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اصلاح رفتار های پرخطر، اصلاح نگرشی، همدلی با بیماران
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فهرست
لزایمرآبامرتبطنوجوانیسنینپرخطرهایرفتاربرتاکید-1

یا مبتلاباهمدلیوآلزایمرمقولهبهنسبتنگرشارتقای-2

سفیریکعنوا بهخانوادهومدرسهدروظایفآموزش-3
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ا‌تاکید‌بر‌رفتار‌های‌پرخطر‌سنین‌نوجوانی‌مرتبط‌ب
آلزایمر
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است؟طلاییزما نوجوانیچرا

دتشبهمغزوهستندشکل‌گیریحالدرعصبیارتباطمیلیاردهادوران،ایندر.استساختحالدرساختمانیکمثلنوجوانمغز

.استحساسبسیارآسیب‌هابرابردرهموداردیادگیریبرایفوق‌العاده‌ایفرصتهمیعنیاین.استانعطاف‌پذیر

هبمی‌توانددورهایندرسالمعاداتشکل‌گیریومغزازمحافظتبنابرایناست؛مغزانعطاف‌پذیریورشدازمهمدوره‌اینوجوانی

.کندکمکزندگیطولدرمغزسلامت

چگونه انتخاب های امروز،

حافظه فردا را می سازند؟ 

مغز‌من،‌آینده‌من
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! مغز ما یک گوشی هوشمند نیست

اگر‌مغز‌شما‌یک‌گوشی‌بود،‌چگونه‌از‌آ ‌مراقبت‌می‌کردید؟

ی‌هر‌تصمیم‌امروز‌ما،‌رو.‌میلیارد‌سلول‌عصبی‌دارد‌و‌از‌هر‌وسیله‌ای‌که‌داریم‌ارزشمندتر‌است۸۶مغز‌ما‌حدود‌

.‌‌سلامت‌مغز‌در‌سال‌های‌آینده‌اثر‌می‌گذارد

به‌نظر‌شما‌کدام‌کار‌بیشتر‌به‌مغز‌آسیب‌می‌زند؟��

ضربه‌به‌سر‌-4سیگار‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌-3بی‌خوابی‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌-2یک‌ساعت‌بازی‌کامپیوتری‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌-1

.‌پیشگیری‌از‌آ ‌از‌نوجوانی‌شروع‌می‌شود✅.‌‌‌‌‌‌‌‌آلزایمر‌فقط‌بیماری‌سالمندا ‌نیست❌
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( موتورسواری بدون کلاه)ضربه به سر : 1خطر شماره ️⚠

به‌ویژهتیک،ترومامغزیآسیب‌های.استنوجواناندرسربهضربهعللشایع‌ترینازیکیموتورسیکلتتصادفات

.هستندهمراهزندگیبعدسال‌هایدردمانسخطرافزایشباتکرارشونده،وشدیدترآسیب‌های

«.شودانجامایمنیکلاهبدو کهنیستکوتاهآ ‌قدرسفریهیچ»

موتورسواریازقبلآموزشوقوانینرعایتاستاندارد،کلاهطلاییقانو 
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الکل؛ دشمن مغز در حال رشد : 2خطر شماره ��

یادگیریدماننشناختیعملکردهایومغزرشدفرایندهایبهمی‌تواندنوجوانیدرالکلمصرفداده‌اندنشانجدیدتحقیقات

مصرفازهیزپربنابراین.کندتسریعراعصبیآسیب‌هایروندمی‌تواندوشدهمغزدرالتهابباعثوبرساندآسیبحافظهو

.استمغزسلامتازمحافظتازبخشیالکل

مغزی‌که‌هنوز‌در‌حال‌رشد‌است،‌به‌محافظت‌نیاز‌دارد،‌نه‌آسیب
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سیگار؛ دشمن پنهان : 3خطر شماره ��

.‌دهدمیافزایشرابدنالتهابومی‌زندآسیبخونیرگ‌هایبهمی‌دهد،کاهشرامغزبهاکسیژن‌رسانیسیگار

مصرفعشروبنابرایناست؛حساسنیکوتیناثراتبهنسبتدورهایندرواستتکاملحالدرهنوزنوجوانمغز

.بگذارداثررفتارکنترلوحافظهیادگیری،بامرتبطعصبیمدارهایبرمی‌تواندنیکوتین

.‌اولین‌پک،‌فقط‌دود‌نیست؛‌شروع‌یک‌مسیر‌خطرناک‌است
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هدفون و ایرپاد؛ مراقب گوش هایت باش : 4خطر شماره ��

طر‌افت‌کاهش‌شنوایی‌در‌بزرگسالی‌با‌افزایش‌خ.‌محافظت‌از‌شنوایی،‌بخشی‌از‌سلامت‌مغز‌در‌طول‌زندگی‌است

ه‌صدای‌شناختی‌و‌دمانس‌همراه‌است؛‌بنابراین‌پیشگیری‌از‌مواجهه‌طولانی‌مدت‌با‌صداهای‌بسیار‌بلند،‌از‌جمل

.بلند‌هدفون،‌می‌تواند‌به‌حفظ‌سلامت‌شنوایی‌کمک‌کند

«‌‌!گوش‌تو‌دکمه‌برگشت‌ندارد»دقیقه‌استفاده‌مداوم‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌۶۰حداکثر‌⏰صدا‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌٪۶۰حداکثر‌��:    توصیه‌مهم��
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گوشی هوشمند؛ دوست یا دشمن؟ : 5خطر شماره ��
مرکز،تکاهشخواب،کیفیتکاهشچشم،خستگیباعثگوشیاززیاداستفاده.است«بی‌تعادلی»مشکلنیست؛بدگوشیخود

آمادهالیبزرگسدرضعیف‌ترعملکردبرایرامغزساختارنوجوانی،دروزناضافهوکم‌تحرکی.می‌شودیادگیریزمانکاهشوکم‌تحرکی

.می‌کند

تحترااننوجوانسلامت‌محوررفتارهایبرخیوخوابمی‌توانددیجیتالوسایلوگوشیازشبانهاستفادهبه‌ویژهوحدازبیشاستفاده

.دهدقرارتأثیر

!‌‌گوشی‌را‌مدیریت‌کن،‌نه‌اینکه‌او‌تو‌را‌مدیریت‌کند
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کم خوابی؛ شارژ نکردن مغز :  6خطر شماره ��

وناختیشافتبیشترخطرباخواباختلالاتودارداهمیتشناختیسلامتبرایباکیفیتوکافیخواب

.بوده‌اندمرتبطمطالعاتدردمانس

می‌دهیداستراحتمغزتانبهچقدرببینیدوکنیدثبتراخودخوابزمانهفتهیک:فعالیت.
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تحصیلات و یادگیری :  7خطر شماره ��

.می‌کندمقاوم‌ترآسیب‌هابرابردررامغزیعنیمی‌دهد؛افزایشرامغز«شناختیذخیره»خوب،تحصیلات

حلومطالعهجدید،مهارتیادگیری.هستندعقلزوالخطرمعرضدربیشترمی‌خوانند،درسکمترکهافرادی

.استمغزبرایورزشبهترینمسئله،



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

13

آلزایمر یک بیماری یک  شبه نیست

لشکرفتاریومحیطیزیستی،ژنتیکی،عواملازمجموعه‌ایتأثیرتحتوزندگیطولدرآلزایمرخطر

.باشدغزمسلامتبهمادام‌العمررویکردازبخشیمی‌تواندپایینسنینازسالمعاداتایجادبنابراینمی‌گیرد؛

«.می‌کنندزندگیآنداخلرؤیاهایتتمامچونباش؛داشتهدوسترامغزت»

.آینده‌حافظه‌من،‌از‌انتخاب‌های‌امروز‌من‌ساخته‌می‌شود
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م؟چقدر‌با‌دنیای‌افراد‌مبتلا‌به‌آلزایمر‌آشنا‌هستی
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، چه چیزهایی به ذهنمان می رسد؟«آلزایمر» با شنیدن کلمه 

یایناتوانفراموشی،مثلواژه‌هاییاستممکنمی‌شنویم،راآلزایمرکلمهوقتی
.بیایدذهنمانبهسالمندی

می‌دهد؟دستازرااحساساتشآلزایمر،بهمبتلافردآیااما

کنارردبودنازیاشودخوشحالشود،ناراحتباشد،داشتهدوستنمی‌توانددیگرآیا
ببرد؟لذتدیگران

.‌گذاردمیتأثیرمبتلافردبامارفتاررویبیماری،بهمانگرش

.پس‌قرار‌است‌یاد‌بگیریم‌چگونه‌فرد‌مبتلا‌به‌آلزایمر‌را‌ببینیم‌و‌چگونه‌با‌او‌رفتار‌کنیم
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چند باور درست و نادرست16

فرد‌مبتلا‌به‌آلزایمر‌دیگر‌چیزی‌نمی‌فهمد❌
داردممکن‌است‌توانایی‌های‌شناختی‌کاهش‌پیدا‌کند،‌اما‌فرد‌همچنا ‌احساسات‌و‌نیازهای‌انسانی✅

اگر‌چیزی‌را‌چند‌بار‌پرسید،‌باید‌به‌او‌تذکر‌بدهیم❌

.تکرار‌کرد ‌می‌تواند‌بخشی‌از‌بیماری‌باشد✅

.نباید‌با‌فرد‌مبتلا‌مثل‌یک‌فرد‌عادی‌صحبت‌کرد‌و‌می‌توا ‌کودکانه‌صحبت‌کنیم❌
.او‌همچنا ‌یک‌بزرگسال‌است‌و‌شایسته‌گفت‌وگوی‌محترمانه‌و‌طبیعی‌است✅

.‌‌فرد‌مبتلا‌احساسات‌ما‌را‌متوجه‌نمی‌شود❌
.حتی‌با‌کاهش‌توانایی‌های‌شناختی،‌احساس‌امنیت،‌محبت‌و‌احترام‌همچنا ‌اهمیت‌دارد✅

.ی‌کنیمموضوع‌فقط‌این‌نیست‌که‌فرد‌چه‌چیزی‌را‌فراموش‌می‌کند؛مهم‌است‌که‌ما‌درباره‌او‌چه‌فکری‌می‌کنیم‌و‌چگونه‌با‌او‌رفتار‌م
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فرد مبتلا چه احساسی دارد؟

تا برایچهره‌شا کهشویدروبه‌روافرادیبایاهستیدآنجاچراندانیدوشویدمکانیواردکنیدتصور

.نمی‌آوریدخاطربهرانامشا اماآشناست،

اهیگاستممکنمبتلافرد.شودخجالتیااضطرابسردرگمی،ترس،باعثمی‌تواندموقعیت‌هاییچنین

یااحساس،نیازیکاستممکنرفتارهااینپشتاما.برسدنظربهعجیبدیگرانبرایکهدهدنشانرفتارهایی

.باشدداشتهوجودسردرگمی

کنند؟ررفتامنباچگونهدیگرانداشتمدوستبودم،اوجایاگر:بپرسیمخودمانازبایدکردن،قضاوتازقبلپس
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چطور با افراد مبتلا به آلزایمر همدلی کنیم ؟

کنیمدرکرااواحساسوببینیممقابلفردنگاهازرادنیا.

باشیمداشتهتوجهاحساساتشبهونکنیمقضاوترااو.

نیستفردجایبهکارهاهمهدادنانجامیاکردنترحممعنیبههمدلی.

استخودشنیازهایواحساساتهویت،بافردیهمچنانآلزایمربهمبتلافرد.

ندکتجربهراآرامشوترسناراحتی،شادی،محبت،می‌تواندهمچناناماکند،فراموشرااطلاعاتیاخاطراتبعضیاستممکن.

ودارداحساسیهچالانکهکنیمفکراینبهاستبهترنمی‌ماند؟یادتچرابگوییمفقطاینکهجایبهمی‌کند،اشتباهیفردوقتی

دارد؟نیازچیزیچهبه

بدهدفردبهبیشتریامنیتاحساسمی‌تواندآرامشباکردنصحبتیادادنگوشکردن،صبرلبخند،یکگاهی.
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چگونه با فرد مبتلا به آلزایمر صحبت کنیم؟

کنیمصحبتاحتراموآرامشبا.

بگیریمقرارفردروبه‌رویامکانحدتاکردن،صحبتهنگام.

کنیماستفادهسادهوکوتاهجمله‌هایاز.

بدهیمدادنپاسخفرصتوکنیممطرحواضحراسؤالیک.

نگوییماوجایبهراجوابسریعکشید،طولدادنپاسخاگر.

کنیمصحبتسنشبامتناسبواحتراموبانکنیمصحبتاوباکودکانهلحنیابلندصدایبا.
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20

اگر چیزی را اشتباه گفتند  چه کنیم؟

تاسممکن.می‌زندصدادیگریشخصنامباراشمامادربزرگتانکنیدتصور

کردنحثبموقعیت‌ها،ازبسیاریدراماهستمفلانیمنمی‌کنی،اشتباه!نه:بگوییم

.کندبیشتررااواضطرابمی‌تواندفردمداوماصلاحو

کنیمحفظرااوآرامشابتدااستبهتر.

سادهکلشبهرالازماطلاعاتیادهیمتغییرراصحبتموضوعمهربانیبامی‌توانیم

.کنیمیادآوری

استآرامشوامنیتاحساسایجادما،هدف.
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چه رفتارهایی رانباید انجام دهیم؟

.فراموشی‌یا‌اشتباهات‌فرد‌را‌مسخره‌نکنیم‌و‌به‌آن‌نخندیم❌

.از‌سرزنش‌و‌تذکر‌مکرر‌درباره‌فراموشی‌او‌خودداری‌کنیم❌

.او‌را‌مرتب‌با‌سؤال‌هایی‌مثل‌یادت‌هست؟‌یا‌اسم‌من‌چیست؟‌امتحان‌نکنیم❌

.درباره‌فرد،‌در‌حضور‌خودش‌و‌بدون‌مشارکت‌دادن‌او‌صحبت‌نکنیم❌

.برای‌پاسخ‌دادن‌یا‌انجام‌دادن‌یک‌کار،‌عجله‌نکنیم‌و‌فرصت‌کافی‌بدهیم❌

.هنگام‌صحبت‌با‌او‌داد‌نزنیم‌و‌از‌لحن‌تند‌یا‌تحقیرآمیز‌استفاده‌نکنیم❌

.با‌فرد‌مانند‌یک‌کودک‌رفتار‌نکنیم؛‌او‌همچنان‌یک‌بزرگسال‌با‌هویت‌و‌شخصیت‌مستقل‌است❌

.او‌را‌برای‌به‌یاد‌آوردن‌اطلاعاتی‌که‌فراموش‌کرده‌است،‌تحت‌فشار‌قرار‌ندهیم❌

.هدف‌ما‌اصلاح‌همه‌اشتباهات‌فرد‌نیست؛‌هدف،‌حفظ‌ارتباط،‌احترام‌و‌احساس‌امنیت‌و‌آرامش‌‌اوست
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ما چه کمکی می توانیم بکنیم؟

گاهی‌یک‌همراهی‌ساده‌می‌تواند‌روز‌یک‌فرد‌مبتلا‌به‌آلزایمر‌‌را‌آسان‌تر‌و‌دلپذیرتر‌کند.

اگر‌برای‌کاری‌مشکل‌داشت،‌در‌حد‌نیازش‌کمک‌کنیم؛‌نه‌اینکه‌همه‌کارها‌را‌به‌جای‌او‌انجام‌دهیم‌‌.

اگر‌در‌پیدا‌کردن‌مسیر‌یا‌انجام‌کاری‌دچار‌مشکل‌شد،‌قدم‌به‌قدم‌همراهش‌باشیم‌.

می‌تونم‌کمکتون‌کنم؟:‌ا‌گر‌می‌خواهیم‌کمک‌کنیم،‌ابتدا‌بپرسیم

فرصت‌بدهیم‌تا‌فرد‌توانایی‌های‌خودش‌را‌به‌کار‌بگیرد‌و‌احساس‌استقلال‌داشته‌باشد‌.

با‌او‌درباره‌موسیقی،‌عکس‌ها،‌خاطرات‌و‌موضوعات‌مورد‌علاقه‌اش‌گفت‌وگو‌کنیم‌.

او‌را‌به‌فعالیت‌های‌ساده‌و‌لذت‌بخش،‌متناسب‌با‌توانایی‌هایش،‌دعوت‌کنیم‌‌.
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ما چه کمکی می توانیم بکنیم؟

اگر‌چیزی‌را‌به‌یاد‌آورد‌یا‌کاری‌را‌خودش‌انجام‌داد،‌موفقیت‌های‌کوچک‌او‌را‌تشویق‌کنیم‌‌.

اگر‌احساس‌نگرانی‌یا‌ناراحتی‌داشت،‌کنارش‌بمانیم‌و‌به‌حرف‌هایش‌گوش‌بدهیم‌‌.

او‌را‌در‌گفت‌وگوها‌و‌فعالیت‌های‌خانوادگی‌مشارکت‌دهیم‌و‌فرصت‌انتخاب‌کردن‌به‌او‌بدهیم‌‌.

اگر‌دیدیم‌خانواده‌یا‌مراقب‌او‌خسته‌است،‌شرایط‌مراقبت‌را‌درک‌کنیم‌و‌حمایتگر‌باشیم‌‌.

...و‌مهم‌تر‌از‌همه��

.ودش‌استفرد‌مبتلا‌را‌فقط‌با‌بیماریش‌نبینیم؛‌او‌هنوز‌یک‌انسا ‌با‌علایق،‌احساسات،‌توانایی‌ها‌و‌ارزش‌های‌خ
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ممکن‌است‌فرد‌مبتلا‌بعضی‌چیزها‌را‌فراموش‌کند؛
اما‌ما‌نباید‌انسا ‌بود ‌او‌را‌فراموش‌کنیم

.
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چرا منِ دانش آموز می توانم سفیر پیشگیری باشم؟

!من‌می‌توانم‌از‌امروز‌برای‌سلامت‌مغزم‌قدم‌بردارم

.‌مغزم‌را‌با‌یادگیری‌و‌فعالیت‌های‌فکری‌فعال‌نگه‌دارم•

.فعالیت‌بدنی‌داشته‌باشم•

.تغذیه‌سالم‌انتخاب‌کنم•

.‌‌خواب‌کافی‌داشته‌باشم•

.‌‌استرس‌خود‌را‌مدیریت‌کنم•

.با‌دوستان‌و‌خانواده‌ارتباط‌خوبی‌داشته‌باشم•

.آموخته‌هایم‌را‌با‌دیگران‌به‌اشتراک‌بگذارم•

..یک‌انتخاب‌سالم‌امروز،‌سرمایه‌ای‌برای‌سلامت‌مغز‌فرداست



اهمیتومقدمه

مغزسلامت

.ارددپیوندمغزسلامتبا،سالمندیتاکودکیاز،زندگیمسیر

انسدمازپیشگیری‌کنندهعواملآگاهی‌بخشیپویش

وظایف من در مدرسه به عنوان سفیر سلامت مغز27

کنمصحبتدوستانمبامغزسلامتاهمیتدرباره.

کنمتشویقبدنیفعالیتبهراهمکلاسی‌هایم.

کنمشرکتمدرسهورزشیفعالیت‌هایدر.

کنمترویجراذهنیفعالیت‌هایومطالعه.

کنمتشویقراجدیدمهارت‌هاییادگیریومعماحلفکری،بازی‌های.

کنندمدیریتبهتررادرسیفشارهایواسترسکنمکمکدوستانمبه.

کنیمایجادمدرسهدرحمایتگرودوستانهشاد،محیطی.
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وظایف من در خانواده 28

کنمدعوتبدنیفعالیتوپیاده‌رویبهراخانواده.

کنیمبیشتررامغزهاوحبوباتسبزیجات،میوه،مصرف.

کنیممدیریتراصفحه‌نمایشوموبایلازاستفادهزمان.

کنمتشویقکافیخواببهراخانوادهاعضای.

باشمداشتهگروهیفعالیت‌هایوگفت‌وگوخانوادهاعضایبا.

کنمرفتارمحبتواحترامباخانوادهسالمندانبا.

بگذارماشتراکبهسالمندانباراخانوادگیداستان‌هایوخاطرات.
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