
دانشگاه علوم پزشکی ایران
معاونت دانشجویی و فرهنگی

مرکز مشاوره دانشجویی

ماهنامـه سـامت اجتماعـی و روانشـناختی/ سـال چهارم/ شـماره یازدهـــم/ مهرمـاه 1401

11

2022

J O R E H  M A G A Z I N E



MAKE MENTAL HEALTH
&

WELL – BEING FOR
 ALL A GOLOBAL PRIORITY

10 Oct. 2022



  ماهنامه جرعه
صاحب امتیاز:

معاونت دانشجویی و فرهنگی
 دانشگاه علوم پزشکی ایران

 مدیر مسئول: حمید پیروی
 دبیر علمی: عطیه رضایی

 دبیر اجرایی: فریده سلیمانی
همکاران این شماره:

عطیه رضایی )روان شناس بالینی(
مسعود نجف زاده )روان شناس سلامت(

تکتم واحدی )روان شناس بالینی(
علیرضا هداوند )روان شناس بالینی(

 همکاران اجرایی: معصومه لطفی زاده
طراحی گرافیک: حمیدرضا منتظری

فهرست
دانشگاه علوم پزشکی ایران

معاونت دانشجویی و فرهنگی
مرکز مشاوره دانشجویی

 سخن مدیرمسئول
 صفحه 4 

روانشناسی مثبت گرا؛ 
    تفکر مثبــت

 صفحه 6

به بهانه روز جهانی سالمندان؛ 
افسردگی در سالمندان و 

راهکارهای پیشگیری از آن

صفحه 10

بـه بهانه روز جهانـی نابینایان و 
عصای سـفید؛

   اصـول زندگـی بـا نابینایـان را 
بدانیـم 

صفحه 16

معرفی کتاب
صفحه 21

ماهنامــه ســامت اجتماعــی و روانشــناختی جرعــه



در حالی که بیماری همه گیر کرونا 
آسیب های خود را بر سلامت روان ما 

گذاشته و همچنان ادامه دارد، روز جهانی 
بهداشت روان در سال 2022 فرصتی را 

برای ما فراهم می کند تا تلاش های خود را 
برای محافظت و بهبود سلامت روان دوباره 

فعال کنیم.
بسیاری از جنبه های سلامت روان 

به چالش کشیده شده است. پیش از 
همه گیری در سال 2019، تخمین زده شد 

که از هر هشت نفر یک نفر در سراسر جهان 
با یک اختلال روانی زندگی می کند .

در عین حال، خدمات، توانایی ها و بودجه 
در دسترس برای سلامت روان همچنان 
در جهان در کمبود هستند و به خصوص 

در کشورهای با درآمد کم و متوسط بسیار 
کمتر از آنچه مورد نیاز است وجود دارد. 

همه گیری COVID-19 یک بحران 
جهانی برای سلامت روان ایجاد کرده است، 
استرس های کوتاه مدت و بلندمدت را دامن 

می زند و سلامت روان میلیون ها نفر را 
تضعیف می کند.

برآوردهای بعمل آمده افزایش هر دو 
اختلالات اضطرابی و افسردگی را در سال 

اول همه گیری بیش از 25 درصد نشان 
می دهد. در عین حال، خدمات بهداشت 

روان به شدت مختل شده و شکاف درمانی 
برای شرایط سلامت روان افزایش یافته 

است.

سخـــــن 
مدیرمسئول
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شرایط اقتصادی و اجتماعی بصورت 
فزاینده ای در سراسر دنیا دچار تنش 

گردیده است. جنگ و درگیری های 
طولانی مدت، خشونت و شرایط اضطراری 

بهداشت عمومی بر کل جمعیت تأثیر 
می گذارد و پیشرفت به سمت بهبود رفاه را 

تهدید می کند. در سال 2021،حدود 84 
میلیون نفر در سراسر جهان به اجبار آواره 

شدند.
ما باید تعهدی را که به عنوان افراد، 

جوامع و دولت ها برای سلامت روان قائل 
هستیم عمیق تر کنیم. ما باید مراقبت های 
بهداشت روان را تقویت کنیم تا طیف کامل 
نیازهای بهداشت روان در جامعه به صورت 
قابل دسترس، مقرون به صرفه و با کیفیت 

برآورده شود.
انگ و تبعیض همچنان مانعی برای شمول 

اجتماعی و دسترسی به مراقبت مناسب 
سلامت روان است. مهمتر از همه، همه 

ما می توانیم نقش خود را در افزایش آگاهی 
در مورد اینکه کدام مداخلات پیشگیرانه 

سلامت روان کار می کنند ایفا کنیم و روز 
جهانی بهداشت روان فرصتی برای انجام 
این کار جمعی است. ما جهانی را متصور 

هستیم که در آن سلامت روان ارزش 
گذاری، ترویج و محافظت می شود. جایی 
که همه می توانند به مراقبت های بهداشت 

روانی مورد نیاز خود دسترسی داشته 
باشند.

شعارروزجهانیسلامتروان:
» سلامت روان و بهزیستی 
همگانی را در اولویت جهانی 
قرار دهید «
18مهرماه1401
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وانشناسی مثبت گرا؛  ر
تفکر مثبــت

مسعود نجفزاده 
روانشناس سلامت



یعنـی  ایـن  آل.  ایـده  انسـان  یـک  عملکـرد 
مهندسی پروژه ی خوشبینی! بله! خوشبینی، 
فـراوان  پژوهش هـای  طـی  اسـت.  سـاختنی 
روانشناسـان بـه ایـن دسـتاورد مهـم دسـت 
یافتـه انـد کـه ژنتیـک تنهـا و تنهـا 50 درصـد 
در میـزان خوشـبین بـودن افـراد سـهم دارد. 
ایـن یعنـی 50 درصـد دیگر در کنترل ماسـت. 
اگـر بخواهیـم به ثروت و تحصیـلات و زیبایی 
و سـلامتی هـم سـهمی ده درصـدی بدهیـم، 
بـاز هـم بـا 40 درصـدی کـه در اختیـار داریـم 
واقعـا  و  کارسـتان  کنیـم  کاری  می توانیـم 
طرحـی نـو در خوشـبختی خـود در اندازیـم. 
پـس بـا ژنتیـک اخمـو، بداخـلاق و بدبین هم 
هرگـز محکـوم بـه زندگـی غـرق در نارضایتـی 
نیسـتیم. پس شـما هم مدیر و مهندس پروژه 
ی خوشـبختی خـود باشـید! 40 درصد مقدار 

قابـل توجهـی اسـت! 

ــه ســادگی  روانشناســی مثبت گــرا1 معمــولًا ب
ــا مثبت اندیشــی2 اشــتباه گرفتــه می شــود.  ب
حتــی آنهایــی کــه تمــام دور و برشــان را منفــی 
می بیننــد و تفســیر مثبــت ندارنــد، می تواننــد 
خوش بینــی و تفکــر مثبــت را یــاد بگیرنــد. امــا 

چطور؟
بیشــتر مــردم تصــور می کننــد کــه روانشناســی 
مثبــت مجموعــه ای اســت از جمــلات و گاهی 
حتــی اشــعار انــرژی بخــش و مثبــت گــرا. امــا 
روانشناســی مثبــت بــه تعریــف تخصصــی تــر، 
علمــی اســت کــه بــه جــای توجــه بــه ناتوانی ها 
و  توانایی هــا  بــه  بشــری،  ضعف هــای  و 
ــل شــاد زیســتن،  ظرفیت هــای آدم هــا از قبی
لــذت بــردن از زندگــی، قــدرت حــل مســاله و 

ــردازد. ــی می پ ــوش بین خ
دارد:  مهــم  رســالت  ســه  روانشناســی 
ــی  ــی ، غن ــی و روان درمــان بیماری هــای ذهن
ســازی زندگــی تمــام افــراد و کشــف و پــرورش 
ــی دوم  ــگ جهان ــس از جن ــا پ اســتعدادها. ام
بــه دلیــل تبعــات گســترده ای کــه جنــگ بــا 
خــود بــه همــراه داشــت، تمرکــز روانشــناس ها 
ــان  ــی درم ــت: یعن ــرار گرف ــش اول ق روی بخ
ــد  ــال ها بع ــی. س ــی و روان ــای ذهن بیماری ه
ایــن ســلیگمن بــود کــه یــادآور شــد کــه درمان 
بیماری هــای ذهنــی و روانــی تنهــا یکــی از 
ســه رســالت اصلــی روانشناســی اســت. اینجــا 
بــود کــه حــوزه ی جدیــدی با نــام روانشناســی 

مثبــت شــکل گرفــت.
یعنـی مطالعـه ی علمـی  روانشناسـی مثبـت 

1. Positive Psychology 
2. Positive Thinking

روانشناسی مثبت  علمی 
است که به جای توجه به 
ناتوانی ها و ضعف های 
بشری، به توانایی ها و 
ظرفیت های آدم ها از قبیل 
شاد زیستن، لذت بردن از 
زندگی، قدرت حل مساله و 
خوش بینی می پردازد.
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راهکار های تفکر مثبت
ــر  ــاخت ه ــا س ــت و ی ــه تقوی ــاز ب ــر نی ــا اگ ام
کــدام از ایــن ویژگی هــا در خــود داشــته باشــد، 
روانشناســی مثبــت بــا تکیــه بــر آن 40 درصد، 
راهکارهایــی را پیــش روی وی می گــذارد. در 
اینجــا ســه نمونــه از ایــن راهکارهــا را بــه شــما 

معرفــی می کنیــم:
استفاده  بدبینانه  تبیین های  از   .۱

نکنید.
بــه ســمت تبیین هــای موقتــی و موقعیتــی 
برویــد. مثالــی می زنیــم: فــردی بــا همســرش 
کوچکــی “اســتثنائاً”  مســاله ی  ســر  بــر 
ــه یــک  ــد ب پرخــاش کــرده. همســر او می توان
تبییــن موقتــی بپــردازد و بــه جــای اینکــه او را 
فــردی عصبانــی تلقــی کنــد، بــه ایــن فکــر کند 
کــه شــاید او روز کاری ســختی را پشــت ســر 
گذاشــته چــون ایــن رفتــار او “یــک اســتثنا” 
بــوده و مهــم ایــن اســت کــه او در کل همســر 

ــان و فــداکاری اســت. مهرب
ــدود و  ــان را مح ــادی هایت ۲. ش

ــد.  ــروط نکنی مش
ــرز  ــد و م ــف و ح ــان تعری ــادی هایت ــرای ش ب
ــه  ــا هزین ــن ت ــم: “م ــی می زنی ــد. مثال نگذاری
ی اقامــت در هتــل 5 ســتاره را نداشــته باشــم 
بــه ســفر نمــی روم.” ایــن یعنــی شــادبودن و 
خوشــحالی خــود را محــدود بــه فراهــم شــدن 

شــرایط کرده ایــد.
ــادی  ــاس ش ــه احس ــه ب ــی ک ــده آل ــرایط ای ش
اجــازه ی ورود نمــی دهــد و از غمگینــی و 
ناراحتــی اســتقبال مــی کنــد. افــرادی کــه 

روانشناسـان مثبت توانایی هـای افراد را 
بـه ۶ گـروه دسـته بندی کرده انـد که آن 

۶ گـروه عبارتند از:

خــرد و دانایــی کــه شــامل خلاقیــت ۱. 
تجــارب جدیــد  پذیــرای  ،کنجــکاوی، 
بــودن، عشــق بــه یادگیــری و وســعت 

نظــر اســت.
و ۲.  خودبــاوری  شــامل  کــه  شــجاعت 

اســت. پایــداری 
نــوع دوســتی که شــامل عشــق، مهربانی 	. 

و هــوش اجتماعی اســت.
عدالــت جویــی کــه شــامل رعایــت حقوق 	. 

شــهروندی، نداشــتن قضــاوت و رهبــری 
است.

اعتــدال کــه شــامل بخشــش دلســوزی، 	. 
فروتنــی، آزرم، احتیــاط و نظم بخشــیدن 

بــه عملکــرد خــود اســت.
تعالــی کــه شــامل دانســتن ارزش هــا، ۶. 

قدرشناســی،  شــگفتی ها،  زیبایی هــا، 
امیــدواری، شــوخ طبعــی و معنویــت 
اســت. هــر فــرد ســالمی )منظــور کســی 
ــه اختــلال  ــلا ب ــم مبت اســت کــه می دانی
روانــی خاصــی نیســت( می توانــد صاحــب 

ــد. ــا باش ــن ویژگی ه ــام ای تم
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احســاس شــادمانی در آنهــا بــه شــکلی محدود 
تعریــف می شــود، هرگــز طعــم واقعی شــادی و 
لــذت را تجربــه نخواهنــد کــرد. چــون شــرایط 
بیرونــی و تعاریــف لــذت هــر روز در حال تغییر 
ــتر،  ــات بیش ــا امکان ــی ب ــر روز هتل ــت. ه اس
خودرویــی مجهزتــر و ابزارهــای تکنولوژیــک 

جدیدتــری وارد بــازار می شــود.
	. فراینــد مدار کــردن گفتگوهای 

درونی
گفتگوهـــای درونـــی شـــادی بخشـــی را کـــه 
ــا  ــتند، بـ ــد هسـ ــور فراینـ ــول محـ ــتر هـ بیشـ
خـــود تکـــرار کنیـــد. مثالـــی میزنیـــم: هنـــوز 
ـــد  ـــرای خری ـــی را کـــه ب ـــد تمـــام پول نتوانســـه ای
یـــک لـــپ تـــاپ جدیـــد و حرفـــه ای لازم اســـت، 
ـــداز  فراهـــم کنیـــد امـــا بخشـــی از آن را پـــس ان

ـــد. ـــرده ای ک
بــه همین علــت، همــواره معرفی روانشناســی 
ــا ایــن بحــث آغــاز می شــود کــه  مثبــت گــرا ب
ــای  ــی بحث ه ــت اندیش ــری و مثب ــت نگ مثب
دیگری هســتند و نباید آن ها را با روانشناســی 

مثبــت گــرا اشــتباه بگیریــم.

تفــاوت مثبــت اندیشــی و روانشناســی 
مثبت گــرا

مثبــت اندیشــی و تفکــر مثبــت، ایــده و روشــی 
اســت کــه نزدیــک بــه یــک قــرن قدمــت دارد 
و همــواره از موضوعــات جــذاب روانشناســی 
بــوده اســت. ایــن در حالــی اســت کــه بحــث 
ــدی از  ــورت ج ــه ص ــرا ب ــی مثبت گ روانشناس
ــده و  ــاز ش ــلادی آغ ــود می ــه ی ن ــط ده اواس

کلاســیک ترین مقاله ی آن که تقریباً همیشــه 
بــه آن ارجــاع داده می شــود،  و همــه جــا 
ــت  ــی اس ــال روانشناس ــک ژورن ــرمقاله ی ی س
کــه توســط ســلیگمن و چیــک ســنت میهایی 
در ســال 2000 نوشــته شــده اســت. بنابرایــن 
روانشناســی مثبت گــرا )حداقــل در شــکل 
ســاختاریافته ی آن(، بســیار جوان تــر از بحــث 
امــا  اســت.  مثبت نگــری  و  مثبت اندیشــی 
تنهــا تفــاوت ایــن دو حــوزه در عمــر و قدمــت 
ــر  ــرا، ب ــت گ ــی مثب ــا نیست.دروانشناس آن ه
اســتفاده از روش علمی تأکیــد دارد. بنابراین، 
ایــن شــاخه از دانــش روانشناســی )ماننــد 
ــه  ــد ب ــری( نمی توان ــی دیگ ــوزه ی علم ــر ح ه
داســتان، حکایــت یــا خاطــرات تکیــه کنــد.

   خلاقیت
   شــیوه های مثبــت رویارویــی بــا مشــکلات 

ــا و چالش ه
شیوه ی مثبت پیر شدن

)Resilience( تاب آوری و بازیابی   
   مدیریــت هیجانــات، هــوش هیجانــی و 

ــت ــات مثب ــش احساس ــش نق افزای
ــت،  ــد عدال ــت انســانی )مانن ــات مثب    صف
شــوق، بخشــودن، میل به رشــد، عشــق، 

پختگــی، نــوع دوســتی(
    فلــو شــدن و تجربــه غــرق شــدن در 

زندگــی لحظــات 
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تکتم واحدی 
روانشناس بالینی

وز جهانی سـالمندان 19 مهر ماه مصـادف با 11 اکتبر2022 ر

افسردگی در سالمندان و 
راهکارهای پیشگیری از آن

وز جهانی سالمندان؛ به بهانه ر



ســالمندان در درمان هــای حــوزه ســلامت 
محســوب  محــروم  قشــرهای  جــزو  روان 
ــه از  ــور ک ــالمند همانط ــراد س ــوند؛ اف می ش
نظــر جســمی، مســتعد بیمــاری و ناتوانیهای 
از نظــر ســلامت روان  مختلــف هســتند، 
نیــز جــزو گروههــای آســیبپذیر بــه شــمار 
می آینــد و مشــکلات روانــی در ایــن دوره 
هــم  روزگار  ایــن  در  مخصوصــاً  و  زندگــی 
میشــود و بایــد نــکات بهداشــتی بســیاری 
از  شــود.  رعایــت  آنهــا  از  مراقبــت  بــرای 
ــی و از  ــالمندی دوره دگرگون ــه س ــی ک آنجای
دســت دادن برخــی ویژگی هــا اســت، تعــداد 
ــد خــود را هــم  کمــی از ســالمندان می توانن
زمــان در مواجهــه بــا ایــن بیمــاری و هــم 
مشــکلات ســالمندی خــود ســازگار کننــد 
و بیشــتر ســالمندان بــا وقایــع خــاص یــا 
ترکیبــی از رخداد هــا کــه فرا تــر از تحمــل یــا 
ــه  ــت مواج ــان اس ــای آن ــی و مهارت ه توانای
یــک حــس درماندگــی می شــوند  و دچــار 
ــه افســردگی منتهــی  ــع ب کــه در برخــی مواق
می شــود. آمــوزش مهارتهــا و راهکارهــای 
مقابلهــای بــه ســالمندان کمــک می کنــد تــا 
ــپری  ــن دوران را س ــتری ای ــش بیش ــا آرام ب

ــد. کنن

افســردگي و مشــکلات آن جــزء مهــم 
رونــد ســالمندی اســت

از  بســياري  کــه  ناخوشــايندي  تغييــرات 
ــر  ــي شــوند نظي ــا آن مواجــه م ســالمندان ب
 ... و  جســمي  مشــکلات  همســر،  فــوت 
ميتوانــد از علــل بــروز افســردگي بــه خصوص 

 سالمندی دوره دگرگونی 
و از دست دادن برخی 
ویژگی ها است، بیشتر 

سالمندان با وقایع خاص 
یا ترکیبی از رخداد ها که 
فرا تر از تحمل یا توانایی 
و مهارت های آنان است 
مواجه و دچار یک حس 

درماندگی می شوند 
که در برخی مواقع 

به افسردگی منتهی 
می شود.
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در افــرادي باشــد کــه حمايــت هــاي لازم 
ــردگي در  ــد. افس ــت نميکنن ــی را  درياف روان
ــه تنهــا موجــب ميشــود   دوران ســالمندي ن
ــد  ــد بلکــه ميتوان ــذت نبرن ــراد از زندگــي ل اف
ــلامت  ــن س ــر انداخت ــه خط ــراي ب ــي ب عامل
آنــان نيــز باشــد بــه خصــوص کــه در مواجهــه 
ماننــد  پیچیدهــای  و  مبهــم  بیمــاری  بــا 
کرونــا نیــز باشــد. بــا ايــن وجــود، اگــر قــادر 
بــه شناســايي علايــم افســردگي و يافتــن راه 
هــاي موثــر بــراي حمايــت از چنيــن افــرادي 
باشــيم ، ســالمندان افســرده مــي تواننــد 
زندگــي شــاد و شــيريني را تجربــه کننــد. 
برخــی از مشــکلات احتمالــی کــه ممکــن 
ــد و فــرد ســالمند را دچــار  اســت پیــش بیای

ــت: ــر اس ــوارد زی ــامل م ــد ش ــش کن چال
1-ابتــلا بــه انــواع اختلالهــای روانــی مثــل 

افســردگی، اضطــراب 
2-مشکلات حرکتی

۳-کاهش نیرو و توان جسمی
4-بیخوابی و یا بدخوابی

5-فراموشی
ــود  ۶-مشــکلات دوران بازنشســتگی و کمب

درآمــد
۷-تنهایی

8-کاهش سطح انگیزه 
9-تغییر محل سکونت به طور اجباری 

11-از دست دادن عزیزان
12-افزایش وابستگی به دیگران

1۳-نگرش منفی نسبته به سالخوردگی
مشکلات روانشناختی افراد مسن

ــا افســردگی  ــاوت افســردگی ســالمندان ب تف

ــان چیســت؟ جوان
بیشــتر  افســردگی  بــه  مبتــلا  ســالمندان 
علائــم جســمی و شــناختی درانــد از جملــه: 
ســردرد، کمــردرد، فراموشــی، خســتگی و 
ــن  ــانه ها ممک ــن نش ــل. ای ــوه تعق ــش ق کاه
ــد؛  ــان را دچــار ســوءتفاهم کن اســت اطرافی
چــرا کــه دردهــای جســمی ناشــی از کهولــت 
بــه  را مربــوط  ســن و مشــکلات حافظــه 
ــان  ــردگی در جوان ــا افس ــد؛ ام ــر بدانن آلزایم
و  ناامیــدی  صــورت  بــه  را  خــود  بیشــتر 

ناراحتــی نشــان می دهــد.

دلایل افسردگی سالمندان
افســردگی ســالمندان بیشــتر مربوط اتفاقات 
زندگــی آن هاســت؛ امــا بــه طــور کلــی دلایلــی 
بــرای بــروز افســردگی در ســالمندان وجــود 

دارد کــه عبارتنــد از:
مصرف برخی داروها 	
سابقه افسردگی سایر اعضای خانواده 	
تنهایی 	
بیماری های مزمن و خاص 	
تجربه سوگ عزیزان 	
قطع عضو 	
کمبود سروتونین در مغز  	
احساس خستگی و پیری 	
انزوا 	
فکر کردن به مرگ 	
مشکلات مالی 	
درمان افسردگی در سالمندان 	
تشخیص افسردگی در سالمندان 	

از روی ۳ نشــانه می توانیــد افســردگی را در 
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ــزرگ خــود  ــا پدرب ــزرگ ی ــدر، مادرب مــادر، پ
رفتــاری،  علائــم  ایــن  دهیــد.  تشــخیص 
جســمی و شــناختی هســتند و بــا تشــخیص 
بــه موقــع آن هــا بــرای درمــان می توانیــد 

ــد. ــدام کنی اق
*علائم رفتاری افسردگی در سالمندان

بــه  	 نســبت  اشــتیاق  دادن  دســت  از 
علاقــه مــورد  کارهــای 

تحریک پذیری 	
خشم 	
فقدان همدردی 	
کاهش توانایی مراقبت از خود 	
ــاری اضافــه بــودن بــر دوش  	 احســاس ب

دیگــران
ناامیدی 	
احساس گناه 	
افزایش اضطراب 	
منزوی کردن خود از دیگران 	
از دست رفتن اعتماد به نفس 	
علاقه به تنهایی 	
اشک آلود بودن چشمان 	

*علائم جسمی افسردگی سالمندان
درد و ناراحتی بیش از حد 	
خستگی و کاهش انرژی 	
افزایش یا کاهش اشتها 	
افزایش یا کاهش ساعات خواب 	
کندی حرکات 	

*علائم شناختی افسردگی سالمندان
حواس پرتی 	
تفکر مه آلود 	

ناتوانی در تصمیم گیری 	
از دست رفتن حافظه 	
افکار منفی 	
تمرکز ضعیف 	
فکر کردن به مرگ و خودکشی 	

ــن نشــانه ها را در ســالمندان اطــراف  اگــر ای
خــود مشــاهده می کنیــد، بهتــر اســت بــا 
یــک مرکــز درمانــی تمــاس بگیریــد، بــا یــک 
دکتــر روانشــناس مشــاوره افســردگی داشــته 
باشــید، داروهــای مصرفــی را بررســی کنیــد 
یــا ســالمند را بــه مشــاوره روانشناســی یــا 
کــه  اســت  درســت  ببریــد.  روان پزشــکی 
دشــوار  ســالمندان  افســردگی  تشــخیص 
ــان  ــه درم ــم آن ب ــناخت علائ ــا ش ــت؛ ام اس

می کنــد. ســریع تر کمــک 

از  پیشــگیری  بــرای  راهکارهایــی 
ســالمندان در  افســردگی 

پیونـد دادن فرد سـالمند با جنبه های مثبت 
بهره منـد  آن  از  در گذشـته  کـه  زندگـی وی 
بوده می تواند شـناخت او را نسـبت به جهان 

پیرامـون و اطرافیـان تغییـر دهد. 
همچنیـــن انجـــام مشـــاوره های گروهـــی 
ــات  ــه احساسـ ــان آزادانـ ــود بیـ باعـــث می شـ
ــردد. ــم گـ ــالمندان فراهـ ــرای سـ ــکار بـ  و افـ

بـــه طـــور کلـــی روش هـــای زیـــر را می تـــوان 
بـــرای کمـــک بـــه رفـــع افســـردگی فـــرد 

ســـالمند پیشـــنهاد داد:
و  رفتـن  پـارک  آمـدن :  بیـرون  خانـه  ۱-از 
ناهار را با دوسـتانتان میل کردن. قدم  زدن، 
انجـام فعالیت هـای هنـری، دیـدن فیلـم و یا 
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رفتـن بـه مـوزه و هر آنچـه باعـث فعـال نگـه 
داشـتن ذهـن و جسـم شـود .

بـــا  تنهایـــی:  زمان هـــای  ۲-کاهـــش 
ـــه  ـــادر ب ـــر ق ـــید و اگ ـــاط باش ـــران در ارتب دیگ
ـــان  ـــه دوستش ـــانی ک ـــتید از کس ـــت نیس حرک
داریـــد دعـــوت کنیـــد تـــا بـــه دیدنتـــان 
بیاینـــد و یـــا بـــا تلفـــن بـــا آنهـــا در تمـــاس 
ـــا  باشـــید. بیـــرون رفتـــن گروهـــی ، ملاقـــات ب
ـــه اجتماعـــات  ـــن ب دوســـتان و آشـــنایان ، رفت
فـــرد  می توانـــد  همســـالان  و گروه هـــای 
ــزوا  ــی و انـ ــا تنهایـ ــه بـ ــالمند را در مقابلـ سـ

یـــاری دهـــد . 
۳-  داوطلـــب کمـــک بـــه دیگـــران شـــدن : 
کمـــک بـــه دیگـــران یکـــی از بهتریـــن راه هـــای 
به دســـت آوردن ارزش و احتـــرام و کســـب 

آرامـــش در ایـــن دوران اســـت .
۴- مشـــغول بـــه یادگیـــری مهارتـــی جدیـــد 
شـــدن: به دنبـــال فعالیت هایـــی برویـــد کـــه 
ـــادر  ـــته و ق ـــام آن را داش ـــه آرزوی انج همیش

باشـــد خلاقیـــت شـــما را شـــکوفا ســـازد.
۵-ورزش کـــردن : اگـــر بیمـــار و ناتـــوان 
هســـتید راه هـــای بســـیاری وجـــود دارد تـــا 
قـــدرت بدنـــی خـــود را بـــالا ببریـــد حتـــی روی 

صندلـــی و ویلچـــر.
ــالم  :  ــی سـ ــای غذایـ ــرف وعده هـ ۶- مصـ
یـــک رژیـــم غذایـــی ناســـالم باعـــث تشـــدید 
ـــد  ـــعی کنی ـــن س ـــود . بنابرای ـــردگی می ش افس
ــبزیجات ،  ــو از سـ ــان مملـ ــی تـ ــم غذایـ رژیـ
میـــوه ، حبوبـــات و پروتئیـــن کافـــی باشـــد .
 ۷-درمـــان دارویـــی  مؤثـــر داشـــته باشـــید

بـــه عنـــوان مثـــال داروهـــای ضدافســـردگی 

بـــه  تعـــادل  بازگردانـــدن  در  می تواننـــد 
هدایت کننده هـــای عصبـــی مفیـــد باشـــند. 

نکته مهم:
بــه یــاد داشــته باشــید کــه ممکــن اســت 
ــرد  ــک ف ــرای ی ــوارد ب ــن م ــام ای ــرای تم اج
ســالمند مفیــد نباشــد. پــس بهتــر اســت بــه 
او کمــک کنیــد هــر یــک از آنهــا را امتحــان 
کــرده و مــواردی را کــه بــرای  او موثرتــر 
اســت پیــدا کنــد. بــه طــور کلــی بهتــر اســت 
ــداری  ــه نگه ــالمندی در خان ــرد س ــر از ف اگ
می کنیــد او را در خانــه بــه کاری مشــغول 
ــب  ــال وســایل خــود را مرت ــرای مث ــد. ب کنی
کنــد، آشــپزی کنــد، چیزی بــدوزد و یــا خود 
ــات کوچــک خانگــی  ــا حیوان ــی ی ــا باغبان را ب
ســرگرم کنــد. گــوش کــردن بــه موســیقی در 
درمــان و پیشــگیری از اختلالهــای روانــی و 
ــت،  ــده اس ــیار کمک کنن ــه بس ــت روحی تقوی
وابســتگی عاطفــی را افزایــش و وابســتگی 
تحمــل  میدهــد،  کاهــش  را  دیگــران  بــه 
مشــکلات را آســانتر می کنــد، اعتمــاد بــه 
ــه ورزش را  ــل ب ــرد و تمای ــالا می ب ــس را ب نف
زیــاد میکنــد. پیــاده روی روزانــه هــم بــه طــور 
ــرای کاهــش اســترس  ــر ب ــی موث ــی درمان کل
در ایــن دوران مواجهــه بــا بیمــاری کرونــا 
اســت و بــا حفــظ نــکات بهداشــتی بایــد ایــن 
برنامــه را در فعالیــت روزانــه آنهــا جــای داد. 
ــار  ــر آث ــلاوه ب ــم، ع ــی منظ ــای بدن تمرین ه
خوبــی کــه بر ســلامت جســم دارد، ســلامت 
ــش  ــد و در کاه ــش می ده ــز افزای روان را نی

ــر اســت. فشــارهای زندگــی موث
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سالمندی، موهبتی الهی است و سالمند 
اگر چه خسته ی راه است، ولی تجربه ی 
گرانبهایش، از بزرگ ترین گنجینه هاست .
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اصول زندگی با 
نابینایان را بدانیم

15  Oct. 2022
White Cane 
Safety Day

علیرضا هداوند
 روانشناس بالینی



افــرادی کــه دچــار نابینایــی و یــا کــم بینایــی 
در  مشــکلاتی  بــا  آنهــا  زندگــی  می باشــند 
زمینه هــای مختلــف رو بــه رو اســت. ایــن 
ــان  ــی نابینای ــدگاه روانشناس ــا از دی چالش ه
ــل  ــا و جامعــه قاب ــرد نابین ــان ف ــرای اطرافی ب
ــغلی  ــی، ش ــکلات تحصیل ــت. مش ــل اس تأم
ــه  ــی ک ــط اجتماع ــی در رواب ــا چالش های و ی
افــراد نابینــا بــا آن مواجــه هســتند می توانــد 
ــا  ــی آنه ــا تحصیل ــرای پیشــرفت شــغلی و ی ب
ایجــاد مانــع کنــد. زمانــی کــه مشــکل بینایی 
در فــرد بــه حــدی برســد کــه او امــکان زندگــی 
بــدون اتــکای بــه دیگــران را نداشــته باشــد و 
یــا نتوانــد بــدون اســتفاده از وســایل کمکــی 
ــه  ــود ادام ــی خ ــردی و اجتماع ــات ف ــه حی ب

دهــد، نابینایــی شــکل گرفتــه اســت.
ــان اعــم از عمــر  ویژگی هــای عمومــی نابینای
و  تحصیلــی  محدودیت هــای  کوتاهتــر، 
ــر وضعیــت اقتصــادی  ــر آنهــا ب شــغلی و تأثی
ــه و… از  ــت جامع ــدم حمای ــر، ع ــروز فق و ب
ــا  جملــه مشــکلاتی هســتند کــه ایــن قشــر ب
آن مواجــه می شــوند. از دلایلــی کــه یــک 
شــخص می توانــد نســبت بــه خــود و محیــط 
ــت خــود  ــد و هوی ــدا کن اطرافــش آگاهــی پی
را بیابــد بینایــی اســت. انســان بــا مشــاهده 
پیرامونــش و اســتفاده از قــوۀ دیــداری بــه 
یــک آگاهــی از خــود و اطرافیانــش می رســد. 
امــا در مــورد فــرد نابینــا ایــن امــکان وجــود 
و  چشــم  طریــق  از  نمی توانــد  او  نــدارد، 
در  لــذا  برســد،  ادراک  ایــن  بــه  مشــاهده 
هویــت خــود بــه عنــوان یــک فــرد از جامعــه 

دچــار مشــکل می شــود.

 زمانی که مشکل بینایی 
در فرد به حدی برسد که 

او امکان زندگی بدون 
اتکای به دیگران را 

نداشته باشد و یا نتواند 
بدون استفاده از وسایل 

کمکی به حیات فردی 
و اجتماعی خود ادامه 

دهد، نابینایی شکل 
گرفته است.
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ــک  ــه مشــکلاتی کــه در شــخصیت ی از جمل
ــد  ــود بیای ــه وج ــت ب ــن اس ــا ممک ــرد نابین ف

ــت از: ــم اس اع
کاهش اعتماد به نفس 	
انزوا 	
احساس ضعف 	

نابیانایان و مشکلات تحصیلی و آموزشی
ــات زندگــی هــر فــرد  آمــوزش یکــی از ضروری
ــه  اســت کــه باعــث می شــود او بــرای ورود ب
جامعــه آمادگی هــای لازم را کســب کنــد. 
ــرای  ــی ب ــد مانع ــی می توان ــلالات نابینای اخت

ایجــاد ایــن فضــا باشــد. شــخص نابینــا از 
تفاوتــی  یادگیــری  و  هــوش  ســطح  نظــر 
بــا دیگــر افــراد نــدارد. امــا نقصــی کــه در 
ایــن  در  اطلاعــات  ورودی  کانال هــای 
اشــخاص وجــود دارد ممکــن اســت موانعــی 
آنهــا  در  تحصیلــی  پیشــرفت های  بــرای 
ــکلات و  ــا مش ــا را ب ــاورد و آنه ــود بی ــه وج ب

کنــد. روبــرو  ســختی هایی 
ــی،  ــی انطباق اســتفاده از شــیوه های تحصیل
از جملــه کتاب هــای صوتــی و یــا خطــوط 
ایــن  بــه  فــرد مبتــلا  بــه  بریــل می توانــد 
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اختــلال در مســیر پیشــرفت کمــک کنــد. 
کمبــود امکانــات تحصیلــی و کمــک آموزشــی 
ــاص از  ــر خ ــن قش ــرای ای ــم ب ــدان معل و فق
جامعــه، از مشــکلاتی اســت کــه می توانــد 
ســدّ راه تحصیــل ایــن عزیــزان روشــن دل 

ــود. ش

ــن  ــط بی ــان در رواب ــکلات نابینای مش
ــا: ــردی آنه ف

در  اجتماعــی  روابــط  ایجــاد  و  ارتباطــات 
ایــن گــروه تحــت تأثیــر اختــلال آنهــا دچــار 

ــاط  ــراد در ارتب ــن اف مشــکلاتی می باشــد. ای
بــا دیگــران دچــار ترحــم می شــوند و در اکثــر 
ــاوت  ــا آنهــا متف ــا ب ــراد بین ــاط اف ــع ارتب مواق
از دیگــر روابــط دوســتانه اســت. روانشناســی 
شــخصیتی  خــاص  ویژگی هــای  نابینایــان 
ایــن افــراد از جملــه گوشــه گیــری بــه دلیــل 
اعتمــاد بــه نفــس پاییــن را یکــی از مشــکلات 
عــادی  دوســتی  یــک  شــروع  بــرای  آنهــا 
می دانــد. حلقــۀ دوســتان ایــن افــراد بســیار 
محــدود اســت و در بیشــتر مواقــع، اکثریــت 
ــر دوســتی هایی کــه  ــی را ب ــن گــروه تنهای ای
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حاصــل از ترحــم و کنجــکاوی باشــد ترجیــح 
می دهنــد. در بیشــتر مواقــع خودپنداره هــای 
ایــن اشــخاص بســیار ضعیــف و متفــاوت 
از دیگــران اســت. همیــن باعــث می شــود 
محدودیت هایــی  دچــار  خــود  روابــط  در 
باشــند کــه در نهایــت بــه ناکامــی آنهــا منجــر 

می شــود.

 اشتغال در نابینایان: 
ـــه  ـــورد علاق ـــراد در انتخـــاب شـــغل م ـــن اف ای
شـــان بـــا انتخاب هـــای محـــدودی مواجـــه 
هســـتند، همیـــن امـــر ســـبب می شـــود در 
مســـائل اقتصـــادی نیـــز دچـــار نقص هـــا 
همیـــن  وجـــود  باشـــند.  و کمبود هایـــی 
محدودیت هـــا و عـــدم حمایـــت کافـــی مبنـــی 
ـــی  ـــد موانع ـــن، می توان ـــر اشـــتغال از معلولی ب
بـــر ســـر راه پیشـــرفت شـــغلی ایـــن عزیـــزان 
ـــع اقتصـــادی  ـــاورد. وجـــود موان ـــه وجـــود بی ب
ــا در  ــای آنهـ ــرمایه گذاری هـ ــرای سـ راه را بـ

زمینه هـــای مختلـــف ســـد می کنـــد.
نکاتی برای رفتار با نابینایان

ـــر  ـــکات زی ـــه ن ـــا ب ـــراد نابین ـــا اف ـــورد ب در برخ
توجـــه کنیـــد : 

ـــی ۱.  ـــه گوی ـــد ک ـــار کنی ـــد او طـــوری رفت بای
هیـــچ تفاوتـــی بـــا همســـالان بینـــای 

ـــدارد  خـــود ن
ـــام صـــدا زد و ۲.  ـــا ن ـــا را ب باید کـــودک نابین

او را بـــا اشـــاره صـــدا نکـــرد
وقتـــی بـــه نابینایـــی نزدیـــک می شـــوید 	. 

او را از حضـــور خـــود آگاه کنیـــد و اگـــر 
لازم بـــود خـــود را معرفـــی کنیـــد .

وقتـــی میخواهیـــم یـــک فـــرد نابینـــا را 	. 
ـــه  ـــم ک ـــی بدهی ـــم ترتیب ـــی کنی راهنمای

او بـــازوی مـــا را بچســـبد.
ایـــن افـــراد دوســـت دارنـــد مســـتقل 	. 

ـــا  ـــه آنه ـــی ب ـــن زمان ـــد بنابرای ـــی کنن زندگ
کمـــک کنیـــد کـــه کـــه خودشـــان نیـــاز 
دارنـــد و نمـــی تواننـــد از عهـــده آن کار 

بربیاینـــد . 
نابینـــا ۶.  افـــراد  راهنمایـــی  هنـــگام 

ببریـــد  کار  بـــه  درســـت  را  جهت هـــا 
و از بـــه کار بـــردن واژه هایـــی مثـــل 
اینجاســـت ، اونجاســـت ، بیـــا اینـــور 
ــن  ــرا ایـ ــد زیـ ــز کنیـ ــور پرهیـ ــرو اونـ ، بـ
ـــتند.  ـــی هس ـــی معن ـــرای او ب جمـــلات ب
بایـــد بســـیار دقیـــق و بـــا معنـــا و مفهـــوم 
روشـــن بـــا او صحبـــت کـــرد و او را 

ــود .  ــی نمـ راهنمایـ
ـــایل 	.  ـــی وس ـــه جای ـــکان از جاب ـــی الام حت

ـــزی  ـــر چی ـــد و اگ ـــز کنی ـــا پرهی ـــرد نابین ف
را جابـــه جـــا کردیـــد حتمـــا بـــه او اطـــلاع 

بدهید . 
از مقایســـه کـــودک نابینـــا بـــا دیگـــر 	. 

ــودداری  ــه او خـ ــاق بـ ــالان و ارفـ همسـ
کنیـــد زیـــرا ایـــن کار بـــه مـــرور زمـــان 

باعـــث ضعـــف او می شـــود . 
او 	.  بـــه  مســـولیت ها  واگـــذاری  در 

هماننـــد همســـالان بینـــای او برخـــورد 
کـــرده و برایـــش تخفیـــف قائـــل نشـــوید. 
او نیـــز می توانـــد بـــه مـــرور از عهـــده 
مســـولیت های روزمـــره اش بربیایـــد . 
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معرفی
کتـاب

مارتین  ساده ی  روایت  با  گرا  مثبت  روانشناسی  کتاب:  نام 
سلیگمن

نویسنده: مارتین سلیگمن

کتاب شکوفایی | روانشناسی مثبت گرا با روایت ساده ی مارتین سلیگمن
کتاب هــای  صمیمانه تریــن  از  یکــی  می تــوان  را   )Flourish( شــکوفایی  کتــاب 
مارتیــن ســلیگمن دانســت. شــکوفایی هــم ماننــد ســایر کتابهــای ســلیگمن، 
کتابــی علمــی و متکــی بــر مجموعــه ی گســترده ای از مطالعــات و تحقیقــات اســت. 
ــا لحــن  ــدارد. ام ــای او ن ــا و کتاب ه ــا ســایر کاره ــی ب ــه، تفاوت ــن زاوی ــن، از ای بنابرای
ســاده و صمیمــی، چیــزی اســت کــه بــه خوبــی از نخســتین صفحــات کتــاب آن را 
ــاری،  ــای خودی ــوه کتاب ه ــند و انب ــی عامه پس ــلافِ روانشناس ــد. برخ ــس می کنی ح
ــه علــت زیربنــای علمی شــان اســت. در اوایــل  باورپذیــری نوشــته های ایــن کتــاب ب
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بحــثِ  شــکل گیری  رونــد  کتــاب،  ایــن 
روانشناســی مثبــت گــرا و حتــی خاطــرات 
شــخصی ســلیگمن در زمینــه ی تأمیــن مالــی 
می خوانیــم  را  مطالعاتــی اش  پروژه هــای 
و ایــن پیــام را دریافــت می کنیــم کــه قــرار 
نیســت در یــک فضــای خشــک و رســمی، بــا 
ــدیِ  ــه ی کلی ــویم. کلم ــراه ش ــنده هم نویس
کتــاب شــکوفایی، اگــر از عبارت روانشناســی 
 Well-being ،ــم ــر کنی ــرا صرف نظ مثبت گ
اســت. ترجمــه ی واژه بــه واژه ی ایــن کلمــه، 
خاطــر  بــه  شــاید  امــا  اســت.  به زیســتی 
ایــن واژه در عنــوان ســازمان  از  اســتفاده 

بــرای  واژه  ایــن  معنایــی  بــار  بهزیســتی، 
مــا، بــا آن چــه در ذهــن ســلیگمن اســت 
ــلامت،  ــوم س ــنِ مفه ــد. تبیی ــاوت باش متف
ــا نقــش داروهــای ضــد  ــر این کــه م ــد ب تأکی
هســت  آن چــه  از  جدی تــر  را  افســردگی 
فــرض می کنیــم، آمــوزش ســلامت، اهمیــت 
ــی بیشــتر از  ــات و پیوســتگیِ تــلاش )حت ثب
ــل زخم هــا و آســیب ها  ــره هوشــی(، تبدی به
بــه فرصــت رشــد، خــوش بینــی، و شــیوه ی 
جملــه  از  ســلامت،  ســنجش  و  مدیریــت 
موضوعــات متنوعــی هســتند کــه ســلیگمن 
در ایــن کتــاب بــه آن هــا توجــه داشــته اســت.
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