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هدف‌های تازه، انگیزه‌های تازه1
داشــتن هــدف در زندگی بــه معنــای دنبال 
کردن دستاوردهای بزرگ یا برنامه‌های پیچیده 
نیست. هر فردی در دوران سالمندی هم می‌تواند 
متناسب با شرایط و علایق خود، اهداف تازه‌ای 
انتخاب کند. یادگیری یک مهارت، دنبال کردن 
علاقه‌ای کــه ســال‌ها فرصــت پرداختن بــه آن 
وجود نداشــته، انجام فعالیت‌های داوطلبانه یا 

برنامه‌ریزی برای یک ســفر می‌توانــد به زندگی 
جهت و انگیزه ببخشــد. نکته مهم این اســت که 
اهداف انتخاب‌شــده واقع‌بینانه و دست‌یافتنی 
باشند تا فرد با تجربه پیشرفت، احساس رضایت 
و توانمندی بیشتری داشته باشد. همچنین بهتر 
است هر فرد به جای مقایسه شرایط فعلی خود با 
دوران جوانی، بر فرصت‌ها و توانایی‌هایی تمرکز 

کند که هنوز در اختیار دارد.

گسترش ارتباطات معنادار 2
 روابــط اجتماعــی یکــی از منابــع مهــم 
احســاس رضایــت و معنــا در زندگــی اســت. 
ســالمندان می‌توانند با حفظ ارتباط با دوستان 
قدیمی، برقراری دوســتی‌های تازه، شرکت در 
دورهمی‌های خانوادگی و حضور در گروه‌های 
اجتماعی، فرصت بیشتری برای تعامل و تجربه 
احســاس تعلق فراهم کنند. البته آنچه اهمیت 
دارد صرفاً تعداد ارتباطات نیست، بلکه کیفیت 
آن‌هاست. داشتن افرادی که بتوان با آن‌ها درباره 
نگرانی‌هــا، خاطــرات و علاقه‌مندی‌ها صحبت 
کرد، احساس امنیت عاطفی را تقویت می‌کند. 
حتی اختصاص دادن زمانی مشــخص در طول 
هفته برای دیدار با یک دوست یا گفت‌وگو با یکی 
از اعضای خانواده می‌تواند به کاهش احســاس 

انزوا کمک کند.

هنوز اثرگذار هستیم3 
احســاس  تقویــت  راه‌هــای  از  یکــی   
هدفمندی، تجربه ایــن موضوع اســت که هنوز 
می‌توانیم بــر زندگی دیگــران و محیــط اطراف 
خود تأثیر مثبت بگذاریم. سالمندان می‌توانند 
از تجربه‌های ارزشمند خود برای راهنمایی نسل 
جوان‌تر استفاده کنند، در فعالیت‌های داوطلبانه 
مشــارکت داشــته باشــند یا مهارت‌های خود را 
به دیگران آموزش دهند. بــرای مثال، فردی که 
سال‌ها تجربه آشپزی، خیاطی یا فعالیت حرفه‌ای 
داشته است، می‌تواند این مهارت‌ها را به دیگران 
منتقل کند.  حتی یک همراهی عاطفی، انتقال 
یک تجربه یا حضــور در یک فعالیــت جمعی نیز 

می‌تواند احساس اثرگذاری را تقویت کند.

برنامه روزانــه را با فعالیــت لذت‌بخش 4 
پر کنید

تکراری شدن روزها و نداشــتن برنامه مشخص 

می‌تواند به کاهش انگیزه و احســاس بی‌هدفی 
منجر شود. برای پیشگیری از این وضعیت، بهتر 
است سالمندان فعالیت‌های مورد علاقه خود را 
در برنامه روزانه بگنجانند. پیاده‌روی، باغبانی، 
مطالعــه، گــوش دادن بــه موســیقی، آشــپزی، 
رســیدگی به گل‌ها یا انجام فعالیت‌های هنری 
نمونه‌هایــی از کارهایی هســتند کــه می‌توانند 
احساس لذت و رضایت ایجاد کنند. فعالیت بدنی 
متناسب با شرایط جسمانی هم مهم است چون 
تحرک منظم علاوه بر کمک به سلامت جسمانی، 
می‌تواند بر خلق‌وخو و انرژی روانی تأثیر مثبتی 
داشته باشد. بهتر است این فعالیت‌ها به جای آنکه 
به وظیفه‌ای اجباری تبدیل شوند، بر اساس علاقه 

و توانایی فرد انتخاب شوند.

باورهای محدودکننده ممنوع5 
آنچــه باعــث کاهــش انگیــزه و احســاس 
فقــط  می‌شــود،  ســالمندی  در  هدفمنــدی 
محدودیت‌هــای جســمانی یــا تغییــر شــرایط 
زندگی نیســت، بلکه نوع نگاه فرد بــه خودش و 
توانایی‌هایــش هــم اهمیــت دارد. بــرای مثال، 
ممکن است فرد با خودش فکر کند: »دیگر از من 
کاری ساخته نیست«، »برای یادگیری دیر شده« 
یا »دوران مفید زندگی‌ام تمام شده است«. چنین 
افکاری به‌تدریــج می‌توانند انگیزه فــرد را برای 
تجربه‌هــای تازه کاهــش دهند. بهتر اســت این 
باورها را زیر سؤال ببریم و از خودمان بپرسیم: آیا 
واقعاً دیگر توانایی انجام کارهای مفید را ندارم؟ 
آیا سن بالا به معنای پایان یادگیری و تجربه‌های 
تازه است؟ تغییر این نوع نگاه و جایگزین کردن 
افــکار واقع‌بینانه‌تــر، در کنــار امتحــان کــردن 
فعالیت‌های جدید، می‌تواند به سالمندان کمک 
کند توانایی‌های خود را دوباره ببینند و احساس 

ارزشمندی و امید بیشتری داشته باشند.
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سالمندی؛ پایان هدف‌ها یا آغاز مسیرهای تازه؟
راهکارهایی برای حفظ احساس معنا، انگیزه و رضایت از زندگی در سال‌های سالمندی

ســالمندی مرحلــه‌ای تازه از زندگی اســت کــه با تغییر در ســبک زندگــی، روابط 
اجتماعی و مســئولیت‌های فرد همراه می‌شــود. یکی از جنبه‌های مهم ســامت 
روان در این دوره، احساس هدفمندی و معناست. این که فرد همچنان برای زندگی 
خود ارزش قائل باشد، انگیزه ادامه مسیر را حفظ کند و به روزهای پیش رو احساس 
امیدواری داشته باشد. سالمندان می‌توانند با شناخت بهتر نیازها و علایق خود، 
بازنگری در نگرش‌ها و انتخاب فعالیت‌های متناسب با شرایط‎شان، نقش فعالی در 
حفظ این احساس داشته باشند. راهکارهای تقویت احساس هدفمندی و معنا در 

دوران سالمندی را در ادامه بررسی می‌کنیم:
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اتاق مشاوره�

مخاطب گرامی، ابتدا سعی کنید این مسئله را از حالت 
کشمکش قدرت بیرون بیاورید و به یک تصمیم مشترک 
و منطقی تبدیل کنید. واقعیتی که باید بپذیرید این است 
که دختر 21 ساله دیگر در سنی نیست که شما بتوانید 
لحظه ‌به لحظــه او را کنترل کنید. او خــودش را تصمیم 

گیرنده زندگی خودش می‌داند. 
چه باید کرد؟

اگر شما روی قطع این ارتباط تمرکز کنید، او ارتباطش را با 
آن پسر قطع نمی‌کند؛ اما از شما همه چیز را پنهان خواهد 
کرد. سعی کنید به نقش مادر مشورت دهنده تبدیل شوید. 
باید گفت اصلا چقدر احتمال ادامه ارتبــاط وجود دارد؟ 
پسری که در جای دیگری از این دنیا زندگی می‌کند، چقدر 
احتمال دارد که با دختر شما ازدواج کند؟ شاید دختر شما 
این پسر را انتخاب کرده به امید رفتن از کشور؟! پس سعی 

کنید در فضایی دوستانه و همفکری با همسرتان این مسئله 
را بررســی کنید و هدف‌تان بالا بــردن کیفیت اطلاعات و 
کاهش سرعت تصمیم‌گیری باشد.  این موضعی است که 
به نتیجه مناسب همراه باحفظ احترام‌ها می‌رسید. دقت 

کنید این آقا چه سبکی از ارتباط با دختر شما دارد؟
*اصرار بر پنهان کاری او از خانواده خودش

*عجله زیاد برای تصمیم رسمی بدون آشنایی خانواده‌ها 
*ابهام در وضعیت شغلی و اقامتی و مالی

*بدگویی از شما به عنوان مادر و رفتارهای کنترل‌گرانه‌ای 

که دارید
اگر یک یا چندتــا از این موارد را داشــت، قطعــا این قضیه 
مورددار اســت. در جایــی شــما تفاوت‌های اقتصــادی و 
فرهنگی و... را قید کردید. اگر درباره این موارد اطمینان 
دارید، می‌توانند ازدواج را شکننده کنند. برای دخترتان 
یک شرط معقول بگذارید نه ممنوع. بگویید: می‌خواهم 
قبل از هر تصمیم رسمی با او و خانواده اش آشنا شوم. این 
خواسته عقلانی است. اگر جدی باشد خیلی هم استقبال 
می‌کند و اگر طفره برود خودش بزرگ‌ترین هشدار است. 

دخترم با یک پسر که در اروپا زندگی می کند  در ارتباط است

دخترم 21 ساله است و با پسری آشنا 
شده که از چند سال پیش به اروپا رفته 
است. خانواده‌اش هم در آن‎جا زندگی می 
کنند و از لحاظ اقتصادی، فرهنگی و ... با ما تفاوت 
زیادی دارند. اما دخترم خیلی به ادامه این رابطه 

اصرار دارد؛ نمی‌دانم چه باید بکنم.
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