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 یمتقاض یدر زوج هاگری و عزت نفس بخشایش هیروح اطبعی بشوخ رابطهبررسی 
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 چکیده

شیوع طلاق در دهه های اخیر در دنیا افزایش یافته است. طلاق با دامنه ای از پیامدهای منفی موجب به خطر  هدف:

از جمله کاهش عزت نفس در افراد که دلیلی بر کاهش حس شفقت و به  افتادن سطح سلامت روان در خانواده ها می شود

ا تسهیل دنبال آن کاهش حس بخشایشگری خواهد بود.  یكی دیگر از متغیرهای مهم اثرگذار بر پیشگیری در جدایی و ی

که به  عنوان فرایند جدایی زوجین که در این پژوهش به آن توجه شده است، بخشایشگری است. بخشش، متغیری است 

ا  جنبه مهم و تأثیرگذار در بهبود آسیب های ناشی از روابط نامتعادل زناشویی مورد تمرکز واقع شده و به طور مستقیم ب

 اطبعی بشوخ ارتباط بینپژوهش حاضر به منظور  لذا. ارتقای سلامت عمومی و پیوندهای ایمن زوجین ارتباط دارد

گر این هدف اصلی مطالعهانجام شد. 1402در سال    ق شهر مشهدطلا یمتقاض یبخشایشگری و عزت نفس در زوج ها

  است که آیا  بین شوخ طبعی با روحیه بخشایشگری و عزت نفس در زوج های متقاضی طلاق رابطه وجود دارد؟

تحلیلی است و روش گردآوری داده ها ، مبتنی بر بررسی اسناد  –روش به کار رفته در پژوهش حاضر توصیفی  روش:

 کتابخانه ای است. 

رابطه یافته های پژوهش نشان داد که  یافته ها: انه طلاق  آست بین شوخ طبعی با بخشایشگری و عزت نفس زوج های در 

 وجود دارد و با افزایش شوخ طبعی بخشایشگری و عزت نفس نیز افزایش می یابد. 

که شوخ طبعی می تواند اثرگذاری مثبتی بر عزت نفس افراد گذارد؛ و به واسطه حس شفقتی که نتایج بیان می کند نتایج: 

در عزت نفس ایجاد می شود می توان به حس بخشایشگری رسید. لذا با توجه به شرایط روانی و حتی جسمانی زوج های 

ز رویكردهای هیجان مدار خصوصا شوخ طبعی در حین طلاق جهت متقاضی طلاق که دارای تنش زیادی هستند می توان ا

 تعدیل روان و آرامش جسمانی رسید.

 عزت نفس، شوخ طبعی، طلاق.، بخشایشگری کلمات کلیدی:
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 مقدمه

شیوع طلاق در دهه های اخیر در دنیا افزایش یافته است )سندز1، 2017(. طلاق با دامنه ای از پیامدهای منفی موجبب ببه خطبر    

(. در سال های اخیر، با افزایش آمار طلاق، این پدیده به یک 2014افتادن سطح سلامت روان در خانواده ها می شود)اسبارا و کوآه، 
به دنبال خود تبعبات منفبی   معضل مهم اجتماعی تبدیل شده و متاسفانه روز به روز در حال افزایش است. از هم پاشیدگی ای که 

سرپرست  شدن بسیاری از کودکان و دی از جمله، مشكلات روحی و روانی اعضای خانواده، زمینه سازی جرایم مختلف، بیایزبسیار 

 ... را بر پیكره جامعه بر جای می گذارد؛ چرا که طلاق از نظر قانونی فقط یک حادثه است، اما از نظر جامعه شناسی و روانشناسبی 
ع معاصر سبب شبده کبه اندیشبمندان دوران    مزنجیره ای به هم پیوسته است. در مجموع روند صعودی خیره کننده طلاق در جوا

به دنبال تجارب دردناک و ارزیابی (. 1392جدید را در قالب اصطلاحاتی همچون عصر طلاق و انقلاب طلاق توصیف کنند)فروتن، 

در انسان برانگیخته می شود، بعضی از این هیجان ها مانند شرم و گناه، خودانتقادی، عزت  که افراد از خودشان دارند، هیجان هایی

(.1395نفس و خودپنداره پایین به وسیله تامل در خود و خودارزیابی برانگیخته می شود)فتح اله زاده، ایپچی، سعادتی و دربانی،   

ه مبی کنبیم و   کنیم، ویژگی هایی از خودمان که با دیگران مقایسعزت نفس عبارت است از آنچه که ما در مورد خودمان فكر می 

ی1391دانیم.)یوسف زاده، همچنین توانایی مان برای رسیدن به نتیجه ای قابل قبول در مورد مسائلی که مهم می نفس  كی ( عزت 

خصبی  شایر جنببه هبای   از خصوصیات مهم هر فرد را شكل می دهد و در بهداشت روانی وی تاثیر می گذارد. عزت نفبس روی سب  
مكن مد شد و حتی انسان نیز اثر می گذارد و کمبود یا فقدان آن باعث عدم رشد سایر جنبه های شخصیت و یا ناموزونی آنها خواه

های روانی گوناگون مانند افسردگی، کم رویی و پرخاشگری شود. بنابراین در عزت نفبس خبود سبنجی در    است پایه گذار بیماری

را  ند و خودشانار دارد. کسانی که از رسیدن به اهداف خویش باز می مانند یا در خودشان خصوصیات منفی می بینمحوریت امر قر
س، احساس اساس عزت نف (1391غیر جذاب می دانند در مقایسه با انسان های موفق و جذاب، عزت نفس کمتری دارند. )اکبری، 

قت یبک  کدورتهای رنجش و طردشدگی را از ذهبن بزدایبد. در واقبع شبف     شفقت نسبت به خود است. خودگویی مشفقانه می تواند

شبهرآرای،  مهارت است که می توان آن را به دست آورد یا افزایش داد. مهارت شفقت سبه مولفبه دارد: درک، پبذیرش و بخشش.)   

1387) 
ه ه آن توجه شدبکه در این پژوهش یكی دیگر از متغیرهای مهم اثرگذار بر پیشگیری در جدایی و یا تسهیل فرایند جدایی زوجین 

 بط نامتعبادل است، بخشایشگری است. بخشش، متغیری است که به عنوان جنبه مهم و تأثیرگذار در بهبود آسیب های ناشی از روا

 نک و)کورنیش، هازناشویی مورد تمرکز واقع شده و به طور مستقیم با ارتقای سلامت عمومی و پیوندهای ایمن زوجین ارتباط دارد
 (. 2020گوباش بلک،

ر مبی  ین ببه یكبدیگ  ازمیان عوامل فرصت زایی که وفاداری زوج ها به پیمان ازدواج را مستحكم نموده و گاه به وفاداری بیشتر زوج

 (.2017انجامد، می توان به شوخ طبعی زوجین اشاره کرد)الیسون،

بافت های اجتماعی و فرهنگی متفاوت در سراسر جهان شوخی فعالیتی جهان شمول و به طور کلی مثبت است که افراد متعلق به 
شود. حس شبوخ  این اصطلاح به کیفیتی از عمل، گفتار و نوشتار اشاره دارد که موجب سرگرمی و تفریح می. کنندآن را تجربه می

های بازخوردها و تواناییطبعی رگه شخصیتی پایدار و متغیر مهم تفاوت های فردی است که در انواع رفتارها، تجربه ها، عاطفه ها، 

یابد. افزون بر این شوخ طبعی راهبرد مقابله ای در برابر تنیدگی است مرتبط با سرگرمی، خندیدن، خنداندن و مانند آن تجلی می
(. شوخ طبعی به 2،2003مارتین،پوهلیک دوریس و لارسن شود)که به عنوان مكانیزمی علیه اضطراب و افسردگی در نظر گرفته می

تحقیقبات   .ان راهی برای مواجهه شدن با مشكلات زندگی مطرح است. یک مهارت بقا برای فاصله گرفتن از یک مشبكل اسبت  عنو

 (1390دهند که شوخ طبعی می تواند یک مهارت مقابله ای مهم در برابر مشكلات زندگی باشد.) بهادری، خانجانی، نشان می

                                                                 
1 Sands  
2 Martin RA, Puhlik-Doris P, Larsen G, et al. 
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 بطه شوخ طبعی و بخشش با سازگاری زناشویی در زنان متاهبل خمینبی شبهر   ررسی را( در پژوهشی به ب1396پیمانی و عابدی )

بود.  هدف از اجرای این پژوهش، بررسی رابطه شوخ طبعی و بخشش با سازگاری زناشویی در زنان متاهل خمینی شهرانجام دادند. 

ه بخشش با ابعاد سازگاری زناشویی در زنان متاهل  یافته ها نشان داد که بین شوخ طبعی و ن خمینی شهر، رابطه همبستگی چندگا

سازگاری زناشویی در زنان متاهل خمینی شهر رابطه مثبت و معنادار بدست آمبد. ببین    وجود داشت. همچنین بین شوخ طبعی و
( در پژوهشی ببه رابطبه   2016)3کوپر و معناداری وجود دارد. خمینی شهر رابطه منفی بخشش و سازگاری زناشویی در زنان متاهل

نفبر از   112سبک های طنز و بخشش پرداخت. پرسشنامه سببک هبای شبوخ طبعبی و مقیباس احتمبال بخشبش ببر روی         بین 

دانشجویان کارشناسی اجرا شد. نتایج نشان داد شوخ طبعی خودافزاینده با تمامی معیار های بخشش همبستگی مثبت و معنادار، و 
( 1402ی )معروف رخی از اقدامات بخشش رابطه معنادار و منفی دارد.شوخ طبعی پرخاشگرانه و شوخ طبعی خود تحقیر کننده با ب

انجام داد. نتبایج   معلمان در بهبود عملكرد آن ها تیشخص یها پیطبعی و تشوخ ریبر تاث یلیشناخت و تحلمطالعه ای با موضوع 

ه  دنیبا پشتكار بودن معلمان نمونه عشق ورز رایشوند، ز یمواجه نم یگاه به ناکام چیمعلمان با پشتكار و فعال ه نشان داد ب آنها را 

برون گرا  تیشخص پیطبعی رابطه دارد . تو شوخ تیشخص یها پیعملكرد با ت نشان داد که ها  افتهی.. دهدی مسلک شان نشان م
 یثنباگو  .اردمعكبوس د  یطبعی و عملكرد همبسبتگ روان رنجور با شوخ تیشخص پیمثبت و ت یطبعی با عملكرد همبستگو شوخ

طبعی و سلامت روان معلمان شوخ نیرابطه ب( مطالعه ای با موضوع 1401)سارا ،یفتح آباد، طاهر یسرکش، نوروز ییمحرر، دلجو

طبعبی در رواببط   شبوخ  انجبام دادنبد.  نتبایج نشبان داد      شهر تهران رستانیدانش آموزان در مقطع دب یلیتحص شرفتیپ زهیبا انگ
 و قدسبی  شباره،  نبدارد.   یدار یاسترس زا رابطبه معنب   طیطبعی در شرادارد اما با مولفه شوخ یدار یرابطه مثبت و معن یاجتماع

 و جنسبی  عملكبرد  خبود،  به شفقت درد، ادراک بر( EFGT) هیجان بر متمرکز درمانی گروه اثربخشی بررسی در( 2021) کرامتی

 فرسبودگی  جنسبی و  عملكبرد  خبود،  ببه  شفقت درد، درک بر EFGT که دادند نشان PMDD به مبتلا زنان در زوجین فرسودگی

 درنتیجه. داشتند خوبی درمانی رابطه و بودند راضی درمان از یافتند، بهبود خوبی به EFGT کنندگان شرکت. است مؤثر زناشویی
 . داد کاهش را زوجین فرسودگی و درد ادراک هایمولفه و داد افزایش را جنسی عملكرد و خود به شفقت هایمولفه EFGT اجرای

دهد، با اسبتفاده از روشهبای شادی بخش، علاوه ببر ایجباد محیطی رضایت بخش، ببا بسبیاری دیگبر از    ها نشان مینتایج پژوهش

تبوان  حوصلگی و کسالت ، امراض جسمی و روحبی و در نهایببت مسبأله طبلاق، مبی     مشكلات از جمله میزان غیبت، دیرآمدن، بی
بلبه کرد و محیطبی فبراهم آوردکبه امكانبات روابط وتعامل مبؤثر زوجین فراهم گردد. از آنجایی که از نظر روانی شبوخی را ببا   مقا

عزت نفس، خلاقیت، انعطاف پذیری و خُلق مثبت مرتبط می دانند، لذا توجه به روش های شوخ طبعانه و شادی بخبش در برنامه 

(. با بررسی پیشینه تحقیق، مشخص شد که محققین گذشته، 2008، 4ی به نظر می رسد)کرافتهای مختلف مشاوره خانواده ضرور

پژوهشی در زمینه ارتباط عزت نفس، بخشایشگری و شوخ طبعی و رابطه این عوامل بر پیشگیری از طلاق ببرای زوجبین در حبال    
یده اسبت؛ بنبابراین در   ها بر کاهش آسیب های مراحل جدایی نیز بررسی نگردجدایی انجام نشده است. همچنین رابطه این مولفه

گر این است که آیا  بین شوخ طبعی ببا  شود. با توجه به مبانی نظری فوق هدف اصلی مطالعهاین زمینه خلأ پژوهشی احساس می

 روحیه بخشایشگری و عزت نفس در زوج های متقاضی طلاق رابطه وجود دارد؟

 مبانی نظری

باشبد. از نظبر   مبی « شوخ طبعبی »و « شوخی»یا اصطلاحاً در زبان فارسی  "humor" 5یكی از موضوع های مهم روان شناسی مثبت
به معنی مایعی در بدن ببود  «  humor»( به قرون وسطی بر می گردد. در آن زمان 6= مایع و سیال umorلغوی ریشه این کلمه )

                                                                 
3 Nicholas Kuiper 
4 Craft 
5 Postitive psychology 
6 Liquid and fluid 
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در افراد می شد. بنابراین بر اساس  که تغییر این مایع در بدن موجب تغییر حالات هیجانی و به دنبال آن افزایش و کاهش سلامتی

 ( به چهار نوع مزاج اشاره می کند: 1978)7تغییر همین مایع نیز مودی

 که با خون در ارتباط است، غالب بودن این مزاج در بدن، منجر به شادی در افراد می شود. 8مزاج دموی -1

 شود.منجر به خشم در افراد میکه با صفرا در ارتبط است، غالب بودن این مزاج در بدن،  9مزاج صفراوی -2

 احساسی در افراد می شود.که با بلغم در ارتباط است، غالب بودن این مزاج در بدن، منجر به بی تفاوتی یا بی 10مزاج بلغمی -3

 که با صفرای سیاه در ارتباط است، غالب بودن این مزاج در بدن، منجر به افسردگی در افراد می شود. 11مزاج سودایی -4

یبر  زیبف از آن در  از نظر روانشناسان، فیلسوفان و ادبیان دارای تعاریف مختلفی می باشد، که به چنبد تعر « شوخی»لاح امروزه اص
 اشاره می کنیم:

 ( از شوخی به معنای چرکی، دناست، درن، وسخ و پلیدی یاد شده است.1377در لغت نامه دهخدا ) -

خنی که ( عمل یا س1ی شوخی چهار معنی را در نظر می گیرد: خود برا« فرهنگ بزرگ سخن»( نیز در کتتاب 1381انوری ) -

سبهولت صبورت    ( عملی که انجام دادن آن به راحتی و2در مخاطب، نوعی احساس دل پذیری ایجاد کند و او را به خنده اندازد. 
 ( طنازی و دلربایی.4( گستاخی و جسارت و 3گیرد. 

عمل، گفتار یا نوشتاری که باعث ایجاد سرگرمی می »تعریف شده است:  شوخی در لغت نامه انگلیسی آکسفورد نیز این گونه -

 (.1989، 12سیمپسون و وینر«)تواند در این مقوله قرار گیردشود، هر چیز عجیب و غریب، خنده دار، طنزآمیز، مضحک و جالب می

می شود، با حل مشكل ادامه می شوخی به عنوان یک پدیده چند بُعدی، فرایندی سه مرحله ای است که با برانگیختی شروع  -

 (.1996، 13یابد و با یک تصمیم پایان می پذیرد)سولومون

و  می چنبد وجهبی  اما اگر بخواهیم واژه شوخی را از دیدگاه روان شناسانه مورد بررسی قرار دهیم باید شبوخی را ببه عنبوان مفهبو    

 گسترده از دو دیدگاه نظری و عملیاتی تعریف کنیم:
در این دیدگاه شوخی شامل جنبه های اجتماعی، رفتاری، هیجانی، شناختی است. از جنبه اجتماعی، شبوخی   الف( دیدگاه نظری:

(. از جنببه رفتباری،   1985، 14کند)مورستین و براسبت پدیده ای اجتماعی است که در روابط بین فردی و جاذبه نقش مهمی ایفا می

« 16شبعف »( آن را 1993)15حالت هیجبانی توصبیف مبی شبود کبه را      خنده تجربه رفتاری شوخی است. از نظر هیجانی، شوخی آن 
 (.17،1992می داند. از نظر شناختی، شوخی شامل ادراک تناقض ها و تضادها در یک بافت شاد است)فورابسكو

عنواب( دیدگاه عملیاتی: در این دیدگاه شوخی می تواند گاهی به عنوان یک محرک موقعیتی)مانند یک فیلم کمدی(، گ ه  ن اهی ب

گاهی  ، و بالاخرهیک فرایند روانی)مانند ادراک ناهمخوانی های خنده دار(، گاهی به عنوان یک پاسخ هیجانی)مانند خنده و شعف(

 (.  2001به عنوان یک مداخله درمانی تعریف گردد)مارتین، 
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صورت یک فرایند در نظر بگیریم. اما  اگر بخواهیم تمامی تعاریف را به صورت یكپارچه در هم ادغام کنیم، لازم است تا شوخی را به

 است. 20( پاسخ3، و 19( ارگانیسم2، 18( محرک1فرایند شوخی نیز همانند هر فرایندی شامل 

 محرک: شامل آغاز کننده )مانند فردی که لطیفه ای را تعریف می کند(، یا یک رویدادی خنده دار باشد. (1

 زیبابی شبوخی  گر توسط فردی مشاهده و مورد ارزیابی قرار گیبرد. ار ارگانیسم: علاوه بر محرک، هیچ چیزی خنده دار نیست م (2
یلی گر به هر دلاشامل دو فرایند است. مشاهده کننده باید شوخی را ادراک کند )شناخت( و هم آن را دوست داشته باشد)هیجان(. 

 نظر نمی گیرد. مشاهده کننده شوخی را ادراک نكند و یا آن را دوست نداشته باشد احتمالاً آن را شوخی در

سبخ کباملاً   پاسخ: پاسخ می تواند شامل خندیدن، لبخند زدن، نیشخند و غیره باشد. نكته حائز اهمیت این است کبه ایبن پا   (3
شی هایی که نا خودکار نیست و معمولاً می تواند سرکوب شود)مانند مواقعی که جلو خنده خود را می گیریم(. لذا شوخی و خنده

 ست در این طبقه قرار نمی گیرند. از تحرک مغز یا دارو ا

 یاهب ی رومنبد یمثبت و ن یمثبت، تجربه ها یهایآورد سنجش کنش ور یمثبت نگر، رو یبا گسترش جنبش روان شناس همزمان

ل در حبا  یا دهنب یبه طور فزا ره،یو غ یشوخ طبع مان،یا ،یشادکام ،ینیخوش ب ،یاز زندگ یتمندیمانند: رضا یانسان افتهیسازش 
اشته اسبت.  داز روانشناسان را به خود معطوف  یبرخ ژهیاست که اکنون توجه به و ییاز جمله سازه ها یگسترش است. شوخ طبع

راسر جهان متفاوت در س یو فرهنگ یاجتماع یاست که افراد متعلق به بافت ها یمثبت یجهان شمول و به طور کل تیفعال یشوخ

وخ شحس  شود. یم حیو تفر یموجب سرگرم هاز عمل، گفتار و نوشتار اشاره دارد ک یتیفیلاح به کاصط نیکنند. ا یآن را تجربه م
 یهبا یی ناوردها و توااست که در انواع رفتارها، تجربه ها، عاطفه ها، بازخ یفرد یمهم تفاوتها ریو متغ داریپا یتیرگه شخص ،یطبع

 شود.  یم یخنداندن و مانند آن متجل دن،یخند ،یمرتبط با سرگرم

 مفهوم شوخ طبعی 
مبرتبط   گبر ید ینكات مثببت روانب   یخلق مثبت و برخ ،یریانعطاف پذ ،یتفكر جانب ت،یرا با عزت نفس، خلاق یشوخ یاز نظر روان

 و میینما یاحساس شاد م،یسبک شو یدهد که کم یرا م ییتوانا نیکه به ما ا یعبارت است از حالت یدانسته اند. حس شوخ طبع

 یمنیا مستیس نكهیا علاوه بر یابزار مراقبت از خود در نظر گرفته شود. شوخ کیبه عنوان  دتوان یم نیکم شود. بنابرا مانیتنش ها
 ی، روشر درجه اولد یکند. به اعتقاد توماس هابز  شوخ یم ادیرا هم ز یروان یآورد و انرژ یکند، انعطاف به وجود م یم تیرا تقو

ساس  را اح یکانت  شوخ طبع نیشخص ثالث است. همچن ای ببه مخاط نیست و هدف آن توها یدر جهت ابراز خشم و غضب آدم

 یختلالات روانب ا صیتشخص یدانست. راهنما یو پو  م چیانتظار به ه ایتوقع  کیربط  یو ب یشكل ناگهان رییحاصل از تغ ریو تأث
 ببه افبراد   یبعشوخ ط کهراهنما اشاره شده است  نینموده است. در ا فیتعر افتهیتوسعه  یدفاع سمیرا به عنوان مكان یشوخ طبع

رگرم کننبده  و سب  زیب طنز آم یدادن به جنبه ها تیبا اهم یرونیب یعوامل استرس زا ای یجانیه یتا با تعارض ها دینما یکمک م

 (.1399 ،یو مصباح ،یغفور،یاعظم عتمدار،یشر)ندیمقابله نما

 مولفه های شوخی
شوخی و شوخ طبعی، یكی از مهم ترین جنبه های شوخی، مولفه ها یا عناصبر شبوخی هسبتند. ببر اسباس دیبدگاه       بعد از مفهوم 

 ( نیز شوخی حاوی سه مولفه به شرح ذیل است: 1995)21سلتانوف
 هوش: مولفه شناختی شوخی، هوش نام دارد. (1
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ه تنها احساسات و هیجانات منفی همچون خشم، شادمانی: مولفه هیجانی شوخی، شادمانی نام دارد. شوخی با ایجاد شادمانی، ن (2

و آسبودگی را جبایگزین   23، خبوش بینبی   22نگرانی، خصومت، بدبینی را از انسان دور می سازد، بلكه احساسات مثبت هماننبد شبادی  

 احساسات منفی می کند. 

آنها دو  ندارند، اماپرا مترادف می خنده: مولفه فیزیولوژیكی شوخی نیز خنده نام دارد. با این که اکثریت افراد، خنده و شوخی  (3
 مفهوم جداگانه هستند، در واقع انسان ها برای شوخی کردن نیازی ندارند که حتماً بخندند.

 انواع شوخی 

ظبری وجبود   نعلی رغم بررسی های مختلفی که درباره شوخی به عمل آمده، هنوز میان کارشناسان در زمینه انواع شبوخی اتفباق   

ر ادامبه ببه   دیک از محققان بر اساس دیدگاه و تخصص خود نسبت به شوخی، آن را تقسیم بنبدی نمبوده انبد.    ندارد. در واقع هر 

 بررسی انواع شوخی از دیدگاه های مختلف می پردازیم.

 انواع شوخی بر اساس تاثیر -الف
یرات مثببت و منفبی آن ببه دو    ( شاید ساده ترین تقسیم بندی این باشد که شوخی را بر اساس تاث1995)24بر اساس نظر سلتانوف

 دسته تقسیم کنیم:

،  شوند، در این شوخی ها افرادباعث بذله گویی، شادمانی، خندیدن و رابطه صمیمانه و نزدیک با مردم می شوخی های خوب:  (1

 خود و موقعیت ها را مورد تمسخر قرار می دهد. شوخی های دوستانه از جمله شوخی های خوب هستند.

ر فراینبد  دخی های بد ایجاد کننده فاصله بین مردم، افزایش درد در بین آنهبا و ایجباد کننبده اخبتلال     شو شوخی های بد: (2

جبوک   ک هبای قبومی،  درمانی هستند. در این نوع از شوخی ها اکثراً سایر افراد و گروه ها مورد تمسخر قرار می گیرند. کنایه، جبو 
 بر ضد ملیت وکه بر ضد مردان، بر ضد زنان، بر ضد گروه های مذهبی  هایی که برضد افراد یا گروه های خاص)مانند جوک هایی

 ها( گفته می شود، همه از نوع شوخی های بد هستند. 

 انواع شوخی بر اساس قالب -ب

ببازی، پبانتومیم، سُبر    شوخی های بدنی احتمالاً از قدیمی ترین نوع شوخی هبا در جهبان اسبت. دلقبک     :25شوخی های بدنی (1

موز، پرتاب کردن بشقاب خامه به صورت یكدیگر و هُل دادن فردی داخل استخر از جمله شوخی هبای ببدنی   خوردن روی پوست 
 (.2002، 27از جمله کمدین هایی بودند که از شوخی های بدنی استفاده می کردند)زیولكوسكی 26است. لورل و هاردی

ا کلمات، چیستان، هجو، طعنه، بذلبه گبویی،   نوع دیگر شوخی، شوخی های کلامی است. لطیفه، بازی ب :28شوخی های کلامی (2

 شعر فُكاهی، حكایات و روایات در این طبقه قرار می گیرند.

یكی دیگر از انواع شوخی، شوخی هبای تصبویری اسبت. کتباب هبای کاریكباتور از جملبه مهمتبرین          :29شوخی های تصویری (3

 شوخی های تصویری در جهان به حساب می آیند.   

 اساس کارکردانواع شوخی بر  -پ

 ( نیز انواع شوخی را بر اساس کارکرد، به پنج دسته تقسیم می کند:1984)30زیو
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 برتری. مانند گفته های تحقیرآمیز، طعنه و کنایه برای آسیب زدن به دیگران و ایجاد شوخی با کارکرد پرخاشگرانه: (1

 (.رد بدنی)برای ایجاد قدرت وغیرهمانند لطیفه ها و گفته هایی درباره جنسیت یا عملكشوخی با کارکرد جنسی:  (2

 مانند لطیفه و خوش مشربی)برای ایجاد محیطی آرام و دلپذیر(. شوخی با کارکرد اجتماعی: (3

ه و هجبوم  مانند شوخی هایی که در آنها فرد خود را تحقیر می کند)برای جلوگیری از حملب  شوخی هایی با کارکرد دفاعی: (4

 دیگران(.

)ببرای فهمیبدن یبا ببه خباطر آوردن یبک       32و جبوک هبای اندیشبمندانه   31مانند ظرافت طببع   شوخی هایی با کارکرد عقلی: (5

 مفهوم(.

 خی بر اساس سبکشوانواع  -ت

را  گریكدیمرتبط با  یاز رگه ها ینگاه جامع، طبقه ا کیاست که در  یهچند وج یبلكه سازه ا ستین یتک بعد یحس شوخ طبع

 مزیمكبان  ای یاراهبرد مقابله  ،یشناخت ییبایپاسخ ز ،یشناخت ییمتفاوت همچون توانا یو ممكن است به شكل ها ردیگ یدر بر م
ف سلامت مختل یو جنبه ها یطبع خحس شو نیکرده اند رابطه ب یشود. در دو دهه گذشته روان شناسان سع یمفهوم ساز یدفاع

 کنند. یرا بررس یستیو بهز یاجتماع -یروان ،یجسمان

و  یمت جسبمان و ابعاد مرتبط با سلا یحس شوخ طبع نیکه رابطه ب یقاتیبه تحق قی( با نگاه عم2001) نی( و مارت1998)نیمارت

 سانیب از وار یکمب  اریمختلف موجود مقبدار بسب   یاسهایکه مق افتندیدست  جهینت نیقرار داده بودند به ا یرا مورد بررس یستیبهز
متبر تكبرار   کنباهمخوان و   اریبسب  یو سلامت جسبمان  یشوخ طبع نیرابطه ب نهیها در زم افتهیکنند و  یم نییرا تب یسلامت روان

و ببالقوه   هافتیبالقوه سازش  یها یور ها کنش اسیمق نیباشد که ا نیا دی( معتقد است علت شا2007، 2003) نی. مارترندیپذ

 اتیب ا مبرور ادب ( بب 2003و همكباران )  نیکنند. مبارت  ینم زیدهند و از هم متما یرا مورد توجه قرار نم یشوخ طبع افتهیسازش نا
از شبوخ   شبوند  یمب  یستیرا که موجب بهبود بهز یمتعدد یهایو کنش ور یشوخ طبع نیدر مورد رابطه ب یو تجرب ینیبال ،ینظر

عناصر  یبنارا بر م یشوخ طبع یهایاز کنش ور 2× 2مدل  کیپژوهشگران  نیکردند. ا زیمتما افتهیاو سازش ن رسودمندیغ یطبع

 ایب م وجود دارد کبه دو سببک آن سبال    یمدل چهار سبک شوخ طبع نیمطرح کردند. بر طبق ا یشوخ طبع اتیشده در ادب مطرح

 و انهیرخاشگراپ ی)شوخ طبع افتهیسازش نا ایگر ناسالم یو خودارزنده سازانه( و دو سبک د انهیوندجویپ ی)شوخ طبع افتهیسازش 
 .( هستندانهیرگرایخودتحق

  33دهنده وندیپ یشوخ سبک (1

، ناراحت کنبد  شوخی هایی که باعث استحكام رابطه فرد با دیگران می شود. به عنوان مثال گفتن یک لطیفه بدون اینكه کسی را

 می تواند موجب شادتر شدن روابط گردد.

 34ارتقاء دهنده خود یشوخ سبک  (2

خص خبود را  شب شوخی هایی که با آنها دارند،  یبه زندگ یو خاص یکنند نگاه کل یاستفاده م یسبک شوخ طبع نیکه از ا یافراد

 شبتر یبک بسب  نیب ا یریبه کارگ ندههد وندیپ یبا شوخ طبع سهیدر مقا بزرگ جلوه می دهد، بدون اینكه موجب آزار دیگران شود.

شبوخی از هبم    مثلاً کسی که خبود را در حرفبه اش ببه    .تمرکز داشته باشد یشخص نیبر روابط ب نكهیدارد تا ا یجنبه درون روان
 قطارهای خود بالاتر بداند.

                                                                                                                                                                                                                 
3 0 Ziv 
3 1 Wit 
3 2 Cerebral jokes  
3 3 Affiliative style 
3 4 Self-enhancing style 

http://www.tajournals.com/


 47-68 ، ص1403 ابستانت، 2، شماره 8دوره ،  روانشناسی، علوم اجتماعی و علوم تربیتیفصلنامه علمی تخصصی 
ISSN: 2588-3976 

http://www.Tajournals.com 

 

54 

 

 35انهیپرخاشگرا یشوخ سبک  (3

و دسبت   و سبربه سبر گذاشبتن    ریب تحق شخند،نی ز،یطعنه آم یها است و با استفاده از سخن گرانیمتمرکز بر د یسبک شوخ نیا

 . ردیپذ یصورت م زیآم نیتوه یشوخ گریبه عبارت د ای گرانیانداختن د

 36انهیرگرایخودتحق یشوخ سبک (4

كر ا به یک تانشوخی هایی که در آن فرد به قیمت ضرر زدن به خود، موجب تقویت روابط می شود. مثل اینكه یک فرد چاق، خود ر
 آب یا خرس تشبیه کند.

صبومت،  ختحقیقات نشان داده اند از بین سبک های شوخی، سبک های پرخاشگرانه و خود تحقیرگرانبه ببا افسبردگی، اضبطراب،     

ایبت  پرخاشگری و تمایلات روان رنجوری همبستگی مثبت و با مورد پذیرش ببودن، درسبتكاری، صبمیمیت، عبزت نفبس و در نه     
زت نفبس،  ک های ارتقاءدهنده و پیوند دهنده ببا صبداقت، سبرزندگی، عب    سلامت روانی، همبستگی منفی دارند. در صورتی که سب

همدلی، خوش بینی و سبلامت روانبی همبسبتگی مثببت و ببا افسبردگی، اضبطراب و تمبایلات روان رنجبوری همبسبتگی منفبی            

 یشوخ طبع یهابا زنان از سبک  سهیپژوهش ها مشخص شده که مردان در مقا نیدر ا نیهمچن(. 2003دارند)مارتین و همكاران، 

 .نندکیاستفاده م شتریناسالم ب

 ی  شوخ طبع یروان شناخت ینظر یمبان

درباره علل خندیدن افراد و اینكه چه چیزی شوخ طبعی آن ها را کنترل می کند، نظریه های متعبددی وجبود دارد. ببرای نمونبه     
ودهبای افبراد زیبر دسبت ایجباد مبی شبود)لفكورت و        افلاطون و ارسطو اعتقاد داشتند که  شوخی از دیدگاه افراد بالادست به کمب

(. همچنین نظریه های متعددی تلاش کردند تا شوخی را با برانگیختگی احساسبات افبراد، مبرتبط سبازند. در ایبن      1986، 37مارتین

(. امبا در مجمبوع ببا وجبود     1983، 38نظریه ها هدف شوخی، آزادسازی تنش های درونی یاهیجانبات لبذت بخبش اسبت)مک گبی     
رویكردهای نظری وسیع و قابل بحث، در باب شوخی و شوخ طبعی، پنج نظریه عمده در دیدگاه امروزی وجود دارد که در ذیل ببه  

 آنها پرداخته می شود: 

 39یبرتر هینظر  (1
مطبرح و توسبط افلاطبون  معتببر      40توماس هبابز  یسیانگل لسوفیف لهیکه به وس یو شوخ طبع  یدرباره شوخ هینظر نیتر یمیقد 

ما را به خنده  یصحنه ا ایو  میخند یم یا فهیکه به لط یگرا، زمان جانیه ی هینظر نیبود. بر اساس ا یبرتر هیشناخته شد، نظر

توان   یم هینظر نیا انیاز حام .میشو رهیتسلط دارند، چ ای یکه بر ما برتر یگروه ایبر فرد  هشود ناخود آگا یاندازد که سبب م یم
 .اشاره کرد سیو وال سیدیس رسون،یبه ارسطو، افلاطون، م

 اهانت هینظر (2

 نیتوه ،یو شوخ طبع ییکه هدف از بذله گو نسانیجهت ابزار غضب است. بد یدر درجه اول روش یشوخ طبع هینظر نیا براساس

گردد که  یم یتلق دهیمثبت و پسند لیبدان دل یمعتقدند که شوخ طبع كردیرو نینظران ا شخص ثالث است. صاحب ایبه مخاطب 

را  ز مباحث فوقا ی( است. اشاراتییو ناسزاگو نیتوه ریتر ابراز خشم )نظ ؤدبانهم ریخشن تر و غ یها جهت روش یمناسب نیگزیجا

 .افتیو هابز  سرویافلاطون، ارسطو، س یتوان در نوشته ها یم

                                                                 
3 5 Aggressive style 
3 6 Self-defeating style 
3 7 Lefcourt and Martin 
3 8 McGhee 
3 9 Superiority theory 
4 0 Thomas Hobbes  
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 41رهایی هینظر (3

و  یاست کبه در مبورد شبوخ    یاتینظر نیکرد از جمله مشهور تر یآن را معرف 43دیو فرو دیارائه گرد 42که توسط اسپنسر ییرها هینظر

 یعصبب  یتبنش و فشبارها   یزاد سازآ یبرا ،یقابل قبول از نظر اجتماع یروش یشوخ ه،ینظر نیوجود دارد. بر اساس ا یشوخ طبع
سرکوب شده را دوباره  یتوان عقده ها یاست که به کمک آن م یکار یساز  فهیه، لطینظر نی. مطابق با ا(44،1998)ویسونانتاست

 فهی( لطهینظر نی)پرچمدار ا دی. در واقع طبق نظر فروو با آزاد شدن این انرژی ذهنی، مخاطب لطیفه به رهایی می رسد کرد داریب

سرکوب شده ذهن را   یتواند انرژ یم دارد که تیرو اهم نیاز ا فهیلط یبخش ناخودآگاه ذهن است و اثر روان یساز و کار دفاع ینوع
منبع   یآنچه را که به صورت موضوع ها” خود“او معتقد است که  نیبه ارمغان آورد. همچن ذهنی – یروان یدوباره آزاد کند و ارضا

کنبد و   یطنز( دوباره آزاد مب  گریاشكال د ای)و  فهیکردن آن به شكل لط انهیدر آن سرکوب شده است با مبتذل و عام )تابو( شده

 . (1371)اخوت،دهد یرا به صورت موقت هم که شده کاهش م یتنش درون

 45عدم تجانس یا ناهمخوانی هینظر (4
خنده دار است که  با انتظبارات فبرد    یزیچ یموقع (؛46،1992)سی واردشناخت گرا است یا هیکه نظر عدم تجانس هیاساس نظر بر

؛ و تا زمانی که ناهمخوانی حل نشود موقعیت خنده دار شود یناهمخوان نیدرک ا یمكرر او برا یناهمخوان بوده و موجب تلاش ها
د  هینظر نیا روانیکرد. پ اشاره لمانیتوان به جرارد، شوپنهاور، برگسون، منون و و یم زین هینظر نیاز طرفداران ا خواهد بود. معتقدن

و در کنبار هبم    سهیمقا گریكدیکننده با  یچند مفهوم ظاهراً نامرتبط که در ذهن شوخ طبع ایاز کنار هم گذاشتن دو  یشوخ طبع

امور، عامل شبوخ   نیتفاوت ب ایمشابهت  افتیمعتقدند که در هینظر نی. روان شناسان طرفدار ادیآیشوند، به دست م یگذاشته م
 یشود لبذا خنبده آور مب    یم هودهینامربوط و ب یه بحثب یمنطق یبحث لیمعمولاً سبب تبد یآن جا که شوخ طبع زاست و ا یطبع

دارد. ساراسبون و ساراسبون    ییمطابقبت هبا   یدر روان شناسب  نینبو  ینظر با نظرات شبناخت  نیمشخص است که ا یشود. به خوب

تشنج زا و پر دردسر به کار  طیدر شرا یجهت کسب آرامش روان یتواند به عنوان روش یم یعباورند که شوخ طب نیبر ا زی( ن1987)

 هیب تبوان ببه نظر   یارائه شده که از آن جملبه مب   یروان شناسان درباره شوخ طبع یاز سو یگرید یها هینظر ریاخ انیرود. در سال
حل  یفرد را به سو دگاهیپهنه د ،یفشارزا، شوخ طبع یها تی( معتقد است در موقع1985) نی( اشاره کرد. راسك1985) نیراسك

فشارزا   یتهایدر موقع یشوخ طبع دگاه،ید نیدهد. طبق ا یو فشارها گسترش م طیبا مح شتریب یؤثرتر مشكلات و سازگارهر چه م

 نیراسبك  هیب ظراست ن یشناس یبر معن یمبتن نیراسك هینظر شود. یاحساس تسلط، عزت نفس و اعتماد به خود م شیموجب افزا
 .گرددیم یتلق یمسئله شوخ ایمطلب، رفتار  کیپردازد که چگونه  یمسئله م نیعلل خنده ندارد بلكه به ا ایبه موضوع  یتوجه

 47تیربوب ای تیوهلُاُ هینظر  (5
م هب ببا   قیز طرا گرانیوحدت و اتحاد فرد با د شیافزا ،یاست که باعث رها شدن فرد از آشفتگ ییتوانا یشوخ هینظر نیاساس ا بر

 ببه عنبوان   یخشبو  هینظر نیدر ا نیشود. بنابرا یروح و روان فرد م رییو تغ ،تیموقع کیشائبه  یب قتیبرملا کردن حق دن،یخند

 .(1992)سی وارد،باشد یانسان م یبرااز جانب خداوند  یتیموقع ای هیهد
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  صاحب نظران دگاهیاز د یطبع شوخ

از  یشبوخ  دگاهید نی. از ا(1376)ریو،دهد یرا م یمقبول از نظر اجتماع وهیبه ش اریناهش الیام انیاجازه ب یشوخ دینظر فرو طبق

که معمولا مانع از انجام  یگردد و در همان لحظه از اضطراب یو منع شده باعث لذت شخص م ینهان یاز آرزوها یارضا بعض قیطر
به عبارت دیگر پس از اینكه لطیفه ای گفته می شود، نیروی روانی به شكل خنده تخلیبه   .(48،1364)مانشود یآرزو است، کاسته م

 .می شود

هبا و   تیب تحقبق و ببرآورده کبردن همبه قابل     یعنب ی ،50ییخودشكوفا ،یآدم یازهاین نیو مهمتر نیتر یاز اساس یكی 49اعتقاد مزلو به
خصمانه است  ریو غ یفلسف یافراد خود شكوفا داشتن شوخ طبع یها یژگیاز و یكیباشد. از نظر مزلو  یبالقوه خود م یها ییتوانا

)با رنجانبدن مبردم را ببه خنبده     رو مزاح خصبمانه  نیدانند. از ا یخنده دار است، خنده دار نم یادآن ها آنچه را که از نظر افراد ع

 .خنداند یآن ها را نم )شوخی غیر خنده دار(و مزاح خارج از نزاکت )به حقارت فردی دیگر خندیدن(طلبانه ی، مزاح برترواداشتن(

مزاح می دانند، پیوستگی نزدیكی با فلسفه دارد. آن را می توان مزاح واقعی خواند، زیرا تا حد زیادی تشكیل شده است از آنچه آنها 
کنند خود تمسخر کل بشریت هنگامی که دست به حماقت می زنند یا جایگاه خودشان را در جهان فراموش می کنند و یا سعی می

است که به جای خنده بلند، تبسم و سر تكان دادنی حاکی از فهبم و ادراک در پبی دارد.    را بزرگ جلوه دهند. طنزی اندیشمندانه

 (. 1379، 51این گونه طنز تنها مورد تحسین افرادی است که به همان مایه از سلامت روان برخوردار باشند)شولتز
خبود و ببه دنببال آن     تیریمبد  یببرا  یراه نیممكن است ا رد،یبگ ادیبه خود را  دنیاگر فرد روان رنجور، خند52آلپورت  دهیعق به

 .(1950)آلپورت،درمان او باشد

 که خود در شرایط سخت و طاقت فرسای اسارتگاه های نازی یكی از اسیران بود در مورد شوخی می گوید: 53به عقیده فرانكل
 د. در واقبع شب  یباعث حفظ جان م اسرا بود که نیدر ب یمزاح و شوخ هیبود روح یشگفت هیاز  همه در زندان ما شتریکه ب یزیچ"

وجود جدا مسخت  طیتواند انسان را از شرا یدر ساخت بشر م یگرید زیاز هر چ شیروح است که ب یاز سلاح ها گرید یكی یشوخ

 ".(1371كل، )فرانباشد هیچند ثان نكهیو لو ا زد،یها برخ یها و زشت یهر گونه سخت ربخشد تا در براب یسازد و به او توان

در  یاساسب  یو خنده از جمله سباز و کارهبا   ی: شوخسدینو یخود م ”یبا زندگ قیتطب“روانپزشک در کتاب  کیبه عنوان  54لانتیوا
سبازد. ببه اعتقباد او     یرا از فبرد دور مب   یباشد که نه تنها باعث رفع تنش شده، بلكه افكار منف یم یفشار روان ایمقابله با استرس 

پبادزهر هبا    نیتر یاز قو یكیاکثر انسان ها آن را به عنوان  باًیانسان است که تقر یدفاع یسلاح ها نیهتراز ب یكیو بذله  یشوخ

 .(1977،لانتیوا) آورند یبه حساب م یبرخورد با مصائب و مشكلات زندگ یبرا
یط آشبفتگی و  مزاح و شوخی به انسانها کمبک مبی کنبد تبا در شبرا     "می گوید: "56قدرت شفا دهنده ی شوخی"نیز در کتاب  55کلین

گرفتاری روی پای خود بایستند و بر اوضاع و شرایط موجود تسلط یابند. شوخی همانند سلاحی است که باعث خلع سبلاح شبدن   

عامل استرس آور می شود. علاوه بر این، استفاده از شوخی درمانی در بیمارستان ها نه تنها باعبث ایجباد فضبایی خوشبایندتر در     

 (.1989)کلین، "بلكه در تغییر روحیه بسیاری از بیماران ولو به طور موقت نقش بسیار موثری دارد بیمارستان ها می گردد، 
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  مختلف یها دگاهیاز د یطبع شوخ

 یگر لیروان تحل کردیدر رو یطبع شوخ  (1
جبازه  که به ما ا و نادر است ییاستعداد استثنا کی یشوخ طبع دیداند. از نظر فرو یم یدفاع زمیمكان نیرا بهتر یشوخ طبع دیفرو

بچه هاسبت   یزخطرناک است. مثل با که ظاهراً ییایدن یاست معن نینگاه کن ا": مییدهد در مواجهه با تنش به خودمان بگو یم

نجام داده  و سلامت ا یدر خصوص رابطه شوخ طبع یاریبس یپژوهش ها دگاهید نیپژوهشگران طرفدار ا "خنده دار است. یلیکه خ
 یوخ طبعشکه از  یادنمودند. افر انیرا ب ریز جیباشد و نتا یم یمهارت مقابله ا یبه عنوان نوع یبر ارزش شوخ طبع یدیاکاند که ت

اکنش و یا خلق منفبتنش زا، کمتر  اتیمواجهه شدن با تجرب گامهن احتمالاً ستندیکه شوخ طبع ن یبا افراد سهیبرخوردارند در مقا

 یت نشان ماست. مطالعا یو افسردگ ینیخشم، غمگ لیاز قب یمقابله با عواطف منف یبرا یروش موثر یدهند. شوخ طبع ینشان م
 .کمتر ارتباط دارد یكیولوژیزیف یتنش ها میو علا یمنیبا عملكرد مثبت دستگاه ا یدهد که شوخ طبع

 ییشناخت گرا کردیدر رو یطبع شوخ  (2

ها  هفیدن و خلق لطآور ادیبه  ،یبازساز دن،یساختن، فهم ییتوانا مثلاً یشناخت ییتوانا کیبه عنوان  یشناخت گراها از شوخ طبع 
 .شوند یم دهیحداکثر کارکرد سنج یتست ها لهیبه وس ینوع شوخ طبع نیکرده اند. ا ادی

 ییرفتارگرا کردیدر رو یطبع شوخ (3
ه  دنیو خند گرانید یبرا فهیکردن لط فیتعر دن،یخند ادیبه ز لیدانند. آن ها تما یم یرفتار عادت کیرا  یشوخ طبع رفتارگراها ب

 هدیبعانه سنجطرفتار شوخ  یابیارز یر براگمشاهده یها یدانند که توسط درجه بند یم یرفتار عادت یالگو کیرا  گرانید فهیلط

   .شود یم
 انسان گرا کردیدر رو یطبع شوخ (4

فبراد  ا یهبا  یژگب یز وا یكیبرند و شوخ طبع بودن را به عنوان  یبه جهان بالا م ژهینگاه و کیرا به اندازه  یگراها شوخ طبع انسان

 .نگاه شاعرانه به جهان کیدانند مثل  ینگرش م کیرا  یدانند. آن ها شوخ طبع یخودشكوفا م

 جایگاه شوخی در دین اسلام

م مبورد  جایگباه شبوخی در دیبن اسبلا     شوخی و خنده در ادیان مختلف مورد ستایش و تایید قرار گرفته است؛ که در این قسبمت 
 بررسی قرار می گیرد:

دن لی و شاد کربرخلاف تصور یا القاء که می کوشند چهره ای خشن از اسلام ارائه دهند، در فرهنگ دینی مسئله ی شادی، خوشحا

اد ی "ت مومنانهخصل"یک  دیگران نه تنها جزء خصلت های مثبت و پسندیده به شمار آمده بلكه از مزاح و شوخ طبعی نیز به عنوان
 (.1384شده است)محدثی، 

هیچ مومنی نیست مگر اینكبه  "حضرت صادق)علیه السلام( نیز نه تنها بسیار خنده رو و شوخ طبع بودند بلكه در حدیثی فرمودند:

مطالب نشبان دهنبده   . با این که "57در او ))دُعابه(( هست. راوی از امام پرسید: دعابه چیست؟ حضرت فرمودند: یعنی مزاح و شوخی

پذیرش شوخی در دین اسلام است اما این نكته را نیز نباید از نظر دور داشت که اسلام دین میانه رو است و برای هر کاری حبد و  
 ."58شوخی زیاد، احترام انسان را از بین می برد"مرزی قرار داده است. امام علی )علیه السلام( فرمودند: 

 

 
 

                                                                 
 6کافی، جلد اصول  57
 یک هزار حدیث در یک موضوع 58
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 تاثیرات جسمانی شوخی

 59عضلانیآرامش  (1
مطرح کرد. ببه اعتقباد او اسبترس و     1929در سال  60اصلاح آرامش عضلانی )آرام سازی یا آرمیدگی عضلانی( را نخست جكوبسون

تنش های روانی ریشه در انقباض ماهیچه های بدن دارد. امروزه این روش در روان شناسی کاربردهای بسیاری دارد. هدف بسیاری 

ش عضبلانی و  و ماساژ ایجاد آرامب  61از تكنیک های مدیریت استرس مانند ورزش های جسمی، بازخورد زیستی، تنفس عمیق، مراقبه
به دنبال آ ن رها شدن از تنش های روان شناختی است. با این وجود در حالی که بسیاری از تكنیک هبا وقبت گیبر و پبر هزینبه      

هستند، شوخی و خنده با زمان کم، تلاش و پول کمتر، و به طور خودکار و طبیعی باعث رسیدن فرد به آرامش می شود)پریروست 

(. در تحقیقی با استفاده از وسایل بازخورد زیستی نشان داده شد افراد بعد از تماشای کبارتون خنبده   3199، 63، هرث1987، 62و روما
(. اهمیت تاثیر ایبن آرامبش در ایبن    1987دار، سریع تر به آرامش می رسند تا بعد از دیدن یک چشم انداز زیبا)پریروست و روما، 

و  64مبک مبی کنبد، بلكبه ببه تخفیبف بیمباری هبای قلبی)لنگبور          حقیقت نهفته است که آرامش نه تنهبا ببه کباهش اسبترس ک    

( و سایر مشكلات نیز کمک مبی کنبد. عبلاوه    66،1977(، اضطراب مزمن)لبوف1982و همكاران، 65(، سردردها)بلنهارد1982همكاران،

رفتگی طبقه بندی می گ -درد -بر این برای بیماران مبتلا به روماتیسم، دردهای عصبی یا سایر بیماری هایی که در چرخه گرفتگی
 (.2004شوند، کاهش تنش عضلانی ناشی از خنده این چرخه را می شكند و منجر به کاهش درد می شود)مک گی،

  بدن یمنیا ستمیس افزایش (2
 یوخ طبعب دسبت زده انبد، شب    یببه مطالعبات گسبترده ا    یکه در مورد شوخ طبع یاز پژوهشگران و روانشناسان یاریاعتقاد بس به

عامل با تدر  یوخ طبعش. در واقع آن ها معتقدند که دینما یم تیزا تقو بیبدن را در مواجهه و مقابله با عوامل آس یمنیا یارگانها

مناسب  یرماند یتواند حت یو خنده م ی( شوخ طبع1979) زی. به اعتقاد کاسندینما یعمل م ندهکن لیبه عنوان تعد یمنیا ستمیس
بر  ریتأث وو خنده  ینقش شوخ طبع یبه بررس یشگاهیآزما یقی( در تحق1990همكاران ) باشد. لابوت و یعفون یهایماریب یبرا آن 

ه، گونب  یوخ طبعب شخنده ابراز شده، حرکات خنده آور  زانینشان داد صرف نظر از م جیبدن پرداخته اند. نتا نیمونوگلوبیا تیوضع

د سیستم ایمنی یكی از بدیع ترین حیطه ها در زمینه رابطه ی بین شوخی و افزایش عملكر .بخشد یبدن را بهبود م یمنیا ستمیس

عآی( می باشد -ان -در دهه های گذشته ایمنی شناسی عصبی روانی)پی )ا ات  م . ایمنی شناسی عصبی روانی به ارتباط بین هیجان
م ایمنی بدن اسی عصبی روانی نشان می دهد که سیست(. علم ایمنی شن1991از مثبت و منفی( و سیستم ایمنی می پردازد)ووتن، 

ت، شبادی،  به طور مثبت به نگرش ها، تفكرات، خُلق ها و هیجانات مثبت)مانند عشق، امیبدواری،خوش بینبی، مهرببانی، صبمیمی    

دگی، راب، افسرضطاخنده، شوخی و غیره( و به طور منفی به هیجانات و تفكرات منفی) مانند نفرت، ناامیدی، بدبینی، بی علاقگی، 
عیف شبتر دچبار تضب   تنهایی وغیره( واکنش نشان می دهد. بنابراین اگر در اکثر مواقع از هیجانات و افكار منفبی اسبتفاده کنبیم بی   

ری خبواهیم  تب سیستم ایمنی می گردیم و بالعكس، اگر تلاش کنیم تا هیجانات مثبت را در خود افزایش دهیم سیستم ایمنی قوی 

 داشت.

 
 

                                                                 
5 9 Muscle relaxation 
6 0 Jacobson 
6 1 Meditation 
6 2 Prerost & Ruma 
6 3 Herth 

 Langorch6 4 
6 5 Blanehard 
6 6 Leboeuf 
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 کاهش درد (3

یقات بسیاری نشان داده اند که تماشا یا گوش کردن نوارهای خنده دار، مدت زمانی که افراد می توانند دستشان را در آب سرد  تحق

(. در همین رابطه محققان به این نتیجه دست یافته اند افرادی که فیلم خنده 1987و همكاران، 67نگه دارند افزایش می دهد)کوگان
ه ببا افبرادی کبه فبیلم غیبر خنبده دار مبی بیننبد یبا درد کمتبری را بیبان مبی کننبد)هوداک و              دار تماشا می کننبد در مقایسب  

 (.1995( یا بیشتر می توانند درد را تحمل کنند)ویسنبرگو همكاران،1991همكاران،

 کاهش فشار خون (4

 کند. در واقع فشارمی در هنگام خندیدن قلب با سرعت بیشتری می زند و در نتیجه خون بیشتری را در سراسر سیستم بدن پمپ

ندیبدن هبم   خون در جریان خندیدن افزایش می یابد با این وجود وقتی خنده تمام می شود میزان سطح فشار خون از قببل از خ 
 (.2004پایین تر می آید)مک گی،

 روش

 انه ای است.تحلیلی است و روش گردآوری داده ها، مبتنی بر بررسی اسناد کتابخ –روش به کار رفته در پژوهش حاضر توصیفی 
 

 یافته ها
ر ن گونه که ذکمورد توجه بوده است. هما ربازیاز د یشوخ طبع یدرمان نقشبا توجه به بررسی مطالعات پیشین می توان گفت که 

داده اسبت، در   ( نشان1979) زیآن گونه که کوسن زیتعادل اخلاط بدن دانسته اند و ن جةیرا نت یشده، پزشكان باستان شوخ طبع

 یعب ده، شوخ طبافسر مارانیب یبرا عتقدندکارآمد کرد. پژوهشگران م یاستفاده ها یتوان از شوخ طبع یم یخاص یهایماریدرمان ب
ندر یبر کنش ها زین (1916) دی( و فرو1950حالت تعادل خلق است. آلپورت ) یابیروش مناسب و موفق جهت باز ینوع شوخ  یما

 شانگران ببر نقب  از روان درمب  یاریدانند. بس یدارو م نیبهتر یرا در موارد ی( شوخ طبع1987کرده اند و ساراسون ) دیتأک یطبع

( از آن جا که 1اشاره کرده است:  یدر روان درمان یطبع( به دو هدف عمده شوخ1977)  نیکرده اند. لو دیتأک یشوخ طبع یدرمان

ور نباگوار  از امب  یاریجهت لذت بردن در بس رشیقابل پذ ،یدرمان وةیش کیشود لذا به مثابه  یموجب لذت و سرور م یشوخ طبع
شان ن( 1990سپر )دارد. ا یو نگران یاز آنها ناراحت ماریشود که ب یفرد و افراد نیموجب ارتباط ب تممكن اس ی( شوخ طبع2است. 

 اسبت. او در  و کهولبت  یدوران سالخوردگ ،یروان یهایمؤثر در مراقبت از آشفتگ اریبس یدرمان وةیش کی یداده است که شوخ طبع

 یه مند مب بهر یوخ طبعش یو مراقبت یدرمان یایاز مزا شتریبه مراتب ب افراد ریباره اعتقاد دارد که افراد سالخورده نسبت به سا نیا
زایا همترین این ماگر بخواهیم مزایا و تاثیرات شوخی و شوخ طبعی را مورد بررسی و تحقیق قرار دهیم، بدون شک یكی از م .شوند

انبی  ز مزایبای رو ادر حوزه روان شناسی، تاثیرات روانی شوخ طبعی است. شوخ طبعی علاوه بر تاثیرات جسمانی دربردارنده بسیاری 

 مزایا می توان به موارد زیر اشاره نمود:می باشد. از جمله این 

 68افزایش امیدواری (1
تحقیقات نشان داده است افرادی که امیدواری بالاتری دارند برای مقابلبه ببا گرفتباری و مصبائب زنبدگی از شبوخی اسبتفاده مبی         

كرات مثبت، جلوی تفكرات (. به عبارت دیگر شوخی به عنوان یک مكانیسم مقابله ای ممكن است با ایجاد تف69،1994کنند)اسنیدر
 منفی را بگیرد. بنابراین شوخی و امیدواری در بهزیستی یا رفاه روان شناختی و جسمانی موثر است. 

 

 

                                                                 
6 7 Cogan 
6 8 Hope 
6 9 Snyder 
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 افزایش خوش بینی  (2

ر دافبرادی کبه    افراد شوخ طبع نسبت به آینده نگرش مثبت تر و خوشبینانه تری دارند. در همین رابطه تحقیقات نشبان داده انبد  

لاتری کسبب  طبعی نمرات بالاتری می آورند در فاکتورهای سلامت روان شناختی مانند خوش بینی نیز نمرات ببا  پرسشنامه شوخ
 (.1997می کنند)تورسون و همكاران، 

 70افزایش احساس کنترل (3
مبی  (. ببه عقیبده او مبا ن   1984و کوباسبا،   71می نامد)مدی "کنترل شاختی"استفاده از شوخی باعث آن چیزی می شود که کوباسا 

توانیم تمام حوادث بیرونی را کنترل کنیم اما این توانایی را داریم تا نگاه خود به حوادث را کنترل کرده و در مقابل آن رویبداد ببه   

طور مناسب واکنش نشان دهیم. تحقیقات نشان داده اند کسانی که در معرض آموزش مهبارت هبای شبوخی قبرار گرفتبه انبد در       
 (. 1996در این زمینه ندیده اند، در زندگی خود احساس کنترل بیشتری می کنند)ووتن، مقایسه با کسانی که آموزشی

 افزایش عزت نفس (4

عزت نفس عبارت است از احساس ارزشمند بودن. این حس از مجموع افكار، احساس ها، عواطف و تجربیات در طول زندگی ناشی 
اهمیت است: از یک طرف، یكبی از پیامبدهای اجتمباعی شبوخی،     می شود. اما رابطه ی بین شوخی و عزت نفس از دو جنبه حائز 

افزایش روابط و مهارت های اجتماعی است. این تاثیر اجتماعی شوخی باعث می شود تا فرد درباره خود احساس بهتری پیدا کند و 

ر تحقیقبات نشبان داده انبد    به خود اعتماد پیدا کند و به دنبال این احساس اعتماد، عزت نفس فرد افزایش می یابد. از طرف دیگ
؛ تورسبون و  1995و کولینسبون،  73؛ رادریگبوس 1988، 72افرادی که شوخ طبعی بالاتری دارند، عزت نفس بیشبتری دارند)کولینسبون  

 (.2000؛ آبرامویتز،1997همكاران،

 74افزایش هماهنگی بین خودپنداره ها (5
( خودپنداره ی 1اسات خود دارد. خودپنداره دارای دوجنبه است: خودپنداره تصویر یا برداشتی است که فرد از باورها، عقاید و احس

( خودپنداره ی آرمانی، یعنی آن چیزی که شخص بسیار دوست دارد آن را داشته باشبد.  2واقعی، یعنی آن چیزی که فرد هست و 

خی و خودپنبداره تحقیقبات   برای مثال یک فرد چاق که یک خودپنداره لاغر را برای خود تجسم می کند. در زمینه رابطه بین شو
نشان داده اند استفاده از شوخی برای مقابله با استرس باعث هماهنگ شدن خودپنداره ی واقعی با خودپنداره ی آرمانی می شود. 

به عبارت دیگر پایداری یا تعادل خودپنداره ها در افبرادی کبه ببرای مقابلبه ببا اسبترس از شبوخی اسبتفاده مبی کننبد، بیشبتر            

 (. 1993و مارتین،  75راست)کوئیپ

 کاهش استرس (6

ی کبه  تاثیر شوخی بر استرس محدود به تاثیرات جسمانی نیست. حوادث منفی زنبدگی ماننبد از دسبت دادن شبغل، مبرگ افبراد      
بسبیاری از   دوستشان داریم، یا اختلاف با خانواده اغلب منجر به استرس می شود، و ایبن اسبترس سبرآغاز افسبردگی، اضبطراب و     

فبظ یبک حالبت    روان شناختی و جسمانی است. بنابراین راهبردهای مورد استفاده برای رهایی از استرس به منظور ح بیماری های

رس یباد شبده   عمومی رفاه، از اهمیت بسیاری برخوردار است. یكی از این راهبرها که از آن به عنوان یک تسبكین دهنبده ی اسبت   

 (.1999؛ کان و همكاران،1983شوخی است)مارتین و لفكورت،
 

                                                                 
7 0 Sense of control 
7 1 Maddi 
7 2 Collinson 
7 3 Rodrigues 
7 4 Self-concepts 
7 5 Kuiper 
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 کاهش افسردگی (7

افسردگی یک اختلال خُلقی است که متغیرهایش عبارتند از احساس اندوه و غم زدگی، کاهش انگیزه و علاقبه ببه زنبدگی، افكبار     

منفی)مانند احساس درماندگی، بی کفایتی، کم بودن اعتماد به نفس( و علائم جسمی از قبیل مختل شدن خواب، کاهش اشتها و 
 (.1378و همكاران، 76نسوناحساس خستگی)اتكی

 کاهش پرخاشگری (8
یت نعریف قصد و پرخاشگری را رفتاری تعریف کرده اند که هدف آن صدمه زدن به خود یا دیگری باشد. نكته حائز اهمیت در این ت

ه دمه زدرفتارکننده است. یعنی یک رفتار آسیب زا در صورتی پرخاشگری محسوب می شود که از روی قصد و عمد به منظور ص ن ب

یبه  لایش یبا تخل دیگری یا به خود انجام گرفته  باشد. اما در رابطه با تاثیر شوخی در پرخاشگری از یک دیدگاه شبوخی باعبث پبا   
هبای   نفر به این نتیجبه رسبید افبرادی کبه شبوخی      107( در تحقیقات خود بر روی 1993هیجانی پرخاشگری می گردد. یوئنو)

ن می از خود نشا پرخاشگرانه ترجیح می دهند، هم رفتار پرخاشگری و هم رفتار نوع دوستی پرخاشگرانه را بیشتر از شوخیهای غیر

 دهند، در صورتی که افرادی که شوخی های غیر پرخاشگرانه را ترجیح می دهد فقط رفتار نوع دوستانه دارند.

 تاثیرات اجتماعی شوخی
گردد)تورسبون و پباول،   هبای اجتمباعی و سیسبتم حمبایتی مبی     تحقیقات نشان داده اند  استفاده از شوخی باعث گسترش شبكه 

ف نظر (. افزایش حمایت اجتماعی با کاهش استرس سبب افزایش سلامتی می گردد. در مجموع به نظر می رسد شوخی صر1993
 از انواع آن، در شكل گیری روابط اجتماعی نقش مهمی را ایفا می کند.

 اصله اجتماعیف کاهش-افزایش همبستگی و تعاملات اجتماعی (1
اعث  ب افراد در موقع شوخی کردن با دیگران بیشتر صحبت می کنند و تماس چشمی بیشتری با آنها برقرار می کنند. همین مسئله 

(. در واقع شوخی از جملبه عبواملی   1995گردد)سلتانوف،از بین رفتن موانع اجتماعی، ارتباطی و افزایش حس تفاهم و یكرنگی می

(، ایجاد و حفظ همبستگی اجتماعی و انسجام گروهی 2002؛ مک گی، 2002مند شدن روابط اجتماعی)کلی، است که باعث نیرو

 (.1991، 77؛ دییر1959می شود)روی، 

 افزایش صمیمیت، محبوبیت و اعتماد در روابط اجتماعی (2

یش  دیگر شوخی باعث(. از دیدگاهی 1992داشتن شوخ طبعی باعث ایجاد صمیمیت بیشتر و کاهش تنهایی می گردد)هامپس، افزا
  (.1999اعتماد در روابط اجتماعی می گردد)هامپس،

 ابراز خشم مورد پذیرش اجتماع (3
فاده از کنند تا با استابراز مستقیم پرخاشگری یا خصومت مورد قبول هیچ یک از جوامع بشری نمی باشد. بسیاری از افراد تلاش می

د احساسبات  فروید معتقد است شوخی نه تنها باعث می شود تبا افبراد بتواننب    شوخی، خشم خود را نسبت به دیگران نشان دهند.

مفیبد   یرد، ابزاریپرخاشگرانه خود را به روشی مورد پذیرش اجتماعی بیان کنند، بلكه اگر شوخی هوشمندانه مورد استفاده قرار گ

گبران  مباعی، ببرای حملبه کبردن ببه دی     خواهد بود. تحقیقات متعددی نشان داده اند که شوخی روشبی مبورد قببول از نظبر اجت    
 (. 1988است)کولینسون،

 ،یدرمبان مشبكلات روانب    زیب و ن یبهتر و مبؤثرتر زنبدگ   تیفیدر ک یبه عنوان عامل یشد، درک شوخ طبع انیبا توجه به آن چه ب

دارو  نیمبوارد بهتبر   یتوانبد در برخب  یشد که خنده م ی( هم رأ1987توان با ساراسون و ساراسون ) یم نیاست. بنابرا ریپذانكارنا
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به این ترتیب و ببا   (.2011؛ کوتیرز، اسكارتی و پاسكال، 2007؛ لوت و شفیلد، 2006باشد)گارای گوردوبیل و گارسیا دی گالدنو، 

توجه به آنچه بیان شد می توان گفت که شوخ طبعی باعث ایجاد روحیه بخشایشگری و عزت نفس در افراد می شود که در ادامه به 

 بررسی این متغیرها می پردازیم.

 ارتباط متغیرها با یكدیگر:
قت می کنیبد، خبود را درک مبی کنیبد و     نسبت به خود است. وقتی نسبت به خود احساس شف 78اساس عزت نفس، احساس شفقت

می پذیرید. اگر اشتباهی بكنید، خود را می بخشید. انتظارات معقولی از خود دارید. اهداف قابل دستیابی را برای خود تعیبین مبی   

 کنید. و خود را اساساً خوب می دانید.
احسباس   شفقت می کنید، قادر مبی شبوید کبه   شفقت یكی از مهم ترین اسلحه ها علیه انتقاد است. وقتی نسبت به خود احساس 

 د.ارزشمندی خود را به نمایش بگذارید. خود گویی مشفقانه می تواند کدورتهای رنجش و طردشدگی را از ذهن بزدای

کسی که شفقت دارد آن را با مهربانی، همدلی و کمک به دیگران نشان می دهد. شفقت احساسی نیست که فقط نسبت به دیگران 

ه فرد مشفق نسبت به خود نیز مهربان است، همدلی می کند و خود را یاری می دهد. شفقت صفت غیر قابل تغییر نیست باشد، بلك
، 79بلكه شفقت، یک مهارت است، مهارتی که می توان آن را به دسبت آورد یبا افبزایش داد. مهبارت شبفقت، سبه مولفبه دارد: درک       

 . 81، بخشش80پذیرش

اره ئله مهم دربب ابطه ای مشفقانه با خود و دیگران، تلاش برای درک کردن است. درک کردن یک مساولین قدم برای برقرار کردن ر
 کبه از نحبوه   خود و دیگران، می تواند احساسات و نگرش های فرد را کاملاً تغییر دهد. درک ماهیت مشكلات به ایبن معنبا اسبت   

 ین کار را انجام داده اید.عملكرد خود در یک موقعیت خاص شناخت دارید و می دانید که چرا ا

ن نید. به بیاپذیرش دشوارترین جنبه شفقت است. پذیرش یعنی قبول کردن واقعیت، بدون اینكه هیچ گونه قضاوتی درباره آن بك

 دیگر، یعنی اینكه چه واقعیت مورد پسند شما باشد و چه نباشد، آن را بپذیرید.
ریستن به معنای رها کردن گذشته، احترام به خود در حال حاضر، و نگ بخشش به دنبال درک و پذیرش روی می دهد. بخشش به

گبر  عنی اینكه ایآینده ای بهتر است. بخشیدن دیگران به معنی این است که حسابها را تسویه شده بدانید. به بیان دیگر، بخشش 

ا از مبل متقاببل ر  عتلافی، انتقام و یبا   کسی به شما آسیبی زد، حساب بدهكاری او و طلبكاری خود را فراموش نمایید. هرگونه فكر
 (1387ی، ذهن خود بیرون کنید و رابطه خود را با آن فرد را، گویی که هیچ اتفاقی نیفتاده است، ادامه بدهید.)شهرآرا

 نتیجه گیری
شایشگری پیشینه پژوهشی می توان اظهار داشت در خصوص شوخ طبعی و رابطه آن بر بخبررسی داده ها و در یک جمع بندی از 

و عزت نفس زوجین در آستانه طلاق، هیچگونه تحقیقی انجام نشده است. هر چند نتایج پژوهش های مختلف حاکی از آن است که 

روش های مختلف برای درمان برخی اختلالات و مشكلات زناشویی مورد استفاده قرار گرفته و اثربخشی آن تایید شده است، اما 

روانی زوجین در آستانه طلاق -که این روش درمانی را قبل از طلاق بر روی متغیرهای هیجانی گزارشات بسیار محدودی هستند
 و هیجان مقوله به پرداختن اهمیت به طلاق، در زمینه هایپژوهش از بسیاری در که است حالی در مورد بررسی قرار نداده اند. این

بررسی  .اندداشته برای سازگاری و بازگشت به شرایط عادی زندگی اشاره مثمرثمرتر درمان به دستیابی منظور به آن بر کردن کار

رفتاری بر دامنه وسیعی از متغیرهای روان شناختی، هیجانی و زناشویی از جمله -پیشینه پژوهش نشان داد که رویكرد شناختی
ضایت از رابطه، شفقت به خود و افسردگی، افزایش میزان احساس خودارزشی، بهبود تعهد زناشویی و کاهش دلزدگی، افزایش ر

کاهش فرسودگی زوجین، درمان زوج های ناسازگار و تعارضات زوجین، سازگاری و رضایت زناشویی، کاهش اضراب فراگیر و 
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نی  افزایش ارتباط عاطفی زوجین، بالا بردن صمیمیت زوجین و بهبود بخشش، تحمل شرایط سخت و مقابله مناسب با فشارهای روا

یه و ایجاد نشاط، پیشگیری از مشكلات سلامت روان و بهبود کارکرد خانواده و تقویت حمایت اجتماعی موثر بوده و تقویت روح

 .است

(دارد ید، احساساتها )باور، عقابا توجه به تاثیرات روانی شوخ طبعی که شامل افزایش عزت نفس، افزایش هماهنگی بین خودپنداره
شم مورد خبروز  وو همچنین با توجه به تاثیرات اجتماعی شوخی که شامل افزایش صمیمیت ، محبوبیت و کاهش فاصله اجتماعی 

وان تا کمک شوخ طبعی شرایط بخشش زوج را فراهم آورد و در غیر این صورت می قبول جامعه است، لذا می توان ب

 عزتمندانه و با کمترین آسیب را رقم زد.  طلاقی
و در آخر با توجه به مطالب بیان شده و تاثیراتی که شوخ طبعی بر روان دارد که شامل افزایش امیدواری، خوش بینی ،کنترل 

استرس، افسردگی و پرخاشگری می باشد وتاثیرات اجتماعی آن که شامل افزایش صمیمیت، احساس، افزایش عزت نفس، کاهش 

محبوبیت وکاهش فاصله اجتماعی می باشد و همچنین تاثیرات جسمانی آن که شامل آرامش عضلانی، کاهش درد می باشد لذا 

ماری های مزمن مانند میگرن و اختلالاتی مانند می تواند برای زوج های در آستانه طلاق که به دلیل شرایط بحرانی دچار بعضی بی
 82PMS, PMDD83طبعی بین زوج می تواند در کاهش دردهای جسمانی و کاهش اثرات روانی حین در بانوان می شوند، شوخ

 .طلاق مفید واقع شود

ت ثبتی بر عزمگذاری د اثربا توجه به مطالب فوق از لحاظ نظری و تحقیقات پیشینه می توان نتیجه گرفت که شوخ طبعی می توان 
وجه به تذا با لنفس افراد گذارد؛ و به واسطه حس شفقتی که در عزت نفس ایجاد می شود می توان به حس بخشایشگری رسید. 

ر خصوصا ان مداشرایط روانی و حتی جسمانی زوج های متقاضی طلاق که دارای تنش زیادی هستند می توان از رویكردهای هیج

 .رسید جهت تعدیل روان و آرامش جسمانیطلاق  شوخ طبعی در حین

 پیشنهاد کاربردی

را نه طلاق اجبه مشاورین و روانشناسان پیشنهاد می شود پژوهش حاضر را به صورت پروتكل اجرایی بر روی زوج های در آستا -1

 وخی های ببدنی غیره که شامل شنمایند. پروتكل اجرایی شامل فوتبال حبابی، لب خوانی، نوشیدن آب بر روی صندلی ویبراتور و 
 می شوند و نباید رقابتی بین زوج باشد.

س از پب پیشنهاد می شود جهت پیشگیری از طلاق و یا طی کردن دوران جدایی با کمترین آسیب و یا حتی مواجهبه زوجبین    -2

ه زوجین داد با شوخی به جدایی، دوره های آموزش شوخ طبعی، میزان شوخی، نوع شوخی و همه ابعاد اثرگذار بر احساسات مرتبط
 هایشان گردد.شود. در این حین بایستی توجه جدی به فرهنگ، اجتماع، بافت، بستر، استایل زندگی زوجین، فرزندان و خانواده

زوجین ببا   پیشنهاد می شود جهت پیشگیری از طلاق و یا طی کردن بهتر  فرایند جدایی با کمترین آسیب و یا حتی مواجهه -3

 از جدایی، دوره های آموزش بخشایشگری شامل بخشیدن خود و بخشیدن سایرین به زوجین داده شود. زندگی جدید پس

س از پب پیشنهاد می شود جهت پیشگیری از طلاق و یا طی کردن دوران جدایی با کمترین آسیب و یا حتی مواجهبه زوجبین    -4
 نفس به زوجین داده شود.جدایی، دوره های آموزش خودشناسی و ارتقا عزت

 پیشنهادات پژوهشی  
 گردد:به پژوهشگران آتی پیشنهاد می

 وهش قرار دهند و رابطه علت و معلولی آن را بسنجند.را برهم مورد پژتاثیر این متغیرها  -1

ها مكمل هبم  های کیفی برای تحلیل رفتار زوجین درگیر جدایی با همین موضوع استفاده گردد تا نتایج این پژوهشاز پژوهش -2

 اصلاح و بهبود فراهم گردد.شده و مسیر 
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، (4) 1انی، انشناسان ایر(. بررسی مقدماتی اعتبار و قابلیت اعتماد مقیاس حرمت خود روزنبرگ. فصلنامه رو1384محمدی، نوراله. )

313-320. 
 انگیزه بر گروهی هشیو به اندیشی مثبت های مهارت آموزش بخشی (. اثر1388کیومرث. ) بخش، فرح ژاله؛ رفاهی، حمید؛ برخوری،

 .144-131(، 5) 2آموزشی،  مدیریت در نو رهیافتی اول. پایه پسر آموزان دانش کامی شاد و نفس عزت پیشرفت،
ژوهش پ، SHQ( ، ساخت و اعتباریابی پرسشنامه شوخ طبعی، 1388مهدیه، عریضی، حمیدرضا، آقایی، اصغر، ) سادات خشوعی،

 .2و  1، شماره 12دوره های روانش شناختی،

 ران. یی دانشگاه ته(، استفاده از روش عفو و گذشت در اصلاح روابط بین فردی، مرکز مشاوره دانشجو1388غباری بناب، باقر )

 (. نشانه شناسی مطایبه. اصفهان: نشر فردا.1371اخوت، احمد. )

 پیكان.(. مدیریت استرس. ترجمه مهدی قراچه داغی. تهران: نشر 1381سی وارد، برایان لوک. )
 (. روان شناسی کمال )الگوهای شخصیت سالم(. ترجمه گیتی خوشدل. تهران: نشر پیكان.1379شولتز، دوان. پی. )

ی، هبادی  (. نظریه های شخصیت. ترجمه یوسف کریمی، فرهاد جمهری، سیامک نقشبندی، بهزاد گودرز1381شولتز، دوان. پی. )

 ن.بحیرایی و محمدرضا نیكخو. تهران: نشر ارسبارا
ن. تهبران:  (. انسان در جستجو معنی: پژوهشی در معنی درمانی. ترجمه مهین میلانبی و نهضبت صبالحیا   1371فرانكل، ویكتور. )

 انتشارات مترجم.

 (. اصول کافی )جلد ششم(. ترجمه محمدباقر کمره ای. قم: انتشارات اسوه.1375کلینی، محمد بن یعقوب. )
 قم: مرکز انتشارات دفتر تبلیغات اسلامی.( اخلاق معاشرت. 1384محدثی، جواد. )

ضوی احمبد  ر(. انگیزش و شخصیت. ترجمه احمد رضوانی. مشهد: موسسه چاپ و انتشارات آستان قدس 1375مزلو، ابراهام. ا . )

 رضوانی.

 (. یک هزار حدیث در یک صد موضوع: هر موضوع ده حدیث. قم: انتشارات ارم.1383موحدی، هادی. )
 اجتماعی مسائل فصلنامه جمعیتی، گذار فرآیند در طلاق بر تأکید با نوگرایی و معاصر خانواده چالشهای(. 1392) یعقوب فروتن،

 .129-105 صص ، 2 شماره ، 4دوره ایران،

 وسبطه،مجله دوره مت دختبر  آموزان دانش خودکارآمدی بر فراشناختی های مهارت آموزش تاثیر ،( 1391 )همكاران و زاده سف یو
 .188-133 ،صص8 ،شماره1 مدرسه،دوره روانشناسی

 غیبر  ومصبروع   نوجبوان  آموزان دانش تحصیلی عملكرد و گرایی نفس،کمال عزت ،مقایسه) 1391(همكاران،یحیی و شایه اکبری

 .1391، پاییز2یازدهم، شماره استثنایی،سال کودکان ایرانی اهواز،فصلنامه شهر مصروع

ر د(، ارتبباط شبوخ طبعبی و رویبدادهای اسبترس زای زنبدگی ببا افسبردگی         1390بهادری خسروشاهی،جعفر و خانجانی، زینبب) 
 دانشجویان. 

دختر مقطع   (. بررسی جامعه شناختی پدیده طلاق بر سلامت روانی و عزت نفس دانش آموزان1399امینی، محمد و امینی، یوسف)

 راهنمایی در شهرستان دزفول.
مینی شبهر.  (. بررسی رابطه شوخ طبعی و بخشش با سازگاری زناشویی در زنان متاهل خ1398ی، حمیده و عابدی، فرشته )پیمان

 . 3: ص7چشم انداز امین. 

حداقل رسباندن   (. بهداشت روانی طلاق شناخت و بررسی عوامل موثر در طلاق و آشنایی با راه کارهایی در به1386کاوه، سعید )

 مشكل آفرین. تهران: سخن. عواقب آسیب زا و
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با رضایت  ( بررسی ارتباط بین سبک های شوخ طبعی و حمایت اجتماعی1396خدابخشی کولایی آناهیتا، میرافضل نوشین سادات)

 2جنسی در زنان سالمند متأهل . سالمندشناسی

 (.4)13های روانشناختی، و مدلها روش .(. کفایت روانسنجی مقیاس شفقت خود1392، ص.، صادقی، م. و یابنده، م. ) پارکر

 (. رشد و افزایش عزت نفس، ترجمه مهرناز شهرآرای. تهران: آسیم.1387ماتیو مک کی، پاتریک فنینگ.)

 نشرنخستین:داغی،تهران قراچه مهدی نفس،ترجمه عزّت روانشناسی.( 1379).براندن،ناتانیل

 رشته دبیرستان سوم پسرسال آموزان دانش نفس باعزّت تحصیلی پیشرفت رابطه.( 1384 )عبداللهی،اعظم

 .نورورامین پیام دانشگاه ، تربیتی علوم رشته کارشناسی، نامه پایان ، تهران 15 منطقه دولتی مدارس تجربی
 ،رشته کارشناسی نامه دانشجویان،پایان تحصیلی برپیشرفت نفس تأثیرعزّت بررّسی.( 1387). خندابی،لیلا

 .نورورامین پیام عمومی،دانشگاه روانشناسی

 .تهران معلم تربیت کارشناسی،دانشگاه نامه نفس،پایان وعزّت تحصیلی ارزشیابی بررّسی.(1381). حیدری،زینب

 مقطع آموزان دانش تحصیلی وپیشرفت نفس کنترل،عزّت منبع رابطه بررّسی.(1371). بیابانگرد،اسماعیل
 .تهران طباطبایی علامه دانشگاه کارشناسی، نامه پایان دبیرستان،

 .تهران ومربیان اولیاء انجمن ونوجوانان،انتشارات درکودکان نفس عزّت روشهای (1374).بیابانگرد،اسماعیل

 .نشرنخستین:داغی،تهران قراچه مهدی نفس،ترجمه عزّت روانشناسی.(1379).براندن،ناتانیل
 .نور آوای انتشارات:تهران.اجتماعی (.روانشناسی1378).الله هدایت ستوده،

تحصیلی دانش  (. بررسی رابطه عزت نفس و مولفه های آن با پیشرفت1401دهمرده، عبدالمجید؛ اویسی کهخا، رقیه؛ میر، مدینه)

 آموزان متوسطه دوم.    
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