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3 عادت نابودگر 
خلاقیت

خلاقیت، یکــی از مهم ترین عوامل 
افزایش کیفیت زندگی اســت. اگر 
شــما ذاتا خلاق هســتید یــا علاقه 
مندیــد کــه ایده هــای جدیــد را به 
سرعت اجرایی کنید، باید از انجام 
سه کار اشــتباه که خلاقیت شما را 

سرکوب می کند، فاصله بگیرید.
فرامــوش کــردن   

علایق و احساسات: 1 
انســان های زیــادی 
هستند که از اهمیت 
علاقه در پیشرفت امور و حتی شغل 
اصلی آگاهی دارند و بیشــتر آن ها از 
کمبود وقت و انرژی برای رسیدن به 
علایق خود گله مند هستند. اگر شما 
هم همین طرز فکر را دارید به سرعت 
نگرش خــود را عوض کنیــد و همان 
کاری را که علاقه دارید از همین امروز 
انجام دهید. ایســنا به نقل از سایکو 
سنترال می نویسد که حتی اگر وقت 
کافی ندارید، می توانید زمان خواب 
صبح را کاهش دهید و از زمان اضافی 
برای خلاقیت در حــوزه مورد علاقه 

استفاده کنید.
انجام کارهایی که به 

نظر خســته کننده ۲
هستند:

م  نجــا ا چــه  گر ا
کارهای روزمره و به ظاهر کسالت 
آوری مثل بیرون بردن زباله، کار در 
خانه، نظافت یا تمیــز کردن اجاق 
گاز تقریبا برای همه خسته کننده 
است اما برای جلوگیری از سرکوب 
خلاقیت باید نگرش خود را درباره 
ایــن وظایف تغییــر دهیــد. پس از 
تغییــر نگــرش در زمینــه کارهای 
روزمره باید در مرحله بعد در انجام 
هر کاری برای خودتان یک مشوق 
ایجاد کنید. مثلا برای جارو کردن 
خانه، رســیدگی به باغچه یا خرید 
هفتگی بــرای خودتــان یک هدیه 
کوچک در نظر بگیریــد تا هر وقت 
هنــگام انجــام کار افــکار منفی به 
ســراغتان آمد، فقط بــه جایزه فکر 
کنیــد. روان شناســان معتقدنــد 
حفظ نگــرش مثبــت بــه کارهای 
روزمره و تمرکز بــر خود وظایف در 
شناخت حلقه گم شده یعنی لذت، 
تاثیر به سزایی دارد. پس در صورت 
پیروی از این روش به مرور از انجام 
کارهای روزمره لذت خواهید برد.

 وقــت گذاشــتن با 

دوستان بی انگیزه:3
دایــم  کــه  کســانی 
گــی  ند ز ه  ر بــا ر د
نگــرش منفــی دارنــد و همیشــه 
افکار منفی شان را با شما در میان 
می گذارند، توانایی خاصی برای 
کشــتن حس خلاقیت شما دارند 
بنابراین ســریعا از این افراد فاصله 
بگیریــد و اگــر نمی توانیــد بــرای 
همیشه آن ها را کنار بگذارید، بهتر 
است با خود تمرین کنید که هرگز 
غرق در افکار منفی آن ها نشــوید. 
همیشــه به دنبال شــادی باشید. 
بــا دوســتان موفق و خوشــحال به 
گــردش برویــد تــا موقعیت هــای 
پیش رو برای همیشــه موفقیت را 

به سمت شما جذب کند.

علایم افسردگی در سالمندی 
خلق افســرده، از دســت دادن علاقــه و لذت در 
فعالیت هــای معمولی، کاهش یــا افزایش قابل 
توجــه وزن، بی خوابی یــا پرخوابی، کم تحرکی 
یــا پرتحرکــی روانی-حرکتی، خســتگی بیش 
از حــد یا از دســت دادن مــدام انرژی، احســاس 
بی ارزشی یا گناه، کاهش توانایی تفکر یا تمرکزو  
افــکار تکرار شــونده درباره مرگ یا خودکشــی، 
از علایم افســردگی اســت که باید به آن ها توجه 
کــرد. متاســفانه افســردگی، اواخر عمــر کمتر 
تشــخیص داده و در نتیجــه کمتــر بــه رســمیت 
شــناخته می شــود. این موضوع تا حــدی به این 
دلیل است که سالمندان گاهی اوقات، شکایاتی 
را مطــرح می کنند که باعث می شــود پزشــکان 
علایم معمولی افسردگی را متوجه نشوند مانند 
نگرانــی از علایم جســمی، شــناختی و حافظه، 
روابط اجتماعی یا مشکلات اقتصادی، خستگی، 
اختــلال خــواب، دردهــای مزمــن، مشــکلات 

گوارشی، از دست دادن اشتها و....

راه های غلبه بر افسردگی سالمندی 
همان طور که گفته شد افســردگی یک بیماری 

است و مانند هر بیماری دیگری، بهترین راهکار 
برای درمــان آن، مراجعــه به متخصصــان روان 
شناســی و روان پزشکی اســت اما در این مطلب 
به طور مختصر، سعی کرده ایم چند راهکار برای 

غلبه بر افسردگی پیشنهاد کنیم.

1- فعال سازی رفتاری 
اگر شما یک سالمند افســرده هستید، احتمالا 
حوصلــه انجــام هیــچ کاری را نداریــد و از نظــر 
بدنــی نیز فعالیت تان بســیار کم اســت امــا باید 
بدانید همین مسئله موجب تشدید حالت های 
افسردگی در شما می شود. فعال سازی رفتاری، 
یکی از اصلی ترین روش های درمان افسردگی 
در ســالمندی اســت. برای اجــرای این تکنیک 
ابتدا یک فهرســت از فعالیت هایی که برای شما 
لذت بخش اســت یا قبــلا لذت بخــش بوده اند، 
تهیه کنید. برای مثال پیاده روی، رفتن به پارک، 
ورزش کردن، دیدار دوســتان و اقوام، گردش در 
بازار، شرکت در فعالیت های اجتماعی داوطلبانه 
و.... بعد از آن شــروع بــه برنامه ریزی برای انجام 
آن ها کنید. از فعالیت های سبک تر شروع کنید 
و حتما برنامه خود را بنویســید. مهم نیســت اگر 

انگیزه کافی ندارید، کافی است با تلاش مضاعف 
گام های اول را بردارید، مطمئن باشید انگیزه شما 
به مرور بیشتر خواهد شد و پس از گذشت مدتی، 
می توانید مانند قبل، از این فعالیت ها لذت ببرید. 
ارتباط بــا دیگران و فعالیت هــای بدنی مفرح به 
طور معناداری منجر به کاهش علایم افسردگی 
می شــود. ســعی کنید یک برنامه منظــم روزانه 
داشته باشــید و خود را موظف به انجام آن کنید. 
این فعالیت منظم به مرور موجب بهبود خلق شما 

خواهد شد.

2- تغییر بینش تان درباره زندگی 
یکی از دلایل افســردگی در هر ســنی، داشــتن 
شــناخت و افکار منفی دربــاره خــود، دیگران و 
دنیاســت. این افکار منفی در ســالمندی شامل 
مشــکلات جســمانی، تنهایــی، از دســت دادن 
عزیزان و... می شود. اجازه ندهید افکار منفی، 
زندگی شــما را تحت ســیطره خود قرار دهد. به 
سالمندی نگاهی مثبت داشته باشید. بینش تان 
را به زندگی تغییر دهید. ســالمندی هم بخشی 
از مراحل  رشد انسان اســت. حالا وقت آن است 
که شما در کمال آرامش استراحت کنید، بدون 

داشتن دغدغه شغل و فرزندپروری و... به کارهای 
مــورد علاقه تــان بپردازیــد و تجربیات بــا ارزش 

زندگی خود را به نسل بعد از خود منتقل کنید.

3- تلاش برای یافتن راه حل مشکلات 
به مشــکلات زندگی تان بــه عنوان یک مســئله 
نگاه کنید و به دنبال یافتن راه حل آن ها باشــید. 
یک فهرســت از مســائل زندگی تان تهیه کنید. 
بعد به ترتیب اهمیــت و اثرشــان در زندگی تان، 
برای شان راه حلی بیندیشید. هر راه حلی را که 
به ذهن تان می رسد، بنویسید. در مرحله بعدی 
از نظر منطقی، سود و زیان راه حل های مختلف را 
ارزیابی و بهترین آن ها را انتخاب کنید. روی کمک 
دیگران نیز حساب باز کنید. هیچ اشکالی ندارد 
اگر بخشــی از مســئولیت ها را به افراد داوطلب 
اطراف تــان بســپارید و از انرژی تان بــرای انجام 
فعالیت های شخصی و لذت بخش استفاده کنید.

4- نگاه با افتخار به گذشته 
با افتخــار به گذشــته تان نگاه کنید و گذشــته را 
همان گونه که بوده اســت، بپذیریــد. مهم ترین 
تکلیف رشدی در سالمندی یک پارچگی است. 

ســالمندان باید به داستانی منســجم از زندگی 
خود دســت یابند. داســتانی که در آن خاطرات 
خوش، موجب رضایت فرد از گذشته و خاطرات 
بد به عنوان بخشــی از زندگی پذیرفته شده اند. 
ترکیب احساس رضایت فراگیر و کمی احساس 
تاسف بابت گذشته، موهبتی به شما خواهد داد 
به نام »خرد« . پژوهش ها نشان داده است صحبت 
درباره گذشته، خاطره گویی و خاطره نویسی در 
ســالمندی می تواند موجب کم شــدن احساس 
افســردگی و تنهایی شود. بنابراین خودتان را به 
عنوان یک فرد خردمند دوســت داشــته باشــید 
و راجع بــه تجــارب زندگی تــان بــا آدم هایی که 

دوست تان دارند، صحبت کنید.

5- انجام فعالیت های ذهنی متنوع 
بیشتر مردم این تصور را دارند که سالمندی یعنی 
از بین رفتن توانایی هــای ذهنی که این یک باور 
غلط است. هرچند سالمندان در سرعت پردازش 
اطلاعات کندتر هستند اما در توانایی های کلامی 
و دانش اندوخته شــده بهتر از جــوان ترها عمل 
می کنند. سالمندان کوله باری از تجربه و دانش 
را به همــراه دارند و بایــد با روش هــای تقویتی و 
جبرانی خــود را به لحاظ ذهنی فعال نگه دارند. 
اگر فکر می کنید ممکن اســت قــرار ملاقات ها، 
ســاعات مصرف داروها و... را فراموش کنید، از 
روش های جبرانی مانند یادداشت کردن استفاده 
کنید. فعالیت های ذهنی مانند حل کردن جدول 
و مطالعه می تواند ذهن شما را آماده تر نگه دارد. 
این کار باعث می شود احساس بهتری درباره خود 
داشته باشید، کمتر احساس ناتوانی و وابستگی 

کنید و خلق شما نیز بهبود پیدا  می کند.

6- خجالت نکشیدن از ضعف های جسمی 
از خودتــان مراقبــت کنیــد. یک پزشــک ثابت 
داشــته باشــید و بــه طــور مرتــب او را ملاقــات 
کنید. دســتورات پزشــکی را یادداشت کنید تا 
فراموش تــان نشــود. از ضعف های جســمانی 
خود خجالت نکشــید. جســم شما ســال ها بار 
زندگی را به دوش کشــیده و طبیعی اســت که 
نســبت به جوانی، ضعیف تر و کم تحمل تر شده 
باشــد. به بدن تان و تجاربی که داشــته اســت، 
افتخــار کنید. با آن مهربان باشــید و از بدن تان 
مراقبــت کنیــد. هرقــدر جســم شــما فعال تر و 
سالم تر باشــد، به همان میزان از نظر روانی نیز 
شما سرحال تر خواهید بود. با توجه به توانایی 
جســمانی تان حتما برنامه های ورزشی روزانه 
برای خود طراحی کنید. داروهای تجویز شده 
توسط پزشک، رژیم های غذایی سالم و ورزش 
منظم، می تواند سلامت جسمی و روانی شما را 
ارتقا ببخشد و سالمندی پرنشاطی را برای شما 

به ارمغان آورد.

افسردگی، یکی از مهم ترین دلایل کاهش کیفیت و رضایت از زندگی در سالمندی است. طبق آخرین پژوهش های سازمان جهانی بهداشت، بیش از یک چهارم 
سالمندان دنیا از افسردگی رنج می برند و تقریبا آمار افسردگی ســالمندی در خانم ها و آقایان برابر است. هرچند شیوع افسردگی در سالمندی بالاست اما این، 

بدین معنا نیست که افسردگی در سالمندی پدیده ای طبیعی است. افسردگی در سالمندی نیز یک اختلال محسوب می شود و نیازمند رسیدگی و درمان است.

دکتر پرستو امیری |  روان شناس سلامت

والدینم مخالف حضورم در شبکه های اجتماعی هستند

دختری 16 ساله ام. دوست دارم تلگرام داشته باشم و با دوستانم خوش بگذرانم 
ولی خانواده ام مخالف هســتند. آن ها فکر می کنند برای من زود است اما من 
دیگر 16 ساله شده ام. ذهنم بدجور درگیر است. به دوستانم که در شبکه های 
اجتماعی هستند، حسادت می کنم و آن ها مرا به خاطر نداشتن تلگرام مسخره 

می کنند. لطفا کمکم کنید.

درود بر شــما کــه مشــکل 
خود را جرئت مندانه مطرح 
کرده اید. فرامــوش نکنید 
که مســخره شــدن توســط 
دوستان، نمی تواند نگرانی 
مهم شــما باشــد بلکــه تقابل بــا والدیــن و نبود 
درک متقابــل بیــن شــما و آن هــا بایــد نگرانی 
اول تان باشــد. نگرانی دوم تان هــم باید درس 
و موفقیت هــای تحصیلی و تمرکــز کافی روی 

رشــد عقلانــی، علمــی و قــرار گرفتــن در یک 
رقابت سازنده با دوســتان خلاق تان باشد. هر 
موضوعی که به جای اولویت های مطرح شــده 
قرار گیــرد، می تواند به جایگاه شــما در خانه و 

مدرسه آسیب جدی وارد کند.

شما حق اشتباه کردن ندارید 
از طرفی16 ســالگی آغاز نوجوانی دوم است و 
عمده موفقیت ها و ناکامی های انسان در همین 

دوره چهار ســاله نوجوانــی دوم رقم می خورد. 
پس فرد 16 ســاله تا رســیدن به ســن جوانی و 
بزرگ سالی و احراز هویت موفق، نیاز دارد حق 
اشــتباه کردن را از خود با حمایت والدین سلب 
کند.16 ســالگی تداوم بحران ها و توفان های 
بلوغ است و اگر صرفا تحت تاثیر گروه همسالان 
باشــیم و از تجربــه و حمایــت والدیــن فاصلــه 
بگیریم، مســلما نوجوانــی پرخطــری را تجربه 

خواهیم کرد.

توصیه هایی به شما 
آگاه باشــید که فناوری جدید و فضای مجازی، 
حتی برای برخی بزرگ سالان به یک نوع اعتیاد 
و تهدید تبدیل شده و متاسفانه شاهد فروپاشی 
خانواده هایــی هســتیم که اســتفاده ناآگاهانه 
و افراطــی از فضای مجازی دارنــد. با این حال  
برای رفع نگرانی فعلی شــما، چند توصیه ارائه 

می شود.

خودمختار نشوید: رسیدن به 16سالگی، به 
معنی بزرگ شدن، خود مختار شدن و بی نیازی 
از دغدغه های والدین نیســت بلکه دوره تداوم 
بی تعادلی نوجوانی اول و آغاز هویت یابی جدی 
اســت و نیاز به همزبانی و همدلــی والدین تان 
داریــد پس هر موضوعــی را که به رابطه شــما و 
والدین تان آسیب می رساند، تهدید تلقی و برای 

رفع آن تلاش کنید.
حتمــا  بشــنوید:  را  والدین تــان  دلایــل 
والدین تــان دلایلی بــرای منع شــما از ورود به 
شــبکه های اجتماعی دارند کــه باید در فضای 
امن خانوادگی با پرهیــز از خودخواهی دوران 
نوجوانــی، گــوش جان بــه دغدغه هــای آن ها 
بســپارید و بــرای رفــع نگرانــی والدین کوشــا 

باشید، آن گاه به یک تفاهم واقعی برسید.
ضرورت های تان را شــفاف توضیح دهید: 
فرامــوش نکنیــد که امــروز، عامــل اصلی افت 
تحصیلی و نداشــتن تمرکز محصل و دانشــجو 
فضای مجازی است. این نگرانی اصلی والدین 
اســت چون نوجوانی بهترین دوران شکوفایی 
است و فضای مجازی فرصت طلایی نوجوانی را 
از افرادی که ناآگاهانه از آن استفاده می کنند، 

سلب کرده است. با این حال، استفاده آگاهانه 
از فنــاوری روز و بــه خصوص فضــای مجازی با 
هدف رشد و شــکوفایی بسیار پســندیده است 
و بــرای افرادی که به بلوغ عقلانی رســیده اند، 
استفاده از فضای مجازی ضرورتی انکار ناپذیر 
اســت. شــما هم به جای تقابل بــا والدین روی 
بلــوغ عقلانــی و ایجــاد آمادگی هرچه بیشــتر 
برای اســتفاده بهینــه از ابعــاد مثبــت آن کار و 
رشــدیافتگی خود را به والدین تان اثبات کنید 
تا آن ها استفاده تعریف شــده از فضای مجازی 

را برای شما مجاز بدانند.
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