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آمده  به وجودنو و حل مشکلات  هایایدهشما برای ایجاد  د.یمعماری نیاز به تمرینات جسمی و ذهنی دار کارهایبرای انجام 

 نجام دهیدا موقعبهبگذرانید تا کارتان را  خوابیبیرا با  هاشببسیاری از  گاهی لازم باشدممکن است  .باشیدخلاق  باید همیشه

وفقیت حاصل از م یالعادهفوقشادی  دستیابی بهقبل از  د.نرد شوی لایلبه دیا  نشوندتان عملی هایایدهو پس از آن ممکن است 

؛ یدرا تجربه کنخستگی و ناامیدی  هاماهو  هاهفته باید روزها، ،اندشدهشما تبدیل به واقعیت  یدوبعد یهاطرحو تماشای اینکه 

این خستگی و ناامیدی را  دیتوانینماما اگر  د اشتباه بزرگی است،نشما به ثمر برس یهاتلاشقبل از آنکه  تسلیم شدن بنابراین،

 ،کنندیمشما دور  را از ذهن و خستگی خالیکه ذهن شما را  نیروبخشذهنی  هایفعالیتدر اینجا ما لیستی از  ،تحمل کنید

 .میکنیمارائه 

 مراقبه -1

صدای طبیعت یا تصویر  ،تانمداومنفس ت مانند ،زیچ کیتمرکز و توجه به  یهمهقرار دادن با  ذهن رامدیتیشن آرامش دلخواه 

 افزایش هاآن ازجملهمدیتیشن دارای مزایای فراوانی است که  .بخشدمیبه شما  که در ذهن شما ایجاد کرده، دهندهآرامشبصری 

 .نندکمیذهن و بدن کمک  سازیآمادهچراکه برخی از حرکات یوگا به  با مراقبه مفید باشد، تواندمی. تمرین یوگا تمرکز است

 .ببینیدرا  دهدمیتوضیح  را پایه ای که مفاهیم Happifyاقبه از این راهنمای دو دقیقه ای مر

 ورزش -2

 نید.انتخاب ک آن را توانیدمی وکه برای شما مناسب است  است یفعالیت، هاآنمتنوعی است که از بین  هایفعالیتورزش شامل 

، دی چون شنا یا ایروبیک برویهایفعالیتسراغ  توانیدمی کنید. سواریدوچرخهبدوید یا  کنید، رویپیادهدر هوای باز  توانیدمی

شما را  وخویخلقتمرین منظم  .تعامل باشید در با دیگر افرادو بروید باشگاه  به داد و یاهم در خانه انجام  توانمیهر دو را 

 لاقانه را افزایش دهد.حافظه و مهارت تفکر خ تواندمیهمچنین  .دهدمی نفساعتمادبهو  اندامتناسبشما  به و بخشدمیبهبود 

https://www.youtube.com/watch?v=rqoxYKtEWEc


 

 

 راه رفتن و کاوش -3

ه بیشتر شبی این نوع راه رفتن متفاوت است. با این حال، .ایمکردهورزشی معرفی  فعالیتیک  عنوانبهراه رفتن را  قبلاًما 

یک محله یا یک منطقه را در شهر خود انتخاب کنید که با آن آشنا نیستید و شروع به کاوش  توانیدمیشما  سرگردانی است.

 ی دنج،یک نانوای تواندمی . این کشفمعماری آن را بررسی کنید و گوهرهای پنهانی آن را کشف کنیدو مسیرهای مختلف  کنید.

خوبی  همیشه احساس مورد گوشه و کنار محله یا شهر دردانستن بیشتر  کوچک باشد. فروشیکتابیک رستوران معتبر یا یک 

 .به همراه دارد

 خواب -4

 ددهیبرای چند ساعت بخوابید و اجازه  ،هاییزماندر چنین  ه نیاز به خواب دارید.این خاطر کفقط به و  شویدمیگاهی خسته 

اندن و م بیدار دیروقتاز تا  مؤثرتربسیار  تواندمی خواب ،کنیدمیبعد از آن با ذهنی باز و شاداب شروع به کار  بدنتان آرام شود،

 اندنبیدار ماز  یباارزشهیچ چیز  باشد. ،چشمان خود را باز نگه دارید توانیدمی سختیبه زمانی که فکر کردن در حال خستگی

 آمد. درنخواهد

 

 معاشرت با خانواده و دوستان -5

و دوستانتان همه امید خود را برای  کنیدمیدر یک خانه مشترک زندگی  هاآنکه شما با  اندکردهفراموش  احتمالاًخانواده شما 

وقت آن است که با خانواده خود غذای  .باشدمعاشرت برای  یزمان مناسب اکنونهمشاید  .انددادهدیدن دوباره شما از دست 

مانند  و برویدوقت آن است که با دوستان خود بیرون  .رودمیپیش  هاآنبا  زمانببینید که چگونه برای تنوع و  بخوریدخوبی 

 داشته باشید. اوقات خوشیایام خوب قدیم 

 



 

 

 بازی -6

 کهکار بهتر این است و  چرا که نه؟ خوب، ویدئویی؟ هایبازی .بدهیدابراز وجود  یاجازهزمان آن است که به کودک درون خود 

با  رقابت شیرین را به یاد آورید. یهیروحرا با خانواده خود بازی کنید و  یاتخته هایبازی .بدانید معاشرتآن را فرصتی برای 

 .بگذرانیدخوش  .دیکنبا فریاد زدن دور و استرس خود را  سوار ترن هوایی شوید دوستان خود به شهربازی بروید،

 

 تماشای فیلم -7

همچنین  .یدبپردازتلویزیون  به تماشای توانیدمییا  ،را ببینیدسینما  اخیر یهالمیفو به تماشای فیلم بروید  توانیدمیشما 

وقت آن است که اولین  ؟بسنده کنیدفیلم  به یکچرا  اگر وقت خالی دارید، .استفاده کنید DVD یاجاره ینهیگزاز  توانیدمی

یا انتخاب  همرا پشت سر  هاقسمت یهمه خود را ببینید، موردعلاقه هایسریال توانیدمی تجربه زیاد فیلم دیدن را داشته باشید.

 .است اعتیادآورکار خیلی  این اما مراقب باشید! آن، هایقسمتو تماشای تمام  تانعلاقه موردکوتاه  هایسریالاز یکی 

 

 



 

 

 کتاب بخوانید -8

اداب ش مطالعه .باشدشما  یباسلیقهکه متناسب  بیابیدرا  ژانریفقط  انواع مختلفی از ژانرها وجود دارد، خوب، داستان؟ طرفدار

 تخیلی هایداستان ،درس دهدبه شما در مورد تاریخ  تواندمیداستان تاریخی  .است بخشالهامآموزنده و منبع  ذهن، یکننده

معاصر باعث درک بهتر شما از مردم و جامعه  هایداستانو  دور باشیداز واقعیت  ایلحظهبه شما آموزش دهد تا  تواندمی

 .شوندمی

 

 موسیقی گوش کنید -9

دان از هنرمن یکی در کنسرت گوش دهید. تانعلاقهیا استراحت در خانه به موسیقی مورد  خنکشبانه در هوای  رویپیادههنگام 

ه این ک نوازیدیکی از آلات موسیقی را ب توانیدمیاگر شما  محلی را تجربه کنید. هایآهنگیا  مورد علاقه خود شرکت کنید،

 کنید. آن است و اگر نتوانستید مقداری از وقت خود را صرف یادگیرییک سطح جدید نیروبخشی و طراوت  تماماً

 

 



 

 

 سفر کنید -10

شتر با توجه به بودجه موجود و آنچه بی .کنیدو سفر بروید تعطیلات  به قبل از خسته شدن و رسیدن به آستانه صبر و تحملتان

به ساحل بروید و از نسیم دریا لذت  داخل یا خارج از کشور باشد. تواندمی سفر ید.مقصد خود را تعیین کن ،بریدمیاز آن لذت 

ه خارجی را تجرب هایفرهنگمتفاوت را ببینید و  کاملاًجایی  .بپردازیداستوایی  هایجنگلیا به ماجراجویی در برخی  ببرید،

 خود را گسترش دهید. هایافق کنید.

 

 پوریا نخعیمترجم: 

 منبع:

http://www.arch2o.com/mind-refreshing-activities-architects/ 

http://www.arch2o.com/mind-refreshing-activities-architects/

