles) 

،وحيد عرفانی،)كتاب جديد در دست عمرطولانیزندگی سالم ورای داشتن ،ب خوب های  عادت -3

 چاپ(

4-10 Daily Habits That Can Actually Change Your Life, Forbes, 

2018, (https://www.forbes.com) 

5-10 Good Daily Habits to Have in Life to Be More Successful, 

Lifehack, 2023, (https://www.lifehack.org) 

6-How to Be Funny: 10 Tips to Improve Your Sense of Humor, 

2020, Practical Psychology, (https://practicalpie.com) 

 )vahiderfani.ir) 7-وحيد عرفانیبا شوخ طبعی ،روابط زناشویی تان را تقویت نمایید،،  

مهر   ،انتشارات1392 اول،  ،چاپی عرفان ديوحموفق،  

https://chopra.com/bio/melissa-eisler
https://chopra.com/articles
https://practicalpie.com/


17 
 

11-How to Improve Your Sense of Humor Natalia S. David, .wikihow, 

2023, (https://www.wikihow.com) 

12-How to Be Naturally Funny, wikihow, 2023, 

(https://www.wikihow.com) 

13-23 Ways to Boost Your Sense of Humor,Humornama , 2023, 

(https://humornama.com) 

)vahiderfani.ir) ،عرفانی دوحي خندان بودن لذت ببرید!خندید و از ب-14   

(vahiderfani.ir) 15-وحيد عرفانی با خنده وزن اضافی تان را کاهش دهید،  

(vahiderfani.ir) ی،،وحيد عرفانامید را در خود زنده نگه دارید-16     

(vahiderfani.ir) ، وحيد عرفانی داشته باشیم؟ وبانشاطای شادچگونه خانواده-17   

) vahiderfani.ir)  18-،!وحيد عرفانی خنده،پادزهری موثر در مقابل خشم    

(vahiderfani.ir)  19- وحيد عرفانیبا دیگران خوش اخلاق باشید،  

20-How to Be Funny? (With Examples), Carmen Jacob, Upjourney, 

2020, (https://upjourney.com) 

عرفانی،،وحيد ،چگونه شاد زندگی کنیمشاد باش ای عشق خوش سودای  ما...-21  

(vahiderfani.ir)   

 (Vahiderfani.ir 22-وحيد عرفانی ،شاد تبدیل کنید خانه خود را به یک مکان ،  (  

23-6 Fun Tips to Improve Your Sense of Humor (with Examples!), 

tracking happiness, 2023, (https://www.trackinghappiness.com) 

 

https://www.wikihow.com/Improve-Your-Sense-of-Humor
https://www.wikihow.com/Author/Natalia-S-David-PsyD
https://www.wikihow.com/Be-Naturally-Funny
https://www.wikihow.com/
file:///C:/Users/Admin/Desktop/,Humornama
file:///C:/Users/Admin/Desktop/Carmen%20Jacob


18 
 

 

 

   سلامت حوزه در پژوهشگر  و سنده ی،نویعرفان  دیوح :نیوتدو ترجمه

09126128851: ازين صورت   در تلفن شماره  

v.erfani@yahoo.com 

vahiderfani.ir 

 


