
 
  

  ی ها   �ت جعبه ابزار فعال 
 زوال عق�   �ان متناسب با مبتلا 

 مشارکت دادن  یبرا یی راهنما
 افراد مبتلا به زوال عق�



 یسپاس گزار 
  �مو ت �گو سن د Age Wellبرنامه  زوال عق� �انمتناسب با مبتلا   �ممنبع را ت ینا

از بزرگسالان مسن   Age Well یها �مشما آمادە کردە است. ت یبرا مشارکت اجتما�
ها توسط  �مشدە اند. ت �لمختلف �شک  اجتما� یاز سازمان ها  یندگاین تر و نما

و استقلال،   یخدمات سالمند  �گو،د سنو سلامت شهرستان  سازمان خدمات ا�ساین 
و ارتباط   �گو سن د Age Wellدر�ارە   �ش�ت کسب اطلاعات ب  یشوند. برا هماهنگ �

 از  ی،رە نگاشت سالمند  ی،خدمات سالمند  یآن با چهارچوب جامع شهرستان برا
www.livewellsd.org/agingroadmap د کن  �د بازد� . 

 

 : COVID-19 �ادداشت 
ابزار توسط کارگروە ها  ینا با مبتلا   مشارکت اجتما�  یجعبه  زوال    �انو متناسب 

د  Age Well  عق� ش  �شپ  �گو سن  ا  �جاد ا  COVID-19  ی�عاز  بود.   ینشدە 
تغ  �توضع به  منجر  تحول  حال  اتدر     �اری�س  ی�ی

گ
زند� است،   در  شدە  روزمرە 

 اجتما�  گذاریکه خواستار فاصله    بهداشت همگاین   یها  �هشامل حکم ها و توص
   �کسانخانوار    �کشوند که در    �  یافراد  یبرا

گ
  �ت وضع  �لکنند. به دل  ن�  زند�

جعبه ابزار در هر   ینعنوان شدە در ا  یها   �تفعال  یساز   �ادەممکن است پ  ،کنوین 
ا  ��مح ن  داشنت نظر  در  با  باشد.  اول�   �مین مشکل  عنوان  به  اجتماع    �تو سلامت 

ن به   ی شود که خلاقانه در�ارە راە ها   � �هتوص زار جعبه اب  ینبرتر، به کار�ران ا پرداخنت
ن در ع �ر ز  یها �تفعال  فکر کنند.  حکم بهداشت همگاین  �ترعا نی

در شهرستان سن   یی و راهنما  COVID-19اطلاعات در خصوص    �دت��نجد  ی برا
 . �د کن  �د بازد sd.com-www.coronavirus از �گو،د

بزرگسالان مسن تر و بزرگسالان    ی اطلاع از برنامه ها، خدمات و منابع برا  ی برا
تواین  کم  در طول    دچار  از وب ساCOVID-19جهت کمک  �شاین   AIS  �ت ،    به 

www.aging.sandiegocounty.gov  بالا  . �د کن   �د بازد پ  یدر    یوندیصفحه، 
  صفحه وب شامل منابع و اطلاعایت   ینوجود دارد. ا  COVID-19  به منابع اجتما�

از افراد مبتلا به زوال    یباین و �شت  COVID-19مراقبت در خصوص    یها   �ک �ش   یبرا
که   �زانتاننکات وجود دارد که چگونه با ع�   بر�ن   یحاو   �دیویی است. منابع و   عق�

  ی ها  �هرو   �ادت،ع  �منا  یها   �ه، رو COVID-19هستند در�ارە    مبتلا به زوال عق�
  �ار و موارد �س  COVID-19  ی�عکاهش ش  یدست ها) برا  ی(مانند شستشو   بهداشیت 

  . �د صحبت کن �گر د

http://www.livewellsd.org/agingroadmap
https://www.sandiegocounty.gov/content/sdc/hhsa/programs/phs/community_epidemiology/dc/2019-nCoV/health-order.html
http://www.coronavirus-sd.com/
http://www.aging.sandiegocounty.gov/
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 مقدمه
حائز   و ذهین   ما، فعال ماندن از لحاظ جس�  شناخیت   یی توانا  �ا �ف نظر از سن  

، بدن قو   تواند شامل روابط پ��ارتر، سلامت رواین   آن �  �د است. فوا  �تاهم  ی به�ت
   ک�  �ف�تتر و ک

گ
برا  به�ت زند� به زوال عق�  یباشد.    فعال ماندن �  ، افراد مبتلا 

آنها مشکلایت  توانا  تواند دشوار شود، چون  استدلال و عمل�رد خود    یی در  حافظه، 
 کنند.   تج��ه �

افراد مبتلا به زوال    �ایت ح  خانوادە ها و مراقبان نق�ش  در کمک به حفظ مشارکت 
پ  �  �فا ا  عق� البته  فعال  �دا کنند.  برانگ  مناسب �  یها  �تکردن  چالش  ن تواند    �ی

است.    �افتهها توسعه    �تفعال  یسادە تر کردن جستجو   یجعبه ابزار برا  ینباشد. ا
ا بر  مبتلا   تناسبم  یها  �هراهنما «رو   ینا  ین،علاوە  ها  �ا   »زوال عق�   �انبا   ی راە 

با    کند.   �  از آنها را معر�ن   یباین و �شت  زوال عق�  �انبه�ت ارتباط برقرار کردن با مبتلا 
مبتلا   �کاعمال   با  متناسب  ن  عق�  �انل�ن فعال  زوال  ارتباط    �تدر  تعاملات،  و  ها 

   �تتق� 
گ

 �   یس�پ   �گر که با همد  و زماین   �ابد تواند کاهش    �  خواهد شد، درماند�
 شود لذت بخش تر خواهد بود. 

ب  ا  �ش�ق اطلاعات  خصوص  انتها  �دەدر  در  منابع  و  ارائه    ینا  ی ها  ابزار   جعبه 
 شدە است. 

 زوال عق� �انمتناسب با مبتلا  یها �ه ادغام رو 
 دق  زوال عق�  �انمتناسب با مبتلا   یها  �هرو 

�
  �ازهای ها از ن  �هرو   ینچه هستند؟ ا  �قا

کنند احساس ارزشمند   کنند، به آنها کمک �  �  یباین �شت  افراد مبتلا به زوال عق�
  ینکه مثال، ا  یکنند. برا  آنها آسان تر �  یبودن کنند و فعال ماندن در اجتماع را برا

کا�ن   به   �د، پرس  �  سؤا�  وقیت  زمان  فرد  پاسخگو  یبرا  آن  و  سؤال    یی پردازش  به 
ا�د بده رو   ین.  مبتلا   �کردهایراهنما  با  فعال  زوال عق�  �انمتناسب  در    ی ها  �ترا 

برا   ادغام �  �شنهادیپ ن   یکند.  ب  �افنت ،اطلاعات  انتها  �ش�ت   ینا  یمنابع موجود در 
 . �د کن  جعبه ابزار را برر�

ت با افراد مبتلا به   به    ،زوال عق�  �انمتناسب با مبتلا   یوەبه ش  زوال عق�با معا�ش
 ینا  �دوار�م. ام�د کن  کمک �  زوال عق�  �انمبتلا   یاجتماع مناسب برا  �کساخت  

راستا در  شما  اقدامات  از  فعال  یراهنما  کردن  معنادار،    �تفراهم  تعاملات  و  ها 
مانه و همدلانه �شت  در    �ا برنامه روزانه    �ک در خانه باشد، چه در    چهکند،    یباین مح�ت

اقامیت   �ک فردمراقبتگاە  رو   �  ی. هر  و  اصول  مبتلا   �کردهایتواند  با   �انمتناسب 
ند. وقیت   ��را اعمال کند تا مح  زوال عق�   را رواج دهد که همه بتوانند لذت ب�ب

ب ی افراد  ا  �ش�ت در  ما  سه  یناز  ها  �م اقدامات  اجتماع  تر    یشوند،  شمول  همه  ما 
  خواهد شد. 
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 شما یراە انداز  یبرا �ــــعنکات � 
ها و    یی که با توانا  �د مطابقت ده  یی ها  �ت افراد را با فعال  –  �د فرد تمرکز کن  ی رو 

  آنها متناسب باشند.  یقعلا  یر و سا �تمهارت ها، شخص

 �د کن  �نرا تم�  زوال عق�  �انمتناسب با مبتلا  ارتبا� ی مهارت ها
هنگام صحبت کردن، از لحن و حالات چهرە  – حواستان به احساساتتان باشد •

 . �د دوستانه، آرام و مثبت استفادە کن
معنا را در حرف    �د کن  و س�  �د گوش کن  –  �دکن  ی خوددار   یحتصح  �ا از بحث   •

ن همچن �د،کن  �دا آنها پ یها  . ناراحیت  �ا ترس  �لهر گونه عواطف نهفته، از قب نی
دارد    �تاهم  یتانآنها برا  یکه حرف ها  �د �شان ده  –  �ک شنوندە فعال باش�د •

 که ادامه دهند.   �د کن  �قو آنها را �ش� 
کلا�ارتباطات غ • کمک به ارتباط، از    یبرا   �د از فرد بخواه  –  �دکن  �ق را �ش�   �ی

 اشارە استفادە کند.  �ا  �ما ا

 �د کن  طرا� حا� ی ها �طمح
س پذ • ها که مس  �اب�د   ینان اطم  �د کن  س�  –  کا�ن   یری دس�ق هموار، ضدلغزش و    �ی

 تک رنگ باشند. 
•  

گ
کن  ساد� حفظ  فعال  �اب�د   ینان اطم  –  �درا  چ  �تکه  با   �دمانشما  �راست 

 واضح و سادە داشته باشد.  یدستورالعمل ها
 یاز ابزارها  �د کن  س�  –  قابل استفادە باشند  که به آساین   یی مطالب و ابزارها •

ها �د استفادە کن �کارگونوم  ). بالاآمدە هنگام باغباین  ی(مانند �س�ت
ن   ی برا  فرصیق  • گرفنق با جا  ��مح  –  آرام  فراهم کن  یآرام  ن  و    �د �شسنت تا فرد 

ند.  �گراند  فرصت داشته باشند از لحظه لذت ب�ب
راحیق  • ��ف  به  ن کن  �ی سا  –  �ددقت  و  نور  صدا،  زا  یر دما،  س  اس�ت  یعوامل 

 . �د کن  را برر� �طدر مح  احتما�

ن در ح  : �د داشته باش �اد ها، به  �تفعال نی
و  �د باش یر دنبال شوند؛ انعطاف پذ یقها به طور دق �تفعال �ستقرار ن •

اتتغ  . �د اعمال کن  �از را به تناسب ن ی�ی
یکه چه چ  �د توجه کن  • ن  ). �طمورد علاقه، مح یها �ت دهد (مثً� فعال  به�ت جواب � �ی
 استفادە شوند و بع�ن  �کبه  �کها به صورت   �ت از فعال ممکن است بع�ن  •

 کوچک مناسب باشند.   یگروە ها  یبرا �گر د
شهدف انگ  ،زوال عق� �انمتناسب با مبتلا   یها �تفعال �زیدر برنامه ر  • ن و  �ی

 خاطرە ها.  �ایب است؛ نه باز   عاط�ن  یارتباط با تج��ه ها
 آنها.  یبرا �ا آنها  در مورد نه  �د،آنها انجام ده  با ها را  �تفعال •



 

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  ن  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
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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 • ن  . �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�ن  �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�ن  عق� است.   �ی

 سپاس از درک شما.» 
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 ی ه�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 ن 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
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ی رنگ آم  : �تفعال �دەا ن  خلاقانه �ی
 

 لازم:  �لوسا
1.  

گ
 مداد شم�  �ک،ماژ  ،مداد رن�

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

 

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

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

 . �د چاپ شدە استفادە کن  یها طرا� �ا 
یرنگ آم  �لوسا .3 ن ن م یو رو  �د را انتخاب کن �ی  . ین�د بچ �ی
یرنگ آم .4 ن وع کن �ی  ! �د را �ش
یدر�ارە چ  �د،کن  �ق�ش�  .5 ن 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 ن  �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 ن  ––– �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 ن  ). �دن(مثً� راە رفنت
ن 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 * ن  . �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 • ن سادە هم � نی  باشد.  �د تواند مف راە رفنت

 عکس توسط خدمات سالمندان سنت پاول 
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 ��ق موس �تفعال
ن   �   ��ت 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�   �   ��ت �شان  مشکلات    �شاین تواند  و  کاهش  را 

 را بهبود دهد.   ی رفتار 

 عکس توسط خدمات سالمندان سنت پاول 

� هم�م  موس   «مادر  موس   ��ت تواند  به  گوش    ی ها  ��ت 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 ��ت و موس �د کن  �جاد ا ��ت پخش موس �ستل �ک .1

 فرد آشنا و معنادار باشند. 
 آرامش بخش باشد.  �طکه مح  �اب�د  یناناطم .2
را تحت نظر   ��ت 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�  ��ت موس یکه از جلسه ها  �د کن  �قنوە ها را �ش�  �ا کودکان و/  •

ند.   لذت ب�ب
ن حس وحال دلخواە خود استفادە کن یبرا ��ت از موس •  . �د ساخنت
  یآرام کمک کند و آهنگ ها یفضا �جاد تواند به ا � �م ملا  ��ت 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 ��ت 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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ن  �تفعال  ی آش�پ
  �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
ن / 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 
   ی از 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
باغباین   �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 • ن در باغچه فراهم کن ی��ناە و جا – فرصت اس�ق تا فرد  �د �شسنت

ن 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�ن   اشکا� معا�ش

�ش انگ  یها  �ت. فعال�د کن ن 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  

 �د چند 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 • 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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 �تفعال یها �دەا یر منابع و سا
 : زوال عق� �انمتناسب با مبتلا 

 www.dfamerica.org : �کا آم�  زوال عق� �انمتناسب با مبتلا  .1
2. Age Well  زوال عق�  �انمتناسب با مبتلا  �گو، سن د :  

www.livewellsd.org/dementiafriendly 

 : ��ق ه�ن و موس 
1. music-care/art-support/caregiving/daily-https://www.alz.org/help 
2. -magazine/dec-together-https://www.alzheimers.org.uk/dementia

music-enjoying-ideas-2019/activity-2018-jan 
  سال گذشته دارد که � 100 از  ��ت موس  �پ کل   1,800 حدود : BBC ��ت موس یخاطرە ها .3

پخش خود کمک کند.   �ستل یمورد نظر فرد برا ی ها ��ت کردن موس  �دا تواند به پ 
)https://musicmemories.bbcrewind.co.uk/( 

4. PlayListfor Life :https://www.playlistforlife.org.uk/ 

��ف �تفعال ن  : �ی
1 . https://www.betterhealth.vic.gov.au/health/ConditionsAndTreatments 

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

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

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

food.as-around-well/activities 

 : باغباین 
1. -people-help-gardens-https://lakesidemanor.org/dementia

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

final.pdf-info 

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

 منابع مورد استفادە:  یر سا
1 . -content/uploads/2019/09/09.20.19-https://championsforhealth.org/wp

BookletEMAIL.pdf-Project-Alzheimer-CFH 
2. care/activities-support/caregiving/daily-https://www.alz.org/help 
3. activities/-https://www.alzsd.org/services/social 
4. -lodge-paradise-story-https://www.alzheimers.org.uk/blog/steves

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

disease 

http://www.dfamerica.org/
http://www.livewellsd.org/dementiafriendly
https://www.alz.org/help-support/caregiving/daily-care/art-music
https://www.alzheimers.org.uk/dementia-together-magazine/dec-jan-2018-2019/activity-ideas-enjoying-music
https://www.alzheimers.org.uk/dementia-together-magazine/dec-jan-2018-2019/activity-ideas-enjoying-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://championsforhealth.org/wp-content/uploads/2019/09/09.20.19-CFH-Alzheimer-Project-BookletEMAIL.pdf
https://championsforhealth.org/wp-content/uploads/2019/09/09.20.19-CFH-Alzheimer-Project-BookletEMAIL.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

