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سلامت

موسیقی باعث می شود 

قلب شما آرام شود
موسیقی می تواند شما را بخنداند یا بگریاند، شما را برانگیزاند یا آرام کند. 
موسیقی  این ها  به جز  اما  است،  روح  شفادهنده  موسیقی  می گویند  برخی 

ممکن است برای سلامت قلب شما هم سودمند باشد.
گرچه موسیقی نمی تواند پلاک های چربی در شریان های شما را بزداید و 
دریچه معیوب قلب را شما را ترمیم کند؛ اما می تواند به بهبودی تان پس 
از عمل جراحی قلب کمک کند، پس از حمله قلبی یا سکته مغزی شما 
را زودتر به زندگی طبیعی بازگرداند، استرس شما را بکاهد و فشارخون 

شما را پایین بیاورد.
در دهه های اخیر پژوهش ها نشان داده اند که موسیقی می تواند در درمان 
مواد  سوءمصرف  مشکلات  و  مزمن  درد  تا  آلزایمر  بیماری  از  افراد 

روان گردان سودمند باشد.
ازجمله این پژوهش ها می توان به این موارد اشاره کرد:

- یک بررسی نشان داد بیماران قلبی بستری که برای ۳۰ دقیقه در روز 
موسیقی گوش می کنند، فشارخون کمتر، سرعت ضربان قلب پایین تر و 

ناراحتی کمتر نسبت به بیمارانی دارند که موسیقی گوش نمی دهند.
- یک بررسی دیگر به این نتیجه رسید که بیمارانی که حمله قلبی را از 
سر گذرانده اند  فقط برای ۲۰ دقیقه در روز در محیطی ساکت به موسیقی 
آرامش بخش گوش می دهند، نسبت به بیماران مشابهی که در اتاقی ساکت 

بدون موسیقی استراحت می کنند، اضطراب و تشویش کمتری دارند.
- در یک بررسی دیگر مردان و زنانی که مدت کوتاهی پس از جراحی 
قلب به موسیقی گوش داده بودند، نسبت به افرادی که پس از جراحی در 
اتاق ساکتی قرارگرفته بودند، اضطراب کمتری داشتند و در کمتری را 

گزارش کردند.
از  گروهی  ساعد  در  خون  جریان  اندازه گیری  دیگر  بررسی  یک  در   -
نوارهای آرامش بخشی )ریلکسیشن(  یا  به موسیقی  داوطلبان سالم را که 
گوش می کردند، انجام شد. هنگامی که این داوطلبان به موسیقی شادی بخش 
عمده ای  به طور  می کردند، جریان خون  آرامش بخشی گوش  نوارهای  یا 
گوش  اضطراب  برانگیزاننده  موسیقی  به  هنگامی که  و  می یافت  افزایش 

می کردند، جریان خون کاهش می یافت.
در روز  دقیقه  برای ۲۵  سالمندی که  داوطلبان  دیگر  بررسی  در یک   -
برای چهار هفته به موسیقی آرامش بخش گوش می کردند، فشار سیستولی 
 ۵ تا  حداقلشان  یا  دیاستولی  فشار  و  نمره   ۱۲ تا  حداکثرشان  فشار  یا 
موسیقی گوش  به  که  در یک گروه  درحالی که  می یافت،  نمره کاهش 

نمی کردند، تغییری در فشارخون رخ نداد.
چنین  به  قلب  و سلامت  موسیقی  میان  رابطه  درباره  بررسی ها  همه  البته 
بر  اثری  هیچ  که  هستند  هم  دیگر  بررسی  چندین  نرسیده اند.  نتایجی 
معیارهای فیزیولوژیکی مانند ضربان قلب یا فشارخون یا بهبودی پس از 

اعمال روی قلب نشان ندادند.
موانع  بزرگ ترین  از  یکی  نیست.  حیرت آور  چندان  متناقض  نتایج  این 
درباره تأثیر موسیقی بر قلب خود موسیقی است. درمان با موسیقی مانند 
از  کاهنده چربی خون  داروی  مانند  تکرارپذیر  واحد  با یک چیز  درمان 
نوع استاتین یا تمرین های تنفسی کاهنده استرس نیست. انواع متفاوتی از 
موسیقی وجود دارند که احتمالًا تأثیرات متفاوتی بر قلب و بدن می گذارند.
موسیقی همچنین بسیار شخصی است، یک موسیقی که ممکن است برای 
شما بسیار آرامش بخش باشد، ممکن است شخصی دیگر را بسیار بیازارد.

این موضوع  بر  موسیقی درمانی  فعلی در حوزه  از پژوهش های  یک رشته 
پسند  به  توجه  بدون  خاص  تمپوهای  یا  صداها  که  هستند  متمرکز 
موسیقیایی شنونده چه اثری بر قلب می گذارند. یافتن ملودی آرامش بخشی 
پایین  را  قلب  متفاوت سرعت ضربان  موسیقیایی  با علائق  افراد  در  که 
بیاورد، فشارخون را کاهش دهد و جریان خون را بهبود بخشد، پیشرفتی 

در این زمینه شمرده می شود.
رایجی  به طور  پیشرو در جهان موسیقی درمانی  مراکز درمانی  امروزه در 
برای افراد که تحت اعمال جراحی روی قلب قرار می گیرند یا در حال 
یا  قلبی  نارسایی  با  آمدن  کنار  در حال  یا  هستند  قلبی  از حمله  بهبودی 

عوارض قلبی دیگرشان هستند، به کار می رود.
از  از جراحی، در حین جراحی و پس  را ترغیب می کنند پیش  بیماران 
به  جراحی به موسیقی گوش کنند. بررسی ها نشان می دهند که موسیقی 
یا  آفرین  تشویش  صداهای  و  می رساند  یاری  اضطراب  و  درد  تسکین 
شما  به  آرامش بخش  موسیقی  نواختن  می پوشاند.  را  حواس  پرت کننده 
امکان می دهد که خودتان را در فضایی بزرگ و آزاد حس کنید، نه در 

اتاق محصور بیمارستان.
با یک  باید  افرادی است که  یک کاربرد مهم دیگر موسیقی درمانی در 
عارضه  قلبی کنار بیایند، چه افرادی که در حال بهبودی از حمله قلبی 
هستند و چه افرادی که باید با درد قفسه صدری، نارسایی قلبی و لنگش 

ناشی از بیماری شریان های محیطی زندگی کنند.
بیماری قلبی می تواند بسیار استرس زا باشد و برخی افراد احساس می کنند 
موسیقی درمانی  ازدست داده اند.  را  زندگی هایشان  روی  بر  کنترلشان 
می تواند استرس را بکاهد، یک راهبرد خوشایند برای کنار آمدن با شرایط 

باشد و احساس کنترل بر موقعیت را به افراد بدهد.

ممکن  دارد که  زنان وجود  در  افسردگی  با  رابطه  در  زیادی  حقایقی 
باشید.  نداشته  اطلاعی  نیز  آن  علائم  از  حتی  و  بی خبر  آن  از  است 
هرسال  نفر  میلیون   ۱۵ حدود  آمریکا،  ایالات متحده  در  به عنوان مثال 
تحت تأثیر افسردگی قرار می گیرند که اکثریت آنان را زنان تشکیل 
نیاز دارند،  می دهند و متأسفانه تقریباً دوسوم آنها، کمک هایی را که 
دریافت نمی کنند. افسردگی در زنان بسیار رایج و در حقیقت شانس 

ابتلای زنان به افسردگی های بالینی، دو برابر مردان است.
بنابراین لازم است تا درباره افسردگی بیشتر بدانیم و علائم افسردگی 

در زنان را بشناسیم. 
افسردگی حقیقتاً چیست؟!

افسردگی بالینی یک اختلال روانی جدی و فراگیر که باعث احساس 
غم و اندوه، ناامیدی، بی تفاوتی و بی ارزشی در فرد می شود. افسردگی 
بی حوصلگی، کم اشتهایی،  مثل  با علائمی  متوسط  تا  حالت خفیف  در 
اما در  باشد؛  پایین و خستگی می تواند همراه  اعتمادبه نفس  کم خوابی، 

برخی موارد حادتر است.
علائم افسردگی در زنان کدم اند؟

احساس  اضطراب،  پایدار،  و  مداوم  ناراحتی  از:  عبارت اند  علائم  این 
فعالیت ها، ازجمله رابطه  از  یا لذت بردن  از دست دادن علاقه  پوچی، 
گناه،  احساس  بیش ازحد،  گریه  یا  تحریک پذیری  بی حالی،  جنسی، 
بی ارزش بودن، بی تفاوتی، ناامیدی، بدبینی، خواب زیاد یا خواب خیلی 
افزایش وزن،  یا  به دنبال آن کاهش  کم، کم اشتهایی یا پراشتهایی و 
یا  مرگ  افکار  احساسات،  شدن  کمرنگ  خستگی،  انرژی،  کاهش 
خودکشی، در موارد حاد تلاش برای خودکشی، دشواری در تمرکز، 

یادآوری یا تصمیم گیری.
سردرد،  مانند  نمی دهند:  پاسخ  درمان  به  که  پایدار  فیزیکی  علائم 

اختلالات گوارشی و درد مزمن.

مردان در  افسردگی  از  بیشتر  زنان  در  افسردگی   چرا 
است؟

قبل از نوجوانی، افسردگی در موارد بسیار کمی دیده می شود و میزان 
آن در دختران و پسران تقریباً مشابه است. بااین وجود، با شروع سن 
بلوغ، خطر ابتلا به افسردگی در دختران به طور چشمگیری افزایش یافته 

و به دو برابر پسران می رسد. 
بانوان  افسردگی در  احتمال  افزایش  معتقدند که  از کارشناسان  بعضی 
ممکن است به تغییرات هورمونی مربوط باشد. این تغییرات در دوران 
بلوغ، بارداری، یائسگی و همچنین پس از زایمان یا سقط جنین، مشهود 
است. علاوه بر این، نوسانات هورمونی که با چرخه قاعدگی هرماه رخ 
می دهد، احتمالًا به سندرم پیش از قاعدگی یا PMS و اختلال افسردگی 
افسردگی،  از  ناشی  شدید  سندرم  )یک   PMDD یا قاعدگی  از  قبل 
می دهد  رخ  قاعدگی  از  قبل  هفته  که  خلقی  تغییرات  و  اضطراب 
کمک  می شود(  روزمره  زندگی  طبیعی  عملکرد  در  اختلال  باعث   و 

می کند.
افسردگی در زنان چگونه درمان می شود؟

روش های گوناگونی برای درمان افسردگی مورداستفاده قرار می گیرد؛ 
ازجمله استفاده از داروهایی نظیر داروهای ضدافسردگی، تکنیک های 

تحریک مغزی مانند ECT و روان درمانی های فردی و بعضاً گروهی.
و  کلینیک ها  دولتی،  یا  خصوصی  بیمارستان های  در  خدمات  این 

مطب های پزشکان روان درمانگر در دسترس است.
در طی روند درمان شخص مبتلا به افسردگی، خانواده و اطرافیان وی 

نقش بسیار مؤثری درروند بهبود او اجرا می کنند.

 علائم افسردگی در زنان 
را بشناسیم

دراز کشیدن چه به پشت و چه به شکم وضعیت استانداردی برای مطالعه 
ستون  وضعیت  تغییر  و  عضلات  غیراصولی  انقباض  موجب  و  نیست 

فقرات می شود.
ما  ذهن  معمولًا  می آید  میان  به  مطالعه  صحیح  اصول  از  صحبت  وقتی 
به سراغ راهکارهایی چون برنامه ریزی، یادداشت برداری، خلاصه نویسی 
و... می رود. درحالی که توجه به وضعیت فیزیکی و طرز نشستن صحیح 
این  انجام  هنگام خواندن و نوشتن مهم ترین و حساس ترین قسمت های 
فعالیت است! روش غلط نشستن و یا دراز کشیدن هنگام مطالعه ازجمله 
موضوعاتی است که پزشکان متخصص فیزیوتراپی توصیه های فراوانی 
در مورد آن داشته اند و نسبت به اثرات مخرب آن بر ستون فقرات و 
هشدارهای  و  توصیه  می خوانید  ادامه  در  آنچه  می دهند.  هشدار  گردن 
دکتر ترکمان، ارتوپد، جراح و متخصص بیماری های استخوان و مفاصل 

عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی در این خصوص است:
حالت درازکش و آرتروز گردن 

قرارگرفته که دانش آموزان،  تأکید  بارها مورد  این موضوع  درحالی که 
دانشجویان و افرادی که چندین ساعت در روز را به خواندن و نوشتن 
افراد  بعضی  اما  کنند  استفاده  مطالعه  مخصوص  میز  از  باید  مشغول اند 
همچنان ترجیح می دهند در حالت درازکش و یا نشسته روی زمین مطالعه 
جدی  آسیب های  گردن  و  فقرات  ستون  به  می تواند  که  عادتی  کنند. 
وارد کند. دراز کشیدن چه به پشت و چه به شکم وضعیت استانداردی 
برای مطالعه نیست و موجب انقباض غیراصولی عضلات می شود. مطالعه 
طولانی مدت در این شرایط، موجب تغییر وضعیت ستون فقرات شده و 

به هیچ عنوان توصیه نمی شود.
بهترین حالت مطالعه، پشت میزنشینی است. استفاده از میز مطالعه سبب 
عضلات  به  فشاری  و  قرارگرفته  استاندارد  وضعیت  در  بدن  می شود 
به عقب  مطالعه در وضعیت خوابیده روی شکم سر  نشود. هنگام  وارد 
می رود که در طولانی مدت می تواند موجب خستگی گردن و درنهایت 
حالت  در  کتاب  روی  طولانی مدت  شدن  خم  شود.  گردن  مشکلات 
درازکش موجب انقباض عضلات و در پی آن ایجاد اختلال در جریان 
گردش خون می شود. به همین دلیل افرادی که در چنین وضعیتی درس 
این  ادامه  می شود.  درد عضلات  و  خستگی  دچار  زود  خیلی  می خوانند 
به کوتاهی عضله و آرتروز گردن منجر می شود.  حالات هم درنهایت 
سرشان  زیر  بالش  یک  می خوابند،  پشت  به  مطالعه  هنگام  افراد  برخی 
می گذارند و کتاب را روی سینه شان قرار می دهند. این حالت غلط مطالعه 

هم آسیب زننده است.

بهترین حالت بدن هنگام مطالعه 
هنگام مطالعه سر نباید بیشتر از 20 تا 25 درجه خم شود. میزان خم و 
راست شدن سر را هم می توان این طور تشخیص داد که اگر مدادی را با 
دندان بگیرید و بین دندان های جلو قرار دهید این مداد باید به طور طبیعی 
موازی زمین باشد و اگر سر را خم می کنید، مداد بیشتر از 20 تا 25 درجه 
با زمین زاویه پیدا نکند. هنگام مطالعه باید به خم و راست شدن سر و 
زاویه گردن توجه داشت. سر نباید خیلی به طرف پایین خم شود چون این 
حالت پس از مدتی دانش آموزان و دانشجویان را دچار درد گردن می کند 

و در طولانی مدت می تواند مشکلاتی مانند آرتروز گردن ایجاد کند.
افراد  اغلب  ازآنجاکه خواندن و نوشتن در حالت صاف سخت است و 
هنگام مطالعه برای نوشتن یا خواندن کتاب به سمت جلو خم می شوند، 
برای رفع این مشکل می توان از میزهای مهندسی که سطح آنها زاویه دار 
این صورت کتاب روبه روی صورت  استفاده کرد. در  و مورب است، 
قرار می گیرد و دیگر لازم نیست فرد سرش را به سمت پایین خم کند.

قواعد پشت میزنشینی 
میزتحریر  نشستن پشت  مطالعه  برای  بهترین شیوه  داده  نشان  تحقیقات 

است. البته با رعایت اصول لازم!
با میز و صندلی راحت تر می شود مطالعه کرد اما پشت میزنشینی هم قواعد 
خاص خود را دارد. باید میز و صندلی ارتفاع مناسب داشته و استاندارد 
باشند. ارتفاع میز و صندلی باید به گونه ای باشد که فرد زمانی که آرنج 
خود را روی میز می گذارد کف دست به چانه برسد. از طرفی پای فرد 
و  قرارگرفته  زمین  روی  کاملًا  باید  می نشیند  صندلی  روی  که  زمانی 

آویزان نباشد.
وقتی فرد روی صندلی می نشیند کف پاها باید راحت روی زمین قرار 
پشتی  باشد.  درجه   90 حدود  تنه  و  ران  زاویه  حالت  این  در  بگیرد. 
صندلی در ناحیه گودی کمر قوس و برآمدگی داشته باشد )بسیاری از 
صندلی های راحتی برآمدگی دارند و اگر صندلی فاقد این ویژگی بود، 

می توان از یک بالش کوچک استفاده کرد(.
فرد باید هنگام مطالعه صاف بنشیند و قوز نکند. پشتی صندلی قابل انعطاف 
باشد تا فرد برای رفع خستگی بتواند به سمت عقب متمایل شود. بهتر 
باشد و قسمت  داشته  استراحت آرنج و ساعد دسته  برای  است صندلی 
سر و گردن صندلی محافظ داشته باشد. ارتفاع صندلی قابل تنظیم باشد 
برود. درنهایت هم وقتی فرد  پایین  بالا و  افراد  قد  اندازه  با  متناسب  و 
با این شرایط روی صندلی نشست ارتفاع میز کار در حد آرنج های او 

قرار بگیرد.

نحوه نشستن افراد روی صندلی باید به گونه ای باشد که کاملًا به پشتی 
روی  شدن  خم  از  باید  افراد  شود.  پر  کمر  قوس  و  داده  تکیه  صندلی 
میز برای مطالعه کتاب اجتناب کرده و از ابزار کتابخوان که کتاب را 

عمودی یا متمایل نگه می دارند استفاده کنند.
برای  باید  نمی کنند،  استفاده  مطالعه  برای  صندلی  و  میز  از  که  افرادی 
مطالعه نهایتاً از یک میز کوچک یا جعبه کارتن استفاده کرده و کتاب را 
روی آن و مقابل خود قرار دهند. قرار دادن کتاب روی زمین ناخودآگاه 
فرد را مجبور به خم شدن کرده و این کار آسیب عضلات گردن و ستون 

فقرات را به دنبال دارد.
مطالعه بی وقفه ممنوع

حتی اگر همه شرایط برای وضعیت استاندارد فیزیکی فرد هنگام خواندن 
و نوشتن مهیا باشد نباید از استراحت های کوتاه مدت میان ساعات مطالعه 
مجبورند  امتحانات  ایام  در  که  دانشجویانی  و  دانش آموزان  شد.  غافل 
چندین ساعت مطالعه کنند توجه داشته باشند به مدت طولانی در یک 
حالت نمانند. هر نیم ساعت و یا نهایت یک ساعت یک بار برای رفع 
و  سر  دینامیک  فعالیت  یک  انجام  با  و  شوند  بلند  جایشان  از  خستگی 
ساعت  یک  از  بعد  نیست  لازم  دهند.  حرکت  را  دست وپاها  و  گردن 
مطالعه نیم ساعت استراحت کنند و یا حرکات کششی انجام دهند؛ در 
انقباض  از حالت  تا عضلات  می کند  نیز کفایت  دقیقه کوتاه  حد چند 

خارج شوند.
ارتفاع میز و صندلی باید به گونه ای باشد که وقتی آرنج خود را روی میز 
می گذارید کف دست به چانه برسد و پای شما زمانی که روی صندلی 

می نشینید کاملًا روی زمین قرار بگیرد.

نگاهی به شیوه صحیح مطالعه و پیشگیری از مشکلات فیزیکی!

در دنیای شلوغ و ماشینی امروز، پیدا کردن یک خلوت واقعی 
کار بسیار سختی شده است. حتی زمانی که جز خودمان و تلفن 
مداوم  نوتفیکیشن های  ندارد،  حضور  دیگری  کس  همراه مان 
شبکه های اجتماعی خلوت ما را بر هم می زنند. وقتی صحبت از 
تنهایی می شود همه ما به یاد اندوه و افسردگی یا اجتماعی نبودن 
می افتیم، اما حقیقت آن است که خلوت گزینی و تنهایی می تواند 
به  ادامه  باشد. در  مفید  بسیار  ما  برای سلامت روحی و جسمی 

فواید تنهایی می پردازیم.
فواید تنهایی

به شما فرصت می دهد ذهن خود را از نو تنظیم کنید و 
به آن استراحت دهید 

فرصت  هستید  پیرامون تان  شلوغ  دنیای  درگیر  دائماً  وقتی 
استراحت و تجدید انرژی را از مغز خود می گیرید؛ اما وقتی تنها 
باشید و چیزی وجود نداشته باشد که حواس شما را به خود پرت 
کند می توانید ذهن خود را از افکار مزاحم پاک کنید، تمرکز 
داشته باشید و با دیدی واضح تر فکر کنید. این فرصتی است تا 

همزمان ذهن و جسم خود را احیا کنید.
به افزایش تمرکز و راندمان کمک می کند

وقتی تا جایی که ممکن است چیزهایی که باعث مزاحمت و 
حواس پرتی می شوند را از روز خود حذف کنید، بهتر می توانید 
این مسئله به شما کمک می کند در مدت زمان  تمرکز کنید و 

کوتاه تری کارهای بیشتری را به سرانجام برسانید.
و  کرده  کشف  را  خودتان  می دهد  فرصت  شما  به 

دیدگاه خودتان را پیدا کنید
وقتی در جمعی هستید، احتمال آنکه تحت تأثیر افکار و اعمال 
آن جمع قرار بگیرید بیشتر است. درحالی که ممکن است اگر به 

انتخاب خودتان باشد چنین افکار و اعمالی نداشته باشید.
به شما زمان می دهد تا عمیق فکر کنید 

وظایف و تعهدات هرروزه ما باعث می شود تصور کنیم فهرست 

کارهایی که باید انجام دهیم بی پایان است. این درگیری مداوم 
موجب می شود نتوانید تفکر عمیقی داشته باشید و همین مسئله 

جلوی خلاقیت تان را می گیرد و بازدهی تان را کم می کند.
کمک می کند به شکل مؤثرتری به مشکلات تان بپردازید 
وقتی فکر کسب اطلاعات از انسان ها یا دستگاه های الکترونیک 
حواس تان را پرت می کند، به سختی می توانید راه حل مؤثری برای 

مشکلات پیدا کنید.
کیفیت روابط تان با دیگران را بالا می برد 

از  بهتری  درک  و  دهید  اختصاص  خودتان  به  را  زمانی  وقتی 
خودتان و خواسته هایتان در زندگی پیدا کنید، احتمال بیشتری 
وجود دارد که در مورد اطرافیان و روابط تان با آن ها انتخاب های 
بهتری داشته باشید. علاوه بر این، بعدازآنکه مدتی تنها بوده اید، 

قدر روابطتان را بیشتر می دانید.
چطور خلوت مناسبی برای خود ایجاد کنیم؟ 

آگاهی از فواید تنهایی کافی نیست و ممکن است در دنیایی که 
انگار همیشه بیدار است، پیدا کردن فرصتی برای خلوت کردن 
با خود دشوار باشد؛ اما چند راهکار ساده وجود دارد که به شما 

کمک می کند زمانی را با خودتان سپری کنید:
ارتباط خود را قطع کنید: هرروز برای مدتی همه راه های ارتباطی 
خود با دیگران را قطع کنید. تلفن همراه، اینترنت و تلویزیون 
را خاموش کنید. اگر از کامپیوترتان برای کار خلاقانه ای مثل 
اتصال  نوتفیکیشن های  و  صداها  همه  می کنید،  استفاده  نوشتن 
دید  خواهید  شوید.  نوشتن  مشغول  و  کنید  قطع  را  اینترنت  به 
می تواند  بیشتر  نکند چقدر  را پرت  وقتی چیزی حواس تان  که 

کار کنید.
زودتر بیدار شوید یا به سرکار بروید: نیم یا یک ساعت زودتر 
خلق،  برای  زمان  این  از  و  شوید  بیدار  خانواده  اعضای  بقیه  از 
تولید، حل مسئله، مدیتیشن یا هر کار دیگری که خوشحال تان 
بقیه  از  زودتر  ساعت  نیم  بتوانید  اگر  کنید.  استفاده  می کند 
هم  روش  این  برسانید،  کار  محل  به  را  خودتان  همکاران تان 

تأثیرگذار خواهد بود.
در را ببندید: در خانه یا محل کار، زمانی که به تنهایی احتیاج 
از  علامتی  می توانید  حتی  و  ببندید  را  اتاق  در  به راحتی  دارید، 

درآویزان کنید تاکسی مزاحمت تان نشود.
از زمان ناهار استفاده کنید: در محل کار، زمان ناهار را پشت میز 
کارتان یا در حال انجام وظایف کاری نگذرانید. اگر غذای تان 
باید  نکنید که همیشه  از محل کار می خورید، تصور  بیرون  را 
این کار را با دیگران انجام دهید. هفته ای یک بار یا چند بار در 
ماه، تنها غذا بخورید. پیاده روی کنید. بیرون در آفتاب بنشینید. 
تنهایی تان  زمان  از  بخورید.  آنجا چیزی  در  و  بروید  پارک  به 

لذت ببرید.
برنامه ریزی کنید: زمانی که می خواهید با خودتان خلوت کنید 
باشد. هر فرصت  این زمان طولانی  نیست  تعیین کنید. لازم  را 
کوتاهی که بتوانید با خودتان خلوت کنید را غنیمت بشمارید 
نداشته  کار  این  برای  زمانی  هیچ  که  است  آن  از  بهتر   چون 

باشید.
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