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 شماره ۲632 

 افسردگی یک بیماری جدی و تهدیدکننده است که در سالمندان، راهکارهای درمانی متفاوتی نسبت به جوانان 
دارد. این اختلال روانی، یکی از مهم‌ترین دلایل کاهش کیفیت زندگی، رضایت زندگی و عملکرد در سالمندی است. 
هرچند شیوع افسردگی در سالمندی بالاست اما بدین معنی نیست که افسردگی در سالمندی یک پدیده طبیعی 
است. افسردگی در سالمندی هم یک اختلال محسوب شده و نیازمند رسیدگی و درمان است. طبق جدیدترین 
آمار سازمان جهانی بهداشت، حدود ۴۰ درصد از افراد در دروان سالمندی خود مشکلاتی مانند افسردگی را تجربه می‌کنند)منبع خبر: 

ایسنا(. اما برای غلبه بر افسردگی در سالمندی باید چه کرد؟
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دکتر پرستو امیری   | ‌  متخصص روان‌شناسی سلامت
�

بلای روان 40 درصد 
سالمندان

دهند. به ســالمندی نگاهی مثبت داشته باشــد. بینش‌تان را 
نســبت به زندگی تغییر دهید. سالمندی هم بخشــی از رشد 
انســان اســت. حالا وقت آن اســت که شــما در کمــال آرامش 
استراحت کنید، بدون داشتن دغدغه شغل و فرزندپروری و ...، 
به کارهای مورد علاقه‌تان بپردازید و تجربیات با ارزش زندگی 

خود را به نسل بعد از خود ببخشید.

پیــدا کــردن راه‌حل بــرای مشــکلات| به مشــکلات 3 
زندگی‌تان به‌عنوان یک مســئله نــگاه کنید و بــه دنبال 
راه‌حــل آن‌‌هــا باشــید. یــک فهرســت از مســائل زندگــی تان 
تهیه کنید. بعــد به ترتیــب اهمیــت و اثرشــان در زندگی‌تان، 
برای‌شــان راه‌حل تولید کنید. هــر راه‌حلی را کــه به ذهن‌تان 
می‌رسد   بنویسید. در مرحله بعدی از نظر منطقی و سود و زیان 
راه‌حل‌های مختلف را ارزیابی و بهترین آن‌‌ها را انتخاب کنید. 
روی کمک دیگران حساب باز کنید. هیچ اشــکالی ندارد اگر 
بخشی از مسئولیت‌‌ها را به افراد داوطلب اطراف تان بسپارید 
و از انرژی تان برای انجام فعالیت‌های شــخصی و لذت بخش 

استفاده کنید.

افتخــار بــه گذشــته‌تان| مهم‌تریــن تکلیف رشــدی در 4 
سالمندی یکپارچگی است. ســالمندان باید به داستانی 
منسجم از زندگی خود دست یابند. داستانی که در آن خاطرات 
خوش موجب رضایت فرد از گذشته شده و خاطرات بد به عنوان 
بخشی از زندگی پذیرفته شده‌اند. ترکیب احساس رضایت فراگیر 
و کمی احساس تاسف بابت گذشته موهبتی را به شما خواهد داد 
به نام »خرد«. پژوهش‌‌ها نشان داده است صحبت درباره گذشته، 
خاطره‌گویی و خاطره‌نویسی در سالمندی می‌تواند موجب کم 
شدن احساس افسردگی و تنهایی شــود. بنابراین خودتان را به 
عنوان یک فرد خردمند دوست داشته باشــید و راجع به تجارب 

زندگی‌تان با آدم‌هایی که دوست‌تان دارند، صحبت کنید.

داشتن فعالیت ذهنی| بیشتر مردم این تصور را دارند 5 
که سالمندی یعنی از بین رفتن توانایی‌های ذهنی. اما 
این یک باور غلط است. هرچند سالمندان در سرعت پردازش 
اطلاعات کندتر هســتند امــا در توانایی‌های کلامــی و دانش 
اندوخته شــده بهتر از جــوان تر‌‌ها عمل می‌کنند. ســالمندان 
کوله باری از تجربه و دانش را به همراه دارند و باید با روش‌های 
تقویتی و جبرانی خود را به لحاظ ذهنی فعال نگه دارند. اگر فکر 
می‌کنید ممکن است قرار ملاقات‌ها، ساعات مصرف داروها و ... 
را فراموش کنید، از روش‌های جبرانی مانند یادداشت کردن 
اســتفاده کنید. فعالیت‌های ذهنی مانند حل کردن جدول و 
مطالعه می‌تواند ذهن شــما را آماده‌تر نگه دارد. این کار باعث 
می‌شود شما احساس بهتری نسبت به خود داشته باشید، کمتر 
احساس ناتوانی و وابستگی کنید و خُلق شما هم بهبود پیدا کند.

* خاطــرات آقای کمانی بســیار تلخ بود. 
به خصوص اون لحظه‌ای که همکارهاش 
جلــوی چشــم‌هاش از پشــت پنجره‌های 
فنس‌دار با ریزش ساختمان، رفتن پایین.
* ســیر و ماســت، یک ضدعفونی بســیار 
قوی هســتن. اگر بدن‌تون دچار عفونت 
شد، حتما یک کاسه بخورین تا زود خوب 

بشین. مربوط به صفحه سلامت.
* صفحه سرگرمی بد جوری بوی جوراب 
گرفته بود، با اون ستون معمای تصویری!

* 7 سال از پلاسکو گذشته؟ انگار همین 
دیروز بود. روح تمام آتش نشان‌هایی که 
در این حادثه از جان‌شان مایه گذاشتند، 

شاد و در آرامش باشد.
»سرمشــق‌های  پرونــده  دربــاره   *
هفت‌سنگ برای زندگی« مورخ 28 دی، 
پیشنهاد می‌کنم که بازی‌های زو، کارت 
بازی با دمپایی و تیله بــازی را هم معرفی 
کنیــن. در عیــن این کــه رقابتــی بودند، 

هیجان بالایی هم داشتند.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 5 راهکار غلبه بر افسردگی در سالمندی

افسردگی یک بیماری است و مانند هر بیماری دیگری، بهترین 
راهکار بــرای درمان آن مراجعه به متخصصان روان‌شناســی و 
روان‌پزشکی است. در ادامه به‌طور مختصر سعی کرده‌ایم چند 

راهکار برای غلبه بر افسردگی پیشنهاد کنیم.

برنامه‌ریزی بــرای فعالیت‌های لذت‌بخش| اگر شــما 1 
یک سالمند افسرده هستید، احتمالا حوصله انجام هیچ 
کاری را ندارید و از نظر بدنی هم فعالیت‌تان بسیار کم است. اما 
باید بدانید همین مسئله موجب تشدید حالت‌های افسردگی در 
شما می‌شود. فعال‌سازی رفتاری یکی از اصلی‌ترین روش‌های 
درمان افســردگی اســت. برای اجــرای این تکنیــک ابتدا یک 
فهرست از فعالیت‌هایی که برای شــما لذت‌بخش است یا قبلا 
لذت‌بخش بوده‌اند تهیه کنید)برای مثال پیــاده‌روی، رفتن به 
پارک، ورزش کردن، دیدار دوســتان و اقوام، گــردش در بازار، 
شــرکت در فعالیت‌های اجتماعــی داوطلبانــه و ...(. بعد از آن 

شــروع کنید به برنامه‌ریزی بــرای انجام آن‌هــا. از فعالیت‌های 
سبک‌تر شروع کنید و حتما برنامه خود را بنویسید. مهم نیست 
اگر انگیزه کافی ندارید، کافی است با تلاش مضاعف گام‌های 
اول را بردارید، مطمئن باشید انگیزه شما به مرور بیشتر خواهد 
شد و پس از گذشت مدتی می‌توانید مانند قبل از این فعالیت‌‌ها 
لذت ببرید. ارتباط با دیگران و فعالیت‌های بدنی مفرح به طور 
معناداری منجر به کاهش علایم افســردگی می‌شــود. ســعی 
کنید یک برنامه منظم روزانه داشــته باشــید و خود را موظف به 
انجام برنامه بکنید. این فعالیت منظم به مرور موجب بهبود خلق 

شما خواهد شد.

داشتن نگاه مثبت به سالمندی| یکی از دلایل افسردگی 2 
در هر سنی داشتن شناخت‌‌ها و افکار منفی در مورد خود، 
دیگران و دنیاست. این افکار منفی در سالمندی شامل مشکلات 
جسمانی، تنهایی، از دســت دادن عزیزان و ... می‌شود. اجازه 
ندهید کــه افکار منفی زندگی شــما را تحت ســیطره خود قرار 

در سال‌های اخیر، تحقیقات در مورد حضور نداشتن زنان در رشته‌ها و زمینه‌های 
فناوری، مهندسی و ریاضیات افزایش یافته است. این در حالی است که مشاغل فنی 
معمولا پردرآمدتر هستند و تقاضای بیشتری دارند. تحقیقات جدید منتشر شده در 
مجله علم روان‌شناختی به توضیح جدیدی در مورد این که چرا دختران از دنبال‌کردن 
رشته‌های فنی منصرف می‌شوند اشــاره می‌کند. بر اساس این تحقیق، مسئله این 
نیســت که دختران در ریاضیات خوب نیســتند در عوض این است که آن‌ها اغلب 

توسط همسالانی احاطه می‌شوند که معتقدند پسرها ذاتا در ریاضیات بهتر هستند.

 کلیشه‌ای که اعتمادبه‌نفس دختران 

را تضعیف می‌کند

این کلیشه که دختران در ریاضیات خوب 
نیستند)حداقل به خوبی پسرها نیستند( 
گسترده اســت و اغلب توســط کودکان و 
بزرگ‌سالان تایید می‌شــود. هم والدین 
و هم معلمان تمایل دارند توانایی ریاضی 
دختران را نسبت به عملکرد واقعی آن‌ها 
در ریاضــی دســت کــم بگیرنــد. برخــی 
شــواهد نشــان می‌دهد که کلیشــه‌های 
معلمان در مورد توانایی ریاضی دختران، 
تضعیــف  را  دختــران  اعتمادبه‌نفــس 
می‌کنــد و نمــرات آن‌هــا در آزمون‌هــای 
ریاضی را پایین می‌آورد. بــا این که تاثیر 
همســالان نقش مهمی در شــکل‌گیری 
نگرش‌ها و علایق کــودکان ایفا می‌کند، 
توجه کمتری به تاثیــر پیام‌های منفی در 
مورد توانایی ریاضی دختران شــده که از 

سوی همسالان نشئت می‌گیرد. 

پژوهش‌های علمی چه می‌گوید؟
در ابتــدای ســال تحصیلــی، قبــل از این 
که دانش‌آموزان آزمونــی را انجام دهند، 
دختــران و پســران نظرســنجی‌هایی را 
انجام دادند که شامل این سوال بود: »آیا 
قبــول دارید کــه توانایی طبیعی پســران 
در مطالعــه ریاضــی بیشــتر از دختــران 
اســت؟« محققان ســپس با تعیین نسبت 
دانش‌آمــوزان کلاس کــه معتقــد بودند 
توانایــی  در  دختــران  از  ذاتــا  پســرها 
ریاضــی برتــری دارنــد، ایــن کلیشــه را 
بررســی کردند. کلاس‌ها از نظر نســبت 
دانش‌آموزانی که گزارش کردند پسران 
بــه طــور طبیعــی در ریاضیــات بهتــر از 
دختران هســتند، بســیار متفاوت بود، از 
۱۳ تا ۹۲ درصد. جالب این جاســت که 
نســبت دانش‌آموزان یــک کلاس که این 
کلیشــه را تایید می‌کنند با تعداد دختر یا 
پسر در یک کلاس مرتبط نبود. در مرحله 
بعــد، محققــان نمــرات را از آزمون‌هــای 
اســتانداری که توســط همه دانشجویان 
در اواسط ترم گرفته شــده بود، به دست 
آورند. شــاید جالب‌تریــن یافتــه این بود 

که به نظر می‌رســد اشــتراک‌گذاری یک 
کلاس درس با همسالانی که معتقد بودند 
دختــران در ریاضی بــد هســتند، نمرات 
دختــران را در امتحــان ریاضــی کاهــش 
می‌دهد و نمرات پسران را اندکی افزایش 

می‌دهند.

تاثیــر اطرافیــان بــر روی تبدیل این 
مسئله به یک چالش

باید ایــن نکته را روشــن کرد کــه عوامل 
بســیاری بر باورهــای کــودکان در مورد 
توانایی‌هــای ریاضــی و علاقــه آن‌هــا به 
دنبــال کــردن رشــته‌های فنــی تاثیــر 
می‌گذارد. علاوه بــر این، ایــن تحقیق با 
تمرکز بر روی یــک گروه از دانشــجویان 
محــدود شــده بــود. امــا نکتــه مهــم این 
مطالعــه این جاســت که شــواهدی ارائه 
می‌دهــد مبنی بــر این کــه کلیشــه‌ها در 
مــورد جنســیت و ریاضــی می‌تواننــد بر 
بــاور دختــران در مــورد توانایی‌هــای 
ریاضــی خودشــان و همچنیــن عملکرد 
واقعــی آن‌هــا در ارزیابــی ریاضــی تاثیر 
بگــذارد. ایــن مطالعــه جدیــد عــاوه بر 
تشــویق دختــران بــه ادامــه تحصیــل در 
رشــته‌های فنی نشــان می‌دهد کــه اگر 
می‌خواهیم حضور زنان در مشــاغل فنی 
را افزایش دهیم، باید باورهای همسالان 
را هم به چالش بکشــیم. مهم نیســت که 
توانایی ریاضــی یک دختر چقدر اســت، 
اگر اطرافش با همکلاسی‌هایی پر باشد 
که پیام بد بودن دختــران در ریاضیات را 
می‌دهند، ممکن شروع به باور آن کنند.

برای نوشتن این مطلب از »خبرآنلاین« 
کمک گرفته شده است

 دختران در ریاضی ضعیف هستند
 واقعیت یا کلیشه؟

�

ویژگی‌های مهمی که اهداف 
ما باید داشته باشند 

محوری

طبق جدیدترین آمار سازمان جهانی 
بهداشت، حدود ۴۰ درصد از افراد در 

دروان سالمندی به افسردگی مبتلا 
می‌شوند؛ از 5 راهکار غلبه بر آن گفتیم

روان شناسی 

مخاطــب گرامــی،  ارتباط 
و تعامل شــما با این مجری 
معــروف فقــط در حیطــه 
فضای‌مجــازی اســت امــا 
ظاهرا شما پا فراتر گذاشته‌اید و این ارتباط را با 
روابط رمانتیک و احساسی اشتباه گرفته‌اید. 
همین مسئله باعث رنجش و آسیب روحی شما 

شده است. در ادامه چند توصیه به شما دارم.
 درگیر روابط احساسی پوچ نشوید

ســعی کنید سیاســت‌های ارتباط درست در 
فضای‌مجازی و به‌عنوان یــک کاربر فن‌پیج را 
رعایت کنید و از خود بپرسید آیا این ماجراها، 
ارزش آشــفتگی روحی‌تــان را دارد؟ بــه گفته 
خودتــان زمان زیــادی برای حمایــت این پیج 
گذاشته‌اید پس قطعا توانمند هستید. بنابراین 
ســعی کنید به جای گرفتــار شــدن در  روابط 

احساسی وقت خود را با معاشرت مفید با دیگر 
اشــخاص و دوســتان   بگذارید و از آن‌ها روابط 
اجتماعی مفید کسب کنید. دقت داشته باشید 
این گونه رفتارهای احساسی در فضای‌مجازی 

قطعا به زندگی شما آسیب جدی خواهد زد.
 تکنیک توقف فکر هنگام یادآوری افکار 

مزاحم را بیاموزید
برای جلوگیــری از شــروع افکار احساســی و 
مزاحم که شــما را آشــفته می‌کند سعی کنید 
از موقعیت‌هایی که باعث ایجاد اینگونه افکار 
می شود اجتناب کنید. همچنین می توانید به 
محض یادآوری و شروع افکار مزاحم وضعیت 

خودتان را تغییر کنید.
 افکار غیرمنطقی خود را بازسازی کنید

دقت داشــته باشــید که اشخاص ســلبریتی 
یا معــروف، طرفــداران و هواخواهان زیادی 

دارند و این مورد بســیار طبیعی اســت که از 
محبوبیت خاصی بین افراد جامعه برخوردار 
باشــند. اما حساسیت شــما در واقع طبیعی 
نیســت. ظاهرا دچار عشقی بی‌ســرانجام و 
یک طرفه شــده‌اید. کمی بــرای تغییر افکار 
غیر منطقی خود وقت بگذارید و تلاش کنید 

خودتان از این شرایط رها کنید.
 اعتمادبه‌نفس‌تان را بالا ببرید

بالا بردن اعتماد به نفس و توجه به نکات مثبت 
خودتان را جدی بگیرید. در نظر داشته باشید 
که  مشــکل اصلی شــما مخاطب عزیــز عدم 
عزت نفس‌تان اســت. توانایی‌هــای خودتان 
را نادیده گرفته‌اید و متاســفانه درگیر روابط 
احساســی آن هم در فضای مجازی شــده‌اید 
بنابراین کمی بــرای تقویت اعتمــاد به نفس 

خود وقت بگذارید.
 هیجانات خود را مدیریت کنید 

در نظر داشته باشید که فضای مجازی شرایط 
مناســبی برای تخلیه هیجانات و احساســات 
نیست. در این شرایط، شــما به راحتی آسیب 
می‌خورید. مدیریت و کنترل هیجانات بهترین 
مانــع در برابــر درگیری‌های عاطفــی و افکار 

مزاحم است.

دختری ۲۱ ساله‌ام. تقریبا یک سال و نیم است که فن‌پیج یک مجری معروف 
شدم و به سختی آن صفحه را بالا کشیدم. این مجری پست‌هایم را لایک می‌کند 
و ارتباط مجازی‌مان در حدی که به دایرکت‌هایم جواب دهد، خوب است. حالا 
اخیرا وقتی می‌بینم در کامنت‌ها به او ابراز علاقه می‌شود ناراحت می‌شوم به حدی 

که گریه‌ام می‌گیرد. چه کنم؟ 

فن‌پیج یک مجری هستم و تحمل ابراز علاقه دیگران به او را ندارم
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