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ــرـ  هنـ
توان و مهارت خلق زیبایى است ولى 

در تسکین بوسیله هنر، خلق یک اثر 

زیبا و منحصر بفرد براى ارائه مهم 

نیست. هنر از هر نوعى که باشد، با هر 

روشى که ارائه شود، به زندگى 
شکل خواهد داد 

شکل خواهد داد 
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پیش از هر چیزـ به عنوان نمایندـه تیمـ آرت بال لازم مى دانمـ از تک تک 
عزیزانىـ که همراه ما بودند و هستند تا این مجموعه به آرت بال کنونى تبدیل 
شود، سپاسگزـارى نمایم. ما به عنوان تیم آرت بال تمام تلاشمان در جهت بهتر 
شدن حال همراهانى بود که ما را همراهى کردند و این همراهى مسئولیت  ما براى 
بهتر شدن را بیشترـ کرد. در جریاـن کارگاه ها و دوره هاى مختلفى که داشتیم 
به تعریفى از هنرـ رسیدیم که بى ارتباـط به اوضاع کنونىـ نیست. هنرـ، فوران 
همزمان عشقـ و دردى است که به زندگىـ شکل مى دهدـ. در این سال ها پیرو 
بازتعریف هنرـ، تلاش کردیم که زندگى را هم بازتعریف نماییم تا بتوانیم بهترین بازتعریف هنرـ، تلاش کردیم که زندگى را هم بازتعریف نماییم تا بتوانیم بهترین 

بهره را از آن ببریم و از دریچه تازه اى زندگى  را نگاه کنیم. 
زندگى هدیه اى است که به هر یک از ما اهدا شده. نحوه استفاده از این هدیه به زندگى هدیه اى است که به هر یک از ما اهدا شده. نحوه استفاده از این هدیه به 
عهده ما است. تلاش کردیم در سالیاـن گذشته با افزودن چاشنى هنر ، هنر را به
  عنوان ابزـارى کارآمد معرفى کنیم که بتواند تسکینى براى آلام ما باشد. شرایط 
کنونى مى تواندـ ما را به چالش بکشدـ در جهت بالابردن توـان و ظرفیت تحمل 
ىـ همه ماـ  ش را به زندگـ ناآرامىـ ها براى بدست آوردن راهى که بتواندـ آرامـ

برگرداند. تیم آرت باـل همچون گذشته کناـر شما است و این بار با 
مجله الکترونیکى مهمان شماییم. 

          
                                                                                دکتر الناز زاهد 
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آگاهى از دنیا 
 تسکین بوسیله هنر براى کسانى که از اختلال استرس پس از سانحه رنج مى برند ، موفق 
بوده است. ملیسا واکر، هنردرمانگر از مرکز ملى پزشکى نظامى والتر رید ، طبق تحقیقات 
رـ درمانى به سربازان اجازه مى دهد تا آسیب  هاى  بعمل آمده در این مرکز میگوید که هنـ

عاطفى جنگ را از طریق یک تولید یک اثر هنرى بیان کنند. 

                                           طراحى، خیاطى و کولاژ درست کردن در خانه،  به افراد کمک  
     کند تا واقعیت هاى روزانه خود را پردازش کنند و واقع بینانه تر به همه چیز نگاه کنند . 

کتى آ. مالکیودى (روانشناس و مدیر موسسه و هنرهاى بیانى) مى گوید : هر هنردرمانگرـ کتى آ. مالکیودى (روانشناس و مدیر موسسه و هنرهاى بیانى) مى گوید : هر هنردرمانگرـ 
روش متفاوتى براى معرفى رسانه هاى هنــرـى دارد. بسیاــرى از مردم در مراحل اولیه 
مـ حتى  ىـ نیاز به کسب نوعى زبان بصرـى دارند ، ممکن است از آنها بخواهیـ هنردرمانـ
صدایى ایجاـد کنندـ و سپس از رنگ ها، شکل ها و خطوط استفاده کنندـ تا به ما نشاــن 
اــن جدید ، ساده تر مى شود .  دهند که چه شکلى است . به مرور مانند یادگیرى یک زبـ

تحقیقات مغز نشان مى دهد که هنرها سلامت روان را ارتقا مى دهند . 

                                                      ساخت ماسک با پاپیهـ ماشه روشى مفیدـ براى کشف                                                       ساخت ماسک با پاپیهـ ماشه روشى مفیدـ براى کشف 
هویت است، زیرا امکان یک رویکرـد عینى و دور از دسترس را براى بیاــن خود فراهمـ 
مى کند. این رویکرد ترکیبى هدفمند است از احساسات مدفون شده، غم و اندوه، از دست 
هـ ماشه به این معنى  دادن و... که به درستى براى هر شخص انتخاب مى شود . کار با پاپیـ
است که اجازه دهید مواد در طول زمان تغییر کنند . شما یک ماده خشک و پوسته پوسته 
ىـ خشک  و سپــس سفت مى شود. این  س و سنگینـ شده و بعد از مدتـ دارید که خیـ
دگردیسى از مواد است که نیاـز به منیت ما دارد تا  تغییرات را تحمل کند و صبور باشیم . 

  Psychologytoday.com |  Artnews.com |  Npr.org   :منابع خبرى
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مجسمه هاى پاپیه ماشه که 
یکى از روش هاى ساده ساخت 
خمیر آن با روزنامه و آب است

asiainch.org منبع عکس
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در شرایط تنش زا 
  

چگونه از              خودمان 
مراقبت کنیم؟ 
     
                       

آتوسا دلاورى

  آسیب دیدن از نظر روانى یک امر طبیعى است آسیب دیدن از نظر روانى یک امر طبیعى است 
که متاسفانه این روزهاــ براى بسیاــرى افراد 
اتفاق مى افتد . اگر دچار آسیب شده اید نیازى 
نیست پنهاــنش کنید یا به خاطرش از اجتماع 
زـ  دور شویدـ . شما براى اطرافیاــن تان عزیـ
هستیدـ و افرـاد زیاــدى هستندـ که به شما 

اهمیت میدهند. 
  آسیب هاى روانىـ نیزـ شبیهـ به آسیب هاى   آسیب هاى روانىـ نیزـ شبیهـ به آسیب هاى 
جسمى هستندـ و باید به آن رسیدگىـ کنید ، 
ش  اقدامات لازم  مراقبش باشید و  براى درمانـ
انجام دهیدـ تا بعد از مدتى بهبود پیدا کندـ اما 
اگر رهایش کنیدـ یاـ  آن را  نادیدـه  بگیریدـ 
مانند یک زخم  فیزیولوـژیک عفونت میکند  و 
زندگىـ حال و  آیندـه تان را تحت تاثیر قرـار 
میدهد و درمان آن هم سخت تر میشود و رفته میدهد و درمان آن هم سخت تر میشود و رفته 

رفته قابل انکار قرار میگیرد. 
پس بهتر است  بعد از اینکه براى واقعه ى پیش 
آمده سوگوـارى کردید، اقدامات لازم را برـاى 
کناـر آمدـن با مسأله ى خود و حل کرـدن آن 
انجام دهید. در این مرحله احتمالا لازم است از 
روانشناس یا هنر درمانگر کمک بگیرید و تحت 

راهنمایى هاى آنها باشید . 

روان 
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نماد سازى 
در فرآیند هنردرمانى 

مهدیه مخملیان فر 

بر اساس تعریف سازمان بهداشت جهانى، انسان موجودى سه وجهى  
است که از تن، روان و ذهن تشکیل شده است. بنابراین تعادل و سلامت 
برآیند هماهنگ این سه وجه خواهد بود. توجه به هر کدام از این سه وجه  
مى تواند در انسان نویدبخش، متعالى و ثمربخش باشد. هنردرمانى یکى از  

راه هاى درمان معضلات و مشکلات روحى و روانى است. (محامدى) 
عرصه ى وسیعى از تجربه آدمى هست که زبان گفتارى در آن کافى به نظر نمى رسد . عرصه ى وسیعى از تجربه آدمى هست که زبان گفتارى در آن کافى به نظر نمى رسد . 

           همان عرصه اى است که سوزان لنگر این 
(Susanne Langer)  آنرا حیات احساسات 
مى خواند. چگونهـ مى توان احساس عاشق 
بودن ، نگریستن به یک طفل ، شنیدن  خبر 
مرگ عزیزـى را توصیف کرد ؟ زباـن عادى 
براى بیاـن احساسات عمیق ترى که بهـ  ما 
دست مى دهدـ، عاجزـ است. دقیقاـ همین 
حیاــت احساسات است کهـ سوزان لنگرـ حیاــت احساسات است کهـ سوزان لنگرـ 
آن را موضوع هنرـ میداند . شاید ما نتوانیم 
آنطوـر که بایدـ  از عشقـ خود  به شخصى 
بخصوص بگوییم ولى مى توان شعرى در این 

ش سرـود.  باـره برایـ
هنرمندـان  عادتاـ مى کوشند تا احساسات 
خود را درباره چیزها یا  چگونگى احساسات  
درباره زندگى را با کشیدن تصویر ، نوشتن یا 
اجراى قطعه اى از موسیقى، سرودن شعرى  یا 
نوشتن نمایشنامهـ اى بیان دارند . همه  ماـ 
مى دانیم که  زندگى مى تواند کم و بیش  به 
صورت ملال انگیز و یکنواخت و کسل کننده  

درآید. در عصرـ جدیدـ صنعت سرگرمىـ 
برـاى دست یافتنـ به چنین گریزـ  گاهى 
ایجاد شده، ولى کار هنرـ بنابر سنت همان 
بوده است . به یارى قصه، رمان، نمایشنامه، 
موسیقى، نقاشى و شعرـ مى توان به طوـر 
موـقت از دنیاـى یکنوـاخت پیراموـن، به 
درآمد و به جهانى وسیعترـ و غنى ترـ  راه 
یافت. این حالت را به آساـن ترین وجهىـ یافت. این حالت را به آساـن ترین وجهىـ 
مى توـان در هنرـهاى روایىـ عامه پسند 

مشاهده کرد. 
تمدن را سراسر مى توان تلاش آدمى  براى 
اداره محیط پیراموـن دانست و این نظارت 
از طریق ابزـارى چندـ عمل مى کندـ ولى 
اساسى ترین این وسایل قدرت  نماد سازى 
اوست. متدـاول ترین و باـرز ترـین نظاـم 
نمـادى انسان  زباــن است ولى نظام هاى 
دیگرـى نیز هست حرکات بدنى، تصاویرـ، 
تندیس ها و... اشیایى که  به کار مى بریمـ تندیس ها و... اشیایى که  به کار مى بریمـ 
همگى مى توانندـ به عنوان یک نماد عمل  
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کنند. این تواناـیى نمادساـزى  به ویژـه 
به صورت زباــن در شالوـده ى تماـمىـ 
هـ است.  رـ آدمى نهفتـ فعالیت هاى دیگـ

و بر بخش بزرگى از  محیط پیراموـن خود و بر بخش بزرگى از  محیط پیراموـن خود 
مسلط شود . با اینحال وجوهى از هستىـ 
وجود دارد که هنوز نیاموخته است چگونه 
به تصرـف خوـد درآورد  و پرسش هایىـ 
هست که نتوانسته است پاسخ گوید.  

او شناخت فراوانىـ درباـره فرآیندـهاى شناخت فراوانىـ درباـره فرآیندـهاى 
طبیعت، تولد و مرـگ ، رشدـ و زوال دارد 
ولى نمى فهمدـ چرـا ؟ در تلاشى که  وى 
رـاى  براى دریافتنـ این مباحث ازلى و بـ
پاسخ گفتنـ به پرسش هایىـ چون چرـا 
آمده ایمـ؟ به کجا مى رویمـ؟ آیا هستىـ 
غایى هست؟ به همان تواناـیى نماد سازى 
خود باز میگردد و اسطوره و هنرـ میسازد خود باز میگردد و اسطوره و هنرـ میسازد 
و دین و آیین مى آفریند. (هورتن مهاجرى) 
از طرفى یک  فرآیند درمانى مى تواندـ با 
استفاـده از نمادها رخ دهد  به شرط آنکه 
تحوـل مثبتى در نماد وجود داشته باشد . 
هنرمند چه با خمیر کار کند، چه با کلمات 
و چه  با کلیدـهاى پیانوـ دنیاـى نمادینى 
مى ساـزد که آزاد کننده عواطف و  عقاید مى ساـزد که آزاد کننده عواطف و  عقاید 
اوست. همه ما نماـدهایى داریم که بازتاب 
دهنده افکار و احساساـت ماست. تمامىـ 
درماـن ها به تغییرـ نمادها یا معانىـ آنها 
در ذهن متکى اند . هنردرمانى به ما کمک 
مى کند تا این کار را  در دو مرحله انجاـم 

دهیم. 
- یک :  توجه کردن به یک نماد 

- دو :  تحول نمادین  

با استفاده از این استعداد نمادسازى 
است که انساـن توانسته پاسخ 
بسیارى از پرسش هاى خود را بیابد 

توجه کرـدن به یک نماـد براى تغییر یک 
حالت ذهنىـ و  احساسى  اولینـ چیزـى 
است نیاـز داریم تا  با آن ارتباـط برقرـار 
کنیم . بعد از آن نوبت یافتنـ نمادى است 

که با احساسات ما هماهنگ باشد.  
تحول نمادینـ وقتى است که نماد خود را تحول نمادینـ وقتى است که نماد خود را 
انتخاب مى کنیمـ و به شکلى مثبت آن را 
تغییرـ مى دهیمـ . ما مى توانیـم جهاـن 
روزمره خود را به صورت سمبل دربیاوریم 
و  از آن به عنوـان پایهـ اى برـاى تغییرـ 
دیدگاهماـن نسبت به زندگى بهره ببریم . 
شاید کاشتن دانهـ ها در زمینـ نمادى  از 
رشد تاـزه، روشنـ کردن آتش نماـدى از رشد تاـزه، روشنـ کردن آتش نماـدى از 
برانگیختن نیروى درون  یا شکستن دیوار 
صوتى نمادى از توانایى و پیرـوزى باشد . 
نحوه نگریستن به خود و دیگران در مرکز 

نحوه درك ما از جهان قرار دارد.  
رـ مى تواند به ما کمک کنند   هنـ
تا نحوه فکر کرـدن به خود و پیرامونماـن 

را تغییرـ دهیمـ. ( براون، وهابى )  
هنر درمانى شیوه اى از درمان است که به 
مدد آن فرد وارد فرآیند خلق اثر هنرـى 
مى شود و ضمن این تجربه تاـزه  از نظرـ 

جسمى و عاطفى بهبود مى یابد. 
هنر درمانىـ تلفیقىـ ازهنرهاى تجسمى هنر درمانىـ تلفیقىـ ازهنرهاى تجسمى 
و  درك روانشناـساـنه  از ابعاـد فرآیندـ 
تـ است  و  باعث توسعهـ فرـدى ،  خلاقی
ش   افزایش  مهارت هاى رویاـرویى با چالـ

ش خودآگاـهى مى شود.   و افزایـ
هر چند که  در سال هاى اخیر این رشتهـ هر چند که  در سال هاى اخیر این رشتهـ 
تخصصى در خارج از ایران به عنوـان یک 
رشته مستقل از هنرـ و روانشناسى اعلام 
شدـه است  و دانشجویان این رشته لزوما 

روانشناـس نیستندـ.  

www.takbook.com
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کارگاه هاى 
آرت بال 

آرت بال از سال 1395   
به برگزارى دوره هاى مختلفى در زمینه 
تسکین بوسیله هنر پرداخته است. 

براى اطلاع از برنامه هاى جدید، کلمه  
آرت بال را به شماره  09055500500

پیامک بزنید. 

www.takbook.com
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تاب آورى در شرایط سخت 

وـ هاى پر بازدید     حتما ویدیـ
تفاـوت مشاغل حوـزه  روان 
خانم دکترـ در  آرت بال را به 
خاطرـ داریدـ . سرى جدیدـ 
فعالیت ها در مجله دیجیتاـل 
آرت باـل را با موضوـع تاـب 
آورى روانىـ در شرایط فعلى 

آغاز مى کنیم. آغاز مى کنیم. 

من الناز زاهد هستم، روان درمانگر 
عضو سازمان روانشناسى ایران و انگلستان ، محقق و پژوهشگر که از 
سال 1397 با کارگاه هاى تسکین بوسیله شعر، هنرمند درون، تاثیر هنر 
در زندگى، کاربرد هنر در زندگى روزمره و... با من آشنا هستید. 

www.takbook.com



شرایط آسیب زاى روانى بر چهار حیطه ى 
سوماتیک (فیزیولوژیکى) ، افسردگى ، 

بى خوابى و اضطراب و کمبود کیفیت زندگى 
در سالمندان تاثیر گذار است 
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پنج نکته براى کاهش استرس و نشاط سالمندان این دوران 
                                                            آتوسا دلاورى 

    فعالیت بدنى و ورزش براى سلامتى 
جسمى و عاطفى بسیار مفید است . ورزش 
روزانهـ در محیطىـ امن  یک روش عالىـ 
برـاى کاهش استرـس، حفظ  وزن، تقویت 
استخوـان ها  در دوران سالمندـى و بهبود 
نگرش است. که روال منظم پیاــده روى و 
فعالیت، راهىـ ایده آل برـاى بسیاـرى از 
افراد سالمند است  تا بتوانند تناسب اندام افراد سالمند است  تا بتوانند تناسب اندام 
و حس بهزیستىـ خود را حفظ کنند . قبل 
از شرـوع برنامهـ و فعالیت ورزشى  باید با 
ک، در موـرد برنامهـ  توجهـ به نظرـ پزشـ
مناسب فرد سالمند تصمیم گرفته شود. 

     حفظ ارتباطات اجتماعى و ایجاد 
ش سن ، برـاى  پیوندـ هاى جدید با افزایـ
سلامتىـ  بسیاـر مهمـ است ، همه افرـاد 
سالمندـ باید که در یک  جامعه یکپارچهـ 
بمانند، یک شبکهـ در حال رشد خانواده و 
دوستان بسازندـ و در روابطـ خود با افراد 

دیگر فعال باشند. 

     در حالى که جلوگیرـى از افزایش جلوگیرـى از افزایش 
استرس و تجربیات منفى با افزایش سن ، 
تقریباـً غیر ممکنـ است ، اماـ روش  هاى 
مختلفىـ برـاى بهـ حدـاقلـ رساندـن و 
ک  هاى  مدیرـیت آن  وجوـد دارد . تکنیـ
متفاوتى براى افراد مختلف به کار مى رود . 
بسیاـرى از آنهاـ شامل روش هایى مانندـ 
مدیتیشنـ، یوـگاـ، تاى چىـ، پیاده روى، مدیتیشنـ، یوـگاـ، تاى چىـ، پیاده روى، 
مدیتیشن و تمریناـت تنفس عمیقـ است 

که مى تواند بسیار مفید باشد. 

1

2

3

4

5

     حفظ یک مغزـ سالم و فعال یکى  یکى 
دیگر از مؤلفه  هاى اصلى سلامت عاطفى و 
بهزیستى با افزایش سن است و همچنینـ 
با جلوگیرى یا به تأخیر انداختن زوال عقل 
همراه است. فعالیت هایى مانند انجام بازى: 
تختهـ  اى، خواندن، یادگیرـى زباـن دوم، 
نقاشى، گوش دادن به موسیقى کلاسیک و 
توسعه مهارت هاى جدید نیز براى سلامتى توسعه مهارت هاى جدید نیز براى سلامتى 
مغز مؤثر تلقى مى شوند. امروزه بسیارى از 
رـاد مسن کلاس مى  روند و  دوره  هاى  افـ
آنلاینىـ را براى تحریک ذهنـ خود مى- 

گذرانندـ. 

     داشتن هدف در زندگىـ و  دلیلى  و  دلیلى 
براى برخاستنـ هر روز صبح براى چشم- 
انداز شما از زندگى بسیاــر مهم و حیاتى 
تلقى مى شود . به چیزهایى فکرـ کنید که 
به زندگى شما  معناـ و هدف مى بخشدـ و 
آنها را در اولویت شخصى قرار دهید. 

بسیاـرى از افراد سالمند با شرکت در یک 
سرگرمى مورد علاقه یا کمک به دیگران از سرگرمى مورد علاقه یا کمک به دیگران از 
طریق فعالیت  هاى داوطلبانهـ ،  احساـس 
رضایت را پیدـا مى کنند .  احساس مفیدـ 
س و  بودن مى تواند باعث افزایش عزت نفـ
بهزیستى ذهنى شود. پرستار سالمندـ در 
منزل در حفظ سلامتى و ایجاد یک روحیه  

فرد سالمند نقش بسزایى دارد. 
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مطالعات انجام شده نشان مى دهد که لمس آلومینیوم در دماى اتاق، پلاستیک خنک یا 
فولاد ضد زنگ باعث افزایش فشار خون مى شود در حالیکه دست زدن به یک سطح 
چوبى چنین واکنشى را ایجاد نمى کند. منشاء طبیعى چوب آن را تبدیل به یک متریال 

مناسب براى دریافت انرژى کرده است. 

اثر آرام  بخش چوب با احساـس قدم زدن در جنگل قابل مقایسه است و باعث ایجاد حس 
سرزندگى و شادابى در فرد مى شود همانطور که طبیعت تأثیر خوشایندى روى انسان مى- 
رـى با چوب حس متفاـوتىـ را به شخص مى دهدـ.  دـ لوازم هنـ گذارد. در نتیجه ، تولیـ
بر اساس مشاهدات انجام شده در تحقیقاـت ، لمس یک سطح چوبىـ به انسان احساـس بر اساس مشاهدات انجام شده در تحقیقاـت ، لمس یک سطح چوبىـ به انسان احساـس 
امنیت و نزدیک بودن به طبیعت را مى دهد. جالب است بدانید که احساس چوب نه تنها از 
نظر تجربى بلکه از نظر فیزیولوژیکىـ نیز نسبت به سایرـ مواد لطیف  تر است . بر اساـس 
رـاد دارد.  مطالعات انجام شده به نظر مى رسد چوب اثرات مثبتىـ بر وضعیت عاطفىـ افـ
محیط هایى با ساــزه هاى چوبى  باعث  افت فشار خون و  کاهش نبض مى شوند و اثر آرام

 بخشى دارند. 

 اثر چوب بر  سلامت 
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شما روزانه با چقدر استرس وقت مى گذرانید؟ آیا تابحال به بررسى آن پرداخته اید؟ سوالات زیر را با 
بله یا خیر پاسخ دهید و در آخر تعداد بله و خیر ها را محاسبه کنید. 

1- من به راحتى خجالت زده مى شوم. 
2- خیلى کم لطیفه تعریف مى کنم. 
3- به ندرت احساس شادى مى کنم. 

4- از اینکه ممکن است دیگران منظور مرا درست نفهمند، نگران مى شوم. 
5- اغلب، آن قدر احساس درماندگى و استیصال مى کنم که زندگى برایم آزار دهنده مى شود. 

6- معمولا از فعالیت هاى اجتماعى خوددارى مى کنم. - معمولا از فعالیت هاى اجتماعى خوددارى مى کنم. 
7- به دلیل افکار مزاحم، نمى توانم روى یک کار تمرکز کنم. 

8- گهگاه خواب هاى آشفته مى بینم. 
9- گاهى پیش مى آید که احساس مى کنم بین دوستانم محبوب نیستم. 

10- اگر از جایى مانند جمع هاى دوستانه یا فامیلى و امثال آن تجربه بدى داشته باشم، دیگر آنجا نمى روم. 
11- معمولا هنگامى که در خانه هستم سعى مى کنم شب ها تنها نباشم. 

12- کم خوابى یکى از بزرگ ترین مشکلات من است. 
13- معمولا خودم را در ذهنم، فردى بى عرضه تصور مى کنم. - معمولا خودم را در ذهنم، فردى بى عرضه تصور مى کنم. 

14- در تاکسى یا اتوبوس از صحبت با دیگران خوددارى مى کنم. 
15- به ندرت مى توانم راحت بخندم. 

16- بیشتر اوقات احساساتم چنان بر شخصیت من غالب مى شوند که نمى توانم آن ها را کنترل کنم. 
17- به بیرون رفتن از خانه تمایلى ندارم.  

18- وقتى فکر مى کنم که ممکن است دیگران مرا تایید نکنند، خیلى نگران مى شوم. 
19- تمایل ندارم با افرادى که در سطح بالاترى از من قرار دارند مانند رئیسم، صحبت کنم. 

20- زندگى ام با دلواپسى و نگرانى گره خورده است. - زندگى ام با دلواپسى و نگرانى گره خورده است. 
21- افکار آزار دهنده و سمجى دارم. 

22- معمولا با اینکه کار زیادى نمى کنم، زود خسته مى شوم. 
23- اغلب اوقات سردرد دارم. 

24- معمولا سعى مى کنم از کارهاى پرتکاپو و سخت دورى کنم. 
25- بیشتر اوقات احساس غمگینى مى کنم. 

26- معمولا نمى توانم به چیز دیگرى غیر از نگرانى  هایم فکر کنم. 
27- معمولا نگران این هستم که نتوانم از عهده مشکلات زندگى بر آیم. - معمولا نگران این هستم که نتوانم از عهده مشکلات زندگى بر آیم. 

28- بیشتر اوقات از شرکت در بحث ها خوددارى مى کنم حتى اگر درباره آن موضوع اطلاعات کافى داشته باشم. 
29- گاهى دستم حالت لرزش پیدا مى کند. 

30- سعى مى کنم از مخالفت با دیگران پرهیز کنم حتى اگر از نظر اشتباه آن ها مطمئن باشم. 
31- مدام نگران هستم که دیگران چه نظرى درباره من دارند. 

32- معمولا در زندگى احساس نا امنى مى کنم. 
33- ماهى یک بار یا بیشتر به بیمارى هاى گوارشى دچار مى شوم. 

34- حتى اگر همه چیز رو به راه باشد، ذهن من پر از افکار نگران کننده است. - حتى اگر همه چیز رو به راه باشد، ذهن من پر از افکار نگران کننده است. 
35- به خاطر افکار مزاحم نمى توانم درباره هیچ چیز به وضوح فکر کنم. 

36- حتى وقتى عجله ندارم، احساس راحتى و آرامش نمى کنم. 

* پاسخ تست را بصورت کامل در شماره ى آینده مجله آرتبال، توضیح خواهیم داد * 
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براى مهربان تر کردن جهان، گام برداریم  
هر کس هر جاى جهان خوبى کند 
نبض زمین بهتر مى زند... 

خون در رگ هاى خاك بیشتر مى دود و  
چیزى به زندگى اضافه مى شود
و هر کس هر جاى جهان بدى کند 
تکه اى از جان جهان کنده مى شود تکه اى از جان جهان کنده مى شود 
گوشه اى از تن زمین زخمى مى شود و  
چیزى از زندگى کم مى شود 

دنیا به سمت آگاهى در حال حرکت هست و در این مسیر سخت، استفاده از هنر دنیا به سمت آگاهى در حال حرکت هست و در این مسیر سخت، استفاده از هنر 
براى جریان زندگى امروزى نقش مهمى ایفا مى کند. حتى اگر هنرمند نیستید، با 
بررسى آثار هنرمندان دهه اخیر متوجه رشد روحى و آگاهى جمعى خواهید شد. 
افراد غیر هنرـمند، این آثاـر را مشاهدـه مى کنند و  با همزاد پندـارى و تخلیه 
هیجاناـت روحى از تاثیر هنرـ در زندگى بهره مى برند . امید است که بتوانیم به 
قدرت هنرـ بیشتر و بیشتر پى  ببریم و دنیایى رنگى را براى خودمان رقم بزنیم . 
در این راه اگرـ به کمک آرت باـل ، هنر درمانگرـان و همکاران مان نیاز داشتید 

مى توانید با ما تماس بگیرید و درخواست کنید. مى توانید با ما تماس بگیرید و درخواست کنید. 
ما مثل همیشه در کنارتان هستیم. 

                                                                                                    شقایق بالندرى 
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نویسندگان 

مهدیه مخملیان فر 
هستم، نوشته هایم 
حاصل 18 سال 

فعالیت هنرى به ویژه 
هنرهاى دراماتیک و 
ده سال فعالیت در 
زمینه آموزش و 
پرورش به وسیله پرورش به وسیله 
تئاتر و قصه بعلاوه 
سال ها تحصیل و 
پژوهش در رشته 
روانشناسى است  

آتوسا دلاورى هستم، 
دانش آموخته ى هنر 
و روانشناسى بالینى 
از دانشگاه تهران.  
در حال حاضر در حال حاضر 
پژوهشگر، نویسنده 
و علاقه مند به 
تصویرگرى ذهنى 
هستم و مدیریت 
دپارتمان سالمندان 
آرت بال را به عهده 

دارم دارم 

شقایق بالندرى 
هستم، متخصص 
تسکین بوسیله هنر 
و هنرمند که با  
تیم سازى آرت بال تیم سازى آرت بال 
توانستم تاثیر هنر در 
زندگى را در جامعه 
بیشتر به نمایش 
بگذارم 
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مجله الکترونیکى آرت بال 
شماره یک 
اول آذر ماه 1401
رایگان 
مدیر مسئول: شقایق بالندرى 
شماره ثبت برند: 438229
شناسه اتحادیه: 0468072273
Artbaal.ir :آدرس سایت
Artbaal.ir@gmail.com :ایمیل
شماره تلفن: 02122093932
موبایل و واتساپ: 09055500500

کلیه مطالب این مجله الکترونیکى نوشته و جمع آورى شده توسط تیم آرت بال مى باشد 
و استفاده از مطالب بدون ذکر نام آرت بال مجاز نمى باشد. 

برند آرت بال یک برند رسمى و ثبت شده مى باشد که پیگرد قانونى را براى 
سوء استفاده کنندگان از این نام به دنبال خواهد داشت. 

صفحات آرت بال: 
Artbaal اطلاع رسانى تلگرام
Artbaal.Kids اینستاگرام کودکان
ArtbaalArtbaal اینستاگرام بزرگسالان
Artbaal.ir اینستاگرام سالمندان

با تشکر از : 
جناب آقاى امیر توحیدى پور 
سرکار خانم سمیه سبحانى 
سرکار خانم مینا قادر زاده 
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این شماره تقدیم مى شود 
به تمام کسانى که در راه گسترش 
نور و عشق و هنر تلاش مى کنند 
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