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رابطه نشاط و رفاه

شهروندان با نشاط

نشاط اجتماعی سبب بهبود چه ویژگی هایی در افراد می شود؟

سلامت جسمانی را بهبود می بخشد.

به تصمیم گیری آسان کمک می کند.

احساس امنیت بیشتری را القا می کند.

روحیه مشارکتی و احساس رضایت بالاتری به افراد می بخشد.

نشاط اجتماعی و مشارکت اجتماعی
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خوراک کلم و گوشت
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سـمیرا شـاهیان|                 پیچیـدن نسـخه های یکسـان بـرای همـه درسـت نیسـت زیـرا شرایـط و علاقه مندی هـای هـرکـس بـا دیگـری متفاوت اسـت و هیچ کـس جز اعضـای خانـواده نمی تواند 
سوژه 

 روز
بـرای وقت هـای باهم بـودن برنامـه بچینـد. رسـیدن بـه شـادی و نشـاط هـم نیـاز بـه همیـن باهم بودن هـا دارد. ماننـد باهـم انجـام دادن کارهـایگروهـی، مشـارکت در علاقه مندی هـای 

یکدیگـر و برنامه ریـزی و تـلاش جمعـی بـرای شـادی کردن. ایـن فعالیت هـایگروهی و مشـترک و حس خوب باهم بودن اسـتکه سـبب ایجاد شـادی و نشـاط حقیقی در افراد می شـود.

تقریبـا یـک روز دیگـر سـال۱۴۰۱ بـه پایـان می رسـد و تعطیـلات نـوروزی شروع می شـود؛ تعطیلاتـیکه بایـد بـرای بانشـاط سپری شـدن آن برنامه ریـزی داشـت، بنابراین لازم اسـتکه 

از همیـن الان تصمیم آگاهانه ای برای پرکردن وقتمان به بهترین شـکل بگیریم.

دوست دارم زندگی رو ...
راه های ایجاد نشاط و رسیدن به شادی پایدار در زندگی چیست؟

نکته 
روز

پله پله تا ایمنی

شادفر

سـقوط از پلـه در بین سـالمندان و کودکان یکـی از علت های مهم آسـیب دیدگی های 

اسـکلتی عضلانی اسـت که همه ساله بار اقتصادی زیادی را به نظام سلامت کشور وارد 

می کند. بررسـی ها نشان می دهد؛ نامناسب بودن وضعیت جسمانی، نامناسب بودن 

پوشـش فـرد و وضعیت محـل از مهم  ترین علت هـای افتادن از پله هاسـت، برای همین 

نیاز اسـت که حتما این نـکات ایمنی را در راه پله هـا رعایت کنیم.

       اگـر نـور طبیعـی به انـدازه کافـی راه پله هـا را روشـن نمی کنـد، از نـور مصنوعـی در 

سرتـاسر راه پله هـا اسـتفاده کنید، به گونـه ای که هیچ جـا سـایه نیفتد و تاریک نباشـد.

       بهـتر اسـت روی لبـه پله هـا نوارهـای رنگـی یـا شـب رنگ بکشـید تـا دیـد آن هـا و 

تشخیص دادنشـان راحت تـر شـود.

       هنـگام عبـور از راه پله هـای تنـگ و مارپیـچ اگـر لباسـتان بلنـد و گشـاد اسـت، آن 

را کامـلا جمـع کنیـد تـا زیـر پـا نمانـد و جلـو دیدتـان را نگیـرد. هنـگام پایین آمـدن نیز 

حتـما نرده هـا را بگیریـد و اگـر پهنـای پلـه کـم اسـت، پاهایتـان را به صـورت اریب روی 

پله هـا بگذاریـد.

       اگـر روی پله هـا فـرش پهن کرده اید، ایـن فرش باید یک سره باشـد و در جایی بریده 

نشـود. همچنین همه نقاط آن روی هر پله و در پاگردها باید به زمین محکم شده باشـد.

       در روزهـای بارانـی و برفـی جلـو ورودی پله هـای بیرونـی، پـادری پهـن کنیـد تـا 

کسـی روی پله هـا لیـز نخـورد.

       نرده هـا در حفـظ تعـادل و ایمنـی بیشـتر موثرنـد، بنابرایـن اسـتفاده و نصـب نـرده 

در همـه طـول پله اجباری اسـت.

       هرگـز اشـیای سـنگینی را کـه ممکن اسـت تعادل شـما را برهم بزنـد و مانع دیدتان 

شـود، به تنهایـی در راه پله ها حمـل نکنید.

       در راه پله اشـیای دسـت و پاگیر قرار ندهید. وجود این اشـیا بسیار خطرناک است.

       نصـب یـک کپسـول اطفـای حریـق در هر پاگـرد و گذاشـتن تلفن و بـرق اضطراری 

در راه پلـه نیـز بـه ایمنـی بیشـتر کمک می کنـد، هرچنـد هزینه بر باشـد.

       براسـاس مقـررات ساخت وسـاز سـاختمان، پلـه ای راحـت و اسـتاندارد اسـت کـه 

هنـگام بالارفـتن از آن احسـاس اضطـراب، تـرس و نگرانـی نکنیـد. بـرای ایـن منظـور،

بلنـدی هـر پلـه بایـد بیـن ۱۲تا۱۷سـانتی متر، پهنـای آن دسـت کم ۲۸سـانتی متر،

طـول آن ۹۰ تـا ۱۱۰سـانتی متر و فاصلـه آن از سـقف دسـت کم دو مـتر باشـد.

شـادفر- همـه افـراد بـرای حفظ سـلامتی، تندرسـتی و تناسـب اندامشـان 

ضروری است خوراک های پروتئینی در برنامه غذایی روزانه  شان بگنجانند.

غذاهـای پروتئینـی دارای مقادیـر زیـادی پروتئیـن و چربـی کم هسـتند. به 

این ترتیـب می توانیـم در کنار لذت بردن از طعم غذاها، از سـلامت و تناسـب 

انـدام نیـز برخـوردار شـویم. خوراک کلم و گوشـت هـم نمونـه ای از غذاهای 

پروتئینـی اسـت کـه دسـتور پخـت سـاده ای دارد. برای ایـن غذا می تـوان از 

گل کلـم به جـای کلم برگ هـم اسـتفاده کرد.

:مواد لازم

دستور پخت

ابتدا پیاز، گوشـت و فلفل دلمه ای را در تابه تفت می دهیم.

سـپس سـیر، پاپریـکا، پونه کوهی و نمـک و فلفل را بـه مواد تفـت داده اضافه 

. می کنیم

کلـم را خـرد و همـراه گوجـه خردشـده و سرکه سـیب به تابـه اضافـه می کنیم 

و در تابـه را می بندیـم تـا مـواد کمـی با هـم بپزند.

    روغن زیتون: یک قاشق چای خوری
پیاز: یک چهارم

فلفل دلمه ای: یک چهارم
گوشت چرخ کرده: ۱۴۰گرم

سیر: یک حبه
پاپریکا: یک چهارم قاشق

چای خوری
پونه کوهی: یک چهارم قاشق

چای خوری
گوجه خردشده: ۱۱۵گرم

سرکه سیب: یک قاشق چای خوری
جعفری: به مقدار لازم

کلم کوچک: یک دوم

نشـاط، اتفـاق یـا احسـاس عجیـب و غریبـی نیسـت، بلکـه هـر نـوع رفتـار 

یـا رویـدادی اسـت کـه سـبب می شـود حتـی چنـد دقیقـه مـا دور هم باشـیم و 

اوقاتمـان را بـه خوشـی سـپری کنیـم. مصداق های زیادی بـرای زندگی بانشـاط 

می تـوان نوشـت که بیشـتر آن هـا به کارهـای جمعی و گروهی وابسـته اسـت. یکی 

از مصداق های دردسـترس و آسـانِ ایجاد نشـاط در خانواده با هم فیلم تماشا کردن 

اسـت.  از همیـن روزهـای آخـر اسـفند، شـبکه های تلویزیونـی، پیش پـرده  فیلم هـای 

سـینمایی را کـه تـدارک دیده انـد، پخش می کننـد. می توانیـم برنامه  ریـزی کنیم کـه در روزهای 

تعطیـل، سـاعتی را بـا اعضـای خانـواده فیلم تماشـا کنیم؛ به ویـژه فیلم هـای طنز و کمـدی، زیرا 

باهم تماشاکردنشـان لذت وافری دارد و سبب شادی و نشـاط در بین اعضای خانواده می شود.

جـدا از ایـن فرصـت عالـی، می توانیـم فیلم هـای دیگـری هـم بـرای دیـدن به صـورت گروهـی یـا 

فـردی تهیه کنیم. افـزون بر این می توانیم برای دیـدن فیلم های خانوادگـی دقیقا همان فضای 

سـینما را مهیـا کنیـم تا کـودکان و نوجوانانمـان هـم از فیلم دیدن در کنـار خانواده لـذت ببرند.

ایـن روزهـا زندگـی بیشـتر مـردم آپارتمانـی شـده اسـت. سـاختمان های 

مختلـف هـم بـه تناسـب موقعیـت و شرایـط ، ویژگی هـای متفاوتـی 

دارنـد. بعضـی آپارتمان هـا افـزون بـر پارکینـگ، دارای حیـاط 

و فضـای سـبز هسـتند. یکـی از راه هـای رسـیدن بـه نشـاط 

جمعـی همین رسـیدگی به گل هـا و باغچه هاسـت. می توانیم 

ایـن موضـوع را بـا مدیـر سـاختمان در میـان بگذاریم یـا خودمان 

یـک قـرار دوسـتانه بـا سـایر سـاکنان بگذاریـم و به طـور جمعـی بـه 

فضـای سـبز و باغچه هـا رسـیدگی کنیـم. بهتر اسـت کـودکان و فرزندان 

خـود را هـم در ایـن کار شرکـت دهیـم و بـا ایـن شـیوه بـه افزایـش ارتباطـات 

اجتماعـی آن هـا کمـک کنیـم. چنیـن کارهایـی به ویـژه بـرای افـراد برون گـرا که 

تمایـل بـه ارتباط و تعامل بیشـتری دارند، بی شـک سـبب ایجاد شـادی و نشـاط 

مضاعفـی می شـود.

ببینیم  با هم فیلم 

قرار گل کاری 
بگذاریم

گروهی
 بازی کنیم

برای عده ای تعطیلات حکم همان وقت مرده را دارد که 

هیـچ برنامه ریـزی ای بـرای آن ندارند، امـا با این 

شـیوه، تعطیلات را پشـت سر گذاشتن کمی 

مشـکل پیـش می آیـد زیـرا هـم افسردگی 

بـا خود بـه همراه مـی آورد و هم سـبب بروز 

تنـش بیـن آن هـا و دیگـران می شـود. در 

حالی که برای افزایش شادی و نشاط در بین 

اعضـای خانواده می  توانیم گروهـی بازی کنیم.

اگـر خانه تـان ویلایی اسـت کـه دسـتتان خیلی 

باز اسـت، بازی هایـی مانند وسـطی، گل کوچک 

و والیبـال گزینه هـای خوبـی بـرای تفریـح و سـاختن 

یـک روز بانشـاط اسـت. البتـه بهـتر اسـت قبـل از 

بـازی، نظرسـنجی کنیـم و کـودکان را بیشـتر از هر 

زمـان دیگری در کارها مشـارکت دهیـم. همچنین 

درسـت کردن پازل هـای بـزرگ، اجـرای پانتومیم 

یـا بازی هـای  نوسـتالژیک و سـاده ای 

ماننـد نـون بیـار کباب بـبر، گل یـا پوچ،

اسـم و فامیل، منـچ و مارپلـه، هُپ هُپ 

و بازی حدس بـزن گزینه های دیگری 

از بازی هـای دوران کودکـی خودمان 

هسـتند که هـم برایمان خاطره سـازند 

و هـم کـودکان آن هـا را دوسـت دارنـد و 

می توانیـم بـا آن ها سرگرم شـویم.

بیشـتری بـرای آشـپزی کردن داریم.امسـال هم زمان با شروع ماه مبارک رمضان اسـت و فرصت آشـپزی گروهـی را کامـل کنـد. به ویـژه اینکـه تعطیـلات شـیرینی پزی بیـن اعضـای خانـواده می توانـد لـذت یـک هـم بـرای مصرف نـوروز یـا برگـزاری یک مسـابقه آشـپزی و کنیـم. خلـق طعم هـا و غذاهای جدیـد، پخت شـیرینی آن  بـه علاقه مندی های غذایی خود برسـیم و گروهی آشـپزی ایـن روزهـای تعطیـل می توانیـم در کنـار اعضـای خانواده و همسرشـان انجـام دهند، دیگر خسـته کننده نیسـت. در اگـر همین کار تکراری و بـه ظاهر معمولـی را همراه بچه ها وقت هـا برایشـان خسـته کننده بـه نظـر می رسـد، امـا خانم هـا، آشـپزی اسـت کـه خیلـی یکـی از کارهـای معمـول و تکـراری 

گروهی 
آشپزی کنیم

یار مهربان را 

فراموش نکنیم

یک زبان جدید 

یاد بگیریم

به علایق 
خانوادگی 
توجه کنیم

بایـد از فرصـت پیـش آمـده بیشـترین اسـتفاده 

را کـرد. ایـن بهـره بـردن، می خواهـد یـک کتـاب 

کاغـذی یـا صوتی باشـد، یک موسـیقی سـنتی یا 

پاپ باشـد یا هر علاقه مندی دیگر مانند رسیدگی 

بـه باغچـه ای کوچـک در خانـه. مهـم بـا هـم بودن 

است و شادبودن. حتی می توان گل و گیاه کاشت 

و رابطه مـان بـا ایـن موجـودات سرسـبز را تقویـت 

کـرد کـه خـود تأثیـر بسـزایی در افزایـش شـادی و 

نشـاط دارد. اگـر فضای لازم وجود داشـته باشـد،

کارهـای زیـادی می تـوان انجـام داد، ولـی اگـر 

نباشـد، بایـد بـه گلدان هـای آپارتمانـی بسـنده و 

آن هـا را سـبز کرد. برای ایـن موضوع هـم فقط باید 

اطلاعـاتمان را کمـی افزایـش دهیم. خداراشـکر 

تـا دلتـان بخواهـد نشـانی الکترونیکـی و کانـال 

تخصصـی درایـن بـاره وجـود دارد کـه می تواند به 

مـا کمک کنـد. بـرای اینکـه همـه خانـواده درگیر 

این کارهـا شـوند، بهـتر اسـت کـه کاشـت هـر نـوع 

گل را بـه یکـی از اعضای خانواده بسـپاریم. به این 

ترتیـب، مسـئولیت نگهداری و مراقبـت از آن گیاه 

هـم به عهـده آن فرد خواهـد بود. از طرفـی این کار 

یـک فرصت عالی بـرای واگذاری مسـئولیت های 

کوچک بـه بچه هاسـت.

در کنـار این هـا می توانیـم از گیاهـان قبلـی خـود 

قلمـه تهیـه کنیـم و آن هـا را در دیدوبازدیدهـای 

نـوروزی بـه عزیزانمـان هدیـه دهیـم.

یـک پیشـنهاد سـازنده و بانشـاط دیگـر شروع یادگیـری زبـان جدید اسـت. فرقـی نمی کند پـدر ومـادر زبان دوم یاد داشـته باشـند 

یـا خیر،می تـوان بـا یـک برنامـه ریـزی  خـوب بـا کمک فضـای مجـازی فرزنـدان ر ا تشـویق بـه یادگیـری زبـان جدید کـرد. البته شـاید 

کـودکان موافـق ایـن کار نباشـند و تعطیلات را فرصتی برای دورشـدن از درس و مدرسـه بدانند، امـا اگر فضایی مفـرح و جذاب برای 

آن هـا تـدارک ببینیـم حتـما اسـتقبال می کنند، به ویـژه اینکـه در مراحـل ابتدایـی یادگیری یک زبـان جدیـد، به دلیل ناآشـنابودن 

بـا واژگان و تلفظ هـا، فرصت هـای بامـزه و خنـده داری هـم پیـش می آیـد. بنابرایـن یکـی از خلاقانه تریـن کارهایی که می تـوان به طور 

گروهـی در خانـه انجـام داد، یادگیـری یـک زبان جدیـد اسـت. می توانیم هـر روز بیسـت دقیقه بـه کمک یکـی از کانال هـای آموزش 

رایـگان و اصولـی زبان هـای بیگانـه، شروع بـه حفظ گروهـی واژه هـا و جملات کنیـم. ضمن اینکـه فیلم های آموزشـی بـرای یادگیری 

زبـان جدید هـم می توانـد سرگرم کننده باشـد.

خوانـدن یـک کتـاب خـوب یـا گـوش دادن بـه یـک موسـیقی آرام بخـش لذتـی دارد کـه نمی تـوان آن را در هیـچ چیـز دیگـری جسـت وجو کـرد. از فرصـت پیش آمـده بـرای اینکـه بتوانیـد چنـد کتاب از 

کتاب هـای مـورد علاقه تـان را تمـام کنیـد و بچه هـا را هـم همپـای خودتان بـه مطالعـه واداریـد، نهایت اسـتفاده را بکنیـد. برای ایـن منظور، هـم می توانیـد گروهی کتـاب بخوانیـد و هم فـردی. توصیه 

می کنیـم سـاعتی را بـرای مطالعـه گروهـی و بحـث دربـاره کتـاب خوانده شـده درجمـع و سـاعتی را هم بـه مطالعه فـردی خودتـان اختصـاص بدهید.

در کنـار این هـا، زمـان خاصـی را بایـد بـه خودمـان و دل مشـغولی هایمان اختصـاص بدهیـم. گاهـی اوقـات نشـاط فـردی مـا بـا کم شـدن کارهـای عقب افتاده مـان تأمیـن می شـود. برخـی خـود یـا 

دیگـران را وادار مـی کننـد تمـام ۲۴سـاعت شـبانه روز را بـا هـم باشـند، در حالـی کـه اصـلا روش خوبـی نیسـت. بهـتر اسـت هـر فـردی یکـی دو سـاعت یا شـاید هم بیشـتر، بـرای رسـیدگی بـه کارهای 

عقب افتـاده یـا دل مشـغولی های شـخصی خـودش زمـان داشـته باشـد. ایـن کار نوعـی تخلیـه روانـی و شـارژ دوبـاره نیز بـه حسـاب می آید و سـبب می شـود بعـد از پایـان این زمـان، همگـی آمادگی 

پذیرایـی روانـی از یکدیگر را داشـته باشـند.

       نشـاط اجتماعـی یکـی از مؤلفه هـای مهـم رفـاه اجتماعـی

 بـه شـمار می آید و بـا جامعه شـاداب و با نشـاط می توان بـه اهداف 

مهـم در حوزه هـای مختلف اجتماعی و فرهنگی دســـت یافت.

       اگر جامعه ای می خواهد توسـعه و پیشرفت داشته باشد لازمه آن 

داشتن شـهروندانی بانشاط و شاداب است و زمانی می توان به کمال 

نشاط اجتماعی رسـید که همه آحاد مردم بانشاط و شاداب باشند.

       نشـاط اجتماعـی به عنـوان یکـی از مهم تریـن و مؤثرتریـن 

شـاخصه های اجتماعـی در گسـترش احسـاس رضایـت عمومی از 

زندگی، گسـترش تعاملات اجتماعی سـازنده، رشـد اعتـماد عمومی 

و مشـارکت همه جانبـه اجتماعـی بـه شـمار مـی رود.

حالا کـه مصداق هـای مختلـف را باهم 

مـرور کردیم بـد نیسـت بدانیم نشـاط اجتماعی 

چیسـت. از آنجایـی کـه انسـان موجـودی اجتماعـی 

اسـت و همواره تمایل دارد با دیگران ارتباط داشـته باشد 

بنابرایـن وقتی در تصمیم سـازی ها و تصمیم گیری هایی که 

بر سرنوشـت خــودش تأثیـر می گـذارد، مشـارکت می کند از 

احسـاس کارایی و خوداثربخشی زیادی برخوردار می شود.

در واقـع خـود را فـردی مفیـد و دارای آزادی عمل و قدرت 

انتخـاب در جامعـه تلقـی می کنـد کـه همـه این هـا در 

رشـد فردی او مؤثر است.

نشاط اجتماعی 
چیست؟


