
روان شناسی خنده

 دشمن شماره يک استرس:
خنده با كاستن از غلظت هورمون هاي استرس زاي شناور در خون، آثار استرس را برطرف مي كند. پژوهشي كه به تازگي درمورد 50نفر از متخصصان 

فن آوري اطلاعات در »بنگلور هند« انجام شد، نشان داد كه پس از خنده، میزان هورمون استرس )كورتیزول( در آنان بسیار پایین آمد.

 هورمون هاي شادي آفرين:
خنده به رهاسازي »آندورفین« منجر مي شود. »آندورفین«، مسکنی ست كه خود بدن مي سازد و افزون بر تسکین  دادن دردها، حامل پیام هاي مهر و 

دلبستگي و احساس دلسوزي و گذشت نیز هست. 

 تقويت دستگاه ايمني:
خنده با افزودن بر میزان سلول هاي ایمني ضد ویروس، ضد عفونت و ضد سرطان، به تقویت دستگاه ایمني بدن مي پردازد. هم چنین میزان »ایمونوگلوبین 

A« را افزایش مي دهد كه نخستین خط دفاعي بدن در برابر ویروس هاي عفوني چون »سرماخوردگي« به شمار مي رود.
بر پایه ي یافته هاي دكتر »لي اس برک«، خنده مي تواند فعالیت سلول هاي قاتل كه وظیفه ي محافظت از ما در برابر سرطان را به عهده دارند، بهبود 
بخشد. )پژوهش هاي بالیني 1989(  »لابوت« ضمن تأیید یافته هاي دكتر »برک« نتیجه مي گیرد كه خنده به بهبود تقویت دستگاه ایمني بدن مي انجامد. 
 »G و  Aخبرنامه ي پزشکي- رفتاري، 1990( در پژوهشي كه در دانشگاه »واترلوي كانادا« انجام گرفت، نشان داده شد كه خنده، »ایمونوگلوبین هاي(

را افزایش مي دهد.

  اکسیژن رساني و ورزش : 
خنده، قلب و عروق را كاملًا ورزش مي دهد. یک دقیقه خنده ي از ته دل، ضربان قلب را افزایش مي دهد و اگر خنده، 10دقیقه ادامه یابد، ضربان قلب 

به اندازه ي استفاده از دستگاه هاي ورزشي، بالا مي رود.
به گزارش دكتر »فراي«، خنده ورزشي عالي ست. او یک دقیقه خنده ي از ته دل را با 10دقیقه پارو زدن یا دویدن، برابر مي داند. »لوید« نشان داده خنده، 

آمیزه اي ست از دم عمیق و بازدم كامل كه منجر به تهویه اي مطبوع و آرامش و رهایي عمیق مي شود. )خبرنامه ي روان شناسي عمومي، سال 1938(

 افزايش گردش خون:
خنده، اندام هاي داخلي را ورزش و ماساژ مي دهد و گردش خون به اندام هاي گوارشي و لنف ها را افزون مي كند. 

خنده با افزایش گردش خون، مواد زاید را از سلول ها تخلیه مي كند و بدن را در اوج آمادگي  قرار مي دهد.
افزایش گردش خون در عضلات صورت، چهره را گلگون و درخشان مي كند.

 هوش هیجاني:
بازي هاي دسته جمعي براي رشد مهارت هاي اجتماعي و هوش هیجاني كودكان، بسیار حیاتي ست و محرومیت از بازي مي تواند به ناراحتي هاي رواني، 

عاطفي، جسماني و مشکلات جسماني بینجامد.
خنده به بازیگوشي هاي كودكانه مي انجامد. پژوهش هاي جدید نشان مي دهد بزرگسالان بازیگوش و شاد، هم چنان به یادگیري مهارت هاي اجتماعي 

ادامه مي دهند و هوش هیجاني شان را تقویت مي كنند.

در اين شماره مي خواهم چند ويژگي مثبت و سودمند خنده را با شما در میان بگذارم تا با خواندن آن ها، انگیزه  تان براي هرچه بیش تر خنديدن 
و پیوستن به باشگاه هاي خنده، دوچندان شود. 
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به طور معمول از شکست ها بیش تر می آموزیم تا از موفقیت ها. »والتر اسکات«2828



 پويايي گروهي: 
سلول هاي آینه اي مغز موجب مي شوند كه ما احساسات و هیجانات افراد پیرامون مان را بازتابانیم. بودن در كنار انسان هاي شاد و خندان، ما را از خنده هاي 

ایشان بهره مند و خندیدن را براي ما كاري راحت مي كند.
میزان  مي شود  موجب  امر  این  باز مي تاباند؛  ما  در  را  آنان  خنده هاي  مغز،  آینه اي  سلول هاي  مي افتد،  مي خندند  كه  كساني  به چشمان  ما  هرگاه چشم 

هورمون هاي شادي آفرین، بیش ازپیش بالا برود و آثار استرس، كاهش یابد.

 تقويت روابط اجتماعي:
میزان روابط اجتماعي روزانه ي هر فرد با دیگران، معیاري مهم در سلامتي و طول عمر به شمار مي رود. تمرین »یوگاي خنده« -به ویژه در باشگاه هاي 

خنده- به تقویت روابط اجتماعي همدلانه مي انجامد كه ثابت شده پس از خوراک و مسکن، مهم ترین عامل شادماني افراد است.

 برون ريزي:
خنده با از پیش رو برداشتن موانع، راه را براي رهاشدن احساسات و هیجانات سركوب شده، بازمي كند. احساسات و هیجانات سركوب شده ممکن است به 
ناراحتي هاي جسماني، رواني و عاطفي بینجامد و رهاسازي آن ها، مي تواند دگرگون ساز باشد. خنده، شیوه اي عالي و بدون خشونت براي رهاسازي عاطفي 

و برون ریزي به شمار مي رود.

 اکسیر جواني:
به ادعاي بسیاري از اعضاي پابه سن گذاشته ي »باشگاه خنده«، خنده با ورزش دادن و سفت و سخت كردن عضلات صورت، چین و چروک را از بین مي برد 

و چهره را جوان و شاداب مي كند.
ورزش به عنوان یکي از راه هاي به تأخیرانداختن پیري، شناخته شده است. »یوگاي خنده« ورزشي ساده و لذت بخش براي همه ي گروه هاي سني ست كه 

میزان پیگیري و پایبندي به آن، بالاست.
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زندگی شما، بازتاب اعتقادهاي شماست. »جودی جیمز«


