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دوران سالمندی، دوران حساس و پر فراز و نشیبی است؛ اما باید به  این نکته توجه داشت 
که با وجود تمام ضعف‌های جسمی و روحی و مشــکلات آن، با رعایت یک سری نکات، 
می‌توان زندگی آرام و بسیار راحتی را در دوران سالمندی سپری کرد. سایت »دلگرم« 

برای داشتن زندگی بهتر در دوران سالمندی 7 راهکار پیشنهاد کرده است:

روابط اجتماعی خود را حفظ کنید : ��
حمایت‌هــای اجتماعی، حمایــت دوســتان، خانواده 
و همــکاران مــی تواند بــه حفظ ســامت روانی شــما 
کمک کنــد. مطالعات نشــان داده اســت کســانی که 
بــا اعضای خانــواده، خویشــان و همچنیــن گروه‌های 
اجتماعی ارتبــاط خوبی دارنــد، علایم فراموشــی در 
دوران سالمندی در آن‌ها دیرتر از کسانی که گوشه‌گیر 
و کم‌ارتباط هســتند، ظاهر می‌شــود؛ بنابراین توصیه 
می‌شــود که ســالمندان ایــن ارتبــاط را حفــظ کنند، 
فعالیت‌های داوطلبانه اجتماعی و شرکت در گروه‌های 

مختلف به این موضوع کمک می‌کند.

 فعالیت‌های بدنی را قطع نکنید: ��
فعالیت‌های جسمانی موجب تقویت روان شما می‌شود و لذا در سراسر زندگی 
از اهمیت زیادی برخوردار است. اگر از دوره جوانی فعالیت بدنی را آغاز کنید 
و به آن پایبند باشید در دوران پیری فواید بیشتری از آن به دست خواهید آورد. 
از فواید ورزش می‌توان به تناسب اندام‌، انعطاف پذیری بیشتر، بهبود وضعیت 
تعادل، سر حال بودن و... اشاره کرد. سعی کنید با حفظ سلامتی در یک سطح 

متعادل و معقول، از دوران سالمندی خود بیشترین استفاده و لذت را ببرید.

خوب غذا بخورید: ��
تغذیه به عنوان عامل تقویت کننده جسم و روح و موثر 
در حیات، ارزش بســیار زیادی دارد؛ بنابراین سعی 
کنید هر روز صبحانه بخورید. در هر وعده حجم کمی 
غذا مصرف کنید، همواره وزن ثابتی داشته باشید، 
در برنامه روزانه میوه و ســبزی را فراموش نکنید و از 

مصرف نمک و مواد غذایی چرب دوری کنید.

مغزتان را ورزش دهید: ��
مختصری فراموشی در دوران سالمندی طبیعی است، فراموش نکنید شما دارای 
تجارب و اندوخته‌های فراوان ذهنی هســتید، به خاطر داشــته باشید که مغز شما 
مانند یک عضله است، برای این که آن را قوی نگه دارید باید از آن استفاده کنید. راه 
سالم نگه‌داشتن ذهن، مطالعه دائمی است. علاوه برآن شرکت در جلسات مذهبی، 

سخنرانی و فعالیت‌های همگانی به شما در این زمینه کمک می‌کند.

 ارتباط معنوی: ��
مسائل معنوی و روحانی به شما احساس خوبی می‌دهد، 
ســعی کنید ارتباط خود را با این موضــوع حفظ کنید. 
عقاید مذهبی باعث کاهش افسردگی و اضطراب شده 
و یک عامل دفاعی قوی در برابرمشکلات و بیماری‌های 
روانی از جمله فراموشی دوران سالمندی است، کسانی 
کــه اعتقادات مذهبــی و معنــوی قوی دارند احســاس 

آرامش و راحتی بیشتری می کنند. 

  نگاه مثبت داشته باشید: ��
وقتی با نظر مثبت و با تقویت هیجانات 
مثبــت بــه موضوعات نــگاه شــود، حل 
مســئله و تحمــل مشــکلات آســان‌تر 
می‌شــود. بــرای حفــظ ســامتی بــه 
خوبی‌هــای دنیا فکــر کنید و بــا انجام 
فعالیت‌هــا و همراهــی بــا افــرادی که 
شــما را خوشــحال می‌کنند اوقات تان 

را بگذرانید.

 کاهش دلهره و نگرانی: ��
دلهره و نگرانی مادر تمام بیماری‌هاســت. برای حل این نگرانی بایســتی منابع ایجــاد آن را پیدا کنید؛ 
برای مثال صحبت کردن درباره نگرانی با درمانگر یا حتی بیان مسئله دلهره‌آور با یک دوست یا همنشین 
می‌تواند به کاهش دلهره و نگرانی منجر شــود. حتی با کارهایی همچون قدم زدن، بازی های ورزشــی 

و سرگرمی‌های مناسب، فعالیت‌های جسمانی و ورزشی می‌توانید به حفظ آرامش خود کمک کنید.

چگونه زندگی بهتری در دوران سالمندی داشته باشیم؟ 

سالمندی بهتر با 7 راهکار

پژوهش‌های جدید ثابت کرده‌است که پدران می‌توانند تأثیر چشمگیر 
و مهمی بر رشــد شــناختی و تقویت هوشِ فرزندان خود داشته‌باشند. 
»سایک‌نیوز« به‌نقل از »میزان« می‌نویسد: »متخصصان کالج سلطنتی 
لندن در مطالعه‌ای به این نتیجه رسیده‌اند که پدرانی که از طریق بازی 
کردن و بروز واکنش‌هــای مثبت با کودکانِ خود تعامل دارند، به رشــد 
شــناختی بهتر آن‌ها کمک می‌کننــد. نوزادانی که پدرانشــان در چند 
ماه نخســتِ تولد با آن‌ها تعامل فعال و مثبت دارند، بعد از رسیدن به ۲ 
سالگی در تست‌های شناختی، عملکرد بهتری از خود نشان داده‌اند. در 
پژوهشی، دانشمندان نحوه تعامل ۱۲۸ پدر را با نوزادان سه ماهه‌شان، 
ارزیابی کردند؛ جلســات کتاب‎خوانــیِ پدر و کودک مــورد تحلیل قرار 
گرفت و رشــد قدرت شــناختی نوزادان نیز ارزیابی شد؛ نتایج به‌دست 
آمده، وجود رابطه مثبت بین ارتباط زودهنگام نوزادان با پدرانشــان و 
نتایج مثبتِ نوزادان در تســت‌های شــناختی را اثبات کرد. بررسی‌ها 
همچنین نشان می‌دهد که حضور فعال پدر با کاهش مشکلات شدید 
روان‌شناختی و رفتاری در کودکان و به ویژه نوجوانان همراه است؛ یعنی 
هرچه حضور پدر و نقش او در خانواده بیشتر باشد، مشکلات مذکور در 
فرزندان کمتر است. پژوهشگران معتقدند حضور و نقش فعال‌تر پدر با 
رضایت‌مندی بیشتر نوجوانان و شادکامی بیشترشان از زندگی رابطه 
دارد. نکتــه جالب توجه در بعضی از بررســی‌ها این اســت کــه حضور و 
نقش جدی‌تر پدر با کمتر بودن مشکلات سلامت روانی در دخترانشان 
رابطه مهم و معناداری داشته است؛ یعنی فعال‌بودن پدران و مشارکت 
و حضور جدی آنان باعث می‌شود تا دختران کمتر دچار تنش و تنیدگی 
روان‌شناختی شوند. باز جالب‌تر آن‌که این موضوع فقط به زندگی دوره 
نوجوانی محدود نیست و حتی در بزرگسالی هم ادامه دارد. حضور جدی 
و فعال، در انگیزش بالاتر تحصیلی نوجوانان و نیز پختگی بیشتر آنان در 
انتخاب‌های بعدی‌شــان در دوران تحصیلی و بزرگســالی نقش دارد. 
بررسی‌ها همچنین نشان داد‌ه‌اســت که موفقیت تحصیلی در زندگی 
بزرگسالی در هر دو جنس با حضور جدی و مؤثر پدر در نوجوانی رابطه 
دارد. علاوه بر این زمینه‌ها، پدری‌کردن در کنترل پرخاشگری به‌ویژه در 
پسرها و کاهش آن و نیز در ارتقای روابط خانوادگی فرزندان و در نحوه 
رابطه همسر نقش به‌سزایی دارد. موضوع رابطه با خانواده همسر و نقش 

پدر در این زمینه به خصوص درباره دختران اهمیت دوچندانی دارد.
 

از دنیای روانشناسی 

 حضور مثبت پدران، 
فرزندان را باهوش تر و سالم تر می کند  ایــن کــه بیــش از10 ســال داروی ضد افســردگی 

مصرف می‌کردید و بهبودی حاصل نشده، می‌تواند 
نشــان‌دهنده وجود عوامل محیطی تشــدیدکننده 
ناکامی و افســردگی باشــد و از ســویی وجود سبک 
شخصیتی و نوع نگرش شما نیز می‌تواند یکی دیگر 
از علل مقاومت شــما بــه درمان دارویی باشــد که در 
مجموع اگر هر دو عامل محیطی و شخصیتی کماکان 
وجود داشته باشد، شما می‌بایســت برای کم‌کردن 
تاثیر آن‌هــا و در نهایت بی‌اثرشــدن آن‌ها، تحت نظر 
متخصص، مهارت‌های رفتاری، موقعیتی و شناختی 
لازم را فراگرفته تا حداقل سازگاری بالاتری با محیط 
افسرده‌کننده و از سویی شناخت و کنترل کارآمدتری 
در مدیریت نگرش خود داشته‌باشــید. برای روشن 
شدن مطلب، به طور مثال اگر سال‌ها با والدی زندگی 
می‌کنید که دچار مشــکلات جدی روان‌شــناختی 
اســت، می‌تواند عامل جدی در بهبود نیافتگی شما 
باشــد از جمله ایــن اختــالات، اضطراب منتشــر، 
افسردگی و انزوا، وسواس فکری و عملی، کنترل‌گری 
بیمارگونه و وسواسی، اعتیاد به مخدر یا مسکر همراه 

با رفتارهای بزهکارانه و از این دست است.

والدین‌تان را بررسی کنید ��
زندگی مســتمر فرد ســالم با فــرد دچــار اختلالات 
روانی به اصطلاح به عارضه جنون اشــتراکی منجر 
خواهدشد بدین معنی که فرد سالم ابتدا در زمان‌های 
بودن با فرد بیمار به ابراز علائم شبیه خود وی دست 
خواهــدزد و به تدریــج ایــن تکــرار، وی را نیــز بیمار 
خواهدکرد، بنابراین اگر این فرض درباره شما صدق 
می‌کند می‌بایست نســبت به رفع آن اقدام‌کنید که 
خود به دریافت مشــاوره و کمک‌گرفتن از فرد خبره 

نیاز دارد چراکه متاسفانه والدِ دچارِ مشکل به راحتی 
اجازه جداشــدن و استقلال را به شــما نخواهدداد و 
ممکن است با حذف یا محرومیت یا حتی تهدید مانع 
این کار شــود؛ برای مثال نمونه‌هایی که مراجع من 
بوده‌اند، عروس‌خانم جوانی که مادر شوهرش فرزند 
شــیرخوار وی را از او جدا کرده بود به این دلیل که تو 
شیر جوش به نوه من می‌دهی یا مرد 50 ساله‌ای که 
هنوز بدون اجازه مادر، حق خرید مبلمان برای منزل 
خودش را نداشت و حتی پنهانی به مسافرت می‌رفت 
تا مجبور نباشداز مادرش اجازه بگیرد یا پدر معتادی 
که به دلایل بیمارگونه مانع ازدواج دختر و پسر خود 
می‌شد و مواردی از این دســت که متاسفانه همگی 
موجب شــکل‌گیری مشــکلات جدی بین زوجین و 
اعضای خانواده شده بود و در نهایت بروز آزردگی‌های 

روانی در آن‌ها، درست همانند وضعیت شماست.

سبک زندگی‌تان را بررسی کنید ��
مسئله دیگری که به عنوان عامل به آن اشاره شد سبک 
زندگی شخصیتی شماست، به زبان ساده فردی که 
کاه را کوه می‌کند به شدت مستعد انواع افسردگی‌ها 
و اضطراب‌هاســت تا فردی که تعــادل بین ناکامی و 
غمگینی بعد از آن را رعایت می‌کند؛ برای مثال اگر 
قرار باشد برای یک تزریق ساده چهار نفر دست و پای 
شما را بگیرند، به این معناست که ذهن شما این گزش 
مورچه را نیش عقرب می‌پنــدارد و همین امر درباره 
دیگر پدیده‌های روزمره نیز اعمال می‌شود که نتیجه 
تحمل فشــار کاذب و مضاعف است. روان‌درمانی به 
شما کمک خواهد کرد ذهن‌تان را مدیریت کنید تا از 
تعبیر و تفسیرهای افراطی، وسواسی و بیمارگونه به 

تدریج رها شوید.

کم کم دارم از شوهرم متنفر می شوم 

دختری 17ساله هستم، در سن14سالگی ازدواج کردم، همسرم موقع ازدواج 16 
سالش بود و الان19ساله است! اصلابا هم خوب نیستیم؛ یعنی نمی‌توانیم خوب باشیم! 
به تازگی فهمیدم که با یک خانم در تلگرام رابطه دارد! خیلی با من سرد است، طوری 
که وقتی ما را در خیابان می‌بینند، فکر نمی‌کنند زن و شوهر هستیم! من کم‌کم دارم از 

او متنفر می‌شوم، نمی‌دانم چه کار کنم؟ کمکم کنید.

دوست گرامی! ��
ازدواج ســنت رســول خــدا)ص( و جــزو 
مراحل رشد است و انســان چون موجودی 
کمال‌گراســت، لــذا بــا ازدواج و انتخــاب 
شــریک زندگــی قصــد رســیدن بــه کمال 

وکامل شدن را دارد.
برای ایــن کــه بــا ازدواج احســاس کمال، 

آرامش و امنیت بکنیم گام مهم آن، رسیدن 
فــرد متقاضــی ازدواج بــه ســن مناســب 
شناسنامه‌ای، سن زیستی و مهم‌تر رسیدن 

به سن عقلانی_روانی است.
 فــردی می‌توانــد بــه شــریک زندگــی‌اش 
امنیــت ببخشــدکه از هر ســه ســن مذکور 
برخوردار باشــد در غیر این صورت ازدواج 
بدون رســیدن به ســنین متعــارف ازدواج، 
زودهنگام تلقی می‌شود و می تواند میدان 
تقابل دائم و زمینه یک زندگی ناامن و آشفته 
را فراهم کند! که بیشــتر اهداف ازدواج در 

آن محقق نخواهدشد.
هــر دو شــما در ســن نوجوانــی مبــادرت 
بــه ازدواج کرده‌ایــد! کــه در این ســنین از 
آمادگی‌های عقلانی و روحی_روانی کافی 
برخــوردار نیســتیم! و بــه نظر می‌رســد از 

مشــاوره‌های قبــل از ازدواج هم اســتفاده 
نکرده‌اید! وگرنه مشاور شما هشدار لازم را 
به دلیل ازدواج زودهنــگام می داد و امروز، 
شما از تنفر، خستگی و رفتار پرخطر شوهر، 
نگران نبودید. فراموش نکنیم برای اشتباه 
نکــردن و شکســت نخــوردن در همــه امور 
زندگی به خصوص امر مقدس ازدواج باید 
آگاهانه و با چشم باز و مشورت حرکت کنیم 
و تصمیم بگیریم، در غیر این صورت احتمال 

مواجه شدن با مشکلات وجود دارد!
اما شما ازدواج کرده‌اید و2 سال هم گذشته 
و اکنــون، زمانی اســت که زوجیــن به طور 
جدی دنبال رشــد و مهــارت آمــوزی برای 
رســیدن به همزبانــی، همدلــی و پایداری 
خانواده باشــند، وقتی افراد بدون آمادگی 
متاهــل  فقــط  می‌کننــد  ازدواج  کافــی 
می‌شوندکه این کافی نیســت! باید متعهد 
نیز باشیم! اگر متاهلی متعهد نباشد حاکی 
از نرســیدن به بلوغ عقلانی_روانی اســت 
و ایــن متاهــل بــدون تعهــد ، نمی‌توانــد از 
دوران مجردی خــود خداحافظی کند و در 
کسوت یک فرد متاهل و متعهد ظاهر شود. 
حدود30 درصد دادخواســت‌های طلاق  
مربوط به زوجینی است که مهارت زندگی 
ندارند و به نقش‌های خود واقف نیســتند و 
با ناشــی‌گری و بی‌تجربگی پای دیگران را 
به زندگی خود باز می‌کننــد و باعث تزلزل 

پایه‌های زندگی می شوند.
به شما پیشنهاد می‌شود:

روی  شــوهرتان  تغییــر  1_بــرای 
تغییر،توانمندسازی و رشد خود کار کنید و 
جدا بپذیرید که متاهل هستید و باید زندگی 
خود را مدبرانــه مدیریت و نقش خــود را به 

خوبی ایفا کنید.
2_حتمــا بــه اتفــاق شــوهر کتــاب هــای 
مهارت‌هــای زندگــی را تهیــه کنیــد و بــا 
کســب آگاهی، از سبک مناســب زندگی و 

مهارت‌های دیگر زندگی برخوردار شوید.
3_برای تسریع درحل تنیدگی‌های فعلی 
و آسیب شناسی و آسیب زدایی و به منظور 
رســیدن به یک زندگی امــن و همدلانه، از 

مشاوران خانواده حتما کمک بگیرید.

استرس مانع رفتنم سر کار می شود 

مردی 29 ساله‌ام که از 18 سالگی با تشخیص روان‌پزشک، داروی ضدافسردگی مصرف می‌کنم. 
الان متاهل و بیکارم و استرسم مانع رفتن من به ســر هرکاری می‌شود و از این که متاهل شده‌ام، 

پشیمانم. خواهش می‌کنم کمکم کنید.

ی
ین

زئ
 : ت

س
عک

 رضا زیبایی 
روان‌شناس بالینی


