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پذیرش سالمندی؛ آرامش بیشتر

نپذیرفتن تغییرات و مقایســه مداوم شــرایط 
فعلــی بــا دوران جوانــی می‌تواند زمینه‌ســاز 
کاهــش  و  اضطــراب  ناکامــی،  احســاس 
اعتمادبه‌نفس شــود. در مقابــل، پذیرش این 
تغییرات به فرد کمک می‌کند انتظارات خود 
را با شــرایط جدیــد هماهنگ کند و نگرشــی 
واقع‌بینانه‌تر بــه این مرحله از زندگی داشــته 
باشد. در واقع، پذیرش ســالمندی به معنای 
تســلیم شــدن در برابر محدودیت‌ها نیســت، 
بلکه به معنای کنار آمدن آگاهانه با تغییرات و 

پیدا کردن نگاهی مثبت و واقع‌بینانه به ادامه 
زندگی است. 

خانواده چگونه همراه سالمند باشند؟
اطرافیان ســالمندان هم بــا افزایش آگاهی، 
می‌توانند در این مســیر نقش مؤثری داشــته 
باشــند. در ادامــه چند نکتــه را در ایــن زمینه 

بررسی می‌کنیم:

شناخت تغییرات1 
 اولیــن قــدم بــرای حمایــت بهتــر از 

سالمندان، این است که اطرافیان با ویژگی‌ها 
و تغییــرات ایــن دوره آشــنا شــوند. در دوران 
سالمندی ممکن اســت فرد با مسائلی مانند 
کاهــش ســرعت پاســخ‌دهی، کندترشــدن 
پردازش اطلاعــات، فراموشــی‌های خفیف، 
کاهش شنوایی یا بینایی و کاهش توانایی‌های 
جسمانی روبه‌رو شــود. اطرافیان باید بدانند 
کــه برخــی از ایــن تغییــرات بخشــی از روند 
طبیعی افزایش سن هستند و نباید آن‌ها را به 
بی‌توجهی، لجبازی یا ناتوانی سالمند نسبت 
دهند. حتی بهتر است با صبوری، این تغییرات 
را برای خود سالمند هم توضیح دهند تا آن‌ها 
را به معنای بی‌ارزش شــدن یا از دســت دادن 
توانمندی‌هایش تلقی نکنــد. مهم‌تر از همه، 
ســالمند در این دوره به همدلی، درک شدن 
و اطمینان از دوست‌داشتنی بودن نیاز دارد؛ 
بنابرایــن اطرافیان بایــد با رفتــار و کلام خود 
به او نشــان دهند که با وجود تمــام تغییرات، 

همچنان برایشان عزیز و ارزشمند است.

سالمند را بشنوید2 
ســالمندان در طــول زندگــی خــود 
تجربه‌هــا، آموخته‌ها و خاطرات ارزشــمندی 
کســب کرده‌انــد و در ایــن دوره بیــش از هــر 
چیز نیاز دارند احســاس کنند دیگــران برای 
شــنیدن حرف‌هایشــان وقــت می‌گذارنــد و 
دنیای ذهنی و عاطفی آن‌ها را درک می‌کنند. 
اطرافیان بهتر است با حوصله به صحبت‌های 
ســالمند گوش دهند، اجــازه دهند خاطرات 
و تجربه‌هایــش را بدون عجلــه بیان کنــد و از 
قضاوت، قطع کردن صحبت‌ها یا بی‌اهمیت 
جلوه دادن دغدغه‌هایش بپرهیزند. همچنین 
می‌توانند در مســائل خانوادگــی از نظرات و 
تجربیــات او اســتفاده کنند و فرصــت انتقال 
آموخته‌هایــش بــه نســل‌های بعــد را فراهــم 
آورند. چنین برخوردی به ســالمند احساس 

شنیده‌شــدن، تعلــق و ارزشــمندی می‌دهد 
و بــه او یــادآوری می‌کنــد کــه هنــوز حضور و 

تجربیاتش برای دیگران اهمیت دارد.

حفظ استقلال و مشارکت3 
اطرافیــان بایــد مراقــب باشــند کــه به 
بهانه افزایش ســن و نگرانی درباره ســامت 
ســالمند، اســتقلال او را از بیــن نبرنــد. بهتر 
است اجازه دهند سالمند تا حد توانایی خود 
کارهای شــخصی‌اش را انجام دهــد، درباره 
مســائل مربوط به زندگی‌اش تصمیم بگیرد و 
در تصمیم‌های خانوادگی مشــارکت داشــته 
باشــد. برای مثال، به جای این کــه تمام امور 
روزمره او را به عهده بگیرند، فقط در کارهایی 
که واقعاً به کمک نیاز دارد همراهی‌اش کنند. 
حمایت بیش از اندازه و انجام دادن تمام کارها 
به جای ســالمند می‌تواند به‌تدریج احســاس 

ناتوانی و وابستگی را در او تقویت کند.

حفظ فعالیت‌ و ارتباطات اجتماعی4
 افزایــش ســن و بازنشســتگی نبایــد به 
معنای پایان فعالیت‌ها و حضور اجتماعی فرد 
باشد. مهم است سالمند همچنان متناسب با 
علاقه و توانایی خود، فعالیت‌های لذت‌بخش 
و معناداری در زندگی داشــته باشد. رفتن به 
پارک، پیــاده‌روی، بــازی شــطرنج، مطالعه، 
باغبانــی، دیــدار بــا دوســتان و گفت‌وگــو بــا 
آشــنایان از جملــه فعالیت‌هایی هســتند که 
می‌تواننــد به حفظ نشــاط و پویایــی او کمک 
کنند. اطرافیان هم بــا فراهم کردن فرصت و 
همراهی در صورت تمایل سالمند، می‌توانند 
از محــدود شــدن دنیــای او بــه فضــای خانه 
جلوگیری کنند. هدف این اســت که سالمند 
همچنان احســاس کند زندگی جریان دارد، 
علایقش اهمیت دارند و فرصت تجربه کردن 

و لذت بردن از زندگی را دارد.
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هنر سازگاری با سالمندی
 شناخت و پذیرش تغییرات دوران سالمندی چه کمکی به سازگاری بهتر 

با این دوره از زندگی می‌کند؟ 

سالمندی مانند سایر مراحل زندگی با تغییراتی در ابعاد جسمانی، روان‌شناختی 
و اجتماعی همراه است. شــناخت این تغییرات و آگاهی از طبیعی‌بودن بخشی از 
آن‌ها، به فرد کمک می‌کند تا نگاه واقع‌بینانه‌تری به شــرایط خود داشته باشد و از 
نگرانی و برداشــت‌های منفی درباره افزایش ســن بکاهد. اما پذیرش و آگاهی در 
دوران سالمندی علاوه بر نقش خود فرد، نیازمند کمک و همراهی خانواده شخص 

سالمند است. 

زهرا فولادی |          کارشناسی ارشد روان شناسی عمومی
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داده تصویری

تازه ها

مخاطب گرامــی، اول از همه بایــد بدانید 
که نگرانی شــما کاملا طبیعی اســت. این 
احساس نگرانی، نشان دهنده مسئولیت 
پذیری شماست نه ضعف شما. نکته‌ای که 
باید به آن توجه کنید این است که برای این 
که بتوانید هم به کارتان برسید و هم امنیت 
دختر کوچــک خود را تامین کنیــد، نیاز به 
یک برنامه مدیریتی دارید. در این جا چند 

راهکار عملی ارائه می‌شود: 

راه حل‌هــای امنیتی بــرای حضور 1 
در خانه

*اطمینان| قبل از خروج از خانه، از بســته 
بودن درها در منزل مطمئن شــوید. وقتی  
اطمینــان پیــدا کنید، حــس امنیــت را به 
دنبــال دارد و حس امنیت باعث می‌شــود 

آرام شوید. 
*ارتبــاط مــداوم| اگــر دخترتــان توانایی 
استفاده از گوشــی یا تبلت را دارد از طریق 

تماس تصویری با او در ارتباط باشید. 

راه حل‌های مراقبتی2 
از آن‌جایی که خانواده، توان مراقبت 

ندارند باید به دنبــال گزینه‌های جایگزین 
باشید:

*پرستار گرفتن| اگر امکانش هست یک 
فرد مطمئن را پیدا کنید و در ساعاتی که در 
خانه نیستید پرستار در خانه باشد تا خیال 

شما هم راحت‌تر باشد.
*کمــک از همســایگان| اگــر نمی‌توانید 
پرســتار بگیرید گاهی اوقات یک همسایه 
قابل اعتماد می‌تواند در بدترین لحظه‌ها به 

کمک شما بیاید.
*مهد کــودک| فرزند شــما در ســن پیش 
دبســتانی اســت. اگر امکانش را دارید و از 
لحاظ مالی امکان‌پذیر اســت، او را به پیش 

دبستانی بفرستید.

مدیریت در محیط کار3  
اگر امکانش وجــود دارد با مدیر خود 
در محل کار صحبت کنیــد و از او بخواهید 
در صــورت امکان، بخشــی از کار خود را به 
صورت دورکاری انجام دهید یا ساعات ورود 
و خروج‌تان را جابه‌جا کنید تا بتوانید زمان 

کمتری از فرزند خود دور باشید. 

1. رنگ‌هــای روشــن انتخــاب کنیــد| 
رنگ‌هایی مانند سفید، کرم، شیری و طوسی 
روشــن نور را بهتر منعکس می‌کنند و باعث 
می‌شوند فضا بازتر به نظر برسد. بهتر است در 
انتخاب رنگ دیوارها، پرده‌ها و وسایل بزرگ، 

هماهنگی را رعایت کنید.
2. از آینه کمک بگیرید| آینه با بازتاب نور 
و تصویر محیط، عمق بصری ایجاد می‌کند. 
نصب یک آینــه بــزرگ در پذیرایی یــا راهرو، 
به‌ویژه روبه‌روی پنجره، می‌تواند فضای خانه 

را بزرگ‌تر نشان دهد.
3. نور طبیعی را مسدود نکنید| پرده‌های 
ضخیم و تیــره را بــا پرده‌های نازک و روشــن 
جایگزین کنیــد و اجازه دهید نور خورشــید 
وارد خانه شــود. نور بیشــتر، محیط را بازتر و 

دلنشین‌تر نشان می‌دهد.
4. وسایل اضافی را کنار بگذارید| شلوغی 
یکــی از عوامل کوچک به نظر رســیدن خانه 
است. وســایلی را که اســتفاده نمی‌کنید از 
محیط خارج کنید و بــرای خرده‌ریزها جای 

مشخصی در نظر بگیرید.
5. چیدمــان مبلمــان را تغییــر دهیــد| 

مبلمان حجیم و نامتناســب می‌تواند مسیر 
رفت‌وآمد را محدود کند. با جابه‌جایی وسایل 
موجود، باز گذاشــتن مسیرها و اســتفاده از 
میزهای کوچک‌تر، فضای بیشتری در اختیار 

خواهید داشت.
6. از دیوارها استفاده کنید| نصب شلف 
و قفســه‌های دیواری راهــی کم‌هزینه برای 
جمع‌وجور کردن وسایل و آزاد کردن فضای 

کف خانه است. 
7. پرده‌هــا را بلنــد نصــب کنیــد| نصب 
میل‌پرده نزدیک سقف و استفاده از پرده‌های 
بلند تا نزدیکی زمین، باعث می‌شــود ارتفاع 

دیوارها بیشتر به نظر برسد.
8. از رنگ‌هــا و طرح‌های شــلوغ پرهیز 
کنید| هماهنگی رنگی و استفاده از وسایل 
تزیینی محــدود، خانه را منظم‌تــر و بزرگ‌تر 

نشان می‌دهد.
9. وســایل چندمنظــوره انتخاب کنید| 
میزهــای تاشــو، پاف‌هــای دارای فضــای 
ذخیره‌سازی و جعبه‌های نظم‌دهنده کمک 
می‌کنند بدون اشغال فضای اضافی، وسایل 

بیشتری را سامان‌دهی کنید.

 از این که دختر 6 ساله‌ام را درخانه 
تنها بگذارم، نگرانم!

خانه‌ای کوچک، دلباز و دوست‌داشتنی
  ترفندهای کم‌هزینه برای بزرگ‌تر نشان دادن فضای خانه

یک خانم شاغل هستم و تنها زندگی می‌کنم. خانواده‌ام 
شرایط مراقبت از فرزندم را ندارند، بعضی روزها مجبورم 
دختر 6ساله‌ام را چند ساعت در خانه تنها بگذارم. از این بابت خیلی 

نگران او هستم. چه باید بکنم؟

کوچک بودن خانه لزوماً به معنای محدود بودن زیبایی و آسایش آن نیست. 
تغییرات ساده در چیدمان، انتخاب رنگ‌ها و استفاده هوشمندانه از وسایل 
می‌تواند خانه‌ای کوچک را بسیار دلبازتر نشان دهد؛ بدون آن‌که نیاز به 
بازسازی یا خرید وسایل گران‌قیمت داشته باشید. با چند ترفند ساده می‌توان 

از فضای موجود بهتر استفاده کرد و محیطی روشن‌تر و منظم‌تر ساخت.

فریبا البرز |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

نتایج یک پژوهش تازه در دانشگاه کاردیف نشان 
می‌دهد نحوه بیان احساســات والدین، از جمله 
حالت چهــره آن‌ها هنــگام صحبت با کــودک، با 
وضعیت سلامت روان و مشکلات رفتاری کودکان 
ارتباط دارد. پژوهشــگران در ایــن مطالعه ۱۳۴ 

کودک ۴ تا ۸ ســاله را بررســی کردنــد. یافته‌ها 
نشان داد اضطراب بیشتر مادران با بروز مشکلات 
درونــی کــودکان، ماننــد غمگینی، اضطــراب و 
کناره‌گیری، ارتباط دارد. همچنین نشــانه‌های 
افسردگی و ابراز نگرش‌های منفی و کمبود گرمی 

عاطفی در تعامل با کودک، با مشــکلات رفتاری 
مانند پرخاشگری و نافرمانی همراه بود. محققان 
تأکیــد کردند کــودکان بــرای شــناخت و تنظیم 
احساسات، به پیام‌های عاطفی روشن و هماهنگ 
نیاز دارند. بنابراین، والدین باید هنگام گفت‌وگو 

با فرزندان، علاوه بر انتخاب کلمات مناســب، به 
لحن صدا و حالت چهره خود نیز توجه کنند. البته 
پژوهشگران تأکید دارند که این یافته‌ها به معنای 
مقصر دانستن والدین نیست و حمایت از سلامت 

روان آن‌ها نیز اهمیت دارد.

ترفند�

کودکان احساسات ما را از چهره‌مان می‌خوانند


