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خنده با دیگر عواطف مثبت تفاوت دارد
خندهرفتاریعجیبوپیچیدهاست.ماانسانهاازلحظهتولد
باگریهدمخوریمولیخندهوظرافتهایآنرابایدقدمبه
قدمبیاموزیمتابتوانیممعنیخندههارابفهمیم،خندههای
تصنعیراازخندههایواقعیتشخیصدهیمونابهجاوبی
موردقهقههسرندهیم.»ســوفیاسکات«عصبشناسی
استکهسالهاستدربارهخندهتحقیقمیکند.اوبهدنبال
یافتنپاسخهاییبرایاینسوالات،دستبهتحقیقاتجالبی
زدهاست.سوالایناستچراگاهیحتیبااینکهیکیدارد

پیشچشمماندردمیکشــدمانندوقتیکهفردیجلوی
چشممازمینمیخورد،قهقههبهماهجوممیآورد؟وچرا
خندهاینقدرواگیرداراست؟پژوهشهایپیشیننشانداده
بودندهمهماانسانهامیتوانیمششعاطفهعامومشترک
)ترس،خشــم،تعجب،انزجار،غموشادی(رادرمیانهمه
فرهنگهابراســاسحــالاتچهرهتشــخیصدهیماما
»اسکات«درپیاینبودبفهمدآیامااطلاعاتظریفتریرا
همدرآواهایمانرمزگذاریمیکنیمیاخیر.بهاینمنظور،او
ازعدهایازبومیاننامیبیاوعدهایانگلیسیخواستبهآوای

ضبطشــدهیکدیگرگوشدهندوعواطفابرازشدهراگروه
بندیکنند.اینعواطفهمشاملششعاطفهعاماستاندارد
وهمعواطفدیگریمانندآرامش،سرخوشییاخرسندی
بود.برایهردوگروه،تشخیصخندهآسانترازبقیهبود.او
میگوید:»تقریبابلافاصلهمتوجهشدمخندهبادیگرعواطف

مثبتتفاوتدارد«.
خنده ربطی به شوخی ندارد!

»اسکات«هرچهکارهایشراپیشتربرد،بیشترمجذوبریزه
کاریهایخندهشد.بهطورمثال،خیلیزوددریافتبخش
عمدهخندهها،هیچربطیبهشوخیندارد.اومیگویدافراد
واقعاتصورمیکننداغلببهلطیفههایدیگرانمیخندند،اما
درخلالیکگفتوگو،فردیکههرباربیشترمیخنددهمان
فردیاستکهدرحالحرفزدناست.اوخندهرا»عاطفهای
اجتماعی«میداندکهماراگردهممیآوردویاریمانمی
کنــدباهمالفتبگیریموهیچربطیبهایننداردکهآیاچیز
خندهداریدرمیانهستیانه.وقتیبادیگرانمیخندید،
نشانمیدهیدازآنهاخوشتانمیآیدوباآنهاموافقاید

یااینکهشماوآنهادرکنارهمدریکگروههستید.خنده
شاخصیاستازقوتیکرابطه.
زن و شوهرها باید بخندند

براساسنکاتمطرحشده،مشخصمیشودچرازوجهابا
مزاحهایبیمزهیکدیگرازخندهرودهبرمیشونددرحالیکه
اینخندهبهناظرانسرایتنمیکند!اگرازفردیاینحرفرا
بشنویدکهفلانیخیلیشوخطبعاستوبههمیندلیلواقعا
بهاوعلاقهدارم،منظورایناســتکهبهفلانیعلاقهدارمو
اینعلاقهرااینطورنشانمیدهمکهوقتیبااوهستممی
خندم.واضحاستچهبســاشادمانیاصلیترینشیوهحفظ
روابطباشد.نتایجیکپژوهشنشاندادهاستزوجهاییکه
باهممیخندند،پسازیکاتفاقسخت،بسیارآسانترتنش
هایشانرافرومینشانندورویهمرفتهاحتمالشبیشتراست
کهمدتبیشتریباهمبمانند.افرادیکهباهمبهویدئوهای
بامزهمیخندند،احتمالشبیشتراستکهاطلاعاتشخصی
شانرادراختیاردیگرانبگذارندکهاینکارفضایمشترک
بیشتریبینافرادایجادمیکند.خندههمچنینبابالارفتن
آستانهدردنسبتمستقیمدارد،احتمالابهایندلیلکهخنده
محرکترشحبیشتراندورفینهاســت.اندورفینترکیباتی
شیمیاییاستکهمیزانالفتاجتماعیراافزایشمیدهد.

تفاوت قهقهه های تصنعی و واقعی
میانقهقهههای»تصنعی«کهمیتوانیمبرایمزهدادنبه
گپوگفتهایمانبهکارببریموقهقهههایکاملابیاختیار
کهممکناســتیکبرنامهتلویزیونییارادیوییراخراب
کند،تفاوتهایــیوجوددارد.لحنهایتصنعیتر،معمولا
بیشترتودماغیانددرحالیکهوقتیبیاختیاروازتهدلمی
خندیمونمیتوانیمجلویخودمانرابگیریم،لحنمانهیچ

گاهتودماغینیست.
دلایل علمی مسری بودن خنده

بااسکنهایاف.ام.آر.آیذهن،ثابتشدهاستمغزچگونه
بهانواعگوناگونخندهپاسخمیدهد.بهنظرمیرسدهردو
نوعاینخندههایعنیواقعیوتصنعی،نواحیآینهایمغزرا
تحریکمیکنند.ایننواحی،بهتقلیداعمالدیگرانگرایش
دارندوچهبســاهمینتقلیدعصبشناختی،علتمسری
بودنخندهباشد.جالباستبدانیدهنگامیکهبافرددیگری

هستید،احتمالخندیدنتان30برابربیشتراست.
در جمع ها بیشتر می خندید

جنبهجالبخندهدربرنامههایاستندآپکمدی،ایناست
کهدراینمواقع،بانوعیتعاملسروکارداریمکهباعثخنده
میشــود.درقسمتهاییازاینبرنامهها،مخاطبانشروع
میکنندبهخندیدنوسپسخندهفرومینشیند.اگرچهشاید
اینحرفتناقضآمیزبهنظربرســداماطنزپردازهامعمولا
درمحلهایبزرگترراحتتراجرامیکنندشــایدبهاین
دلیلکهماهیتواگیردارخندهباعثمیشــودوقتیتعداد
افرادبیشتراست،امواجشادیراحتترایجادشود.روزهای
ابتداییسال،زمانخوبیبرایشرکتدرجمعهایخانوادگی
ودوستانهاستوجمعهاهممحلبسیاربهترومستعدتری
برایخندیدناســت.بیاییدازفراگیرومسریبودنخنده،

سوءاستفادهکنیم!

بخند تا دنیا بهت بخنده
دیوید رابسون | مترجم: محمدهادی حاجی بیگلو 

بیشتر ما هر روز، دست کم برای چند دقیقه هم که شده می خندیم بنابراین باید خنده 
را خیلی خوب بشناسیم، اما آیا واقعا این طور است؟ به طور مثال، آیا می دانیم چرا اگر ترجمه

فردی در جمع بخندد، همه به قهقهه می افتند؟ چرا گاهی بدون آن که موضوع بامزه 
ای در کار باشد، می خندیم؟ وب سایت »ترجمان« در مقاله ای به رایج ترین سوالات 

درباره آثار مثبت خنده و مسری بودن آن، پاسخ داده است.

عاطفه ای اجتماعی

خنده»عاطفهای
اجتماعی«استکه
ماراگردهممیآورد
ویاریمانمیکندبا

همالفتبگیریموهیچ
ربطیبهایننداردکهآیا
چیزخندهداریدرمیان

هستیانه

همسرم گفت بعد از ترک 
پیشم می ماند اما رفت

آثار روان شناسانه خندیدن و دلایل علمی مسری بودن آن

سمزداییکهدر40روزابتداییترکاتفاقمیافتد،
فقطشروعدرماناعتیاداستنهپایانآن.اصلدرمانمشاوره

اعتیاد،پسازسمزداییآغازمیشودکهدربرگیرنده
درمانهایروانشــناختی،خانوادهدرمانیوکمک
گرفتنازگروههایخودیاریاست.ترکاعتیادمستلزم
یکسالپاکیودرماناعتیاد،فرایندیمادامالعمراست.سعیکنیدباادامه
درمانباکمکروانشناسمتخصصاعتیادوشرکتدرگروههایخودیاری
ازقبیلNAوتغییررفتارهایمعتادگونهویادگیریرفتارهایســالم،رابطه
موثرتریباهمسرتانبرقرارکنیدتاکمکمبهشمااطمینانکند.عموممردم
بهدلیلماهیتعودکنندهاعتیاد،تنهازمانیبهترکاعتیادفرداعتمادمیکنند
کهاورامدتهادرپاکیماندگارببیننــدومتوجهتغییراتفکری،رفتاریو
ارتباطیاوبشوندواینمقصود،مستلزمصبروشکیباییوگذشتزمانقابل
توجهیاست.صبورباشــیدوبرایماندندرمســیرپاکیوتغییراتمثبت

همچنانپیگیرباشید.
اعتماد را به همسرتان برگردانید

اعتیادیکبیماریاســتنهجنایتوجرم.اینموضــوعرابایدقبولکردو
پذیرفتکهکانونخانوادهتاکنونیککانونبیماربودهواینبیماری،اعضای
خانوادهرافلجکردهاست.بعدازمرحلهبهبود،بایدثابتقدمباشیدواعتماداز
دسترفتهرابهخانوادهبرگردانید.باهمسرتانصحبتواورادربارهبیماری
اعتیادآگاهکنید.بهایشانبگوییدراهنجات،قطعکردنوبریدننیستبلکه

ماندنومبارزهکردناست.
 از یک فرد مورد اعتماد کمک بگیرید

همسرتانراترغیبکنیددرجلساتیکهبرایخانوادههایافرادمعتادتشکیل
میشــود،شــرکتکند.دراینراهوباتوجهبهاینکههمسرتانجوابپیام
هایتانرانمیدهدازیکنفرسومومورداعتمادکمکبگیرید.درآنمحیط،
آگاهیواطلاعاتبیشتریدراینبارهدراختیارخانوادههاقرارمیگیردودرباره
نحوهرفتاربافردتازهترککردهصحبتمیشود.شمااگرمیخواهیدجلوی
بیاعتمادیهمسرتانرابگیریدواورابهزندگیمشترکبرگردانید،بایدابتدا

خودتانثابتقدمباشیدودربارهابعاداینبیماریآگاهترشوید.

36 ساله ام و میزان تحصیلاتم اول راهنمایی است. 
راننده خودروی سنگین هستم. قبلا به مواد مخدر 
اعتیاد داشتم و الان چهل روز است که پاک شدم. 
زمانی که از کمپ آمدم، همسرم تصمیم به جدایی 
گرفت هرچند گفته بود بعد از ترک، پیشم می ماند. 
او 34 ساله و دیپلم است. صاحب یک فرزند پسر 
هستیم. چند بار پیام دادم که فرصتی سه یا چهار 
ماهه بدهد و اگر من مثل قبل بودم، جدا شود. نمی 

خواهم از دستش بدهم.

فائزه سجادی |  روان شناس عمومی


