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 جامعه ای خلاق و بالنده
 با همگانی شدن هنر

نگاه سبک فراغت

6 مزیت نقاشی برای روح و روان ما

تصویرآرامش بر بوم وجودمان بکشیم

رشد خلاقیت و تقویت کارآیی مغز
رسم اشکال و رنگ آمیزی آنها موجب مي شود 
افراد از تخیلات خود استفاده کنند. آنها تصاویر 
زنده ای از خانه ها، مردم و مکان ها خلق کرده و 
حتی مي توانند احساس��ات و تصورات خود را 
روی کاغذ یا بوم نقاش��ی نش��ان دهند و از این 
طریق به نوعی »هنری انتزاعی« تولید کنند. گذشته از 
آن که بدین ترتیب آثار هنری ش��خصی خود را خلق 
مي کنند، همچنی��ن باید از مهارت ه��ای هنری خود 
اس��تفاده کنند که در این صورت این فعالیت ها نقش 
مفیدی در توسعه کارآیی مغز آنها بازی خواهد کرد. در 
افراد راست مغز یا اهالی هنر، رسم و نقاشی راه سالمي 
 برای ارتقاي مهارت های خلاقانه ای است که از خود بروز 
داده اند. از س��وی دیگر، افراد چپ مغز یا تحلیلگر هم 
مي توانند ب��ا نقاش��ی و رنگ آمیزی خلاقی��ت خود را 
تحریک و بهبود ببخشند. با شناخت این عوامل، طراحی 
و نقاشی برای کودکان بسیار توصیه مي شود. در واقع، 
بسیاری از کودکانی که در س��نین رشد هستند را باید 
تشویق به نقاش��ی و رسم اش��کال کرد. بدیهی است با 
توسعه رشد مغزی، کودکان بیشتر برای امور تحصیلی 
و علمي  آماده مي ش��وند. ع��لاوه بر این، آنه��ا به زبان 
س��اده تری مي توانن��د ایده های خ��ود را ب��ا مربیان و 

والدین شان به اشتراک بگذارند.

 بهبود عملکرد حواس و حافظه
از آنجایی ک��ه مزایای بهداش��تی درمانی 
نقاش��ی در فعالیت ه��ای ذهن��ی یک فرد 
مش��هود اس��ت، این فعالیت ها همچنین 
مي توانند به بهبود حواس منجر ش��وند. با 
آگاهی از نقش مغز در انتقال پیام و دستور 
انجام فعالیتی به اعضای بدن درمي یابیم که تحریک این 
اندام یکپارچه )مغز( برای بهبود عملکرد ارگان هایی که 
کنترل مي کند، حیاتی اس��ت. بنابرای��ن، فردی که به 
نقاشی مشغول بوده، بدون شک تغییرات مثبتی در نحوه 
واکنش های خود و درک جهان تجربه خواهد کرد.  هنر 
نقاشی همچنین مي تواند فرد را قادر به تحرک بهتری 
کند. وقتی فردی نیاز به استفاده از قلم مو یا مداد برای 
خلق آثار هنری خود دارد، ناگزیر است حرکات مؤثرتر 
دس��تانش را افزایش  دهد. از طریق بهبود فعالیت های 
مغزی، سیگنال ها مي توانند به طور مؤثرتری از مغز به 
نورون های حرکتی فرستاده شوند که به نوبه خود دستور 
مي دهند عم��ل مش��خصی انج��ام ش��ود. در نتیجه، 
مهارت های حرکت��ی زیبایی به وج��ود مي آید. از دیگر 
اثرات درمانی نقاش��ی بهبود حافظه اس��ت. افرادی که 
بیماری هایی مانند آلزایمر را تجربه مي کنند از مزایای 
درمانی نقاشی و رنگ آمیزی لذت مي برند. اگر چه آنها در 
بخش حافظه خود مشکل دارند، لیکن سرگرم کردن آنها 
به نقاشی و رنگ آمیزی مي تواند به افزایش مهارت های 
مورد نیازشان کمک کند. وقتی آنها ذهن خود را از طریق 
تخیل و تفکر ب��ه اصطلاح ت��راش داده و تیز مي کنند، 
ممکن است شرایط بهتری از بیماری خود را تجربه کنند. 
بدین ترتیب، به رغم شرایط ش��ان مي توانن��د از انجام 

فعالیت های زیادی در زندگی خود لذت ببرند.

 بهبود مهارت های ارتباطی و حل مسئله 
یکی از نکات موجود در لیست بلند مزایای 
نقاشی و رنگ آمیزی آن است که امکان 
بهبود ارتب��اط افراد با دیگ��ران را فراهم 
مي کند. همان طور که هن��ر بیان افکار و 

احساسات درونی است، شخص مي تواند تمام احساسات 
غیر قابل توصیف را از طریق نقاشی و طراحی ابراز کند. 
با اس��تفاده از کارب��ری هنر ب��ه منظور از بی��ن بردن 
محدودیت های شخصی، افراد مي توانند ضعف های خود 
را نیز از این طریق جب��ران کنند. این ضعف ها مي تواند 
شامل حالت هایی چون خجالتی بودن، اوتیسم و سایر 
معلولیت ها باشد. علاوه بر این، چون نقاشی و رنگ آمیزی 
فرآیندهای مستمر و ادامه داری هستند، چنین افرادی 
وقتی اثری را تولید مي کنن��د، مي توانند جریان فکری 
خود را هم بهبود ببخشند. این موضوع مي تواند در کارها 
و تلاش های آینده آنها بسیار مفید باشد. نقاشی همچنین 
مي تواند باعث رشد تفکر انتقادی و حل مسئله شود. در 
حقیقت، نقاش��ی و طراحی، فرد را قادر مي سازد به این 
درک برسد که ممکن است برای یک مسئله، بیش از یک 
راه حل وجود داشته باشد. همان طور که افراد آثار هنری 
خود را کشف مي کنند و آنها را بر روی صفحات سفید آثار 
هنری پیاده مي کنن��د، ناخ��ودآگاه تکنیک »متفاوت 
اندیش��یدن« هم در آنها توس��عه مي یابد. هنر نقاشی 
دیدگاه آنها در موقعیت های مختلف را وسیع تر مي کند. 
در نتیجه، آنها قادر به انجام کارها و وظایف مختلفی به 

روش های خلاقانه و بسیار مؤثر خواهند بود.

 افزایش احساسات مثبت و اعتماد به نفس
خلق یک نقاش��ی و رنگ آمیزی آن، قطعاً 
احساس��ات منفی را در یک ف��رد کاهش 
مي دهد. این نوع احساسات با اندیشه ها و 

احساسات مثبت جایگزین مي شوند، همان طور که نمود 
آن را در رنگ و نقاش��ی مي توان مش��اهده ک��رد. البته، 
همان طور که ش��خص مهارت های خود را در نقاش��ی و 
رنگ آمیزی توسعه مي دهد، نتایج بسیار خوبی هم برایش 
به ارمغان م��ي آورد. بنابراین، مي تواند در فرد احس��اس 
خوبی نس��بت به توانایی هایش ایجاد کند. این فعالیت ها 
اعتماد به نفس او را بالا برده و به او القا مي کند تا به آنچه 
مي تواند انجام دهد باور داشته باش��د. با استفاده از فواید 
طراحی و نقاشی بر سلامتی، شخص همچنین مي تواند 
حالت خوش بینی را تجربه کرده و از طریق نقاشی احساس 
شادتری داشته باشد. با بدن و ذهنی که آرام تر مي شود، 
مي توان عملکرد بهتری داشت. کار کردن در یک محیط 
غیررقابتی و آرام )اگر مربی باشد که نقش مهمي  در این 
امر ایفا مي کند( فرد را قادر مي س��ازد به دس��تاوردهای 
شخصی بیشتری دست یابد؛ این فرآیند شخصیت و عزت 
نفسش را تقویت خواهد کرد. این مورد به ویژه برای افرادی 
ک��ه دارای اعتیاد به مواد بوده یا در ش��رایط آس��یب زا یا 
سالمند هستند، توصیه مي شود زیرا آنها به فعالیت هایی 

نیاز دارند که بتوانند استقلال خود را تقویت کنند.

 رهایی از استرس و مشکلات نهفته روانی
شاید مهم ترین فایده نقاشی و رنگ آمیزی 
آن اس��ت که جنبه های احساسی افراد را 
دربر گیرد. بسیاری از مردم برای رهایی از 
استرس از کارهای هنری استفاده مي کنند. 
طبیعی است فشار زندگی مي تواند بسیار 
خس��ته کننده باش��د، لذا افراد برای رهایی از فشارها و 
مشقات زندگی مي توانند نقاشی را امتحان کنند. آنها از 
طریق رنگ و نقاش��ی، قادر به آزادسازی استرس های 
انباشته خود مي شوند. وقتی به طور موقت از دنیای ترس 
و نگرانی خارج شوند، وارد دنیای سرگرم کننده و مهیجی 
مي شوند. آزادسازی اس��ترس در کاهش خطر ابتلا به 
بیماری های فیزیولوژیکی دیگر بسیار مفید خواهد بود. 
علاوه بر آنچه گفته شد، وقتی کسی احساسات خود را از 
طریق هنر تخلیه مي کند، بر آزادسازی کلیه احساسات 
پنهانی خود تمرکز مي کن��د. در حقیقت، حتی ممکن 
است درد فیزیکی ناپدید ش��ود، زیرا شخص عمیقاً در 
نقاشی هایش غرق مي شود. تحقیقات این حالت را »آلفا« 
نامیده اند؛ در این حالت بخشی از مغز انسان درگیر یک 
فعالیت آگاهانه است، در حالی که بخش ناخودآگاه نیز 
همزمان روشن و فعال به کار خود ادامه مي دهد. چنین 
وضعیتی همچنی��ن مي تواند از س��ایر فعالیت ها مانند 
موسیقی و مراقبه حاصل شود. در این حالت انرژی آزاد 

مي ش��ود و فرد خود را احیا مي کند. افراد در این شکل 
خاص از ری��کاوری مي توانند خ��ود را تقویت کنند. در 
نتیجه، روند درمان یا افزایش سلامتی مي تواند سریع تر 
و مؤثرتر واقع شود. با دانستن این مزایا، تعجب آور نیست 
که نقاشی و رنگ آمیزی برای بازپروری فردی که وقایع 
دردناکی را تجربه کرده، بسیار توصیه مي شود. در واقع، 
بسیاری از درمانگران این فعالیت ها را در برنامه بیماران 
خود لحاظ مي کنن��د. آنه��ا بیماران خود را تش��ویق 
مي کنند تا هیجانات خود را رها و آزاد کنند. وقتی فردی 
قادر به پیدا کردن محیطی امن ب��رای انتقال و تخلیه 
احساسات خود ش��ود، خروجی و اثرگذاری بهداشتی 
درمانی نقاشی هم مي تواند برای کمک به بهبود چنین 
شخصی به حداکثر برسد. شخص در دنیای پاک شدن 
و خلاصی از بس��یاری رویدادهای تلخ که ممکن است 
برای او اتفاق افتاده باشد، وارد شده و غوطه ور مي شود. 
سطح استرس و اضطراب احساسی اش کاهش مي یابد و 
به این ترتیب قادر به بازگشت به کار روتین خود و انجام 
بهتر کاره��ا و وظایفش خواهد بود. از طریق نقاش��ی، 
روش های درمانی بسیاری با موفقیت انجام شده اند و با 
حمایت مضاعف خانواده و نزدیکان، بیماران توانستند 

به آرامش درونی برسند.

 افزایش هوش هیجانی و توجه به جزئیات
با توجه به مزایای بهداشتی درمانی مختلف 
نقاش��ی، روش��ن اس��ت که این فعالیت ها 
مي تواند موجب افزایش هوش هیجانی فرد 
ش��ود. زمانی که فرد قادر شود احساسات 
خود را در فضایی هنری به حرکت درآورد یا 
جاری سازد، مي تواند درک بهتری از احساسات متفاوت 
برای خود ایجاد کند. در حین انجام این کار، فرد مي تواند 
احساسات نشاط، صلح و آرامش، عشق و شادی را به خوبی 
تجربه کند.  از طریق رشد ش��خصیتی و ثبات احساسی 
شخص، نقاش��ی و رنگ آمیزی نه تنها به یک فرد خاص 
بلکه حتی به افراد اطراف او نیز سود مي رساند. نه تنها فرد 
قادر به پاسخگویی به احساساتی که دیگران دارند، خواهد 
ش��د بلکه این افراد نیز اثرات مثبت هنر را با سایرین به 
اشتراک مي گذارند. فردی که در حال انجام نقاشی است، 
روزهای مردم دیگر را درخشان تر مي کند و به آنها کمک 
مي کند با هر گونه مش��کل سر راهش��ان به نحو بهتری 
مواجه ش��وند. همان طور که او کنترل بیشتری بر روی 
احساساتش دارد، تبدیل به همدم خوبی برای افرادی که 
با آنها تعامل دارد، خواهد شد. از مزایای نقاشی مي توان به 
این نکته هم اشاره کرد که این فعالیت باعث مي شود فرد 
عمق مش��اهده خود را افزایش داده و به جزئیات محیط 
اطرافش توجه بیشتری داشته باشد، زیرا فرد بیشتر در 
معرض نور، تاریکی، رنگ، سایه و بسیاری از ویژگی های 
خاص هنر نقاشی قرار مي گیرد، لذا قادر خواهد شد توجه 
دقیق تری به جزئیات زیباتر اطراف خود بکند. چشمان او 
آموزش مي بینند تا به دنبال طرح های پیچیده و اشکالی 
که در گذش��ته نادیده گرفته مي شدند، باشند. بنابراین، 
همزمان که مغز اج��ازه بهبود قدرت تمرکز ش��خص را 
مي دهد، فرد مي تواند حتی ریزترین جزئیاتی که مي توان 

دید را مشاهده و آنها را تحسین کند.
در خاتمه باید گفت همه مي توانند نقاش��ی کنند و این 
فعالیت قطع��اً ارزش یک بار تلاش را دارد. با دانس��تن 
مشکلاتی که در زندگی وجود دارد، خوب است گاهی 
اوقات کمي  وقت بگذاریم و یک قلم مو یا مداد برداشته و 

شروع به نقاشی یا کشیدن طرحی بکنیم.
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نقاش�ی و طراحی، فرد را قادر مي سازد 
به ای�ن درک برس�د ک�ه ممکن اس�ت 
برای یک مس�ئله، بیش از ی�ک راه حل 
وجود داشته باش�د.  ناخودآگاه تکنیک 
»متف�اوت اندیش�یدن« ه�م در آنه�ا 
توسعه مي یابد. هنر نقاشی دیدگاه آنها 
در موقعیت ه�ای مختل�ف را وس�یع تر 
مي کند. در نتیج�ه، آنها ق�ادر به انجام 
کاره�ا و وظایف مختلفی ب�ه روش های 
خلاقان�ه و بس�یار مؤث�ر خواهن�د بود

  حسین گل محمدی
امروزه هنر بی�ش از هر زم�ان دیگری با 
زندگی مردم عجین ش�ده اس�ت. هنر با 
ویژگی ه�ا و کارکرده�ای فرهنگ�ی و 
اجتماعی خود در عین حال نقشی اساسی 
در فرآیندهای تربیت�ی و جامعه پذیری و 
تقویت سرمایه های اجتماعی ایفا مي کند. 
در واقع هنر و جامعه پیوندی ناگسستنی 
با یکدیگر دارند و هریک با ویژگی زاینده 
موجب پویایی و تعالی دیگری مي ش�ود. 
برخلاف ادعای کس�انی که قائ�ل به هنر 
محض و هنر فارغ از جامع�ه و به تعبیری 
هنر برای هنر هستند در عمل هیچ منطق 
و عقل سلیمي  نمي پذیرد که یک اثرهنری 
بی هیچ تأثیری از بس�تر اجتماعی خلق 
ش�ود و یا بر طیفی از گروه های اجتماعی 
تأثیر نگذارد، چراکه هنرمند خواه ناخواه 
متأثر از جامعه ای اس�ت که در آن متولد 
شده و زیسته است و حتی متأثر از فرآیند 
تاریخی و نیز جهان حاضری اس�ت که در 

آن به سر مي برد.
      

بی تردی��د در جامعه ای که تم��ام زمان مفید 
ش��هروندانش به تأمین معیش��ت اختصاص 
پیدا مي کند، نمي توان انتظار رشد و خلاقیت 
هنری مردم به طرزی شایسته را داشت چراکه 
هنر نیازمند فراغ بال و اوقات فراغت لازم برای 
بروز و رشد است. به اعتقاد برخی نظریه پردازان 
جامعه شناسی هنر، اگر بخواهیم از جامعه ای 
با نظام تعلیم و تربیتي پویا برخوردار باش��یم 
مي توانی��م از هنر به عنوان یک��ی از مهارت ها 
و داش��ته های بش��ری که در تربیت انسان ها 
مؤثر است بهره ببریم و این حلقه مفقوده نظام 
جامعه پذیری را احیا کنیم. زمانی که سخن از 
هنردرمانی مي شود نیز هنر روح و روان و جسم 
انس��ان را دربر مي گیرد. اثرات درمانی هنر بر 
هنرمند به گونه ای اس��ت که قسمت هایی از 
مغز انس��ان که مربوط به فعالیت های ظریف 
و حس��اس مي ش��ود با هنر تکام��ل مي یابد و 
بر روی ش��خصیت ف��رد تأثی��ر  مي گ��ذارد. 
کاهش اختلالات، انبس��اط خاط��ر و دوری از 
ناهنجاری ها از جمله آثار درمانی هنر بر روی 
هنرمند اس��ت. هنر و خلق هنری مي تواند با 
مسائل اجتماعی رابطه ای تنگاتنگ برقرار کند 
و به عنوان یک ابزار جامعه را از ناهنجاری ها به 
هنجارهای مترقی سوق دهد و باعث پرورش 
مبانی فرهنگی ش��ود. هنر همچنین مي تواند 
در کاهش این انحرافات و آسیب های اجتماعی 
نقش مؤثری را ایفا کند. آن چه انسان را از سایر 
موجودات متمایز کرده است قدرت به تصویر 
درآوردن، ق��وه ادراک مباحث متعدد و تجربه 
و دانش است. انس��ان تنها موجودی است که 
مي تواند واقعیت را در ذهن��ش تداعی کند و 
سپس از قوه منطق و کلام خود برای تشخیص 
صحیح ی��ا غل��ط آن و عرضه آن ب��ه دیگران 
استفاده کند و در حقیقت به موجودی تبدیل 
مي شود که تصور و ادراک ذهن خود را در قالب 
رنگ، لباس، عکس، گرافی��ک، فیلم و تصویر 
عرضه مي کند لذا هر کاری که انس��ان به طور 
خودآگاه انج��ام مي دهد یک خلاقیت اس��ت 

چون هم مي تواند درک کند و هم ادراک خود 
را به بیرون عرضه نماید. در جهان معاصر تولید 
محصولات خلاقانه بیشتر شده و اگر با نسل هاي 
گذشته مقایسه کنیم متوجه مي شویم در حال 
حاضر انس��ان ها در این عرصه پیش��رفت هاي 
چشمگیري کرده اند به طوری که نسل جدید 
در مقایسه با نسل های گذشته با ابعاد متفاوتی 
از جهان روبه رو است و یک فرد با فعالیت های 
ساده نرم افزاری مي تواند هزاران کار در عرصه 
مجازی تولید و به جهان عرضه کند و در عرض 
یک سال راهی را برود که گذشتگان او در یک 
عمر رفته اند، لذا جهان معاصر جهانی متکثر و 
متنوع است. در چنین فضایی عرضه هنری در 
قالب عرضه محلی به نقطه بزرگ خود دس��ت 
نخواهد یافت. هنرمند شدن به معنی جهانی 
شدن است و صرفاً تکرار و اطاعت از نمادهای 
دیگران نیس��ت. در جهان جدید آموزش هنر، 
به ویژه هنرهای بصری و س��واد رسانه ای تنها 
برای مصرف نیس��ت، بلکه مشارکت در تولید 
و ایجاد فضاهای واقع��ی و مجازی برای عرضه 
این پیام ها ضروری اس��ت.  با توج��ه به آنچه 
آمد مي ت��وان گفت هنر اب��زار تنظیم کننده و 
خودانگیخته ای است که انسان ها از طریق آن 
از محتوای اندیشه خود و درون خود و با ادراک 
و برگرفت��ن بهترین گزینه ه��ا از آن بهره مند 
مي ش��وند. به این ترتیب هر انسانی در جهان 
کنونی این بخت و اقبال را دارد که داشته های 
درونی خلاقانه خود را با اب��زار هنر به دیگران 
عرضه کند. در واقع اگر بگوییم تمام انسان ها 
از بدو خلقت تاکنون هنرمند بوده اند سخني به 
گزاف نگفته ایم، چراکه تعریف عمومي هنر با 
ویژگي هایي همچون تولید خلاقانه، متفاوت، 
زیبا و... خود به خود بر ادعاي ما صحه مي گذارد 
اما وقتي به مقوله هنر با مفاهیم و کاربرد هاي 
خ��اص و رویکرد ه��اي وسواس��انه ام��روزي 
مي رسیم »هنرمندان« اقشاري با خصوصیات 
مش��خص تعریف مي ش��وند که توانایي خلق 
آثاري متفاوت از دیگ��ران را دارند و در نتیجه 
برخورداري از ذوق، قریحه، ممارس��ت و تلاش 
در زمینه »هنر«- با شاخه هاي خاص- از منظر 
جامعه، زمانه و جهاني که در آن زندگي مي کنند 
هنرمند به ش��مار مي آیند. از سویي در جامعه 
اقش��ار صنفي خاصي وجود دارند که به دلیل 
ویژه بودن شغل آنان، ظرفیت هاي شگرفي براي 
انجام فعالیت هاي هنري و به تعبیري »هنرمند 
شدن« دارند. از این اقشار در عین حال به عنوان 
گروه هاي نخبه و شبه نخبه جامعه یاد مي شود. 
پزشکان، معلمان و اساتید دانشگاه، مهندسان، 
خبرن��گاران و روزنامه ن��گاران از جمله اقش��ار 
صنفي هستند که در این جرگه قرار مي گیرند. 
همچنین نوع ش��غل این افراد به گونه ای است 
که اشتغال غیررس��مي  و مبتنی بر علاقه آنان 
به هنر در ایام فراغت از س��ویی موجب کاهش 
تأثیرات توأم با استرس شغلی بر آنان مي شود، و 
از سوی دیگر داشته های ارزشمند شغل خاص 
آنان مي تواند در آثار هنری شان متجلی شده و 
بر غنای آن بیفزاید. به عنوان مثال یک خبرنگار 
نقاش با توجه نوع نگاهی که به جامعه دارد بدون 
ش��ک آثاری عمیق تر از یک نقاش معمولی که 
فقط فوت و فن نقاشی را بلد است خلق مي کند.  
یا مثلًا طب و هنر می توانند برای ایجاد  هارمونی 
و هماهنگی دست به دس��ت هم دهند و برای 
تعالی روح و جسم افراد جامعه استفاده شوند. 
در کش��ور ما در جمع پزش��کان افرادی وجود 
دارند ک��ه در عرصه هاي هنري بس��یار موفق 
بوده اند که دکتر س��ندوزی مجسمه ساز، دکتر 
محمد اصفهانی خواننده  و مرحوم دکتر افشین 
یداللهی ترانه س��را از جمله آنها بوده اند. به طور 
خلاصه آنچه گفته ش��د از سویی به صورت عام 
تأکید بر اثرات همگانی شدن هنر و حضور آن 
در زندگی همه افراد جامعه است و از سوی دیگر 
ضرورت حضور هنر در مشاغل خاص به دلایلی 
که شرح آن رفت و آثار و نتایج مفیدی که برای 

فرد و جامعه دارد.
در خاتمه بای��د اذعان داش��ت در جوامعی که 
مناسبات منطقی »هنر« و »جامعه« به درستی 
شناخته ش��ده و گام هایی مؤثر برای تعمیق و 
گس��ترش تعاملات این دو برداش��ته مي شود 
پویایی و س��ازندگی خاصی در عرصه فرهنگ 
و اندیش��ه جلوه مي نماید و موجبات خلاقیت، 
توسعه و تعالی فکری و معنوی آحاد جامعه را 

فراهم مي سازد.

بی تردید در جامعه ای که تمام زمان 
مفید شهروندانش به تأمین معیشت 
اختصاص پی�دا مي کند، نمي توان 
انتظار رشد و خلاقیت هنری مردم 
به طرزی شایسته را داشت چراکه 
هن�ر نیازمند ف�راغ ب�ال و اوقات 
فراغت لازم برای بروز و رشد است. 
به اعتقاد برخی نظریه پردازان، اگر 
بخواهیم از جامعه ای با نظام تعلیم 
و تربیتي پوی�ا برخوردار باش�یم 
مي توانی�م از هنر به عن�وان یکی 
از مهارت ها و داش�ته های بش�ری 
که در تربیت انس�ان ها مؤثر است 
بهره ببری�م و این حلق�ه مفقوده 
نظ�ام جامعه پذی�ری را احیا کنیم

شاید مهم ترین فایده نقاشی و رنگ آمیزی 
آن اس�ت که جنبه های احساسی افراد را 
دربر گیرد. بسیاری از مردم برای رهایی از 
استرس از کارهای هنری استفاده مي کنند. 
طبیعی است فشار زندگی مي تواند بسیار 
خسته کننده باش�د، لذا افراد برای رهایی 
از فش�ارها و مش�قات زندگ�ی مي توانند 
نقاش�ی را امتحان کنن�د. آنه�ا از طریق 
رن�گ و نقاش�ی، ق�ادر ب�ه آزادس�ازی 
اس�ترس های انباش�ته خ�ود مي ش�وند

   محمدرضا سهیلی فر
تابس�تانی دیگر از راه مي رس�د و دانش آموزان، دانشجویان و حتی 
والدین فرصت فراغت بیش�تری پیدا مي کنند و مي توانند با هنر به 
پالای�ش روح و روان خود بپردازند. تعداد زیادی از روانشناس�ان به 
منظور آرامش روحی و روانی شیوه های گوناگونی را به افراد توصیه 
مي کنند. روش ه�ای کم هزینه لیکن در عین ح�ال مفید و کاربردی 
که در کش�اکش زندگی ماشینی و پراس�ترس امروزی همانند زنگ 
تفریحی کوتاه موجب استراحت عصبی و روحی  فرد بشوند. من هم 

به نوبه خود یکی از چند توصیه ای که به دوستانم مي کنم، طراحی و 
نقاشی است. کمک و آرامشی که ترسیم اشکال و رنگ آمیزی آنها به 
شما مي کند کمتر از سایر روش های آرام بخش روحی مانند پیاده روی 
در فضای سبز، ورزش، مطالعه و از این قبیل نخواهد بود. مضافاً اینکه 
با توجه به نوع اش�کال ترس�یمي  یا رنگ های به کار رفته مي توانید 
وضعیت روحی خود را نیز مش�اهده و تحلیل کنی�د. علاوه بر بهبود 
توانایی های ذهنی و عاطفی، فرد مي تواند از طریق طراحی و نقاشی 
کردن، مهارت های حسی و حرکتی خود را نیز بهبود بخشد. نقاشی 

کار کردن در یک محی�ط غیررقابتی و آرام فرد را قادر مي س�ازد به 
دستاوردهای شخصی متعددی دست یابد؛ در این فرآیند شخصیت 
و عزت نفس فرد تقویت خواهد شد. این موضوع به ویژه برای افرادی 
که دارای اعتیاد به مواد بوده یا در شرایط آسیب زا یا سالمند هستند، 
توصیه مي شود. بدون شک هنر نقاشی جدا از خلق آثار هنری، فواید 
عالی برای روان ما، تخلی�ه هیجانات و افزایش تمرک�ز و دقت ما به 
محیط پیرامون مان دارند. در این نوشته برخی از فواید نقاشی را برای 

شما بازگو مي کنم.


