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لبــاس- مســتقل- همداســتان رامیــن9( 
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کارگاه زندگی 

شماره 6711  1 اسفند1402 سه‌شــنبه

حفظ کرامت سالمندان

متأسفانه جمعیت ایران به سمت پیری و سالمندی حرکت 
می‌کند. در این بین موضوعی که حائز اهمیت است، احترام 
که  و تکریم جایگاه سالمندان و افراد مسن است. مسأله‌ای 
شاید با ماشینی شدن زندگی روزمره کمی از آن فاصله گرفته 
که به نیاز عاطفی و روانی  یا از آن غافل شده‌ایم. موضوعی 
آنــان برمی‌گردد و شاید بیشتر از هر مسأله دیگری همچون 
حمایت‌های مادی، اجتماعی و... دارای اهمیت باشد. حفظ 
احترام سالمندان نه به لحاظ بعد روحــی و روانــی بلکه این 
موضوع را در ذهن آنان ایجاد می‌کند که نیروی اضافه و سربار 
خانواده و اجتماع نیستند. شاید اختلاف نظرات نسل جوان 
با سالمندان منجر به برخی از تنش‌ها و رفتارهای نامناسب 
که سالمندان در  آنان با افــراد مسن شود اما آنان نمی‌دانند 
چه دوره حساسی به سر می‌برند. دوره‌ای که حس مفید بودن 
را از آنان گرفته و فقط با کمی توجه به آنان می‌توانیم مرهمی 
بر این احساسات آنان باشیم. اعضای خانواده باید همچنان 
گر بخشی از  نقش‌هایی را برای‌فرد سالمند خود تعریف کنند. ا
کارها و مسئولیت‌ها را به سالمندان ندهیم یا او را از مشارکت 
در امور بازداریم ممکن است که او احساس کند از زندگی کنار 
گذاشته شده است. این در حالی است که باید خلاف این امر 
در بین اعضای خانواده در برخورد با کهنسالان وجود داشته 
باشد. به هر حال سالخوردگان، بازماندگان نسل‌های گذشته 
که عمر خود را صرف تربیت و پــرورش فرزندان‌شان  هستند 

کردند که حالا از آنان انتظار محبت و احترام دارند. 
گــر از سمت خــانــواده و اطــرافــیــان‌شــان، نیاز  کــه ا الگوهایی 
به احترام و توجه‌شان تأمین نشود، ممکن است به انــزوا و 
افسردگی کشیده شوند. به هر حال لازم است که نسل جوان 
با احترام به سالمندان و گوش دادن به صحبت‌های ارزشمند 
آنها و گذراندن وقت با این افراد، اهمیت احترام به سالمندان 

را یاد بگیرند. 

درنگ

روحــی،  سلامت جسمی،  از  گسترده‌ای  دارای طیف  بــازی‌هــا 
عاطفی و اجتماعی برای کودکان هستند و از نیازهای اساسی 
و اصلی کودکان به شمار می‌روند که نقش مهمی در شکل‌گیری 
شخصیت و رشد مهارت‌های او دارد. در این بین اسباب‌بازی‌ها 
هم به عنوان یک ابزار مهم از دوران کودکی، با ترکیبی از واقعیت 
و تخیل، لحظات و دنیای شیرینی را برای کودکان رقم می‌زنند. 
آنها بــرای خــود به  کــودک با استفاده از  که  اسباب‌بازی‌هایی 

خلق شخصیت، سناریو یا داستان‌هایی می‌پردازد. این مدل 
کمک  کــودک و تقویت قــوه تخیل او  از بــازی به رشدشناختی 
 شایانی می‌کند. از طرفی بازی‌هایی که با فعالیت همراه هستند
کــــودک و ورزش دادن  ــد عــضــانــی  در جــهــت تــکــامــل و رشــ
قسمت‌های مختلف بدن، از اهمیت و ارزش زیادی برخوردار 
ــت کــه هــم انـــرژی اضــافــی کـــودک را تخلیه و هــم عــضــات و  اس
استخوان‌های او را تقویت می‌کند. به هر حــال هــدف از بازی 

کردن فقط سرگرم شدن کودکان نیست. بازی، ابزار قدرتمندی 
برای رشدشناختی، فیزیکی، اجتماعی و عاطفی کودکان است. 
والدین می‌توانند از طریق انتخاب اسباب‌بازی‌های مناسب 
شرایط را برای بهبود سلامت روان کودکان فراهم کنند. پس بهتر 
است نگاه جدی‌‌تری نسبت به بازی داشته و اسباب‌‌بازی‌هایی 
که برای فرزندان مناسب است را فراهم کنند تا در کنار احساس 
شادی، به رشد و توسعه ذهن و روان آنها نیز کمک کرده باشند.

تاثیر بازی برای کودکان 
چگونه است؟ 

وز و هراس فردا افسردگی سالمندی    ، حسرت دیر
افسردگی در دوران پیری، ناشی از شرایط زیستی و روان‌شناختی‌فرد در زندگی گذشته و فعلی اوست

     افسردگی در سالمندی  با حسرت دیروز
تأثیر  تــحــت  ــه  ک سیستم‌هایی  از  یــکــی  ســالــمــنــدی  دوران  در 
ــرار مــی‌گــیــرد، ســیــســتــم عــصــبــی و مـــرکـــزی مغز  ــ ــزایـــش ســـن ق افـ
که به‌واسطه سالمندی در ایــن سیستم رخ  اســت و تغییراتی 
 می‌دهد، می‌تواند ‌فــرد را مبتلا به اضــطــراب، افسردگی یا ترس 

از پیری کند. 
دکتر ناصر قــاســم‌زاده، روان‌شــنــاس و درمانگر نیز ضمن بیان 

اختلال افسردگی و نشانه‌های آن در سالمندان به 
جام‌جم می‌گوید: »افسردگی در دوران پیری ناشی 
از شرایط زیستی و روانشناختی‌فرد در زندگی گذشته 

و فعلی اوست. 
گــاهــی اوقـــــات ایـــن افــســردگــی بــه‌عــنــوان شــرایــط 
کنشی‌فرد نسبت به محیط اطرافش است.‌ فرد آن  وا
جایگاهی که پیش از این داشته را از دست می‌دهد. 
احــســاس آشیانه خــالــی، رفتن فــرزنــدان، احساس 
بیهودگی، عدم مفید و مؤثربودن در زندگی فردی و 
اجتماعی، روی آوردن به یک زندگی یکنواخت بدون 
داشتن معنا و هدف گرایی، تحلیل قوای جسمی و 
که‌فرد  روانی‌فرد، همه اینها می‌تواند علائمی باشد 

علائم  البته  کند.  آمـــاده  سالمندی  دوره  در  افسردگی  ــرای  ب را 
ژنتیکی هم در این موضوع بی‌تأثیر نیست.« در حقیقت زمانی 
که فردی دچار افسردگی سالمندی می‌شود، ممکن است علاقه 
خود را نسبت به انجام بسیاری از امور از دست بدهد و از تعامل 

اجتماعی کناره‌‌گیری کند. 

     سالمندی پایان راه نیست

تشخیص افسردگی در سالمندان شاید کمی سخت‌تر از جوانان 
که آنــان خیلی به صحبت در مــورد احساسات خود  باشد، چرا 
تمایلی ندارند. در بین این احساسات، مشکلات و چالش‌های 
مالی شاید بیش از هر مورد دیگری بتو‌اند یک‌فرد کهنسال را به 

سمت افسردگی سوق دهد. 
همان‌طور که این روان‌شناس نیز معتقد است و تصریح می‌کند: 
»در بسیاری از مــواقــع، عــوامــل اســتــرس زای 
درآمد‌فرد،  میزان  کاهش  بازنشستگی،  دوره 
نبود ثبات و امنیت اقتصادی و از سوی دیگر 
سالمند  نــیــازهــای‌فــرد  بــه  پاسخگویی  عــدم 
کــارهــا و  و اطــرافــیــانــش، او را مجبور بــه انــجــام 
مشاغلی می‌کند که به مراتب از شغل اصلی او 

سخت‌تر بوده و در‌ شأن وی نیست.«
قــاســم‌‌زاده بر ایــن بــاور اســت که سالمندی یا 
بازنشستگی مترادف با از کارافتادگی، احساس 
در  متأسفانه  ــا  ام نیست  پــوچــی  و  بیهودگی 
جامعه ما این تعریف قلمداد می‌شود؛ یعنی 
افرادی که باید در پارک نشسته و کسی تحمل 

آنان را ندارد و گویی به پایان خط رسیده‌اند. 
وی همچنین اظــهــار می‌کند: »بــایــد حــس بـــودن و همچنین 
این‌که  کنیم.  تقویت  بیشتر  در‌فـــرد  را  گذشته  در  بــودن  مفید 
هنوز هم ایــن افــراد می‌توانند به‌عنوان الگو نــزد خــانــواده خود 
آن  و  می‌ترسند  سالمندی  از  خیلی‌‌ها  شــایــد  کــنــنــد.«  زنــدگــی 

که اهمیت به  را مترادف با پیری و پایان راه می‌دانند در حالی 
سلامت جسم و روان و همچنین تغییر سبک زندگی نیز نقش 
بسزایی در داشتن زندگی‌ای متفاوت در دوران پیری دارد اما 
به هر حــال پــای صحبت پدربزرگ‌ها و مادربزرگ‌ها نشستن و 
 گــوش دادن به حرف‌های آنــان شاید بــرای لحظاتی حــال آنان 

را مساعد کند. 

     دست یاری  برای تأمین سلامت روان سالمندان
تــأمــیــن ســامــت روان ســالــمــنــدان راهــکــارهــایــی دارد و 
نیازمند یک اقدام جمعی است. هر فردی که برای دوره 
سالمندی خود برنامه‌ریزی نداشته باشد‌ با ورود به این 

مقطع احساس وابستگی و ناامیدی می‌کند و در واقع 
انسجامی در او شکل نمی‌گیرد و از این رو دچار یأس 

و ناامیدی می‌شود. 
ــواده، دولــت و خــود سالمند باید  جامعه، خــان

کنند. طبق  برای دوره سالمندی برنامه‌ریزی 
روان‌شــنــاس هرچه نهادهای  ایــن  گفته 

در  مسئول  بهداشتی  و  اجتماعی 
جامعه برای دوره سالمندی 

برنامه‌ریزی داشته  افراد، 
گــاهــی و  باشند و هــرچــه آ

نسبت  سالمندان  شناخت 
بـــه آمـــــوزش و تــســلــط بـــه رفــتــارهــای 
خودمراقبتی را افزایش دهیم، شرایط 

را برای ابتلا به افسردگی در دوره پیری کنترل و میزان آن را کاهش 
می‌دهیم. 

ــن دوره این  ــای مــؤثــربــرای افــســردگــی در ای شــایــد یکی از راه‌هــ
ــراد بــتــوانــنــد بــرخــی کــارهــایــی  ــ ــا ایـــن اف ــه کــمــک کنیم ت اســـت ک
ــاره  ــ ــارت داشــتــنــد دوبـ ــهـ ــه آن مـ گــذشــتــه نــســبــت بـ ــه در  کـ  را 

انجام دهند. 
کارهای  افـــراد سالمند بــه  البته قــاســم‌‌زاده نیز دعــوت مجدد 
می‌گوید:  و  مؤثرمی‌داند  راهــکــارهــای  از  یکی  را  نیمه‌وقت 
کارهای نیمه‌وقت، آن حس  »تشویق سالمندان به انجام 
از  القا می‌کند. در بسیاری  به سالمندان  را  بــودن  مفید 
که به بهداشت روانی اهمیت می‌دهند  کشورهایی 
نیز شــاهــد ایــن مــوضــوع هستیم و بــســیــاری از 
آنــجــا  در  ســـالـــمـــنـــدان 
ــای  ــازوهـ ــنـــوان بـ بـــه‌عـ
بــرخــی  در  ــی  ــ ــرایـ ــ اجـ
مجموعه‌ها و برای حل 
ــاری از مــعــضــات،  ــی ــس ب
ــد.«  ــ ــن ــ ــان ــ ــی‌رس ــ ــمــــک م ــ ک
سالمندی  دوران  بــه  نگاه 
ــدود  ــ ــح ــ ــاه م ــ ــگـ ــ ــد نـ ــ ــای ــ ــب ــ ن
باید  بلکه  باشد  کننده‌ای 
این  برجسته  گــی‌‌هــای  ویــژ
را  آن  و  شناسایی  را   دوران 

تقویت کنیم. 

آمــارهــا حــاکــی از آن اســت کــه حـــدود ۶۰ درصـــد ایــرانــی‌هــا درگیر 
وه جامعه گر

تهمینه سبحانی‌شاد  
دست‌‌کم یکی از اختلالات و بیماری‌های روانــی هستند و از این 
بین ۱۵درصد را افراد سالمند تشکیل می‌دهند. البته خیلی‌ها تصور می‌کنند که کم‌حرفی و 
گوشه‌‌گیری افـــراد مسن طبیعی اســت و آن را جــزء اخــتــالات روانـــی محسوب نمی‌کنند. 
اختلالاتی که به‌منظور از کارافتادگی و خانه‌نشینی و حس مفید نبودن، جای خود را در روح و 

عدم  به‌دلیل  شاید  که  تجربه‌ای  سالمندان‌؛  در  افسردگی  می‌کند.  بــاز  سالمندان  روان 
رضایت نسبت به گذشته او رخ می‌دهد، به‌گونه‌ای که نسبت به زندگی احساس پوچی 

پیدا می‌کند. یعنی این‌که حسرت روزهای گذشته، ترس و هراس از آینده را دارد. 
ــودن زنــدگــی بیش از سایر اخــتــالات روان‌شــنــاخــتــی، سالمندان را  افسردگی و بی‌معنا ب
تهدید می‌کند. حالت غمگین و ناراحت کننده‌ای که طولانی مدت است و با حالت اندوه 

یکسان نیست و گویی اضطراب به آنان غلبه می‌کند. البته این موضوع برای سالمندانی 
که در جوانی نیز درگیر این بیماری بودند، شایع‌تر است. تنهایی و انزوا، مشکلات جسمی 
و داروها، کاهش فعالیت‌‌های اجتماعی و در بسیاری از موارد مشکلات مالی و اقتصادی از 
مهم‌ترین عوامل افسردگی سالمندان در کشور اســت. اگــر ایــن مشکلات و اختلالات حل 

نشود، زندگی برای‌فرد سالمند سخت و تلخ خواهد شد. 

تشخیص افسردگی 
در سالمندان شاید 

کمی سخت‌تر از 
جوانان باشد، چرا 
که آنان خیلی به 
صحبت در مورد 
احساسات خود 

تمایلی ندارند


