
10
مد‌يرمسئول: محمد‌ جواد‌ اخوان

سرد‌بير: غلامرضا صاد‌قيان
د‌بير ويژه‌نامه: حسین گل‌محمد‌ی

‌همكاران تحريريه: نیره ساری، نیره محمود‌ی
 محبوبه قربانی
چاپ: همشهری

پنج‌‌شنبه 19 مهر 1403  |
| 6 ربیع‌الثانی 1446 |

| روزنام��ه ج��وان | ‌ش��ماره 7139   

أَلُّفِ لهَُ وَتعَْليمِهِ     پيامبر صلي الله عليه و آل�ه: رَحِمَ اللّهُ عَبْدًا أعَانَ وَلدََهُ عَلى برِِّهِ باِلْاءِحْس�انِ إلِيَْ�هِ وَالتَّ
وَتأَْديبِهِ. / مِهر خداوندى از آنِ بنده‌اى باد كه فرزند خود را با نيكى كردن به وى و دَمسازى با او و آموزش 

و ادب كردن وى، در نيكو شدنش يارى دهد.
» مستدرك الوسائل، ج 15، ص 169«

هاديانه
ياري كردن 

فرزند

سبك مراقبت

»استرس« پاسخ بدن به فشار فيزيكي، عاطفي يا ذهني 
نيره 
است. زماني كه اس�ترس داريد، بدن ش�ما وارد حالت محمودي

جنگ يا گريز مي‌شود و هورمون‌هايي ترشح مي‌كند كه 
به شما انرژي مي‌دهند و با افزايش ضربان قلب و فشار 
خون و بالا بردن س�طح قند خون، ش�ما را هوش�يارتر 
مي‌كنند. يك استرس مقطعي و كوتاه مي‌تواند مفيد باشد، زيرا مي‌تواند به 
شما كمك كند با برخي از بحران‌هاي مهم در زندگي كه نياز به افزايش انرژي 
و انگيره دارد، مقابله کنید و مشكلات را به راحتي پشت سر بگذاريد.  در حالي 
كه احساس استرس گاهي طبيعي است، اما استرس مزمن مي‌تواند بر سلامت 
روحي و جسمي شما تأثير بگذارد. اگر پي‌در‌پي تحت استرس باشيد، ممكن 
اس�ت متوجه ش�ويد كه دائماً عصبي، مضطرب و نگران هس�تید و قادر به 
خوابيدن نيستيد. اين احساسات ممكن است طاقت‌فرسا باشد و كار و زندگي 
را براي شما دشوار كند. خوشبختانه، اقداماتي وجود دارد كه مي‌توانيد براي 

كاهش استرس انجام دهيد. 

عوامل استرس‌زاي خود را شناسايي كنيد: دانستن اينكه چه عواملي، نظير 
موقعيت‌ها و افراد بر شما تأثير منفي مي‌گذارند، براي تغيير آن موقعيت‌ها و كنترل 
آن افراد و براي مديريت بهتر سطوح استرس حياتي است. شايد اگر دفتري داشته 
باشيد كه در آن عوامل استرس و واكنش‌هاي خود را يادداشت كنيد، بسيار مفيد باشد. 
 مهارت مديريت زمان خود را بهبود بخش�يد: توس��عه مهارت شما در 
مديريت زمان مي‌تواند به شما در مديريت بهتر مسئوليت‌ها كمك كند. سعي 
كنيد از قبل برنامه‌ريزي و وظايف خود را بر اساس اهميت اولويت‌بندي كنيد. 
زمان را به طور واقع‌بينان��ه اختصاص دهيد، عوامل حواس‌پرت��ي را حذف و از به تعويق 

انداختن آن اجتناب كنيد. 
 فعاليت بدني داشته باش�يد: فعاليت‌هايي را كه دوست داريد انتخاب و 
س��عي كنيد هر هفته بين 150 تا 300دقيقه ورزش كني��د. ورزش منظم 
مي‌تواند استرس را كاهش دهد و توانايي شما را براي مقابله با موقعيت‌هاي 

استرس‌زا بهبود بخشد. 
 وقت خود را با عزيزان‌تان بگذرانيد: زماني را با عزيزان خود بگذرانيد و در 
مورد چيزهايي كه باعث استرس شما مي‌شود با آنها صحبت كنيد. ارتباط و 
تعامل اجتماعي مي‌تواند استرس را كاهش دهد و به شما كمك كند احساس 
بهتري داشته باش��يد. به این ترتيب مي‌توانيد سلامت روحي و جس��مي خود را بهبود 

بخشيد. 

 تمدد اعص�اب را تمرين كنيد: تمرينات آرامش‌بخش مانند مديتيش��ن 
مي‌تواند به افكار مضطرب شما پايان دهد و به شما كمك كند در لحظه حضور 
بيشتري داشته باش��يد. فكر كردن در مورد حوادث گذش��ته يا اتفاقاتي كه 
مي‌خواهد در آينده براي شما به وقوع بپيوندد، تنها باعث افزايش اضطراب شما خواهد 

شد و ذهن‌تان را درگير خواهد كرد. 
 اس�تفاده از فناوري را محدود كنيد: در حالي كه مطلع ش��دن از وقايع 
مي‌تواند مفيد باشد، قرار گرفتن مداوم در معرض اخبار منفي يا استرس‌زا از 
طريق رس��انه‌هاي اجتماعي يا تلويزي��ون مي‌تواند باعث ناراحتي ش��ود و بر 
استرس شما بيفزايد. شايد بهتر باشد كه زمان تلويزيون خود را به 10دقيقه در روز محدود 

كني��د و فقط به ص��ورت دوره‌اي وارد حس��اب 
كاربري خود در رسانه‌هاي اجتماعي شويد. 

 يك برنامه روتين سالم را حفظ 
كنيد: ي��ك رژيم غذاي��ي متعادل 
داشته باشيد و به اندازه كافي بخوابيد. 
يك روال سالم مي‌تواند به كاهش استرس كمك 
كند، در حالي كه عوامل��ي مانند برنامه نامنظم، 
كمبود خواب و رژيم غذايي ناسالم مي‌تواند آن را 

بدتر كند. 
 از مص�رف دارو يا س�يگار براي 
احس�اس بهتر اجتناب كنيد: از 
سيگار كشيدن يا استفاده از داروهاي 
غيرقانوني براي مبارزه با استرس و احساس بهتر 
اجتن��اب كني��د، در ع��وض، س��رگرمي‌ها و 
فعاليت‌هايي را پيدا كنيد ك��ه از انجام آنها لذت 

مي‌بريد تا به آرامش‌تان كمك كنند. 
 به دنبال درمانگر باشيد: اگر اغلب 

احساس خس��تگي مي‌كنيد و در مقابله با آن مش��كل داريد، مراجعه به يك 
درمانگر يا روان‌ش��ناس ممكن اس��ت مفيد باش��د، آنها مي‌توانند به شما در 
شناسايي عواملي كه باعث استرس شما مي‌ش��وند، كمك كنند و مهارت‌هاي مقابله با 

عوامل استرس‌زا را به شما آموزش دهند. 

9راهكار براي مقابله با استرس منفي

اضطراب مزمن 
شما را  از كار و زندگي مي‌اندازد

زمان��ي را با عزي��زان خود 
بگذراني��د و در م��ورد 
باع��ث  ك��ه  چيزهاي��ي 
استرس ش��ما مي‌شود با 
آنها صحب��ت كنيد. ارتباط 
و تعامل اجتماعي مي‌تواند 
استرس را كاهش دهد و 
به شما كمك كند احساس 
بهتري داش��ته باشيد. به 
ای��ن ترتي��ب مي‌تواني��د 
س�لامت روحي و جس��مي 
خ��ود را بهبود ببخش��يد

باور به ارزش‌ها اول بايد در رفتار والدين ديده شود 
آذردخت داوري، روان‌شناس باليني كودك: 

با اين عطرها از افسردگي در امان بمانيد

  نیره ساری
آذردخ�ت داوري، روان‌ش�ناس بالين�ي ك�ودك و 
كارشناس ارش�د روان‌درماني در گفت‌وگو با »جوان« 
از نق�ش تأثيرگ�ذار والدي�ن در تربي�ت ك�ودكان 
مي‌گويد و معتقد اس�ت: اولي�ن الگو در ه�ر زمينه‌اي 
براي پس�ر و دخت�ر پ�در و م�ادر هس�تند، در نتيجه 
رفتارهاي عملي بيش از هر گفته و بيان�ي تأثير دارد و 
فرزندان ما همانگونه مي‌ش�وند كه والدي�ن آنها رفتار 
مي‌كنند. مت�ن اي�ن پرس�ش و پاس�خ را مي‌خوانيد. 

 
 نقش خان�واده در ش�كل‌گيري و تقويت هويت 
فرهنگي، ديني و ملي كودكان تا چه حد مهم و از 

چه ابعادي قابل بررسي است؟
خان��واده مهم‌تري��ن و تأثيرگذارتري��ن عام��ل در ارتباط با 
تربيت‌پذيري ارزش‌هاي ديني، ملي و هويتي است. شواهد، 
پژوهش‌ها و بررس��ي‌ها حكايت از اين دارد كه عاملي مهم‌تر 
و تأثيرگذارتر از خانواده در تربي��ت نداريم. كودكان وقتي در 
خانواده متولد مي‌ش��وند، اولين تأثي��ر را از والدين و خانواده 
مي‌گيرند و به واسطه اصل »يادگيري مش��اهده‌اي« همان 
الگوي رفتاري را خواهند داش��ت كه خانواده انجام مي‌دهد. 
بچه‌ها آنچه را مي‌بينند ي��اد مي‌گيرند نه آنچه ما به آنها ذيل 
خوب و بد تعريف مي‌كنيم. در واقع ميزان عامل‌بودن خانواده 
به گفته‌ها، ارزش‌ها، باورها و اهميت به موضوعات مختلف باور 
و تربيت فرزندشان را ش��كل مي‌دهد. والدين و خانواده بايد 
عامل باشند و در باور خود هويت ملي و ديني را نهادينه كنند 
تا فرزندان از آنها الگو بگيرند. مهم‌ترين موضوع اين است كه 
خانواده اين باورها را داشته باش��د تا بتواند در تربيت كودك 
اصول ديني و ملي را اعمال كند. كودكان نيز به دليل يادگيري 
مشاهده‌اي با ديدن و نگاه‌كردن ياد مي‌گيرند. در تربيت‌پذيري 
به والدين و خانواده مي‌گوييم بچه‌ها عمل شما را ياد مي‌گيرند 
و با گفته‌هاي شما كاري ندارند. در صورتي كه والدين يا خانواده 
در بحث ارزش‌هاي ديني و ملي فرهنگي اعتماد‌به‌نفس پاييني 
داشته باشند و باورهاي آنها دچار مشكل باشد، نمي‌توانند توقع 

تربيت كودكاني معتقد را داشته باشند. 
 نقش آموزش‌وپرورش در ش�كل‌گيري و تقويت 

هويت فرهنگي ديني ملي كودكان چيست؟
بسيار مهم است. ابتدا خانواده و والدين نقش اوليه را دارند و 
بعد گروه همسالان و كساني كه با فرزندان ما ارتباط دارند 
كه در مدرسه هستند. نقش همسالان بسيار اثرگذار بوده و 

به دوره دوم كودكي مربوط است. بچه‌ها با ورود به مدرسه 
و اجتماع اي��ن تأثيرپذيري را دارند. نقش م��دارس ارتقا و 
القاي هويت ديني به كودكان است اما در اجرا دچار مشكل 
در ايفاي اين نقش هستيم. براي نگاه و باور درست، روش 
اجرايي غلطي را در پيش گرفته‌اي��م و همين تأثيرگذاري 
عملكرد را كاهش مي‌دهد، در نتيجه مهم‌ترين موردي كه 
آموزش و پرورش بايد لحاظ كند و م��ورد توجه قرار دهد، 
اين است كه در اجراي هويت‌ها و باورها موازين درستي را 
رعايت كند. گاهي ما در ارتباط با مسائل تندروي و گاهي 
كندروي داريم. بايد حد وس��ط را نگه داش��ت و اين ايجاد 
تعادل كار سختي است. پيامبر اكرم)ص( نيز نسبت به حد 
وسط نگه داش��تن تأكيد دارند. تأثير باورها و ارزش‌ها در 

همين تعادل است. 
 چگون�ه مي‌ت�وان در فراين�د تربيت‌پذي�ري، 
ارزش‌هاي دين�ي و ملي و هويت�ي را در كودكان 

دروني كرد؟
از منظر روان‌شناختي مغز ما عملكرد نزديكان و اطرافيان 
ما را دريافت مي‌كن��د. در واقع ارتباط اف��راد با كودك اعم 
از خانواده و والدين و مدرس��ه و اجتماع به ش��دت اثرگذار 
اس��ت چراكه كودك به صورت ناخودآگاه عملكرد را تكرار 
مي‌كند. در يادگيري مشاهده رفتار بسيار مهم است اما در 
عمل آن را تكرار مي‌كنند، دقيقاً مثل خميازه‌كشيدن كه 
باعث تكرار مي‌شود. مرتبطان با كودك همه و همه تأثيرات 
زيادي در تربيت‌پذيري كودكان نسبت به ارزش‌هاي ديني 

و ملي دارند. اگر حرف درستي را مي‌زنيم و يك باور ديني 
را به كودكان ياد مي‌دهيم، ع�الوه بر اينكه خود بايد عامل 
باشيم بلكه بايد از سيستم شرطي‌پذيري يا همان پاداش 
هم استفاده كنيم. ما بايد از عملكرد خوب و درست كودك 
حمايت و آن را تش��ويق كنيم تا تقويت ش��ود و اين باعث 
پايداري و تثبيت رفتارها مي‌ش��ود. والدين��ي كه خود به 
ارزش‌ها باور داشته باش��ند، زماني كه در آيين‌هاي ديني 
و ملي حضور پيدا مي‌كنند، وارد مبحث يادگيري و تثبيت 
باورها در كودك خود مي‌شوند. قطعاً چنين عملكردي بايد 
با تشويق و حمايت صورت گيرد تا رفتار دروني شود. حضور 
در آيين‌ها و برگزاري مراسم و شعائر ديني و ملي در تربيت 
كودكان اهميت دارد. در تمام دنيا به مناسبت‌هاي مختلف 
ملي و ديني مراسم‌هاي خاص دارند و قطعاً براي كودكان 
برنامه‌هاي شادي‌بخش در رابطه با هويت ملي و ديني مؤثرتر 
است. ما بايد براي فرزندان‌مان مراس��م‌ها را ارزش‌گذاري 
كنيم و فرزندان‌مان الگوهاي تربيت��ي را به صورت عملي 
لمس كنند. نبايد فراموش كرد براي دختران اولين الگوي 
باورپذير مادر اس��ت و برعكس الگوي تربيتي مردانه براي 
پسر، پدر اس��ت، در نتيجه همين دو نقش مهم‌ترين نقش 

تربيتي و هويت‌بخشي به كودكان را دارد. 

سبك سلامت

ش�ايد بتوان گفت افسردگي 
مسئله‌اي است به قدمت تاريخ مينا روشن

بش�ر! البت�ه در ه�ر دوران يا 
اقليمي، ريش�ه‌هاي متفاوتي 
و  ك�رده  ذك�ر  آن  ب�راي 
راهكارهاي متفاوتي براي درمان آن داشته و دارند، 
اما رايحه‌درمان�ي، يعني علم درمان با اس�تفاده از 
عطرها و رايحه‌هاي طبيعي چ�ه راهكارهايي براي 
درمان انواع مختلف افس�ردگي پيشنهاد مي‌كند؟ 
»س�يدمحمدمهدي فلس�في« طبي�ب س�نتي و 

رايحه‌درمانگر به اين پرسش پاسخ مي‌دهد. 

ريشه‌هاي افسردگي 
در تمدن‌هايي مثل بين‌النهرين و مصر عدم‌تعادل چهار عنصر 
اصلي )خاك، آب، هوا و آتش( را باعث افس��ردگي و مشكلات 
روحي رواني مي‌دانستند. در بعضي تمدن‌ها هم طلسم‌ها، دعاها 
و ارواح خبيثه را دليل آن بيان مي‌كردند، اما در يونان بقراط اين 
مسئله را علمي‌تر بيان كرد. او گفت افسردگي ناشي از عدم‌تعادل 
چهار مزاج )دم، بلغم، سفرا و سودا( است، اما در تمام تمدن‌ها 
اين اعتقاد وجود داش��ته كه انرژي‌هاي منفي و عدم‌ارتباط با 
طبيعت باعث افسردگي مي‌ش��ود. سيدمحمدمهدي فلسفي 
طبيب س��نتي و رايحه‌درمانگر با ذكر اي��ن مقدمه مي‌گويد: 
»در تمدن‌هاي مختلف براي درمان افس��ردگي از روش‌هاي 
روان‌شناسي و روان‌ش��ناختي استفاده مي‌كرده‌اند تا الگوهاي 
نادرس��ت فكري فرد را اصلاح كنن��د. ورزش و فعاليت بدني، 
اس��تفاده از داروهاي كمكي براي بهبود خواب، تغذيه و رژيم 
غذايي، ديدن و شنيدن طبيعت نيز راهكارهاي ديگري است 

كه براي درمان افسردگي به كار مي‌رفته است.«

 انواع افسردگي را بهتر بشناسيم
افسردگي يك اختلال است كه انواع مختلفي دارد، مثل:

 افس�ردگي ماژور: فرد طي حدود دو هفته، افسردگي 
خيلي شديد با علائم شديد را تجربه مي‌كند. 

 افس�ردگي مزمن: علائمش خفيف‌تر است، اما مدتش 
طولاني )حداقل يك سال( است. 

 افس�ردگي دوقطبي )بايپولار(: فرد نوس��انات شديد 
خلقي همراه با دوره‌هاي افس��ردگي ش��ديد و نزديك به 

جنون را تجربه مي‌كند. 
 افسردگي فصلي: با تغيير فصل، سرما يا گرما، كاهش يا 

افزايش نور خورشيد اتفاق مي‌افتد. 
 افس�ردگي بعد از زايمان: بعد از زايمان و با گريه‌هاي 
بي‌دليل، ناتوان��ي در پذيرش نوزاد، اضط��راب و تغييرات 

خلقي بروز مي‌كند. 
 افسردگي بعد از تغيير شرايط: فرد نمي‌تواند خودش 
را با موقعيت‌هاي جديد )مثل تغيير ش��غل و مس��افرت( 

وفق دهد. 

 افسردگي چه علائمي دارد؟
اين طبيب س��نتي بعضي از علائم افسردگي را اينطور نام 

مي‌برد:
 احساس غمگيني يا اندوه ش�ديد: فرد سنگيني غم 
را مدام بر قلبش حس مي‌كند و حت��ي گاهي مانع انجام 

كارهاي روزانه‌اش مي‌شود. 
 بي‌علاقگي به امور موردعلاقه سابق: فرد علاقه‌اش را 
به كارهايي كه قبلاً‌ دوست داشته از دست مي‌دهد و ديگر 

از آنها لذت نمي‌برد. 
 كاهش يا افزايش ناگهاني در اشتها، تغيير در الگوي 
خواب و افزايش يا كاهش زي�اد آن، كمبود انرژي و 

احساس خستگي و بي‌حالي مداوم.
 مشكلات تمركز: فرد نمي‌تواند حداقل سه‌چهار دقيقه 
بر موضوعي كاملًا متمركز ش��ود و قدرت تصميم‌گيري و 

حافظه‌اش دچار مشكل مي‌شود. 
 تحريك‌پذيري: فرد به مس��ائل كوچ��ك و كم‌اهميت 

واكنش شديدي نشان مي‌دهد و زود عصباني مي‌شود. 
 احساس بي‌ارزشي، بي‌هدفي، ناتواني، نااميدي، گناه  

و عذاب وجدان 
 افكار خودكش�ي: احساس بي‌ارزشي مي‌تواند فرد را به 
سمت خودكشي ببرد، البته در افراد مذهبي كه خودكشي 

را حرام مي‌دانند، اين افكار كنترل مي‌شود. 

 راهكارهاي ساده جلوگيري از افسردگي 
مجموع��ه‌اي از عوام��ل و اتفاق��ات مي‌توان��د باع��ث 
افس��ردگي ش��ود. به همان صورت عوامل متفاوتي از 
جمله س��بك تغذيه، رنگ‌ه��ا و عطره��ا مي‌توانند با 
اين افسردگي مبارزه كنند. فلس��في مي‌گويد: »مواد 
غذايي مفرح‌القلوب يا ش��ادي‌آور مثل زعفران، گلاب 
و بيدمشك مانع افسردگي مي‌ش��وند. رنگ‌هاي تيره 
و متمايل به خاكس��تري باعث افس��ردگي مي‌شوند و 
رنگ سبز، نارنجي و قرمز شادي‌آور هستند. عطرهاي 
محمدي، ياس، پرتقال، بهارنارنج و اس��طخدوس نيز 

احساس شادي ايجاد مي‌كنند.«

 عطرهايي براي درمان افسردگي
فلس��في براي درمان هر كدام از انواع افسردگي عطرهاي 

طبيعي متفاوتي را تجويز مي‌كند: 
 افس�ردگي ماژور: عطر اس��طخدوس، ي��اس، پرتقال، 

محمدي، علف ليمو
 افسردگي مزمن: اسطخدوس، ياس

 افسردگي دوقطبي: اسطخدوس، ياس، نعنا
 افسردگي بعد زايمان: اس��طخدوس، ياس، محمدي، 

نرگس 
 افسردگي بعد از مرگ عزيز: نرگس

 افسردگي فصلي: نعنا، ياس، اسطخدوس، پرتقال
اين »رايحه‌درمانگر« در درمان عمومي انواع افسردگي‌ها 
رايحه‌هاي تركيبي را تجويز مي‌كند: »مصرف عطر محمدي 
شب قبل از خواب، ياس هر دو ساعت يك بار در طول روز و 

اسطخدوس در سر شب، مي‌تواند مؤثر باشد.«

 رايحه‌ها چگونه ما را درمان مي‌كنند؟ 
بدن دو نوع سيستم دارد؛ سيس��تم‌هايي كه با اراده ما كار 
مي‌كنند )مثلًا خودمان تصمي��م مي‌گيريم حرف بزنيم و 
بخوابيم( و سيستم‌هاي غيرارادي و خودمختار)كه فعاليت 
قلب، مغز، هورمون‌ها و جريان خ��ون را تنظيم مي‌كند(. 

رايحه‌ها توازن را در سيس��تم‌هاي غيرارادي بدن برقرار و 
آنها را متعادل مي‌كنند. 

فلس��في درباره س��ازوكار رايحه‌درماني در بدن مي‌گويد: 
»گيرنده‌هاي بوياي��ي در بيني، عطر را به س��مت بخش 
ليمبيك مغز )مركز كنترل عواطف و احساسات( هدايت و 
اين رايحه‌ها عواطف را كنترل و خلق را متعادل مي‌كنند. 
رايحه‌ها روي سلول‌هاي گيرنده عصبي هم مؤثرند و جذب 
هورمون‌ها )مثلًا هورمون‌هاي ش��ادي‌بخش مثل اكسي 
توس��ين، س��روتونين و دوپامين( را كم يا زياد مي‌كنند. 
عطرها تغييرات فيزيولوژيكي هم در بدن ايجاد مي‌كنند، 
مثلًا كاهش تپش قلب و در نتيجه كاهش اضطراب، گشاد 

شدن رگ‌ها و كاهش فشار خون.«

 ترفندهاي خانگي
 براي پيشگيري و درمان افسردگي

همانطور كه گفتيم مجموع��ه‌اي از علل و عوامل مي‌تواند 
مانع يا باعث افسردگي شود. فلس��في براي جلوگيري از 

افسردگي اين راهكارها را پيشنهاد مي‌كند:
 ورزش منظم: روزان��ه بين ۲۰ تا ۳۰دقيق��ه پياده‌روي، 
باعث ترش��ح اندروفين مي‌ش��ود كه يك مسكن طبيعي 
اس��ت. خلق‌وخو را بهبود مي‌دهد و باعث مي‌شود اخلاط 
داخل بدن راحت‌ت��ر حركت كنند و به اعض��ا و اندام‌هاي 
حياتي )مثل قلب، كبد و مغز( برس��ند و راحت‌تر كارشان 

را انجام دهند. 
 تغذيه س�الم: از مواد مف��رح طبيعي در نوش��يدني‌ها و 
خوردني‌ها استفاده كنيد. غذاهاي فرآوري‌شده و كنسروها 
تعادل هورموني بدن را به هم مي‌زنند. قند عامل بس��يار 
مهمي در افسردگي است. كافئين قهوه و نسكافه هم استخر 

دوپاميني داخل مغز را دچار مشكل مي‌كند. 
 خواب كافي: سعي كنيد شبي شش تا هشت ساعت خواب 
آرام در محيط تاريك داشته باشيد. قبل از خواب با گوشي 
كار نكنيد. امواج گوشي و نور صفحه آن باعث خشكي مغز 

مي‌شود و كيفيت خواب را كاهش مي‌دهد. 
 نور خورشيد: نور خورشيد نقش مهمي در تنظيم خلق 
و خو و هورمون‌هاي بدن دارد. زير نور خورشيد قدم بزنيد، 

پنجره‌ها را باز كنيد كه نور داخل خانه بتابد. 
 تنفس عمي�ق: ۴۰نفس عميق در زم��ان طلوع آفتاب، 
گردش خون را به شدت منظم و افكار منفي را تا حد زيادي 

كنترل مي‌كند. 
 كنترل اس�تفاده از فضاي مجازي: فيلم‌هاي كوتاه و 
غيرمرتبطي كه پش��ت س��ر هم مي‌بينيد، باعث اختلال 

تمركز و ايجاد مشكل در ترشح هورمون‌ها مي‌شود. 
 طبيعت‌گردي، آموختن مهارت‌هايي مثل نقاشي، 
مجسمه‌سازي و موسيقي، رفت‌وآمدهاي خانوادگي 
و قرارهاي دوستانه، نوشتن روزانه افكار،  احساسات 

و چيزهايي كه ناراحت‌تان مي‌كند. 

وقتي رايحه‌ها به روح و جانت نشاط مي‌بخشند

مي��زان عامل‌ب��ودن خان��واده ب��ه گفته‌ه��ا، 
ارزش‌ه��ا، باوره��ا و اهمي��ت ب��ه موضوع��ات 
مختل��ف ب��اور و تربيت فرزندش��ان را ش��كل 
مي‌ده��د. والدي��ن و خان��واده باي��د عام��ل 
باش��ند و در ب��اور خود هوي��ت مل��ي و ديني را 
نهادينه كنند ت��ا فرزندان از آنه��ا الگو بگيرند

گيرنده‌ه��اي بويايي در بيني، عطر را به س��مت 
بخش ليمبي��ك مغز- مرك��ز كنت��رل عواطف و 
احساس��ات- هدايت و اين رايحه‌ها عواطف را 
كنترل و خلق را متعادل مي‌كنند. رايحه‌ها روي 
س��لول‌هاي گيرنده عصبي هم مؤثرند و جذب 
هورمون‌ها را كم يا زياد مي‌كنند. عطرها تغييرات 
فيزيولوژيكي هم در بدن ايج��اد مي‌كنند، مثلاً 
كاهش تپش قلب و در نتيجه كاهش اضطراب، 
گشادش��دن رگ‌ه��ا و كاه��ش فش��ار خ��ون


