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 ��  :���� ��  ����� ����  ������� آ���  �ــ�رد  در   ��� ا������   ����� ��ر���س  ���ری،   ����
��� ����اده �� ���� �����  ، ز��ن ���� ����� �� ��ا �� ر�� و ا�� روز�� ا ��د�� ��ن �� ��� ��روز
���� و ��ون  ��د�� �� در ��ارک ��و� آن �����. ������دن ���� و دور ا��ا��� و����  را آ��ز 
ا����ده �� ا���س ����ی �� ا��اد �� د�� و �� ���ی ���� ���� را ����� 
�� ��� و �ــ� ا�ــ�ــ�م آن �� د��� ���� ��ن ���� ز�ــ��ــ�، ا�ـــ�اد �ــ� آرا�ــ� 
�� ر��� و از �� �� �� ر����� ���� و ز���� ��ن 

را�� �� ����. 
ا�� ��ر���س ����� ا������ �� ���ن ا�� �� 
��� ��ی  و  ا�ــ�ــ�س  �ــ��ــ�  در   ����� ����
����� ���� ا��، ��دآور �� ��د: در �����، 
���� ����� ����وت �� از ��� ا��وزی ��د و ز��ن 
�����ی ��ف آن �� ��. �� ���ان ���ل در ���� 
رو����� در و د��ار ���� �� را �� دو��ب ���� �� ��د�� 
���� از ��� ����� و ��� �� �� ��د،  �� ���ر و ����ی �� را 
ک ���ی �� ��د�� و ��� ��� و�� �� داد��،  ��ش �� را ��
��وف و ��زه ��ی ����� ���� را �� ������، ���ف، 
���، ����� �� را در آ���ب ��� �� ��د�� و... ا���� 
���� ���� از ر��م ���� ����� ����� ��ن �� ��ده و 

ا�� ر�� ����� ��� از �� ��� ���ن د���ه ا���د ��� ا��اد و رو��� ��ر د��� ���� آ��ن ��ده �� 
�� ����ری ������ ��� از ��� ��روز ��رت �� ����. ���ری �� ����: ا�� در ���� ا�� �� ا�� 
روز��، �������� ���� ����� �� ا��اط ���اه ��ه و ���� در ا�� روز�� د���ل ���� ��ا�� و �����و�� 
�� ������ �� و ���� ا����ده ����، دور �� ا��از�� و  ����� و ا���ب و و���� ���� ��ی ��ن را ��� ا

��ی آن را �� و���� ������ �� د��� ��ون ا�� �� آ��� را �� ا��اد �� ����� ا��ا ����. 
�� ��دم در ��ا�� ا����دی  �� ا�� ��� را در�� ��� آور�� در ا�� ���� ز����  �� ا در ��ر�� 
���� و د�� ���ز���ان را  ���ل ����  د��اری ��ار دار�� ���� �� ��ی ا�� ��� �����، �� ��� 

������ و �� ��ی ���� �� آ��� ��� ���� �� در �� ��ل �� �����ه ��ز��ان ��ن ������. 
وی ���ن �� ���: ���� ����� در ا�� ��� درآ��ی ا�� �� ���� ����� دل. ��ای ����از ��روز و ��ل 
���ر ���ار�� و ز����� و  �� ر���، د���ی ا��اف �� ���� ���� ���� و ����ی و ا���د�� و ����د�� را 
��� و ��� را ������� آن ���� و ا�� ��ا��� در ��ر�� ���� �� ��د �� ���� را ��د ������ و از 
وا����� ��ی ��دی ��د ������ و ��ری ر����ن �� د���ان را ����� ����. وی �������ن �� ���: 
��ای از ��� ���ررو�� از ���� و ز���� �� ������� د��� ���� و ���� ا�� و رو��� ����� را 
��� ا���ی ����اده ����� �� ���، ���� �� ��د ��دآور ���� �� ���� ����� ا���، ����� و ���ل در 

ک ��ن ��� �� از ���� و ��ورت ����.  ر���ر و ��
روان �����ن ��� روی ا�� ����� ا���ق ��� دار�� �� ��وه �� ����� ���ل ���� ���� ����� ذ��� 
و روا�� �� ا���م ��د؛ ��ا �� ا�� ��� ���� �����، ��أت ر���� از وا����� �� را �� ا��اد �� د�� 
�� ��دآوری آ��� �� ��را��� و ��  و ����� ا�� ��ای دور ر���� ����ات �� از ذ�� �� ا���ری 
د���وردی ��ارد را �� ز���� دا�� ��ت ��ده و �� ��اوت، ��دا�� و ا��ژی ���� را  در ز���� ��ن 

 .���� در���� 

جامعه شناسان در گفت وگو با چاردیوا�ی می گویند  

خانه تکانی، استرس را کاهش می دهد
کارشناسنظریه 

��ارض را�� ���� ����� ��در�� و ��ا��� ����� و 
� ��، �� ��ان ��  �� ر���� ا��ل ��ده ای �� ���
��ی ���� از ا����ل ��وز آ��� ������ی ��د و �� 

��ل ��ب �� ا�����ل ��روز ر��.
ــ�م �ــ�ــ�ــ��ــ�ن �ــ�د را   ���� ا�ــ� در ا�ــ� ا�ـ

��ا��ش �����. ����م ���� �����، و���� 
�� د��� ��  و ���س ��ی ���� ا����ده ای 
آ��� ���ز ��ار�� را �� ا�ــ�اد ���ز��� ا��ا 
�� در ا�� ���، ��� ��  ����. �����ز�� 
������ن ��ن ا���� دارد. ���� ����� 
�� ���ان ���� �����، ���� از ���� 
������ �� ا��ا���ن ا�� �� ��� �� ��� 

����� ��ه و ���ز �� ��� در ��� 
�ــ� ��� ��ی  آن  ا�ــ�ــ�ــ�ل  و 

���ی دار��. 
 ���� و   ����  ���� دا��� 
�ــ� �ــ�ز�ــ� و ا�ــ�ــ�ــ�ه �ــ�ای 
��و� ��ل �� را ����� �� ��� 
�� ا��  ا�� ����� از ��د ����� 
���ود   ��� د�����   ���
�ــ� �ــ�ــ��ــ�ن �ــ�ــ�ر از �ــ��ــ� و 
ز���� �� ����، ���� ��دآور 
زدودن ���ر از دل �� ��� ��ده 
و �� ���� ��، ��را���، ����، 
ــ�ــ�ت و د�ــ�ــ�ــ� را �ـــ� از  �
���� و �ــ�ای  دل �ــ�د دور 
آرا�� رو� و روان ��ن از آن 

 .����� ����

���� و ��ون  ��د�� �� در ��ارک ��و� آن �����. ������دن ���� و دور ا��ا��� و����  را آ��ز 
ا����ده �� ا���س ����ی �� ا��اد �� د�� و �� ���ی ���� ���� را ����� 
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را�� �� ����. 
ا�� ��ر���س ����� ا������ �� ���ن ا�� �� 
��� ��ی  و  ا�ــ�ــ�س  �ــ��ــ�  در   ����� ����
����� ���� ا��، ��دآور �� ��د: در �����، 
���� ����� ����وت �� از ��� ا��وزی ��د و ز��ن 
�����ی ��ف آن �� ��. �� ���ان ���ل در ���� 
رو����� در و د��ار ���� �� را �� دو��ب ���� �� ��د�� 
���� از ��� ����� و ��� �� �� ��د،  �� ���ر و ����ی �� را 
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��وف و ��زه ��ی ����� ���� را �� ������، ���ف، 
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���� ���� از ر��م ���� ����� ����� ��ن �� ��ده و 
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��ارض را�� ���� ����� ��در�� و ��ا��� ����� و 
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��ل ��ب �� ا�����ل ��روز ر��.
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