
تجربه تنش و خلق افسرده در دوران تعطیلات برای 

بسیاری از ما آشناست؛ این در حالی است که نو  شدن 

طبیعت، همراه بودن با اقوام و دوستان و بسیاری از آداب 

و رسوم، فرصتی است برای گذراندن اوقات خوش و آماده 

کردن خود برای  سال نو. با این همه، در تعطیلات نوروز 

برخی عوامل پیرامونی ممکن است در ما تنش ایجاد کند. 

برای گذراندن  از حد ما  این عوامل تلاش بیش  از  یکی 

تعطیلات به بهترین شکل ممکن است. خریدهای مرسوم، 

تهیه عیدی، چیدن هفت سین و در یک کلام برگزاری کامل 

و بی نقص دید و بازدیدها و البته انتظارات بیش از حد و 

غیر واقع بینانه ما از این مراسم ممکن است سطح تنش ما 

را افزایش دهد. از سویی در تعطیلات با برنامه فشرده ای 

است  ممکن  که  هستیم  رو  روبه  اجتماعی  تعاملات  از 

همیشه برایمان خوشایند نباشد. ممکن است ناچار باشیم 

وقت زیادی را به دید و بازدید اختصاص دهیم. ساعاتی 

که می توانست در اختیار خودمان باشد و به برنامه هایی 

اختصاص پیدا کند که برایمان جذاب تر است. 

تعطیلات، توقعات و چالش ها 
چگونه توقع بالا و ایده آل گرایی می تواند تعطیلات را خراب کند؟

برسد به دست قهرمان زندگی من
نامه ای برای قدر دانی

به علاوه، ممکن است مجبور باشیم با افرادی ملاقات 

در  شاید  نداریم.  دیدنشان  به  چندانی  تمایل  که  کنیم 

که سالهای  باشد  عزیزی خالی  رو، جای  تعطیلات پیش 

پیش در کنارمان بوده است. در هر صورت تعطیلاتی که این 

موقعیت ها را برای ما ایجاد کند، ممکن است ما را تحت 

تنش قرار دهد. البته شاید هم دلایل دیگری باشد که نزدیک 

شدن به تعطیلات را برای ما همراه با تنش و نگرانی کند.

برای کنار آمدن با این تنش ها و ساختن تعطیلاتی 

مطلــوب، راهــکارهای بسیاری پیشنهاد می شود، که 

یکی از مهم ترین آن ها، این است که تکلـیف مان را با 

خودمان و تعطیلات روشن کنیم. باید بدانیم که قصد 

داریم تعطــــیلات را چگونه بگذرانیم. بهتر است از 

خودمان بپرسیم چه نقشه ای برای گذران اوقات مان 

در این زمان داریم؟ باید خـــواسته ها، انتــظارات و 

نیــازهایی را که قرار است در این روزها برآورده شود، 

تعیین کنیم. 
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نشریه مشتـــــرک دفتر  مشــــاوره و ســـــلامت  وزارت علـــــوم و مرکز مشـــــاوره دانشـــگاه تهــــــران
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چند مورد از مهم ترین خواسته ها یمان را که قرار است 

شروع  از  پیش  می توانیم  كنیم.  مشخص  شود،  برآورده 

تعطیلات، کارهایی را که می خواهیم انجام دهیم بررسی 

کنیم و در نظر بگیریم که می خواهیم با چه کسانی بیشتر 

مراوده کنیم. پیشنهاد می شود برنامه های سال های گذشته 

داشته  بیشتری  کارآمدی  فعالیت  کدام  کنید.  بررسی  را 

است؟ کدام یک بهتر است بازنگری و در صورت لزوم با 

تغییراتی اجرا شود یا کدام یک باید کاملا حذف شود؟ به 

عبارتی، بهتر است برنامه ای دقیق و عملی بنویسیم که 

ضمن در نظر داشتن خواسته هایمان بهترین اقدامات را در 

زمان های مقتضی مشخص سازد. به خاطر داشته باشیم از 

آنجا که تعطیلات نوروز را به تنهایی نمی گذرانیم ممکن 

است مجبور شویم برای تبعیت از قوانین گروهی، برخی از 

آنها چشم  از  بعضی  از  یا  دهیم  تغییر  را  ها  برنامه  این 

بپوشیم. با این همه، داشتن چنین برنامه مشخصی به ما 

کمک می کند تا زمان را به نحو مطلوب تری بگذرانیم. ولی 

در این برنامه ریزی بهتر است كمی منعطف باشیم.

سپاسگزارم

وزارت علوم تحقیقات و فناوری

دفتر مشــاوره وسلامت
معـــاونت دانشجـــویی
مرکز مشــاوره دانشگاه

دانشگاه فنـی و حرفه ای
معاونت فرهنگی و دانشجویی
مرکز مشـاوره وسلامت

در زندگی بیشتر ما ، فرد یا افرادی تأثیرگذار حضور داشته اند 

که شاید مسیر زندگی مان را تغییر داده باشند. اكنون به فردی 

فكر كنید كه از او سپاس گزارید. نامه ای به او بنویسید. كارهایی 

را كه برای شما انجام داده است، یادآور شوید و به طورعینی بیان 

کنید كه چرا این كار برایتان مفید واقع شده است. درحین 

نوشتن این نامه به احساسات خود توجه كنید. 

حالا این متن را برای آن فرد بخوانید یا ارسال كنید. منتظر 

بازخورد وی باشید. حدس می زنید از شنیدن جملات شما چه 

احساسی کند و چه بگوید؟ از اینكه به فرد مؤثری در زندگی تان 

نامه نوشته اید و به او باز خورد مثبت داده اید چه احساسی 

دارید؟ پاسخ آن فرد چه احساسی را در شما بیدار كرده است؟

سال جــدید را با قــدردانی آغاز كنیم.



پروردگارا...
آرامشی عطا فرما، 

تا بپذیرم آنچه را که نمی توانم تغیردهم
شهامتی تا تغییر دهم آنچه را که می توانم

و دانشی که تفاوت این دو را بدانم

سفند ماه ۹۶
شماره  ۱۹۱       ا

ادامــه مطلب

بازگشت به خانه

تعطیلات نوروزی زمانی است که، اگر دور از خانواده 

زندگی می كنیم، به خانه برمی گردیم. این مسئله ممکن 

است هم بسیار هیجان انگیز و هم تا حدودی تنش زا 

باشد. بازگشت مجدد به کانون گرم خانواده، یا سپری 

كردن وقت بیشتر در کنار عزیزان ،گرچه بسیار دلنشین 

اســـت اما ممکن است ما را با شرایطی مواجه کند که 

انتظارش را نداشته ایم. 

به طور قطع، بـــودن در کنار خانواده به معنای این 

اســـت که برنامه ریزی همه روزها کاملا در اختیارمان 

نیست. ما باید برنامه های روزانه ی خود را با توجه به 

شرایط خانواده تنظیم کنیم. غالبا نمی توانیم مراودات 

خانوادگی و البته رفتار اعضای خانواده را سازماندهی 

کنیم. بهتر است سعی کنیم مواردی را که تحت کنترل  مان 

اســـت و مواردی را که نمی توانیم ساماندهی کنیم، 

شناســـایی کنیم. به این ترتیب انرژی خود را  صرف 

اموری نکنیم که قادر به تغییر آنها نیستیم. از سوی دیگر 

می توانیم گزینه های خود را در موقعیت هایی که تحت 

کنترل ماست شناسایی کنیم و بهترین ها را به کار بندیم 

تا تعطیلات خوبی را بگذرانیم. 

یکی دیگر از چالش هایی که در برگشت به خانه و در 

کنار اعضای خانواده با آن روبه رو می شـــویم، افزایش 

تفاوت های ما با خانواده است. در مدتی که از خانه دور 

بوده ایم ممکن است نگرش های جدیدی کسب کرده 

باشیم، یا اینکه کارها را با شیوه های پیشین به انجام 

نرسانیم، در حالی که شاید اعضای خانواده هنوز همان 

اصول و نگرش های گذشته خود را حفظ کرده باشند.  

بهتر اســـت منتظر این اختلاف نظرها باشـــیم و 

نهایت تلاشمان را بکنیم که دروازه تعامل و گفتگو را 

باز نگهداریـــم. وقتی باور کنیم که این اختلاف نظرها 

کاملا طبیعی و بسیار محتمل است، به جای جاخوردن 

در چنین شـــرایطی، تلاش خواهیم کرد که شنونده 

خوبی باشـــیم، ارتباط موثرتری داشته باشیم، ضمن 

ابراز اولویت های خودمان و مذاکره بر ســـر آنها به 

حقوق و خواســـت دیگران هم احترام بگذاریم. شاید 

بهتر باشد پیش از رسیدن به خانه درباره برنامه ها و 

خواســـت هایمان با اعضای خانواده صحبت کنیم و 

حتما زمانی را برای شنیدن برنامه ها و انتظارات آنها 

اختصاص دهیم.

گفتگو، بهترین راه حل

در یک مذاکره مطلوب هیچ کدام از طرفین مغلوب 

نیستند. نتیجه برد- برد است و بدیهی است که هر دو 

طرف باید از برخی خواست های خود کوتاه بیایند تا به 

نتیجه ای مشترک برسند.

از طرفی می توانیم فعالیت های مورد علاقه خود را 

برای اعضای خانواده بازگو کنیم. ممکن است به گردش 

خانوادگی فکر کرده باشـــیم. این قبیـــل برنامه ها و 

تفریحات را می توانیم از قبل با اعضای خانواده در میان 

بگذاریم و از آنها بخواهیم در برنامه شـــان جایی برای 

خواست ما باز کنند.

یک جای خـــالی

چالش دیگری که ممکن اســـت افـــراد در زمان 

تعطیلات با آن روبه رو شـــوند، نداشـــتن ارتباطات 

خانوادگی است.شاید افراد به سبب مشكلات خاص یا 

درگذشت یک عزیز از ملاقات با برخی افراد مهم زندگی 

محروم مانده باشـــند. در این شـــرایط ممکن است 

تعطیلات دیگر شبیه تصاویر زیبای خانواده شاد که دور 

سفره هفت ســـین حلقه زده اند، نباشد و این ممکن 

است برای ما تجربه دردناکی باشد. با این همه، برای 

هر یک از ما ممکن است چنین موقعیتی پیش بیاید. 

وقتی ارتباطات خانوادگی به هر دلیل تضعیف می شود 

می توانیم به جمع دوستان بپیوندیم. تماس های تلفنی، 

فرســـتادن تبریک و برگزاری جمع های دوســـتانه یا 

قرارهای مختلف می تواند راه خوبی برای حفظ روابط 

دوستانه و حسِ خوبِ بودن دركنار آشنایان باشد.

     به خاطر داشته باشیم که شرایط عالی همیشه وجود 

ندارد. شاید ساختار سنتی خانواده به سبب جدایی یا  

مشـــكل دیگری، امسال وجود نداشته باشد. متاسفانه 

محتمل است که در بعضی از خانواده ها فرزندان مجبور 

باشـــند تعطیلات را با یکی از والدین و نه هر دو آنها 

بگذرانند. اما این امر اصلا به آن معنا نیست که فرصت 

شاد بودن و لذت بردن از تعطیلات از دست رفته است. 

هر چند بسیاری از ما ترجیح  می دهیم به طور همزمان 

در کنار مادر و پدرمان باشیم، با این حال می توانیم از 

موقعیت های دیگری که داریم برای لذت بردن از لحظه 

بهره ببریم. همچنین باید در نظر داشته باشیم جدایی 

والدین در کنترل ما نیست. 

بهتر است درباره آنچه در کنترل ماست بیاندیشیم و 

بهترین گزینه ها را بـــرای گذراندن موثر زمان انتخاب 

کنیم. به دوستانی فکر کنیم که می توانیم زمان را با آنها 

بگذرانیم. مهم است که به جای تمرکز روی نداشته ها، 

بیشتر روی منابع در دسترس متمرکز شویم. مثلا اگر قرار 

است با فقدان یک عزیز دست و پنجه نرم کنیم می توانیم 

زمان بیشتری برای بودن با عزیزان دیگر بگذاریم و از 

بودن با آنها لذت ببریم. به جای اینکه به تنهایی سوگوار 

عزیزمان باشـــیم می توانیم از آشـــنایان و اقوامی که 

همدردمان هستند کمک بگیریم.

مدیریت تنش

برای مدیریت تنش در ایام تعطیلات بهتر اســـت 

مراقب سلامت جسمانی مان نیز باشیم. کمبود آفتاب 

و نیز ماندن در منزل در زمستان و پاييز ممکن است به 

کمبود ویتامین "د" در بدن منجر شـــود. بهتر است از 

زمان تعطیلات بهره ببریم و روزی دست کم ۲۰ دقیقه 

در آفتاب باشیم. در تعطیلات باید مراقب تغذیه خود 

نیز باشـــیم. احتمال پرخوری در این روزها زیاد است. 

فعالیت بدنی ممکن اســـت کاهش پیدا کند و حتی 

الگوهای خواب به هم بریزد. همه اینها ممکن اســـت 

توان مـــا را در تحمل تنش کاهش دهد. بی شـــک 

تغییراتی رخ خواهد داد اما بهتر است تلاش کنیم تا 

حد ممکن کمتر یا بیشتر از زمان معمول نخوابیم. 

یکی از راهکارهای مناسب برای مدیریت تنش در 

از سطح  اســـت. خنده می تواند  تعطیلات خندیدن 

هورمون هـــای تنش زا در بدن بکاهـــد. بودن در کنار 

دوستان شوخ طبع ما را از این موهبت بهره مند می کند.

یکی دیگر از دلایل تنـــش زا در هر زمانی از جمله 

تعطیلات، پایبندی به بایدهاست. هر کدام ما فهرستی 

بلند از بایدها و نبایدها و انتظارات داریم. هر چه این 

فهرست بلندتر و پایبندی ما به آن بیشتر باشد، سطح 

تنـــش در ما بالاتر می رود. بهتر اســـت فهرســـت 

بایدهایمان را واقع بینانه تر تنظیم کنیم. از برخی از آنها 

می توان گذشت و البته باید  بدانیم که بسیاری از آنها 

در کنترل ما نیست.

از خودمان بپرســـیم: با توجه به محدودیت ها و 

كاســـتی ها، چه چیزهایـــی دارم و چه چیزهایی در 

كنترل من اســـت كه تعطیلات آرام و مطلوبی برای 

خودم بسازم.



بهار كه از راه می رســـد، زمین رخت نو می پوشد و 

طبیعت جلوه ای تازه به خود می گیرد و گویی این انرژی 

طبیعت به ما هم سرایت می كند و تمایل می یابیم به 

ارزیابی آنچه در گذشته انجام داده ایم بپردازیم و برنامه ها 

و اهداف جدیدی در ســـال پیـــش رو درنظر بگیریم. 

هركدام از ما ارزش هایی در زندگی داریم كه تلاش می كنیم 

در مسیــری هم سو با آن ها حركت كنیم؛ اهــداف و 

برنامه هایی داریم كه می خواهیم به آنها دست یابیم و 

می کوشیم زندگی هدفمندی برای خود ترتیب دهیم. 

اگر معنا و هدف زندگی مان را گم كرده باشیم نمی توانیم 

برنامه هایمان را منســـجم و متناسب با ارزش هایمان 

بچینیم و پیش ببریم. در یك كلام، برای داشتن  زندگی 

مؤثر و همچنین حفظ سلامت روانشناختی باید بدانیم 

از زندگی چه می خواهیم. گاهی اوقات دقیقاً نمی دانیم 

از زندگی چه می خواهیم. علل مختلفی باعث بروز این 

مشكل می شود؛ برای مثال، تمركز كردن روی یک ارزش 

یا خواست و فراموش كردن سایر ارزش ها. مطالعات 

حیطه بهداشـــت روان نشان می دهد كه می توانیم با 

پاسخ دادن به سؤالاتی كه در ادامه می آید، دریابیم كه 

واقعاً چه چیزی از زندگی می خواهیم.

كدام فعالیـــت، بیش از همه در ما ایجاد 
هیجان و شادی می كند؟

برای همه ما لحظاتی پیـــش می آید كه بیش از 

همیشـــه احساس ســـرزندگی می کنیم. بررسی این 

لحظات، كارهایی كـــه در آن موقع انجام  داده ایم و 

حتی شرایطی كه آن زمان داشتیم، به ما كمك می كند 

تا خواســـته هایی را  كه در ما احســـاس سرزندگی 

بیشتری ایجاد می كنند،بشناسیم. می توانیم فكر كنیم 

چرا درآن موقعیت تا این حد هیجان زده بودیم. شاید 

فعالیت یا فكری كه در آن لحظه درگیرش بودیم كلید 

طلایی افزایش عزت نفس ما باشد. نكته جالب توجه 

این اســـت كه چرا این فعالیت در ما ایجاد انگیزه و 

نشاط كرده اســـت؟ مهم است كه بدانیم پشت این 

فعالیت چه فكر و احساســـی بوده اســـت. بعد از 

شناســـایی این انگیزه و باور نشــــاط آور، می توانیم 

درواقع خواسته ی واقعی خودرا بشناسیم و بیشتر به 

ســـراغ برنامه هایی برویم كه مربوط به این فعالیت 

خاص اســـت یا به فعالیت های مشابهی بپردازیم كه 

این حس یا باور را در ما ایجاد می كند.

چه دستاوردهای بزرگی در زندگی  داشته ام 
كه می توانم به آنها افتخار كنم؟

همه ما در زندگی موفقیت را تجربه كرده ایم. شاید 

تعریف موفقیت برای هر یك از ما متفاوت باشـــد. اما 

فرقی نمی كند تعریف ما از موفقیت چیســـت و این 

موفقیت در نظر خودمان یا دیگران كوچک اســـت یا 

بزرگ. مهم این است كه موفقیت های ویژه می تواند در 

ما احساس بالندگی ایجاد كند. این احساس  به افزایش  

اعتماد به نفس و ایمان به خود می انجامد و درنتیجه به 

ما كمك می كند به احساس بهتری دست بیابیم. وقتی 

روی موفقیت هایمان تمركز می كنیم یا به آنها فكر می كنیم، 

ضمن اینكه نقاط قوتمان را بهتر می شناسیم و درنتیجه 

احساس بهتری خواهیم داشت، می توانیم بفهمیم كه در 

زندگی واقعاً دنبال چه هستیم. دلمان می خواهد چه 

دستاوردهایی كسب كنیم. درواقع می فهمیم چه چیزی 

را موفقیت می دانیم و برای به دست آوردنش تلاش 

می كنیـــم و درنهایت از به دســـت آوردن چه چیزی 

احساس غرور می كنیم. به علاوه، بررسی موفقیت ها به 

ما می گوید در ادامه مسیر به كدام سمت برویم. نكته  

درخور توجه این است كه نباید به خود سخت بگیریم. 

لازم نیست موفقیت ما خیلی بزرگ یا در نگاه دیگران 

كاری فوق العاده باشد؛ 

همین كه تلاش ما توانسته به نتیجه ای برسد كه در 

ما حس غرور ایجاد كند، به معنای موفقیت اســـت. 

حس خوبی كه داریم برای تعریف موفقیت كافی است.

فرض كنیم همه چیز آن طور می شود كه ما 
می خواهیم، در چنین دنیایی چه خواسته ای 

داریم و می خواهیم چه كنیم؟
      قطعاً چنین شرایطی پیش نخواهد آمد. همیــشه 

درمسیر به دست آوردن خواست هایمان موانع زیادی 

وجود دارد. در غالب موارد باید از بعضی خواســـته ها 

بگذریم تا به خواسته های بزرگ تر برسیم. گاهی تغییر 

برخی شرایط كاملاً از كنترل ما خارج است و به همین 

دلیل نخواهیم توانســـت به برخی از مطالبات خود 

برسیم. با این همه، تصور شرایط معجزه آسایی كه در 

آن می توانیم به همه آرزوهایمان برسیم، راهی مناسب 

برای شناسایی آرزوها و خواست هاست. البته برخی از 

مكاتب عرفانی و حتی روانشناسی معتقدند تصوركردن، 

فكركردن و حتی خیـــــال پردازی دربـــاره آرزوها و 

خواسته های بعید می تواند به ما دردست یافتن به آنها 

كمك كند. اما اگر چنین فرضی درست هم نباشد، خیال

 پردازی درباره این دنیای تخیلی به ما كمك خواهد كرد 

تا خواست های خود را بشناســـیم. در مرحله خیال

 پردازی لازم نیســـت به محدودیت های دنیای بیرون 

فكركنیـــم. اما در مرحله بعد ،همـــه محدودیت ها و 

احتمالات را لحاظ می كنیم. این كار كمك می كند تا در 

ادامه و بعد از شناختن خواسته های واقعی مان، آنها را 

بسنجیم و واقع بینانه برای دست یابی یا نزدیك شدن به 

آنها تصمیم گیری و برنامه ریزی كنیم.

الگوهایمان در زندگی چه كسانی هستند؟
اطراف ما كسانی هستند كه از نگاه ما بسیار درخور 

احترام و تقدیرنـــد. این افراد قطعاً ویژگی های خاصی 

دارند كه آنهارا از بقیه متمایز می كند. ممكن است این 

افراد در زندگی حرفه ای یا تحصیلی موفق تر باشند. شاید 

در نگاه شـــما این افراد بهتر و درست تر زندگی كرده اند. 

مهم نیست چه ویژگی یا خصوصیتی در این افراد شما را 

وامی دارد تا آنها را تحسین كنید. مهم این است كه این 

ویژگی به نظرشما یك ویژگـی ارزشمند است. این افراد 

می توانند الگوهای خوبی برای ما باشـــند. می توانیم با 

بررسی زندگی و مســـیرهایی كه رفته اند، راه رسیدن به 

آرزوهای خود بیابیم از دیگر سو، باید از خود بپرسیم این 

ویژگی با كدام ارزش و خواســـت مربوط است. به این 

ترتیب از آرمان ها و اهداف زندگی خود آگاه تر می شویم. 

حتماً ارزش ها و خواست های خود را مشخص كنید.

برنامه ما برای رسیدن به هدف مان چیست؟
شناسایی خواســـت ها نخستین مرحله حركت به 

سمت چیزی ا ســـت كه می خواهیم در زندگی به آن 

برسیم. پاســـخ دادن به سؤالات پیش گفته فقط به ما 

درعبـــور از این مرحله كمك می كند. درواقع بعد از این 

مرحله ما وارد اولین مرحلـــه از اقدامات عملی برای 

رسیدن به خواسته هایمان می شویم. بی شك سختی ها 

و موانعی سرراهمان قرار خواهند گرفت و در این مسیر 

دچار فراز و نشـــیب می شـــویم. تردیدی نیست كه 

سفرمان همواره در مسیر صعودی و بدون خطا نخواهد 

بود. بروز اشتباه كاملاً طبیعی است. 
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 خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله ماه در 

جهت دهی و بهبود نشــریه خود، ما را یاری 

نماييد. 

رایگان دریافت کنید
مجمــــوعه کامل نشــریات و
کتاب های مرکز مشاوره دانشگاه
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بهار فصل نو شدن طبیعت است. زمین زنده می شود و 

فرصت بدیعی دســـت می دهد تا با بودن در طبیعت از 

مزایای بســـیار آن بهره مند شـــویم. به نظر متخصصان 

بهداشـــت روان، طبیعت گردی مزایای عاطفی، ذهنی و 

شناختی دارد. مزایایی که البته هزینه زیادی برای ما ندارد. 

کافی است برای  گردش در طبیعت برنامه ریزی کنیم.

طبیعت گردی موجب کاهش سطح تنش در فرد و در 

نتیجه کاهش میزان بیماری هایی نظیر افسردگی یا حتی 

بیماری های جســـمانی می شـــود. همچنین ارتباط با 

طبیعت می تواند تاب آوری و عزت نفس فرد و حتی در 

مواردی ارتباطـــات اجتماعی او را ارتقا دهد. با این همه 

متاسفانه به دلیل سبک زندگی امروزی، ارتباط با طبیعت 

بسیار محدود شده است.

برخی مطالعات نشان می دهد، شهرنشینان که کمتر 

به فضاهای سبز دسترسی دارند، در مقایسه با افرادی که 

در روستاها زندگی می کنند و ارتباط نزدیک تری با طبیعت 

دارند، بیشـــتر در معرض اضطراب، افســـردگی و سایر 

بیماری های روانشناختی  قرار دارند. تحقیقات همچنین 

نشـــان داده اند که حتی در محیط های شهری، سطح 

هورمون های مربوط به تنش در شهروندانی که به نوعی 

امکان دسترســـی به فضای سبز دارند، مثلا در کنار پارک 

زندگی می کنند، کمتر است.

طبیعت  با  ارتباط  معتقدند  روان  بهداشت  محققان 

فقط به معنـــای رفتن به جنگل و حضور در محیط های 

طبیعی غنی نیست. بلکه نگاه کردن به طبیعت از پنجره 

یا حتـــی دیدن عکس هایی از طبیعـــت هم می تواند 

تاثیرات مطلوبی داشته باشـــد. مطالعه ای که در سال 

۲۰۱۳ انجام شـــد نشان داد حتی مشاهده تصاویری از 

طبیعت ممکن اســـت به کاهش استرس بیانجامد. به 

یک گروه از شرکت کنندگان در تحقیق به مدت ده دقیقه 

تصاویری از طبیعت نشـــان داده شد و به گروه دیگر 

نتایج نشان داد که  تصاویر مربوط به ســـاختمان ها. 

سیستم اعصاب پاراسمپاتیک (که موجب آرامش می شود) 

در افرادی که تصاویر مربوط به طبیعت را دیده بودند، 

فعال تر از گروه دوم شده بود.

گرچه سازوکار اصلی این فرآیند چندان روشن نیست، 

اما چشم اندازهای طبیعت برای ذهن ما خوشایند است. 

شکوه این صحنه های زیبا ما را از نگرانی های رقت انگیز 

روزمره دور می کند. 

نکته جالب آنکه نه تنها دیدن طبیعت بلکه شـــنیدن 

آواهای مرتبط با طبیعت نیز تنش را در افراد کاهــش 

می دهد. در تحقیقی که در سال ۲۰۱۳ انجام شد، محققان 

دریافتند همان طور که تصاویر طبیعت به فرد کمک می کند 

تا بر  احساســـات دردناک ناشی از موقعیت تنش زا غلبه 

یابد، صداهای ضبط شـــده از طبیعت نیز تاثیر مثبتی بر 

بهبود فرد بعد از حضور در موقعیت تنش زا دارند. 

در مطالعه ای دیگری در یکی از دانشـــگاه های ژاپن، 

محققان از دو گروه شـــرکت کننده خواستند در دو فضای 

مختلف پیاده روی کنند. گروه اول در جنگل پیاده روی کردند 

و گروه دوم در فضای شهری. نتایج حاصل از این تحقیق 

تاثیر پیاده روی در جنگل را به این شرح بیان نمود:

کاهش میزان هورمون های مربوط به استرس

افزایش گلبول های سفید در خون

افزایش میزان تولید پروتئین های ضد سرطان

نکته جالب توجه آن که حتی برخی نظـریه ها بر این 

باوراند که نوع بشر، ذاتا بودن در طبیعت را دوست دارد. 

در واقع ژن های ما با پشتــوانه تاریخـــچه تکاملی، ما 

را وا می دارند تا دوباره به دل طبیعت برگردیم. جدایی ما 

از طبیعت که در حدود ۲۵۰ ســـال است اتفاق افتاده، با 

آرایش ژنتیکی و نیاز ذاتی ما مغایر اســـت و به واقع ما 

هنوز با این جدایی سازگار نشده ایم. 

حتی برخی مطالعات به بررســـی تغییرات بیولوژیک 

پرداخته و به این یافته رســـیده اند کـــه با پیاده روی در 

طبیعت یا ارتباط با فضای ســـبز فعالیت های مغزی نیز 

تغییر می کند و در نتیجه میزان نشخوار فکری (شخم زدن 

گذشته و فکر کردن به آسیب ها و تجربیات تلخ) در فرد 

کاهش پیدا می کند. 

فصل بهار و تغییر شگرفی که در طبیعت رخ می دهد 

فرصت خوبی اســـت تا از این موهبت الهی بهره مند 

شـــویم. بهتر اســـت که در برنامه روزانه   خود در ایام 

تعطیلات حتما زمانـــی را به طبیعت گردی اختصاص 

دهیم و از مزایای آن بهره مند شـــویم. به خاطر داشته 

باشیم ممکن است در بقیه ایام سال نه ما فرصت کافی 

برای گشـــت و گذار داشته باشیم و نه طبیعت چنین 

فرصت نابی را در اختیـــار ما قرار دهد. این فرصت را 

غنیمت بدانیم و از آن لذت  ببریم.       

   

آدم هایی که ما را رنج می دهند، 

خیلی اوقات رنـــج کشیده هایی 

هستند که از زخم های خودشان 

نتوانسته اند عبور کنند.

اروین یالوم

آشـــ� � طبیعت
بهـــار، بهانه ای برای بازگشت به آغوش طبیعت


