
رفـع بنظمهـای زنـدگ در بهبـود سلامـت روان
موثر است؟

6 اردیبهشت 1403
ب نظمها در فضای زندگ، در تمرکز و تصمیم گیری فرد نیز اختلال ایجاد مکند و خلاقیت، سطح

بهرهوری و انرژی فرد را کاهش مدهد.

به گزارش ایسنا، از نظر کارشناسان، رابطه معوس میان بنظم و سلامت روان وجود دارد. به این
معن که هرچه زندگ شما بهمریختهتر باشد، سلامت روان شما نیز آسیب پذیرتر خواهد بود. به همین

دلیل از بین بردن بنظمها، وضعیت سلامت روان شما را بهبود مبخشد.

،همچون تغییرات آب و هوای لاتشما در مقایسه با مش ل درهم و برهم بودنِ وسایل زندگشاید مش
کووید۱۹ یا تشدید خشونتهای جهان ناچیز به نظر برسد اما کارشناسان تاکید دارند که نباید از تأثیرات
منف بهم ریخت در فضای زندگ غافل بود و اصلاح این رفتار ی تخلیه ۱۰۰ درصدی برای سلامت

روان محسوب مشود.

عواقب بنظم بر سلامت روان، بسیار زیاد و قابل توجه است. از جمله اینه حافظه را مختل مکند،
منجر به تثبیت عادات غذای نادرست مشود و کنترل تانه را کاهش مدهد. «اختلال کنترل تانه»
نوع اختلال روانپزش است که باعث ناتوان فرد برای مقاومت در مقابل ی نوع تانه یا تمایل به
انجام اقدام مشود که آشارا برای خودش یا دیران خطرناک است. مثل قماربازی، وسواس در

ناخن جویدن یا کندن مو.

به گزارش یورونیوز، رفع بنظمها بیش از آنچه تصور کنید بر سلامت روان شما تاثیرات مثبت و
قدرتمندی دارد که برخ از آنها عبارتند از:

– خلق و خو را بهتر و ذهن شما را آرام مکند.

– سلامت جسمان را بهبود مبخشد. با رفع بنظمها عادات غذای بهبود میابد و با اضافه وزن
مبارزه مشود.

– توانای تمرکز را افزایش مدهد و به این ترتیب ذهن شما را برای انجام وظایف آماده مکند.

– به شما آرامش بصری مدهد و همزمان بهرهوری شما را نیز افزایش مدهد.

شود که همیشه از بهم ریختباعث م دهد زیرا درهم و برهم بودن زندگین ماضطراب را تس –
بیشتر بترسید.
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– ی محیط تمیز و مرتب، کیفیت خواب را بهتر مکند.

– روابط میان افراد را بهبود مبخشد.


