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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 مي كند. 

هاديانه
نيكي 

به فرزند

سبك ارتباط

حقوق و تكاليف يا اخلاق؟
حقوقوتكاليفخانوادهبرسهبخشاست؛بخشاول
بهواسطهعقدازدواجاس��توهردونبايدازانجامآن
وظايفسربازبزنند.مثلاينكهمردسرپرستخانواده
استوبايدتقسيماوقاتداشتهباشدوزننيزامانتدار
باشدونيازهايهمسررابرآوردهكند.بخشديگرعرفي
اس��ت.وقتيزنومردواردخانهميشونداينحقوق
درتعاملاتبرقرارميش��ودمانندنظافتخانه،آمدو
رفتهاوغيره.بخشسومتكاليفياستكهبراساس

توصيههايموكدمشخصميشود.
قرآنم��ردراق��واممعرف��يميكند،يعنيرياس��ت
خانواده.اينوظايفوتكاليفبرايمردمتمركزاستو
پراكندگيندارد،امامديريتبهمعنايادارهپيشبرنده

كارهابرعهدهزناست.
دررابطههايحقوقيبينحقوتكاليفخطكشيشده
است،امادرنگاهتربيتي،اخلاقيوديني،اصلوظايف
وتكاليفبراس��اساخلاقمداري،پيش��يگرفتنبر
خوبيها،نيكيها،ايجادفضايدوستي،مودت،رحمت
وعشقورزياست.دربس��ياريازروايات،اينتوازن
مشخصشدهاس��ت،بهطورمثالميگويندبهترين
زن،زنياس��تكهمهريهاشراببخشدوبهترينمرد
مردياستكهمهريههمس��رشرابپردازد.ازطرفي
درزندگياهلبيت)ع(ميبينيممهريهبهمحضعقد
پرداختميشود.انجامكارهايخانههمهمينگونه
اس��توتكاليفبراس��اسدوس��تيومحبتانجامو

تقسيمميشود.
توصيههايتأكيديبرپايهاخلاقاستواراست.بهطور
مثالخداوندبرايبدنزنارزشقائلشدهوگفتهاست
اوميتواندبرايشيردهيمبلغدريافتكند،وليهيچ
مادريدرقبالاينكاربهايينميگيرد.درجاييديگر

اسلامبرايزنانارزشمعنوي
قائلشدهاستمانندپاكشدن
گناهانحينتولدكودكانشان.
اينتوصيههايرواي��يمارابه
جاييميرساندكهبرايروابطو
تفاهمدرفضايخانوادهشأنو

احترامقائلشويم.
بعضيتوصيههايتأكيديهم
برايآناس��تكهحقيضايع
نشود.همانطوركهدرقرآنآمده
استصاحبفرزندبايدمادررا
دردورهبارداريمعيش��تكند
وشرايطرابراساسقانونمورد
توجهقراردهد.ياآمدهاس��ت
مردانخ��ودرااحترامبگذاريد
ودرجاييميگويدوقتيزني
ظرفآبرابهدستشوهرش
ميدهدثوابوحسنهايدارد
كهبهشترابرايخودميخرد.
گاه�ي ضرورت ها تعادل 
و س�اختار خانواده را به هم 

مي ريزد
بيش��ترينتوصيههاياسلام
دربخشاخلاقمداريهمراه
باگذش��تاس��ت.همي��نرا
درزندگ��يحض��رتعلي)ع(

وحض��رتزه��را)س(ميبيني��م.درجاييحضرت
علي)ع(دوشب��هدوشحضرتزه��را)س(بالطف،
مهرومهرورزيبخشيازامورخانهراانجامميدهند
امازمانيكهايش��اندرمأموريتهس��تندبخشياز
مديريتهابردوشحض��رتزهرا)س(باقيميماند.
اصلبرايناستكهقوامخانهوساختارخانوادهتعادل
خودراحفظكند،اماگاهيزنسهمبيشتريداردو
گاهيمردمتولياموربيشتريميشود.آنجاستكه
علاوهبرفهمحقوقيوشرايطعرفيواخلاقمداري،
گاهيضرورتهاايجادميش��ود.مثلاينكهخانمي
صاحببچ��هدوقلوميش��وديامرديكهدوش��غله

ميشودوكارشبهشيفتشبميخورد.

گاهيهمش��رايطاجتماعياس��تكهممكناس��ت
برايمرديساعاتپركاريتعريفكند،بنابرايننوع
برنامهريزيومديريتدرخان��وادهتحتتأثيرعوامل
عارضشدهبرخانوادهپيشميرود.مانندهشتسال
دوراندفاعمقدس،زندگيمدافعانامنيتياسلامت
و...مأموريتويژهم��ردانوايفاينقشخانمهاباعث
ميشوداينعوارضراموردتوجهقراردهيم،بنابراين
نميتوانيمكليش��هايراتعريفكنيمتااگرزوجياز
آنعدولكردبهمعناياجحافدرحقديگريتلقي
شود.توصيهميشودقبلازورودبهزندگيمهارتهاي
لازمآموختهش��ودوامروزيكيازاشكالاتايناست
كهبهآمادگيبرايورودبهزندگيمشتركپرداخته
نميشودياكمتوجهيميشود،بنابراينقبلازورود
بهزندگيزناشويينيازاستدركتبدرسينزديكبه
سنازدواجودرشبكههاياجتماعي،انواعمهارتها
راآموزشدهيم.س��اعتهايآموزشقبلازعقدكه
برايتشكيلزندگيمعمولاًهمراهبااسترستشكيل
ميشودبهتراستدرموقعيتمناسبتريگنجانده
شود.امروزهبنابهتأكيداتمقاممعظمرهبريدرباره
مهارتدركن��ارهمبودنوبهقولحض��رتامام)ره(
سازگاريبايدمتوليانفرهنگيرويبسترسازگاريو
تسهيلعارضههاياجتماعيمثلمسكن،استرسهاي

اجتماعي،عدمحياوپاكدامنيبيشتركاركنند.
مسئلهبعديعواملعارضدرفضايخانوادهاستكه
بايدباآنهامقابلهشود.شايدبراساسمسائلاجتماعي
واقتصاديامروز،آستانهتحملدرخانوادههاكاهش
پيداكردهباش��د،امادرخاطراتادبياتماناسوههاو
نامدارانتاريخيزياديداريمكهنسبتبهعشقشان
حتيدرشرايطسختهموفاداربودهاند،بنابراين،اين
مهمرابايددركنارهمهمهارتهايتفاهموباهمبودن

تمرينكنيمويادبگيريم.
خانه محل رقابت نيست محل 

فاستبقو الخيرات است
فضايخان��وادهنبايدبهس��مت
رقابتب��رودواينطورنباش��دكه
چهكسيبيش��تركاركردهاست
وچهكس��يكمتر.فضايخانواده
بايدبراساسفاس��تبقواالخيرات
باش��د،يعنيهركدامبرايانجام
كاريس��بقتبگيردتايكديگررا
خوشحالكنند.چينشيكسفره،
تزئينخان��ه،خودآراييونظافت
خانهبايدبهقصدمهرورزيواعلام
عشقباشد.آنوقتزيباستودر
اينص��ورتكس��ينميگويدكه
منبيش��تروتوكمتر!بايدتلاش
كردتازاويهكارهايپژوهش��يبه
س��متافزايشمهارتوآمادگي
برايورودبهزندگيمشتركباشد.
بايدتسهيلاتيفراهمشودتاافراد
نسبتبهآشيانهآرامششانبرنامه
داشتهونسبتبههمهامورپايدار
باشندونس��بتبههمهضعفها
چشمپوش��يكنند.مانندنظافت
خانهكهموانععدمآرامشراجدا
ميكنيمدرتربيتواخلاقهمبايد

موانععدمآرامشراازبينببريم.
بر لبه هاي تيز حقوق و تكليف راه نرويم

متأسفانهآس��يبهاينوپديديمانندتقليد،چشمو
همچشميوكاهشآستانهتحملعارضشدهكهنياز
استالگوهايصبر،س��ازگاريوالگويكسانيراكه
طولزندگيوعمقوعشقش��انزبانزداستبهنسل
نومعرفيكنيموزمينهاصلاح��اتتربيتيواخلاقي
درجامعهراكهتضمينكنندهامنيتروانيآدمهاست
بيشتركنيم.اميدواريمبهجايراهرفتنرويلبههاي
تيزحقوقوتكليفكهگاه��يآزاردهندهخواهدبود،

عشقورزيدنوپرازشادمانهزيستنراقراردهيم.
*استاد حوزه و فعال امور زنان و خانواده

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

ةً وَ رَحْمَةً إنَِّ فِي ذلكَِ لَياتٍ  أنَفُْسِكُمْ أزَْواجاً لتَِسْ�كُنُوا إلِيَْها وَ جَعَلَ بيَْنَكُمْ مَوَدَّ
رُونَ: و از نشانه های او آن است كه از جنس خودتان همسرانی برای  لقَِوْمٍ يتََفَكَّ
شما آفريد تا در كنار آنان آرامش يابيد و ميان شما و همسرانتان علاقه  شديد 
و رحمت قرار داد، بی شك در اين برای گروهی كه می انديشند نشانه های قطعی 
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 مي خورد. 

مهر و مودت گره گشاتر از وظيفه و تكليف است

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

درس هايي 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 
قدرت هاي عظيمي را در خود جاي داده است. 
آب بي شكل، بي رنگ، بي بو، بي مزه، شفاف، نرم 
و روان اس�ت. آي�ا چي�زي س�اده تر از آب را 
مي توانيد در اين كره خاكي پيدا كنيد؟ هرچه 
در مورد آب بيشتر مطالعه كنيد، بيشتر شما را 
مجذوب خود مي كند. اگ�ر در باره ماهيت آب 
مطالعه كنيد، خواهيد ديد كه درس هاي زيادي 

وجود دارد كه مي توانيد از آن بياموزيد. 

 آرامش و وضوح ذهن را به دست بياوريد
وقتيآبهنوزبيحركتاس��تتم��امذرات
معلقبهآراميس��اكنوباعثميش��وندآب
روش��نبهنظربرس��د.اماوقتيآنرابههمميزنيم،
ذراتباآبمخلوطميشوندوشفافيتووضوحآناز
بينميرود.اينفراينددرموردذهنانسانهمصادق
است.وقتيعصباني،بيقرارياآشفتههستيد،ذهني
باافكارپيچيدهكهمنجربهس��ردرگميوعدموضوح
ميشود،خواهيدداش��ت.هراقداميكهبااينحالت
ذهنيانجامدهيد،اشتباهاست.امااگرآرامشويد،افكار
تهنشينميش��وندووضوحوآرامشحاكمميشود،
بنابراينذهنشمافقطدرصورتآرامشميتواندبه
بالاترينظرفيتخودبرسد.هنگاميكهذهنيآشفته
داشتهباشيد،افكاربارهاذهنشماراگرفتارميكنند
واجازهنميدهندفكرهايتازهدرذهنش��ماشكل
بگيرند.بنابراينهروقتاحساسسردرگمييانااميدي
ميكنيد،اولينكاريكهبايدانجامدهيدايناستكه
فكركردنرامتوقفواستراحتكنيد.بهعبارتديگر،
شمابايدتوجهخودرابهافكارخودمتوقفوتوجهخود
رابهچيزيخنثيمثلتنفسخودمنحرفكنيد.چند
نفسعميقبكش��يدوبگذاريدتوجهش��مابهتنفس
معطوفبماند.انجاماينكاربرايآرامكردنذهنشما
كافياست.هرچهذهنشماآرامترشود،راهحلهاي

مؤثرتريخلقميشوند.

 روي راه حل تمركز كنيد
جنبههايخاص��ياززندگيوجوددارندكه
فراترازكنترلش��ماهس��تند.درستمثل
موجهايآب.امواجبزرگوقدرتمندهس��تندوش��ما
نميتوانيدحت��يباتلاشزي��ادآنراكنترلكنيد.اما

ميتوانيديادبگيريدكهآنهارويآنهاسوارشويد.موج
سواراندرواقعازقدرتامواجبرايحركتخوداستفاده
ميكنند،بنابراينامواجكهدرابتداماننديكتهديدبه
نظرميرسند،بهبزرگترينداراييشماتبديلميشوند.
وقتيخودرادرس��رزمينناش��ناختهميبينيد،بايد
انرژيتانرارويچيزهاييكهميتوانيدآنهاراكنترل
كنيد،متمركزكنيد،نهچيزهاييكهنميتوانيدكنترل
كنيد.بهعبارتديگر،بهجايتمركزرويمسئله،روي

راهحلهاتمركزكنيد.

فكر رسيدن به مقصد نباشيد 
وقتيبهي��كروديارودخانهن��گاهكنيد،
متوجهخواهيدش��دكهرودخانههاعجله
نميكنند.آبمشتاقرسيدنبهمقصدنيست.آبفقط
درجرياناس��توازاينحركتوسفرلذتميبرد.در
زندگيهممقصديوجودندارد.جاييبرايرس��يدن
نيستومقصديكهميس��ازيمصرفاًدرذهنماست.
زندگييكسفراستوفقطدرلحظهكنونيوجوددارد،
بنابراينهرچندوقتيكبار،باي��دازذهنخودخارج

شويموبگذاريموجودمانازاضطرابرسيدنرهاشود
وخودشباشد.درلحظهزندگيكنيد،استراحتكنيد،
خودرارهاكنيدوواردجريانچيزهاش��ويد.قدرداني
كنيدوسعيكنيدحتيدراموركوچكزندگيشادي

راپيداكنيد.

 آرام حركت كنيد اما نايستيد
آبدرحركتخودهميشهمصمماست.با
وجوداينكهحركتيآرامونرمدارد،اماقادر
استقويترينسنگهاراازميانبرداردوسطوحسخت
رانيزصافكند.آبنيروييرااعم��النميكند،بااين
وجودقادربهانجاماينكارس��ختاست،زيراحركتي
پايدارومداومدارد.ايننشانميدهدكهراهموفقيتدر
كمالطلبينيست،بلكهدرپايدارياست،زيرادرپايان
روز،آنكسيكهآهستهوپايدارحركتميكندبرنده
مسابقهميشود.اهدافس��ختممكناستشمارااز
حركتوادارند،امااگرآنهارابهاهدافكوچكترتقسيم
وطييكدورهزمانيبهطورمداومحركتكنيد،بههمه

آنهادستخواهيديافت.

 انعطاف پذير بودن اساس رشد است
آبهيچشكلمش��خصينداردوميتواند
خودرابههرشكليدرآورد.اينخاصيتدر
واقعقدرتبينظيريبهآبميبخشد.اگرآبسفتو
سختبود،سودمنديخودراازدستميداد.ماهيت
زندگيتغييراستوازاينروهيچمقاومتينميتواند
جلويتغييراترابگيرد،بنابراينبهتراستمانندآب
انعطافپذيرباشيمتابتوانيمباتغييراتسازگارشويم.
فقطهنگاميكهباتغييرسازگارميشويم،ميتوانيم
ازتغييربهنفعخوداستفادهكنيم.انعطافپذيربودن
بهمعنايضعيفبودنيامطيعبودننيس��ت،بلكهبه
معنايبازبودنورهاك��ردنمقاومت،پذيرشاوضاع،
دركموقعيتويافتندانشجديدبرايمقابلهبااوضاع
بداست.باس��فتوس��ختبودن،بهافكارموجوددر
ذهنخوداجازهميدهيدتاشماراكنترلكنند.باروان
بودن،شماازاينافكاررهاييوبراييادگيريورشدراه

مييابيد،بنابراينسازگارينيزاساسرشداست.

آرامش درون شماست
سطحاقيانوسدربعضيمواقعآراموگاهي
مواجوپريشاناس��ت.اماصرفنظرازآنچه
درسطحاتفاقميافتد،دراعماقاقيانوس،حجمزيادي
آبوجودداردكهكاملًاآراموبيحركتاس��ت.تلاطم
رويس��طحآببرآرام��شدرونآنتأثيرنميگذارد.
همينبعدآرامشدرانساننيزوجودداردوصرفنظر
ازآنچهدربي��روناتفاقميافتد،هميش��هميتوانبه
اينفضايآرامدردرونخودپناهبرد.ش��ماميتوانيد
هرزمانكهميخواهيدبهسادگيباحضورقلبورها
كردنافكارمتلاطمذهنخود،بهاينحالتدسترسي
پيداكنيد.اينحالتآرامشيعميقوشفابخشاست
وبهكمكآنميتوانيدباآگاهيباماهيتواقعيخود

ارتباطبرقراركنيد.

هميشه منبع مثبت باشيد
جريانآبهرگزتلاش��يبرايخوش��حال
كردنديگراننميكند،اماحضورشباعث
ميشودچمنهاس��بز،گلهاش��كوفاوپرندگانهم
شادترباشند.درستماننديكجريانكوچك،شماهم
ميتوانيدبدونآنكهتلاشزياديداشتهباشيدمنبع
شادي،خوشبختيوانرژيمثبتباشيد.شماميتوانيد
اينكاررابابرقراريارتباطباخودانجامدهيد،بادرك
خود،ارزشگذاريوبخششخودوبادادنعشق.وقتي
خودتانرادوستداريد،ايناحساسازوجودشماتابش

وهركسيراكهباشماارتباطدارد،متأثرميكند.

سبك سلامت

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

يك نگراني قابل توجه براي 
س�لامت عمومي آنهاست 
كه اغلب منجر به صدمات 
شديد و از دست دادن استقلال شخصي مي شود. 
با افزايش سن افراد، حفظ تعادل، هماهنگي ذهن 
و بدن و قدرت براي جلوگي�ري از زمين خوردن 
بسيار مهم مي ش�ود.»حركت درماني« 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 خ�لاق، حركت 
درماني طيف وسيعي از مزاياي فيزيكي، شناختي 
و عاطفي را ارائه مي دهد. 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 مي دهد. 
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 مي كنيم. 

فوايد حركت درماني براي سالمندان آمادگ�ي جس�ماني و تحرك: ش��ركتدر1
جلساتحركتدرمانيآمادگيجسمانيوتحركرا
درافرادمسنافزايشميدهد.حركاتمنظم،قدرت،
انعطافپذيري،تعادلوهماهنگيرابهبودميبخشد،
خطرازدستدادنتعادلراكاهشميدهدوزندگي
مس��تقلراراحتترميكند.حركتدرمانيازطريق
حركاتملايموطراحيحركتاقتباسي،تواناييهاو
محدوديتهايفيزيكيهرفردراتشخيصميدهدو

ايمنيافرادراتضمينميكند.
تحريك ش�ناختي: حركتدرمانيموجبتحريك
شناختيازطريقيادآوريحافظه،توالييابيوتشخيص
الگوميشود.يادگيريروتينهايحركتودنبالكردن
حركات،مغزرابهچالشميكشد،عملكردشناختيرا
تقويتميكندوبهطوربالقوهخطرزوالش��ناختيرا
كاهشميدهد.الگوهايريتميك،موسيقيودرگيري
چندحس��يدرحرك��تدرمانيح��واسراتحريكو

پاسخهايشناختيوحركتيراتقويتميكند.
بهزيستي عاطفي: حركتدرمانيباارائهراهيبراي
ابرازخود،خلاقيتوكاهشاسترس،بهزيستيعاطفي

راارتقاميدهد.حركاتريتميك،موسيقيوبيانهنري
درحركتدرمانياحساس��اتمثبترابرميانگيزدو
اضطراب،افسردگيواحساسانزواراكاهشميدهد.
ازطريقبيانخلاق،افرادمسنميتوانندحركاتبدني
خاصخودراكشفكنند،احساس��اتخودرابيانو

احساستوانمنديوتعادلعاطفيپيداكنند.
تعام�ل اجتماعي:حرك��تدرمان��يتعاملوحس
اجتماعيرادرميانسالمندانتقويتميكند.جلسات
حركتگروهيفرصتهاييبرايمشاركتاجتماعي،
همراهيوتجربياتمشترك،مبارزهباتنهاييوارتقاي
ارتباطاتاجتماعيفراهمميكند.حركتهايگروهي،
مانندحركتخطيوحركتدايرهاي،همكاري،ارتباط
ولذتكارگروهيراتروي��جوپيوندهاياجتماعيرا

تقويتميكنند.
بهب�ود خلق و خ�و و اعتماد به نفس:ش��ركتدر
حركتدرمانيروحيهرابهبودميبخش��دواعتمادبه
نفسراافزايشميدهد.حسموفقيتولذتحاصلاز
تسلطبرحركاتوشركتدراجراهايگروهيبهايجاد
تصويرمثبتازخودوافزايشعزتنفسكمكميكند.
محيطحمايتيوحركتدرمانيحستعلقراتقويت
ميكندوبهزيستيعاطفيشركتكنندگانسالمندرا

پرورشميدهد.
تكنيك ه�اي حرك�ت درمان�ي ب�راي  سالمندان2
 حركات ملايم و حركت اقتباسي:حركتدرمانگران،
حركاتراب��رايتطبيقب��اتواناييه��ايفيزيكيو
محدوديتهايافرادمسنطراحيميكنند.حركات

ملايم،روتينهايحركتياصلاحش��دهوتمرينهاي
مبتنيبرصندلي،دسترسيوايمنيراتضمينميكند
ودرعينحالفعاليتبدنيراارتقاميدهد.تمركزبر
ارتقايحرك��ت،انعطافپذيري،تع��ادلوهماهنگي
بهشيوهاياستكهبرايهرش��ركتكنندهراحتو

لذتبخشباشد.
ريتم و موس�يقي:الگوهايريتميكوموسيقيبه
عنوانپايهايب��رايحركتدرمان��يعملميكنند.
حركتوهماهنگيراتقوي��تميكنند،واكنشهاي
احساسيرابرميانگيزندوحسشاديورفاهراتقويت
ميكنند.حركتدرمانگرانموسيقيراانتخابميكنند
كهباشركتكنندگانهماهنگشدهوآنهاراتشويق
كندتاهماهنگب��اريتمحركتكنن��دوارتباطبين
حركتوموسيقيرايافته،ازآنلذتبردهوبااشتياق

آنراانجامدهند.
بيان خ�لاق: حركتدرمانيبيانخ��لاقراازطريق
حركاتبداهه،تفس��يرهايشخصيوداستانسرايي
تشويقميكند.افرادمسنتشويقميشوندتاحركات
بدنيخاصخودراكشفواجراكنند،احساساتخود
رابيانكنندوبيانخلاقخودراازطريقحركتبيابند.
اينخروجيخلاقانهبهآنهااجازهميدهدتاباديگران
درس��طحعميقتريارتب��اطبرقراروبهاب��رازخودو

توانمندسازيكمككنند.
پويايي و پشتيباني گروهي:جلساتحركتدرماني
يكمحيطحمايتيايجادميكندكهدرآنش��ركت
كنندگانميتوانندتعاملداشتهباشند،تجربياتخود
رابهاشتراكبگذارندويكديگرراتشويقكنند.پويايي

گروهوسيس��تمحمايتيدرمحي��طحركتدرماني
باعثايجادحسرفاقتوترويجحستعلقميشود.
ش��ركتكنندگانميتوانندروابطدوستيجديدي
خلقكنند،ارتباطاتاجتماعيايجادولذتحركترا

باهمتجربهكنند.
تعامل چند حس�ي:حركتدرمانيش��املعناصر
چندحسيبرايافزايشتجربهاست.نشانههايبصري،
وسايللامسهوتحريكشنواييحواسرابيشتردرگير
ميكند،تجربهحركتراعمقميبخشدوپاسخهاي
ش��ناختيوحركتيراتحريكميكن��د.اينرويكرد
چندحسيمش��اركتولذتكليشركتكنندگانرا
افزايشميدهد،تجربهآنه��اراافزايشميدهدورفاه

راارتقاميبخشد.
فضاهاي مناس�ب ب�راي حرك�ت درماني  سالمندان3
اجتماعات بازنشستگي و مراكز سالمندان: حركت
درمانيراميتواندرفعاليتهاوبرنامههايارائهشده
دراجتماعاتبازنشستگيومراكزسالمندانادغامكرد.
جلساتمنظمحركتدرمانيفرصتهاييبرايفعاليت
بدني،تعاملاجتماعيورفاهعاطفيبرايس��المندان
فراهمميكند.همچنينمحيطاجتماعي-حمايتي
رابرايش��ركتكنندگانايجادميكندتادرحركت
درمانيشركتوباسايرحاضريندراينجلساتارتباط

برقراركنند.
خانه هاي سالمندان و آسايشگاه ها: حركتدرماني
برايافراديكهدرخانههايسالمندانوآسايشگاهها
زندگيميكنندمناس��باست.اينش��يوه،تحريك
ش��ناختيودرگيريعاطفيراگس��ترشوكيفيت
زندگيرابرايس��اكنينس��المندافزاي��شميدهد.
جلساتحركتدرمانيراميتوانبرايتطبيقبانيازها
وتواناييهايساكنينتطبيقدادوحسشادي،ارتباط

ورفاهراتقويتكرد.
گعده هاي حركت گروهي:گعدههايحركتمبتني
برگروهكهبهطورخ��اصبرايافرادمس��نطراحي
ش��دهاند،محيطيفراگيربرايحركتدرمانيفراهم
ميكنند.اينجمعهابهسالمنداناجازهميدهدتادر
فعاليتبدنيشركتكنند،ارتباطاتاجتماعيايجادو
مزايايحركتدرمانيراتجربهكنند.بوستانها،مراكز
اجتماعيوامكاناتتفريحيميتوانن��داينگعدهها
راارائهكنندومش��اركتورفاهش��هروندانسالمندرا

ارتقادهند.
* پژوهشگر و متخصص حركت درماني

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 نمي گويد 
ك��ه م��ن بيش��تر و ت��و كمت��ر!

حفظ تعادل جسمي و روحي سالمندان با حركت درماني


