
 

  

دانشکده پرستاري و پرستاري سلامت جامعه و سالمندي گروه 

 مامایی دانشگاه علوم پزشکی تهران



 

 خودشفقت ورزي در سالمندان وبینار  •

 دانشکده پرستاري و مامایی،دانشگاه علوم پزشکی تهران  پرستاري سلامت جامعه و سالمنديبه همت گروه 
دانشگاه   ییو ماما يدانشکده پرستار  ژه،یو سلامت جامعه و مراقبت و يسالمند   يگروه پرستار  ی علم  ئت یدکتر الهام نواب، عضو ه دبیر علمی:
 تهران ی علوم پزشک

  یدانشگاه علوم پزشک  ییو ماما ي و سلامت جامعه دانشکده پرستار يد سالمن  يگروه پرستار  یعلم  ئتیعضو ه  وانلو، ی دکتر سحر ک: اجراییدبیر 
 تهران

 تهران  یدانشگاه علوم پزشک يسالمند   يارشد پرستار  یکارشناس   انیدانشجواحمدرضا خسروي فر و علیرضا درویش نیا،  :گاندهندارائه 
   18 - 17 ،  ساعت1404 تیر 18تاریخ و زمان برگزاري: 
 لینک برگزاري برنامه: 

 

 نکات کلیدي وبینار: 
در   تواندیدر سالمندان م یژگیو نیاست؛ ا یو درك تجربه مشترك انسان یآگاهبا خود، ذهن یشامل مهربان  يورزخودشفقت .1

 بخش داشته باشد.و آرام یتینقش حما ،یو روان یجسم يهاییکاهش عملکرد و افت توانا ،ییمواجهه با تنها

دارند و در  يدرد و استرس کمتر کنند،ی را تجربه م يبهتر یدارند، سلامت جسم يشتریب يورزکه خودشفقت یسالمندان .2
 . دهدی م شیها را افزاآن  یزندگ تی فیامر ک  نیتر هستند، که ا) فعالself-careمراقبت از خود (

دهد و در  شیرا افزا یو اضطراب بکاهد، احساس تعلق اجتماع  یاز علائم افسردگ تواندیدر سالمندان م يورزخودشفقت .3
 باشد. يمؤثر  یعامل محافظت ،یبازنشستگ ایمانند از دست دادن همسر  ییهامواجهه با چالش

از  یناش يهاتیو محدود های ناکام ،يورزدر خودشفقت  »ی«احساس مشترکات انسان اسیرمقیاز ز يمندبا بهره سالمندان  .4
 .شوندیانزوا م ای یکرده و کمتر دچار خودسرزنش یتلق یعیطب يارا تجربه يسالمند

 يهاط یکه در مح یبا خود مؤثر است. سالمندان یها در مهربانآن  یکنون ییبر توانا یسالمندان در دوران کودک  یدلبستگ سبک .5
 .کنندیدلسوزتر عمل مسازگارتر و خود يریپ يهااند، در برابر استرس رشد کرده یتیحما

 ياز راهبردها شتری کاهش استقلال، ب ای کان یمرگ نزد ،يماریسالمندان هنگام مواجهه با ب شودیباعث م يورزخودشفقت .6
 دور بمانند.  یروان یمحور استفاده کنند و از فرسودگسالم و مسئله يامقابله

کنند،  نیرا تمر يمرتبط با سالمند يهارنج رشی به سالمندان کمک کنند تا پذ توانندیآموزش شفقت با خود م يهابرنامه  .7
 تجربه کنند. يشتریب  یرا کاهش دهند و آرامش درون يخودانتقاد

 شیافزا ،یمنجر به کاهش استرس مراقبت  يورزها) دارند، خودشفقتنوه ایهمسر، فرزند  ي(برا یکه نقش مراقبت  یسالمندان در .8
 .شودیها مت روان آن و حفظ سلام تیرضا

 میمانند افت حافظه، تمرکز و مقاومت در برابر مفاه ییهاتیتوجه به محدود ازمندیدر سالمندان ن يورزخودشفقت آموزش .9
 مکرر اجرا شود. يبا زبان ساده، ابزار متنوع و مرورها دیاست؛ لذا با دیجد یشناختروان 

استفاده کرد که شش بُعد  Self-compassion scale  اسیاز مق توان ی در سالمندان، م يورزسطح خودشفقت ير یگاندازه يبرا .10
 یمداخلات آموزش یاثربخش یابیارز يو برا سنجدیها مو احساس انزوا را در آن  يگربا خود، قضاوت یمانند مهربان يدیکل
 است. دیمف


