
چیـــــدمانی

نخستین قدم: کمی پیاده‌روی کنید
ورزش حتـــی در حـــد فقـــط پنـــج تـــا 
عنـــوان  بـــه  می‌توانـــد  دقیقـــه،  ده 
کاهش‌دهنده ســـطح اســـترس عالی 
باشـــد زیـــرا بـــه آزاد شـــدن اندروفیـــن 
کمـــک می‌کنـــد. قـــدم زدن بـــا یـــک 
دوســـت می‌توانـــد راه خوبـــی بـــرای 
یافتـــن حمایـــت اجتماعـــی باشـــد و 
تنهـــا راه رفتن می‌توانـــد به ما فرصت 
فکـــر کردن، تمرکز مجدد و بازگشـــت 
بـــه موقعیـــت را با خوش‌بینی بیشـــتر 
بدهد. هنگام پیاده‌روی نیز می‌توانیم 
بـــه موســـیقی گـــوش دهیـــم تا بـــه ما 
آرامـــش و انـــرژی ببخشـــد.

به غروب و طلوع آفتاب نگاه کنید
نـــگاه کـــردن بـــه طلـــوع و غـــروب 
خورشـــید می‌توانـــد انگیـــزه زندگی 
کـــردن را در مـــا دوچنـــدان کنـــد. 
زیبایـــی شـــگرف طلـــوع خورشـــید 
قـــادر اســـت انـــرژی لازم بـــرای آغاز 
روز را بـــه مـــا بدهـــد و هـــر بـــار نگاه 
کـــردن بـــه غـــروب خورشـــید بـــه ما 
نشـــان می‌دهـــد کـــه پـــس از هـــر 
پایانی آغازی دوباره است و لحظات 

ســـخت ماندنـــی نیســـتند.

نفس عمیق بکشید
کـــه  نیســـتید  موقعیتـــی  در  اگـــر 
محیـــط را تـــرک کنیـــد، می‌توانید با 
انجـــام تمرینـــات تنفســـی، 

احســـاس بهتـــری داشـــته باشـــید. 
شـــما می‌توانیـــد ایـــن کار را در هـــر 
زمـــان یا هـــر مـــکان انجـــام دهید.

یادداشت کنید
اگـــر فقـــط چند دقیقه وقت داشـــته 
باشـــید، می‌توانیـــد از روزنامه‌‌نـــگاری 
بهـــره ببرید. با نوشـــتن آنچـــه باعث 
نیـــد  ا می‌تو د  می‌شـــو ســـترس  ا
احساساتتان را روی صفحه بیاورید. 
این امر به کاهش تنش کمک کند.

راه‌هایی برای ایجاد فضای 
تنهایی درخانه

ســـامتی فقـــط جســـمی نیســـت. 
ســـامت روان برای بهزیستی کلی 
بســـیار مهـــم اســـت. بیـــش از 42 
میلیـــون امریکایـــی از نوعی 

بیمـــاری روانـــی رنـــج می‌برنـــد. امـــا 
بایـــد بدانیـــد بـــرای تنهـــا مانـــدن و 
فرار از موقعیت‌هایی که احســـاس 
می‌کنیـــد حتی در خانـــه هم تحت 
فشـــار هســـتید می‌توانیـــد فضایی 
خـــود  تنهایـــی  بـــرای  را  کوچـــک 
بســـازید. ایـــن کار چنـــدان ســـخت 
نیســـت، فقط به ابتکار نیاز اســـت.

اگر مانند بســـیاری از مردم از زمان 
تنهایـــی برای خـــود لـــذت می‌برید، 
ایـــن کار می‌تواند چاره‌ســـاز باشـــد. 
در واقع، تحقیقات نشـــان می‌دهد 
کـــه می‌‌توانـــد مفیـــد هـــم باشـــد 
ضمـــن اینکـــه بـــه شـــما فرصـــت 
همچنیـــن  می‌دهد. ســـتراحت  ا
می‌تواند خلاقیت و بهـــره‌وری را در 
وجودتان افزایش داده و شـــادیتان 
را افزایـــش دهـــد. می‌توانـــد روابـــط 
شـــما با دوســـتان، اعضای خانواده 
و همکارانتـــان را هـــم بهبـــود 

دهد. به عبارتی زمان تنهایی زمانی 
اســـت که دوباره شارژ می‌شویم، از 
صداهـــای دنیا فاصلـــه می‌گیریم تا 
بتوانیم صدای خودمان را به وضوح 

بشـــنویم و دوباره انـــرژی بگیریم.
البتـــه، هرچنـــد، ایـــن بـــدان معنـــا 
نیســـت کـــه گذراندن زمان بیشـــتر 
اســـت.  تنهایـــی، بی‌دردســـر  بـــه 
ممکن اســـت به‌ایده‌هـــای جدیدی 
برای انجـــام کارهای ســـرگرم کننده 
نیـــاز داشـــته باشـــید، بـــه خصوص 
زمانـــی که حوصله داریـــد. دقیقاً به 
همیـــن دلیل اســـت که ما لیســـتی 
از کارهایـــی را که باید به تنهایی در 
خانـــه انجام دهید، تهیـــه کرده‌ایم، 
کـــه بســـیاری از آنهـــا را می‌تـــوان در 
بیـــرون از خانه نیـــز وقتی هوا خوب 
اســـت انجـــام داد. عـــاوه بـــر انجام 
کارهایـــی کـــه می‌دانیـــد بـــه شـــما 
آرامـــش می‌دهـــد، می‌توانیـــد یـــک 
مهـــارت جدیـــد ماننـــد آشـــپزی یـــا 

باغبانـــی بیاموزید.

برای‌آرام‌شدن‌هنگام 
خستگی،‌تنهایی‌را 

تجربه‌کنید

تنهـــــــا یـــــی‌برای‌تجربه 
چیدمان را تغییر دهید

1. دو مبل کوچکتر را با یک میز مشـــترک 
روبـــه‌روی هـــم قـــرار دهیـــد تا یک ســـالن 
اســـتراحت برای دو نفریا تنها ایجاد کنید. 
همچنیـــن می‌توانیـــد مبل‌ها را پشـــت به 
پشـــت قرار دهید، تا یکی بتواند تلویزیون 

ببینـــد و دیگری بتوانـــد کتاب بخواند.
2. فضـــای خـــود را تقســـیم کنیـــد. گاهـــی 
می‌تـــوان از کرکـــره غلتکـــی کـــه از ســـقف 
آویزان می‌شـــود استفاده کرد. می‌توان آن 
را بین قسمت‌های مبل و میز ناهارخوری 
پاییـــن کشـــید تا فضـــای این دو قســـمت 
از هـــم جـــدا شـــود. ایـــن تقســـیم فضا به 
یـــک نفـــر اجـــازه می‌دهد بـــه تنهایی فیلم 
تماشا کند در حالی که دیگری پشت میز 

می‌نشـــیند تـــا به کارهایش برســـد.
در یـــک اتـــاق، یک تور ســـایبان بالای یک 
مبـــل کوچک در کنار پنجـــره آویزان کنید. 
می‌توانید روی مبل بنشـــینید و با کشیدن 
ســـایبان یا پـــرده، بخـــش مبـــل را از دیگر 
قســـمت‌های خانـــه جـــدا کنیـــد. گاهـــی 
اوقـــات بهتـــر اســـت با یـــک پـــرده کاغذی 
بـــزرگ دو بخـــش پذیرایـــی و مبلمـــان را از 
میز ناهارخوری جـــدا کنید. در این فضای 
نه چندان بزرگ نیز احســـاس بهتری برای 

تنهـــا بـــودن در خانه خواهید داشـــت.
3. بخشـــی را کـــه بـــا یـــک تقســـیم‌ کننده 
اتـــاق جدا شـــده‌ اســـت با تعـــدادی گلدان 
تزئیـــن کنیـــد. مجلـــه و چند کتـــاب را کنار 
مبل قـــرار دهید تا فضـــای تنهایی آرامش 

بخشـــی ایجاد شود.
اتـــاق چرخـــدار کـــه  4. تقســـیم ‌کننـــده 
می‌توانـــد فلزی یـــا چوبی باشـــد و قابلیت 
جابـــه جایـــی در دیگـــر نقـــاط خانـــه را نیز 
دارد می‌توانـــد امـــکان جداســـازی فضـــا را 
درون خانـــه ایجـــاد کند تـــا بتوانید فضای 

تنهایی‌تـــان را انتخـــاب کنیـــد.
5. چنـــد ریـــل و پرده در اطـــراف مبل خود 
اضافـــه کنیـــد تا فضای تنهایـــی راحت‌تری 
داشـــته باشـــید. ایـــن فضـــا بســـیار دنـــج 
اســـت. پارتیشـــن‌های چوبـــی زیبـــا هـــم 
بـــرای جداســـازی فضـــای داخلـــی خانـــه و 
ایجاد فضایی امن، راحت و دنج و بســـیار 

پرطرفدارند.
بـــا ایـــن روش‌هـــای نـــه چنـــدان هزینـــه 
بـــر و ســـاده به‌راحتـــی می‌توانیـــد فضـــای 
تنهایی‌تـــان را در خانـــه بســـازید و از تنهـــا 
بـــودن حتـــی بـــرای لحظاتـــی نـــه چنـــدان 
طولانـــی لـــذت ببرید و با انرژی بیشـــتر به 
کانون گرم خانواده و با پتانســـیل بیشتربه 

محیـــط کارتـــان بازگردید.

برای تنها ماندن و فرار 
از موقعیت‌هایی که 

احساس می‌کنید حتی 
در خانه هم تحت 

فشار هستید می‌توانید 
فضایی کوچک را برای 

تنهایی خود بسازید. 
این کار چندان سخت 
نیست، فقط به ابتکار 

نیاز است

تنهایی‌در‌خانه

مقداری 
آب بنوشید

کم آبی بدن می‌تواند باعث 

احساس خستگی و سرگیجه شود. 

اگر احساس خستگی می‌کنید، یک 

لیوان آب یا یک فنجان چای 

تسکین‌دهنده استرس 

خواهد بود.

عضلات 
خود را شل کنید

آرام‌سازی پیش‌رونده عضلانی 

)PMR( تکنیکی است که در آن 

تمام عضلات‌تان را منقبض کرده و 

رها می‌کنید. با انجام چند باره این 

کارمی توانید آرامش بیشتری 

کسب کنید.
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برسام جنتی/ هر نوع استرس و خستگی بیش از حد می‌تواند 
احساس طاقت فرسا بودن شرایط را ایجاد کند و اغلب سبب شود 

تا ما به دنبال راهی برای تنها ماندن و فرار از موقعیت‌مان پیدا 
کنیم. برای تنها ماندن و رهایی از خستگی راهکارهای متفاوتی 

وجود دارد. در ابتدایی‌ترین شکل مقابله، اول باید روی خودمان 
تمرکز کنیم؛ از پیاده‌روی گرفته تا تنفس‌های عمیق می‌تواند به 
کاهش استرسمان کمک کند. این اعمال می‌تواند کارساز باشد 

اما برای فاصله گرفتن از شرایط موجود و تنها شدن حتی درمحیط 
خانه هم راه‌های خوبی وجود دارد. بهترین توصیه‌ها برای تنهایی و 
فرار از خستگی روزمره و فشار کاری، توصیه‌هایی پیشنهاد می‌شود.


