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هنر‌زخم‌هاي‌روحمان‌را‌التيام‌مي‌بخشد
 حسين گل محمدي

چند سال پيش به همت يكي از سازمان هاي فرهنگي 
سلسله جش��نواره ها و همايش هايي برگزار مي شد كه 
رويكرد آن شناسايي ، تشويق و تجليل از هنرمندان در 
مش��اغل خاص بود. همايش هايي با عناوين »پزشكان 
هنرمند«،»پرستاران هنرمند«،»مهندسان هنرمند«، 
»كارگ��ران هنرمند«،»معلم��ان هنرمن��د« و... ك��ه 
ضمن فراخوان براي دريافت آثار فعالان اين مش��اغل، 
نمايش��گاهي از آثار آنان برگزار و آفرينشگران بهترين 

آثار معرفي و تشويق مي شدند. 
اولي��ن دوره اين برنامه به پزش��كان هنرمند اختصاص 
داشت و من كه به واسطه آش��نايي با دبير اين همايش 
درگير برنامه شده بودم تصورم اين بود كه از سوي جامعه 
پزشكي استقبالي از اين جشنواره نخواهد شد و اساساً 
مگر چند پزش��ك هنرمند داريم كه ب��ر فرض هنرمند 

نقاش، خطاط، مجسمه ساز، شاعر و فيلمساز هستند! 
اما بر خلاف تصور من در مدت كوتاهي صدها اثر نفيس 
و شگفت انگيز به دبيرخانه جشنواره رسيد و در انتهاي 
برگزاري جش��نواره من با طيف وس��يعي از پزش��كان 
هنرمند آش��نا ش��ده بودم كه همگي كمابيش انگيزه 
خود را از گرايش و اش��تغال به هنر، ي��ك چيز عنوان 
مي كردند:»مراقب��ت روحي و رواني از خ��ود در مقابل 

اثرات منفي شغلي.« 
پزش��ك جراحي را تصور كنيد كه هر روز تيغ به دست 
مي گيرد و بر پيكره بيماران خود مي كشد تا جاني دوباره 
به آنان ببخشد و چه بسا در اين ميان مرگ هاي بسياري 

را ببيند. بدون شك هيچ ابزاري جز هنر- جز موسيقي و 
شعر و نقاشي- در پايان يك روز غم انگيز و خسته كننده 
نمي تواند التيام بخش زخم هايي باش��د كه به واس��طه 
شغل آن جراح بر روح او وارد شده است. اين معجزه هنر 
است كه روح را تلطيف مي كند و انسان را براي لحظاتي 

از دردها و مشكلات رها مي سازد. 
در همايش هاي بعدي نيز كه مخاط��ب آن هنرمندان 
مشاغل ديگر بود بسياري از شركت كنندگان انگيزه اي 
مشابه آنچه پزش��كان مي گفتند را مطرح مي كردند يا 
حداقل يكي از دلايل آنان براي گرايش به هنر، كاهش 

اثرات منفي ش��غلي بود. نكته جالب اينجاس��ت كه در 
اين مسير چه بسيار استعدادهاي شگرفي شكوفا شده 
و وجود چهره هاي برجس��ته هنري كه شغل اصلي آنها 

چيز ديگري است مصداق اين موضوع است. 
دكت��ر امي��ر اس��ماعيل س��ندوزي از پيشكس��وتان 
دندانپزشكي ايران نمونه اي شاخص در اين زمينه است 
كه در سال 1375 مطب و تمامي وسايل دندانپزشكي 
خود را به همراه كتابخانه شخصي تخصصي و دهها اثر 
ارزشمند هنري ش��امل مجسمه و نقاش��ي به سازمان 
توسعه فضاهاي فرهنگي ش��هرداري تهران اهدا كرد و 
»خانه- موزه« او در خيابان احمد قصير تهران س��ال ها  

ميزبان علاقه مندان به هنرهاي تجسمي است. 
مرحوم دكت��ر افش��ين يداللهي ترانه س��را و پزش��ك 
متخصص اعصاب و روان نيز از چهره هاي شاخص شعر 
و ترانه ايران است كه آثار بي بديل و ماندگارش را همه 

مردم ايران مي شناسند. 
نمونه شاخص خارجي در اين زمينه نيز آنتوان چخوف 
داستان نويس و نمايشنامه نويس بزرگ روس است كه 
پزشك بود و در اين زمينه مي توان نمونه هاي بي شمار 
داخلي و خارجي را ذكر كرد كه در هنر به مراتب بيشتر 

از شغل و حرفه كاري خود موفق و منشأ اثر بوده اند. 
البته بايد به اين نكته نيز اشاره كرد كه گرايش و اشتغال 
به هنر موجب مي شود پزشك ، مهندس ، كارگر و معلم، 
با انگيزه ، دقت و علاقه بيش��تر و با ن��گاه مهربانانه تر و 
متعالي تري كار و حرفه خود را انجام دهند، چراكه هنر، 

به روح و ذهن آدمي تعالي مي بخشد. 

سبك مراقبت

بدون ش�ك هيچ اب�زاري ج�ز هنر- جز 
موسيقي و شعر و نقاش�ي- در پايان يك 
روز غم انگيز و خس�ته كننده نمي تواند 
التيام بخش زخم هايي باشد كه به واسطه 
ش�غل جراح بر روح او وارد ش�ده اس�ت

      سيمين جم
اگر بگوييم تمام انس�ان ها از بدو خلقت 
تاكنون هنرمند بوده اند سخني به گزاف 
نگفته اي�م، چراكه تعري�ف عمومي هنر 
ب�ا ويژگي هايي همچون تولي�د خلاقانه، 
متفاوت، زيبا و... خود به خود بر اين ادعا 
صحه مي گذارد. با قبول اين موضوع بايد 
بپذيريم كه خداوند به عنوان بزرگ ترين 
هنرمند هستي، جلوه هايي از اين صفت 
خود را در بش�ر به وديعه نهاده ا س�ت و 
بر ماس�ت تا با اس�تفاده درس�ت از هنر، 
موجبات رش�د و تعالي شخصيتي خود و 

فرزندانمان را فراهم آوريم. 
               

هنر و جامعه پيوندي ناگسس��تني با يكديگر 
دارند و هريك با ويژگي زاينده موجب پويايي 
و تعالي ديگري مي شود. به رغم ادعاي گروهي 
از اهالي هنر و نظريه پردازان��ي كه داعيه هنر 
محض و هنر فارغ از جامع��ه و به تعبيري هنر 
براي هنر را دارند هيچ منطق و عقل س��ليمي 
نمي پذيرد كه يك اثر هن��ري بي هيچ تأثيري 
از بستر اجتماعي خلق ش��ود، چراكه هنرمند 
خواه ناخواه متأث��ر از جامعه اي اس��ت كه در 
آن متولد شده و زيسته اس��ت و حتي متأثر از 
فرآيند تاريخي و نيز جهان حاضري است كه در 
آن به سر مي برد. با چنين رويكردي بايد اذعان 
داشت در جوامعي كه مناسبات منطقي »هنر« 
و »جامعه« به درستي شناخته شده و گام هايي 
مؤثر براي تعميق و گسترش تعاملات اين دو 
برداشته مي ش��ود پويايي و سازندگي خاصي 
درعرصه فرهنگ و انديش��ه جلوه مي نمايد و 
موجبات توسعه و تعالي فكري و معنوي آحاد 

جامعه را فراهم مي سازد. 
هنر و خلق هنري مي تواند با مسائل اجتماعي 
رابط��ه اي تنگاتنگ برق��رار كند و ب��ه عنوان 
يك ابزار مؤث��ر، جامع��ه را از ناهنجاري ها به 
هنجارهاي مترقي سوق دهد و باعث پرورش 

مباني فرهنگي ش��ود. در واقع هن��ر به دليل 
ويژگي هاي متعالي خ��ود مي تواند در كاهش 
انحرافات و آسيب هاي اجتماعي نقش مؤثري 

را ايفا كند. 
در نظ��ام تربيتي كش��ورها، تعلي��م و تربيت 
مهم ترين نق��ش را در جامعه پذيري افراد ايفا 
مي كند و اگر بخواهيم از جامعه اي با نظام تعليم 
و تربيتي پويا برخوردار باشيم مي توانيم از هنر 
به عنوان يكي از دانش هاي بشري كه در تربيت 
انس��ان ها مؤثر اس��ت بهره ببريم و اين حلقه 
مفقوده از نظام جامعه پذيري را احيا كنيم. با 
چنين نگاهي، توجه بش��ر به عقل و خرد براي 
توليد انساني كه به س��ر منزل مقصود برسد، 
مس��يري ناقص اس��ت و در نتيجه نقش هنر، 
امروزه بايد در نظام تعليم و تربيت بيشتر مورد 

توجه قرار گيرد. 
سيدصادق نبوي مدرس دانشگاه و روانشناس 
در پژوهش خود با عنوان نقش هنر در پرورش 
خلاقيت و ارتقاي سلامت رواني دانش آموزان 
از هنر به عنوان يكي از ابزارهاي مؤثر و كارآمد 
تربيتي ياد مي كند كه مي تواند نقش بس��يار 
مؤثر و ممتازي در تعلي��م و تربيت كودكان و 
نوجوانان كشور ايفا نمايد، بنابراين شناسايي 
اس��تعدادهاي مختلف دانش آموزان و پرورش 

آنها در مس��ير صحيح و مطلوب، مس��ئوليتي 
اس��ت كه مربيان و معلمان با اس��تفاده از هنر 
مي توانند به خوبي ب��دان بپردازن��د و با ارائه 
برنامه هاي جذاب هنري، دانش آموزان با علايق 
و س��ليقه هاي متفاوت را جذب و در دستيابي 
آنها به اهداف غايي تعليم و تربيت كمك مؤثري 

كنند. 
با توجه به اينكه هنر مي تواند نقش بس��زايي 
در پ��رورش خلاقيت دانش آم��وزان و ارتقاي 
سلامت رواني آنها داشته باشد، اين پژوهشگر 
پيشنهادهاي مفيدي براي استفاده كارشناسان، 
معلمان و مربيان در اين زمينه ارائه مي دهد كه 

به اين قرار است:
- با توجه ب��ه نقش و اهميت هن��ر در تعليم و 
تربي��ت دانش آموزان مدارس، ب��ر بهره گيري 
مناس��ب از آن در روش هاي آموزش��ي توسط 

معلمان و مربيان توصيه مي شود. 
- برنامه هاي هنري براي دانش آموزان دوره هاي 
مختلف تحصيلي در برنامه آموزش��ي هفتگي 
متناسب با ويژگي ها و نيازهاي سني آنها توسط 
صاحبنظران و كارشناسان ذيربط تهيه و تدوين 

و جهت اجرا به مدارس ابلاغ شود. 
-  ايجاد و توسعه كارگاه هاي هنري در مدارس 
با توجه به علاقه مندي دانش آموزان دوره هاي 
مختلف تحصيلي به منظور غني سازي اوقات 

فراغت آنان. 
- تشكيل نمايشگاهي از آثار هنري دانش آموزان 
در مدارس به مناسبت هاي گوناگون در طول 
سال تحصيلي به منظور تشويق دانش آموزان 

به فعاليت هاي هنري و خلاقانه. 
- سازماندهي فعاليت هاي پرورشي در مدارس 
ابتدايي با بهره گيري از قالب هاي متنوع هنري 

كه بر جذابيت فعاليت هاي پرورشي بيفزايد. 
- برگزاري مس��ابقات در رش��ته هاي مختلف 
هنري و تجليل و تقدير شايسته از برگزيدگان 

در مدارس. 
- آموزش منسجم و مستمر مربيان و معلمان 
مدارس در زمينه ش��ناخت، بررسي و انتخاب 
آثار هنري ويژه ك��ودكان و نوجوانان در قالب 

آموزش هاي ضمن خدمت. 
-  ايجاد و توس��عه مراكزي براي شناس��ايي و 
پرورش اس��تعدادهاي هن��ري دانش آموزان 

دوره هاي دبستان، راهنمايي و متوسطه. 
- به كارگي��ري هنر در برنامه هاي درس��ي، از 
جمله در تنظيم محت��وا و انتخاب روش هاي 

آموزشي و تربيتي مدارس. 
- نظرخواهي از دانش آموزان دوره هاي مختلف 

تحصيلي در زمينه ارائه برنامه هاي هنري. 
- هنر امروزي بايد با توجه به نيازهاي جامعه 
خود و نه در ارتباط با نيازهاي جامعه اي ديگر 

طراحي شود. 
- با توجه به تأثير هنرها در رش��د ش��خصيت 
كودكان، پرورش ق��وه ابتكار و حس اعتماد به 
نفس آنها، در كنار هنرهاي زيبا و دروسي چون 
گلكاري، گل آرايي، كاردس��تي و مدلس��ازي 
از سنين خردس��الي در مدارس به طور جدي 

تدريس شود. 
- اختصاص دادن س��اعات بيشتر به طراحي و 
نقاشي براي بالا بردن توانايي هاي فكري و رشد 

و تكامل خلاقيت در محيط آزاد و طبيعت. 
از نقش مدارس و مراكز آموزشي همچون مهد و 
پيش دبستاني ها در تربيت هنري بگذريم، بدون 
شك خانواده به عنوان هسته اي ترين مركز در 
تربيت هنري فرزندان محس��وب مي شود، اما 
متأسفانه تربيت هنري در خانواده ها تقليل پيدا 
كرده و والدين تنها به دنبال تأمين ابزار و وسايل 
رفاهي فرزندانشان هستند. براي اينكه بتوانيم 
تربيتي صحيح داشته باش��يم چاره اي نداريم 
كه هن��ر را در جايگاه واقعي خود ق��رار دهيم، 
زيرا تربيت هنري تا آخرين لحظه عمر انس��ان 
مي تواند با او همراه باش��د، اما تربيت عقلاني و 
منطقي او ممكن است با افزايش سن تقليل پيدا 
كند. تربيت هنري مستقيماً روي ابعاد شخصيتي 
و رواني افراد تأثير مي گذارد و بدون شك كودك 
و نوجواني كه با هنر آش��نا شده و توانايي ابراز و 
بروز درونيات خود با ابزار نقاش��ي و موسيقي را 
دارد، به لحاظ روحي و رواني انساني توانمندتر 
تربيت و در آينده با دش��واري ها و سختي هاي 
زندگي با رويكردي منعطف ت��ر مواجه خواهد 
شد. پس از همين امروز كاغذ و مداد رنگي را به 
دست نو نهالان خود بدهيم تا گام هاي نخست 

»هنر زندگي كردن« را ترسيم كنند. 

ضرورت نگاه به هنر به مثابه يك ابزار مؤثر تربيتي

بچه‌ها‌هنر‌زندگي‌كردن‌را‌نقاشي‌مي‌كنند

سبك تربيت

اگر بخواهيم از جامع�ه اي با نظام 
تعلي�م و تربيتي پوي�ا برخوردار 
باشيم مي توانيم از هنر به عنوان 
يك�ي از دانش هاي بش�ري كه در 
تربيت انس�ان ها مؤثر است بهره 
ببريم و اين حلقه مفقوده از نظام 
جامع�ه پذي�ري را احي�ا كنيم. با 
چنين نگاهي، توجه بشر به عقل 
و خرد ب�راي توليد انس�اني كه به 
سر منزل مقصود برسد، مسيري 
ناقص است و در نتيجه نقش هنر، 
امروزه بايد در نظام تعليم و تربيت 
بيش�تر مورد توج�ه ق�رار گيرد

سبك سلامت

بررسي كاركردهاي نقاشي از منظر رواني و اجتماعي

گمشده هاي خود را درميان خطوط و رنگ ها پيدا كنيم
   ترجمه و تنظيم: محمد رضا سهيلي فر

روانشناسان معتقدند نقاشي كردن موجب تخليه 
درونيات و ايجاد حس آرامش در انسان مي شود. 
از اين منظر به نقاشي صرفاً به عنوان يك هنر يا 
حرفه نبايد نگريست، بلكه نقاشي وسيله اي است 
كه به ما كم�ك مي كند خود را بهتر بشناس�يم. 
در اين زمينه مي توان براي نقاش�ي فارغ از سن 
كارب�ران مزايا و فوايد بي ش�ماري برش�مرد كه 
براي روح و روان انسان و بهبود روابط اجتماعي 
او بس�يار مفيد است. در اين نوش�ته به برخي از 

مهم ترين اين مزايا مي پردازيم. 
   

  نقاش�ي كنيد ت�ا ذهني خلاق و فعال داش�ته 
باشيد

با نقاشي حافظه بهبود مي يابد. كساني كه بيماري هايي 
مانند بيماري آلزايمر را تجرب��ه مي كنند مي توانند از 
مزاياي بهداشت نقاشي لذت ببرند. گر چه با حافظه خود 
مشكل دارند ليكن نقاشي آنها را قادر مي سازد مهارت 
فراخواني ذهني خود را تقويت كنند. حتي ممكن است 
مرحله پيچيده تري از بيماري را تجربه كنند، ولي ذهن 
خود را از طريق تخيل و تفكر ورزش مي دهند،بنابراين به 
رغم شرايط خاص اما هنوز هم مي توانند از فعاليت هاي 
بسياري در زندگي لذت ببرند. نقاشي، درماني است كه 
ذهن خلاق ما را تحريك مي كند. ذهن به نقاش اجازه 
مي دهد تا از عالم واقعيت دور شود و بتواند خيال پردازي 
كند. اين حالت مثبت ذهن موجب اس��تراحت ذهني 
مي شود و مي تواند استرس را كاهش دهد و احساسات 
آرام و ش��ادي ايجاد كند. قدرت ذهن از طريق تمركز 
در نقاش��ي بهبود مي يابد. نقاش نياز به استفاده از قلم 
مو يا مداد ب��راي ايجاد اثر هنري خ��ود دارد. با حركت 
مؤثر دست و بهبود فعاليت مغز، س��يگنال ها از مغز به 
نورون هاي حركتي به طور مؤثرتري فرستاده مي شوند و 
عمل خاصي را كه بايد انجام شود، بهتر انجام مي دهند، 
در نتيج��ه مهارت هاي حركتي زيب��ا به وجود مي آيد. 
تمركز در حالت كش��يدن تصاوير فرد را از جنبه هاي 
منفي زندگي خود دور نگه م��ي دارد و از اين رو انرژي 
خالص به آنچه خلق مي شود، منتقل مي گردد، بنابراين 
مي توان س��اعت ها وقت خود را بدون درد و خس��تگي 
گذراند. نقاشي فعاليت مغز را افزايش مي دهد. طراحي 
و نقاش��ي هر دو نيمكره راس��ت و چپ مغز را تحريك 

مي كند كه باعث تخيل مي شود و مي تواند در كودكان 
و بيماران مبتلا به بيماري آلزايمر مفيد باشد. كسي كه 
نقاشي مي كش��د بايد از تخيلات خود استفاده كند. او 
تصاوير زنده اي از خانه ها، مردم و مكان ها خلق مي كند. 
مردم حتي مي توانند خيالات خود را به تصوير بكشند 
و هنري انتزاعي به وج��ود بياورند. اين فعاليت ها نقش 
مهمي در توسعه مغز انس��ان بازي مي كنند. نقش مغز 
ايجاد و تحويل پيام ها به صورت دستورالعمل براي اجرا 
توسط بدن اس��ت، بنابراين تحريك مثبت مغز عاملي 
حياتي براي بهتر ش��دن ارگان هايي اس��ت كه كنترل 
مي كند. به اين ترتيب فردي كه به كار نقاشي مشغول 
است، تغييرات مثبتي در نحوه پاسخ دادن و درك جهان 

در او به وجود مي آيد. 
  نقاشي كنيد تا با خود و ديگران ارتباط خوبي 

داشته باشيد
نقاشي سلامت روان فرد را بهبود مي بخشد و احساس 
درد و اضط��راب ب��ه نوع��ي خوداظهاري با نش��اط و 
هنرمندانه تبديل مي شود. نقاشي كمك مي كند با زبان 
شخصيت خودمان ارتباط برقرار كنيم. كمك مي كند 
تا تعادل احساسي مان حفظ ش��ود. تخليه احساسات 
فرد از طريق نقاشي موجب مي ش��ود بين قلب و ذهن 
هماهنگي ايجاد شود و از اين راه به شخص كمك كند تا 
شادي، عشق، همدلي و صلح را تجربه كند. از اين مسير 
مهارت هاي ارتباطي فرد بهبود پيدا مي كند. اين فعاليت 
مي تواند موجب افزايش هوش هيجاني فرد شود. فعال 
كردن احساس��ات فردي از طريق هنر مي تواند درك 
بهتري از احساس��ات متفاوت را براي شما ايجاد كند. 
پيشرفت در شخصيت و ثبات احساسي نقاش محدود 
به خود او نشده و حتي به افراد اطرافش نفوذ مي كند. 
همانطور كه يك فرد توانايي پاسخ به احساسات ديگران 
را دارد، نقاشان نيز مي توانند اثرات مثبت هنر خود را با 
ديگران به اشتراك بگذارند. فردي كه به چنين كاري 
مش��غول اس��ت، مي تواند روزهاي ديگران را روشن و 
آفتابي كرده و به آنها كمك كند با هر مشكلي كه ممكن 
است تجربه كنند، مقابله نمايند. همانطور كه او كنترل 
بيشتري بر احساساتش پيدا كرده، همدم خوبي براي 

افرادي خواهد شد كه با آنها ارتباط دارد. 
  نقاشي كنيد تا همه چيز را بهتر ببينيد

 نقاش��ي س��رگرم كننده خوبي اس��ت! باعث مي شود 
انگيزه اي براي پايان دادني خوب به آنچه شروع كرده ايم 

داشته باش��يم، از طبيعت قدرداني كنيم و از چيز هاي 
خوب با نشاط شويم. با نقاش��ي ناچار مي شويد بيشتر 
به جزئيات اطرافتان بيش��تر توجه كنيد. به فهرس��ت 
مزاياي نقاش��ي اي��ن را ه��م اضافه كنيد ك��ه فعاليت 
طراحي و نقاشي ش��ما را قادر مي سازد توجه بيشتري 
به جزئيات محيط اطراف خود داشته باشيد. به عنوان 
مثال با قرار گرفتن در معرض نور، تاريكي، رنگ، سايه 
و بسياري از ويژگي هاي ديگر نقاشي، شما به جزئيات 
اطراف و محي��ط، دقيق تر و عميق تر ن��گاه مي كنيد و 
كم كم چش��مان ش��ما آموزش مي بينند تا طرح هاي 
پيچيده و اشكالي كه در گذشته ناديده گرفته شده اند 
را دنبال كنند. در آن صورت مغز هم با مشاهده جزئيات 
اطراف فرصت پيدا مي كند تمركز بهتري داشته باشد 
و ناخودآگاه حس ستايش و تحسين مخلوقات در شما 

تقويت مي شود. 
  نقاش�ي كنيد و كودكان را به اين كار ترغيب 

نماييد
كودكان را ترغيب و تش��ويق به نقاش��ي كردن كنيد. 
دانستن طراحي و نقاش��ي براي كودكان بسيار توصيه 
مي شود. در واقع، براي بسياري از كودكان كه در سنين 
رشد هستند، تشويق به نقاش��ي موجب رشد مغز آنها 
شده و براي كار علمي بيش��تر آماده مي شوند. مهارت 
حل مس��ئله در آنها تقويت مي ش��ود. نقاشي مي تواند 
باعث رشد تفكر انتقادي و حل مسئله شود. در حقيقت، 
نقاشي و طراحي، فرد را قادر مي سازد دريابد مي تواند 
بيش از يك راه حل براي يك مسئله واحد داشته باشد. 
همانطور كه آنه��ا آثار هنري را مي بينند كه توانس��ته 
از يك بوم خالي خلق ش��ود، قدرت تفكرشان وسيع تر 
مي شود. نقاشي ديدگاه هاي فرد را در شرايط مختلف 
گسترش مي دهد. در واقع، شخص قادر به انجام وظايف 
مختلف با يك روش خلاقانه و بسيار مؤثر خواهد شد. 
نقاشي راهي س��الم براي ارتقاي مهارت هاي خلاقانه 

است. 
  نقاشي كنيد و روح خود را پالايش دهيد

همانطور كه هنر، تظاهر افكار و احساسات دروني است، 
نقاشي هم مي تواند تمام اين احساسات غيرقابل وصف را 
با رسم اشكال بروز دهد. هنر مي تواند براي از بين بردن 
محدوديت هاي شخصي مورد استفاده قرار گيرد و به افراد 
خجالتي، مبتلا به اوتيسم و ساير معلوليت ها كمك كند تا 
بر ضعف هاي خود پيشي بگيرند. نقاشي فرآيندي مداوم 

ايجاد مي كند كه اين افراد را قادر مي سازد خود را بهبود 
بخشند و براي تلاش هاي ديگر آنها در آينده مفيد باشد. 
ترميم عاطفي و تسكين فش��ار عصبي شايد مهم ترين 
مزيت نقاش��ي و طراحي، از جنبه احساسي و سلامتي 
افراد باشد. بس��ياري از مردم براي رهايي از استرس از 
هنر استفاده مي كنند. فشار زندگي خسته كننده است. 
نقاش��ي و طراحي با دور كردن فرد از فشارهاي روزمره، 
به مثابه اس��تراحتي كوتاه براي تجديد قوا ايفاي نقش 
مي كند. ش��ما مي توانيد خود را از استرس هاي انباشته 
ش��ده از طريق انتشار آنها به ش��كل رنگ و نقاشي، رها 
كنيد و موقت��اً از جهان ترس و نگراني خارج ش��ويد. در 
نهاي��ت رهايي از اس��ترس، خطر ابتلا ب��ه بيماري هاي 
فيزيولوژيكي ديگر را مي كاهد. نقاشي احساسات مثبت 
را افزايش و احساس��ات منفي را كاهش مي دهد، چون 
افكار و احساس��ات مثبت را جايگزي��ن مي كند. رنگ و 
نقاشي مي تواند نمونه اي درماني باشد كه به فرد احساس 
خوبي بابت توانايي هايش مي دهد، اعتماد به نفس او را 
بالا مي برد و به او القا مي كند آنچه قادر است را انجام دهد. 
از طريق نقاشي، يك فرد همچنين مي تواند خوش بيني 
و ذهن ش��ادتري را تجربه كند و با بدن و ذهني آرام تر، 
عملكردش بهتر خواهد شد. شما با نقاشي مي توانيد روح 
خود را پالايش كنيد. احساسات ناخوشايند مي تواند از 
طريق هنر درماني از بين برود و تمام احساسات پنهان 
آزاد ش��ود. حتي درد فيزيكي ممكن است ناپديد شود، 
چون شخص عميقاً در نقاشي هايش غرق مي شود و در 
پايان آن را خروجي زحمات شخص خود تلقي مي كند. 
با آزاد ش��دن انرژي روح فرد آزاد و احيا مي شود و بدين 
شكل قدرت مي گيرد. نقاشي براي بازسازي فرد در قبال 
حوادث دردناكي مانند تصادف، جنگ، س��وء استفاده و 
غيره بسيار توصيه مي شود. در واقع بسياري از درمانگران 
اين فعاليت ها را در برنامه بيماران خود قرار مي دهند. آنها 
بيماران را تشويق مي كنند با نقاشي، احساسات خود را 
آزاد كنند. با نقاشي شما قادر به پيدا كردن يك محيط 
امن براي تحقق احساس��ات خود مي ش��ويد. با نقاشي 
شخص در دنياي خلاص شدن از همه رويدادهاي تلخي 
كه ممكن اس��ت براي او اتفاق افتاده، غوطه ور مي شود. 
سطح اس��ترس و اضطراب هيجاني او تسكين مي يابد 
و به اين ترتيب قادر مي ش��ود بهتر عمل كند و به روال 

عادي بازگردد. 
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ترميم عاطفي و تس�كين فش�ار عصبي 
شايد مهم ترين مزيت نقاشي و طراحي، 
از جنب�ه احساس�ي و س�لامتي اف�راد 
باش�د. بس�ياري از مردم براي رهايي از 
استرس از هنر اس�تفاده مي كنند. فشار 
زندگي خس�ته كننده اس�ت. نقاش�ي و 
طراحي ب�ا دور كردن فرد از فش�ارهاي 
روزم�ره، ب�ه مثاب�ه اس�تراحتي كوتاه 
براي تجدي�د ق�وا ايفاي نق�ش مي كند


