
اســترس را می‌تــوان بــه عنــوان واکنــش‌ روانی،  مشاوره 
جسمانی، هیجانی و رفتاری فرد به هرگونه تهدید فردی

یا فشار ادراک شده درونی یا محیطی قلمداد کرد. 
همه ما با تحمل میزان معینی از استرس، زندگی 
می‌کنیــم. هدف ما حذف اســترس نیســت بلکه فراگیــری چگونگی 
استفاده از آن به منظور کمک به خود است. از یک سو استرس کمتر از 
حد، عامل خمودگی است و در ما احساس خستگی و رخوت ایجاد می 
کند و از سوی دیگر استرس مفرط باعث تنش می شود. بنابراین آن‌چه 
ما بدان نیازمندیم، یافتن سطح بهینه و مطلوبی از استرس است که ما 
را برمی‌انگیــزد، ولــی در خــود غــرق نمی‌کنــد. بنابراین  بــا توجه به 

توضیحات شما در پیامک تان، چند توصیه به شما داریم.

      زمان را مدیریت کنید

مهارت مدیریت زمان و برنامه ریزی به منظور کاهش و کنترل استرس 
از اهمیت اساسی برخوردار اســت. یادگیری اولویت بندی وظایف و 
اجتناب از به عهده گرفتن کارهای فراتر از توان‌تان، برای پیشگیری 
از استرس زا شدن شرایط زندگی ضروری است. برنامه ریزی صحیح 
و توجه به کارهای مفیدتر سبب می‌شود شــما به دلیل کمبود وقت و 

نداشتن برنامه ریزی در شرایط استرس‌زا قرار نگیرید.

      از تکنیک آرام سازی کمک بگیرید

آرام بخشــی از جمله روش‌های ســنتی کاهش اســترس اســت و در 
صورتی کــه به خوبی یــاد گرفتــه و اجرا شــود، کارایی بســیار خوبی 
در مدیریت اســترس دارد. در آموزش آرمیدگی شــما یــاد می‌گیرید 
ماهیچه‌های خود را به آرامش کامل درآوریــد. به این ترتیب که ابتدا 
یک دسته از ماهیچه‌های بدن خود را به حالت انقباض در آورید و بعد 
آ‌ن ها را شل کنید تا این‌که احساس شل شدن را در آن دسته عضلات 
خود احساس کنید. بعد می‌توانید این تمرین را با تمامی قسمت‌های 
بدن خود انجام دهید. آموزش آرمیدگی روشی سریع برای بازگشت 

به حالت آرامش است.

      احساسات خود را روی کاغذ بیاورید

نوشتن احساسات، خود نوعی ابراز وجود برای بیان احساس است. 
این کار علاوه بر ایجــاد راهی برای تخلیه هیجانــی، فرصتی را برای 

یافتــن راه حل درباره احساســات منفی نیز ایجاد می‌کند. نوشــتن، 
یکی از راه‌های نجات از به هم ریختگی ذهنی است که می توانید در 
مواقع اضطراب برای نظم بخشیدن به افکارتان از آن استفاده کنید.

      یادگیری فنون تنظیم هیجان

اســتفاده از فنون تنظیم هیجــان به شــما کمک می‌کند در شــرایط 
اســترس‌زا از راهبردهای ســازش یافته‌تــر و کارآمدتر مقابلــه مانند 
راهبردهای مقابله مســئله محور استفاده کنید. کســب این توانایی 
به کمک یــک متخصــص آموزش دیــده در حــوزه ســامت روان این 
امــکان را بــه شــما می‌دهــد کــه هیجان‌هــا و اســترس‌ها را در خود 
و دیگــران  تشــخیص دهید و بــا آگاهــی از نحــوه تاثیــر هیجان‌های 
خــود بتوانید واکنش‌های مناســب از خودتــان بروز دهیــد. از جمله 
راهبردهای تنظیم هیجان می‌توان به پذیرش پاســخ‌های هیجانی، 
تغییر دادن گفت وگو، برگرداندن توجه، دور کردن ذهن از هر موضوع 
آشفته کننده و تلاش برای رســیدن به حالت خوگیری سریع درباره 

موضوع ناراحت کننده اشاره کرد.

      استفاده از دارو به تشخیص روان پزشک

با توجه به استرس شــدیدی که باعث اختلال در عملکرد روزانه شما 
شده، پیشــنهاد می‌کنیم به منظور اســتفاده احتمالی از دارو توسط 
روان پزشک ویزیت شوید. آگاه باشید که در صورت لزوم برای استفاده 
از دارو، بدبین نباشــید چراکه دارودرمانی نه تنهــا در تضاد با فرایند 
روان‌درمانی نیست بلکه می‌تواند ضمن تکمیل فرایند درمان‌، دوره 

درمانی را تسهیل کند.
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در حدی دلشوره بی دلیل دارم که قلبم تیر می کشد!
دختری 21 ســاله ام. هر روز با استرس بیدار می شوم به 
حدی که حالت تهوع می گیــرم. هیچ دلیل خاصی برای 
این استرس ها نمی یابم. دانشجو هستم و مثل بقیه زندگی 

می کنم. چیزی برای مخفی کردن هم ندارم. حتی زمان 
هایی که اوضاع طبیعی اســت، آن قدر دلشوره می گیرم 

که به نظرم قلبم تیر می کشد. چه کنم؟

مصطفی نجمی |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

      انواع سالمندآزاری و میزان شیوع آن ها

هرچند در فرهنگ های مختلــف تعابیر متفاوتی از ســالمند آزاری 
می شود اما عموما ســوءرفتار با ســالمندان حوزه های گوناگونی را 
شامل می شود از جمله: ســوءرفتار جسمی، روانی، مالی، عاطفی، 
جنسی، غفلت و بی توجهی، خودغفلتی، استثمار، ترک و رهاسازی، 
نادیده گرفتن حقوق شــهروندی و سوءرفتار پزشــکی. طبق آمارها 
شایع ترین انواع ســالمندآزاری در ایران، ســالمندآزاری عاطفی و 
روانی )به ترتیــب 30.7 و 25.4 درصد( اســت. مصادیــق رفتاری 
سالمندآزاری عاطفی و روانی شامل رفتارهایی چون تحقیر، تهدید، 
توهین، ســرزنش، بی احترامی، نداشــتن اجازه ارتباط با دیگران، 
خشونت کلامی، کنار گذاشتن از تصمیم گیری ها و ... است. پس از 
سوءرفتارهای عاطفی و روانی، غفلت از سالمندان با 25.1درصد 
در رتبه ســوم قرار دارد و مصادیــق رفتاری آن عبارت انــد از: نقص و 
نارســایی در برآورده کردن نیازهای سالمندان مانند غذا، پوشاک، 
داروها، دسترسی به مراقبت پزشکی، رسیدگی نکردن به بهداشت 
فردی و به طور کلی بی توجهی به نیازهای سالمند. سالمند آزاری 
مالی در رتبه چهارم با 19.7 درصد شامل مواردی چون استفاده از 
پول و اموال ســالمند بدون رضایت یا با رضایت اجبــاری وی، اجازه 
ندادن به ســالمند برای دسترســی به امــوال خود، دســت بردن در 
حســاب ها، جعل امضا و ... قرار دارد. در رتبه هــای بعدی به ترتیب 

سالمندآزاری جسمی )13.1 درصد( و طردشدگی )11.7 درصد( 
قرار دارند. سالمند آزاری جسمی یا فیزیکی شامل تمام رفتارهایی 
است که منجر به آسیب جسمی می شود مانند ضربه ها، جراحات، 
کتک زدن، زندانی کردن، فراهم نکردن امکانات مناســب فیزیکی 
و محیطی به نحوی که ســالمند را بــه خطر می انــدازد. ترک کردن 
شــخص و تنها گذاشــتن وی بدون پیگیری بعدی و انجام رفتارهای 
مراقبتی نیز از مصادیق رفتاری طردشــدگی هســتند. )منبع آمار: 

ایسنا(

      تعریف دقیق سالمندآزاری

با تمام این توصیفات و به طور کلی، سالمندآزاری یعنی هرگونه اقدام 
یا عدم اقدامی که نتیجه اش آسیب به یک فرد سالمند می شود. با هر 
تعریف و تعبیری سالمندآزاری پدیده ای واقعی و جدی است و نباید 
آن را انکار کرد. شــناخت و حل این معضل بزرگ اجتماعی نیازمند 
همکاری هــای چندجانبه بین دولت، سیســتم بهداشــت و درمان، 
جامعه، نهادهای مردمی، خانواده ها و تک تک افراد جامعه اســت. 
دولت و سیستم بهداشت و درمان با پیشنهاد قوانین عادلانه و منطبق 
با نیازهای خاص سالمندان، برآورده کردن امکانات بیشتر مراقبتی 
و ایجاد بسترهای مناســب برای فعال بودن ســالمندان در جامعه و 
کمک های حرفه ای به خانواده های آنان می توانند نقش مهمی در 

کاهش سوءرفتار با سالمندان داشته باشند.

مشاوره  یکــی از آســیب های 
اجتماعی که امروزه جوامع سالمندان

با آن رو به رو هستند، پدیده 
ســالمندآزاری است که 
میزان شیوع آن در ایران 56/4 درصد برآورد 
شده است. این در حالی است که در کمتر از ۴۰ 
سال دیگر سهم ســالمندان از جمعیت کشور 
بیش از ۳۰ درصد خواهد بود. در پژوهشی که 
»مازیار مولایی« و همکارانــش درباره میزان 
شیوع سوء رفتار با سالمندان در ایران طی سال 
های ۱۳۸۴ تا ۱۳۹۴ انجام داده اند، این نتیجه 
به دست می آید که میزان سالمندآزاری در ایران 
در حدی بالاست که باید تمهیدات خاصی درباره 
مسائل مربوط به آن اندیشیده شود. در ادامه 

نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

دکتر پرستو امیری |  روان شناس سلامت

  5 توصیه به خانواده ها

 مراقبت از سالمندان، کمی سخت است به خصوص که آن ها به خاطر 
بالا رفتن ســن شــان تا حدودی کم طاقت هم شــده اند. با این حال، 
چند توصیه به شــما کمک می کند تا رفتار اصولی تری با سالمندتان 

داشته باشید.
1- نیازهای خاص دوران سالمندی را بشناسید. در زمینه مراقبت از 
سالمندان مطالعه کنید و آموزش ببینید. از مراکز مراقبتی، درمانی 
و پزشــک ســالمندتان بخواهید در این باره به شــما آمــوزش بدهند. 
بســیاری از ســوءرفتارها صرفــا از روی ناآگاهی و اطلاع نداشــتن از 

نیازهای روانی-جسمی ویژه سالمند اتفاق می افتد.
2- ســالمندی دوره ای اســت که افــراد در آن داســتان زندگی خود 
را یکپارچــه و جمع بندی می کننــد. صحبت کردن و گــوش دادن به 
خاطرات سالمندان باعث می شــود آن ها این دوره را به درستی طی 

کنند و به لحاظ روانی و عاطفی آسیب کمتری ببینند.
3- مراقبت از یک سالمند به ویژه یک سالمند بیمار و ناتوان کار سخت 
و طاقت فرسایی است. طبیعی است که شما احساس فشار، اضطراب، 
افسردگی، خستگی و ناتوانی داشته باشید. هرچقدر شما خسته تر و 
افسرده تر باشید کیفیت مراقبت شما پایین تر می آید. بنابراین سعی 
کنید از افرادی که به آنان اعتماد دارید کمک بخواهید. مثلا بخشی 
از کارها را که نیاز به حضور شخص شما ندارد به آن ها بسپارید و کمی 
وقت آزاد برای رســیدگی به خودتان ایجاد کنید. بــا عزیزان تان درد 
دل و از آن ها حمایت روانی، عاطفی و عملی دریافت کنید و در صورت 

لزوم حتما به یک روان شناس مراجعه کنید.
4- با افرادی که آن ها هم مسئولیت مراقبت از یک سالمند را دارند، 
صحبت و از تجربیات یکدیگر استفاده کنید. این کار حمایت اجتماعی 

دلگرم کننده ای برای شما فراهم می کند.
5- برای سالمندتان حمایت اجتماعی ایجاد کنید. به او کمک کنید 
در انجمن ها یا جمع های سالمندان حاضر شود، سالمندان منزوی 

بیشتر در معرض خطر سوءرفتار قرار دارند.

  5 توصیه به افراد  دیگرجامعه

  3 توصیه به سالمندان

      ســالمندی هــم مانند بقیــه دوره هــای زندگی، ســختی ها و 
شــیرینی هایی دارد. فقــط جنبه هــای منفــی اش را نبینید و 
خودتان هم برای کاهش ســالمندآزاری با رعایت چند توصیه، 

دست به کار شوید.
1- شــبکه اجتماعی خود را حفظ کنید. خود را منزوی نکنید. 
هرچقدر روابط شما بیشتر باشد، احتمال این که در مواقع لزوم 
بتوانید از دیگران کمک بخواهید بیشتر است. اگر امکان رفت 
و آمد حضوری نداریــد به صورت تلفنی با اقوام و آشــنایان خود 

ارتباط برقرار کنید.
2- تا جایی که می توانید به طور مستقیم و غیرمستقیم به امور 
مالی خودتان رسیدگی کنید یا از افراد دیگری بخواهید بر امور 

مالی شما نظارت داشته باشند.
3- اگر از مراقبان خود ناراضی هستید، آن را مسکوت نگذارید 
و حتما با افرادی که به آن ها اعتماد داریــد در این باره صحبت 
کنید. پزشک شما می تواند یک فرد معتمد در این زمینه باشد.

   قبل از هر چیز، فراموش نکنید که شــما هم روزی به این ســن 
خواهید رسید. بنابراین بی تفاوت از نقش خودتان در این ماجرا 

نگذرید و به این چهار توصیه عمل کنید.
1- اگر اطراف تان سالمندی هســت، از او غافل نشوید. سعی 
کنید با او ارتباط داشــته باشــید و حتی اگر می توانید دورادور 
مراقبــت وی را زیر نظــر بگیریــد. دیدارهــا و مکالمــات تلفنی 

منظمی با سالمند ترتیب دهید.
2- به نشــانه ها حســاس باشــید. آیا داروهایش را مصرف می 
کند؟ آیا داروها زودتر یا دیرتر از موعد تمام نشده اند؟ آیا وضعیت 
سالمند رو به بهبودی است؟ آیا مراقبان اجازه ملاقات با سالمند 

را به همه می دهند؟
3- از سالمند و مراقبان بپرسید که چه کمکی از دست شما بر 
می آید؟ به مراقبان پیشنهاد بدهید بعضی روزها شما برای چند 
ساعت مســئولیت مراقبت را به عهده بگیرید و آن ها استراحت 

و تجدید قوا کنند.
4- اگر اطلاعاتی درباره اصول نگهداری از ســالمندان و زمان 
مطالعه در این باره را دارید، درباره ســالمندآزاری به اطرافیان 

آموزش دهید.
5- با افــرادی که آن ها هم مســئولیت مراقبت از یک ســالمند 
را دارند، صحبت و از تجربیات یکدیگر اســتفاده کنید. این کار 

حمایت اجتماعی دلگرم کننده ای برای شما فراهم می کند.

توصیه هایی به خانواده ها باتوجه به شیوع 56.4 درصدی سوء رفتار با سالمندان در کشور

به سراغ من اگر می آیید، نرم و آهسته بیایید

    اصل خبر چیست؟

معاون آموزش ابتدایی وزارت آموزش و پرورش درباره اتاق اسباب 
بازی گفته است که دستورالعمل و سناریوهایی را طراحی کردیم 
تا مشخص شود به صورت هدفمند، کدام موضوع درسی و مهارت 
ها از طریق بازی آموزش داده شود. وی با بیان این که هدف از راه 
اندازی اتاق اسباب بازی، صرفا بازی و ســرگرمی نیست افزوده 
اســت: هدف این اســت که از اســباب بــازی به عنوان یک بســتر 

مناسب برای آموزش و تربیت در دوران کودکی استفاده شود.

    شاخه ای در روان شناسی به نام بازی درمانی

همیشه تا حرف از بازی به میان می آید ذهن ها به سمت سرگرمی 
و تفریح می رود، غافل از این که همین فعالیت لذت بخش و مفرح 
کاربردهای بســیاری دارد. بســیاری از وظایف و مسئولیت ها به 
صورت غیر مستقیم از طریق بازی آموخته می شود یعنی به ظاهر 
کودک بازی می کند ولی در باطن مشغول یادگیری عمیق ترین 
مفاهیم مورد نیاز در زندگی خود است. برای مثال محبوب ترین 
بازی در میان دختران، خاله بازی اســت که در آن دختران برای 
یادگیری نقش مادر بودن و پرورش فرزند آماده می شوند یا برای 

پسرها تفنگ بازی و ماشین بازی بسیار جذاب است زیرا آن ها را 
برای نقش مرد بــودن و پذیرفتن نقش هــای اجتماعی آماده می 
کند. این تنها یکی از ده ها کارکرد مفید بازی است. مهارت هایی 
مانند حل مسئله، شریک شدن وسایل، همکاری و تقسیم وظایف، 
پشــتکار و کوشــش و نه گفتن از طریق بازی به خوبی آموخته می 
شوند. این کار تا جایی پیش می رود که در روان شناسی شاخه ای 
به نام بازی درمانی ایجاد و از این طریــق هیجانات منفی کودک 
برون ریزی می شود و در نهایت درمان صورت می گیرد. به طوری 
که هم اکنون بــرای اختلالاتی ماننــد اضطراب، پرخاشــگری و 

لجبازی، بازی درمانی توصیه شده است.

    ایده طرح اتاق اسباب بازی بسیار خوب است

خوشبختانه به تازگی آموزش و پرورش تصمیم گرفته در مدارس 
اتاق بازی ایجاد کند و این طرح به صورت آزمایشی در 10 استان 
اجرا خواهد شــد. این خبر به ظاهر ایده بســیار خوبی است ولی 
مهم این اســت که در عمل چقدر به آن پایبند باشند و آن را جدی 
بگیرند. برای ما دانش آموزان قدیمی شنیدن این خبر یادآور زنگ 
کلاس های تربیتی و ورزشی اســت که هر موقع از درس ریاضی 
عقب بودیم، اشــغال می شــد و به راحتی کلاس هایــی اینچنین 

لذت بخش، جای خود را به ریاضی یا هر درس دیگری می داد.

    مربیان زنگ بازی باید آموزش ببینند

نکته دیگری که باید به آن توجه داشــت تخصیص فضای کافی و 
ایمن است زیرا در سنین دبستان مهارت های مراقبتی کودکان 
پایین اســت و باید تمامی خطرات پیش بینی شوند و کودکان در 
امنیت کامل به بازی و فعالیت بپردازند. در نهایت وجود تجهیزات 
کافی و از آن مهم تر معلمان حرفه ای و آموزش دیده ضروری است 
تا علاوه بر آموزش و بازی به همراه دانش آمــوزان قادر به کنترل 
کلاس و مدیریت کودکان باشند. تنها در این صورت است که این 

طرح می تواند بیشترین بازدهی را داشته باشد.

دلایل روان شناسانه خوب بودن تصمیم آموزش و پرورش برای راه اندازی اتاق اسباب بازی در مدارس

بازی فقط برای سرگرمی نیست!

 سوژه راه اندازی اتاق اسباب بازی در مدارس، یکی از خبرهای پربازدید در شبکه های اجتماعی چند روز اخیر است که با اعتراض 
 روز

 
طنزآمیز دانش آموزان دهه شصتی و حتی دهه هفتادی ها رو به رو شده است! دانش آموزانی که نمی توانند بپذیرند مدرسه 

جایی فقط برای درس خواندن و امتحان دادن نیست. در این بین، معاونت آموزش ابتدایی وزارت آموزش و پرورش از راه 

اندازی اتاق اسباب بازی در مدارس۱۰ استان به صورت آزمایشی از اول بهمن ماه خبر داده است. در ادامه نگاهی روان 

شناسانه به این تصمیم آموزش و پرورش خواهیم داشت.
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