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 تعالیبسمه

  لذت ببریم؟ منزل ت دردچگونه از ماندن طولانی م
 ویژه ایام کرونایی!ریزی در منزل، برنامه

  محمدیعلیکاظم 

 قم( حوزه علمیه 4آموخته سطح شناسی بالینی و دانش)کارشناس ارشد روان

 : طولانی مدت نشینیخانهها و مشکلات احتمالی الف. آسیب
تماشای زیاد . 5استفاده بیش از حد از اینترنت و فضای مجازی،  .4 تحرکی،کم. 3پرخوری، . 2 پرخوابی و خواب نامنظم،. 1

 ای خانواده )والدین، همسر، فرزندان(ناسازگاری با اعضو  اختلاف. 6، تلویزیون

  گیری از این مشکلات:ب. راهکارهای پیش
 است.  مدیریت زمانها و مشکلات یاد شده، گیری از آسیبترین راهکار برای پیشاولین و مهم

به ؛ نسبت أَشَحَّ منِْكَ عَلىَ دِرْهَمِكَ وَ دِينَارِكَ كُنْ عَلىَ عُمرُِكَ !يَا أَبَاذَرٍّ»فرمایند: ابوذر میجناب به  وآلهعلیهاللهصلیرسول گرامی اسلام    

  (527ص الأمالی، )شیخ طوسی،  «.ینارتد تر باش تا به مصرف درهم ویلبختر و حریصعمر خود 

ها مانند گذر ابرها درگذرند، پس فرصت؛ الْفُرصَْةُ تَمُرُّ مَرَّ السَّحَابِ فَانتْهَِزُوا فُرصََ الْخيَْر»فرمایند: نیز می السلامعلیهامیرمؤمنان علی    

 ( 21)نهج البلاغه، ح «را مغتنم بشمارید بهترهای فرصت

 در یزپس تو ن کنند،همانا شب و روز در تو عمل مى ؛إِنَّ اللَّيْلَ وَ النَّهَارَ يعَْمَلَانِ فيِكَ فَاعْمَلْ فيِهِمَا وَ يَأخُْذاَنِ منِْكَ فخَُذْ منِهُْمَا»فرمایند: یا می  

یعنی انسان باید توجه داشته باشد  (254)تمیمی آمدی، غررالحکم، ص «.یراز آنها توشه برگ یزپس تو ن یرندگو آن دو از عمر تو بر مى آنها عمل نما

شود و یک گام به عالم کشد یک نفس از عمرش کوتاه میو با هر نفسی که می کنددر این داد و ستدی که با عمر خود در دنیا می

 شود، آیا توانسته است استفاده مفید و مؤثری از عمر و زندگی خود بکند؟تر میزدیکقبر ن

است که  یافرزند لحظه یهر فرد یعنی  (34)همان منبع، ص «؛ انسان فرزند زمان خویش است.الْمَرْءُ ابْنُ سَاعتَِهِ»فرمایند: میحضرت نیز    

 گی و عمر خودش را بداند.و باید قدر لحظه به لحظه زند بردیدر آن به سر م

پس  ،تر از طلاستپس وقت هم دزد دارد. اگر وقت مهمطور که طلا دزد دارد ست، بلکه فراتر از طلاست و همانوقت طلا   

و  یرنگ است، دزدان آن هم معمولاً پنهانیو ب ینامرئ یتر خواهد بود. اگر وقت طلایقتر و دقمراقبت و محافظت از وقت، حساس

برخی از سارقان وقت عبارتند  گردد. یتدر ما تقو و مهار زمان یریتتا قدرت و مد بشناسیمدزدان وقت را  یدهستند. پس با ینامرئ
 از:

. 6. خواب زیاد؛ 5؛ کارها یبندیتعدم اولو. 4گذاری در زندگی؛ نبود هدف. 3؛ )در امور فردی، محیط پیرامونی و...( نظمی. بی2های غلط؛ . عادت1

یدارها و دید و د. 8؛ مهمیرو غ ییپرداختن به اهداف جز. 7های اجتماعی؛ یون، اینترنت، فضای مجازی و شبکهزیاز تلوو زیاد برنامه یب استفاده

 یبافیالخ .11ی؛ طولانوگوهای حضوری غیر ضروری و گفتپر حرفی و . 11غیرضروری؛  تلفنی هایتماس. 9ی؛ قبل یزیربدون برنامهبازدیدهای 

 یناتوان. 15. نداشتن تمرکز حواس؛ 14یرضروری؛ و غ یتاهممطالعه مطالب کم .13؛ در دسترس بودن یشههم. 12؛ شدن در افکار و آرزوها و غرق

. 18کاری؛ . وسواس و دوباره17؛ و به تعویق انداختن کارها . تسویف )امروز و فردا کردن(16موقع دیگران؛ و بی نابجا یهاگفتن به خواسته« نه»

 و... . مناسب یلهانجام کارها بدون وس .21؛ بدون تخصّص یبرعهده گرفتن کار. 19یگران؛ به د یارسپامور قابل وا واسپاریدم ع
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ریزی روزانه و هفتگی: برنامه 
 یافتنین و دست یرممکنغ یتانبرا یاهایتانؤبه حال ر دهد. اگر تایشما را قابل دسترس قرار م یاهایؤشده، ر یزیربرنامه یزندگ یک

روزانه به شما کمک  یزیربرنامه. یدابه آنها آماده نکرده یدنرس یبرا یاطرح و برنامه یچخاطر بوده شما ه ینبه ا یدنمود، شایم

 یلیخ؛ یدداشته باش تریو آرامش بیشخود کنترل  یزندگ یو رو یدبرسان یانرا به پا ترییشب یکند تا در طول روز کارهایم

 نوشتنم. ینده بکنیم که در آیرا دوست دار یا چه کاریم ید در طول روز انجام بدهیرا با ییرود که چه کارهایان مادمیها ما وقت

 ییکارها فهرستد و در آن، یه کنیرا ته یدفتربرای این منظور، م. یمان برسیبه کارها یترشیت بیفیشود ما با دقت و کیباعث م
برد تا یزمان م رقدهد چید تا بدانیم کنیخ تمام شدن آن تنظیرا بر اساس تار فهرستد. یسیا بنود رید انجام بدهیا باید یکه دوست دار

ن روش در آخر ید. با ایبرو ید و به سراغ کار بعدیبزن علامتد مقابل آن یکه انجام داد یکارتان به سرانجام برسد. پس از هر کار
 کند.تان را برای ادامه بهتر زندگی دو چندان میو در نتیجه، شوق و اشتیاق دیاد انجام دادهیکار مف یادید تعداد زینیبیهفته م

 ریزی:چند نکته کوتاه در زمینه برنامه   
 کنید.و یادداشت ریزی ی خود را به صورت هفتگی و روزانه برنامهها و کارهافعالیت -

، برای هر یک کارهای خود را به ترتیب اهمیت فهرست کنید، بنابراین تمهم اس یرما غ یهادرصد کار 65تا  51 ینکه معمولا ب یددر نظر داشته باش -
 تر شروع کنید.و از کارهای مهم زمانی را مشخص نمایید

 .یدو پس از اتمام هر مورد، آن را در فهرست خط بزن مرور کردهآن روز را  یهر روز صبح، کارها -

 .دیکن یادداشتنو را در آن  یو فکرها هاتا برنامه یدکاغذ داشته باش وخود مداد  یبدر ج یشههم -

 یرید.استراحت در نظر بگ را برای یزمان ،در برنامه خود -

 آماده کنید.از شروع  یشرا پ یهر کار یبرا یازهمه لوازم مورد ن -

 تر بروید.دنبال کارهای مهم عوض،توانید انجام کاری را به دیگری بسپارید خود سراغ آن کار نروید. در تا وقتی می -

زمان و کیفیت خوابدیریت م:  
 :توجه به اهمیت خواب -

 «روز است.خداوند، خواب شما در شب و قدرت های و از نشانه (32/)روم ؛منَامَكمُ بِالَّيلِ وَ النَّهارمِن آياتهِِ  و»

روز  5/2ساعت در روز یا  8خود را یعنی حدود  ها()میانگین عمر انسان ساله 75سال یا یک سوم از عمر  25حدود ها اغلب انسان   
 .ندبرسال را در خواب به سر می ماه در 4روز در ماه یا  11در هفته یا 

به دست  همه موجودات زنده برای تجدید نیرو و . پرواضح است کهانسان است مادی و معنوی تکامل خواب بخشی از مسیر   
و اگر خواب نبود روح و جسم انسان بسیار زود پژمرده و فرسوده  دارندفعالیت، نیاز به استراحت  آوردن آمادگی لازم برای ادامه کار و

 است.  و سرزندگیدوام نشاط  و به همین دلیل خواب مناسب، راز سلامت و طول عمر و شدمی
 :توجه به مضرات پرخوابی -

یابی قوا جنبه درمانی دارد. انسان ها بر بیداری است و خواب برای نیروی از دست رفته بدن و بازهای انساناساس زندگی و فعالیت
تری بهای عمر خود بهره بیشهر مقدار بتواند با بالا بردن کیفیت خواب، زمان خواب خود را تقلیل دهد توانسته است از سرمایه گران

از اوقات و عمر  وری بهتریببرد. در ادعیه متعددی از خداوند درخواست شده است که این توفیق بزرگ را شامل حال ما کند تا بهره
خود داشته باشیم و بتوانیم در این فرصت کوتاه دنیا راه تقرب به پروردگار را طی کرده و خود را در زمره صالحان و افراد پرهیزگار 

رماید: فداند و میها میقرار دهیم. خداوند متعال در قرآن کریم یکی از صفات برجسته متقین را پرهیز از خواب زیاد و اکتفا به حداقل
 « خوابیدند.می را شب از کمی آنها (71؛ )ذاریات/يهَْجَعُونَ مَا اللَّيْلِ مِنَ قَليِلاً كَانُوا»
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 نهی پروریتن و پرخوابی از و است شدهتوصیه  خواب نیاز مورد حداقل به کردن اکتفا به نیز السلامعلیهم بیتاهل روایات در   
 که زمانی 7؛الْمنََامِ قلَِّةَ وَ الطَّعَامِ قلَِّةَ وَ الْكَلَامِ قلَِّةَ أَلهَْمَهُ عَبْدِهِ صَلَاحَ سُبحَْانَهُ اللَّهُ أَرَادَ إِذَا»: است شده نقل سلامالعلیه علی امیرمؤمنان از. اندکرده

   .«اندازدمی او دل به را خوابیکم و خوردنکم و گوییکم بخواهد، را اشبنده صلاح سبحان خداوند

ای به بدن خود وارد کند؛ این کار اولویت دارد؛ کسی بتواند به حداقل مورد نیاز جسم خود بخوابد بدون این که آسیب و لطمهاگر    
ولی اگر نتوانست باید دیگر از حد میانه معمولی فراتر نرود و خود را به خواب بیش از حد عادت ندهد. زیاد خوابیدن نه تنها انسان را 

کند و باعث انواع اختلالات جسمی، اجتماعی، اقتصادی و کند بلکه حتی دنیای انسان را هم تباه میوی باز میاز دست آوردهای معن
 شود.... می

بسیار بدی را برای آن بر پیامدهای و  هازیانزیاد خوابیدن، بسیار نکوهش شده است و  السلامعلیهمبیت از منظر روایات اهل  

فقر  4کوتاه شدن عمر و کم شدن اجر و پاداش معنوی؛ 3از ذکر خداوند؛ غفلت 2دین و دنیا؛تباهی »عبارتند از:  هازیاناند. برخی از این شمرده

خارج  11های جهل؛داخل شدن در علامت 9متوجه شدن ضرر به فرد؛ 8تباه شدن نفس؛ 7مبغوض شدن در درگاه الهی؛ 6پدید آمدن نوعی مستی؛ 5معنوی؛
 «و ... . 12های نفاقداخل شدن در علامت 11های ایمان؛شدن از علامت

ها و مشکلات کند؛ بدن انسان را نیز در معرض انواع  بیماریانسان وارد می روان و جانهای جدی که به پرخوابی علاوه بر آسیب
ب بسیار وجوی ساده در اینترنت مطالو با یک جست 13شناسی و...  بحث شده استو روان های پزشکیدهد که در کتابقرار می

 مفیدی پیدا خواهید کرد.

مدیریت زمان تماشای تلویزیون: 
. این تصور که هستندو پر کردن اوقات دهی شخصیت افراد یزیون تأثیرگذارترین عامل در شکلتلوها و به ویژه رسانهعصر حاضر در 

 دسترس در همگانی صورت به چون نتلویزیو. باشدبس خطا و دور از واقعیت می ،تلویزیون تنها یک وسیله سرگرم کننده است

اغلب در مورد تأثیرهای متأسفانه شده و ما زه این دستگاه بخشی از زندگی ما دارد. امروو عادات بر فرهنگ  عمیق تأثیری ،است
  .ظریف و تدریجی آن آگاه نیستیم

                                           
 .372 ص ،71ج الوسائل، مستدرك نورى،. 7

 ( 48، ص 5، الکافی،ج)کلینىالدُّنیَْا.  وَ لِلدِّینِ مَذْهَبَةٌ النَّوْمِ کَثرَْةُ :قَالَ لیه السلامع عبَْدِاللَّهِ أَبیِ عَنْ. 3

   (505، ص 1 ج عاملى، وسائل الشیعة،جَلَّ. )شیخ حر وَ عزََّ اللَّهِ ذکِرِْ عَنْ فَتَشغَْلَکُمْ سؤُْلَهَا تعُْطُوهَا فَلَا العَْیْنِ مِنَ شُکرْاً أَقَلُّ بَدَنِالْ فیِ لَیسَْ. علی علیه السلام: 2

   ( 798 ص المواعظ و الحکم عیون ،)لیثیلْأَجْرِ. ا کَثِیرَ یُفَوِّتُ وَ العُْمرُِ قَصِیرَ یُفْنیِ النَّوْمُ الغْرَِیمُ بِئسَْ لیه السلام:ع قَالَ. 8

 (374 ،صالإختصاص ،. )شیخ مفیدالْقِیَامَةِ یَوْمَ فَقِیراً صَاحِبَهُ یَدعَُ النَّوْمِ کَثْرَةَ فَإِنَّ النَّوْمِ کَثرَْةُ وَ إِیَّاکُمْ لی الله علیه و آله:ص اللَّهِ رَسُولُ قَالَ. 5 

 (121 ،ص3ج ،الخصال )شیخ صدوق،.  الْمُلْكِ... سُکرُْ وَ النَّوْمِ سُکرُْ وَ الْمَالِ سُکرُْ وَ الشَّرَابِ سُکرُْ ؛سُکرَْاتٍ أَرْبَعُ السُّکرُْ ... لیه السلام:ع علی  .1

 (54، ص71ج ، وسائل الشیعة،عاملىشیخ حر) .الْفرََاغِ ةَکَثرَْ وَ النَّوْمِ کَثرَْةَ یُبغِْضُ جَلَّ وَ عزََّ اللَّهَ إِنَّ: قَالَ علیه السلام اللَّهِ عبَْدِ أَبیِ عَنْ. 1

 (779، ص5نورى، مستدرك الوسائل، ج) الْمَضرََّةَ. یجَْلِبَانِ وَ النَّفسَْ یُفْسِدَانِ النَّوْمِ وَ الْأَکْلِ کَثرَْةُ لی علیه السلام:ع .4

 (779، ص5نورى، مستدرك الوسائل، ج. )الْمَضرََّةَ یجَْلِبَانِ وَ النَّفسَْ انِیُفْسِدَ النَّوْمِ وَ الْأَکْلِ کَثرَْةُ قَالَ لی علیه السلام:ع. 9

 (184، ص8رِ عجََبٍ. )شیخ کلینی، الکافی، جغَیرِْ سَهرٍَ وَ الضَّحِكَ مِنْ غَیْ منِْ : إِنَّ مِنَ الجَْهْلِ النَّوْمَعلیه السلامعَلیِِّ  .70

 ( 48. )شعیری، جامع الاخبار، ص ...الضِّحْكِ قَلِیلَ النَّوْمِ قَلِیلَ...  الدُّنْیَا فیِ صَادقِاً یَکُونُ الْمؤُْمنُِ :قَالَ أَنَّهُ معلیه السلا الْمُؤْمِنِینَ أَمِیرِ عَنْ .77

 (291، ص3کلینى، الکافی،ج. ) ... یَسْهرَْ لَمْ وَ النَّوْمُ هَمُّهُ وَ یُصْبِحُ وَ...  وَ یَنْتَهیِ لَا وَ یَنْهىَ الْمُنَافقُِ وَ...  :قَالَ عَلَیْهِ اللَّهِ صَلوََاتُ الحُْسَیْنِ بْنِ عَلیِِّ عَنْ .73

 (،یمحمد سلطان)استاد راهنما:  زادهانیحجت یعبدالعل، «یدر سلوك اخلاق یداریگاه خواب و بینقش و جا»کارشناسی ارشد مرکز تخصصی اخلاق با عنوان پایان نامه  :تلخیص و اقتباس از .72

  .704-708، ص 7293
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کاهش  ،هوشی، کاهش ضریب و ضعف عمومی حوصلگی، بیخستگی ،چاقی، صرع، سردردپرخوری و ها، پژوهشبراساس    

ویزیون در رویه تلیاز عوارض تماشای ب و... ، تغییر سبک زندگیبلوغ زودرس، افت تحصیلیپرخاشگری، ، ختلالات خوابا تمرکز،

 است. و نوجوانان میان کودکان
 :در منزل چند نکته در زمینه مدیریت زمان استفاده از تلویزیون   
 باشد.میدو ساعت در روز  هاتربزرگتر یک ساعت و برای کوچککودکان  یر زمان تماشا براحداکثشود: گفته می -
 ینان. اطمیریدتماشا کردن بگ یزیونتلو هایعادت ییرتغ یبرا یگروه یتعهد جد یک ها. از آنیدجلسه جمع کن یک یخانواده را برا یتمام اعضا -

 .نیست خوبشان یبرا یزیونتلو یادزی تماشاچرا که  فهمندیکه کودکان م یدحاصل کن
 .یدکن ینتحستلویزیون تماشا کردن  تلویزیون ترکم اعضای خانواده خود را برای -
وقت آن را  یرو تا د یدرا روشن نکن یزیونتلو یدشد یدارکه از خواب ب ینبه محض ا؛ یدرا روشن کن یزیونشده تلو یینتع یشاز پ یهابرنامه یبرا -

 .یدروشن نگه ندار
با قاطعیت تلویزیون را خاموش کنید. بسیاری از تداخل دارد،  یگردمهم  هایبرنامه یابا زمان صرف غذا، زمان خواب  یزیونیبرنامه تلو یکاگر  -

 توانید برنامه مورد علاقه خود را در زمان مناسب دیگری تماشا کنید.های تلویزیون بازپخش دارند و شما میبرنامه
و  یزیکیرشد احساسات و حرکات ف ی،شناخت یهاکودک باعث رفتار رشد مهارت ی. بازیمخاموش کنکودکمان با  یرا به نفع باز یزیونتلو گاهی -

 ؛یرندگیقرار م ی(، در زمره بازیزیونتلو یدند جز)به  یداریکودکان قبل از دوره دبستان، در ساعات ب یهایتفعال بیشتر ،واقعشود. در یماو  یبدن

 یا کندیمثل بزرگترها دارد اتاق را جارو مکند که یوانمود میا وقتی  سازدیقلعه م یکبا آجر  یگر،د یکودک سه ساله به همراه کودک یککه  یزمان

 کند.یم یکودک دارد باز ینا ؛کندکاغذی را خط خطی می ،با مداد یا آوردیمکالمه را در م یدارد و ادایتلفن را برم

های اجتماعیز اینترنت و شبکهمدیریت زمان استفاده ا: 
 یاردر اخت سرعت و آسانیبه های اجتماعی اینترنت و شبکهکه  محتوا آزادی انتخابکثرت مطالب و  و تنوعجذابیت، امروزه به خاطر 

اده باعث شده هنگام استف یمجاز یشمار فضایب یهایتتر از گذشته شده است. جذاببه مراتب سخت ، مدیریت آندهدیقرار م ما

 ستیمتوانیرا که م هاییفرصتشود تا یامر باعث م ینا ،شویم سرگرمرا با آن  ترییشو مدت باز دست در رفته زمان کنترل از آن 

 بپردازیم از دست برود. یتریدمفتر و مهم یبه کارها

چشم،  یخستگضعف بینایی، های جسمانی )مانند: آسیبنامنظم شدن و افت کیفیت خواب،اتلاف وقت و عمر، افت تحصیلی،    

 سنگ کلیه، کاهش حافظه، رتروز گردن،آگرفتگی و افزایش فشار خون،  خستگی ذهنی، ،چشم و سردرد یو خشک یجیگ ید،د یتار
 ،اجتماعی هایناهنجاری رواجهای اضافی بر زندگی، تحمیل هزینه ها،خانواده اسلامی -ایرانی ندگیز سبک تغییر ،(چاقی و...

 و مجازی هایشبکه به اعتیاد گرایی،مصرف و مدگرایی تشدید خانواده، اعضای میان روابط کیفیت کاهش و احساسات کاهش
 نفس، به اداعتم کاهش و گیریگوشه شدن، خجالتی افسردگی، اشتهایی،کم :چون خانواده اعضای برایآن  متفاوت روحی پیامدهای

 زناشویی،خانوادگی و  اختلافاتبروز و شیوع  ،یو اجتماع یخانوادگ ی،فرد یفاختلال در انجام وظا ،یارتباط یهاکاهش مهارت
در دام کلاهبرداران و افتادن  نگاری،بینی و هرزههرزه ،اخلاقی بندوباریبی فحشا و اشاعه و جنسی هایاختلال ها،زوج بین سردی

 ها و تهدیدهای استفاده غیراصولی و مدیریت نشده از اینترنت و فضای مجازی است.. بخشی از آسیب..و ادانشیّ

، اجتماعی روانی، ی،انمنفی جسم یامدهایتواند پهای مثبت، میمن داشتن جنبهضمجازی  فضای و ینترنتاستفاده از ا، در نتیجه  
ارتقاء با بکوشیم مثبت آن،  یهاضمن حفظ دستاوردها و جنبه بایدو  داشته باشد یدر پباری زیان و...اخلاقی تحصیلی، اقتصادی، 

 .یمبه حداقل ممکن کاهش ده های احتمالی را، آسیباین ابزارمدیریت زمان و کیفیت استفاده از ای خود و سواد رسانه
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ورزش و تحرک : 
م ساعت در خانه ین یروز حداقلباشد. بنابراین تحرکی یکی از سه عامل مهم مرگ و میر در جهان میبر اساس تحقیقات، کم

 د. یورزش کن
مخصوص  و برنامه کشنلیست. اپطور انیورزش کردن هم هم یوجود دارد، برا یکشن خاصیاپل یهر کار یبا براین روزها تقریا   

« آپارات»های اینترنتی مثل برخی سایت د.یدهد نرمش کنیکه به شما م یاد و بر اساس برنامهیورزش مورد علاقه خود را نصب کن
ها زشورآموزش این روزها نیز و  های سنی مختلف بارگذاری کردهها را برای گروهها و روزشهای متنوعی از نرمشها و کلیپفیلم

توانید میشما که  شودپخش میاز شبکه ورزش سیما  و...« ورزش تعطیل نیست»، «یباشگاه خونگ»با عنوان های خانگی نرمشو 
 . را دنبال کنید هاآن

های خانگییتفریح و سرگرم:  
با خانواده بیشتر و  برویدان تیگوش کمتر سراغد یکن ین روزها سعیا. دیکن ید و با هم بازیخانواده دور هم جمع بشو یبا اعضا -

 د.یده انجام …و  ، مشاعره، کشیدن نقاشی گروهیریل، دوز، شاه و دزد و وزیمانند، اسم و فام یدسته جمع یهایخود باز
ر و مربوط به تصاوید. با هم از خاطرات و اتفاقات گذشته یخانواده آن را ورق بزن ید و با اعضایرا از کمد درآور یمیقد یهاآلبوم -

  .دیصحبت کن
 دیدهیر نمییتغ یمدت طولان یدمان خانه را برایشما چ یوقت :های روزمره زندگیو عادت ایجاد تغییرات در چیدمان لوازم منزل -

و ایجاد تنوع نشاط و شادابی و  ر در خانهیین تغیترد با کوچکیتوانید. شما مشویدر افراد خانه م یحالیجاد رخوت و بیباعث ا
تواند در نمایید. توجه داشته باشید که این تغییرات مین روزها را از خانه دور یبد ا یهایانرژ ای مثبت را جذب خانه کنید وهانرژی

های با رنگ شاد نوع لباس پوشیدن، نحوه غذاخوردن و... نیز اتفاق بیفتد. به لباس پوشیدن خود در منزل تنوع بدهید و از لباس
 استفاده کنید و... .

از  های زینتیمرغ عشق، ماهیطوطی، قناری،  بلبل، مثل ،حیوانات خانگی دارینگه وها( )تعویض خاک گلدان رورش گل و گیاهپ -

 توانید این روزها از آن لذت ببرید و وقت خود را پر کنید.است که می یبخش و مفرح دیگرکارهای لذت

تغذیه سالم و مفرّح : 

 شود:سلامت جسمانی، روانی و معنوی انسان دارد. بنابراین توصیه می تغذیه ارتباط مستقیمی کیفیت

زعفران،  محمدی،چای ترش، گلزنجبیل، لیمو، بهارنارنج، دارچین، چای کوهی، به به، دمنوش: مانندی هاینوشدماستفاده از  -  

البته هستند.  یجسمان یروین یندهمفرح، آرامبخش و افزا و... که گاوزبانگل پونه،سنبل الطیب، نعناع، بادرنجبویه،  دوس،اسطوخ

 باشد. مضرّتواند ها مینوشروی در مصرف برخی از این دمزیادهتوجه داشته باشید که 

  و... . شیرین لیمو بی، انار، انگور،سیب، به، گلا :هایی مثلخوردن میوه - 

، فندق، و مویز بادام، کشمش کنجد، خرما، عسل، شیره انگور، ارده شیره، :مانندبا طبع گرم طبیعی  سالم و هایخوراکیاستفاده از  - 

  سیر، پیاز و... . سنجد، انجیر )خشک و تازه(، برگ زردآلو، توت خشک،
های با ها، خوراکیکردنی، سرخایکارخانهبندی شده و بستههای خوراکیکنسروها و  غذاهای با طبع سرد،مصرف از پرهیز  - 

 و... . های شیمیاییافزودنیها و رنگ
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ریزی عبادی و معنویبرنامه:  
، یکند. با قدردانیت میرا تقوهایی که خداوند متعال به ما داده نعمتنسبت به  یو قدردان ی، حس شکرگزارو عبادت شیایندعا و  -

ا ید، دنینامحدود فکر کن یوقت. بینیدو دنیا و زندگی را فراتر از مشکلات حالا و اکنون می شودیطرز فکر شما نامحدود مافق دید و 
نسبت به  یربا هستند. وقتها مانند آهن. آدمبینیددر مقابل خود می شماریبیها و امکانات د و فرصتینیبیرا در دستان خود م

زیر پیشنهاد  انجام امور عبادی ،برای این منظور د.یکنرا جذب  یترشیبی هایخوبها و نعمتتوانید مید، یتان قدردان باشیهاداشته
  شود:می
خانگی، ختم صلوات آنلاین با دوستان و اعضای خانواده، و روضه مختصر هیئت برگزاری خانواده، اعضای نماز جماعت با  برپایی   

ها، خواندن دعاهای مربوط به اوقات خاص حرزها و ادعیه دفع بلایا و شرور، حفظ برخی ادعیه و سوره دورهمی قرآن، قرائت قرائت
  بات نمازهای واجب، خواندن نوافل روزانه و نماز شب و... .و تعقی

 و تحصیلی درسیریزی و برنامهمطالعه:  
ها و های کمک درسی، کمک گرفتن از برنامههای گذشته، رفع اشکالات درسی، انجام تمرینات، مطالعه کتابدرس مرور
های اجتماعی ساتید و معلمان از طریق رسانه ملی یا شبکهکه اافزارهای کمک درسی و کمک آموزشی، یادگیری دروس جدیدی نرم

  باشد.آموزان، دانشجویان و طلاب می، از امور لازم برای دانشکنندو فضای مجازی پخش می

فردی و گروهی(به صورت ) و آزاد مطالعه غیر درسی : 

خانواده  یقه خودتان با اعضایک کتاب کوتاه را به سلیم که در کتابخانه در حال خاک خوردن است. یکتاب نخوانده دار یما کل همه
گر بگذارد تا یار فرد دیصفحه از کتاب را بخواند و در اخت 21طور مثال هر فرد به ؛دیکنآن شروع به خواندن کنار هم د و یانتخاب کن

توانید خلاصه کتاب را نوشته داخل آن حتی مید. یکتاب با هم صحبت کن ت کند. پس از تمام شدن دربارهیاو ادامه داستان را روا
 شماست! یش رویکتاب خوانده شده پ یادیان هفته تعداد زیان کار در پیبا اقرار دهید. 

که از سوی  خوانیشرکت در مسابقات کتابهای شهید مطهری به ویژه استفاده از اپلکیشن بنیاد شهید مطهری، مطالعه کتاب   

 نیز مشوق خوبی برای مطالعه خواهد بود. ،شوند، صدا و سیما، رادیو معارف و امثال آن برگزار میتربیتی مراکز فرهنگی

و مورد علاقهمانده انجام کارهای عقب : 

ه ما را به شدت ناراحت ألن مسیم و ایهست یم شاکیخود را ندار مورد علاقه یانجام کارها یبرا ینکه زمان کافیشه از ایما، هم همه
از  یغصه خوردن و نگران یم، بهتر است به جاید و در خانه بمانیایش بیپ یق اجباریروس باعث شده که توفین ویکند، حالا که ایم
م را یانجام آن بود یشه در آرزویکه هم ییم و کارهاین استفاده را ببرید خود بهتریافه و مفاض یهانکه چه قرار است بشود، از وقتیا

 م.یانجام بده

جدیدهای یادگیری مهارت:  
که  یجیبه نتا یابیتان در دستیین معنا که به توانایدهد. به ایش مید بودن را در شما افزایاحساس مف ،دیجد یهاادگرفتن مهارتی

و مهارت  د، دورهیاموزیرا ب ید و مهارتیبه کلاس برو یاد یپرداخت کن یانهیهزنیاز باشد نکه یابدون د. یکنیدا میور پد، بایخواهیم

 یدیو مف یکاربردهای و کانال یهاتیساد. وبینیگان آموزش ببید و به صورت رایکن وجوجستنترنت یخود را در اعلاقه  مورد

 د.یآموزش استفاده کن ید از آنها برایتوانیم راحتی به شما که دارند وجود …همچون آپارات و 
 و پیروز باشید.شادکام 


