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بروز عدم تعادل در دوران 
سالمندی

زمین‌خوردن ســالمندان مســئله نســبتاً شایعی 
است. باید دانست که ســالمندان بی‌دلیل زمین 
نمی‌خورند و اگر به مشــکلات طبی ایجادشده و 
دلایل سقوط در دوران ســالمندی توجه نکنیم، 
باز هم شــاهد این اتفاق خواهیم بــود. مثلًا یک 
زمین‌خــوردن ســاده بــه دلیل عــدم تعــادل در 
ســالمندان، می‌تواند مشــکلات بزرگ‌تری مثل 
شکستگی اســتخوان را به وجود آورد. راه‌ رفتن و 
تعادل ما وابسته به گوش‌ها، چشم‌ها، پاها و مغز 
اســت. مشــکلات تعادل در ســالمندان اغلب با 
افزایش ســن رخ می‌دهد، حتی در کسانی که از 
سلامت خوبی برخوردار هســتند. از دست دادن 
تعادل، به دلایل مختلفی مانند مفاصل ســفت یا 
آســیب‌دیده یا موارد جدی‌تر ماننــد یک بیماری 
عصبــی رخ می‌دهــد. با وجــود این، مشــکلات 
گوش داخلی شــایع‌ترین دلیل اســت. سیستم 
دهلیزی یا لابیرنت بخشی از گوش داخلی است 
که تعــادل را کنتــرل می‌کند. هنگامــی که این 
سیســتم عفونی یا ملتهب می‌شــود )شرایطی به 
نام لابیرنتیــت(، ســرگیجه رخ می‌دهــد و باعث 
ایجاد احساساتی مانند چرخش می‌شود. به‌طور 
معمول، لابیرنتیت نتیجه یک بیماری دیگر است. 
بسیاری از افراد مسن مشکلات تعادل و سرگیجه 
را تجربه می‌کنند. مشــکلات می‌توانــد به دلیل 
مصرف برخی داروها، اختلالات تعادلی یا ســایر 
شرایط پزشکی ایجاد شود. مشکلات تعادل یکی 
از دلایل ســقوط افراد مسن اســت. حفظ تعادل 
با بــالا رفتن ســن و یادگیری در مورد پیشــگیری 
از ســقوط می‌تواند کمک کند تا مستقل بمانید 
و فعالیت‌های روزانــه را انجام دهیــد. حال باید 
دید دلایل دیگر عدم تعادل چیســت؟ مشکلات 
بینایی در دوران ســالمندی کــه می‌تواند باعث 
بروز اختلالاتی در راه ‌رفتن ســالمند شود. ضعف 
عضلانی هم یکی از نشــانه‌های مهم عدم تعادل 
در ســالمندان اســت. این ضعف می‌تواند باعث 
درد و ناراحتی در حین حرکت شود؛ زیرا عضلات 
توانایی کافی برای حمایــت از بدن را ندارند. این 
مشــکل می‌تواند بر فعالیت‌های روزمره و توانایی 

فرد در حفظ تعادل تأثیر بگذارد.
مشــکلات بینایی ســالمندان مانند پیرچشــمی 
باعث می‌شــود نتوانند پله‌ها یا تفاوت‌های رنگی 
را به درستی تشــخیص دهند و این موضوع منجر 
به افتادن می‌شــود. علاوه بر مشــکلات بینایی، 
اختلالات در سیســتم‌های حســی و حرکتی نیز 
دلیل وقوع عدم تعادل است. همچنین، ضعف در 
پاها و کاهش توانایی‌های حرکتی می‌تواند توانایی 
فرد را در حفظ تعادل کاهش دهد و مشکلاتی در 
راه رفتن ایجــاد کند. بنابراین، مدیریت مناســب 
مشکلات بینایی و سیســتم‌های حرکتی و حسی 
از اهمیت بالایی برخوردار اســت تا بتــوان از بروز 
مشکلات جدی‌تر جلوگیری کرد. برای مدیریت و 
پیشگیری از این مشــکلات، لازم است سالمندان 
به‌‌طور منظم فعالیت‌های فیزیکی مناسب انجام 
دهند، از ابزارهایــی مانند عصا اســتفاده کنند و 
به‌طور منظم تحت بررسی‌های پزشکی قرار گیرند. 
توجه به این موارد می‌تواند به بهبود تعادل و کاهش 
خطرات مربوط به عدم تعادل در سالمندان کمک 
کند و کیفیت زندگی ســالمندان را افزایش دهد. 
علت عدم تعادل در افراد مسن هرچه باشد استفاده 
کردن از عصا یکی از راهکار‌های مفید پیشنهادی 
است. سالمندان از نظر روانی و ظاهری نسبت به 
عصا گرفتن مقاومت نشان می‌دهند. این در حالی 
اســت که آن‌ها با اســتفاده از یک عصای بســیار 
کوچک، می‌توانند خیلی فعال‌تر از قبل شــوند و 
زمین نخورند. استخر برای سالمندانی که شنا بلد 
هســتند، خیلی مفید اســت. هرچند راه ‌رفتن در 
استخر نیز مفید است اما شناکردن تأثیر بیشتری 
دارد. زمین‌خوردن سالمندان مسئله نسبتاً شایعی 
است. با شــناخت علت عدم تعادل در سالمندان 
می‌توان از بروز مشکلات بعدی جلوگیری کرد و به 
درمان هرچه ســریع‌تر آن پرداخت. در این شرایط 
حفظ روحیه سالمندان بسیار حائز اهمیت است.

فاکتــور »جمعیــت« در مــدل کســب‌و‌کار 
جمع‌ســپاری ممکن اســت از مشــتریان، 
شــهروندان عــادی، متخصصــان، دیگــر 
کارآفرینــان و صاحبــان و مدیران کســب‌و‌کار تشــکیل 
شود. برای به‌دســت آوردن این دانش، کســب‌و‌کار باید 
راه‌حل‌هایــی ایجاد کنــد تا کاربــر به همــکاری در این 
ســاختار علاقه‌مند شــود و در عیــن حال به‌عنــوان یک 
تجــارت درآمد کســب کنــد. اگرچــه مدل کســب‌و‌کار 
جمع‌سپاری، قر‌ن‌هاست وجود داشــته اما این اصطلاح 
برای اولین‌بار توسط فردی به نام جف ‌ها، در سال 2006 
استفاده شد؛ زمانی که او مقاله‌ای درباره مدل کسب‌و‌کار 
جمع‌سپاری نوشت. این مدل کسب‌و‌کار ابتدا با اینترنت 
و حتی بیشــتر بــا رســانه‌های اجتماعی و گوشــی‌های 

هوشمند محبوبیت پیدا کرد.

جمع‌سپاری چگونه تعریف می‌شود؟
جمع‌سپاری به‌معنی برون‌سپاری کار به جمعیتی بزرگ 
و گاهی نامشخص از افراد اســت. همچنین‌ می‌توان آن 
را روشــی برای تأمین کالا، نیــروی کار، اطلاعات یا ایده 
از گروه بزرگی از مشارکت‌کنندگان به‌شمار آورد. در این 
روش از اینترنت، شبکه‌های اجتماعی و برنامه‌های تلفن 
همراه بــرای برقراری ارتباط و ارســال داده‌ها اســتفاده 
می‌شود. جمع‌ســپاری به شــرکت‌ها امکان می‌دهد که 
انجــام کاری را به افــرادی در هر نقطه از کشــور یا حتی 
جهان واگذار کنند. بــه این ترتیب شــرکت‌ها می‌توانند 
بدون پرداخت هزینه‌های مربوط به استخدام کارکنان، از 
مجموعه وسیعی از مهارت‌ها و تخصص‌ها بهره‌مند شوند. 
برای انجام کارها یا پروژه‌ها با اســتفاده از این روش یک 
کار بزرگ به تعــداد زیادی از کارهای کوچک‌تر تقســیم 
می‌شــود تا افراد زیادی بتوانند به‌طــور جداگانه آن‌ها را 

انجام دهند.

ایده خرد جمعی
مفهوم جمع‌ســپاری بر پایه نظریه‌ »خرد جمعی« بنا شده 
اســت. خرد جمعی یعنــی گروه بزرگــی از افــراد، با هم 
می‌توانند بینش یا ارزش شــگفت‌انگیزی را خلق کنند، 
حتی اگر ایــن افراد جدا از هم اشــتباه فکــر کنند. ایده 
خرد جمعــی را می‌تــوان در تحقیق فرانســیس گالتون، 
دانشمند بریتانیایی یافت. او در سال ۱۹۰۶ حدس‌های 

۸۰۰ نفر از شــرکت‌کنندگان را در بــازاری محلی درباره 
وزن یک گاو ذبح‌شده بررسی کرد. گالتون تصور می‌کرد 
که پاسخ کلی گروه بســیار دور از واقعیت باشد اما وقتی 
از جواب‌های این افراد میانگیــن گرفت، با کمال تعجب 
متوجه شــد کــه جمعیــت وزن گاو را با اندکــی اختلاف 

درست حدس زده است.

ترکیبی از برون‌سپاری و همکاری افراد
جمع‌سپاری؛ ترکیبی از دو کلمه جمعیت و برون‌سپاری 
و به معنای برون‌سپاری به انبوه مردم است. جمع‌سپاری 
نوعی برون‌سپاری است اما نه به شرکت‌ها یا سازمان‌های 
خاص بلکه به گروه فراوانی از افراد ناشناخته. ناشناخته 
به ایــن معنا که یک شــرکت نمی‌توانــد جمعیت خویش 
را بســازد. این کار معمولًا از طریق فراخــوان عمومی در 
اینترنت انجام می‌شــود. تمرکز جمع‌سپاری بر مشارکت 
دادن جمعیت در فعالیت‌هایی چون حل مسئله، تولید و 
توسعه مفاهیمی چون مشــارکت در ایده‌سازی، نوآوری، 
تولید و فرایندهــای ارائه خدمات اســت که بــر کیفیت 
محصول، وفاداری و خشــنودی مشــتری اثری مستقیم 
دارد. غیرمتمرکــز بــودن، غیررســمی بــودن، عمودی و 
افقی‌بــودن ارتباطــات، در انحصار نبــودن اطلاعات، از 

جمله مواهب جمع‌ســپاری هســتند. مدل کســب‌وکار 
جمع‌سپاری بر مشارکت داوطلبانه جمعیت، جهت تولید 
فراورده‌هــای نوآورانــه تمرکز دارد. مفهوم جمع‌ســپاری 
و کاربــرد آن در حــال تکامــل اســت و بیــش از پیش با 
روش‌های خلاقانه از این مفهوم استفاده می‌شود. عناصر 
اصلی جمع‌سپاری بر روی فناوری، تأمین سرمایه و قدرت 
جمعی متمرکز اســت. این امر به بســیاری از پروژه‌های 
کوچــک امکان می‌دهــد تا مبلــغ مالــی قابل‌توجهی را 
جمع‌آوری کنند. فرایند جمع‌سپاری به شدت به فناوری 
وابسته است؛ هم در مورد وب‌سایت‌هایی که جمع‌سپاری 
بر روی آن‌ها انجام می‌شود و هم فناوری‌هایی که ارتباط 
شــبکه‌های اجتماعی را فراهم می‌کنند و آگاهی بخشی 

در مورد یک پروژه را امکان‌پذیر می‌سازند.

به دور از شیوه‌های سنتی
بعضــی از کســب‌وکارها از جمع‌ســپاری برای رســیدن 
بــه اهدافی خــاص یا خلــق ایده‌هــای جدید اســتفاده 
می‌کنند. برون‌ســپاری یعنی شــرکت، یــک پیمانکار یا 
نیروی آزاد مشخص را برای انجام کاری انتخاب می‌کند 
اما جمع‌سپاری یعنی کارها میان یک گروه بزرگ و اغلب 
نامشــخص توزیــع می‌شــود. برخلاف مدل‌هــای کاری 

ســنتی، اعضای این گروه‌ها به غیر از کارهای مربوط به 
جمع‌سپاری، هیچ ارتباطی با یکدیگر یا با شرکت ندارند. 
جمع‌سپاری‌ را می‌توان برای جمع‌آوری اطلاعات و کسب 
بینشی ارزشمند درباره اقدامات گروه‌های بزرگی از مردم 
نیز بــه کار برد. مثلًا دانســتن اینکه مــردم در موتورهای 
جست‌وجو دنبال چه اطلاعاتی هستند یا چه ویدئوهایی 
را تماشــا می‌کننــد به کســب‌وکارها کمــک می‌کند که 
علاقه عموم مردم بــه محتوا، محصــولات و خدمات خود 
را بســنجند. ســازمان‌های غیرانتفاعی یــا اجتماعی با 
بودجه محدود نیز می‌توانند از جمع‌سپاری برای انتشار 
پیام‌های خود، تبلیغ رویدادها یا انجام کارها اســتفاده 
کنند. مثلًا دانشــنامه اینترنتــی ویکی‌پدیا که وب‌گاهی 
غیرانتفاعی برای افزایش دانش و آگاهی اســت، از روش 
جمع‌سپاری اســتفاده می‌کند. بســیاری از ویراستاران 
مدخل‌هــای ایــن دانشــنامه را رایــگان می‌نویســند 
و به‌روزرســانی می‌کننــد. اینترنــت به‌اشــتراک‌گذاری 
اطلاعات و ارتباطــات کارآمد را تســهیل‌ می‌کند و نقش 
آن بــرای یافتن افــراد موردنیاز و و دسترســی بــه آن‌ها، 
جهت انجام کارها مهم اســت. اپلیکیشن‌ها، وب‌گاه‌ها، 
شــبکه‌های اجتماعی، ایمیل و سایر اشــکال فناوری به 
شرکت‌ها امکان می‌دهند که سریع و راحت به گروه‌های 

بزرگی از افراد دسترسی پیدا کنند.
خیریه‌ها و مؤسسه‌های عامل‌المنفعه، شناخته‌شده‌ترین 
نمونه روش جمع‌سپاری هســتند. کمک‌های داوطلبانه 
دریافت شده به این شیوه برگرفته از مسئولیت اجتماعی 
افــراد، نوع‌دوســتی یــا اعانه‌هــای مذهبــی اســت که 
می‌تواند شــامل حمایــت مســتقیم مالی یــا معنوی در 
فعالیت‌هایی مانند کمک به کودکان کار، محیط‌زیســت 
و سایر حمایت‌های اجتماعی باشد. مشخصه این روش، 
اهدایی بودن کمک مالی یا معنوی است. به این معنا که 
حمایت‌کننده هیچ انتظاری در قبال بازگشت یا پیگیری 

کمکِ انجام شده ندارد.
در نهایــت اینکــه بــا گرایــش بیشــتر کســب‌وکارها 
بــه محیط‌هــای آنلایــن و مجــازی، جمع‌ســپاری برای 
شــرکت‌هایی مفیــد خواهد بود کــه به‌دنبــال ایده‌های 
نوآورانه در گروه بزرگــی از افراد بــرای بهبود محصولات 
یا خدمــات خود هســتند. جمع‌ســپاری، بخش‌هایی از 
املاک و مستغلات تا کارهای بشردوستانه و خیریه را در بر 
می‌گیرد و افراد را برای دستیابی به اهداف مشترک گرد 
هم می‌آورد. البته در بعضی موارد، جمع‌ســپاری موجب 
محدودیت نظارت بر نتایج و امکان کسب نتایج ضعیف‌تر 

هم می‌شود.

بایدها و نبایدهای »جمع‌سپاری« در کسب‌و‌کار

طرحواره تنبیه یا تله تنبیه از انواع طرحواره‌های ناسازگار یونگ است. افرادی که 
دچار طرحواره تنبیه شده‌اند در درک اتفاقات و دنیای اطراف‌شان، تنبیه را نسبت 
به دیگران پررنگ‌تر می‌بینند و عقیده دارند که اشــتباه باید با تنبیه پاسخ داده 
شود نه با بخشش. این افراد تنبیه را نتیجه قطعی یک اشتباه می‌دانند و آن را برای 
خود و دیگران لازم و ضروری می‌شمارند. باید دانست که طرحواره‌ها همیشه فعال 
نیســتند و موقعیت‌های خاصی در زندگی هر فردی باعث فعال شدن طرحواره 
او می‌شود. شخصی که طرحواره تنبیه دارد، برای هر اشتباهِ خودش و دیگران، 
عواقب یا تنبیهی در نظر می‌گیرد و نسبت به آن انعطاف‌ناپذیر است. این تنبیه 
گاهی خودش را به‌صورت خشونت کلامی یا نادیده گرفتن نشان می‌دهد. تله تنبیه در دوران کودکی به دلیل محیط‌های 
ناسالم شــکل می‌گیرد و در بزرگسالی برای بســیاری از جنبه‌های زندگی فرد چالش ایجاد می‌کند. روش‌های زیادی 
برای درمان طرحواره تنبیه وجود دارد که می‌توان با توجه به چالش‌هایی موجود، مناســب‌ترین گزینه را انتخاب کرد. 
طرحواره تنبیه در افراد به‌طور کلی با ســکوت، عصبانیت، محروم کردن خود از محبت دیگران و داشتن نگرش اتهامی 
به سمت اشخاص دیگر مشخص می‌شود. جزئیات نشانه‌های آن می‌تواند در هر فرد متفاوت باشد. ریشه‌های طرحواره 
تنبیه مانند هر طرحواره دیگری از محیط کودکی برآمده است. کودکان الگوهای رفتاری والدین خود را تکرار می‌کنند؛ 
به‌عبارتی کودک عملکرد شما را بیشتر از حرف‌هایی که می‌زنید، مورد تقلید قرار می‌دهد. بسیاری از ما نگرش والدین 
خود را نســبت به قوانین و نحوه اجرای آن‌ها، اتخاذ می‌کنیم. اگر والدین از تنبیه برای تربیت کردن استفاده کنند، تله 
تنبیه بخشی از صدای درونی کودک می‌شود. بنابراین تجربه ما از سبک‌های دلبستگی با والدینمان، بخشی از دنیای 
درونی ما می‌شود که در شخصیت ما نهفته اســت. روش‌های مختلفی برای درمان طرحواره تنبیه وجود دارد.برای این 
کار، باید با یک روانشناس خوب مشورت کنید تا ببینید کدام روش، گزینه بهتری برای شما محسوب می‌شود. متخصص 
بر اساس چالش‌ها، هدف نهایی و ویژگی‌های شــخصیتی، بهترین درمان را برای شما پیدا می‌کند. طرحواره‌درمانی، 
درمان اصلی طرحواره تنبیه و بسیاری از طرحواره‌های دیگر است. طرحواره تنبیه در ناخودآگاه شما وجود دارد و احتمالًا 
تا الان از الگو‌های اصلــی آن آگاه نبوده‌اید. آگاهی از الگو‌های تله تنبیه و فهمیــدن آن و انتقال آن به خودآگاه، بخش 
مهمی از درمان است. در طرحواره‌درمانی در مورد تله تنبیه، مهارت‌هایی مانند صبر و همدلی را می‌آموزید و برای اینکه 

فردی فهمیده‌تر باشید تلاش خواهید کرد.

باغی رمزآلود در قلب شیرازنگاهی به طرحواره »تنبیه«
باغ »چهل‌تن« شیراز، یا همان بقعه »چهل‌تنان«، یک مکان تاریخی و مذهبی در 
شهر شیراز است. این باغ در فاصله کوتاهی از شمال حافظیه و جنب باغ جهان‌نما 
واقع شده و با محوطه‌ای پر درخت و باصفا شناخته می‌شــود. قدمت این باغ به 
دوره زندیه برمی‌گردد. در این مکان چهل قبر کوچک در دو ردیف در کنار هم قرار 
گرفته‌اند. این چهل قبر مربوط به چهل درویشی است که در گذشته در این باغ 
زندگی می‌کردند و تمام لحظات خود را به عبادت مشغول بودند. هر زمان که یکی 
از آنان عمرش پایان می‌یافته، دیگران او را دفن می‌کرده و به این ترتیب هر چهل 
نفر به تدریج با دنیای فانی وداع کرده‌اند. مزار این درویشان در کنار هم، در ضلع 
شرقی حیاط و نزدیک به دیوار قرار گرفته‌ است. نکته جالب این است که سنگ‌های این قبرها فاقد نوشته هستند و در 
بین دو ردیف آن‌ها، یک باغچه کوچک با گل‌کاری زیبا قرار دارد. در سال ۱۲۵۷ هجری قمری، به دستور معتمدالدوله 
فرهادمیرزا قاجار، حاکم وقت فارس، چهل سنگ قبر به یک اندازه بریده شدند و بدون هیچ نوشته‌ای بر روی مزارها به 
موازات هم گذاشته شدند. باغ چهل‌تن با نزدیکی به حافظیه و وجود چهل قبر کنار هم، یک جاذبه دیدنی و مذهبی در 
شیراز محسوب می‌شــود. این باغ به دلیل محیط باصفای آن، درختان سرو، گل‌های رنگارنگ، در و پنجره‌های چوبی، 

باغچه‌های متعدد و آجرکاری‌های ساده، مکانی است که هویت زیبایی به آن بخشیده است.
محوطه باصفای باغ چهل‌تن، مکانی مناسب برای فرار از شلوغی شهر و گشت‌زدن در دل تاریخ است. این باغ با آرامش 
عجیب خود، بازدیدکنندگان را به خود جلب می‌کند. پنجره‌ها و شیشه‌های رنگی در محوطه باغ چهل‌مقام قرار گرفته‌اند 
و مانند بناهای دوره کریمخان ســاخته شــده‌اند. این مکان همان‌جایی است که درویشان در گذشــته در آن زندگی 
می‌کرده‌اند. باغ چهل‌تن در فصل‌های بهار و تابستان به اوج زیبایی خود می‌رسد؛ ارمغانی از گل‌های رنگارنگ و فضای 
سبزی که در این فصول طبیعت را آراسته و دلنشین می‌کند. اگر به دنبال سفر به شیراز در آب و هوای مساعد هستید، 
این باغ زیبا با آرامش و صفا در هوای خنک و مطبوع به شما تجربه‌ خاصی از سفر ارائه خواهد کرد. باغ چهل‌تن، کمی 
با فاصله‌ از حافظیه واقع شده و به همین دلیل یک مقصد پربازدید در شهر شــیراز است. دسترسی آسان به این مکان 
توسط سیستم حمل‌و‌نقل عمومی شیراز فراهم شده است. با وجود این، استفاده از خودروی شخصی یا تاکسی یکی از 
راحت‌ترین گزینه‌ها برای گردشگران است. برای دسترسی به باغ چهل‌تن، گردشگران می‌توانند به سمت بلوار هفت‌تنان 

بروند و از آنجا مسیر خود را به سمت بلوار چهل‌مقام ادامه داده و به باغ چهل‌تن برسند.


