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اَلُّفِ لهَُ وَ تعَْليمِ�ه وَ تأديبِه.   قالَ رس�ول الله )ص(: رَحِمَ الله عَبْداً اعَانَ وَلَ�دَهُ عَلي برِِّهِ باِلِاحْس�انِ الِيَْ�هِ وَ التَّ
رسول خدا )ص(  فرمود: خداوند رحمت كند پدري را كه با نيكي نمودن و مهرباني به فرزندش و با آموزش دادن 

و ادب كردنش او را در نيكي به خود ياري مي‌كند. 

هاديانه
نيكي 

به فرزند

سبك ارتباط

 حقوق و تكاليف يا اخلاق؟
حقوق و تكاليف خانواده بر سه بخش است؛ بخش اول 
به واسطه عقد ازدواج اس��ت و هر دو نبايد از انجام آن 
وظايف سر باز بزنند. مثل اينكه مرد سرپرست خانواده 
است و بايد تقسيم اوقات داشته باشد و زن نيز امانتدار 
باشد و نيازهاي همسر را برآورده كند. بخش ديگر عرفي 
اس��ت. وقتي زن و مرد وارد خانه مي‌شوند اين حقوق 
در تعاملات برقرار مي‌ش��ود مانند نظافت خانه، آمد و 
رفت‌ها و غيره. بخش سوم تكاليفي است كه بر اساس 

توصيه‌هاي موكد مشخص مي‌شود. 
قرآن م��رد را ق��وام معرف��ي مي‌كند، يعني رياس��ت 
خانواده. اين وظايف و تكاليف براي مرد متمركز است و 
پراكندگي ندارد، اما مديريت به معناي اداره پيش برنده 

كارها برعهده زن است. 
در رابطه‌هاي حقوقي بين حق و تكاليف خط‌كشي شده 
است، اما در نگاه تربيتي، اخلاقي و ديني، اصل وظايف 
و تكاليف بر اس��اس اخلاق مداري، پيش��ي گرفتن بر 
خوبي‌ها، نيكي‌ها، ايجاد فضاي دوستي، مودت، رحمت 
و عشق ورزي است. در بس��ياري از روايات، اين توازن 
مشخص شده اس��ت، به طور مثال مي‌گويند بهترين 
زن، زني اس��ت كه مهريه‌اش را ببخشد و بهترين مرد 
مردي است كه مهريه همس��رش را بپردازد. از طرفي 
در زندگي اهل بيت)ع( مي‌بينيم مهريه به محض عقد 
پرداخت مي‌شود. انجام كارهاي خانه هم همين‌گونه 
اس��ت و تكاليف بر اس��اس دوس��تي و محبت انجام و 

تقسيم مي‌شود. 
توصيه‌هاي تأكيدي بر پايه اخلاق استوار است. به طور 
مثال خداوند براي بدن زن ارزش قائل شده و گفته است 
او مي‌تواند براي شيردهي مبلغ دريافت كند، ولي هيچ 
مادري در قبال اين كار بهايي نمي‌گيرد. در جايي ديگر 

اسلام براي زنان ارزش معنوي 
قائل شده است مانند پاك شدن 
گناهان حين تولد كودكان‌شان. 
اين توصيه‌هاي رواي��ي ما را به 
جايي مي‌رساند كه براي روابط و 
تفاهم در فضاي خانواده شأن و 

احترام قائل شويم. 
بعضي توصيه‌هاي تأكيدي هم 
براي آن اس��ت كه حقي ضايع 
نشود. همانطور كه در قرآن آمده 
است صاحب فرزند بايد مادر را 
در دوره بارداري معيش��ت كند 
و شرايط را بر اساس قانون مورد 
توجه قرار دهد. يا آمده اس��ت 
مردان خ��ود را احترام بگذاريد 
و در جايي مي‌گويد وقتي زني 
ظرف آب را به دست شوهرش 
مي‌دهد ثواب و حسنه‌اي دارد 
كه بهشت را براي خود مي‌خرد. 
 گاه�ي ضرورت‌ها تعادل 
و س�اختار خانواده را به هم 

مي‌ريزد
بيش��ترين توصيه‌هاي اسلام 
در بخش اخلاق مداري همراه 
با گذش��ت اس��ت. همي��ن را 
در زندگ��ي حض��رت علي)ع( 

و حض��رت زه��را)س( مي‌بيني��م. در جايي حضرت 
علي)ع( دوش ب��ه دوش حضرت زه��را)س( با لطف، 
مهر و مهرورزي بخشي از امور خانه را انجام مي‌دهند 
اما زماني كه ايش��ان در مأموريت هس��تند بخشي از 
مديريت‌ها بر دوش حض��رت زهرا)س( باقي مي‌ماند. 
اصل بر اين است كه قوام خانه و ساختار خانواده تعادل 
خود را حفظ كند، اما گاهي زن سهم بيشتري دارد و 
گاهي مرد متولي امور بيشتري مي‌شود. آنجاست كه 
علاوه بر فهم حقوقي و شرايط عرفي و اخلاق مداري، 
گاهي ضرورت‌ها ايجاد مي‌ش��ود. مثل اينكه خانمي 
صاحب بچ��ه دوقلو مي‌ش��ود يا مردي كه دو ش��غله 

مي‌شود و كارش به شيفت شب مي‌خورد. 

گاهي هم ش��رايط اجتماعي اس��ت كه ممكن اس��ت 
براي مردي ساعات پركاري تعريف كند، بنابراین نوع 
برنامه‌ريزي و مديريت در خان��واده تحت تأثير عوامل 
عارض شده بر خانواده پيش مي‌رود. مانند هشت سال 
دوران دفاع مقدس، زندگي مدافعان امنيت يا سلامت 
و... مأموريت ويژه م��ردان و ايفاي نقش خانم‌ها باعث 
مي‌شود اين عوارض را مورد توجه قرار دهيم، بنابراین 
نمي‌توانيم  كليش��ه‌اي را تعريف كنيم تا اگر زوجي از 
آن عدول كرد  به معناي اجحاف در حق ديگري تلقي 
شود.  توصيه مي‌شود قبل از ورود به زندگي مهارت‌هاي 
لازم آموخته ش��ود و امروز يكي از اشكالات اين است 
كه به آمادگي براي ورود به زندگي مشترك پرداخته 
نمي‌شود يا كم توجهي مي‌شود، بنابراين قبل از ورود 
به زندگي زناشويي نياز است در كتب درسي نزديك به 
سن ازدواج و در شبكه‌هاي اجتماعي، انواع مهارت‌ها 
را آموزش دهيم. س��اعت‌هاي آموزش قبل از عقد كه 
براي تشكيل زندگي معمولاً همراه با استرس تشكيل 
مي‌شود بهتر است در موقعيت مناسب‌تري گنجانده 
شود. امروزه بنا به تأكيدات مقام معظم رهبري درباره 
مهارت در كن��ار هم بودن و به قول حض��رت امام)ره( 
سازگاري بايد متوليان فرهنگي روي بستر سازگاري و 
تسهيل عارضه‌هاي اجتماعي مثل مسكن، استرس‌هاي 

اجتماعي، عدم حيا و پاكدامني بيشتر كار كنند. 
مسئله بعدي عوامل عارض در فضاي خانواده است كه 
بايد با آنها مقابله شود. شايد بر اساس مسائل اجتماعي 
و اقتصادي امروز، آستانه تحمل در خانواده‌ها كاهش 
پيدا كرده باش��د، اما در خاطرات ادبيات‌مان اسوه‌ها و 
نامداران تاريخي زيادي داريم كه نسبت به عشق‌شان 
حتي در شرايط سخت هم وفادار بوده‌اند،بنابراین، اين 
مهم را بايد دركنار همه مهارت‌هاي تفاهم و با هم بودن 

تمرين كنيم و ياد بگيريم. 
 خانه محل رقابت نيست محل 

فاستبقو الخيرات است
فضاي خان��واده نبايد به س��مت 
رقابت ب��رود و اينطور نباش��د كه 
چه كسي بيش��تر كار كرده است 
و چه كس��ي كمتر. فضاي خانواده 
بايد بر اساس فاس��تبقوا الخيرات 
باش��د، يعني هر كدام براي انجام 
كاري س��بقت بگيرد تا يكديگر را 
خوشحال كنند. چينش يك سفره، 
تزئين خان��ه، خودآرايي و نظافت 
خانه بايد به قصد مهرورزي و اعلام 
عشق باشد. آن وقت زيباست و در 
اين ص��ورت كس��ي نمي‌گويد كه 
من بيش��تر و تو كمتر! بايد تلاش 
كرد تا زاويه كارهاي پژوهش��ي به 
س��مت افزايش مهارت و آمادگي 
براي ورود به زندگي مشترك باشد. 
بايد تسهيلاتي فراهم شود تا افراد 
نسبت به آشيانه آرامش‌شان برنامه 
داشته و نسبت به همه امور پايدار 
باشند و نس��بت به همه ضعف‌ها 
چشم‌پوش��ي كنند. مانند نظافت 
خانه كه موانع عدم آرامش را جدا 
مي‌كنيم در تربيت و اخلاق هم بايد 

موانع عدم آرامش را از بين ببريم. 
 بر لبه‌هاي تيز حقوق و تكليف راه نرويم

متأسفانه آس��يب‌هاي نوپديدي مانند تقليد، چشم و 
هم چشمي و كاهش آستانه تحمل عارض شده كه نياز 
است الگوهاي صبر، س��ازگاري و الگوي كساني را كه 
طول زندگي و عمق و عشق‌ش��ان زبانزد است به نسل 
نو معرفي كنيم و زمينه اصلاح��ات تربيتي و اخلاقي 
در جامعه را كه تضمين كننده امنيت رواني آدم‌هاست 
بيشتر كنيم. اميدواريم به جاي راه رفتن روي لبه‌هاي 
تيز حقوق و تكليف كه گاه��ي آزاردهنده خواهد بود، 

عشق ورزيدن و پر از شادمانه زيستن را قرار دهيم. 
*استاد حوزه و فعال امور زنان و خانواده

خداوند متعال در آيه 21 س�وره روم مي‌فرمايد: »وَ مِنْ آياتهِِ أنَْ خَلَقَ لكَُمْ مِنْ 
دكتر 
معصومه 
ظهيري*

ياتٍ  ةً وَ رَحْمَةً إنَِّ فِي ذلكَِ لَآ أنَفُْسِكُمْ أزَْواجاً لتَِسْ�كُنُوا إلِيَْها وَ جَعَلَ بيَْنَكُمْ مَوَدَّ
رُونَ: و از نشانه‌هاى او آن است كه از جنس خودتان همسرانى براى  لقَِوْمٍ يتََفَكَّ
شما آفريد تا در كنار آنان آرامش يابيد و ميان شما و همسرانتان علاقه‌ شديد 
و رحمت قرار داد، ب‌ىشك در اين براى گروهى كه م‌ىانديشند نشانه‌هاى قطعى 
است.« طبق اين آيه بنيان خانواده بر رابطه مهر، مودت، دوستي و لطف بنا شده است و پيوند بين زن 

و مرد با هدف رسيدن به آرامش رقم مي‌خورد. 

مهر و مودت گره‌گشاتر از وظيفه و تكليف است

زوجين روي لبه تيز حق و حقوق راه نروند!
ذهني زلال و سيال مثل آب

درس‌هايي كه مايه حيات براي زندگي ما دارد

آب يك�ي از پن�ج عنصر 
نيره 
جادويي است كه زندگي محمودي 

زمي�ن  س�ياره  در  را 
امكانپذير كرده است. آب 
س�ادگي  وج�ود  ب�ا 
قدرت‌هاي عظيمي را در خود جاي داده است. 
آب بي‌شكل، بي‌رنگ، بي‌بو، بي‌مزه، شفاف، نرم 
و روان اس�ت. آي�ا چي�زي س�اده‌تر از آب را 
مي‌توانيد در اين كره خاكي پيدا كنيد؟ هرچه 
در مورد آب بيشتر مطالعه كنيد، بيشتر شما را 
مجذوب خود مي‌كند. اگ�ر در باره ماهيت آب 
مطالعه كنيد، خواهيد ديد كه درس‌هاي زيادي 

وجود دارد كه مي‌توانيد از آن بياموزيد. 

 آرامش و وضوح ذهن را به دست بياوريد
وقتي آب هنوز بي‌حركت اس��ت تم��ام ذرات 
معلق به آرامي س��اكن  و باعث مي‌ش��وند آب 
روش��ن به نظر برس��د. اما وقتي آن را به هم مي‌زنيم، 
ذرات با آب مخلوط مي‌شوند و شفافيت و وضوح آن از 
بين مي‌رود. اين فرايند در مورد ذهن انسان هم صادق 
است. وقتي عصباني، بي‌قرار يا آشفته هستيد، ذهني 
با افكار پيچيده كه منجر به س��ردرگمي و عدم وضوح 
مي‌شود، خواهيد داش��ت. هر اقدامي كه با اين حالت 
ذهني انجام دهيد، اشتباه است. اما اگر آرام شويد، افكار 
ته نشين مي‌ش��وند و وضوح و آرامش حاكم مي‌شود، 
بنابراين ذهن شما فقط در صورت آرامش مي‌تواند به 
بالاترين ظرفيت خود برسد. هنگامي كه ذهني آشفته 
داشته باشيد، افكار بارها ذهن شما را گرفتار مي‌كنند 
و اجازه نمي‌دهند فكرهاي تازه در ذهن ش��ما شكل 
بگيرند.  بنابراين هر وقت احساس سردرگمي يا نااميدي 
مي‌كنيد، اولين كاري كه بايد انجام دهيد اين است كه 
فكر كردن را متوقف و استراحت كنيد. به عبارت ديگر، 
شما بايد توجه خود را به افكار خود متوقف و توجه خود 
را به چيزي خنثي مثل تنفس خود منحرف كنيد. چند 
نفس عميق بكش��يد و بگذاريد توجه ش��ما به تنفس 
معطوف بماند. انجام اين كار براي آرام كردن ذهن شما 
كافي است. هرچه ذهن شما آرام‌تر شود، راه‌حل‌هاي 

مؤثرتري خلق مي‌شوند. 

 روي راه‌حل تمركز كنيد
جنبه‌هاي خاص��ي از زندگي وجود دارند كه 
فراتر از كنترل ش��ما هس��تند. درست مثل 
موج‌هاي آب. امواج بزرگ و قدرتمند هس��تند و ش��ما 
نمي‌توانيد حت��ي با تلاش زي��اد آن را كنترل كنيد. اما 

مي‌توانيد ياد بگيريد كه آنها روي آنها سوار شويد. موج 
سواران در واقع از قدرت امواج براي حركت خود استفاده 
مي‌كنند، بنابراين امواج كه در ابتدا مانند يك تهديد به 
نظر مي‌رسند، به بزرگ‌ترين دارايي شما تبديل مي‌شوند. 
وقتي خود را در س��رزمين ناش��ناخته مي‌بينيد، بايد 
انرژي‌تان را روي چيزهايي كه مي‌توانيد آنها را كنترل 
كنيد، متمركز كنيد، نه چيزهايي كه نمي‌توانيد كنترل 
كنيد. به عبارت ديگر، به جاي تمركز روي مسئله، روي 

راه‌حل‌ها تمركز كنيد. 

فكر رسيدن به مقصد نباشيد 
وقتي به ي��ك رود يا رودخانه ن��گاه كنيد، 
متوجه خواهيد ش��د كه رودخانه‌ها عجله 
نمي‌كنند. آب مشتاق رسيدن به مقصد نيست. آب فقط 
در جريان اس��ت و از اين حركت و سفر لذت مي‌برد. در 
زندگي هم مقصدي وجود ندارد. جايي براي رس��يدن 
نيست و مقصدي كه مي‌س��ازيم صرفاً در ذهن ماست. 
زندگي يك سفر است و فقط در لحظه كنوني وجود دارد، 
بنابراين هر چند وقت يك‌بار، باي��د از ذهن خود خارج 

شويم و بگذاريم وجودمان از اضطراب رسيدن رها شود 
و خودش باشد. در لحظه زندگي كنيد، استراحت كنيد، 
خود را رها كنيد و وارد جريان چيزها ش��ويد. قدرداني 
كنيد و سعي كنيد حتي در امور كوچك زندگي شادي 

را پيدا كنيد. 

 آرام حركت كنيد اما نايستيد
آب در حركت خود هميشه مصمم است. با 
وجود اينكه حركتي آرام و نرم دارد، اما قادر 
است قوي‌ترين سنگ‌ها را از ميان بردارد و سطوح سخت 
را نيز صاف كند. آب نيرويي را اعم��ال نمي‌كند، با اين 
وجود قادر به انجام اين كار س��خت است، زيرا حركتي 
پايدار و مداوم دارد. اين نشان مي‌دهد كه راه موفقيت در 
كمال‌طلبي نيست، بلكه در پايداري است، زيرا در پايان 
روز، آن كسي كه آهسته و پايدار حركت مي‌كند برنده 
مسابقه مي‌شود. اهداف س��خت ممكن است شما را از 
حركت وادارند، اما اگر آنها را به اهداف كوچك‌تر تقسيم 
و طي يك دوره زماني به طور مداوم حركت كنيد، به همه 

آنها دست خواهيد يافت. 

 انعطاف پذير بودن اساس رشد است
آب هيچ شكل مش��خصي ندارد و مي‌تواند 
خود را به هر شكلي درآورد. اين خاصيت در 
واقع قدرت بي‌نظيري به آب مي‌بخشد. اگر آب سفت و 
سخت بود، سودمندي خود را از دست مي‌داد.  ماهيت 
زندگي تغيير است و از اين رو هيچ مقاومتي نمي‌تواند 
جلوي تغييرات را بگيرد، بنابراين بهتر است مانند آب 
انعطاف‌پذير باشيم تا بتوانيم با تغييرات سازگار شويم. 
فقط هنگامي كه با تغيير سازگار مي‌شويم، مي‌توانيم 
از تغيير به نفع خود استفاده كنيم.  انعطاف‌پذير بودن 
به معناي ضعيف بودن يا مطيع بودن نيس��ت، بلكه به 
معناي باز بودن و رها ك��ردن مقاومت، پذيرش اوضاع، 
درك موقعيت و يافتن دانش جديد براي مقابله با اوضاع 
بد است.  با س��فت و س��خت بودن، به افكار موجود در 
ذهن خود اجازه مي‌دهيد تا شما را كنترل كنند. با روان 
بودن، شما از اين افكار رهايي و براي يادگيري و رشد راه 

مي‌يابيد، بنابراين سازگاري نيز اساس رشد است. 

آرامش درون شماست
سطح اقيانوس در بعضي مواقع آرام و گاهي 
مواج و پريشان اس��ت. اما صرف‌نظر از آنچه 
در سطح اتفاق مي‌افتد، در اعماق اقيانوس، حجم زيادي 
آب وجود دارد كه كاملًا آرام و بي‌حركت اس��ت. تلاطم 
روي س��طح آب بر آرام��ش درون آن تأثير نمي‌گذارد. 
همين بعد آرامش در انسان نيز وجود دارد و صرف‌نظر 
از آنچه در بي��رون اتفاق مي‌افتد، هميش��ه مي‌توان به 
اين فضاي آرام در درون خود پناه برد.  ش��ما مي‌توانيد 
هر زمان كه مي‌خواهيد به سادگي با حضور قلب و رها 
كردن افكار متلاطم ذهن خود، به اين حالت دسترسي 
پيدا كنيد. اين حالت آرامشي عميق و شفابخش است 
و به كمك آن مي‌توانيد با آگاهي با ماهيت واقعي خود 

ارتباط برقرار كنيد. 

هميشه منبع مثبت باشيد
جريان آب هرگز تلاش��ي براي خوش��حال 
كردن ديگران نمي‌كند، اما حضورش باعث 
مي‌شود چمن‌ها س��بز، گل‌ها ش��كوفا و پرندگان هم 
شادتر باشند. درست مانند يك جريان كوچك، شما هم 
مي‌توانيد بدون آن كه تلاش زيادي داشته باشيد منبع 
شادي، خوشبختي و انرژي مثبت باشيد. شما مي‌توانيد 
اين كار را با برقراري ارتباط با خود انجام دهيد، با درك 
خود، ارزش‌گذاري و بخشش خود و با دادن عشق. وقتي 
خودتان را دوست داريد، اين احساس از وجود شما تابش 

و هركسي را كه با شما ارتباط دارد، متأثر مي‌كند. 

سبك سلامت

عدم حفظ تع�ادل و زمين 
دكتر
خوردن در ميان افراد مسن  امير خليلي*

يك نگراني قابل توجه براي 
سالمت عمومي آنهاست 
كه اغلب منجر به صدمات 
شديد و از دست دادن استقلال شخصي مي‌شود. 
با افزايش سن افراد، حفظ تعادل، هماهنگي ذهن 
و بدن و قدرت براي جلوگي�ري از زمين خوردن 
بسيار مهم مي‌ش�ود.»حركت‌درماني« به عنوان 
يك رويكرد قدرتمند ب�راي ارتقاي كيفيت كلي 
زندگي س�المندان پديدار شده اس�ت. از طريق 
ادغام حركت، موس�يقي و بيان خالق، حركت 
درماني طيف وسيعي از مزاياي فيزيكي، شناختي 
و عاطفي را ارائه مي‌دهد. مش�اركت كردن افراد 
مس�ن و س�المند در تمرينات حركت�ي، ريتم و 
هماهنگي، يك رويكرد منحصر به فرد و مؤثر براي 
پيشگيري از افتادن و زمين خوردن ارائه مي‌دهد. 
در اين مقاله ما اثرات حركت درماني را بر سالمندان 
و شهروندان سالخورده بررس�ي و ظرفيت آن را 
براي بهبود تحرك، شناخت، ارتباطات اجتماعي 

و رفاه عاطفي برجسته مي‌كنيم. 

فوايد حركت درماني براي سالمندان آمادگ�ي جس�ماني و تحرك: ش��ركت در 1
جلسات حركت درماني آمادگي جسماني و تحرك را 
در افراد مسن افزايش مي‌دهد. حركات منظم، قدرت، 
انعطاف پذيري، تعادل و هماهنگي را بهبود مي‌بخشد، 
خطر از دست دادن تعادل را كاهش مي‌دهد و زندگي 
مس��تقل را راحت‌تر مي‌كند. حركت درماني از طريق 
حركات ملايم و طراحي حركت اقتباسي، توانايي‌ها و 
محدوديت‌هاي فيزيكي هر فرد را تشخيص مي‌دهد و 

ايمني افراد را تضمين مي‌كند. 
تحريك ش�ناختي: حركت درماني موجب تحريك 
شناختي از طريق يادآوري حافظه، توالي يابي و تشخيص 
الگو مي‌شود. يادگيري روتين‌هاي حركت و دنبال كردن 
حركات، مغز را به چالش مي‌كشد، عملكرد شناختي را 
تقويت مي‌كند و به طور بالقوه خطر زوال ش��ناختي را 
كاهش مي‌دهد. الگوهاي ريتميك، موسيقي و درگيري 
چند حس��ي در حرك��ت درماني ح��واس را تحريك و 

پاسخ‌هاي شناختي و حركتي را تقويت مي‌كند. 
بهزيستي عاطفي: حركت درماني با ارائه راهي براي 
ابراز خود، خلاقيت و كاهش استرس، بهزيستي عاطفي 

را ارتقا مي‌دهد. حركات ريتميك، موسيقي و بيان هنري 
در حركت درماني احساس��ات مثبت را برمي‌انگيزد و 
اضطراب، افسردگي و احساس انزوا را كاهش مي‌دهد. 
از طريق بيان خلاق، افراد مسن مي‌توانند حركات بدني 
خاص خود را كشف كنند، احساس��ات خود را بيان و 

احساس توانمندي و تعادل عاطفي پيدا كنند. 
تعام�ل اجتماعي: حرك��ت درمان��ي تعامل و حس 
اجتماعي را در ميان سالمندان تقويت مي‌كند. جلسات 
حركت گروهي فرصت‌هايي براي مشاركت اجتماعي، 
همراهي و تجربيات مشترك، مبارزه با تنهايي و ارتقاي 
ارتباطات اجتماعي فراهم مي‌كند. حركت‌هاي گروهي، 
مانند حركت خطي و حركت دايره‌اي، همكاري، ارتباط 
و لذت كار گروهي را تروي��ج  و پيوندهاي اجتماعي را 

تقويت مي‌كنند. 
بهب�ود خلق و خ�و و اعتماد به نفس: ش��ركت در 
حركت درماني روحيه را بهبود مي‌بخش��د و اعتماد به 
نفس را افزايش مي‌دهد. حس موفقيت و لذت حاصل از 
تسلط بر حركات و شركت در اجراهاي گروهي به ايجاد 
تصوير مثبت از خود و افزايش عزت نفس كمك مي‌كند. 
محيط حمايتي و حركت درماني حس تعلق را تقويت 
مي‌كند و بهزيستي عاطفي شركت كنندگان سالمند را 

پرورش مي‌دهد. 
تكنيك‌ه�اي حرك�ت درمان�ي ب�راي  سالمندان2
 حركات ملايم و حركت اقتباسي: حركت‌ درمانگران، 
حركات را ب��راي تطبيق ب��ا توانايي‌ه��اي فيزيكي و 
محدوديت‌هاي افراد مسن طراحي مي‌كنند. حركات 

ملايم، روتين‌هاي حركتي اصلاح‌ش��ده و تمرين‌هاي 
مبتني بر صندلي، دسترسي و ايمني را تضمين مي‌كند 
و در عين حال فعاليت بدني را ارتقا مي‌دهد. تمركز بر 
ارتقاي حرك��ت، انعطاف پذيري، تع��ادل و هماهنگي 
به شيوه‌اي است كه براي هر ش��ركت كننده راحت و 

لذتبخش باشد. 
ريتم و موس�يقي: الگوهاي ريتميك و موسيقي به 
عنوان پايه‌اي ب��راي حركت درمان��ي عمل مي‌كنند. 
حركت و هماهنگي را تقوي��ت مي‌كنند، واكنش‌هاي 
احساسي را برمي‌انگيزند و حس شادي و رفاه را تقويت 
مي‌كنند. حركت درمانگران موسيقي را انتخاب مي‌كنند 
كه با شركت كنندگان هماهنگ شده و آنها را تشويق 
كند تا هماهنگ ب��ا ريتم حركت كنن��د و ارتباط بين 
حركت و موسيقي را يافته، از آن لذت برده و با اشتياق 

آن را انجام دهند. 
بيان خالق: حركت درماني بيان خ�الق را از طريق 
حركات بداهه، تفس��يرهاي شخصي و داستان سرايي 
تشويق مي‌كند. افراد مسن تشويق مي‌شوند تا حركات 
بدني خاص خود را كشف و اجرا كنند، احساسات خود 
را بيان كنند و بيان خلاق خود را از طريق حركت بيابند. 
اين خروجي خلاقانه به آنها اجازه مي‌دهد تا با ديگران 
در س��طح عميق‌تري ارتب��اط برقرار و به اب��راز خود و 

توانمندسازي كمك كنند. 
پويايي و پشتيباني گروهي: جلسات حركت درماني 
يك محيط حمايتي ايجاد مي‌كند كه در آن ش��ركت 
كنندگان مي‌توانند تعامل داشته باشند، تجربيات خود 
را به اشتراك بگذارند و يكديگر را تشويق كنند. پويايي 

گروه و سيس��تم حمايتي در محي��ط حركت درماني 
باعث ايجاد حس رفاقت و ترويج حس تعلق مي‌شود. 
ش��ركت كنندگان مي‌توانند روابط دوستي جديدي 
خلق كنند، ارتباطات اجتماعي ايجاد  و لذت حركت را 

با هم تجربه كنند. 
تعامل چند حس�ي: حركت درماني ش��امل عناصر 
چندحسي براي افزايش تجربه است. نشانه‌هاي بصري، 
وسايل لامسه و تحريك شنوايي حواس را بيشتر درگير 
مي‌كند، تجربه حركت را عمق مي‌بخشد و پاسخ‌هاي 
ش��ناختي و حركتي را تحريك مي‌كن��د. اين رويكرد 
چندحسي مش��اركت و لذت كلي شركت كنندگان را 
افزايش مي‌دهد، تجربه آنه��ا را افزايش مي‌دهد و رفاه 

را ارتقا مي‌بخشد. 
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اجتماعات بازنشستگي و مراكز سالمندان: حركت 
درماني را مي‌توان در فعاليت‌ها و برنامه‌هاي ارائه شده 
در اجتماعات بازنشستگي و مراكز سالمندان ادغام كرد. 
جلسات منظم حركت درماني فرصت‌هايي براي فعاليت 
بدني، تعامل اجتماعي و رفاه عاطفي براي س��المندان 
فراهم مي‌كند. همچنين محيط اجتماعي- حمايتي 
را براي ش��ركت كنندگان ايجاد مي‌كند تا در حركت 
درماني شركت و با ساير حاضرين در اين جلسات ارتباط 

برقرار كنند. 
خانه‌هاي سالمندان و آسايشگاه‌ها: حركت درماني 
براي افرادي كه در خانه‌هاي سالمندان و آسايشگاه‌ها 
زندگي مي‌كنند مناس��ب است. اين ش��يوه، تحريك 
ش��ناختي و درگيري عاطفي را گس��ترش و كيفيت 
زندگي را براي س��اكنين س��المند افزاي��ش مي‌دهد. 
جلسات حركت درماني را مي‌توان براي تطبيق با نيازها 
و توانايي‌هاي ساكنين تطبيق داد و حس شادي، ارتباط 

و رفاه را تقويت كرد. 
گعده‌هاي حركت گروهي: گعده‌هاي حركت مبتني 
بر گروه كه به طور خ��اص براي افراد مس��ن طراحي 
ش��ده‌اند، محيطي فراگير براي حركت درماني فراهم 
مي‌كنند. اين جمع‌ها به سالمندان اجازه مي‌دهد تا در 
فعاليت بدني شركت كنند، ارتباطات اجتماعي ايجاد و 
مزاياي حركت درماني را تجربه كنند. بوستان‌ها، مراكز 
اجتماعي و امكانات تفريحي مي‌توانن��د اين گعده‌ها 
را ارائه كنند و مش��اركت و رفاه ش��هروندان سالمند را 

ارتقا دهند. 
* پژوهشگر و متخصص حركت‌درماني

سبك نگرش

تأثير حركت منظم در تقويت بدن و پرورش اعتماد به نفس سالخوردگان
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فضاي خانواده نبايد به س��مت 
رقابت برود و اينطور نباشد كه 
چه كسي بيشتر كار كرده است 
و چه كسي كمتر. فضاي خانواده 
باي��د ب��ر اس��اس فاس��تبقوا 
الخيرات باشد، يعني هر كدام 
براي انجام كاري سبقت بگيرد 
تا يكديگر را خوش��حال كنند. 
چينش يك سفره، تزئين خانه، 
خودآرايي و نظافت خانه بايد به 
قصد مهرورزي و اعلام عش��ق 
باش��د. آن وقت زيباست و در 
اين ص��ورت كس��ي نمي‌گويد 
ك��ه م��ن بيش��تر و ت��و كمت��ر!

حفظ تعادل جسمي و روحي سالمندان با حركت درماني


