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گزارش

وقتـــی که کودک نســـبت به محـــرک های محیطی بـــا لبخند زدن 
واکنش نشـــان می دهد، به گونـــه ای اولین تعامـــات اجتماعی 
خـــود را تجربه می کند. لبخند او مورد پذیرش و تحســـین والدین 
قرار می گیرد و اینگونه اســـت که به عنـــوان یک روش خوب برای 

تعامل مثبـــت در زندگی افراد جـــا باز می کند

ـــرش بـ

لبخند درمانی  
سختی‌هایی که به تبسمی آسان می‌‌شود       

  
در ترافیـــک صبحگاهـــی کـــه زن جوان 
برای رســـیدن بـــه محـــل کارش عجله 
دارد و چشـــمش به راهی اســـت که تازه 
بـــاز شـــده، ناگهـــان خـــودروی دیگری 
جهتـــش  و  می‌‌دهـــد  مســـیر  تغییـــر 
منحـــرف می‌‌شـــود. راننـــده زن با بوق 
ممتد، تـــاش می‌‌کنـــد عصبانیتش را 
بـــه راننده بـــی توجـــه که نزدیـــک بود 
باعـــث تصـــادف شـــود، نشـــان دهد. 
پاییـــن می‌‌دهـــد و جیـــغ  را  شیشـــه 
می‌‌کشـــد که چـــرا لاین عـــوض کردی 
و چه کســـی به تو گواهینامـــه داده؟ اما 
راننده متخلف با لبخنـــد، عذرخواهی 
می‌‌کنـــد و می‌‌گوید: ســـام. ببخشـــید 

ذهنم درگیر بود. روزتان را با بداخلاقی 
شـــروع نکنید. همین جمله کافی بود 
تـــا راننـــده عصبانی، ســـر تـــکان دهد و 
شیشـــه را بالا بزند و بحث تمام شـــود.
لبخنـــد، زبان مشـــترک بـــی واژه اما پر 
حرف همه مردم است که در ارتباطات 
اجتماعـــی و تعامل آدم‌ها با هر فرهنگ 
و ملیتـــی، اثر جادویـــی و معجزه‌بخش 
دارد. جملـــه »خنـــده بـــر هـــر درد بـــی 
درمان، دواســـت« را بارها شـــنیده‌ایم. 
اینکـــه چقـــدر ایـــن جملـــه اغراق‌آمیز 
اســـت یا حقیقـــت پنهانـــی درون خود 
دارد، مشـــخص نیســـت. امـــا در مورد 
تأثیـــرات جادویـــی لبخنـــد، همیشـــه 
ضرب‌المثل‌های مختلفی به زبان‌های 
متفـــاوت دنیا به یـــادگار مانده اســـت. 
یونانی‌هـــا، خنـــده را در برابر عصبانیت 
مثل یخ روی آتـــش می‌‌دانند و ژاپنی‌ها 
عقیده دارند، انســـان خنده‌رو موفق‌تر 
اســـت. مردم اســـپانیا می‌‌گویند تبسم 
عمیـــق از شمشـــیر برنده‌تـــر اســـت و 

نـــگاه انگلیســـی‌ها نیـــز به لبخنـــد این 
اســـت که دنیا مثل آیینه اســـت، اگر در 
آن بخنـــدی به تو می‌خندنـــد. لبخند، 
خرجی ندارد ولی ســـود بســـیاری دارد، 
لحظـــه‌ای بیـــش پایـــدار نیســـت ولی 

یادش در سراســـر عمر پابرجاســـت.
شـــایعه یا حقیقت مشخص نیست اما 
گفته شـــده این نامه پیش از خودکشی 
یک انســـان به‌جـــا مانده از دهـــه 1970 
اســـت: »به ســـمت پل مـــی‌‌روم. اگر در 
مســـیر حتـــی یک‌نفر بـــه مـــن لبخند 

بزند، نخواهـــم پرید.«
و جملـــه تأکیـــدی پس از آنکـــه توصیه 
می‌‌کند: به آدم‌ها لبخند بزنید. شـــاید 
با یـــک لبخنـــد فرشـــته نجات کســـی 

! ید شد
بســـیاری از افراد، لبخند زدن را پاســـخ 
غیـــرارادی بـــه چیزهایـــی می‌دانند که 
باعث شـــادی و خنده ما می‌شوند. اما 
آنچه بیشـــتر مردم نادیـــده می‌گیرند، 
ایـــن اســـت که لبخنـــد زدن بـــه همان 

انـــدازه که می‌تواند پاســـخی داوطلبانه 
باشـــد، انتخابـــی آگاهانـــه و قدرتمنـــد 
اســـت. عمل لبخند زدن خـــواه نتیجه 
شـــادی واقعی باشـــد یا رفتـــار آگاهانه، 
می‌تواند فواید کوتاه‌مدت و بلندمدتی 
بر ســـامتی افراد داشـــته باشد. »بخند 
تا دنیا به رویت بخندد« تنها افســـانه‌ای 
عامیانـــه نیســـت کـــه دهان بـــه دهان 
نقـــل شـــده باشـــد. حقیقتـــی در آن 
نهفتـــه اســـت. پس بـــا لبخنـــد همراه 
این گزارش باشـــید تا لبخندی آگاهانه، 
انتخـــاب هـــر روزتـــان از ســـبک زندگی 

. شد با
یـــک کارشـــناس بازاریابـــی و فـــروش 
اشـــاره می‌‌کند کـــه لبخنـــد زدن باعث 
جذابیت می‌شـــود و همیشه ناخودآگاه 
به ســـمت افرادی جذب می‌شـــویم که 
لبخند می‌زنند. مرضیه رســـتمی تأکید 
می‌‌کنـــد: حالت‌هـــای منفـــی صـــورت 
مانند اخم، خشم یا غمگینی برعکس 
عمل می‌کننـــد و به‌طور مؤثـــری مردم 

ایران واشقانی فراهانی
گزارش نویس

گزارش

را از مـــا دور می‌کنند. بـــه همین دلیل 
هم در بیلبوردهای تبلیغاتی یا تیزرهای 
معرفـــی کالاهـــا، از چهره‌های گشـــاده 
همراه با لبخند اســـتفاده می‌‌شـــود که 

نشـــانگر حس رضایتمندی اســـت.
مدیـــر داخلی یـــک دفتـــر تبلیغاتی نیز 
عقیـــده دارد لبخنـــد زدن اســـترس را 
برطـــرف و به ما کمک می‌کند خســـته، 
فرســـوده و بی‌حوصله به نظر نرســـیم. 
ســـمیه فلاح می‌‌گویـــد: لبخنـــد، حتی 
می‌توانـــد بـــدن را فریب دهـــد و در بالا 
بـــردن خلـــق‌ و خو کمـــک کنـــد، مثل 

داروی ضـــد افســـردگی طبیعی اســـت.
دکتـــر اکـــرم ســـلطانزاده بـــه تجربه‌ای 
اشـــاره می‌‌کند کـــه در کلینیـــک زیبایی 
بـــا مراجعینـــش دارد: لبخنـــد زدن نـــه 
‌تنهـــا باعث جذابیت بیشـــتر می‌شـــود 
جوان‌تـــر  را  شـــما  نـــد  می‌توا بلکـــه 
از ســـنی کـــه داریـــد، نشـــان دهـــد. بر 
اســـاس مطالعـــات، هنگامی‌کـــه یـــک 
گروه به تعـــدادی عکـــس از چهره‌های 
خوشـــحال نـــگاه کردند، ســـن افـــراد را 
جوان‌تـــر حـــدس می‌زدند در مقایســـه 
با عکس‌هایـــی از همان اشـــخاص که 
چهـــره‌ای خنثـــی یـــا اخمـــو و عصبانی 
داشتند. درواقع ماهیچه‌هایی که برای 
لبخنـــد زدن از آنها اســـتفاده می‌کنیم، 
تغییراتـــی در صـــورت می‌دهد که باعث 
می‌شـــود فرد جوان‌تـــر به نظر برســـد. 
بنابراین اگر ســـعی کنیـــد روزانه لبخند 
بزنیـــد، جوان‌تـــر بـــه نظـــر می‌رســـید و 
احســـاس بهتـــری خواهیـــد داشـــت. 
افـــرادی کـــه به‌طـــور منظـــم لبخنـــد 
می‌زننـــد، اعتمـــاد بـــه نفس بیشـــتری 
دارنـــد و احتمـــال ارتقـــا و موفقیت آنها 
بیشتر اســـت. کافی اســـت در جلسات 
و قرارهای کاری لبخنـــد بزنید تا متوجه 
شـــوید که مـــردم واکنـــش متفاوتی به 

شـــما نشـــان می‌دهند.
 او بـــه ایـــن اشـــاره می‌‌کنـــد کـــه لبخند 
مثـــل ســـکه دو رو دارد؛ حتماً نمی‌تواند 
از سر خوشـــی و نداشتن نگرانی باشد. 
حبیب آقـــا از ایـــن می‌‌گوید کـــه برخی 
مشتریانش دچار گرفتاری‌های پیچیده 
هســـتند امـــا آنقـــدر بـــا روی خـــوش و 
لبخند با اهالی محـــل برخورد می‌‌کنند 
که اگر از حال و روزشـــان خبر نداشـــته 
باشـــی، انگار زندگی به کام‌شان است.

دکتر احمـــد احمدی‌پور روانپزشـــک، 
نخســـتین  از  یکـــی  را  زدن  لبخنـــد 
ن  ا ر و د ر  د مـــل  تکا ی  نه‌ها نشـــا
می‌‌گویـــد:  و  می‌‌دانـــد  شـــیرخوارگی 
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آنجا که کودک نســـبت بـــه محرک‌های 
محیطی بـــا لبخند زدن واکنش نشـــان 
می‌‌دهـــد، به گونـــه‌ای اولیـــن تعاملات 
اجتماعی خود را تجربه می‌‌کند. لبخند 
او مـــورد پذیـــرش و تحســـین والدیـــن 
قـــرار می‌‌گیـــرد و این گونه اســـت که به 
عنـــوان یـــک روش خوب بـــرای تعامل 
مثبـــت در زندگی افراد جـــا باز می‌‌کند. 
نبـــود این لبخنـــد اجتماعی بـــه میزان 
زیـــاد می‌‌تواند نشـــانه‌ای از خطـــر ابتلا 
به اختلالات روانپزشـــکی باشـــد. درک 
معنای خوشـــحالی یا عدم خوشـــحالی 
معمـــولاً از زمـــان قبل از مدرســـه رفتن 
ایجـــاد می‌‌شـــود. آن موقـــع اســـت که 
کـــودکان می‌توانند این هیجـــان خود را 
به درســـتی شناسایی و ابراز کنند. نکته 
قابل توجه این است نحوه فرزندپروری 
والدیـــن در میزان خوشـــحالی و لبخند 
زدن کودکان تأثیرگذار است و مشاهده 
شده والدین ســـختگیر دارای فرزندانی 
غمگین و عبوس هســـتند. ایـــن روند 
جوانـــی،  بلـــوغ،  دوران  در  تکاملـــی 
میانســـالی و حتی تـــا پایان عمـــر تأثیر 

خود را بـــر زندگـــی افراد می‌‌گـــذارد.
عضـــو هیـــأت علمـــی دانشـــکده علوم 
پزشکی دانشـــگاه آزاد تهران با اشاره به 
اینکه قبل از اینکه بشـــر برای ســـامتی 
روان تعریفـــی ارائـــه دهد، شـــادمانی، 
شـــادی و خندیـــدن جـــزو معیارهـــای 
ســـامتی بـــه حســـاب می‌‌آمـــد، ادامه 
می‌‌دهـــد: خندیدن و خوشـــحالی جزو 
هیجانـــات مثبت افراد هســـتند و همه 
در دوره‌هـــای زندگی خـــود آن را تجربه 
می‌‌کننـــد. نقطه مقابـــل آن گریه کردن 
و غمگینی اســـت که هیجانـــات منفی 
نیـــز در زندگی همه رخ می‌‌دهد. لازم به 
ذکر اســـت صرف نخندیـــدن به معنای 
وجود اختلال افســـردگی نیست؛ لزوماً 
خندیـــدن هـــم بـــه معنای احســـاس 
کامیابی و خوشـــبختی نیست. دیگران 
کسانی را که در روابط اجتماعی لبخند 
به لب دارند به عنـــوان افرادی پرانرژی، 
مهربان، آرام و دوســـت داشتنی تعریف 

. می‌‌کنند
البتـــه از نـــگاه او، روی دیگـــر قضیه نیز 

می‌‌تواند منفـــی قلمداد شـــود. افرادی 
کـــه بـــه صـــورت افراطـــی در خندیدن 
بـــه گونـــه‌ای  و  زیـــاده‌روی می‌‌کننـــد 
خوشـــحال  را  خودشـــان  نمایشـــی 
نشـــان می‌‌دهنـــد و بـــه خودخواهـــی، 
خودشـــیفتگی و سطحی بودن انتساب 
داده می‌‌شـــوند: »اینکه معیار سنجیدن 
انـــدازه صحیح لبخنـــد در زندگی چقدر 
بایـــد باشـــد، امکانپذیـــر نیســـت و این 
هیجانـــات مانند قســـمت‌های دیگری 
از ســـامتی افـــراد ماننـــد قنـــد خون و 
فشـــار خون با وسیله یا دســـتگاه قابل 
اندازه‌گیـــری نیســـت. میـــران لبخنـــد 
زدن تـــا حدود کمی وابســـته به فرهنگ 
و جنسیت نیز هســـت. در برخی موارد 
افراد راحت‌تر و مســـتقیم‌تر شادی خود 

را ابـــراز می‌‌کنند.«
دکتـــر احمـــد احمدی‌پـــور بـــه تأثیـــر 
لبخند در مواجهه با مشـــکلات اشـــاره 
دارد: لبخنـــد زدن همان طور که اشـــاره 
شـــد، در افزایش روابط اجتماعی تأثیر 
دارد کـــه ایـــن تأثیر بـــا افزایـــش میزان 
خوشـــحالی و خوشبخت شـــدن نشان 
داده شده است. گاهی افراد در مواجهه 
با مشـــکلات از شـــوخ طبعی اســـتفاده 
می‌‌کننـــد و بـــا لبخندی ســـختی ماجرا 
را بر خـــود خنثی کرده و بـــه عنوان یک 
مکانیســـم دفاعی خوب در زندگی از آن 
بهره می‌‌برند. بی شـــک این مســـأله در 
روابـــط اجتماعی می‌‌توانـــد تنش‌زدایی 
کـــرده و مـــوارد را از پیچیدگـــی خلاص 
کنـــد. البته ایـــن یک موضوع دوســـویه 
اســـت که کاهش تنـــش در زندگی افراد 
و جامعـــه با افزایـــش لبخنـــد و برخورد 

خوش آنهـــا ارتباط خواهد داشـــت.
می‌گویند خمیازه، حســـود اســـت. اگر 
خمیازه بکشـــید، بلافاصلـــه به محیط 
تســـری پیدا می‌‌کنـــد. لبخنـــد زدن هم 
مسری است. بخشـــی از مغز که وظیفه 
کنترل صورت و لبخنـــد زدن را برعهده 
دارد، منطقـــه‌ای خودکار اســـت؛ به این 
معنی کـــه لبخنـــد زدن می‌توانـــد کاملاً 
ناخودآگاه باشـــد. لبخند را همین امروز 
تمرین کنیـــد و نگذارید ســـختی روزگار 

این موهبـــت الهی را از شـــما بگیرد.
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