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 مقدمه
یتواناییایصرفینظریازیسنی ییی  ییما،یفعالیماندنیازیلحاظیجسمییشناخت  یییبرایویذهت  ییسلامت 

یکند،یازیسلامتیمغزیپشتیییترایتقویییهیتواندیروحیکاریمیییینمهمیاست.یانجامیا کند،یییییبای 

ییییفیترایپرورشیدهدیویدریکییگرانرابطهیبایدی
 
یزندگ افرادیمبتلایبهییییمؤثریباشد.یامایبرایبهت 

اتتغیییلدلیهبیی،زوالیعقل تریتواندیچالشیبرانگیفعالیماندنیمییی،مغزیییتر  باشد.ییتر 

یییمراقبتیکنندگانیویاعضا یحیخانوادهینقش  یدریپشتییای  کنند،ییییمیییفایتعاملیمعناداریایییبای 

ییینیاییلیتسهییراهنمایبرایینی.یایستآسانینییشهیمرتبطیهمییهایییتکردنیفعالیییدایامایپ

ییشدهیاست.یییجادیایزوالیعقلییانمتناسبیبایمبتلایییهایییتموقعیییجادیویکمکیبهیاییندیفرا

هایویتعاملاتیییییتدریخصوصیفعالیزوالیعقلییانمتناسبیبایمبتلایییکردیروییییکاستفادهیازی

ییییتتواندیارتباطیرایتقوییمی
 
کیرایبرایکند،یدرماندگ همهیافرادییییرایکاهشیدهدیویزمانیمشت 

 لذتیبخشیتریکند.یییلدخ

 زوال عقل  یانمتناسب با مبتل  یها یهادغام رو 

هستندیکهییییاییدهسادهیسنجییکردهایرویی،زوالیعقلییانمتناسبیبایمبتلایییهاییهیروی

یرایپشتیخاصیافرادیمبتلایبهیزوالیعقلییازهاین توانندیشاملیییهایمییییهرویییینکنند.یاییمیییبای 

یییتکردنیفعالیییشنهادیپیییایپاسخیدادن،یاستفادهیازیزبانیسادهییییدادنیزمانیاضافهیبهیفردیبرا

یچییآشنایویآرامشیبخشیباشند.یمهمیتریازیهمه،یرویییها های 
ییمیکنندیکهیفردیییتمرکزیمییتر 

یویتوانایییقنقاطیقوت،یعلایییتیانجامیدهدیویاهمیتواند ییییهایی  یی    جماندهیآنهایدریتروییباق 

زوالییییانمتناسبیبایمبتلایییوهدهند.یشمایبایتعاملیبهیشیتعاملیویکرامتیرایمدینظریقراریمیی

نگرتریویدربرگیییتاجتماعیحماییجادیبهیاییی،عقل یییراهنمایبرایینای.ییدیکنییکمکیمییییدهیتریتر

یپشت مانهیوییییهاییتفراهمیکردنیفعالییازیاقداماتیشمایدریراستایییبای  معنادار،یمحت 

یییکیدرییییایبرنامهیروزانهیییکچهیدریخانهیباشد،یچهیدریی—شدهیاستیهمدلانهیطراحی

یییطمح  .یمراقبتگاهیاقامت 

یبرا«
ً
یافرادینییتعاملیصرفا کهیبهیییییاییوهاستیکهیبهیشییناییبرایییست؛مشغولینگهیداشت  

یییاسنو،یمتخصصیمراقبتیهاییپایتی–.«ییدیآنهایهدفیویمعنایبدهدیبایآنهایارتباطیبرقراریکن

   زوالیعقل
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 مراقبت فردمحور 
ن  پشت یاد مراقبت فردمحور بن ل یمعنادار برا یبا  است.  افراد مبتل به زوال عق

یییدیاو.یباییصفردیاست،ینهیفقطیتشخیسلامتیکلیییتمرکزیروییییمراقبتیفردمحوریبهیمعنا

یییکردیرویییینداشتهیشود.یایمنحصربهیفردیاویگرامیییحاتویترجییقها،یعلاییتر یارزشیها،یروتییشینه،پ

یییمارینهیبیییند،بییابتدایفردیرایمی فقطیبایییید،شوییآشنایمییفردیمبتلایبهیزوالیعقلییکیبایییرا.یوقت 

ییها،یمراقبتیفردمحوریبهیمعنایییت.یدریبافتیفعالییدیآشنایشدهیاییمبتلایبهیزوالیعقلیردیفییک

یتجربهیهایبریاساسیچیییقتطبیییایانتخابی های 
فردیبهییییمعنایویارتباطیبرایی،استیکهیشادیتر 

یسؤالیهایییر،آورند.یدریزییارمغانیمی کردنیشناختیییییدایکمکیبهیبازیکردنیسریصحبتیویپیییبرایی 

یازیفردیارائهیشدهیاست.ی  بهت 

 یهاطلعات پا
 ید؟یبزنییشانصدایدوستیدارندیبهیچهیاسمی •

 کجایبزرگیشدند؟ی •

 
 

 داستان زندگ
 دادند؟ییانجامیمیییچهینوعیکاری •

یبهیچهیچ • یبیتر   کنند؟یییازیهمهیافتخاریمیییشت 

 بودند؟یییگرییگروهیدیییایعضویارتشییییایآ •

 و راحت   یقعل 
یازیچهینوعیموس •  برند؟یییلذتیمییییق 

یهایسرگرمییییایییحاتچهیتفری •  رایدوستیداشتهیاند؟ییی 

وندوستیدارندیبییایآ •  باشند؟ییتر

یهاییتچهیفعال •  کنند؟ییخوشحالیییایتواندیبهیآنهایکمکیکندیاحساسیآرامشییمیییی 

 روزانه  یها ی   روت
 دریروزیآنهایوجودیدارد؟ییمهمیییعادتیهاییایهایییتر یروتیییایآ •

ی • یاست؟ییدریچهیزمای  یحالشانیبهت 
ً
 ازیروزیمعمولا

ینوشییایغذاهاییییایآ •  موردیعلاقهیدارند؟یییهایییدی 

 ها یتحساس
یچییایآ • های 

سشانیمیییایییدیآییهستیکهیبدشانیمییتر   شود؟ییباعثیاست 

هییدیوجودیداردیکهیباییموضوعاتیخاصیییایآ • ید؟یازیآنهایبتر  تر 

تیبایساییایدهندییمیییحیسکوتیرایترجییایآ •  یرین؟یمعاسر 

 یهدف و شاد
یچهیچ •  دهد؟ییمییییبهیآنهایحسیهدفمندیتر 

یچهیچ •  شود؟ییلبخندیآنهایمیییایباعثیخندهیییتر 
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وع   یبرا ی    عنکات س  سر
یهایییتافرادیرایبایفعالیی–  ید فرد تمرکز کن  یرو  یکهیبایتوانایییدیمطابقتیدهیییی  هایویمهارتیها،ییییی 

  آنهایمتناسبیباشند.ییییقعلایییریویساییتشخص

ل یانمتناسب با مبتل  ارتبایط یمهارت ها  یدکن  ینرا تمر  زوال عق
هنگامیصحبتیکردن،یازیلحنیویحالاتیچهرهیدوستانه،ییی–ییحواستان به احساساتتان باشد •

 .ییدیآرامیویمثبتیاستفادهیکن
آنهایییییمعنایرایدریحرفیهایییدیکنییویسعییییدیگوشیکنیی–یییدکن  یخوددار   یحتصح  یا از بحث   •

یییایترسییییلهریگونهیعواطفینهفته،یازیقبییتر یهمچنیید،یکنیییدایپ  .یناراحت 
داردیویآنهایرایییییتیاهمیییتانآنهایبراییییکهیحرفیهایییدینشانیدهیی–ییید شنونده فعال باش  یک •

 کهیادامهیدهند.ییییدیکنییییقتشوی
اشارهیییییاییییمایکمکیبهیارتباط،یازیایییبرایییدیازیفردیبخواهییی–یییدکن  یقرا تشو   ن کلیمارتباطات غ •

استفادهیکند.ی

یدکن  یا گر مه  یتحما یها یطمح
س پذ • ن  هایکهیمسیییابیدیییناناطمیییدیکنییسعیی–ییکاف   یریدس هموار،یضدلغزشیویتکیرنگیییتر

باشند.ی

سرراستیبایدستورالعملییییدمانشمایچییتیکهیفعالییییابیدییییناناطمی–ییدرا حفظ کن سادگ  •

 واضحیویسادهیداشتهیباشد.یییها
ن   ن  مطالب و ابزارها • یییکارگونومییازیابزارهاییدیکنییسعیی–یقابل استفاده باشند   که به آسا

هاییدیاستفادهیکن ییی)مانندیبست   (.یبالاآمدهیهنگامیباغبای 
ی    یبرا فرصت   • یفراهمیکنیییآرامیبایجاییطیمحی–ییآرام گرف یییگرانتایفردیویدییدینشست  

ند.ی  فرصتیداشتهیباشندیازیلحظهیلذتیبتر
سیزاییریدما،یصدا،ینوریویسای–ییدرا مد نظر قرار ده ن  یک ف راحت   • درییاحتمالیییعواملیاست 

 .ییدیکنیییرایبررسیییطمح

: ید داشته باش یاد ها، به  یتفعال ی   در ح
اتویتغییدیباشییریدنبالیشوند؛یانعطافیپذییقهایبهیطوریدقیییتیفعالییستقرارین • رایبهییییتر

.ییدیاعمالیکنییازیتناسبین

یکهیچهیچیییدیتوجهیکن • یجوابیمییتر  یفعالیبهت 
ً
(.ییطموردیعلاقه،یمحییهاییتیدهدی)مثلا

ی • یییهایمییییتازیفعالیبعض  یییبراییگریدییتوانندیبهیصورتینفربهینفریاستفادهیشوندیویبعض 
کوچکیمناسبیباشند.ییییگروهیها

شهدفیانگی،یزوالیعقلییانمتناسبیبایمبتلایییهاییتفعالییزییدریبرنامهیری • ویارتباطیباییییتر 
یییتجربهیها یاست؛ینهیبازییعاطق  خاطرهیها.یییایر

آنها.ییییبراییایآنهایییدریموردنهیییید،آنهایانجامیدهبایهایرایییییتفعال •



3 

 مشارکت اجتما�  �تفعال
اجتما� کل  �ک  مشارکت     �ف�ت در حفظ ک  �دیمؤلفه 

گ
زند� است.  خوب 

اول  یافراد مراحل  در  عق�   �ا   �مر آلزا  �ماریب  �هکه  دارند   زوال  قرار  مرتبط 
ها  مکان  به  ف  رفنت از  است همچنان  اوقات    یی ممکن  آنجا  در  در گذشته  که 

ند، مانند پارک مورد علاقه، رستوران، موزە    خو�ش   حیت   �ا داشته اند لذت ب�ب
 خانوادە و دوستان با آنها.  �دار د

 . گردش ارتبا�  : �گو سن د �مر عکس توسط انجمن آلزا

 ها را دوست دارد، حس آزاد بودن، زندە بودن.» �ت «...مادرم همه فعال

کت کنندە فعال –––  ––– گردش اجتما�  �ت�ش

4 
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 مشارکت اجتما� : �تفعال �دەا

 : �زیهنگام برنامه ر 
ونداخل و ب �طمح یها را برا �تفعال •  : �د کن  �زیبرنامه ر  �ی

ی،کتاب رنگ آم  – داخل• �  . �اور�د ب یباز  �ا پازل  �لم،مجله، ف �ی
ونب •  . �د در باغ اختصاص ده وقت گذراین  �ا قدم زدن  یرا برا  زماین  – �ی

نوە   یه�ن  یکارها  �ا  یوندند که به شما بپ  �د دعوت کن  �شاونداناز دوستان و خ�  •
 . �اور�د ها را ب

و   �د جعبه ابزار استفادە کن ینعنوان شدە در ا یها  �تاز فعال از بر��  �د توان � •
ش ده  . �د آنها را گس�ت

 نکات مکالمه: 
 . �د تا توجه او را جلب کن  �د و نام فرد را صدا بزن �د برقرار کن تماس چش� •
 . �د و هر جا لازم بود، اطلاعات را تکرار کن �د شمردە و واضح صحبت کن •
باشد، اما از  �د تواند مف خاطرات �  �ادآوری. �د کن  یکردن خوددار   یچاز سؤال پ •

 . �د کن  یخوددار  »؟هست چه زماین  �ادت مثل « سؤالایت  �دنپرس

 : �دار د �زی برنامه ر  یبرا ��نکات تکم
ممکن است افراد مبتلا به  – �دکن   �زی ها را در طول روز برنامه ر  �تفعال •

 حال خود نباشند.  �ندر اواخر بعدازظهر در به�ت  زوال عق�
و  ازحد طولاین  �شگردش ها ب  �د نگذار  – �دباش  �د مق برنامه زماین  �ک به  •

 خسته کنندە شود. 
ونب وقیت  • با خود ���تکارت به اندازە کارت و   �ک �د،در اجتماع هست �ی

در خصوص نحوە ارتباط با فرد مبتلا به  �ادآورها که نکات و   �د داشته باش
ا� گذار  زوال عق� اطلاعات با ینا یدر آن درج شدە باشد. به اش�ت

 �هباجه ها، همسا  �اناجتماع (مانند کارمندان فروشگاە ها، متصد یاعضا
 را رقم بزند.  یتواند تعاملات مثبت تر  ها) �
ن کارت �– باشد: «عضو خانوادە من مبتلا به زوال  ینگونه تواند ا مثً�، منت

منتظرەبکند که غ یکار   �ا بزند  است. ممکن است حر�ف  عق� است. �ی
 سپاس از درک شما.» 
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یه�ن  �تفعال
ین کنند. ا  �جاد ا  یو هدفمند   �ایب حس کام  توانند نو�  �  یه�ن   یپروژە ها

 فرد مبتلا به زوال عق�  �ار ابراز خود در اخت  یبرا   توانند فرصیت   پروژە ها �
 و مراقبان قرار دهند. 

 خاطرە ها در حال ساخت.  : �گو سن د �مر عکس توسط انجمن آلزا

ە«ذهن مادرم انگ � د گ  �  �ی تواند ه�ن خلق    که هنوز هم �  یند ب  و �  �ی
د با  ت  معا�ش از  او  �  �گرانکند.  لذت  ا  هم  �ار �س   �طمح  �ک  ینبرد. 

 او و من است.» ی مثبت برا

کت کنندە در فعال –––  –––ی ه�ن  �ت�ش

6 
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ی رنگ آم  : �تفعال �دەا �  خلاقانه �ی

 لازم:  �لوسا
1.  

گ
 مداد شم�  �ک،ماژ  ،مداد رن�

یکتاب رنگ آم  .2 �  قابل چاپ یها  طرا� �ا  �ی

 مراحل: 
در �س  �مملا  ��ق موس �د توان . ��د کن  �جاد آرامش بخش ا �طمح  �کابتدا  .1

 . �د پخش کن  ینهزم
یچ .2 � یرنگ آم یرا برا �ی � یرنگ آم ی. از کتاب ها�د انتخاب کن �ی � مناسب سن  �ی

 . �د چاپ شدە استفادە کن  یها طرا� �ا 
یرنگ آم  �لوسا .3 � � م یو رو  �د را انتخاب کن �ی  . ین�د بچ �ی
یرنگ آم .4 � وع کن �ی  ! �د را �ش
یدر�ارە چ  �د،کن  �ق�ش�  .5 � آورد   به خاطر � �ا که فرد در حال خلق آن است    �ی

 . �د گفتگو کن

اتتغ  : ی�ی
فتهکه در مراحل پ  یافراد یبرا • مرتبط قرار دارند از   زوال عق� �ا   �مر آلزا ��ش

 . �د سادە تر استفادە کن یها طرا�

 نکات: 
 . �د بچگانه هستند استفادە نکن ��که خ  یی ها  از نقا�ش  •
ەکنند (گ��ه، گل، پرندە، غ   یی که بتوانند شناسا   �د را انتخاب کن �ریتصاو  •  ). �ی
�ا   یانفراد �تفعال �کتا به صورت  �د ده یقرا تطب  �تفعال ینا �د توان � •

ن ب  انجام شود.  �س� نی
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��ف �تفعال  �ی�
آلزا به  مبتلا  افراد  به  بودن  عق�  �مر فعال  زوال  �   و  کمک  کند   مرتبط 

به�ت  به حفظ وضع  یاحساس  باشند. ورزش  مطلوب عضلات،    �تداشته 
تا مف�ح تر و لذت    �د با هم ورزش کن  �د توان  کند. �  مفاصل و قلب کمک � 

 بخش تر باشد. 

 حرکت و جنب وجوش.  : �گو سن د �مر توسط انجمن آلزاعکس 

 را دوست دارم.» ینجا ا ی مثبت و لبخندها  ی «فضا

کت کنندە در فعال ––– ��ف �ت�ش  ––– �ی�
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 �شسته یورزش ها : �تفعال �دەا

 لازم:  �لوسا
 دسته دار  صند� .1
 حوله  .2
 )�اری وزنه (اخت .3

اتتغ  : ی�ی
انجام ورزش   یاست، برا یر ا�ر امکان پذ•

 تر باشند.  تا چال�ش  �ست�د ها با
 س •

 مراحل: 
،قبل از انجام روت .1 ن ، رقص  �د گرم کن   �قهدق 5 نی ف  ). �دن(مثً� راە رفنت
ف توپ)   یورزش ها .2 مختلف (مانند بالا آوردن پاها، حرکات جل��ازو، انداخنت

.* �د آنها انجام ده   یها یی متناسب با توانا

،بعد از انجام روت .3 ن  . �د سادە انجام ده  و حرکات کش�ش  �د �د کن نی
��ف �تمنابع موجود در بخش فعال * �  . �د جعبه ابزار مشاهدە کن  ینا  یرا در انتها  �ی

 نکات: 
کت کنندگان را تحت نظر داشته باش • ن ش�   �د �ش به طور منظم   �د تا مطمنئ

 فشار باشد  �ا درد  یکشند و حواستان به �شانه ها  نفس �
س ندار  • مشابه  یها �گ��نجا �ا کن�و   از قو�  �د،ا�ر وزنه آمادە در دس�ت

 . �د استفادە کن
 . �د اجرا کن  ��ش به صورت نما �شاپ�شهر کدام از ورزش ها را پ •
ن روت• ف سادە هم � نی  باشد.  �د تواند مف راە رفنت

 عکس توسط خدمات سالمندان سنت پاول 
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 ��ق موس �تفعال
ن   �   ��ق موس  و�خش تواند  را�   �ی چون  �   ی برا   باشد،  فراهم    ارتباط 

حیت  ا   کند،  از  کلا�   ینکه بعد  ها    ارتباط  پژوهش  است.  شدە  مشکل 
موس  که  است  دادە  پ�   �   ��ق �شان  مشکلات    �شاین تواند  و  کاهش  را 

 را بهبود دهد.   ی رفتار 

 عکس توسط خدمات سالمندان سنت پاول 

� هم�م  موس   «مادر  موس   ��ق تواند  به  گوش    ی ها  ��ق بنوازد،  آشنا 
 کند.»   �کتواند ذهنش را تح�  کند، �

کت کنندە در فعال –––  ––– ��ق موس �ت�ش
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�ق�ایی خاطرات موس �ادآوری به  : �تفعال �دەا

 لازم:  �لوسا
ەغ �ا کاست   ی،د پخش کنندە � .1  (iPod, mp3) �ی
 هدفون/بلندگو .2
 مرتبط (مانند جلد آلبوم ها)  یب�  یکمک ها .3

 مراحل: 
 یکه برا  �د را انتخاب کن یی ها ��ق و موس �د کن  �جاد ا ��ق پخش موس �ستل �ک .1

 فرد آشنا و معنادار باشند. 
 آرامش بخش باشد.  �طکه مح  �اب�د  یناناطم .2
را تحت نظر   ��ق قطعه موس �ا و وا�نش فرد به هر انتخاب  �د را پخش کن �ستل .3

 . �د و توجه داشته باش
ن برانگ یمرتبط برا یب�  یاز کمک ها .4 و  �د ارتباط با خاطرات استفادە کن  �خنت

س   یو تج��ه ها �دادها ها، رو  �تهرجا مناسب بود، در�ارە فعال  . �د گذشته ب�پ

 نکات: 
 �زشانبا ع�  ��ق موس یکه از جلسه ها  �د کن  �قنوە ها را �ش�  �ا کودکان و/  •

ند.   لذت ب�ب
ف حس وحال دلخواە خود استفادە کن یبرا ��ق از موس •  . �د ساخنت

یآرام کمک کند و آهنگ ها یفضا �جاد تواند به ا � �م ملا  ��ق موس •
 کنند.   �ترا تق�  �هتوانند روح  تر � �عیت 

 که همراە با آهنگ بخوانند و تحرک داشته باشند.   �د کن  �ق�ش�  •
یجلوگ  یبرا • )�غات بدون وقفه (بدون تبل ��ق منابع موس ،از �درگ�  �ی

انو حواستان به م �د انتخاب کن ن  صدا باشد.  �ی
. ین�د جعبه ابزار را بب  ینا یپخش، منابع انتها یها  �ست ل  یوندهایمشاهدە پ یبرا•
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یآش�پ�  �تفعال
  �ا را �ف آمادە کردن غذا    �ادی از افراد در طول سال ها زمان ز   �اری �س 

تواند    امر �   ین ادامه ا   ی برا   یی کنند. فراهم کردن فرصت ها   کار با آن � 
تواند اعتمادبه نفس    کند که �   �جاد بودن ا   �د و مف   ی حس هدفمند   نو� 

ن کند و همچن   �ت و عزت نفس را تق�  یی غذا   ی علاقه به غذا و وعدە ها   نی
ش دهد.   را گس�ت
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 یوەدرست کردن سالاد م  : �تفعال �دەا

 لازم:  �لوسا
 متن�ع  یها یوەم .1
� / یوەپوست کن م .2  �جات س�ب
ن م یبرا ینکس .3 ها  یوەشسنت
 قاشق و کاسه  .4

 مراحل: 
استفادە در سالاد   یدلخواە خود را برا یوەم �د بخواه از فرد مبتلا به زوال عق� .1

 انتخاب کند.  یوەم
کت کنندە را �ش�  .2 را بو بکشد و لمس کند و در�ارە بو و طعم  یوەکه م  �د کن  �ق�ش

 آن صبحت کند. 
ن م �د از آنها بخواه  .3  سکمک کنند.   یآمادە ساز  یکارها  یر سا �ا ها  یوەدر شسنت
داز  .4  . �د صحبت کن یوەو در�ارە منشأ هر م �د به گفتگو ب�پ
با قاشق درون   �گراند  �ا خودشان و/  یرا برا یوەکه سالاد م  �د کن  �قآنها را �ش�  .5

 . �زند کاسه ها ب� 

اتتغ  : ی�ی
مشکل تر مانند   یکه امن است، در کارها   در صوریت  �د اجازە ده �زتانبه ع�  •

 س ها کمک کند.  یوەخرد کردن م �ا پوست کندن 

 نکات: 
 �سمسپا�، ک�  �د ع  �لاز قب �داد رو  �ا  �لاتمضمون، تعط �کرا به  �تفعال •

 . �د ر�ط ده �نهالوو  �ا 
   یاز رو  •

گ
آ�ا�  یی غذا   ی فرد، از ارتباط او با غذا و وعدە ها   تج��ه زند�

 . �د کن   �دا پ 
کت دادن   • ن را ب �تفعال ینغذا، ا ینوجوان در آمادە ساز  �ا کودک   �کبا �ش  نی

 . �د کن  �س�
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 باغباین  �تفعال
باغبایف   �عتطب است.  و گ  شفابخش  گل  کاشت  تأث  �  �اە و   مثبیت   �ی تواند 
کم  یر و سا  افراد داشته باشد، شامل افراد مبتلا به زوال عق�   سلامیت   یرو 

 ها.  تواین 

کت کنندگان مرکز روزانه باغچه شهر  : عکس توسط خدمات سالمندان سنت پاول   خودشان را � ی�ش
 سکنند.   � یکارند و نگهدار 

� در کنار افراد  «مادر هم�م  �  ی تواند  و   �� کنند و صم  که درک 
 مه��ان هستند خود را ابراز کند و خودش باشد.» 

کت کنندە در فعال –––  ––– باغباین  �ت�ش
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 باغباین  : �تفعال �دەا

 لازم:  �لوسا
 خا� .1
 ) �اری(اختگلدان    �ا  یین س .2

 س نهال �ا بذر  .3
و  �لچهب �ل،(مانند ب ابزار باغباین  .4

 شلنگ) 

 مراحل: 
را که دوست دارد با آنها   یی ها �اەگ  �ا بذرها  �د بخواه از فرد مبتلا به زوال عق� .1

 کار کند انتخاب کند. 
 . ��د م��وطه آن بکار  یبذر را مطابق با دستورالعمل ها �کد�گر، یبا همکار  .2

�اە و خا� را دور گ �د گودال ها را درون خا� حفر کن  به طور ن��یت  �د توان
 . ���د ب� 

 . �د کن  �اریخود را به طور منظم آب �اەگ .3
کت کنندە را در ا یو همکار  �د کن  ی از باغ نگهدار  .4 . (مثً�  �د حفظ کن  یند فرا ین�ش

 هرس).  �اری،آب

اتتغ  : ی�ی
ونباز در ب  یا�ر محدودە فضا • س ن �ی را در داخل  �اەچند گ  �ست،در دس�ت

حس  تواند نو� �  ینگهدار  یبرا  �اەگ  �کفقط  . وجود حیت �د پرورش ده
 کند.   �جاد و لذت ا یهدفمند

 نکات: 
�با ز  یها �حهزندە، را یکه با رنگ ها  �د را انتخاب کن یی ها �اەگ  –ی کار   �اەگ •

 کنند.   � �کو حس لامسه جالب خود حواس را تح� 
،ل �شنها، آو  �خک م – شدە �هتوص ی ها �اەگ •  . یرزمار  �مویی
امونتان پ   �ط که در مح   �د را انتخاب کن   یی ها   �اە گ   –�ط  مح  •  رشد خواهند کرد.   �ی
احت • ف در باغچه فراهم کن ی��ناە و جا – فرصت اس�ت تا فرد �د �شسنت

� و کامً� همه چ   یند بتواند بنش که با شما، خانوادە و   را درک کند و از وقیت  �ی
د.   دوستان �  گذراند لذت ب�ب
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 مستقل  یها  �تفعال
ت    �زتانبه طور فعال با ع�   �ست�د روزها قادر ن  ندارد ا�ر بع�ض   اشکا� معا�ش

�ش انگ  یها  �ت. فعال�د کن � دهد    امکان �  �زتانوجود دارد که به ع�   �ادیز   �ی
کارها   در مواق� به   رس  �گر د  یکه شما 

گ
ا  �د،کن  �  �د�  ین به طور مستقل 

،ها را انجام دهد. همچن  �تفعال ن  �ا که زمان شما محدود است    در مواق�  نی
 هستند.  �د مستقل مف یها   �تفعال �د،به مراقبت از خودتان دار  �از ن

خوشحا�  «وقیت  با  فعال  پدرم  انجام  است،   ی ها  �تمشغول  مستقل 
 خانوادە ام وقت بگذرانم.»  ی اعضا یر توانم با سا من �

 ––– مراقب –––
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 مطابقت دادن مرتب کردن و  : �تفعال یها �دەا

 لازم:  �لوسا
س است که �  یا �لههر وس .1 توان آن را مرتب کرد، که به طور آمادە در دس�ت

 . �گر د �لمانند دکمه، ورق، قاشق، جوراب و وسا

 مراحل: 
 –مثال جوراب  

�دچند رنگ جوراب فراهم کن .1
که فراهم   ��جوراب ها را بر اساس رنگ مرتب کند. �سته به وسا  �د از او بخواه .2

را بر   �لوسا �د توان مثال، �  یتواند متفاوت باشد. برا مرحله � ینا �د،کن  �
 . �د شکل مرتب کن �ا اساس اندازە 

 . �د به او کمک کن  �از،در صورت ن .3
 . �د برد تکرار کن کار را تا هر زمان که از آن لذت �  ینا .4
 . �د را عوض کن �ل وسا �ا کارها   �د کن   خواهد، س� � �دیجد �تا�ر فعال .5

 نکات: 
  �لکدام از وسا  یچکه ه  �اب�د  یناناطم •

گ
 قابل قورت دادن نباشند.  به ساد�

�جاد است که علاقه ا یناست. هدف ا ��را بکنند که طب  یکار   �د بگذار  •
 شود. 

ها چ  �ستمهم ن• �  انجام شود.  »«به درسیت  �ی

سادە، پازل، آلبوم عکس، ینگویب مستقل:  �تفعال یها �دەا یر سا
  یها �لمصوت، کتاب، ف

گ
��قد خانواد�
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یتفعال یها  یدها  یر منابع و سا
ل  یان متناسب با مبتل  : زوال عق

www.dfamerica.orgیی:ییکایآمرییزوالیعقلییانمتناسبیبایمبتلای .1
2. Age Wellیزوالیعقلییانمتناسبیبایمبتلایییگو،سنیدی: 

www.livewellsd.org/dementiafriendly

ن  و موس ق  ه : ی
1. music-care/art-support/caregiving/daily-https://www.alz.org/help 
یموسییخاطرهیها  .2 یموسییپکلیی1,800حدودییی:یBBCییق  تواندیبهیییسالیگذشتهیداردیکهیمیی100ازیییق 

یکردنیموسیییدایپ  پخشیخودیکمکیکند.یییستلییموردینظریفردیبراییهاییق 
https://musicmemories.bbcrewind.co.uk/( 

3. for Life PlayListی:یhttps://www.playlistforlife.org.uk/

: ن  یکف یتفعال
1. https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/ConditionsAndTreatments

exercise-and-activities-/dementia 
2. -older-exercises-flexibility-https://go4life.nia.nih.gov/sample_workout/6

adults/ 
3. alzheimers-active-physically-https://www.nia.nih.gov/health/staying

ن    : یآش
1. -dementia/eating-with-https://www.scie.org.uk/dementia/living

food.as-around-well/activities

ن  : باغبا
1. -alzheimers-people-help-gardens-https://lakesidemanor.org/dementia

dementia/ 
2. -info-design-garden-https://www.understandtogether.ie/bloom/Detailed

final.pdf

: مستقل یها  یتفعال
1. https://www.nccdp.org/resources/AlzheimersDementiaActivityIdeas.pdf

منابع مورد استفاده:  یر سا
1. care/activities-support/caregiving/daily-https://www.alz.org/help 
2. activities/-https://www.alzsd.org/services/social 
3. -singing-lodge-paradise-story-https://www.alzheimers.org.uk/blog/steves

dementia-with 
4. -alzheimers-people-activities-https://www.nia.nih.gov//health/adapting

disease

بزرگساالن مسن تر و بزرگساالن   یاطلع از برنامه ها، خدمات و منابع برا یبرا
ن   با   یا  ید کن  ید بازد www.aging.sandiegocounty.gov  از  ، دچار کم توا

ن ید تماس بگ 4661-339-800-1 شماره تلفن

http://www.dfamerica.org/
http://www.livewellsd.org/dementiafriendly
https://www.alz.org/help-support/caregiving/daily-care/art-music
https://musicmemories.bbcrewind.co.uk/
https://musicmemories.bbcrewind.co.uk/
https://www.playlistforlife.org.uk/
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/ConditionsAndTreatments/dementia-activities-and-exercise
https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/ConditionsAndTreatments/dementia-activities-and-exercise
https://go4life.nia.nih.gov/sample_workout/6-flexibility-exercises-older-adults/
https://go4life.nia.nih.gov/sample_workout/6-flexibility-exercises-older-adults/
https://www.nia.nih.gov/health/staying-physically-active-alzheimers
https://www.scie.org.uk/dementia/living-with-dementia/eating-well/activities-around-food.as
https://www.scie.org.uk/dementia/living-with-dementia/eating-well/activities-around-food.as
https://lakesidemanor.org/dementia-gardens-help-people-alzheimers-dementia/
https://lakesidemanor.org/dementia-gardens-help-people-alzheimers-dementia/
https://www.understandtogether.ie/bloom/Detailed-garden-design-info-final.pdf
https://www.understandtogether.ie/bloom/Detailed-garden-design-info-final.pdf
https://www.nccdp.org/resources/AlzheimersDementiaActivityIdeas.pdf
https://www.alz.org/help-support/caregiving/daily-care/activities
https://www.alzsd.org/services/social-activities/
https://www.alzheimers.org.uk/blog/steves-story-paradise-lodge-singing-with-dementia
https://www.alzheimers.org.uk/blog/steves-story-paradise-lodge-singing-with-dementia
https://www.nia.nih.gov/health/adapting-activities-people-alzheimers-disease
https://www.nia.nih.gov/health/adapting-activities-people-alzheimers-disease
http://www.aging.sandiegocounty.gov/



