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پنجره

بازی هایی برای آینده
نگاهی به نقش اسباب بازی ها در شکل گیری فردای کودکان

مریــم صادق پور- آیا تاکنون به کودک و دورانی کــه می گذراند و اینکه چگونه 
بی وقفه دنیای پیرامونش را جستجو می کند، فکر کرده اید؟ بازی، تنها راه این 
کشف بزرگ برای اوست و بهترین ابزارش اسباب بازی ست. انسان با ابزار بازی، 
یعنی انگشتان دســت و پایش زاده می شود. کودک تلاش می کند تا انگشتان 
پایش را به دهانش برساند یا ساعت ها با انگشتان دستش بازی می کند و لذت 
می برد. این اولین تجربه بازی اوست. کمی که بزرگتر می شود قاشق غذا یا تکه 
پارچه ای، اســباب بازیش را محیا می کند. وقتی قد کشید چوب کوچکی همه 
دنیایش می شود و می تازد به جهان عروسک و اسلحه. بازی برای کودک همه 
چیز است و او خود را با تمام وجود به آن می سپارد. بازی انعکاسی از فعالیت های 
درونی کودک و میل به خوشی، آزادی و رضایت است که آرامش را به ارمغان می 
آورد. در این میان، اسباب بازی نیازهای فطری کودک را برطرف می کند. رابطه 
جدا نشدنی بازی و اسباب بازی و تاثیر این مفاهیم بر کودک و کودکی، ما را بر آن 
داشت تا بدانیم خشت های اولیه زندگی کودکانمان چگونه گذاشته می شوند.

دوران کودکی مفهومی اســت کــه با ویژگی های ذهنی ما شــکل می گیرد، به 
همین علت تعریف کودکی میان اقوام و کشــورهای گوناگون متفاوت اســت. 
از منظر اجتماعی، زمانی که انســان نقشی در اجتماع بر عهده می گیرد، دیگر 
کودک نیست. از نگاه جامعه، کودک کسی است که هیچگونه تکلیف اجتماعی 
ندارد و ســن در این تعریف در نظر گرفته نمی شــود .بازی، نمودی مشخص از 
دوران کودکی است که با تولد کودك آغاز می شــود؛ البته از دیدگاه اریک برن، 
روانشــناس، تمام رفتار های انسان در شــرایط و موقعیت های مختلف، بازی 
محسوب می شــود مانند: بازی زندگی، بازی ازدواج، بازی دعوا و ... . »فرشته 
قبادی«، کارشناس بازی، در تعریف مفهوم بازی و اسباب بازی می گوید: »بازی 
یک فعالیت اجتماعی است که سن، موقعیت اجتماعی و پایگاه اقتصادی نمی 
شناســد و تنها با هدف لذت بردن انجام می شود. نخستین هدف بازی، کسب 
لذت و سپس سرگرم شدن است. هر وسیله یا ابزاری که برای استفاده در بازی ها 
برای رسیدن به تبادل و در نهایت هدف مدنظر، در اختیار کودک باشد را اسباب 
بازی می نامند؛ از انگشتان دست و پا تا عروسک و توپ. هرچه کودک رشد می 
کند اسباب بازی هایش هم متنوع تر می شود. می توان گفت که با رشد کودک، 

اسبابی که برای شناخت جهان پیرامون )بازی( نیاز دارد نیز، رشد می کند.«
کارشناســان در زمینه تعریف بازی می گویند: بازی هر نوع فعالیتی اســت که 
برای تفریح و خوشــی و بدون توجه به نتیجه نهایی، صورت می گیرد. انسان به 
طور داوطلبانه وارد این فعالیت می شــود و هیچ نیــروی خارجی و یا اجباری در 

آن دخیل نیست.

اسباب بازی هایی که آینده را رقم می زنند
به نظر کارشناسان، تا ســن هفت سالگی همه دنیای کودک، بازی است و اگر 
بازی از دنیای کودک حذف شود، از نظر هوشی و شناختی از همسالانش عقب 
می ماند. قبــادی در این باره می گوید: »وقتی نوزادی بــه دنیا می آید، والدین 
تلاش می کنند تا شرایطی مانند: تامین غذا، پوشاک، مسکن و ... را برای رشد 
بهتر کودک فراهم کنند و معمولا آنها توجه کمتری به بازی، قصه گویی و کتاب 
خوانی دارند؛ در صورتیکه اگر کودک بدون این ســه حلقه مهم که زنجیر وار به 
هم پیوسته اند، بزرگ شود، از نظر رشد ذهنی، جسمی و عاطفی دچار کمبودها 
و خلاء هایــی خواهد بود. بچه ها در بازی، مهــارت انتخاب کردن و اجتماعی 
بودن را می آموزند. بالا رفتن اعتماد به نفس و مهارت های جسمی و عاطفی، 
تنها با بازی در کودک تقویت می شود. بازی، تمایل به جنگجویی و ستیزه گری 

را کم می کند و همچنین برون گری کودك را افزایش می دهد.«
وی در ادامه تاکید می کند: »انواع اســباب بازی ها، پیامهای متفاوتی در مورد 
اینکه انجام چه کارهایی برای دختران و پسران مناسب است به آنها می دهند و 

محتواهای آموزشی متفاوتی دارند. این مشخصه ها مهم هستند و بر تحصیل 
و انتخاب شغل کودکان در آینده تاثیر خواهند داشت. اسباب بازی نباید بیانگر 
شغل و حرفه خاصی باشد. اگر همه اسباب بازی که برای کودک تهیه می کنیم 
مربوط به یک شغل و حرفه باشد مثلا: ماشین پلیس یا تانک باشد و فقط نظامی، 
کودک فقط با همان رشته آشنا می شود و در بزرگسالی اگر زمینه ورود به آن شغل 

فراهم نشود، به آسانی نمی تواند شغل دیگری انتخاب کند.«
بازی عبارت است از هرگونه فعالیت جسمی یا ذهنی، به صورت فردی یا گروهی 
که موجب برآورده شــدن نیازهای درونی کودک می شود. کودکان، نقاط قوت 
و ضعف خــود از جمله تمایل به فرمان دادن یا فرمان بردن، تهاجم یا تســلیم، 
اجتماعی بودن یا منزوی بودن و همچنین احساســات دوســتانه یا خصمانه، 
افسردگی یا شادی، امیال و آرزوهای خود را از طریق بازی نشان می دهند. »رویا 
راقبیان«، درکسوت روانشناس کودک با تایید این مطلب، معتقد است: »بازی، 
راهی برای رشــد مهارت های کلامی و حرکتی، اجتماعی و ذهنی، خلاقیت و 
هوش، ایجاد توانایی حل مسئله، فراگیری مفاهیمی مانند: شکل، عدد، اندازه 
است و هر نوع ابزاری که باعث رشد این مهارت ها در کودک شود، مفید و موثر 
اســت.« وی با تاکید بر این موضوع، انتخاب اســباب بازی را فاکتوری موثر بر 
انتخاب آینده شغلی افراد می داند و می افزاید: »با داشتن ابزار مناسب، کودک 
راحت تر به کنــکاش دنیای درون خود می پردازد و اســتعدادها و توانایی های 
خود را نشــان می دهد که این امر در آینده شغلی اش تاثیر می گذارد. به وسیله 
بازی، رفتارهای هوشمندانه کودکان و نوجوانان تقویت می شود و آنها موقعیت 
استفاده از قوه تخیل را پیدا می کنند. همچنین با هنجار های جامعه خود آشنا 
می شــوند و ارزش های آن را درونی می کنند و در نهایت در راستای اجتماعی 

شدن گام بر می دارند.«

وقتی والدین الگوی بازی کودک می شوند
به گفته کارشناســان تربیتی، والدین می توانند از طریق تدارک بســتر مناسب 
برای بازی، شرایط بلوغ فکری کودک را محیا سازند. اینگونه کودک با شجاعت 
و اعتماد به نفس با زندگی رو به رو می شــود و احســاس کفایت را در خود برای 
مشارکت در نظم اجتماعی، رشد می دهد. و فراتر از آن، والدین با فراهم نمودن 
زمینه مطلوب و وســایل مورد علاقه کــودک، به او کمک می کننــد تا از خود 
تصویری هماهنگ با انتظارات و مسئولیت های یک نظام اجتماعی، بسازد. با 
توجه به تاثیرگذاری بازی و اسباب بازی در سلامت فردی کودک، باید به این نکته 
توجه کرد که این والدین هستند که نقش تصمیم گیرنده در خرید نوع اسباب بازی 
را بر عهده دارند و خواســته یا ناخواسته به کودک خود جهت می دهند. قبادی، 
عضو شــورای کتاب کودك و فرهنگنامه کودکان و نوجوانان، از نقش والدین و 
دنیای بازی می گوید: »والدین امروز، کمتر با زبان بازی کودک آشــنا هستند. 
آنها تنها خود را موظف و محدود به خرید وســایل بازی کرده اند. اغلب پدران و 
مــادران، کودک و مهارت های او را محدود به بازی های کامپیوتری می کنند. 
بدون توجه به این موضوع که با این کار، کودک از اجتماع دور شــده و این انزوا 
طلبی تاثیر بســیار مخربی در آینده او بر جای می گذارد. مشاهده ها نشان داده 
اســت که گونه های ویژه ای از این بازی ها، همراه با شیفتگی بیش از اندازه به 
آن، می تواند زمینه ساز بروز واکنش ها و فشــارهای جسمی شود. یک اسباب 
بازی خوب، باید کودک را در پرورش نیازهای آینده یاری دهد و هر وسیله ای که 

این مهم را به ثمر برساند، اسبابی مناسب محسوب می شود.«
در دین اســلام، مســئولیت پدر و مادر تنها اداره زندگی مادی و تامین نیازهای 
جسمانی کودک عنوان نشــده، بلکه پاســخگویی به نیازهای عاطفی و روانی 
کودک و توجه به جنبه  های تربیتی وی، به والدین ســفارش شده است. قبادی 
با بیان این مطلب اظهار می کند: »برخی از اسباب بازی هایی که برای کودکان 

ســاخته شده اند، کوچک شده اسباب هایی است که در بزرگسالی استفاده می 
شــود و بازی با این وسایل به منزله تمرین بزرگســالی است. در واقع کودکان به 
تقلید از رفتار والدین خود می پردازند. به بیان دیگر، کودک به غیر از بازی، از رفتار 
والدین هم می آموزد. بازی ها آموزش غیر مستقیم خوب زندگی کردن هستند، 
اما والدین الگوهایی برای انتخاب نوع زندگی اند. والدین بهترین و خلاق ترین 
افرادی هستند که می توانند برای کودک، بازی اختراع کنند، به شرط آنکه کمی 

وقت و خلاقیت به خرج دهند.«
نکته قابل توجه شــما والدین گرامی؛ اگر از همان ابتدا به وظایف خود در زمینه 
تربیت و ارضای نیازهای عاطفی و روانی کودکانتان درست عمل کنید، موجبات 
پیشگیری از مشکلات اجتماعی را فراهم می سازید. چه بسا این مهم می تواند 

بیشترین سهم را در ساختن جامعه سالم، خلاق و اسلامی داشته باشد.

اسباب بازی خوب باید ...
اسباب بازی ها دارای کارکردهای پنهان و آشکار هستند. کارکرد ظاهری آنها 
تفریح و سرگرمی و آشــنایی کودک با مفهوم حجم، اندازه، شناخت رنگ های 
مختلف و ایجاد مهارت و خلاقیت درآنان است و جنبه پنهان اسباب بازی می 
تواند از طریق شــکل، رنگ، طرح، زمینه و نوع کار با وســایل غیر مستقیم به 
کودک القاء شود. قبادی، کارشناس بازی کودک می گوید: »همراهی والدین 
در بازی با کودک تاثیر بســیاری بر روحیه او می گــذارد و این عمل با ارزش تر از 
خرید انواع اسباب بازی اســت. بهتر است مادران با تکه پارچه ای برای کودک 
خود عروسک بسازند، اما عروسک باربی را به حریم ذهنی کودک خود راه ندهند. 
در گذشته پدران از لاســتیک های قدیمی برای فرزند خود توپ و وسایل بازی 
درســت می کردند و این قبیل خلاقیت ها ذهن کودکان را فعال می کرد. ژاپنی 
ها عروسک هایشان را سالیان سال در خانواده دست به دست می کنند و با این 

کار سعی در زنده نگه داشتن فرهنگ خود دارند.«
او با اشاره به اهمیت هماهنگی گروه سنی درج شده بر روی اسباب بازی با سن 
کودک و نیز رابطه بین اسباب بازی و توانایی ذهن، ویژگی های خوب یک اسباب 
بازی را چنین بر می شمرد: »سادگی اسباب بازی موجب شکوفایی ذهن و ابتکار 
عمل کودک می شود. در واقع گوناگونی و تنوع در اسباب بازی، استعدادهای 
مختلف انســان را نمایان می کند. اقتصادی بودن اســباب بازی به این معنی 
اســت که یک بار مصرف نباشد. رنگ اســباب بازی باید شاد و نشاط آور باشد و 
توســعه دهنده توانایی ها و مهارت های جسمی کودک باشد. اسباب بازی باید 
تمام حواس کودک را پرورش دهد و کودک افزون بر ســرگرمی از توانایی های 
گاه شود. پرورش و گسترش دهنده خیال ها و تصورات باشد  جســمی خود نیز آ
و کودک را به تفکر وا دارد. اســباب بازی هایی با این خصوصیات برای کودکان 

جالب و مفید است.«
در ادامه راقبیان، روانشــناس کــودک نیز، در ضرورت توجــه والدین به بازی و 
اسباب بازی نکته ای را اضافه می کند: »اسباب بازی یعنی محرکی برای بروز 
خلاقیت که باعث تقویت مهارت هایی می شــود که در ارتباط با زندگی و جامعه 
با آن ها روبرو هســتیم. از این رو، ویژگی هایی از جمله ســن، جنسیت، توانایی 
ذهنی و جسمی کودک، اهداف و شرایط بازی و در نهایت، نحوه عملکرد اسباب 
بازی، ایمنی و بهداشــت، کیفیت و قیمت در انتخاب و خرید اسباب بازی حائز 
اهمیت است و این نکات باید مورد توجه والدین باشد. البته بهتر است کودکان 
را در انتخاب اســباب بازی محدود نکنیم و معیارهای جنسیتی به آنها تحمیل 
نشود، چون کودکان بیشتر به بازی های مناسب خود می پردازند و بنابر گرایش 
درونی و جنســیت به سمت وسایل بازی سوق داده می شوند. دخالت و تحمیل 
اسباب بازی توسط والدین موجب می شود که در فردایی نه چندان دور، کودک 

خود را فردی فاقد اعتماد به نفس، وابسته و سر افکنده ببیند.«

خشکی لب  را جدی بگیرید
ایسنا- عبدالرضا عرفانی متخصص پوست گفت: خشکی هوا و تماس مستقیم با نور آفتاب از 
مهم ترین علل ابتلا به خشــکی پوست لب به ویژه در فصل سرما است.خشکی لب در افرادی 
که تنفس دهانی دارند بویژه در زمان خواب بیشتر مشاهده شده است، زیرا جریان هوا از داخل 
دهان باعث خشکاندن بیشتر لب ها در این افراد می شود.بهترین راهکار رفع این مشکل تنفس 
از بینی است. خشکی لب ها می تواند به دلیل کمبود انواع ویتامین ها باشد. یکی از درمان هایی 

که برای خشکی لب ها تجویز می شود مصرف انواع مولتی ویتامین به مدت یک ماه است.
وی افزود: انواع بالم لب برای درمان خشــکی و ترک لب ها مفید اســت، زیرا بالم ها به عنوان 
محافظ عمل کرده و مانع تبخیر آب از سطح لب ها می شوند.افرادی که بیشتر مستعد خشکی 
لب هستند نباید برای رفع خشکی بر روی لب، زبان بکشند و به جای آن از بالم های لب استفاده 

کنند و کمتر در معرض باد و سرما قرار گیرند.

افسردگی و اضطراب نشانه تومور مغزی
مهر- پزشــکان فرانسوی که در حال درمان زنی مبتلا به علائم افسردگی بودند، دریافتند که 
وی دارای تومور مغزی اســت. این زن ۵۴ ســاله به مدت ۶ ماه مبتلا به افسردگی شده بود اما 
درمان وی با داروهای ضدافسردگی هیچ تاثیر مثبتی بر وی نداشت.علائم این بیمار عبارت بود 
از بی علاقگی، مشکل در تصمیم گیری و شروع به عمل، نداشتن انرژی، اختلالات خواب، و 
مشکلات تمرکز و توجه. معاینات عصب شناسی وی عادی بود. اما در انجام سی تی اسکن مغز 
و MRI مشخص شد که توموری در نیمکره قدامی چپ مغز وی وجود دارد. این ناحیه از مغز 
نقش مهمی در پیشرفت افسردگی در بیماران دارای تومور مغزی دارد. با انجام عمل جراحی، 
بیمار بهبود یافته و علائم افســردگی ظرف مدت یک ماه از بین می روند.علائم روانشــناختی 
نظیر افسردگی، شیدایی، توهم، اختلالات اضطراب و بی اشتهایی عصبی، حتی بدون وجود 

هر گونه نشانه عصب شناختی، ممکن است نشانه وجود تومور مغزی باشد.

کاهش وزن سریع ممنوع!
باشگاه خبرنگاران- محمدحسین عزیزی متخصص تغذیه گفت: بیشتر افراد سعی در این دارند 
که در کوتاه ترین زمان بیشــترین کاهش وزن را داشــته باشند. این روش مناسبی برای کاهش 
وزن نیست.متخصصان تغذیه توصیه می کنند کاهش وزن سریع نباید انجام شود و در حقیقت 
هفته ای نیم کیلو باید وزن افراد کاهش یابد زیرا در غیر این صورت به ســلامت و فیولوژی بدن 
آســیب می رســاند. بهتر است کاهش وزن در مدت یک ســال انجام شود. وی افزود: براساس 
اصول تغذیه و مقدار طبیعی باید هفته ای نیم کیلو وزن کاهش پیدا کند. به طور طبیعی بیشــتر 
از هفته ای یک کیلو کاهش وزن سلامت فرد را به خطر می اندازد و او را دچار کمبود ویتامین و 
املاح مختلف می سازد.برای سرعت بخشیدن در کاهش وزن بهتر است از سبزی ها و میوه هایی 
که فیبر بیشــتری دارند، استفاده شــود. مصرف کافی میوه ها و سبزی ها، کاهش مصرف مواد 

نشاسته دار، کاهش مصرف مواد قندی و چربی دار، کاهش وزن را سرعت می بخشد.

راههایرفعتپشقلبوسرفه
تسنیم- حجت السلام سید حسن 
ضیایی محقق طب اسلامی گفت: 
سیب درختی شیرین - آنتی بیوتیک 
طبیعی است، همچنین شلغم پنی 
ســیلین طبیعی به حســاب می آید. 
اگر شلغم را از وســط نصف کرده و 
وســط آن را خالی کنیــد، داخل آن 

عسل ریخته و از شب تا صبح کنار گذاشته و آن را صبح 
ناشتا خورده شود بسیار به رفع ناراحتی های ریه کمک 
می کند.مصرف این نوع شلغم با عسل برای کسانی که 
دچار ســرفه های خشک یا ســرفه های خلطی یا دچار 

سیاه ســرفه هســتند، بســیار مفید 
است. وی افزود: کسانیکه از چیزی 
می ترسند و دلشان به اصطلاح هُری 
می ریزد، بهتر اســت که عسل را با 
آویشن مصرف کنند. مصرف سیب 
شیرین درختی بســیار مفرح بوده و 
برای این افراد مفید است.بسیاری 
از تپش قلب ها ناشــی از بدخوری است به عنوان مثال 
مصرف آبلیموی مانده یا مصرف بیش از حد لیمو عمانی 
یا مصرف غذاهای مانده، فریز شــده یا غذاهای فست 

فودی خود باعث افزایش بروز تپش قلب می شود.

راههایرفعسردرددرزمستانازدیدگاهطبسنتی
شــفا آنلایــن- ســید جــواد علوی 
کارشناس طب سنتی گفت: امروزه 
اکثر ســردردها به دلیل غلبه سردی 
است البته برخی از ســردردها که در 
فصل گرما رخ می دهد ناشی از غلبه 
گرمی اســت.برای رفع سردردهایی 
که ناشی از غلبه ســردی است باید از 

مصرف غذاهای با طبع سرد، از مصرف آب سرد، ماست، 
مرکباتی مانند نارنگی و پرتقال، نوشــیدنی های ســرد و 
مصرف ماهی پرهیز کند. وی افزود: حمام طولانی موجب 
بروز ســردرد می شود، بهتر اســت برای رفع سردردهای 

ناشی از سردی کیسه آب گرم یا کیسه 
محتوی نمک یا ســبوس گندم گرم 
شده در "فر" یا با وسایل گرمایش دیگر 
قرار داد که بسیار کمک کننده است.
بخور آبی که درون آن بابونه، ناخنک، 
بومادران، آویشن و سپستان جوشانده 
شده باشند؛ افراد باید سر را بلافاصله 
بعد از بخور با پارچه  یا حوله کاملًا بپوشانند وگرنه درد بیشتر 
می شود.روغن مالی پیشانی و پشت گوش ها یا چکاندن 
روغن سیاه دانه در بینی بعد از بخور با روغن سیاه دانه بسیار 

به رفع سردردها کمک می کند.
 اقدامات تاثیرگذار 

برای داشتن زندگی شاد
ســلامت نیوز- گرچن روبین ؛ در حــال تحریر کتابی 
در مورد خوشــبختی و شــاد زیستن اســت .او در این 
کتاب به فرضیه شناســایی مشکلات اشاره می کند . 
این امر ممکن است مانند یک ایده اولیه به نظر برسد 
اما بسیاری از سرخوردگی ها و احساس ناراحتی ما به 
دست و پنجه نرم کردن با مشــکلات ما برمی گردد . 
شناسایی مشکلات اغلب می تواند منجر به یافتن یک 
راه حل روشن برای آن شود .درک یک مشکل به افراد 
کمــک می کند تا نقطه نظر مخصوص آن و وســعت 
دیدگاه نسبت به آن داشته باشند و نشان دهد که شاید 
آن چیز ارزش ناراحتی را نداشته باشد . در زندگی نباید 
بیش از توان خود توقع داشته باشیم ما معمولا چندین 
وظیفه و کار را بر عهده می گیریم .ما باید در مورد آنچه 
که مهم است فکر کنیم و آن را انجام دهیم که این امر 
باعث کاهش نارحتی و استرس در زندگی می شود .به 
عبارت دیگر برای داشــتن آرامش و زندگی شادتر باید 
تمرکز حواس داشته باشیم .انجام کارهای مختلف در 
فاصله های زمانی متفاوت می تواند باعث کاهش فشار 
بر زندگی و در نتیجه کاهش استرس و نگرانی از آینده در 
شما شود . ارتباط ذهن و بدن موردی است که اغلب به 
عنوان جزء جدایی ناپذیر از شادی به آن اشاره می شود 
.حفظ سلامتی مناسب بدن از طریق ورزش اثرات قابل 
توجهی بر ذهن دارد . افرادی که به طور کلی ورزش می 
کنند سطوح بسیار پایین تری از اضطراب و افسردگی 
را تجربه خواهند کرد .همچنین عوامل ژنتیکی تاثیر 
بســزایی در گرایش افراد به ورزش و در نتیجه کاهش 
اســترس و نگرانی ها دارد .ورزش کردن کورتیزول که 
همان هرمون ایجاد استرس در بدن است را در سطح 
چشــمگیری کاهش می دهد و باعث کاهش میزان 

ابتلا به افسردگی نیز می شود .
پذیرفتن و قبول تمامی احساسات از جمله عصبانیت 
؛شادی ؛ غرور ؛ســرخوردگی، غم و اندوه و ناامیدی به 
ما کمک می کند تا جهان بینی واقعی داشته باشیم .با 
پذیرش احساسات مختلف خود تبعا می توانیم پاسخی 
مناسب و سازنده برای آن داشته باشیم .همچنین به 
شما کمک می کند تا انتظارات خود از زندگی را کنترل 

کرده و دیدگاه مناسبی نسبت به آن داشته باشید .
بســیاری از مردم اظهار می کنند که جاذبه غریزی به 
طبیعــت و تمایل به حفظ آن دارنــد .همه ما زندگی در 
طبیعت ؛جنگل و یا در کنار دریا را دوست داریم .هر چند 
با وجود انبوهی جمعیت جهان در مناطق شهری زندگی 
میکنیم اما بــا طبیعت با روش هــای گوناگون مانند 
داشتن حیوانات اهلی به عنوان حیوانات خانگی، و یا 
با رفتن پیکنیک و یا ماهیگیری ارتباط برقرار می کنیم 
.بودن در طبیعت و سپری کردن وقت در آن به داشتن 
احساس بهتر و کاهش اســترس و نگرانی ها کمک 
خواهد کرد . برخی مطالعات نشــان می دهد که تفکر 
کردن می تواند سطح شادی افراد را تا حد قابل توجهی 
بالا ببرد .همچنین فعالیت هایی مانند مدیتیشن، یوگا 
و تمرین تمرکز حواس ممکن اســت ســطح شادی و 
رضایــت را تقویت کند. مراقبه و تفکر ســازنده ممکن 
است به شما اجازه قرار دادن مشکلات خود در چشم 
اندازوسیع تر با دیدگاه بهترهمراه با حس تمرکز حواس 
بیشتر را بدهد .به علاوه به شما بینشی گسترده و واقع 

گرایانه تری از جهان اطراف را می دهد .

سلامت


