
خنده، رفتاری در مقابل گریه
خنده، رفتاری است در نقطه مقابل گریه کردن که نشان دهنده 
یک هیجان مهم در انسان یعنی شادی است و شادی مقابل غم 
اســت. غم اغلب به دلیل یک فقدان است و اغلب فقدان های 
انسان پایدار و دایمی اســت و یکی از بهترین راه های مقابله با 

آن، خنده درمانی است. 

ابزارهای خنداندن مردم
از گذشته انسان ها برای کاهش آلام خود از روش های مختلفی 
برای خندیدن اســتفاده می کردند. ابزارهایی چون شوخی، 
کاریکاتور، جوک، فیلم ها و نمایش های کمدی و ... همه شان 
راه هایی هستند که برای خنداندن مردم استفاده شده است. 
شوخی، راهبردی بسیار موثر برای حفظ یکپارچگی در افرادی 
که دردها و ناراحتی های شدید روحی را تجربه می کنند، است 
که مورد استفاده قرار می گیرد. استفاده از این ساز و کار ها برای 

یافتن معنایی در زندگی و واقعیت های تلخ آن و کنار آمدن با آن 
است. خندیدن در درمان بسیاری از بیماری های مزمن مانند 
افسردگی و بیماری های جسمی مزمنی که ریشه در مسائلی 
همچون استرس دارند مانند دیابت یا ســردردهای میگرنی 

موثر است.

دلایل محبوبیت کمدین ها نزد مردم
فردی کــه به هر طریقی شــروع بــه خندیــدن می کند برای 
لحظه ای هم که شــده، از غــم و اندوه خــود فاصله می گیرد 
و هورمون هایی در بدنش ترشــح می شــود کــه دقیقا عکس 
غمگینی و افســردگی عمل می کند. کمدین هــا همواره در 
نزد مردم محبوبیت خاصی دارند زیرا باعث ایجاد حال خوب 
در آنان می شــوند و همیشــه درد مــردم را به گونــه ای با طنز 
آمیخته اند که از فشــار آن کاســته اســت. آن چه کمدین ها یا 
طنزپردازان از آن بهره می گیرند، دردهــای مردم و جامعه و 

محدودیت هــا 
و نقــاط ضعــف 

انسان است که در 
قالبی طنزآلود بیان می شود.

انواع روش های خنده درمانی
در ایــن بیــن بایــد توجه داشــت کــه بــرای خنــده درمانی از 
روش های زیادی اســتفاده می شــود که در ادامــه مطلب  به 

برخی از مهم ترین آن ها اشاره می شود.

   لذت بردن از شادی های کوچک: در فیلم های کمدی 

اغلب مسائل جزئی و ساده زندگی، سوژه هایی برای خندیدن 
می شود. هر اتفاق کوچکی می تواند به دلیلی برای خندیدن 
تبدیل شود، یک تقلید صدای جزئی یا درآوردن یک شکلک، 
گاهی اسباب خنده بین دو نفر یا در جمع می شود. دیدن 

عکس های خنده دار، مرور خاطرات شیرین یا شنیدن و دیدن 
برنامه هایی که با خنده همراه است هر کدام مربوط به اتفاقات 
ساده و نه چندان پیچیده زندگی می شود که باعث احساس 
شادی در ما می شود. در خنده درمانی از افراد خواسته می شود 
تا از اتفاقات عادی زندگی، نکته ای خنده دار در بیاورند یا 
رفتارهای ساده خنده دار را در طول روز انجام دهند. مثلا از یک 
زوج خواسته می شود تا یک گفت و گوی معمولی را با صدای 
کودکانه بیان کنند و نفر دیگر پاسخ او را به همین شکل بیان کند. 

   خندیدن در اوج جدیت: گاهی یک شوخی همان جدیتی 

است که با نگاه متفاوت به آن نگریسته شده است. یکی از 
راه های خنده درمانی این است که در اوج عصبانیت یا غم، 
موضوع خنده داری را مطرح کنید. یکی از دلایلی که افراد 
بسیار شکننده می شوند، این است که اغلب اتفاقات زندگی 
را زیادی  جدی می گیرند و هیچ انعطاف پذیری در مواجهه 
با مشکلات ندارند. در خنده درمانی از فرد خواسته می شود 
که به بیان خاطره غم انگیزی بپردازد یا واقعیت تلخی را در 
زندگی بیان کند و ناگهان در حین صحبت درباره آن اتفاق 
دردناک، فکرش را متوقف و به موضوع خنده داری فکر کند و 

تلاش کند تا بخندد.

   توجه به مسری بودن خنده: خندیدن را گروهی امتحان 

کنید. شما همان گونه که در یک جمع غمگین قرار بگیرید، 
ممکن است افسرده شوید و به قول معروف »افسرده دل 
افسرده کند انجمنی را«، فردی که در جمعی قرار بگیرد که همه 
خوشحال باشند، خلقش تغییر می کند. بنابراین در 
»خنده درمانی« شرایطی در گروه برای فرد فراهم 
می شود تا بتواند به همراه افراد دیگری که در 
کنار او حضور دارند، شروع به خندیدن کند 
و خندیدن هر یک از اعضا به شکلی مسری 
به دیگری منتقل می شود و خلق فرد را 

تغییر می دهد.

   در جست و جوی رفتارهای خنده دار 

بودن: می گویند برای ساختن یک جوک 

مجبورید به دنبال چیزهای بامزه باشید. وقتی 
دنبالش هستید، سرانجام پیدایش می کنید. افرادی 
که غمگین هستند، آهنگ های غمگین گوش می دهند، 
رنگ های تیره انتخاب می کنند، با افراد غمگین صحبت 
می کنند، داستان های دراماتیک می خوانند و این خود 
چرخه ای منفی ایجاد می کند که بر شدت غم می افزاید و 
بر عکس، کسانی که شادند به دنبال فعالیت های مفرح و 
لذت بخش هستند و همین باعث می شود تا شادتر باشند. در 
خنده درمانی به افراد تکالیفی داده می شود به همین شکل. 
مثلا از فرد خواسته می شود تا هفته بعد حداقل سه رفتاری را 

که باعث خندیدن می شود پیدا کند.

اوره
مش

دهو
انوا
خ

9

زندگیسلام
سهشنبه
27فروردین1398
شماره1298

ازدنیایروانشناسی

افزایشتمرکزکودکان
با۲۰دقیقهحضور

درطبیعت

شنبهها

بــر اســاس جدیدتریــن آمارهای 
سازمان جهانی بهداشت، دو سوم 
والدین برای بازی با کودکان شان 
زمان نمی گذارنــد و اغلب اوقات 
فراغــت خــود را در شــبکه های 
اجتماعی و ســایت های اینترنتی 

صرف می کنند. 
در همین باره و بر اساس پژوهش 
انجام شده در ایتالیا روی بیش از 
هزار کودک، نتایج جالبی درباره 
تاثیر حضور کــودکان در طبیعت 
منتشــر شــده اســت که در ادامه 

مطلب خواهید خواند.

   دلایل افزایش تمرکز کودکان 

با حضور در طبیعت

بــه گــزارش ایســنا، ســطح توجه 
و تمرکــز کــودکان بــا ۲۰ دقیقه 
مانــدن در طبیعــت افزایــش می 
یابــد زیــرا محیــط زیســت غنی، 
تجربه های جدیدی را کــه از نظر 
اجتماعــی، فیزیکی، شــناختی و 
تعامل حسی موثر هســتند، ارائه 

می دهد. 
همچنین دو مدار مهــم مغزی در 
سیســتم لیمبیــک مغــز کــه روی 
ترشــح هورمون های شادی آور از 
جمله اکســی توســین و دوپامین 
تاثیر دارنــد با حضــور در طبیعت 
فعال تــر می شــوند. باتوجــه بــه 
نتایــج ایــن پژوهــش، محققــان 
تاکیــد کردنــد کــه تعطیــلات و 
آخــر هفته هــا، فرصت مناســبی 
اســت تا والدیــن زمان بیشــتری 
را در خانــه و در کنــار فرزنــدان 
خــود صرف کننــد. گــذران وقت 
والدین با کودکان شان پیام های 
خوبــی مانند »تــو مهم هســتی«، 
»والدین ات به تو توجه می کنند«، 
»تــو باارزشــی« و ... را بــه آنــان 
منتقل می کند که همــه این ها بر 
اعتماد به نفس کودک تاثیرگذار 

است.

   توصیه ای به والدین

تاثیــر  تحــت  والدیــن  بعضــی 
ترندهــای اجتماعــی یــا بــرای 
ســاکت نگــه داشــتن، کــودکان 
خــود را بــه اســتفاده از تبلت ها و 
اینترنت عادت می دهند. والدین 
باید برای کنترل زمان استفاده از 
لوازم الکترونیک و گذراندن وقت 
بیشتر با کودکان خود برنامه ریزی 
داشــته باشــند که اولین مســئله 
محدودســازی زمان اســتفاده از 
فضــای مجازی اســت. آنــان باید 
قوانیــن مشــخصی ماننــد مــدت 
زمان مشــخص برای اســتفاده از 
تبلــت، اســتفاده نکــردن از تلفن 
همــراه و تبلت نیم ســاعت قبل از 
خــواب و در مهمانی هــا و هنــگام 
صرف وعده های غذایــی را برای 
اســتفاده از اینترنت وضــع کنند 
و در اجــرای ایــن قوانیــن قاطــع 

باشند. 
نــرم افزارهــا و اپلیکیشــن های 
و  مدیریــت  بــرای  متعــددی 
محدودســازی تلفن همراه وجود 
دارد. والدیــن بایــد فعالیت های 
تفریحی جایگزیــن را به کودکان 
 شــان عرضــه کننــد. آنــان بایــد 
سعی کنند الگوی مناسبی برای 
فرزندانشــان باشــند زمانی کــه 
والدیــن بــه طــور مــداوم از تلفن 
همراه خــود اســتفاده کنند نباید 
انتظار داشته باشند فرزندانشان 

این گونه عمل نکنند. 
همچنین در روزهــای تعطیل که 
کــودکان بیشــتر اوقــات در خانه 
حضــور دارنــد والدیــن ســاعت 
استفاده از تبلت را مدام به تعویق 
بیندازنــد و آن ها را بــه بازی های 
ســنتی و طبیعت گردی تشــویق 

کنند.

 درباره »خنده درمانی« و مزایایش 
به بهانه سالروز تولد »چارلی چاپلین« 

 چرخ گردون چه بخندد 
چه نخندد تو بخند!

ســالروزتولد»سرچارلزاسپنسر
چاپلین«معروفبه»چارلیچاپلین«،مناسبتروز

کارگردان،فیلمنامهنویسواسطوره
بیبدیلدنیایکمدی،بهانهخوبی
استتابیشتردربارهخندهدرمانیومزایایشبدانیم.
انســانازدیربازبهدلیلمحدودیتهایشدردنیابا
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افرادیبهدنبالآنرفتندتاایندردهاوغصههاراکاهش
دهندوبههمیندلیلبهدنبالراهحلهایمختلفبرای
رسیدنبهاینهدفبودهاند.شایدبرایتانجالبباشد
اگربدانیدکهبزرگترینکمدینهاوطنزپردازان،کسانی
هستندکهدردهایانسانیرابهابزاریبرایخندهتبدیل
میکنندیعنــیدقیقاازدردهابهعنــوانابزاریبرای
احساسخوشحالیوخندهاستفادهکردهاند.درادامه
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موثر»خندهدرمانی«میپردازیم.

دکتر رضا یعقوبی |  روان شناس سلامت

   مدارس و مراکز آموزشی

متاسفانه هنوز این فرهنگ در کشور ما جا نیفتاده که معلمان، 
مدارس و مراکز آموزشــی پیش از عکاســی از کــودکان، باید 
موضوع را با والدین آن ها در میان بگذارند یا از دانش آموزان 
دبیرســتانی اجازه بگیرند. درســت آن اســت که ایــن مراکز 
ابتدای ســال تحصیلی از والدین در این بــاره اجازه بگیرند و 
به آن ها اطلاع دهند که این عکس ها در چه فضاهایی ممکن 
است اســتفاده شوند؛ اســتفاده محدود از نســخه چاپ شده 
یا دیجیتال در مدارک مدرسه، اســتفاده در سایت مرکز و در 
نهایت استفاده در صفحه مدرسه در شبکه های اجتماعی از 
گزینه هایی اســت که در این موارد مطرح است. والدین باید 
اجازه داشــته باشند با بخشــی از این گزینه ها یا تمامی آن ها 

بدون هیچ بازخواستی مخالفت کنند.

   خیریه ها و افراد نیکوکار

خیریه ها و افراد نیکوکار گروه دومی هستند که 
لازم اســت برای کســب اجازه از والدیــن در این 
زمینه اهتمام بیشتری نشــان دهند. با توجه به 
این که افراد مراجعه کننده به خیریه ها در موضع 
ضعیف تر قرار دارند، ممکن است به امید دریافت 
کمک هر چه سریع تر با هر درخواستی موافقت 
کنند. با توجه به این نکته، اهمیت توجه به کرامت 
و شــخصیت افراد نیازمند و به ویــژه کودکان در 
این شرایط از سوی خیریه ها اهمیت دو چندانی 
دارد و لازم است آن ها از انتشار تصاویر تارنشده 

کودکان تا حد امکان خودداری کنند.

   دوستان و آشنایان

یادتان باشــد صرف نزدیکی به افراد یا نســبت خویشاوندی 
نمی تواند مجوز اخلاقی در اختیار شــما قرار دهد که درباره 
اشــتراک گذاشــتن تصاویــر فرزندان دیگــران بــدون اجازه 
والدین آن ها تصمیم بگیرید. اگــر در مهمانی ها می خواهید 
از فرزندتــان در کنــار دوســتانش عکس بگیرید، درســت آن 
اســت که از مادر یا پدر دیگر بچه ها اجازه بگیرید. اگر تمایل 
به اشــتراک گذاری عکس کودکان در فضای مجازی دارید، 
فراموش نکنید پیــش از انجام آن، موضــوع را به اطلاع دیگر 
والدین برســانید و در نهایــت در زمان حضــور در برنامه های 
مهدکودک و مدرسه فرزندتان و عکاسی از او، به حفظ حریم 

خصوصی دیگر بچه ها نیز توجه داشته باشید.

یک روان شناس از اهمیت فرهنگ سازی درباره انتشار تصاویر کودکان می گوید

لطفابدوناجازهعکسنگیرید!

همیشهوبعدازهرحادثهوافتادناتفاقیناگوار،شاهداینهستیمکهعکسهاییازآناتفاقمنتشر
سوژهروز
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مناطقسیلزدهمنتشرمیشودکهباسختیهایزیادیدستوپنجهنرممیکنند.اگریادتانباشد،
اواخرسالگذشــتهوبعدازبرنامهجنجالیفرمولیکومصاحبه»علیضیا«باخانوادهایکهزنو
شوهردرآن۲7باردادخواستطلاقدادهبودند،آنجاهمبسیاریازرسانههابهدرستیبهانتقادازحضورکودکاناین
خانوادهدرآنبرنامهپرداختنداماواقعیتایناستکهدرکشــورمانهتنهاصداوسیماکهمتاسفانهبسیاریازافرادو
مجموعهها،توجهزیادیبهحفظحریمخصوصیکودکانندارند.دراینمطلبنگاهیداریمبهنکاتیکهلازماســت

مجموعههاوافرادمختلفدرزمانانتشارتصویرکودکانمدنظرداشتهباشند.

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره

ورود بــه خوابگاه به معنــای زندگی با  مشاوره
افراد جدیدی است که با شما متفاوت فردی

هســتند. این افراد علایق، ســلایق، 
باورهــا، عادت هــا و گاهــی حتــی 
فرهنگی متفاوت با شما دارند. در این میان شما از خانواده 
خود فاصلــه گرفته ایــد و ممکن اســت از حمایت کمتری 
نســبت بــه زمانی کــه در کنــار آنــان زندگــی می کردید، 
برخوردار باشــید اما در عین حال ایــن موقعیت می تواند 
شروع تازه ای در زندگی شما باشد که به رشد بیشتر شما 
به لحاظ شخصیتی، یاد گرفتن مهارت های تازه و افزایش 
ظرفیــت ارتباطــی یــاری رســاند. پس ســعی کنیــد این 
موقعیــت را همچــون یــک چالــش مفیــد بنگریــد و از 
فرصت های جدیدی که برای یادگیری پیش آمده است، 

لذت ببرید.

   تلاش کنید تا اطرافیان تان را بیشتر بشناسید 

ایجاد ارتباط و دوســتی نیازمنــد زمان و صبوری اســت. 
ســعی کنید دریابیــد هــم اتاقی هایتــان چطــور افرادی 
هستند، چه علایقی دارند، چه نیازها و باورهایی دارند و 
دیگر موارد. شما پیش از این نیز روابط دوستانه ای را شکل 
داده اید، این نیز یک دوســتی جدید اســت، پس برای آن 
زمان بگذارید و تلاش کنید. از سوی دیگر نیز سعی کنید 
خودتان را به دیگران بشناســانید. می توانیــد به دیگران 
بگویید که چه می خواهید و مرزهای تان را مشخص کنید. 
برای مثال اشکالی ندارد زمانی که وســایل تان را به آنان 
قرض می دهید، از آنان بخواهید وسیله تان را سر جایش 
بگذارند. لازم نیســت در این زمینه خیلی خشن و خشک 
برخورد کنید. فقط به شــکل دوســتانه ای بگویید که چه 
می خواهید و دوست دارید با شما چگونه رفتار شود. دقت 
کنید تــا جایی که برایتان امکان پذیر اســت، ســعی کنید 
انعطاف به خرج دهید. یادتان باشــد دوستان شما هم از 
خانواده هایشان جدا شده اند و احتمالا با مشکلاتی مشابه 

شما دست به گریبان هستند. پس سعی کنید تا اندازه ای 
که برایتان مشــکلی ایجاد نمی کند با آن هــا کنار بیایید و 

آنان را درک کنید.

   می توانید در ایجاد ارتباط پیش قدم شوید

 در واقــع نیازی نیســت کــه همــواره در انتظار پیشــنهاد 
دیگران باشید. پیش قدم شوید و روابط صمیمانه را شروع 
کنید. برای مثال می توانید برای آغاز یک شب برای همه 
دوستان هم اتاقی تان شام بپزید، یک فیلم خوب بگیرید و 
همه را به تماشــای آن دعوت کنید. یک جای خوب برای 
گردش انتخاب کنید و به چند نفر از دوستان تان پیشنهاد 
دهید که با هم سری به آن جا بزنید. یادتان باشد که شما 
در ابتدای راه هســتید. افرادی که در این خوابگاه با آنان 
وقت می گذرانید، می توانند از بهترین دوســتان شما در 
زندگی تان باشــند. ترس و انعطــاف پذیر نبــودن را کنار 
بگذارید. شــما در آغاز یکی از زیباترین دوران زندگی تان 

هستید. آن را تمام و کمال تجربه کنید.

همخوابگاهیهایماصلاملاحظهمنرانمیکنند!
دختری هستم که به تازگی وارد خوابگاه دانشگاه شدم ولی نمی توانم خیلی راحت 
با بقیه کنار بیایم. منظورم این است که من تلاش می کنم تا خیلی به همه شان احترام 
بگذارم و کمک شان کنم یا حتی اگر خوابند سر و صدا نکنم ولی این احترام و ملاحظه 
را فقط من انجام می دهم و بقیه اصلا اهمیتی نمی دهند که وقتی من خوابم سر و صدا 
نکنند یا وســایل من را اگر بر می دارند، سر جایش بگذارند یا حتی اگر می خواهند 

جایی بروند چیزی به من نمی گویند. چه کنم؟
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