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 به نام خدا 

 ،با طبیعت همراه شوید! بیشتر آرامشرسیدن به برای 

 نه در داروخانه! ، و کنیدست و جُبیعت جُآرامش را در طَ
و در بین   با قدم زدن در طبیعت ،روش های  شگفت انگیز افزایش آرامش روحی

 درختان 
 

 
 

تأثیر عمیقی بر سلامت جسمی و    ،بودن در میان طبیعت و مشاهده طبیعت  

ای رو به  این صرفاً یک گزاره تجربی نیست، بلکه توسط مجموعه  .روانی دارد

 8 .شودرشد از تحقیقات نیز پشتیبانی می 

تواند برای  طبیعت، پتانسیل القای آرامش و حس تندرستی را دارد که می  

جای تعجب نیست که ما اغلب به دنبال فرار به   .کننده باشدانسان دگرگون

مکان کوه  سایر  و  سواحل  و ها،  وسعت  با  تا  هستیم  زیبا  مناظر،  های  زیبایی 

 8.ارتباط برقرار کنیم  ،هرهاها و جریان ریتمیک ن  لایم برگ ش مُخِش خِ

طبیعت  پیاده  در  راه،  روی  بهترین  از  و  یکی  سلامت  بهبود  برای  ها 

 12.روانی زیادی دارد ست که فواید جسمی و ا تندرستی شما
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جنگل پیاده  در  لذّساده  ،روی  برای  راه  و  ترین  باز  فضای  از  بردن  ت 

 .تر شدن به طبیعت است نزدیک 

؛ حضور در طبیعت، بالاترین درجه اعتبار را برای آرامش روان انسان دارد 

می  کنونی  زندگی  شرایط  به  توجه  با  و  اما  خانه  در   ، گیاهان  و  ها  گلُ  از  توان 

 7محل کار استفاده کرد.

باعث آزاد شدن اندورفین های مسکن طبیعی در بدن می شود  ،پیاده روی

یک مطالعه دانشگاه ایالتی کالیفرنیا   .که یکی از فواید احساسی ورزش است 

نشان داد که هرچه افراد در طول روز قدم های بیشتری   ،در لانگ بیچ

 15.بردارند، خلقُ و خُوی آن ها بهتر می شود

صُ  ،طبیعت  گ  و  آرامش  حس  مغز  میبه  و   .دهدلح  آب  درختان،  وجود 
نگرانی  از  فرار  احساس  سمت  به  را  ذهن  سبز،  باز  سوق  فضاهای  روزمره  های 

بازمی   .دهدمی به زندگی  را  امر، سادگی  به معنای واقعی     .گردانداین  طبیعت 

 6.دهدکلمه، مغز را تغییر می 

، ل  ل، یا یک گلدان کوچک گُل و گیاه، به ویژه دریافت حتی یک شاخه گُگ 

شخص را تغییر دهد و او را شاد و هیجان زده    ۀبه سرعت می تواند روحیّ

 7کند.

گُ  از  گُاستفاده  حفظ  ل،  در جهت  خانه،  در  را  کوچک  باغچه  ایجاد  و  لدان 

 7بهداشت روان و آرامش آن موثربدانید.

نکته جالب توجه درباره نقش گُل در سلامت روحی وروانی افراد آن است   

عطر  و  رنگ  طراوت،  از  بردن  لذت  و  آن  به  کردن  تماشا  با  فرد         که 

به حالت   را تغییر دهدو  نامتعادل خود  زیبای شان می تواند حالت روحی 

عاملی برای تعدیل رفتار در طول شبانه روز است    ،لدر واقع گُ طبیعی بازگرداند؛
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عاملی جهت ایجاد یک اتصال عصبی مثبت در مغز    آن،و هر بار نگاه کردن به  

 7.است

آپارتمان  و  دفاتر  در  زیاد  زمان  گذراندن  از  ناشی  بلندمرتبهانزوای    ،     های 

در   توجه  دامنه  کاهش  و  اضطراب  افسردگی،  جمله  از  روانی  اختلالات  با 

 6.محل کار مرتبط بوده است

مندی توانند تاثیراتی موثر بر شادی و رضایتها در طبیعت، میوجودگُل

 7تان داشته باشد.شما از زندگی و روابط اجتماعی

دهد« نوشته  مقاله نیویورک تایمز با عنوان »چگونه طبیعت مغز را تغییر می 

می زندگی  شهرها  در  که  افرادی  داد  نشان  رینولدز،  زمان  گرتچن  کنند، 

را صرف »فکر کردن« می نشُخوار  بیشتری  به معنای  کنند، اصطلاحی که 

زندگی و  خود  مشکلات  مورد  در  ذهن  در  استافکار  مطالعه،  ا   .تان،  ین 
کردند، با افرادی که  های شهری با تراکم بالا زندگی می افرادی را که در محیط

 6.بیشتر در معرض فضای سبز و درختان بودند، مقایسه کرد 

می  نشان  محیطی،  روانشناسی  مجله  در  شده  منتشر  که  تحقیقات  دهد 

استراحت میحتی  طبیعت  تماشای  با  کوچک  ذهنی  رفع های  به  تواند 

این مطالعه به بررسی   .مشکلات روانی مانند کاهش دامنه توجه، کمک کند
یا سبز را مشاهده کردند و دریافتند افرادی که    بسته افرادی پرداخت که فضاهای

محیط طبیعی را مشاهده کردند، اشتباهات کمتری مرتکب شدند و در پاسخ به  
مُ داشتندوظایف  بیشتری  ثبات  و   .حوله،  نفر  هزاران  محاصره  در  کار  و  زندگی 

بسته های  توجّمحیط  برای  که  را  شما  ذهنی  منابع  هستند،تخلیه    ،ه،  حیاتی 
پارک   ؛کندمی درختان،  منظم  تماشای   ، مقابل  سبزدر  فضاهای  و  ایجاد    ،ها  به 

 6.کندتر کمک می تر و فعال ذهنی آرام 

در    بدنی،  فعاّلیّت  هر  یا   ، روی  پیاده  توانایی  به  کارشناسان  از  بسیاری 

تحریک ترشح اندورفین اشاره می کنند، مواد شیمیایی قوی مغز که درد 

به عبارت ساده تر، هر چه   ؛را تسکین می دهد و آرامش را تحریک می کند
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 .می شود سطح اندورفین شما بالاتر باشد، احساس آرامش و سلامتی شما بیشتر

 14.جای تعجب نیست که پیاده روی، می تواند احساس خوبی به شما بدهد

زیبایی های  طبیعت و .است  و نشاط رگترین منابع شادیازبز یطبیعت، یک

مکانی  و  روح و روانآرامش ، نُولق آثار شر برای خَهمواره الهام بخش بَ، آن 

  درونی او بوده و هست؛ از این رو،برای فرار از هیاهوی دنیای بیرونی و اَمن 

 ! ت زیبا اس

رُوتگرز  دانشگاه  رفتارشناسی  پژوهشگران  پژوهش  نیوجرسی   نتایج  در 

ت بردن از مناظر زیبای آن  نشان می دهد، ارتباط با طبیعت و لذّ  ،آمریکا

روح و روان آدمی  لطیف سازی  راهی ساده، اما مهم برای کسب آرامش و  

گُ کاشتن  بین،  این  در  که  گُاست  مانند  هدایایی  دریافت  ،یا  گیاه  و           ل ل 

 7می تواند بیش از هر چیز شادی و طراوت را به انسان هدیه دهد.

پیاده  و  طبیعت  در  وقت  میگذراندن  شادتر  را  ما  از  روی،  رضایت  و  کند 

مطالعات اخیر در مورد اثرات گذراندن وقت بیشتر   د.بخشزندگی را بهبود می

از طبیعت در هفته، به طور  در طبیعت ثابت می کند که گذراندن مقدار مناسبی 

 12.دهدقابل توجهی سلامت و رفاه را افزایش می 

نفر در انگلستان بود، نشان داد    2۰،۰۰۰یکی از این مطالعات که شامل   

میان   در  پراکنده(  یا  جا  یک  )به صورت  هفته  در  دو ساعت  گذراندن  که 

داشته محیط زندگی  از  کلی  رضایت  بر  سودمندی  تأثیر  طبیعی،  های 
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طبیعت    دو12.است در  را  بیشتر  یا  ساعت  دو  هفته  هر  که  کسانی  از  سوم 

از  می بیرون  از کسانی که زمان کمی را در  نیمی  با حدود  گذراندند، در مقایسه 

این مزیت حتّی اگر فقط بنشینید   .گذراندند، از زندگی خود راضی بودند خانه می 

اتفاق   نیز  ببرید،  لذتّ  جنگل  یا  ساحل  پارک،  یک  در  سکوت  و  آرامش  از  و 

 12افتد.می

احساس شادی و سرزندگی در همه افراد و در هر سنی به سرعت و به خوبی  

افرادی که در منزل یامحیط کارشان گل وگیاه دارند   .نمایان می شود

 7چهاربرابردیگران آرام،مهربان،شاد و باگذشت ترند.

نشانه مشارکت و دوستی است؛ چرا که با هدیه دادن آن، لذّت بردن ،  گُل   

ل و  دریافتیم گُگوید:   دکتر جونز می  از زیبایی را با یکدیگر تقسیم می کنیم. 

که روی رفتارهای برونی و اجتماعی فرد  ،گیاه نه تنها بر احساسات شخصی افراد 

آن  موجب برقراری رابطه ای صمیمی می شود و حضور    لّگُ   .نیز تاثیرگذار است

 7.می دهد برقرار کردن ارتباط با خانواده و دوستان را افزایش،

گُل  بودن  بخش  شفا  آنراز  تأثیر  و  انسان،  ها  حالات  و  احساسات  بر  ها 

باغی ح نایی را در  داشتن گلُدانِ گُلی در خانه یا در محیط کار،   ها است.رنگ آن

می ذهن تداعی  کارتاثیرگُ  کند.تان  های  محل  در  حاضر  حال  در  ثابت  ،ل  علمی 
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سلامت روان انسان تأثیر  و آرامش ،درافزایش  خانهگیاه درگلُ و وجود .شده است

 7.به سزایی دارد

گل  از  پر  گلدانی  افراد  از  بسیاری  یک برای  حتی  زیبا،  و  رنگارنگ  های 

گُ رُشاخه گل)مانند  آرامش  ریم،یاس( میرکیده،مُز،اُل  به  تواند در رسیدن 

 7موثر باشد.

کاشتن گلُ و گیاه و به طور کلی نگاه کردن به گُل، باعث برانگیخته شدن  

احساس شادی، آرامش و طراوت، مثبت اندیشی و دوری از غم و اندوه  

 7می شود.

و    گناه  احساس  ناامیدی،  غم،  استرس،  از  را  فرد  تواند  می  درمانی،  گُل 

و  حوصلگی، حسادت  بی  نفس،  به  اعتماد  عدم  تردید،  و  سرزنش، شک 

 7بدبینی نجات دهد.

گُ  ل ها ،کاملاً سالم و بدون عوارض بوده و در واقع یک معجزه الهی این 

هستند که با خود، شعورالهی به همراه دارند. آنهامی توانند افراد سختگیر  

و منتقد را به انسان هایی انعطاف پذیر و مهربان، انسان های خسته را به  

انسان های پرانرژی و افراد غمگین و مضطرب را به انسان هایی شاد و  

 7شجاع تبدیل کنند.

در معرض محیط   بیشتر  که  میافرادی  قرار  طبیعی  از  های  تنها  نه  گیرند، 

نیز  نظر ذهنی سالم  از سلامت جسمی  بالاتری  از کیفیت  بلکه  تر هستند، 

قانع    .برخوردارند مثال  درخت  یک  یک  »ارزش  عنوان  با  نیویورکر  در  کننده 
که   بیمارانی  داد  نشان  که  شد  منتشر  هاچینسون  الکس  نوشته  است«  چقدر 

کرده اتاق دریافت  آجری  دیوار  جای  به  درختان،  نمای  با  بیمارستانی  اند،  های 
 6.اند تر بهبود یافته سریع 
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بسیاری از روان پزشکان بر این نکته تاکید کرده اند  که ارتباط آدمی با  

و   داشت  خواهد  همراه  به  او  برای  مفیدی  بسیار  اثرات  و  نتایج  طبیعت، 

می   محروم  را  ها  خوشی  بسیاری  از  را  انسان  طبیعت  با  ارتباط  قطع 

 1سازد.

مشکلات   نقلیه،  وسایل  تراکم  و  اندازه  از  بیش  آلودگی  ،با  شلوغ  شهر 

 زیادی به بار می آورند. 

دهد گذراندن وقت در  از تحقیقات وجود دارد که نشان میفراوانی شواهد 

طبیعت، و به ویژه در میان درختان، تأثیر مثبت قابل توجهی بر سلامت 

 6.جسمی و روانی و حال خوب ما دارد

را    استرس  درختان،  به  کردن  نگاه  و  درختان  اطراف  در  وقت  گذراندن 

می می کاهش  پایین  را  خون  فشار  بهبود دهد،  را  خو  و  خلق  و      آورد 

دهد که هم ورزش در جنگل و هم صرفاً  مطالعات متعدد نشان می  د.بخشمی 
های مرتبط با  نشستن و نگاه کردن به درختان، فشار خون و همچنین هورمون 

نگاه کردن به تصاویر درختان   .دهداسترس، کورتیزول و آدرنالین را کاهش می
ها را در  الیّت ّّمطالعاتی که همین فع . نیز تأثیر مشابه، اما کمتر چشمگیر، دارد 

مناطق شهری و بدون گیاه بررسی کردند، هیچ کاهشی در اثر مرتبط با استرس  
 .نشان ندادند 

خوب    طبیعتاثرات  در  زدن  و قدم  ها  بیماری  درمان  در  باارزشی   ،هدیۀ 

به  عنوان یک عامل  آرامش روحی انسان است پیاده روی،  .تجویز ورزش و 
ایجاد   روحی  بیماران  در  آور  زیان  و  منفی  عارضه  هیچگونه  طبیعی  درمانی 

برعک می    سنکرده،و  مشکل  با  مقابله  برای  جسمی  و  فکری  تقویت  موجب 
 2گردد.

پیاده  و  می طبیعت  کاهش  را  افسردگی  و  اضطراب  استرس،       .دهدروی 
گذرانید، نشان داده شده است که سطح استرس کاهش  وقتی در طبیعت وقت می

تنها   .یابدمی این مطالعات در دانشگاه چیبا، نشان داد که گذراندن  از    ۱۵یکی 
را   کورتیزول  استرس  هورمون  طبیعی،  محیط  یک  در  کاهش    ۱6دقیقه  درصد 
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برای گذراندن وقت در طبیعت   .دهدمی آن ها خاطرنشان کردند که حواس ما 
شده  سازگار  و  یافته  ساختمان تکامل  و  ترافیک  نه  که  اند،  مرتبه  بلند  های 

 12!توانند باعث استرس شوندمی

شوندگان گفتند که خُلق و  از مصاحبه درصد Mind  ،۹5 در یک مطالعه در  

حالت   از  و  یافته  بهبود  باز،  در فضای  وقت  گذراندن  از  ها پس  آن  خُوی 

آرام حالت  به  مضطرب  و  پراسترس  متعادلافسرده،  و  یافته  تر  تغییر  تر 

 .است

چنانچه همزمان در زندگی احساس کردیم وضع جسمی یا روحی خوبی  

     نداریم، به طبیعت پناه ببریم تا آرامش خود را باز یابیم.  بالا رفتن میزان 

      آمار و ارقام افسردگی در شهرهای بزرگ ارتباط مستقیمی را دور بودن 

 1انسان از طبیعت دارد.

تواند تأثیر قابل  روی در طبیعت میکنند که پیادهمطالعات زیادی ثابت می 

از   با علائم افسردگی داشته باشد، به طوری که برخی  توجهی در مبارزه 

افسردگی تجویز می درمان  برای  را  آن  پژوهشگران     !کنندپزشکان حتی 
که   دریافتند  اسکس،  از    ۹دانشگاه  از    ۱۰نفر  پس  افسردگی  به  مبتلا  بیمار 

پارک،  پیاده  در  بالاتری"روی  تقریباً سه چهارم  احساس می "عزت نفس  کنند و 
تواند  اما هر کسی می  .اند که احساس افسردگی کمتری دارند آن ها گزارش داده 

مند شود .  خودتان آن را امتحان کنید و  روی بهره آورپیاده از اثرات مثبت و نشاط 

 12د.روی،خُلق و خُوی خود را ارزیابی کنیفقط قبل و بعد ازپیاده 

لدانی کوچک همواره بخشی از طبیعت را  ل یا گُاگر بتوانیم با شاخه ای گُ 

باشیم داشته  خود  و    ،همراه  حفظ  برای  آسان  راهی  افزایش  طبیعت 

 . سلامت روان ، پیش روی ما گذاشته است

بودن با طبیعت می تواند هم برای درمان و هم برای یادگیری از    درتماس 

   طبیعت در مکان های مختلف باشد.

المللی ایک تایمز)مورخ  در یک مقاله در  ،   (2۰1۰سپتامبر24  نشریه بین 

از طریق    صحنه های آرام بخش،  می دهد     قیقات نشانبیان شد که تح
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می تغییراتی  ایجاد مغز  در  آرامش  ،موجب  خون  گردش  و  جریان  در 

 1شوند.

به این نتیجه رسیده اند که احساس ما ناشی از دیدن   ،دانشمندان ژاپنی 

آرام    خورشید، تاثیری  تواند  می  آب  صدای  شنیدن  و  درختان  عطر  بوی 

 .  بخش داشته باشد

بسیاری از روان پزشکان بر این نکته تاکید کرده اند  که ارتباط آدمی با  

و    طبیعت، داشت  خواهد  همراه  به  او  برای  مفیدی  بسیار  اثرات  و  نتایج 

 .سیاری خوشی ها را محروم می سازدقطع ارتباط با طبیعت انسان را از ب

ارتباط مستقیمی   ،بالا رفتن میزان آمار و ارقام افسردگی در شهرهای بزرگ

 دور بودن انسان از طبیعت دارد. از را 

آرامش،  طبیعت،   ایجاد  شود  باعث  می  نشاط  و  بر  شادی    و   تارهارفو 

گذارد.  می  مثبت  تاثیر  انسان  به  احساسات  کوتاهی  نگاه  حتی  مواقع  گاهی 
می  ه را در وجود شما ازبین  فشار زندگی روزه مر  ،طبیعت)کوهستان ،جنگل ،باغ(

 شگرفی را پدید آورده است.  نتایجو  برد

گُ  خیره وقتی  فضای سرسبزی  به  حتّی  کارید،یا  می  گیاه  یا  خرید  می            لی 

اندیش  کنید،مثبت  می  وطراوت  وآرامش  شادی  احساس  شوید            می 

 7اندوه، از دل تان دور می شود. می شوید و غم و

و روان شناسان به این نتیجه رسیده اند: مردمی که در کنار    پژوهشگران  

کنند   دریاها، می  زندگی  هوا  و  آب  و خوش  مناطق سرسبز  و  ها  رودخانه 

آمد شهری  و  پر رفت  و  مناطق شلوغ  یا  و  کویر  در  که  به کسانی  نسبت 

 1.دارای روانی آرام تر هستند،زندگی می کنند 

نامه  پس بکوشید بر اساس بر  ؛، صداهایی شفا بخش هستند صداهای طبیعت 
 زمانی را در طبیعت سپری کنید.  ،ای منظم در زندگی روزه مره

طبیعت،زن  در  و    دگی  ذهن  دارد برای  پی  در  بسیاری  فواید  ما  در    ؛  جسم 
مرهم بسیار خوبی  می کند. طبیعت،فشار روحی را متوازن نتیجه آلودگی و عوامل 

 ردمند است .  برای ذهن های د  
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از    یکی  و  است  آرامش  در  ما  ذهن  داریم،  بالایی  نفس  به  اعتماد  وقتی 

است. طبیعت  با  آشتی  ذهن،  کردن  آرام  برای  ها  راه  با    موثرترین  وقتی 
طبیعت خلوت می کنیم، برای تماشای پرندگان وقت می گذاریم و از بُوی خوُش  

می آساید و احساس خوشحالی و شادی     "گُل ها لذّت می بریم ، ذهن مان کاملا
 فراوان ، بر وجود مان حاکم است . 

یکی از بهترین راه های ساده و سالم ایجاد آرامش و برطرف کردن استرس، 

 کمک گرفتن از طبیعت است. 

بس  گیریم،  می  قرار  کوهستان(  و  طبیعت)گیاهان  احاطه  در  ما    یار وقتی 

ر تعطیلات به مناطق کوهستانی  از این روست که بیشتر مردم د  ؛تر هستیمشاد
ال شوند. از خدا به خاطر  ح، بیاسایند و سر دریا می روند تااستراحت کنند  ریا کنا
 . نعمت هایش سپاسگزاری کنید ههم

هوای پاک و تازه طبیعت ، صدای جریان آب جویبار و آسمان آبی شفاف ،   

همگی عناصر احیا کننده ای هستند که می توانند اعجاز شان را بر ذهن 

 خسته ای به نمایش گذارند. 

رندگان شاهده پَهای خوش بُو، مُبزهها و سَها، لالهدم زدن در میان گُلقَ 

خااورده ناااظر دیاادنی و دساات نَریف و زیبا و تماشااای مَو جانداران ظَ

 3گردد.انسان می وحِبیعی، باعث آرامش رُطَ

در    بودن  با  ما  بدن  ایمنی  که  است  داده  نشان  ژاپن  در  اخیر  تحقیقات 

 می شود.  فضای سبز قوی تر

پارک های  اطلا عاتی درباره    اگر در محیط های شهری زندگی می کنید، 

نامه خود رفتن به پارک را به طور منظم برو در  به دست آورید  اطرا ف تان

را برای شما  آرامش خوبی    ،رفتن به پارک و نشستن در محیط طبیعی  بگنجانید.
نوان یکی از اهداف خود قرار  این کار را به ع  بنا براین،  به همراه خواهد داشت؛

 دهید. 
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یک    شغله یا پس از انجام یک کار خسته کننده درمَر  یک روز کاری و پُ   در 

کسالت، رفع  برای  تعطیل  طبیعت    روز  در  زدن  برای   قدم  روش  بهترین 

 2خستگی و بهبود حال شما است. رفع

خوب  روی  پیاده  یک  از  طبیعت    پس  ونشاط  در  خوشحالی  ،احساس 

 2.کرد  بیشتری خواهید

روی    پیاده  طبیعت،  با  در  زدن  قدم  ازجمله  ایجاد خُ   سِح و  شما  در       وبی 

می  خاصی  آرامش  احساس  و  شود  دنیای می  به  نسبت  دیدتان  و  کنید 

 2شود.بهتر می ،پیرامون خود

ما نیز بهتر است که اینگونه   ؛ر صلح و آرامش استطبیعت د به طور کلی 

 . باشیم

 توصیه های مهم : 

وقتی را برای استراحت  ، تازگی و شادبودن را تجربه کنید .با طبیعت شادابی 

ت ببرید، تا وجود و  ذار در طبیعت قرار دهید و از تفریح های ساده لذّو گشت و گُ 

 اعتماد به نفس خود را دو باره زنده کنید . 

های جنگلی، با قدم زنی ها، جادههای خلوت و سرسبز شهر، پارکخیابان 

مکان دانشگاه،  و  مدرسه  کار،  محیط  حیاط  اطراف  در  خوبی پیاپی  های 

 2.برای پیاده روی و لذت بردن از مناظر اطراف است

به میان طبیعت بروید و در محیطی سبز و سرشار از   هر چند وقت یک بار 

 آرامش قدم بزنید. 

مناظر  آبشارهای  دیدن  جنگلی،  درختان  از  پوشیده  و  زیبا  های  کوهستان 

زیبا و رودخانه ها به افراد، انبساط خاطر و شادی می بخشد و فرد، لبریز  

 از شور و شعف می شود.
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فضای    می توانید در خانه خود، گوشه ای از زیبایی طبیعت را ایجاد کنید.  

سبز مختصر، جلوی خانه یا حیاط خلوت می تواند به با غچه ای کوچک یا قطعه 

 ای سبزی کاری شده تبدیل شود. 

یا دّمُ  دوستان  همگانی)با  روی  پیاده  در  شرکت  به  را  خود  وقت  از      تی 

ورزش کردن با دیگر افراد، شاید اساسی  اعضای خانواده تان( صرف نمایید.  

دارد.   وجود  ورزشی  های  فعّالیّت  انجام  برای  انگیزشی  در  که  باشد  اصلی  ترین 

بیشتر افرادی که یک برنامه ورزشی را آغاز می کنند، همراه با دیگران به ورزش  

 2می پردازند. 

به دامن   دو باربرنامه هفتگی خود را طوری تنظیم کنید که در طی هفته یک یا 

خواهید دید که  چنانچه ممکن نیست، در پارک قدم بزنید .   طبیعت پناه ببرید.

 . این کار چه اثرات شگرفی بر احساس و روان شما دارد

در شهرها، مناطق خوش منظره و پر درخت را برای قدم زدن انتخاب   

 کنید. 

به    ،های صوتی پخش کننده و استفاده از هدفونبه جای برداشتن دستگاه 

   صداهای دلنشین طبیعتی که از آن دیدن می کنید، گوش کنید .

بخشند.    می  آرامش  افراد،  به  مشهورند  طبیعی  اصوات  به  که   صداهایی 

و... ها  برگ  خش  خش  آبشار،  جویبار،  پرندگان،  آواز  نظیر  اگر    ؛صداهایی  امّا 
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امکان رفتن به دامان طبیعت برای شما فراهم نیست، محیط زندگی خود را سبز  

 و خرمّ کنید.  

هنگام    طبیعت  [در  در  زدن  نمایید.  ]قدم  خودداری  کشیدن  سیگار   از 
کشیدن سیگار نه تنها سلامت فرد سیگاری، بلکه سلامت خانواده و اطرافیانش  
اندازد و مهم ترین علّت مرگ های زودرس و بیماری های   نیز به خطر می  را 
می   روی  پیاده  به  که  انتظار داشت کسانی  توان  می  باشد.  می  پیشگیری  قابل 
پردازند به سیگار علاقه نشان ندهند؛ بنابراین در هنگام پیاده روی باید از سیگار  

اکسیژن کمتری به بدن  کشیدن خودداری کنید، زیرا این کار باعث می شود که  
 4(278)صمی رسد.

 ، ممکن است بخواهید مقداری آب،در طبیعت برای پیاده روی های طولانی

، کرم ضد آفتاب و کلاه آفتابی را در   اضافی میان وعده های سالم، روپوش

 13.یک کوله پشتی کوچک ببرید

قرار    طبیعی  و  های سبز  گلدان  منزل،  کنار  و  در گوشه  و  کارتان  اتاق  در 

 این گیاهان، محیط خانه را زیباتر و دوست داشتنی تر می کنند.  دهید.

و  می کنید    که زندگی  فضاییبیرون رفتن از    !رخی بزنید بیرون بروید و یک چَ  

در روی  پیاده  پارک،   قدری  و  نور    کوه   طبیعت  زیر  سواری  دوچرخه  یا  نوردی 

فشار   از  را  شما  تواند  می  وعصبی  آفتاب  کرده  شروع    انرژی  خارج  برای  لازم 

 دوباره را به شما بدهد. 
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خلوت اختصاص دهید و ۀ  زمانی را برای پیاده روی در یک پارک یا جاد 

ت  یا به کوه بروید و در آن جا دور از گذرگاه های شلوغ، از هوای تازه لذّ

 5ببرید. 

فعّ   نوع  لیّهر  ،  ت  ا  آزاد سازی  جسمانی  و    هورمونموجب  آندورفین  های 

شود  سرتونین  می  بدن  ه   .در  هاواین  شیمیایی  ،رمون  بدن    طبیعی  واکنش 

هستند که کمک می کنند شما دوباره احیا شوید و باعث آرامش و افزایش تمرکز  

  .و حافظه شده و حتی کمک می کنند تا خواب بهتری داشته باشید 

رفتن به    را تجربه کنید .  شاد بودنو  شادابی    با کوه پیمایی و کوه نوردی،  

بنا براین، این کار را به    را برای شما به همراه خواهد داشت؛کوه ،آرامش خوبی  

 وان یکی از اهداف خود قرار دهید. عن

ودسرانه داروهای عصبی یا خواب آور، هر روز یا بهتر است به جای مصرف خُ

تی از وقت خود را به کوه پیمایی یا قدم زدن در طبیعت  مدّ ،در پایان هفته

 1بپردازید.

برنامه    انجام  کنید  نوردیکوشش  انجام    کوه  به صورت عادت  را  هفتگی 

 .دهید

بهتر است برنامه هفتگی خود را طوری تنظیم کنید که بتوانید چند ساعتی  

  .بیرون از خانه به تماشای طبیعت  و کوهستان بروید 



15 

 

ستردگی اراده را باز  ش و گُاز طبیعت، آرامآرام  با قدم زدن در گوشه ای   

 یابید. 

در طبیعت  زمانی را    ،مرهبر نامه ای منظم در زندگی روز  سبر اسا  بکوشید 

 . دو از جمله کوه سپری کنی

هر    آور،  خواب  یا  داروهای عصبی  خودسرانه  مصرف  جای  به  است  بهتر 

روز یا در پایان هفته مدتی از وقت خود را به کوه پیمایی یا قدم زدن در  

   .طبیعت بپردازید 

کنید.   استنشاق  تازه  هوای  کمی  خانواده  تمام  با  بیاورید  را  خانواده   تمام 

تنها سرگرم  نه  به طبیعت  بلکه می رفتن  است،  یادگیری  کننده  تجربه  تواند یک 

ای را انتخاب  روی برای کودکان و بزرگسالان نیز باشد. ایمن بمانید و مسیر پیاده 

 ۹کنید که پاهای کوچک را خسته نکند. 

های خود را پشت سر بگذارید و فواید سلامت روان  پرتیها و حواسنگرانی

 ۹تر احساس کنید. ناشی از ارتباط با طبیعت را به شکلی عمیق

گنجشک  جانداران،  از  حمایت  و  مهربانی  گربهبا  کبوترها،  حتی ها،  و  ها 

 تری را بر شهر حاکم کنیم. های شهر، فضای طبیعیکلاغ 

نکنید .  تلفن همراه خود استفاده  تلفن    منظور  .از دستگاه  بله،  این است که 

ما  همراه خود را با خود ببرید زیرا اگر گم شوید یا اتفاقی بیفتد، به آن نیاز دارید و 

نمی  نبریدیکنتوصیه  خود  با  را  آن  که  بی  .م  حالت  حالت  روی  را  آن  صدا  اما 
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اید، آن را  دانید کجا هستید یا آسیب دیدهتنظیم کنید و فقط در صورتی که نمی 

می  .بردارید  پیامک  شما  به  کسی  اعلان اگر  اگر  یا  رسانه دهد،  در  های  هایی 

اجتماعی دارید و غیره، توجه نکنید. اگر منتظر تماس کاری نیستید، آن را پنهان  

 1۰ .نگه دارید

های جنگلی، با قدم زنی  ها، جادههای خلوت و سرسبز شهر، پارکخیابان  

مکان دانشگاه،  و  مدرسه  کار،  محیط  حیاط  اطراف  در  خوبی پیاپی  های 

 16برای پیاده روی و لذت بردن از مناظر اطراف است.

ل شکوفا شده، جویباری که در امتداد یک مسیر جاری  ُُسعی کنید به یک گ

ای که به طرز عجیبی پیچ خورده است، پرتوهایی که یک قطعه است، شاخه

رود، اشکال  کنند، سوسکی که از درختی بالا میزمین صاف را روشن می 

روی، همیشه چیزی  در هر پیاده .ها و غیره توجه کنیدجالب در سنگ

 1۰.کنید که زیباستغیرمعمول پیدا می

کول  در  را  خود  پشتی  هدفون  پیاده   .بگذارید  تانه  یا  دویدن  قصد  روی  اگر 

پیاده  قصد  اما  ندارید،  پیاده طولانی  یک  یا  خانه  اطراف  در  را  روی  کوتاه  روی 

گوش   طبیعت  موسیقی  به  و  ندهید  قرار  خود  گوش  در  را  خود  هدفون  دارید، 

خش  صدای  مثلاً:  خُدهید،  صدای  باد،  شاخه خش  شدن  پایرد  زیر  تان،    های 
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ن   .های این صداها توجه کنیدها، و به تفاوت خش برگ هر، صدای خش صدای 

 1۰.بخش داردت آرامش یک نُ ،شوید که طبیعتناگهان متوجه می 

 

روی در طبیعت، با افکارتان در سر  هنگام پیاده  بگذارید ذهن تان آزاد باشد. 

خود نجنگید، بگذارید آزادانه جریان پیدا کنند، اما به آن ها توجّه زیادی نکنید،  

در حال حاضر سعی نکنید برای آن ها   .کنید توجه کنیدفقط به آنچه فکر می 

پاسخی پیدا کنید، اکنون در حال استراحت هستید و سرتان نیز به استراحت نیاز  

 1۰.دارد

آب آشامیدنی و تنقلات یا وسایل  هنگام پیاده روی در طبیعت و جنگل 

 ۱۱ !ای را پشت سر نگذارید نیک همراه داشته باشید، اما لطفاً زبالهپیک

قبل از بازدید از چنگل، به آب و هوا نگاهی بیندازید تا در صورت نیاز به  

های محافظ، از آن ها استفاده  همراه داشتن لباس ضد آب، چکمه یا چکمه

 11توانند مرطوب و گِلی باشند.ها میحتی در تابستان، جنگل  کنید.

   ، جنگل  در  زدن  قدم  هنگام  کمکدر  جعبه  چسب  یک  شامل  اولیه،  های 

   هیستامین، همراه داشته باشید.زخم، کرم ضد آفتاب و آنتی

پیاده  قصد  اگر  خصوص  به  بردارید،  نقشه  طولانی  یک  جنگل   روی  در 

  ۱۱دارید.
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برای به حداقل رساندن مزاحمت برای حیات وحش در چنگل، به مسیرها  

   11پای بند باشید.، 

های خود قبل و بعد از بازدید از جنگل، به جلوگیری از  با تمیز کردن کفش 

 11 های درختان کمک کنید.شیوع آفات و بیماری

 11. در مناطقی که دام وجود دارد، بیشتر مراقب باشید 

  .حرکت کنید در یک ردیف،در طبیعت و جنگل پیاده روی می کنید اگر گروهی

11 

 11کنید، یک چراغ قوه با خود ببرید.روی میاگر شب در جنگل پیاده 

 :منابع 

وحید عرفانی ،   برای  رسیدن به آرامش بیشتر،با طبیعت  آشتی کنید!-۱

(vahiderfani.ir) 
 (vahiderfani.ir)وحید عرفانی ،   ،با پیاده رویِ بهتر آرامش بیشتر -2

وحید عرفانی،  !،  طبیعت پیدا کنیدکوه ورا درسرزندگی وشادابی  -3

(vahiderfani.ir) 

 ،انتشارات راشدین ۱3۹4وحید عرفانی،چاپ اول،عمر طولانی با پیاده روی،-4

وحید  ،به آرامش بیشتر  برسید!با ورزش  -5

 (vahiderfani.ir)عرفانی،
6-How A Walk Among the Trees Can Boost Your 

Well-Being, Ray Williams, Medium, 2021, 

https://raybwilliams.medium.com/?source=post_page---byline--7b1db46fac8d---------------------------------------


19 

 

 (https://raybwilliams.medium.com) 

 ،!جو کنیدو  های رنگارنگ و زیبا ،جستآرامش را در گلدانی پر از گل-7

 (vahiderfani.ir)وحید عرفانی،

8-Finding Peace of Mind with Nature, Teacher 

Plus- A, 2024, (https://teacherplus.org) 

9-10 ways to walk in nature, Parks Victori Parks 

Victoria, 2022, (https://www.parks.vic.gov.au/) 

10-Enjoy a walk in nature!, medium,2022, 

(https://medium.com) 

11-Walking, Wood Land Trust, 

(https://www.woodlandtrust.org.uk) 

12-5 Reasons Why Walking & Being in Nature Is Good 

for Us and Makes Us Happier & Healthier (According 

to Science), Stuart Hodgson, 2024, 

(https://hikingphotographer.uk) 
 برای مُطالعۀ بیشتر:

-The Austin Research report: About the Benefits 

of Exercise, 2001 

-Corbin, Kind Say: Concepts of Fitness and 

Wellness, McGraw-Hill, 2000 

- Exercise (Physical Activity), American Heart 

Association, 2000 
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-Exercise for Healthy Living, the Resource Center, 

1996 

- Paugh, Hamrick, Rosate: Wellness, Fourth Edition, 

MC Graw-will Companies, 2000 

 ،انتشارات آسیم ۱38۹،وحید عرفانی،چاپ اول،جاده سبز زندگی -

هستند،  - کنترل  قابل  روحی  عرفانی،    فشارهای  وحید  تدوین  و  ترجمه 

 24-2۵صفحه های   ۱38۱ماهنامه پزشکی درد، سال سوم، شماره بیست و یکم، 

، انتشارات فدراسیون ورزش  ۱374تالیف وحید عرفانی، چاپ اول،    ،کوه نوردی  -

 های جانبازان و معلولین

 ،انتشارات به آفرین۱384وحید عرفانی،چاپ اول،هنر شاد زیستن،  -

روان  - و  جادوی سلامتی جسم  اول،    ،ورزش،  چاپ  عرفانی،  وحید  تألیف 

 ،انتشارات به آفرین۱386
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  ۰۹۱26۱288۵۱نیاز: درصورت تلفن شماره
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vahiderfani.ir 

 Telegram: جاده سلامتی
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