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اگر شما همه زندگیتان را منتظر طوفان بوده اید، هرگز از تابش خورشید لذت 

 (موریس وست) نخواهید برد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

خانه  در فراغت اوقات از درست استفاده
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ای هکننده است. یکی از واقعیتکننده، کمی ترسناک و خستهلها خیلی تلخ، کسبرخی از واقعیت

است. در مواجهه با  Covid-19ای به اسم کروناویروس یا دهروزه ما ایرانیان، میهمان ناخوانزندگی ام

 کارها این است که با تمام توان و با استفادهتوانیم انجام دهیم: یکی از این این واقعیت سه دسته کار می

های ارتباطی متعدد، روز و شب خود را به اخبار مربوط به کروناویروس، شستشوی افراطی، از کانال

مام خیال تها این است که بیحرص خوردن از کمبود مواد بهداشتی و ... بگذرانید. دسته دوم فعالیت

ائما های متخصصین دعلیرغم توصیهو مانند روزهای معمولِ زندگی،  های بهداشتی شویدها و پیامفعالیت

بیرون از خانه به امورات روزمره و یا حتی غیرضروری بپردازید. منتظر دسته سوم  زمان خود را در

هستید؟ کمی وقت بگذارید و راهکارهای زیر را در این شرایط خاص برای پر کردن اوقات  هافعالیت

 .انجام دهیدفراغت خود در خانه 

هر آدمی نیاز دارد هر از گاهی زمانی را به خودش اختصاص دهد و از آن لذت ببرد، انتخاب یک 

در  .به شما کمک می کند تا موفق تر باشیدو بهره وری بیش تر از این زمان   اوقات فراغتتفریح برای 

ه ب تواندمی م از این کارهااهر کد کنیم.، پیشنهاد میای اوقات فراغت که در منزل داریدبر مواردیاینجا 

 :ودش انذهنت آرامشو باعث  داز دغدغه های روزمره دور کن اطریقی شما ر
 

 ،اندشده گذاشته کنار دلیلی هر به قبلاً که نهموجود در خا یهایبازاز وسایل و  کنیدسعی  -1

بازی با حباب، درست ، شطرنج فوتبال دستی، .یدنمایها سپری را با آنفراغت خود  اوقات و نموده استفاده

 یهایباز جزو …و  یسؤال ۰۲، شطرنج، ، خمیر بازیکردن پازل، بازی اسم و فامیل، منچ و مارپله

ی است و هم روزها کنندهسرگرمهم مفرح و  که شودیم محسوب بزرگترها حتی و هابچه برای یداشتندوست

باعث  بدن یهاعضلهمثل ورزش روزانه برای  قاًیدق هاپازل .کندیمل بد زیانگخاطرهتعطیل را به روزهایی 

البته فراموش  .کنندیماز شما دور  افکری روزانه ر یهایخستگو  هااسترسو همه  شوندیمتقویت مغز 

دی انجام بنرویه و بدون زمانتواند شادی برای شما به همراه داشته باشد که اولاً بیها مینکنید زمانی این بازی

ا هنشود، ثانیاً با ایجاد یک رقابت ناسالم ارتباطات خانوادگی شما را به خطر نیندازد. سعی کنید از این بازی

 کنید.برای تحکیم ارتباطات استفاده 
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، سریال و فیلم تماشای در طول روز ساعاتی را مشخص کنید که به همراه اعضای خانواده به -۰

هایی با محتوای طنز یا علمی تخیلی استفاده کنید تا ذهن شما را از وقایع سعی کنید از فیلم .بپردازید کارتن

رح تواند قابل طکه در این زمینه می هاییتوصیه .کنیدتوقف م رااز این طریق چرخه نگرانی  ،روزمره جدا کند

تان را به این مانزها است. سعی کنید روزی یک الی دو ساعت از باشد مربوط به محتوا و زمان این فیلم

ها اختصاص دهید. فراموش نکنید که در انتهای شب نباشد تا شما را با مشکلات خواب مواجه نکند. فعالیت

ها استفاده نکنید، چرا که موجب ساعت قبل از خواب از این فعالیت ۰متخصصین روانشناسی معتقدند که 

شود خواب شما سطحی شود و کیفیت آن کاهش یابد. نکته دیگری که باید به خاطر داشته باشید محتوای می

بات آرامش تواند موجتنها نمیخیلی پیچیده، ترسناک، خشن و سریع باشد، چرا که نهنباید  ست کههااین برنامه

 کند.میها بعد از اتمام آن، به خودش مشغول تان را ساعتشما را فراهم کند بلکه ذهن

 

اگر در  کنید.ورزش در خانه  -3

د، به خاطر یکنمنزل آپارتمانی زندگی می

د برخی یتوانحفظ آرامش همسایگان می

تمرینات مانند پلانک، لانگز، اسکات، 

انجام  .دیدراز و نشست و... را انجام ده

باشد که  یاگونهبهاین تمرینات باید 

که در منزل وسایل ورزشی  یدر صورت .درصد بیشتر از سطح معمول بالا ببرد 0۲تا  3۲ اندازهبهضربان قلب را 

 نیا ریدر غد، یها استفاده کنیقه از این دستگاهدق 3۲د روزانه یتواند، میینند تردمیل و یا دوچرخه ثابت دارما

اشید ای که باید به آن توجه داشته بنکته .دیه ندارند را در دستورکار قرار دهاتی که نیاز به وسیلتمرین صورت

های سنگینی که ممکن است به عضلات شما آسیب برساند استفاده نوع ورزش و زمان آن است. از ورزش

لی نداشته نیاز به آمادگی قب نکنید. لطفا حرکات ورزشی استفاده کنید که ساده و درجه دشواری پایینی داشته و

ش نزدیک به زمان خواب نباشد و باعث سلب آسای ،باشد. درباره زمان هم باید گفت بیشتر از نیم ساعت نباشد

اندرویدی که برای انجام فعالیت منظم ورزشی در خانه طراحی شده است  یهابرنامهاز جمله  .دیگران نشود.

ا فروشگاه گوگل را در کافه بازار ی هاآنتوانید اشاره کرد که می Home Workout یهابرنامهتوان به می

  م به ورزش بپردازید.به صورت منظروزانه طبق آن و  نیددانلود و نصب ک
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دون ب ک لذت است. لذت مطالعه و یادگیرییادگیری ی :و مطالعه کنید یادگیری را کنار نگذارید -0

ی خود که با توجه به علاقه هنگامی .فشار و فارغ از دلایل همیشگی را با هیچ توجیهی نباید از خود دریغ کرد

 توانید از آن لذت ببرید. این نوعبرای کسب لذت، موضوعی را برای یادگیری انتخاب کنید، می صرفاًو 

حال مطمئن باشید برایتان مفید خواهد بود، چون  ارتباط با امور روزانه باشد؛ با اینیادگیری، ممکن است بی

ای به امور نگاه کنید و در شود با دید تازهبرد و باعث میتوانایی شما را برای درک بهتر جهان بالا می

های جدید مجهز های جدید و خلاقانه دست یابید. علاوه بر این شما را به مهارتحلهای روزانه به راهفعالیت

گفته متخصصین سلامت  که مطالعه کردن طبقفراموش نکنید .کن است در آینده به کارتان بیایدکند که مممی

نابع تواند تمام مکننده دارد و میکننده یا غمگینهای فکری نگراندر رهایی از چرخهرا  ریتأثروان بیشترین 

جذاب نیازی به بیرون های ها و رمانتوجهی ذهن شما را به خودش اختصاص دهد. برای دسترسی به کتاب

 یاچهیدر شوید وها متصل میهای فروش آنلاین این کتابرفتن نیست بلکه با یک جستجوی ساده به سایت

پ هایی نظیر تایتوانید از این فرصت برای یادگیری مهارتمثلا می .شودمیجدید به روی دیدگان شما باز 

بافتنی  و نویسی؛ آموزش خوشنویسیکارلو و برنامهمونتافزارهای تخصصی مانند انگشتی؛ یادگیری نرمده

 .استفاده کنید

وجور و ندگی خود را جمعز -5

با نزدیک شدن به سال  :سازی کنیدپاک

نو و عید سعید باستانی نوروز و همزمانی 

این دوران با رسم دیرینه خانه تکانی، 

برای از این ایام که  فرصت استبهترین 

و تمیز  غیرضروریوسایل از  رها شدن

 .بهره ببریدکاری خانه و وسائل شخصی 

راغت اوقات ف شوید: مشغول …، کارهای دستی وهایی مانند آشپزی، باغبانی، نقاشیبه فعالیت -6

خود را  دهند ذهنها به شما فرصت میسرگرمی .گذرانی بپردازیدخوبی است که به سرگرمی و وقت بهانه

کنید  تمرکز هایتان را بهبود ببخشید،باشید، اطلاعات خود را گسترش دهید، مهارتفعال نگه دارید و خلاق 

احساس مفید بودن دارید و از  ،شویدهای کار غرق میعلاوه هنگامی که در پیچیدگیکوش باشید. بو سخت

 د مسئولیتیاننتوها بسته به نگاه شما میاز آشپزی و باغبانی لذت ببرید. این فعالیت .بریدوجود خود لذت می
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کتاب آشپزی  .دهدکننده و مشکل یا نوعی سرگرمی و تفریح تلقی شود که حس خوبی به شما میخسته 

 را نگاه کنید و به دنبال دستور هاباز کرده و غذاهای جدید را امتحان کنید؛ یا داخل یخچال و کابینترا 

اد، به نظر بی کنندهخسته هایلیخکه آشپزی شاید به نظر  است درست .ی موجود باشیدغذایی با مواد اولیه

در  ار شانیهنرو اثر  کنندیمنوین رو باهم مخلوط  یهاطعم، کنندیمبا عشق آشپزی  که ییهاآدماما 

الا بلکه باعث دور شدن استرس و ب کندینمخسته  اشما ر تنهانهو این نوع آشپزی  کنندیمبشقاب پیاده 

بخش است. باغچه را ای لذتانجام امور باغبانی و پرورش گیاهان نیز تجربه. شودیمهم  تانیانرژرفتن 

های زیبا و انگیزی هستند که هم گلها گیاهان شگفترا تغییر دهید. کاکتوس دوباره بیارایید یا گیاهان آن

وانید در اوقات فراغت تهای مفیدی است که میکارهای دستی از دیگر سرگرمی هم طول عمر زیادی دارند.

هایتان به دست ی خود و تواناییساز، احساس خوبی دربارهانجام دهید. با صرف وقت برای کارِ دست

 .آوریدمی

اوقات فراغت بهترین زمان برای تمرکز بر معنویت است. فارغ از اینکه شما  :کنید معنویات توجهبه  -7

زندگی انسان است و توجه به این بخش از وجودتان، از فردی مذهبی هستید یا نه، معنویت قسمت مهمی از 

توانید برای خود انجام دهید. هر روز زمانی را به انجام اموری اختصاص دهید مفیدترین کارهایی است که می

ی معنوی وجودتان، اندیشیدن به هدف زندگی و ساختن برای بالا بردن جنبه .کندکه به ارتقا معنویت کمک می

ی مطالعهیا  دعا کردنانید انجام دهید. برای مثال توکارهای مختلفی می ،تری از آن در ذهنتصویر مناسب

  . بخشهای الهامکتاب

همواره  ذهن .کندیم یانیجسم شما کمک شا)فن تسلط بر ذهن( هم به آرامش ذهن و  شنیتیمد -8

های معمول که اثرات منفی آنها غیرقابل انکار ها و زمزمهها، هیجانپُر است از هیاهوی افکار، آرزوها، خاطره

بشمارید  1۲ی تنفس خود تمرکز کنید، تا بیست دقیقه در مکانی آرام بنشینید و نفس بکشید. بر نحوه .است

گیرد بخش و زیبا تجسم کنید. ذهن شما زمانی آرام میو سپس از ابتدا شروع کنید. در ذهنتان تصویری آرام

اس احس کاملاًکه هیچ فکری در آن وجود نداشته باشد. بعد از چند هفته، آرامش بیشتر و تمرکز بهتر را 

 .خواهید کرد
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 :قلم در دست بگیرید -9

ی خاطرات به داشتن یک دفترچه

نظم کند افکارتان را شما کمک می

ریزی کنید که چطور به ، برنامهدهید

مشکلات را حل و  تان برسیداهداف

همچنین به عنوان یک  نوشتن .کنید

 کند.ضد استرس عمل می سمیمکان

دانشگاه آستن در تگزاس ادعا کرده 

کند که نوشتن به شما کمک می .کندرا تقویت می لنفوسیت تیهای ایمنی موسوم به که نوشتن منظم، سلول

ایی هکند و چه چیزتان میکند دریابید چه چیزهایی خوشحالخودتان را بهتر بشناسید و همچنین کمک می

بخش توانید بیشتر به سمت کارهایی بروید که برایتان لذتگیرد. با دانستن این موضوع میانرژی شما را می

 .کنند فاصله بگیریدهایی که ناراحتتان میها و آدمهستند و از موقعیت

وانید روید بتدهد وقتی سفر میجازه مییاد گرفتن زبان جدید به شما ا :یاد بگیرید زبان جدیدیک  -1۲

 .تی شما عالی اسرزومهبا اهالی آن زبان ارتباط برقرار کنید. همچنین، مسلط بودن به دو یا سه زبان، برای 

اند مغز افراد دو زبانه نسبت به مغز افراد تک زبانه ماجرا این است که تحقیقات نشان دادهتر قسمت جالب

حتی  سازد وتری میکند، از شما شخص قاطعتر میما را باهوشکند. یادگرفتن زبان جدید شمتفاوت عمل می

تان بهتر صحبت کنید. از این گذشته، یادگیری زبان جدید احتمال زوال شود بتوانید به زبان مادریباعث می

 کنید که در قالب بازی، تمرین وها، به منابعی دست پیدا میامروزه در دنیای اپلیکیشن .دهدعقل را کاهش می

 کننده نباشد.به طوری که برای شما خسته ،کندبه شما در یادگیری زبان خارجی جدید کمک می ...

 

سعی کنید در خانه با اعضای خانواده پانتومیم بازی کنید، استندآپ کمدی برگزار کنید، تقلید  -11

توانید د میتر کنیجذاب برای اینکه این فعالیت را صدا کنید، آواز بخوانید و کارهایی نظیر این را انجام دهید.

ا چندبرابر ها رو تفریحی لذت این بازی سالم ای هم برای آن در نظر بگیرید. با ایجاد یک فضای رقابتیجایزه

د در کنار توانیتان باشد که آنقدر میهای زندگیفراموش نکنید شاید این روزها یکی از بهترین فرصت کنید.

 راستی یادتان نرود گاهی که امکان دارد خاطره درست کنید. بگذرانید، پس تا آنجاتان روزگار اعضای خانواده

البته با حفظ رعایت  و با اعضای خانواده کلی بخندید،توانید حرکات موزون و ریتمیک انجام دهید هم می

 حریم خصوصی و به اشتراک نگذاشتن آن در فضاهای مجازی غیرخصوصی.
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https://www.chetor.com/13798-%db%b7-%d9%86%da%a9%d8%aa%d9%87-%db%8c%d8%a7%d8%af%da%af%db%8c%d8%b1%db%8c-%d8%b2%d8%a8%d8%a7%d9%86-%d9%85%d8%aa%d8%b1%d8%ac%d9%85%e2%80%8c%d9%87%d8%a7%db%8c-ted/
https://www.chetor.com/8837-%db%b1%db%b2-%da%af%d8%a7%d9%85-%d8%b7%d9%84%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87%e2%80%8c%db%8c-%db%8c%da%a9-%d8%b1%d8%b2%d9%88%d9%85%d9%87%e2%80%8c-%d9%85%d8%aa%d9%85%d8%a7%db%8c%d8%b2/
https://www.chetor.com/8837-%db%b1%db%b2-%da%af%d8%a7%d9%85-%d8%b7%d9%84%d8%a7%db%8c%db%8c-%d8%aa%d9%87%db%8c%d9%87%e2%80%8c%db%8c-%db%8c%da%a9-%d8%b1%d8%b2%d9%88%d9%85%d9%87%e2%80%8c-%d9%85%d8%aa%d9%85%d8%a7%db%8c%d8%b2/
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ا هرا مشخص کنید که با دوستان قدیمی و یا اطرافیانی که مدت سعی کنید در طول روز زمانی -21

و از این طریق به پرسیدن احوال  از آنها خبر ندارید، به صورت تصویری یا صوتی تماس حاصل کنید

  بازی بپردازید.همدیگر و خاطره

 

 در دنیای اطلاعات گذر کنید: -13

در عصر ارتباطات که اینترنت به همراه 

موتور جستجوگر گوگل و پایگاه قوی 

در دسترس  ایپدیکیواطلاعاتی مانند 

به هر موضوعی  توانیماست به راحتی 

 یهاتیشخصواقف شد. از این طریق 

مختلف و اصطلاحات  یهامکانمعروف، 

را جستجو کنید  دیآیم حساببهعلمی و هر موضوع جذاب و مشهور دیگری که به نوعی اطلاعات عمومی 

 سندهینو گر،یباز نامهیزندگ به مربوط یهامستند یتماشا به و اطلاعات جامعی به دست آورید هاآنو در مورد 

البته مراقب باشید این فعالیت تبدیل به یک رفتاری اعتیادی نشود. نتایج  .دینیبنش خود علاقه مورد نوازنده ای

دقیقه از زمان  5۰ساعت و  0دهد که دانشجویان ایرانی حدود گیرشناسی نشان میهای همهبرخی پژوهش

دقیقه آن  5۲دهند که کمتر از گردی اختصاص میهای اینترنتی و وبخود را در فضایهای مجازی و بازی

ند و مفرح است و مابقی آن به عنوان یک رفتار اعتیادی انجام خواهد شد. بنابراین لطفا یک بازه زمانی سودم

از زمان قبل ساعت  ۰ باید این بازه زمانی .ساعت از روز خود را به این بخش اختصاص دهید 1منطقی حدود 

 یمجازترنت، فضاهای ضرورت اجتناب از اعتیاد به این آنچه در این ایام مهم است، خواب باشد.

زیرا  ؛های آنلاین استواتساپ و ...( و بازی توئیتر، اجتماعی نظیر تلگرام، اینستاگرام، یها)شبکه

 ریأثتحس کسالت، هدر رفتن بالای وقت و  و تشدید موجب ایجاد، هاتیفعالصرف وقت زیاد در این 

کاری و افزایش خلق منفی را به اهمال جدی طوربه گردد ومی هانهیزممنفی بر عملکرد ما در دیگر 

 دنبال دارد.

 

با گشتی در دنیای طنز و کمدی، قوه طنزپردازی خود را تقویت  :قوه طنزپردازی خود را قوی کنید -10

خندیدن و  .و جذاب، خلاقیت خود را در این زمینه بالا ببرید دارخندهکنید و سعی کنید با ساختن جملات 

 ر ارتباطات جمعی و جذب دیگران است، علاوه بر اینکه خنده مطلوب د یهاروشخنداندن دیگران یکی از 
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زمانی  ":میکنوری میباز هم یادآ .بردیمو خیلی از مشکلات را از بین  آوردیملحظات شادی را به ارمغان 

های ظامنبندی داشته باشد، تبدیل به یک رفتار اعتیادی نشود، به باشد که زمانها جذاب میاین فعالیت

 "د.نگردباعث رنجش دیگران  ارزشی دیگران لطمه نزند و

زندگی کردن در لحظه حال به معنی آن است که با تمام  زندگی کنید: حال در لحظه -15

حواس خود، هشیار و آگاه به زمان حال باشیم. این به معنی آن است که به گذشته فکر نکنیم 

، برای آموزش هامهارتمانند تمام  ؛آینده نباشیمیا در آن ساکن نشویم و نیز مضطرب و نگران 

و لذت بردن از در لحظه زندگی کردن، نیاز به وقت گذاشتن و تمرین است. از همین حالا 

تصور هر لحظه زندگی، ما را وادار  .شروع کنید و زندگی را از منظری تازه و جدید ببینید

، مینکیمدر لحظه زندگی  کهیوقتو معنادارتر سازیم.  تریطولانکه ارزش آن لحظه را  کندیم

 .میکنینمرا فدای کیفیت  تیو کم میبریمزمان، از هر دقیقه لذت  بجای جستجوی کمیت

این ورزش را در حالی  میتوانیممثال، اگر هدفمان این باشد که هر روز ورزش کنیم،  طوربه

یا حداقل در آن لحظه حضور  آن لذت ببریم انجام دهیم که از لحظات تمرین و فرایند واقعی

که انجام  یهر کاربرای اینکه هر لحظه را بشماریم، بایستی پذیرای آن باشیم. . داشته باشیم

و با هر شخصی که در ارتباط هستیم، تمام توجه خودمان را به آنها اختصاص دهیم.  میدهیم

، بایستی آن لحظه را مزه مزه کنیم. این به ما فرصتی برای میکنیمحتی زمانی که استراحت 

با زندگی کردن در لحظه  .دهدیم، دوباره تازه شدن و پیدا کردن شفافیت شارژ شدندوباره 

ی را قدردانی و لذت بخشی زندگ، دیکنیمشما ارتباط بیشتری با افکار و احساساتتان پیدا 

ودکان ک»به قول بروئر،  .دیکنیمطراب و ترس کمتر احساس اض، بیشتر احساس خواهید کرد

برند، کاری که تعداد نه گذشته و نه آینده دارند، آنها از زمان حال لذت می

 .«معدودی از ما انجام می دهیم
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 رد ساده یجستجو کی با دارند، ریتعم به ازین که هستند یلیاغلب در منزل وسا -16

 کی ریعمت دیتوانیم علاوه به .دیشو کار به دست و دیکن دایپ را آنها راتیتعم روش نترنتیا

 به. دینک کار به شروع و دیاموزیب را دوست کی یبرا هیهد ای یکاردست کی کردن درست لباس،

 .گرفت دیخواه ادی زین تازه مهارت کی، خانه مشکلاتحل کردن  با همزمان بیترت نیا

 

 ،فعالیت جسمی، تغذیه سالم، خواب مناسبداشتن که یادمان باشد کته آخر اینکه ن

 از جمله عوامل مهمها پرداخته شد، که تک به تک به آن سالمتفریحات و  ارتباطات سازنده

تواند زمینه ساز می عواملاین هر کدام از و بی توجهی به  دنآیمیبه شمار ما روان  در سلامت

  د.نگرد در آینده شناختیاختلالات و مشکلات روان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عزیزدانشگاهیان 

استرس، نگرانی و اضطراب دارید که بر  یهانشانهچنانچه در خود 

 داشته است، برای دریافت توجهقابلمنفی  ریتأثشما  روزانهعملکرد 

با مرکز مشاوره دانشگاه  زیرارتباطی  یهاراهشناختی از حمایت روان

 در ارتباط باشید.

 مرکز مشاوره دانشگاه شریف، جنب ساختمان شهيد رضایي

 00806108/ 00806102/ 00622066شماره تماس: 
Website: http://moshaver.sharif.ir 

E-Mail: moshaver@stu.sharif.ir 
Telegram: @sh_counseling 

 (یروزشبانه) 108۲تلفنی سازمان بهزیستی کشور  مشاوره
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