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 سلامت روان وسالمندان

 :به ترتیب حروف الفبا اعضاءتیم تدوین کننده

 

  علی اسدی کارشناس ارشد سلامت روان وزارت بهداشت ودرمان آموزش پزشکی 

 علی بهرام نژاد مدیر گروه سلامت روانی اجتماعی واعتیاد دانشگاه علوم پزشکی کرمان 

  الهه حسن پور رئیس اداره سلامت وتندرستی اداره کل آموزش وپرورش شهرستانهای استان

 تهران 

 ه خادم روانشناس بالینی کارشناس سلامت روان وزارت بهداشت صدیق 

  و دکتر فرحناز رجائی کارشناس مسئول سلامت روانMPH  دانشگاه علوم بهداشت روان

 تهرانپزشکی 

 عالیه زرکش کارشناس سلامت روان معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی تهران 

 ی دانشگاه علوم پزشکی زاهدان فاطمه سرگزی کارشناس سلامت روان معاونت بهداشت 
 مریم صالحیان کارشناس سلامت روان معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی کرمان 

  دکترسید مهدی طبا طبائی معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی زاهدان 

  دکتر حمیدرضا فتحی کارشناس مسئول وکارشناس سلامت روان دانشگاه علوم پزشکی مشهد 

 ومی روانپزشک  وکارشناس اداره سلامت روان وزرات بهداشت ودرمان آموزش دکتر رئوفه قی

 پزشکی
 ناهید کاویانی کارشناس سلامت روان معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی کرمان 

 ویرایش:               

 ناهید کاویانی                            

 مریم صالحیان                           
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 یشیوه زندگی در سالمند

 

 فراهم و آنان سلامتی و درمان وضعیت به توجه به اهمیت صصینمتخ و محققین سالمندان، جمعیت افزایش دنبال به

سمی و روانی جهای توانایی سالمندان شاهد تقلیل اند. برده زمینه پی این در ویژه خدمات برای لازم امکانات آوردن

قلبی، مشکلات ایست  های جسمانی نظیرکند. بیماریرا تهدید می ها و مشکلات روانی آنهاخویش هستند و انواع بیماری

 ، افسردگی  ،اضطراب نظیر روانی اختلالات انواع های مغزی وو انواع آسیب مشکلات گوارشی ، استخوان پوکی تنفسی ،

در ضمن وضعیت تغذیه در سالمندی موضوع مهمی است که در  .است مشکلات جنسی، از مسائل سالمندی و خوابیبی

زندگی سالمندان  ناتوانی و کیفیت بر میزان مرگ، عوامل روانی کشورهای در حال توسعه به آن توجه کمی شده است.

تاثیر بسزایی دارد. سلامت سالمندان به عنوان یکی از مسائل و مشکلات بهداشتی در اکثر جوامع مطرح بوده و مقابله با 

عدم توجه به آن جامعه انسانی را در  و این مشکلات نیازمند سیاستگزاری و برنامه ریزی های دقیق و صحیح می باشد

 .ل و مشکلاتی بسیار پیچیده تر و چه بسا لاینحل قرار می دهدئای نزدیک در مقابل مسا آینده

 زندگی کنیم تا در سالمندی سالم باشیم؟ چگونه

سلامت یک طیف از بیمار بودن و بیمار نبودن است. وضعیت جسمی، روانی، اجتماعی، اقتصادی و مذهب در سلامتی 

سلامتی نقش دارند. سلامتی هر فرد نه تنها در زندگی  موثر است. بعلاوه عوامل ژنتیکی، مادرزادی، محیطی و فردی در

مستقیم  و در مورد بیماری خود بلکه در زندگی اجتماعی نیز موثر است. زیرا در مورد بیماری های واگیر دار به صورت 

ل به صورت غیر مستقیم با از دست دادن نیروی مفید در جامعه و افزایش هزینه های مراقبت بر سلامت ک های مزمن

یند عزم ملی و تمایل ضروری است. برای اینکه بتوان برآ د. برای تامین سلامتی عزم ملی و تمایل فردینجامعه تاثیر دار

یک سری عوامل فردی را در یک جهت قرار داد نیاز به برنامه جامع در کلیه سطوح مدیریتی و اجتماعی جامعه داریم. 

و جامعه موثر است که با شناسایی به موقع و مداخله فردی و جمعی در  به میزان زیادی بر سلامتی فرد هخطر در جامع

موفق بود. این عوامل خطر شامل بی تحرکی، ها وارتقاء کیفیت زندگی سالمندان این عوامل می توان در پیشگیری از بیماری

 است.استرس  و تغذیه نامناسب، خواب ناکافی

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D9%BE%D9%88%DA%A9%DB%8C+%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D9%BE%D9%88%DA%A9%DB%8C+%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AE%D9%88%D8%A7%D9%86
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%84%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA+%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A7%D8%AE%D8%AA%D9%84%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%AA+%D8%B1%D9%88%D8%A7%D9%86%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A7%D8%B6%D8%B7%D8%B1%D8%A7%D8%A8
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A7%D9%81%D8%B3%D8%B1%D8%AF%DA%AF%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A8%DB%8C%E2%80%8C%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%A8%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A8%DB%8C%E2%80%8C%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%A8%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A8%DB%8C%E2%80%8C%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%A8%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A8%DB%8C%E2%80%8C%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%A8%DB%8C
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 کیفیت زندگی چیست؟

یک مفهوم گسترده ی چند بعدی است که معمولا شامل  کیفیت زندگی ازنظر لغوی به معنی چگونگی زندگی کردن است.

 تعریف را خصوصیاتیاز  دسته آندر گزارش کیفیت زندگی  از سلامت جسمی و روانی است. فرد گزارش اقدامات خود

 حفظ و توسعه راستای  است و در بودن خوب  ادراک ای راحتی احساس است و حاصل ارزشمند درف ایبر که کنند می

 ارزش با های فعالیت در را هایش توانایی بتواند فرد که طوری به ت،اس عقلانی و هیجانی جسمانی، عملکرد منطقی

   کند. حفظ زندگی

 
 ورزش :

مبادرت اسب خود نمت ورزشمستمر به  به صورت هدف مند، با برنامهفرد برای تامین سلامتی فردی لازم است که هر 

د. بهتر است ورزش روزانه و در یک زمان مشخص و قبل از مصرف غذا انجام شود. برای ورزش گرم کردن قبل و ورز

سرد کردن پس از انجام ورزش ضروری است. این کار منجر به آمادگی بدن برای انجام ورزش شده  و پس از ورزش 

نیز فرد را برای ادامه فعالیت های روزمره آماده می نماید. برای گرم کردن و سرد کردن می توان از پیاده روی و یا 

انجام نرمش های ساده اقدام نمود. سرد شدن بدن نیز با پیاده روی و انجام نرمش صورت می گیرد و در انتهای این 

دقیقه برای  4دقیقه برای گرم کردن و  4شود. بهتر است حدود مرحله ضربان قلب به ضربان حین استراحت نزدیک می 

به فعالیت فیزیکی گفته می شود که فرد با شدت و مدتی که  بدن زمان صرف گردد. ورزش متناسب فرد کردنسرد 

است اقدام به ورزش نماید. ورزش مفید شامل پیاده روی سریع، شنا، دوچرخه سواری  خودمتناسب وضعیت جسمانی 

 به مدت حداقل عرض چند ماهمدت زمان ورزش در است. بهتر است ورزش با مدت زمان کم شروع شود و بتدریج و دو 

ی کیفیت زندگ
یک مفهوم 
چند بعدي 

است 

سلامت 
بدنی

سلامت 
روانی

شرایط 
اقتصادي.

تعامل با 
محیط 

باورهاي 
شخصی 
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شدت ورزش در این مرحله باید در حدی باشد که فرد در حین ورزش بتواند با همراه خود  نیم ساعت اضافه شود.

ضربان قلب مفید برای هر فرد متناسب با یابد. صحبت نماید. در این مرحله ضربان قلب باید در حد متناسب خود افزایش 

ید باشد و از آسیب سن، جنس، شدت ورزش و مدتی که فرد ورزش نموده متفاوت است. برای اینکه ورزش برای فرد مف

  مدت زمان مشخص و به طور مستمر انجام شود.  بهد باید با برنامه ذکر شده و وی پیشگیری نمای

 تغذیه مناسب:

متی و انجام فعالیت فیزیکی نیاز به برنامه غذایی مناسب است. تنوع، تعادل، تناسب و تعیین کالری در برای تامین سلا

برنامه غذایی باید مد نظر قرار گیرد. برای تامین سلامتی توجه به گروه های غذایی کربوهیدرات ها، سبزیجات، میوه ها، 

یزان واحد های غذایی هر فرد بر اساس کالری محاسبه شده گوشت ها و لبنیات ضروری است. با توجه به هرم غذایی، م

به صورت متناسب تعیین می شود. الگوی مواد غذایی باید به گونه ای باشد که مواد ضروری مورد نیاز  ،برای هر فرد

 فرد به اندازه کافی دریافت شده و از مسمومیت و اضافه وزن پیشگیری شود. 

                  
 :استرس

افزایش ابتلا به بیماری های مزمن، تنهایی،  خطرمندان به خاطر قرار گیری در محدوده  خاصی از زندگی، در معرض سال

نزوا و عدم برخودراری از حمایت های اجتماعی بوده  و به دلیل ناتوانی های جسمی و ذهنی در موارد زیادی استقلال ا

سال به انواع  14درصد سالمندان بالاتر از  31ی نشان داده که فردی شان مورد تهدید قرار می گیرد. مطالعات متعدد

درصد این کسالت ها و بیماری ها  34اختلالات جسمی و روانی مبتلا هستند. برخی تحقیقات نیز حکایت از آن دارند که 

شوند.  نیازهای دوران پیری ایجاد می یدر سالمندان جنبه اضطرابی داشته و در نتیجه محرومیت ها و عدم ارضا

اضطراب و استرس یک مسئله شایع در دوره سالمندی است، زیرا این دوره مملو از انواع احساس کمبودها و ناتوانی ها 

می باشد. به عبارتی سالمندان به ویژه آن هایی که در موسسات سالمندی زندگی می کنند به علت کاهش اعتماد به نفس، 

ن و نزدیکان، کاهش استقلال مادی و جسمانی و ابتلا به بیماری های مزمن نقصان فعالیت و تحرک، از دست دادن دوستا

درصد مردان  4درصد زنان و  04ر دارند. بر اساس آمار به دست آمده ادر معرض استرس و اضطراب بیشتری قر
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می کنند سالمند مبتلا به اضطراب می باشند. مطالعات متعدد نشان داده سالمندانی که در موسسات سالمندی زندگی 

 نسبت به سالمندانی که به تنهایی در منزل شخصی خود  زندگی می کنند دارای اضطراب و استرس بیشتری هستند. 

بیقراری، غم و اندوه، بی اشتهایی، افزایش فشار خون، افزایش بی نظمی، تپش قلب، اختلال در به یادآوری مطالب از علایم 

نابراین عدم کنترل اضطراب و استرس می تواند تاثیرات منفی بر سلامتی و و نشانه های اضطراب و استرس می باشند. ب

 بهداشت افراد بگذارد. 

                                   
روش موثر برای فرو  چنددارد. در این جا شما را با  رسیدن به آرامش وجودو   زیادی برای کاهش تنشروش های 

کار و زمانی که صرف آن ها می شود بیشترین کارایی را دارند، آشنا می کنیم.  یزاننشاندن استرس که با توجه به م

دیگر از آن ها به  این روش ها در خلال خواندن همین مقاله قابل یادگیری و به کاربستن می باشند و برخی برخی از

  .تمرین بیشتری نیاز دارند

  تنفس عمیق (0

زیادی برای بدن انسان دارد که از آن جمله می  دن استرس است و مزایایتنفس عمیق، روش ساده ای برای فرو نشان

مغز، شل کردن عضلات و آرام « بیدار کردن»که این امر به نوبه خود باعث  توان به اکسیژن رسانی به خون اشاره کرد

وقت انجام داد و  همههای ذهنی می گردد. تنفس عمیق از این جهت مفید است که می توان آن را همه جا و  کردن فعالیت

  .اثربخشی آن نیز سریع و فوری است

  :در زیر، چگونگی انجام این کار توضیح داده شده است

  .در وضعیت راحتی بنشینید یا بایستید (0

  .بشمارید 4به آرامی از طریق بینی نفس بکشید و در مغزتان تا  (0

  .اریدبشم 3هوا را از دهانتان بیرون دهید و در مغزتان تا  (3

  .این کار را چند بار تکرار کنید (2

  :در هنگام تنفس به نکات زیر توجه کنید

به سمت بیرون بدهید. این روشِ راحت تر و طبیعی  هنگام تنفس، به جای آن که شانه های خود را بالا دهید، شکمتان را

شما می   .بیشتری را تخلیه کنند« کهنه»ای می کند که از هوای تازه پر شوند و هو تری برای تنفس است و به ریه ها کمک

  .کاهش دهید و یا به شکل مدیتیشن آن را چند دقیقه تکرار کنید توانید این کار را چند بار انجام دهید تا استرس خود را

چ و خود را کمی سفت کنید تا هوا با صدایی شبیه پچ پ اگر بخواهید می توانید به هنگام بازدم )بیرون دادن هوا(، حلق

  .گاهی در یوگا نیز استفاده می شود و می تواند باعث فرو نشاندن بیشتر استرس شود نجوا خارج شود. این روشِ تنفس

  تصویرسازی ذهنی  (0

عالی برای مدتی رها شدن از استرس و آرامش  یادگیری تصویرسازی ذهنی به زمان بیشتری نیاز دارد امّا این روشی

« یک چیز»آسانتر از مدیتیشن است زیرا معمولاً تمرکز کردن بر روی  بعضی ها این کاربخشیدن به بدن است. برای 
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 و ...( بهاست. پخش کردن صداهای طبیعت )مثل صدای آب، صدای پرندگان « هیچ چیز»کردن بر روی  راحت تر از تمرکز

  .کند صورت ملایم به هنگام تمرین، به غوطه وری بیشتر شما در این تجربه کمک می

  :در زیر، چگونگی انجام این کار توضیح داده شده است

رفتن شما می شود، چهارزانو بنشینید یا روی  در وضعیت راحتی قرار بگیرید. اگر وضعیت خوابیده باعث به خواب (0

  .صندلی راحتی لم دهید

  .قرار دهیدبر روی تنفس خود  و چشمان خود را ببندید. تمرکز خود را انجام دهیدتنفس شکمی عمیق  (0

ترین محیطی که می توانید تجسّم کنید، تصوّر  آرام هنگامی که احساس آرامش پیدا کردید، شروع کنید خود را در (3

شناور شدن در آب تمیز و خنک یک ساحل استوایی باشد و برای بعضی دیگر،  نمائید. برای بعضی ها، این ممکن است

  .ساکتآتش در عمق یک جنگل سرد و  نشستن در کنار

کنید. چه شکلی است؟ چه بویی می آید؟ صدای  وقتی صحنه را تصوّر کردید، سعی کنید تمام حواس خود را درگیر (2

  !شنوید؟ تصوّر آن را آنقدر واقعی کنید که بتوانید آن را لمس کنید جزجز آتش، ریزش آبشار یا پرندگان را می

را از چیزهای استرس زا دور نگهدارید. هنگامی که  ذت ببرید و خودهر چقدر که می خواهید آنجا بمانید. از محیط ل (4

از بیست یا ده شمارش معکوس کنید و به خودتان بگوئید که وقتی به یک رسیدید،  آماده بازگشت به دنیای واقعی شدید

مش بیشتری آرا شادابی و سرزندگی خواهید کرد و از بقیه روزتان لذت خواهید برد. وقتی بازگشتید احساس احساس

  .خواهید کرد، درست مثل این که از یک تعطیلات کوتاه بازگشته باشید

  :در هنگام تصویرسازی ذهنی به نکات زیر توجه کنید

تر در  باشد و باعث شود که خود را عمیق پخش موسیقی آرامش بخش مثل صداهای طبیعت می تواند مکمّل کار شما

  .محیط جدید حس کنید

ساعت شماطه دار استفاده کنید. بدین ترتیب این  رفتن زمان یا به خواب رفتن هستید می توانید از اگر نگران از دست

هر چه تجربه تان   .دقیقه طول می کشد 04تا  01تصویرسازی به طور معمول  .نگرانی مانع آرامش شما نخواهد شد

   .کرد تر این کار را خواهید بیشتر شود، سریعتر و عمیق

  ورزش (3

تر شدن ورزش می  تر یا جذاب بهتر برای سالم ری از مردم به خاطر کنترل وزن و به دست آوردن شرایط فیزیکیبسیا

زیادی به یکدیگر دارند. ورزش وسیله ای برای انحرف ذهن از شرایط  کنند، امّا ورزش و مدیریت استرس وابستگی

 ردن سطح اندورفین و کاهش هورمون های استرساز ناکامی هاست و همچنین به دلیل بالا ب پراسترس و راه فراری

  .مزایای ورزش است نظیر کورتیزول باعث نشاط و سرخوشی می گردد. فعالتر شدن در زندگی روزمره از دیگر

  شل کردن عضلات (2

ها را کاهش داد و احساس آرامش بیشتری  با سفت کردن و سپس شل کردن عضلات بدن، می توان در چند دقیقه تنش

ثانیه  01ندارد. از عضلات صورت خود شروع کنید. اخم کنید. به مدّت  این کار به آموزش یا تجهیزات خاصی نیاز کرد.

سپس با شانه ها  ثانیه آن عضلات را کاملاً شل کنید. حال، همین کار را با گردن، 01دارید و سپس برای  این حالت را نگه

انجام این کار در خواهید یافت که سریعتر و راحتتر از  انجام داد و شما با و ... تکرار کنید. این کار را می توان همه جا
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 یابید و رفته رفته به جایی خواهید رسید که درست همزمان با شروع این کار، تنش ها در قبل می توانید به آرامش دست

  .شما کاهش خواهد یافت

  موسیقی (4

سلامتی برای افرادی با شرایط خفیف )مثل استرس( تا  ادی از نظرثابت شده است که موسیقی درمانی دارای مزایای زی

با استرس، موسیقی مناسب می تواند فشارخون شما را پائین بیاورد، بدن شما را  حاد )مثل سرطان( است. برای مقابله

  .بخشد و ذهن تان را آرام سازد آرامش

است که می تواند به همراه فعالیت های عادی روزانه  اینیکی از مهمتر ین مزایای موسیقی به عنوان فرونشاننده استرس 

نمی گیرد. برخی از مواقعی که می توانید از مزایای موسیقی بهره مند شوید  صورت گیرد و وقت خاصی را از شما

  .رفتن به رختخواب برای بیدار شدن از خواب، به هنگام رانندگی، به هنگام آشپزی و غذاخوردن و قبل از :عبارتند از

  یوگا (1

سال پیش باز می گردد. یوگا چند  4111آن به  یوگا یکی از قدیمی ترین روش های بهبود حال خود است که تاریخچه

مدیتیشن و تصویرسازی ذهنی را ترکیب کرده و با توجه به میزان زمان و  تکنیک مدیریت استرس نظیر تنفس عمیق،

 آورد. به ارمغان می نیاز، مزایای بسیاری انرژی مورد

 خواب کافی:

از مهم ترین پدیده هایی که طی دوره سالمندی تغییر می کند، خواب است و این تغییر در بسیاری از موارد، مشکل ساز 

طوری که معمولا شروع خواب به تاخیر می افتد و مراحل به ساختار خواب در سالمندان دچار تغییر می شود؛ . است

 0خواب عمیق نیز کاهش می یابد.

. شما می تـوانـید بهداشت خواب گفته می شود مجموعه عاداتی که بشما کمک می کنند تا خواب راحتی را تجربه کنید به

طور چشمگیری کیفیت خـواب خـود را بـهبـود بـخشـید. اهـمـیت ه اصـلاح و تـعـدیـل در شیـوه زنـدگی خـود ب با چند

صور می کنــید. نقش خواب در حفظ سـلامـت جـسم و روان  حیاتی بیـشـتر از آنـست که شما ت خـواب در انسان بسیار

سـامانـدهـی  باشد. تقویت سیستم ایمنی بدن، ترمیـم نـورون هــا و حــفـظ کـارآمـدی سیسـتــم عـصـبـی، می

و کمبود باشند. بنابراین محرومیت از خواب  یـادگـیری و حافظه، و رشد کودکان و نوجوانان از نقشهای عمده خواب می

 گذارد مانند:  خواب اثرات مخرب و نامطلوبی  بجای می

 شود. سیستم ایمنی بدن شما ضعیف و نا کارآمد می -0

 ناتوانی در تمرکز کردن. قدرت تمرکز شما با میزان خواب شما ارتباط مستقیم دارد.  -0

 چرت زدن در طی روز.  -3

  ی روز.احساس تحریک پذیری، افسردگی، اضطراب، بد خلقی و خستگی در ط -2

 اشکال در بلند شدن از خواب.  -4

  کاهش توان یادگیری و حافظه.کاهش کارایی ذهنی.کاهش هوشیاری.-1

 افزایش خشونت طلبی. -1

 ؟ رویمبچه نکاتی را رعایت کنیم تا راحت تر به خواب 
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ل اشاره شده به طور مفصل به پاسخ ین سوا "خواب و اختلالات آن"در ذیل عنوان   "اختلالات سالمندان"در بخش 

 .0است

  بیمه: 

ات زندگی خود اقدام نموده و با بیمه نمودن خانواده دی و اجتماعی نسبت به تامین ملزومانسان باید با فعالیت های اقتصا

 احتمال بیماری را در نظر گرفته و مانع اثر گذاری پول بر سلامت گردد. 

تغییر رفتار در جامعه مستلزم استفاده از مدل  و مه ریزی داردنیاز به برنا شیوه زندگیجنبه های مختلف  آگاهی مردم از

 های مختلف آموزشی است. 

 د.                             برای بدست آوردن مهارت و دانش لازم در این زمینه دارسلامتی نعمتی الهی است که حفظ آن نیاز به تلاش  
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 دومفصل 

 سالمندان و خانواده
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 سالمندان و خانواده :

 

 

 وفقیت سالم پیر شدن...راز م

 

می دانیم که پیری فرآیندی است که متوقف نمی شود و فقط با داشتن زندگی سالم و مراقبت های صحیح می توان دوران 

سالمندی را به دورانی لذت بخش و مطلوب و همراه با سلامت تبدیل نمود و گرچه فشارهای روانی جزئی از زندگی 

ل ناراحت کننده، خارج از اختیار ما می باشد و نمی توان جلوی آنها را ئاز اوقات این مسا روزمره ما می باشند و بسیاری

گرفت لیکن ما می توانیم توانایی خود را در مواجهه با این مسائل افزایش دهیم و روش های سازگاری با آنها را 

بهداشتی درمانی و ترویج الگوی تغذیه  بیاموزیم  و با بهبود شیوه های زندگی سالم و افزایش سطح کمی و کیفی خدمات

 صحیح از عواقب بعدی مانند اضطراب، استرس، افسردگی، اختلالات خواب و اشتها، توجه و تمرکز و... پیشگیری کرد.

انسان در نتیجه فرآیند اجتماعی شدن، برخی از مهارت های ارتباط بین فردی را کسب می کند. اما سطح عملکرد او را در 

ها می توان بهبود بخشید. هر فردی، برای آن که در روابط انسانی خود منطقی تر، مؤدب تر، صمیمی تر،  این مهارت

صادقانه تر، آزاداندیش تر، صریح تر و عینی تر رفتار کند، از ظرفیت بالایی برخوردار است. اما با کمک مجموعه 

را تا حد زیادی تسریع نمود و یا به مصداق این مستحکمی از دانش و تجربه شخصی می توان فرآیند کامل تر شدن او 

 شعر زیبای حافظ 

  با ما به جفـــــا پنجه مینــداز که پیریم                                      داریهمه ای سرو که اسباب جوانی     

است که ممکن است هستند و بهای سنگین بدست آوردن بعضی تجربیات چنان  تجربیات سالمندان، گنجینه ارزشمند

 انسان را به خطر اندازد. زندگی

تاثیر و نقش سالمندان در خانواده، انکار ناپذیر است ، حضور یک سالمند فعال، متکی به خود و شاد در خانواده روابط  

ان عاطفی و  احساسی  بین اعضای خانواده را تقویت کرده و همواره به عنوان یک پناهگاه امن روانی عاطفی برای جو

سالگی47   

سالگی 12  
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ترها مطرح است و باعث ارتقاء سطح سلامت روان ، افزایش اعتماد به نفس و احساس امید و انگیزه در بین سایر اعضای 

 خانواده شده و روابط بین فردی و اجتماعی را گسرده تر و موثر تر می کند. 

که کارشان ، هدایت و ارشاد و راهنما را ایفا می کنند  یا در یک خانواده متعارف و متعادل، سالمندان نقش سرپرست

ارزش ها و  حافظتنظیم سیاست کلی خانواده است. فرزندان از آنها پیروی کرده و شیوه زندگی را می آموزند. سالمندان، 

حافظ سنت های اصیل و ارزیاب فرهنگ و میراث اجتماعی هستند. آنان با معاشرت و انس با نسل جدید، می کوشند 

ن ها روشن کنند، و مراقب باشند لغزش و خطایی از ایشان سرنزند، اخلاق و ادب را به آنها مفهوم زندگی را برای آ

بیاموزند و حفظ و حراست از دستاوردها را به آنان آموزش دهند. سالمندان، همانند نگاهبانی هستند که امور و جریان 

 هدایت شود. صحیحنواده در مسیر های داخل شونده و بیرون رونده را تحت مراقبت دارند و تلاش می کنند خا

و آنها را به بهترین شکل  باشندجوانان برای برقراری ارتباطی شایسته و نیکو با سالمندان، باید با وظایف خود آشنا 

از  ممکن اجرا کنند. پذیرش و تحمل سالمندان، به ویژه پدر و مادر سالمند و حفظ و نگهداری آنها با صبر و بردباری

، بهره مندی از تجربه های آنها و نیز مهرورزی و رفع مشکلات آنها، یهای یک خانواده سالم و نرمال استمهمترین ویژگ

از جمله وظایفی است که جوانان در خصوص سالمندان بر عهده دارند تا بتوانند زندگی آینده خود را بر پایه مشارکت آن 

 یشان، به آرامش و موفقیت در زندگی برسند.پیران فرزانه پی ریزی کنند و با استفاده از تجربه های ا

دهند. تشکیل می  و جوانان را نوجوانان کشور ما یک جامعه جوان محسوب می شود و بسیاری از مردم این سرزمین

عظیمی از   است جریان ممکن  جوانان احساسات پرشور  زیرا گاهاً  باشندتحول و دگرگونی می مستعد  چنین جوامعی

  و علم و دانش کافی برخوردار  و تحولاتی را به دنبال داشته باشد. اگر جوانان از تجربیات رکت درآوردهرا به ح  آنان

 شود. سمت و سویی مثبت به خود می گیرد و می تواند به جای تخریب ،سبب سازندگی تحولات باشند، این

قی بیش از تصمیمات هیجانی واحساسی در جوامعی که جمعیت سالمندان در آنها زیاد است ، رفتارها و تصمیمات منط

حاکم است، قدرت ریسک و خطر برای تغییر کمتر به چشم می خورد، این موضوع یک امر طبیعی و متانسب با فرآیند 

و با بهره گیری از تجربیات  انجام داده قدم گذاشتن در هر راهی ،دوراندیشی بیشتری  سالمندان برای زیرا  سن است،

دوران جوانی وداع  دارند و چون با آرزوهایبرمی  تریگیرند و قدم های آهستهشتابزده نمی تگذشته خود، تصمیما

برای آگاه کردن خانواده و به ویژه  شرایطی شتابی برای تند حرکت کردن ندارند. لذا فراهم نمودن گفته اند، دیگر

 کند .  بیشتری دان و خانواده کمکسالمن نوجوانان وجوانان در این خصوص می تواند به برقراری ارتباط میان

عالی ضروری  دبستانی گرفته تا تحصیلات پیش  از این رو آموزش احترام به سالمندان در تمامی دوره های آموزشی از

احساس  سالخورده در خود شود، فردمی  برقرار  و قدیم  نسل جدید محترمانه ای میان  که رابطه می باشد. هنگامی

  و هراسی از گفتن کند خود افتخار  که به اندوخته های گرانبهای شودامر سبب می  و همین  کندمی و ارزشمندی احترام

باشد. ایجاد فرصت برای بیان تجربیات و احساسات توسط سالمند در درون   نداشته  جدید  نسل  برای  خود  تجربیات

 ارتقاء سطح سلامت روانی آنها کمک میکند.خانواده حس ارزشمندی و مفید بودن را در آنها افزایش داده و به 

 نقش و تاثیر همدلی کردن با سالمندان: 

  با  خواهیم کرد، لذا زندگی نگاه  آنان به  رسید و همچون خواهیم سالمندی  دوران  به  روزی  می دانیم که ما نیز

  و لذا به هدف های زندگی خود در زمانتا حدی به آینده خویش نگاه کنیم   آنان می توانیم  همنشینی و  نفوذ در دنیای
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کنیم و آموزش سالمندان  و راه درست تری را برای رسیدن به یک زندگی سعادتمند انتخاب  بیاندیشیم  حال بار دیگر

که چگونه تجربیات  ببینند باید آموزش محسوب گردد. آنان  کاری ارزشمند می تواند  جهت انتقال تجربیاتشان به جامعه

جوانان ارائه نمایند. پدید آمدن سازمان های غیر دولتی که در  استفاده برای طبقه بندی شده و قابل صورت هب  خود را

نموده و بصورت کتاب، مقاله، سخنرانی و  ثبت  خود را کردن، تجربیات  مشارکت  و با  حضور یافته  سالخوردگان آن

 ی جامعه باشد.سودمند برا کاری تواندارائه نمایند می کلاس های آموزشی

 )صائب تبریزی( تا نشوی پیر ندانی که چیست                                  چیست غافلی از قدر جوانی که                

جسمی و روانی آنان است زیرا هنگامیکه  سلامت حفظ با سالمندان ،کمک به از دیگر فواید برقراری ارتباط مستمر

بیشتری برای   محسوب می شود، انگیزه  او ارزشمند  است و تجربیات قرار گرفته توجهفهمد که مورد می  سالمندی

  و فعالانه در عرصه اجتماع نشده گیربزودی زمین شود اوآورد و سبب میکردن بدست می  کردن و خدمت  زندگی

  گردد.  جامعه  تسریع در روند رشد  و سبب حضور یافته

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

احترام گذاشت وبه  به ویژه پدر ومادر دارای جایگاه رفیعی است. باید به سالمند نیز احترام به بزرگتردر فرهنگ ایرانی 

محور وحدت مجموعه افراد یک فامیل هستند و همه اعضای خانواده نسبت به بزرگ خاندان  آنان خدمت کرد. سالمندان

 در کارها با آنان مشورت می نمایند.  احترام می گذارند و

های ها، صرفا در مراقبتشود. اما تمامی حمایتترین و ارزشمندترین منبع حمایتی سالمندان محسوب میده مهمخانوا

 گیرد. های اجتماعی را در بر میحمایت آن شود و بخش اعظمپزشکی خلاصه نمی

 

 می باشد:عنصر  3حمایت اجتماعی دارای 

 و را دوست دارندسازد که دیگران احمایت عاطفی که فرد را متقاعد می  

 شود دارای ارزش و حرمت استفرد قانع می که حمایت احترام مدار 

 ای که فرد احساس تعلق به گروهی خاص از اجتماع دارد.حمایت ارتباطی یا شبکه  
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ی های اجتماعی از سالمندان به بهبودی بیمارعنصر باید با هم و در کنار هم ارائه شوند. حمایت 3هر قابل ذکر است که 

بر  باید اجتماعی سالمند حمایتکه البته شود. جسمانی آنها و کاهش فشارهای روانی ناشی از دوره سالمندی منجر می

 اساس احترام به حفظ استقلال او و حرمت نهادن به نیازهای روانشناختی، عاطفی و اجتماعی وی صورت گیرد.

ر است، به همین دلیل برای افراد مسن منشوری وجود دارد افزایش سن و رسیدن به سن پیری برای هرانسانی گریزناپذی

 . و لازم است که سالمندان از این منشور اطلاع کامل داشته باشند کندکه آگاه بودن از حقوقشان را در این دوران مهم می

زی از دیگران، سالمندی، هم از لحاظ فردی و هم از لحاظ اجتماعی مزایایی دارد. احساس کمال و پختگی، احساس بی نیا

بردباری در برابر مشکلات، داشتن اوقات فراغت برای سیر به سوی کمال، و نیز مجال رسیدگی به خود و ارزیابی 

مورد احترام بودن در میان جمع، امر و نهی  و حرمت و احترام، عزیز بودن در خانواده :خویش، از جمله مزایای فردی

منبع فکر و اندیشه و نیز مورد مشورت قرار گرفتن، ازجمله مزایای اجتماعی های ارشادی، توجه مردم به او به عنوان 

 سالمندی است. سالمندی، نشان دهنده کمال آدمی است.

تری از زندگی به دست می آورد؛ راه و روش زندگی را بهتر شود، تصور روشنتر میآدمی به هر میزان که سالخورده

 گذشته می شود. تاها و اشتباه هفرا گرفته و متوجه لغزش

هایی است که در طول مدت زندگی به دست ها و تجربهها، شنیدهای خاص دارند که ناشی از دیدهسالمندان، فکر و اندیشه

توانند اند و میاند، اندیشمند و صاحب رأیپرورانند که به پختگی و کمال رسیدهاند. برخی این اندیشه را در خود میآورده

 گیرند.شند. و مورد شور و مشورت قرار میالگوی دیگران با

های اصیل و ارزیاب فرهنگ و میراث اجتماعی هستند. آنان با معاشرت و انس با نسل ارزش ها و سنت حافظسالمندان، 

و مراقب باشند لغزش و خطایی از ایشان  ها روشن کنندرا برای آنو ساختار خانواده کوشند مفهوم زندگی جدید، می

 خلاق و ادب را به آنها بیاموزند و حفظ و حراست از دستاوردها را به آنان آموزش دهند.سرنزند، ا

ها و نوخواهی و تجددطلبی جوانان از یک سو و پای بندی سالمندان به سنت ها از سوی دیگر، زمینه را برای درگیری

، باید دست در خانواده و جامعهرام ها فراهم می کند. برای از میان بردن این فاصله و داشتن محیطی آآسیب پذیری

جوان در دست سالمند قرار گیرد تا هر دو از وجود یکدیگر بهره برند. شناخت علل زمینه ساز ایجاد اختلافات، شناخت 

 طبیعت دو نسل و انتخاب راه مناسب برای نزدیک کردن دو نسل به یکدیگر، در ایجاد این محیط آرام بسیار مؤثر است.

ظاهر پیر و ناتوان شده اند و به عبارتی به مرحله باز نشستگی رسیده اند، اما واقعیت این است که این افراد، سالمندان به 

توانند آنها را مورد استفاده و بهره برداری قرار دهند. بسیاری های بسیاری دارند که به تناسب سن و امکان میتوانایی

توانند به تربیت جوانان پرداخته و مشکلات و مسائل آنان بل اعتمادند که میاز این افراد برای نسل جوان افرادی مهم و قا

هایی که دارند، قادرند اعضای خانواده و جامعه را در حل مشکلات یاری را حل کنند. سالمندان باتجربه ها و اندوخته

گیرند و تلاش هایی که پیش میدهند و شادی و طراوت در زندگی به وجود آورند. تدابیری که سالمندان برای زندگی در 

اختلاف ها و درگیری هایی را که در  مایه برکت هستند و آنها در زندگی به کار می برند، بسیار مهم و ارزنده است.

هایی که در جامعه انسانی رخ می نماید و روابط تیره و نابه سامانی  ها و انحرافآید، کج رویمحیط خانواده ها پدید می

پردازند. سالمندان، ها وجود دارد را با بیان و مراقبت خود از میان برده و به حل و رفع دشواری ها می که در جامعه

به رهبری آنها نیازمندند. اختلاف ها به دست آنها  نیز سالانهمراهنما و رهبر همه اند و نه تنها نسل جوان، که گاه میان 
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از، و طرز فکر و اندیشه شان جهت دهنده و رهایی بخش است. رفع و حل می شود و تجربه های آنها ارزنده و کارس

 جوان نمی تواند مدعی شود به علت بالا بودن سطح علم و مدرک تحصیلی، از سالمند بالاتر و برتر است.

 روند. می بشمار اجتماع در مهمی بسیار حمایتی منابع سالمندان

 بدست اطلاعات هستند. مهمی بسیار حمایتی مندان منابعسال که است حاکی " بازنشستگی آینده" خواهی نظر نتایج»

 به ها دلار میلیون داوطلبانه کار با ها آن ،کنند می همکاری اجتماع سال در 11 بالای افراد که دهد نشان می آمده

 می کمک کشور اقتصاد به و همکاری جامعه در پرداخت مالیات و د زیا تلاش با ها اند. آن کرده کمک جهانی اقتصاد

 کنند.

شوند،  مالی حمایت کوچکترها سوی اینکه از بجای سالمندان از بسیاری کنند. می کمک خود خانواده سالمندان به

 نسبت که دارند را کارها این انجام توان دلیل این به دهند و می قرار مالی غیر و حمایت مالی مورد را خود خانواده

 می ریزی برنامه خود آینده سال 31تا 01 برای و کرده بیشتری ستقلالا و توانمندی تندرستی، گذشته احساس به

 کنند.

 پنجم یک از  پیشرفته جوامع ر. دهستند مشغول فعالیت عملا سال 11 بالای افراد از انبوهی جمعیت جهان سراسر در

 از پنجم یک که تاس در حالی این و هستند فعالیت مشغول هنوز سال 11 بالای سنین در و زنان مردان دوم یک تا

 11 تا 11افراد  از زیادی تعداد گذر، حال در اقتصاد دارای جوامع باشند. در استخدام می در هنوز ها ساله 11 جمعیت

 رسمی غیر صورت به اقتصادی های بخش در اما تولیدی جدید، و اقتصادی خدمات و ها بخش در کمتر گرچه ساله

 ل جدید سالمندی(ینده بازنشستگی، نس. )آفعالانه مشغولند

 (شهریار ) اگردمی شاداست ،دلم به دولت یاداست              است لذّت یاد ،ه پیری آنچه مرا ماندهب
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 سومفصل 

 نقش سالمند در جامعه
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 نقش سالمند در جامعه 

 

سالمندی سرنوشتی است که تمامی افراد بشر از هرگروه وهر نژاد وفرهنگی آن را تجربه می کند وبرخورداری مناسب 

واستفاده درست ازاین دوران نقش به سزایی در سلامت روان سالمند و دیگر گروههای سنی رابه دنبال خواهد داشت 

امروز مسئله سالمندی در جوامع پیشرفته وهمچنین جوامع در حال گذار بعنوان یکی از مهمترین چالش ها ومسائل 

یع در سبک وشیوه زندگی در قرن معاصر بوجود آمده بهداشت روان تلقی می گردد . این موضوع به دلیل تغییرات سر

است چرا که تغییرات از خانواده گسترده به شیوه زندگی کنونی  موجب گردیده است تااین گروه از جامعه دچار 

مشکلات وآسیب ها یی در حوزه سلامت روان گردد اگر دوره سالمندی باسلامت ورفاه توام گردد دوران بسیار خوش 

علاوه برآن می تواند نقش به سزایی در تامین سلامت سایر گروهها ی سنی در جامعه داشته باشد اما اگر زندگی است و

بیماری ومشکلات روانی اجتماعی همراه گردد می تواند آسیب های جبران ناپذیری در سطح جامعه  این دوره با فقر،

زندگی ومتناسب بامراحل رشد می پذیرند می وسایر گروههای سنی ایجاد کند.نقش ها یی که افراد در طول دوران 

توانددر تامین سلامت روانی فردموثر باشد گاهی این نقشها باتغییرات سن دست خوش تغییر می گردند. مهم این است 

که محتوی اصلی نقش فرد خوب درک واجرا گردد .یکی ازتاثیر گذار ترین ویژگی ها در پذیرش وتغییرات نقش ها سن 

مندی یکی از مراحل رشد است که بدلیل تغییرات وسیع در حوزه کارکرد زیست شناختی ،روانشناختی افراد است سال

وجامعه شناختی منجر به تغییرات در کارکردهاونقش ها ی فرد در جامعه می گردد.دریک جامعه متعارف ومتعادل 

کرده وشیوه های زندگی را می آموزند.  ،سالمندان نقش سرپرست و راهنما را ایفا می کنند و سایر افراد ازآنها پیروی

سالمندان پاسدار ارزش ها وحافظ سنت های اصیل وارزیاب فرهنگ ومیراث اجتماعی هستند .آنان بامعاشرت وانس با 

نسل جدید می کوشند مفهوم زندگی را برای آن ها روشن کنند ومراقب باشند لغزش وخطایی ازایشان سرنزند. اما اگر 

ی برای سایر گروههای سنی از قبیل نوجوانان وجوانان تبیین نگردد منجر به افزایش فاصله نسل ها این موضوع به خوب

شده و گاهی به صورت بدبینی، تحقیر و گاه دشمنی در می آید و گاه موجب طغیان جوانان در مقابل سالمندان می گردد. 

ه یکدیگر در ایجاد این محیط آرام وخوب بسیار شناخت طبیعت دو نسل و انتخاب راه مناسب برای نزدیک کردن دونسل ب

 موثر است .

نقش سالمندان درجامعه اگر به خوبی مدیریت گردد درحفظ و تامین بخشی از سلامت روان جامعه مفید ومطلوب خواهد 

ین جهت بود. جامعه ونسل جوان، به هدایت وارشاد نیاز دارد تا بتواند درمسیر صحیح زندگی گام بردارد. سالمندان ازا

که صاحب آگاهی واطلاعات وتجربیات فراوانی هستند، می توانند باعث هدایت و ارشاد سایر گروهها بالاخص جوانان 

گردند و جامعه ای را از سقوط درسراشیبی انحطاط وزوال حفظ کنند. سالمندان گنجینه هایی از تجربه های  ونوجوانان،

نسل جوان، مشاور وراهنمایی خوبی باشند.آنان بااستفاده ازخاطرات شیرین و تلخ  زندگی همراه دارند ومی توانند برای

زندگی خود یا حتی آنچه از دیگران دیده یا شنیده اند، می توانند به راهنمایی افراد پرداخته وبا گذشت و ویژگی های 

 ده  و مردم روشن کنند.مثبت خود، به انتقال ارزش ها ی سنتی بپردازند و نسل جوان را درمورد زندگی آین

یکی دیگر از ویژگی های دوران سالمندی، رسیدن انسان به کمال است، که فرد پس از سپری کردن مراحلی از زندگی به 

این مرحله پانهاده است ودراین مرحله است که سالمند به عنوان یک تاریخ متحرک تلقی می شود. این گروه در تصمیم 
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ها، ورزیده وبا تجربه شده اند و بکارگیری شیوه های موثر در حل مسئله می تواند  گیری ها وحل مسائل و دشواری

درافزایش مهارت های زندگی سایر گروهها ی جامعه نقش یک الگو را بازی کند واین منجر به افزایش دانش ومهارت های 

 عه می شود .زندگی سایر گروههای سنی می گردد که نهایتا منجر به افزایش سطح سلامت روانی جام

ویژگی رسیدن به کمال در دوران سالمندی، شاخصه هایی مثل تعاون، نوعدوستی، همکاری و  گذشت راموجب می گردد 

و این ویژگی ها بدلیل تاثیر گذاری بر روی سایر افراد در نهایت منجر به افزایش سرمایه اجتماعی که یکی از مولفه ها ی 

شود. پس نقش سالمندان در توسعه پایدار  جامعه از طریق افزایش سرمایه توسعه پایدار هر جامعه ای است، می 

اجتماعی واقعیت غیر قابل انکاری است. خصایص مطرح شده به این دلیل است که دردوران سالمندی صفات مثبت تجدید 

روش زندگی را  می گردد زیرا سالمندان دراین مرحله اززندگی تصویر روشن تری از زندگی به دست می آورند وراه و

بهتر فرا گرفته ومتوجه لغزش ها واشتباهات گذشته می شوند. در دوران سالمندی بسیاری از حالات وصفات تجدید 

واحیاء می گردد  ونقاط مثبت ومنفی بسیاری بروز و ظهور می کنند. اصولا دوران سالخوردگی با نوعی بیداری همراه 

شته وآینده رادر نظر مجسم کنند وهمه آنچه بوده و خواهد بود را به صحنه است که سالمندان در آن فرصت می یابند گذ

 آورند.

با توجه به اینکه سال های پیری را می توان سال های متانت وآرامش دانست وفرد سالمند در کنترل هیجانات خود 

یجانات بالاخص هیجانات مهارت لازم را کسب می نماید این موضوع هم نقش بسزایی درآموزش سایر افراد در کنترل ه

منفی مثل اندوه، خشم واضطراب دارد و دیگران با الگوبرداری از این موضوع، مهارت های لازم را کسب می نمایند و در 

نهایت این موضوع هم در افزایش سطح سلامت روان جامعه وکاهش آسیب های روانی اجتماعی از قبیل خشونت، 

با توجه به اینکه در دوران سالمندی افزایش علاقه به برقراری روابط بسیار درگیری، افسردگی و اضطراب می شود. 

نزدیک با دوستان ایجاد می گردد، این پدیده موجب بروز ویژگی در این گروه از افراد می گردد که باعث می شود آنها 

 نقش موثر ومطلوبی را در جامعه ایفا کنند .

ن موجب بسط وگسترش همدلی و صمیمیت دربین افراد خانواده وحتی احساس صمیمیت ومحرمیت :این ویژگی سالمندا

 خانواده ها می گردد.

امکان تصمیم گیری راحت: این ویژگی دوران سالمندی همچون سایر خصلت ها نقش موثری در آموزش مهارت های 

 زندگی به افراد در ارتباط با او خواهد داشت.

در جامعه ومحیط خانواده به عنوان یک منبع حمایتی بالاخص از جنبه  تسلی خاطر در موقع ناراحتی: وجود سالمندان

حمایت عاطفی در مواقع بحران واسترس و ناملایمات هیجانی، نقش مفید و بسزایی داشته و می تواند در کنترل هیجانات 

 موثر باشند. 

بیشتر از این عمل، سالمندان می  با افزایش علاقه سالمندان به اجرای مراسم دینی و احساس اطمینان و رضایت خاطر 

توانند که در تحکیم باور های دینی و مذهبی و همچنین رشد و توسعه شخصیت اخلاقی افراد مرتبط با آنها نقش مهمی 

را ایفا نمایند، چرا که تحکیم این باورها یک عامل حفاظت کننده در مقابل آسیب های روانی واجتماعی در نوجوانان 

 د .وجوانان خواهد بو
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ازآنجایی که دوران سالمندی همراه است با نیازهای مادی وغیر مادی سالمندان، این خود موجب می گردد افراد جامعه  

نسبت به این گروه احسان و کمک نمایند، احسان و دستگیری نیازمندان موجب ایجاد آرامش ودر نتیجه برقراری امنیت 

توازن و رشد و پیشرفت دست می یابد. اگر منشاء اعمال والدین کمک به  اجتماعی می شود و در نهایت جامعه به تعادل و

دیگران باشد واز سوی دیگر دولت ها نابرابری ها و کاستی های اجتماعی را از بین برده و عدالت را در جامعه برقرار 

 کنند حس نوعدوستی در اجتماع تقویت می گردد.

وه بر این که موجب کاهش فقر و برقراری توازن اجتماعی می شود بر روان ازدیدگاه روانشناختی انفاق به نیازمندان علا

انسان نیز اثر مطلوبی دارد از آن جمله می تواند به ایجاد حس شادمانی و افزایش انرژی روانی و تقویت حس اعتماد به 

 نفس در انسان اشاره کرد.                               

دوران سالمندی به صورت مطلوب و کارآمد می تواند اثرات مفید و موثری در  یک سالمند در صورت سپری کردن

توسعه پایدار، افزایش سطح سلامت روانی جامعه، کاهش آسیب های اجتماعی و احساس رضایتمندی افراد جوان جامعه 

همراه داشته باشد. در داشته باشد ولی گاهی در جامعه باورهای نادرستی رشد می کند که می تواند اثرات مخربی را به 

 اینجا به برخی از آنها اشاره خواهد شد :

 باورهای غلط در خصوص دوره سالمندی از قبیل اینکه سالمند فاقد بهره وری بوده ویا دیگر مولد نیست. -

 افراد پیر در مقابل تغییر مقاومت می کنند. -

 پیری مترادف است با اضمحلال وغیر موثر بودن  -

نجر به کناره گیری، منزوی شدن، احساس نارضایتی درونی وحتی بیماری هایی مثل افسردگی و اضطراب این باور ها م

 بهداشت روانی سالمندان تامین در سالمندمی گردد که این امر موجب کاهش اثرات مفید سالمندان در جامعه می شود.

کند سالمندی که احساس می .دخیل هستندباط راین ارتگذارد و عوامل چندی دفرد و جامعه می تاثیر مهمی بر بهداشت

با سالمندی که رضایت چندانی نسبت به گذشته ندارد، تفاوت بسیاری دارد.  زندگی گذشته خود را به هدر نداده است

کنددر خوش بینی و شور و شوق سپری می کند و روزهای آخر زندگی را بامی احساس کمال در خود سالمند راضی

  .افسرده خواهد بود اضی از گذشته خود مضطرب ومقابل سالمند نار

 برخورداری از عمر طولانی یکی از بزرگترین آرزوهای دیرینه بشر بوده است . خلاصه اینکه

سالم پیرشدن حق همه افراد بشر است و این امر بر اهمیت پدیده سالمندی و پیشگیری از مشکلات آن                  می  

امروزی به آن توجه می کند تنها طولانی کردن دوران زندگی نیست بلکه بایستی توجه داشت که  آنچه که دانش افزاید.

سالهای اضافی عمر انسان در کمال آرامش و سلامت جسمی و روانی سپری شده و ضمن توجه به مسائل جسمی به 

  جنبه های روحی و روانی افراد در سالهای آخر عمر نیز توجه داشت .

 بپایان می رسانیم: "عیش پیری و راز دوستی"را باعبارتی از کتاب  درپایان موضوع

آری هم چنانکه میوه پس از رسیدن می پژمرد ومی افتد زندگی را هم عاقبت افتادنی در پی است، عاقل باید با روی "

 "خوش این عاقبت را بپذیرد و از ستیزه با طبعیت بپرهیزد وگرنه همچون دیوان، ره عصیان خواهد رفت.
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 چهارمفصل 

 اختلالات سالمندان
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 اختلال خواب( -افسردگی  –اختلالات سالمندان )دمانس 

 

سالگی شروع می  14اواخر بزرگسالی که به سالمندی هم مرسوم است، معمولاً به مرحلــه ای از دوره زنــدگی کـه در 

 شود.  شود اطلاق می

د که در طول زندگی هر فردی رخ شوسالمندی به تغییرات فیزیولوژیکی طبیعی و پیشرونده غیرقابل برگشت اطلاق می

ای همراه افتد ولی اغلب با تغییرات مشخص در سلامت و نیازهای تغذیهدهد. اگر چه این فرآیند در همه افراد اتفاق میمی

      است.

ن های جسمانی و روانی همراه است. نزول ایای از زندگی انسان است که به طور طبیعی با کاهش تواناییسالمندی مرحله

شود، مشکلات سالمندی را افزایش تحرک، غیرفعال و ماشینی عصر حاضر همراه میها وقتی با شیوه زندگی کمتوانایی

 کند.های سنگینی را به جامعه تحمیل میداده و از نظر اقتصادی، اجتماعی و روانی هزینه

تواند همسر و مشکلات جسمی می فوتمانند  ،شوندتغییرات ناخوشایندی که بسیاری از سالمندان با آن مواجه می

 .کنندهای جسمی و روانی لازم را دریافت نمیحمایت ساز بروز افسردگی در افرادی باشد کهزمینه

 پیری شناسان، سالمندان را به سه دسته تقسیم می کنند: 

  سال؛ 12تا 14: افراد سالمندان جوان

 سال  32تا  14افراد  سالمندان پیر:

 سال.  34: افراد بالای انپیرترین سالمند

فرایند پیری یعنی دچار افت عملکرد شدن، البته تمام دستگاه های بدن با سرعت یکسان افت پیدا نمی کنند. برخی از 

اختلالات روانی دوران سالمندی عبارت است از: اختلالات افسردگی، اختلالات اضطرابی، اختلالات هذیانی، سوء مصرف 

  تلالات خواب و اختلالات شناختی از جمله دمانس )زوال عقل(.و وابستگی به مواد، اخ

 در این نوشته به بررسی سه اختلال شایع دوران سالمندی یعنی زوال عقل، افسردگی  و اختلال خواب می پردازیم:

 

 زوال عقل )آلزایمر(    

  م بیمارییعلا

 حافظه و فراموشیضعف 

جا بگذارد، وعده ملاقات را فراموش کند، داروهای خود را مصرف  نکند، ه جاببیمار مبتلا به آلزایمر ممکن است اشیا را 

  باشد. کردهرا مطرح  آن ، حتی اگر لحظاتی قبل کندتکرار  اًًرا مرتبیا خاطره ل ؤاو یک س

 مشکلات تکلم  و بیان

لغات مناسب برای جمله کم محو می شود،بیمار توانایی به یاد آوردن  تر و کم که حافظه کوتاه مدت ضعیف تدریجه ب

دهد.توانایی نگهداری زنجیره افکار و ترتیب جملات نیز در بیمار مختل می شود،به طوریکه گاه بیمار  بندی را از دست می

 در جمله سازی درمانده میشود. 

 مشکل خواندن و نوشتن
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قدرت تمرکز زیرا  روشن است، دلیل آن توانایی خواندن نیز کاهش می یابد. به موازات کاهش توانایی تکلم و بیان،

بیمار قادر به نگهداری اطلاعات به مدت لازم نیست و چون نمی تواند جمع بندی کند، توانایی استفاده از  فکرکاهش یافته،

 اطلاعات را از دست می دهد.

 اشکال در محاسبه 

 ایمر به دلیل نقص حافظه و فراموشی،بیماران مبتلا به آلز حافظه دارند. احتیاج به کارکردن با اعداد، جمع و تفریق و

 .در محاسبات عددی می شوند توانایی تفکر انتزاعی را از دست می دهند و در نتیجه دچار مشکل

 ضعف تصمیم گیری

ممکن است در وسط تابستان، کت زمستانی یا پالتو بپوشند و رابطه فصل با لباس را درک نکنند، یا چک بی محل 

قابل ــان دست به  رفتار متـانه گاه اطرافیـکه متأسف گرانه بدون توجه به نتیجه آن داشته باشندبنویسند، یا رفتار پرخاش

 می زنند.

 به زمان و مکان  آگاهیعدم  

بیماران آلزایمری دچار اشکال در درک زمان و فضا هستند، زیرا حافظه نقش مهمی در هماهنگی با محیط و آشنایی با 

ن که دچار نقصان حافظه هستند، گاه حتی در منزل خود گم  می شوند یا برای وارد شدن به این بیمارا آن ایفا می کند.

 ماشین سر خود را خم نمی کنند.

  عدم  تشخیص اطرافیان

 . استیکی از علایم بسیار آزاردهنده، فراموش کردن اسامی اطرافیان یا بستگان 

 از دست  دادن  علاقه  و لذت 

و شوق  علت افت مهارتهای فکری و ناتوانی و نقصان حافظه دیگر به درد جامعه نمی خورند بیماران احساس می کنند به

 و علاقه خود را به زندگی و هر چیز جالبی از دست می دهند.

 افکار هذیانی 

ربط  دان دیده نمی شود ولی بتدریج که با پیشرفت بیماری، فرد تواناییــنانه هذیانی چنــدر ابتدای بیماری، افکار بدبی

 دهد، افکار هذیانی بر وی مستولی شده و شکاک و بدبین می شود.  دادن نتایج را به رویدادها از دست می

 مشکلات جنسی 

هنوز نتوانسته اند علل کاهش یا افزایش تمایلات جنسی را توضیح دهند ولی اکثر این بیماران  دچار کاهش  علمی مطالعات

 شوند. میل جنسی می

  تغییرات شخصیتی

جا که آلزایمر عملکرد مغز را تغییر می دهد، شخصیت  فرد نیز ممکن  است  دستخوش  تغییر شود. فردی که قبلاً  از آن 

ممکن است گوشه گیر شود. افراد گوشه گیر و خجالتی ممکن است تبدیل به  افرادی پرخاشگر  ،حرک و شاداب بودهــپرت

 و ناآرام شوند.

 هیجانهای کودکانهنشان دادن 



25 
 

قبلی او می شود و  و تجربیات دانسته های سابق دست رفتن حافظه قدیمی فرد باعث نقصان در توانایی استفاده از از

 سر می زند. و ناشی از خامی و بی تجربگی از فرد رفتارهای غیر عادی بنابراین

 .آیدنمی از عهده نظافت خود و لباس پوشیدن بر

 شناسایی بیماران

 ن می توان از آزمونهای حافظه و تفکر استفاده کرد:جهت شناسایی این بیمارا

ســه شیء معمــولـی را نام می بــریـم و از فرد می خواهیم که یک بار بلافاصله و یک بار سه دقیقه بعد این نام ها را 

 تکرار کند. 

 توانایی نام بردن روزهای هفته با ترتیب معکوس

 توانایی شناخت دقیق روز، هفته، ماه و سال

  یشگیری مقدم بر درمانپ

 : ندتوانمی برندای سبک رنج میحافظه های سالمندانی که از بیماری آلزایمر یا از اختلال

 .ندهای خود را در آن بنویس و پیام ندباش یک دفترچه یادداشت و یک مداد در جیب خود یا در کنار تلفن داشته

 .ندبنویس حتی کارهای روزمره را در آن بینی شده،دادهای پیشو روی ندهمراه داشته باش یک تقویم به ندتوانحتی می

 شود خط بکشند. روزهایی که سپری می توانند رویبرند، میرنج می افت حافظه اشخاصی که از

های فکری و اصولاً هر نوع فعالیت فکری می تواند از ابتلا به بیماری آلزایمر  بازی شطرنج و سایر بازی ،حل جدول

 د.جلوگیری کن

ها و مراقبت  تجربه می کند. درمان را نیز به دنبال آلزایمر نظیر افسردگی مشکلات روانی و اجتماعی دیگر، بیمار عمولاًم

 صورت می گیرد. عوارض از این گونه و پیشگیری در جهت کنترل در این بیماران معمولاً ها

 مشاوره با بیمار و خانواده

 خود نگیرید. آنها را به و هذیان خصومت ، حالتاست بیماری یندچار ا خانواده از اعضای اگر یکی

 .نشود بدنی فرد بیمار دچار آسیب تغییر دهید که را طوری خانه محیط

 برای ،دهند. مانند تکرار کارها کاهش عضیب بیمار را با اجرای از مشکلات توانند برخیاز بیمار می کنندهافراد مراقبت

 باشد.  کنندهمکرر کمک شاید یادآوری دارند در حافظه مشکلی که نیبیمارا

 ازجابه جا نمودن وسایل این افراد باید خودداری کرد.

 کند. را آرام یا آشفته تواند بیمار مضطربمی قوی حال در عین و مختصر صمیمانه گفتگوی یک ی درده اطمینان

 ( .باشد کنندهکمک زمینه تواند در اینبا بیمار می زدن قدم که )بیمار هنذ کردن منحرف

 جهت کاستن از گیجی بیمار مدام زمان و مکان را به وی گوشزد کنید. 

 مکان های ناآشنـــا، بیماری جسمی و استــرس روانــی می تواند گیجی را افزایش دهد. 

 س خود را تحت مراقبت دارند، مفید خواهد بود.کمک گرفتن از خانواده های دیگری که بستگان مبتلا به دمان

بنظر می رسد که شیوه های معطوف به کنار آمدن با کاهش توانایی حافظه موثر خواهند بود. چسباندن برچسب روی 

 کشوها، وسایل و اتاق ها ممکن است به سازگار شدن برخی از بیماران در مرحله اولیه بیماری کمک کند.
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 نند شیوه هایی برای سازگار شدن با از دست رفتن حافظه بیاموزند برای مثال، خانواده ها اعضای خانواده می توا

کسی که الان با تلفن با او "می توانند سؤالاتی بپرسند که پاسخ را در بطن خود داشته باشد. مثلاً پاسخ دادن به سوال 

 "الان کی تماس گرفت؟"ن سوال کهخیلی آسان تر است تا پاسخ دادن به ای "حرف زدی بابک بود یا مهران؟

باید با محدودیت های شناختی اشخاص مبتلا به زوال عقل با ملایمت و مهربانی برخورد کرد. دیگران نباید در حضور 

آنها درباره ناتوانی هایشان صحبت کنند، فراموش کاری و رفتارهای غیرعادی گاه و بی گاهشان را مسخره کنند، یا 

 ی شان را نادیده بگیرند.بدگمانی های پارانوی
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 افسردگی در سالمندان

درصد و در بین سالمندان بستری حدود  04تا  3های افسردگی بالینی بارز در بین سالمندان غیربستری فراوانی نشانه

 درصد است. 31

 های افسردگی شامل موارد زیر است:نشانه

 خلق افسرده در اکثر مواقع روز -

 ها در قسمت عمده روزیا احساس لذت نسبت به تمام یا تقریبا تمام فعالیت کاهش قابل ملاحظه علاقه -

 ژیم غذایی، کاهش ویا افزایش اشتها تقریباً هرروزکاهش قابل ملاحظه وزن بدون پرهیز یا ر -

 خوابی یا پر خوابی تقریباً هرروزبی -

 حرکتی تقریباً هر روز–تحریک یا کندی روانی  -

 اً هرروزخستگی یا فقدان انرژی تقریب -

 احساس بی ارزشی یا گناه -

اند توَبلکه می طور که باید از زندگی لذت نبرند؛سالمندان آن شودافسردگی نه تنها موجب میافکار تکرار شونده مرگ 

شود و آثار مهمی افسردگی در سالمندان، غالباً تشخیص داده نمی عاملی برای به خطر انداختن سلامت آنان نیز باشد.

ت زندگی، پیامدهای بیماری بالینی، وضعیت عملکردی، استفاده از خدمات پزشکی و مرگ و میر و ناتوانی آنان روی کیفی

چنین افسردگی کنند. همدارد. و بیشتر سالمندان مبتلا به افسردگی با شکایات جسمی به مراکز مراقبتی اولیه مراجعه می

داروهای تجویزی و فاقد نسخه، خطر بالاتر مصرف الکل،  منجر به افزایش مصرف دارو، افزایش هزینه بیمار جهت

  شود.های مراقبتی میافزایش مدت بستری و هزینه

افسردگی جزیی از روند پیری و پیامد از  کنندگرفتن این افراد وجود دارد. برخی تصور میدلایل بسیاری برای نادیده

 .شودند و کسی متوجه اندوه و دلتنگی آنها نمیبرانزوا به سر می . سالمندان اغلب دراستکارافتادگی 

گیرند و البته بسیاری از را نادیده می افسردگی آنهابسیاری از پزشکان تنها به درمان بیماری جسمی آنها پرداخته و 

بی مخر تواند نتایجتوجهی و نادیده گرفتن هشدارها می. بیاحساسات خود ابا دارند افراد مسن نیز از صحبت درباره

 . بسیار بااهمیت است هایی برای حمایت از سالخوردگانوجوی راهو جست هانشانهشناخت این  بنابراین دربرداشته باشد

فاکتورهای خطر جهت ابتلای سالمندان به افسردگی شامل: زن بودن، انزوای اجتماعی، وضعیت زندگی زناشویی به شکل 

کننده همراه، درد کنترل های ناتوانوضعیت اقتصادی اجتماعی پایین، بیماریکردن، بودن یا متارکهسالمند بیوه، مطلقه

 های عملکردی و شناختی است.خوابی، اختلالنشده، بی

 های افسردگی سالمندان عبارتند از:نشانه

 کاهش یا ارزشی و سربار بودن، تصور مداوم مرگ،وزن و اشتها، اختلال خواب، احساس بی دلتنگی، خستگی، کاهش

 .از اجتماع و افسردگی بدون اندوه و دلتنگی گیریگیری و کنارهها و تفریحات پیشین، گوشهعلاقه به سرگرمیعدم

 هافسردهای حمایت سالمندان روش

شود. سالمندان رفته میآوردن انرژی ازدستدست افسردگی باعث تداخل در توانایی افراد برای کمک به روند درمان و به

 بیشتری را تجربه خواهند کرد و اگر حاضر به قبول بیماری خود نبوده یا به سبب ور زمان مشکلاتافسرده به مر
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برداشتن چنین میان  در نتیجه از تر خواهد شد وخجالت و غرور از کمک طلبیدن پرهیز داشته باشند، شرایط پیچیده

 .افراد یاری خواهد داد بیشتر اینموانعی، ما را در بهبود هرچه

خود را به او اظهار کنید و به سخنانش  توانید حمایت عاطفیکنید که دچار افسردگی است، میر از سالمندی مراقبت میاگ

 هایی اشاره کنید که در او ایجادبه خاطر احساساتش سرزنش نکنید و به واقعیت با صبر و حوصله گوش فرا دهید. او را

 :از جمله وجود دارد؛ان سالمندهای دیگری نیز برای کمک به راه.کندامید می

هایی را پیشنهاد دهید که از او فعالیت . بهیابدکه ذهن و بدن فرد فعال است، افسردگی کاهش میقدم زدن: هنگامی-1

ذهن و جسم  آنچه باعث فعال نگه داشتنهای هنری، دیدن فیلم یا رفتن به موزه و هرفعالیت زدن،لذت ببرد. قدم شانانجام

 .موثر خواهد بوداو شود، 

های همسالان رفتن به اجتماعات و گروه ، ملاقات با دوستان و آشنایان ورنامه منظم روزانه: بیرون رفتن گروهیب -2

ملایمت  های شما مقاومت کرد، با. اگر او در مقابل برنامهتنهایی و انزوا یاری دهد تواند سالمندان را در مقابله بامی

 .بودن با جمع ترغیب کنیدبرخورد کرده و او را به 

سعی کنید رژیم غذایی سالمندان مملو از  . بنابراینشودتغذیه سالم: یک رژیم غذایی ناسالم باعث تشدید افسردگی می -3

 .کافی باشد ، حبوبات و پروتئین، میوهسبزی

های دارویی هگردد. وعدافسردگی به سرعت بازمی دنبال ناقص گذاشتن دوره درمان تکمیل دوره درمان: به -4

 .شده را به او یادآوری کنیدتجویز

 

 کنیم:در پایان نکاتی را به سالمندان گوشزد می

تان : به پارک بروید، به آرایشگاه بروید و دستی به سر و گوش خودتان بکشید و ناهار را با دوستاناز خانه بیرون بیایید

 .میل کنید

قادر به حرکت نیستید، از کسانی که  که تنها هستید، کاهش دهید. اگرهایی را با دیگران در ارتباط باشید: زمان -

 .بیایند یا با تلفن با آنها در تماس باشید تاندوستشان دارید دعوت کنید تا به دیدن

 .آوردن ارزش و احترام استدستهای به: کمک به دیگران یکی از بهترین راهداوطلب کمک به دیگران شوید -

اید. این، آرزوی انجام آن را داشته هایی بروید که همیشهدنبال فعالیت : بهارتی جدید شویدمشغول یادگیری مه -

  .ساخت خلاقیت شما را بیش از پیش شکوفا خواهد

تواند روحیه شما کردن به مطالب طنزآمیز می. خواندن و گوشدرمان دواست: خنده بر هر درد بیبیش از پیش بخندید -

 .را تقویت کند

های بسیاری وجود دارد تا قدرت بدنی خود را بالا ببرید، حتی روی : اگر بیمار و ناتوان هستید راهبیشتر ورزش کنید -

 .صندلی و ویلچر

 

 خواب و اختلالات آن 

 :شایع ترین مشکلات خواب در سالمندان  -
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 بی خوابی از مشکلات شایع در پیری است. -

 است.ایت های خواب در افراد سالمند از شکنیز خواب آلودگی مفرط روزانه  -

 .آپنه خواب یا وقفه تنفسی هنگام خواب در سنین بالا شایع است -

 حمله خواب نیز از اختلالات خواب به شمار می رود.  -

 .حرکات متناوب اندام در خواب از شایع ترین مشکلات در پیری هستند نشانگان پاهای بی قرار و -

 اختلالات، بی خوابی است. یکی از انواع مهم و شایع 

 

 علل بی خوابی

 بطور کلی علل بی خوابی را می توان به دسته های زیر تقسیم کرد:  

 علل روان شناختی : افسردگی، اضطراب ، استرس و ...

ت، علل جسمی: وزن بالا، نارسایی قلبی، بیماریهای تنفسی مانند آسم، بیماریهای گوش و حلق و بینی مانند سینوزیت، دیاب

 زخم معده و اثنی عشر، دردها مانند کمر درد و سردرد. 

علل ناشی از الگوی زندگی: مصرف الکل، چای یا قهوه، خوردن غذای سنگین قبل از خواب، چرت زدن روزانه، الگوی  

 نامنظم خواب.

داد بالای افراد علل محیطی: محیط خیلی گرم یا سرد، سرو صدا، آلودگی هوا، نداشتن حریم خصوصی، شلوغ بودن و تع

 خانواده از دست دادن همسر، بازنشستگی، ترس از مرگ هنگام خواب .

 

 بهداشت عمومی خواب 

 یک برنامه ورزشی روزانه و دایمی برای خود ترتیب دهید. -

 قبل از خواب اگر گرسنه هستید ، غذای سبکی میل کنید. -

 خود تبدیل نکنید.اتاق خواب خود را به میدان جنگ مشکلات عاطفی یا مسایل جنسی  -

 تغییرات کوچک در اتاق خواب مانند : تغییر دکوراسیون یا تعویض اتاق خواب ممکن است مؤثر باشد. -

درجه سانتی  01تا03دمای اتاق خواب از اهمیـت بالایی برخوردار است. ایده آل ترین درجه حرارت برای خوابیدن  -

 گراد می باشد. 

 بی خوابی می شود. بنابراین مولتی ویتامین مینرال را فراموش نکنید.کمبود روی ، آهن، کلسیم و مس موجـب  -

سر ساعت معینی از خواب برخیزید و یا به رختخواب بروید.خستگی را نادیده نگیرید هرگاه احساس خستگی و  -

د قرار خواب آلودگی کردید بخوابید. اگر خوابتان نمی آید به رختخواب نروید. به اندازه کافی در معرض نور خورشی

 گیرید.

 محیط خواب خود را بهبود بخشید. -

 تشک مناسب و راحتی را خریداری کنید. تشک نباید خیلی سفت و یا خیلی نرم باشد. بالش نیز باید راحت باشد. 

 اتاق خواب باید تا آن جا که ممکن است تاریک باشد.  
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م را نمی توانید کنترل کنید )پارس سگ و یا سر و صدا یکی از عوامل بازدارنده خواب است. اگر برخی صداهای مزاح

 استفاده کنید.  (EAR PLUG)هـمسایــگان پر سـر و صدا( می توانیـد از گوشی های داخل گوشی یا همان پلاک گوش

از تخت خواب خود تنها برای خواب و رابطه جنسی استفاده کنید. چراکه ذهن شما تختخواب را با فعالیتها، مرتبط می  

 سازد.

 گار نکشید. نیکوتین یک محرک است و خواب را از سرتان می پراند. سی -

از مصرف قرص های خواب آور خودداری کنید. مصرف این قرص ها باید با تجویز پزشک و محدود باشد. زیرا  -

 موجب: احساس خواب آلودگی در طی روز و اعتیاد به آنها می شود. 

یش از خواب. بهترین زمان برای فعالیت بدنی عصر است. خستگی در طی روز فعالیت بدنی داشته باشید اما نه پ -

 حاصل از فعالیـت بدنی به شما کمک می کنـد تا آسان تر به خواب روید. 

ساعت پیش از خواب خودداری کنید. کافئین نیز یک محرک است. مواد  2-1از مصرف نوشیدنی های حاوی کافئین  -

 نوشابه های گازدار و شکلات است. غذایی کافئین دار شامل: چای، قهوه، برخی

شیر گرم، کره بادام زمینی، پنیر و ماست، بستنی، مرغ، موز، سیب و مواد غذایی حاوی آمینو اسید تریپتوفان خواب  -

 آور هستند. 

 ساعت پیش از خواب خودداری کنید. 2تا1از مصرف غذاهای سنگیـن، اسیدی، شیرین و تند )ادویه دار(  -

 خودداری کنید. اگر خواستید این کار را بکنید نباید بیش از نیم ساعت بطول انجامد. از چرت زدن طی روز  -

 وان آب گرم خواب آور بوده اما دوش آب گرم خواب را از سرتان خواهد پراند.  -

پیش از خواب مطالعه کنید. البته کتاب های مهیج مانند رمان و یا علمی مناسب نیست. مضمون کتاب بهتر است  -

 عنوی و یا شعر باشد. مذهبی، م

از فعالیت های محرک ذهنی پیش از خواب اجتناب ورزید. مانند بازی های رایانه ای و یا تماشای برنامه های مهیج  -

 تلویزیونی.

 پیش از خواب به یک موسیقی آرامش بخش گوش دهید.  -

 واهید ماند. از نظر روانی هر میزان که شما سعی کنید سریعتر بخواب روید، مدت بیشتری بیدار خ -

مصرف مایعات را پیش از خواب کاهش دهید تا مجبور نشوید به طور مکرر از رخت خواب برخیزید و به توالت  -

 بروید. 

 نگرانی ها را با خود به رختخواب نبرید.  -

 هنگام خواب لباس راحت بپوشید.  -

 خریداری کنید. اگر صدای تیک تاک ساعت اجازه نمی دهد تا بخوابید بهتر است یک ساعت دیجیتال -

 نتیجه گیری

دو دسته از اختلالات شایع در دوران سالمندی اختلال زوال عقل و اختلال خواب است.کاهش حافظه اخیر ،تفکر ،  

قضاوت و جهت یابی و کاهش عملکرد روزانه از علائم بارز زوال عقل است و تاکنون  درمانی پیدا نشده تا بتواند فرآیند 
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کند اما استفاده از دارو جهت کنترل سایر علایم هم چنین روان درمانی حمایتی ، ارزیابی توانایی این بیماری را معکوس 

 بیمار در انجام امور روزمره ،کاهش استرس ازجمله اقداماتی است که برای این بیماران صورت می گیرد . 

در به خواب رفتن، بی قراری در زمان  در اختلال خواب نیز که شایع ترین نوع آن بی خوابی است با علایمی چون اشکال

خواب ، بیدار شدنهای مکرر و کاهش در عملکرد سالمند بروز پیدا می کند. رعایت نمودن بهداشت خواب و در صورت 

 لزوم دارودرمانی از جمله اقداماتی است که از طریق مشاوره پزشک با بیمار و خانواده آن موثر است.
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 پنجمفصل 

 در سالمندان توانمندسازی
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 توانمند سازی سالمندان 

نفر  2درصد یعنی حدود یک نفر از هر  00جمعیت سالمندان دنیا به بیش از  0141ها بر آن است که در سال یش بینی

 ،سال 4ساله دنیا از جمعیت کمتر از  14ها حاکی از آن است که تا پنج سال آینده جمعیت بیش از تخمین .یابد.می افزایش 

بر پایه  . در کشورهای در حال توسعه مستقر خواهند بود ،منددرصد از این جمعیت سال 31پیشی خواهد گرفت و 

میلیون نفری کشور را  14کل جمعیت  %1/1، نزدیک به 0314سرشماری جمعیت جمهوری اسلامی ایران در سال 

 به ده میلیون نفر برسد.  0211ساله و بالاتر تشکیل می دهند و پیش بینی می شود تا سال  11سالمندان 

دست کم یک سوم تا یک چهارم از دوران زندگانی ما را به خود اختصاص می دهد .این دوران باید به  دوران سالمندی

عنوان تجربه ای مثبت در زندگانی تک تک ما وجود  داشته باشد .  زندگی طولانی تر همراه با سلامت ، مشارکت و امنیت 

مان باشد . علاوه بر کمیت زندگی و طول عمر، به کیفیت و و نیز همراه با افزایش کیفیت زندگی در این دوران باید مد نظر

لذت از سال های پایانی عمر که بدون شک در استمرار فعالیت های اجتماعی و داشتن نقشی سازنده در خانواده  و 

اجتماع رقم می خورد نیز باید بها داده شود، سازمان جهانی بهداشت نیز رویکرد رسیدن به این مقوله را با 

مورد نظر قرار داده است . فعال سازی دوران سالمندی خود نیازمند توانمند سازی سالمندان می  "سالمندی فعال"تعبار

 باشد . 

  تعریف توانمندسازی

را این چنین تعریف کرده است : اعطای قدرت یا اختیار به کسی تا بتواند  empower فرهنگ انگلیسی آکسفورد کلمه

 .او بتواند کارهای بیشتری را انجام دهدتا جاد این احساس در فرد چیزی را انجام دهد و یا ای

 در امور جامعه گیریو تصمیم در مشارکت بر مردم حاکم هایها، ارزشبر نگرشتوانمند سازی  فرهنگی در حوزه

 به نفس عزتکرده و منجر به د در افراد ایجا نفس باید اعتماد به حوزه، توانمندسازی دارد. در این خود دلالت وسرنوشت

 شود .  افراد جامعه

اجتماع ها در شناخت و دستیابی به منابع و فرصت  چند بعدی که به افراد، گروه ها و و یندی است هدفمندآفرتوانمندی 

 .کیفیت زندگی خود را ارتقاء بخشند.  کمک می کند تا با کنترل نسبی به شرایط مطلوب رسیده و  ها

هایی است که بر فعالیت گیریمعنی تشویق افراد برای مشارکت بیشتر در تصمیم آخر، توانمندسازی افراد بهدر کلام 

عمل تبدیل کنند. های خوبی را بیافرینند و آنها را به آنها مؤثر است؛ یعنی فضایی برای افراد فراهم شود تا بتوانند ایده

 دگی مستقل و با کیفیتی را تجربه کند.توانمندسازی به فرد این قدرت را می دهد که زن

نظر به اهمیت فرآیند توانمندسازی، سازمان ها، نهادها و دستگاه های مختلف اجرایی از دیدگاه خود به آن پرداخته و آن 

 را در راستای سیاست ها و وظایف اجرایی خود باز تعریف نموده اند.

که احساس خوب بودن، یکی از عینی ترین و قابل ارزیابی ترین  در بحث توانمندسازی بایستی بر این نکته تاکید داشت

پارامترهای توانمندی و توانمندشدن است و در این رهگذار، مدیریت فعال و خودکنترلی اجتماعی، اساسی ترین عنصر 

 احساس خوب بودن از نظر جسمی و روحی به شمار می رود.

 ابعاد توانمندسازی

 ن در پنج بعد به شرح زیر مورد ارزیابی قرار داد:فرایند توانمندسازی را می توا
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 : (Sense of Competence) یا شایستگی  (Self Efficacy) احساس خود اثربخشی      .0

های مرتبط با خودش است و افراد احساس هایش جهت انجام با مهارت فعالیتاحساس شایستگی، اعتقاد فرد به توانائی 

 فشان را با مهارت بالا انجام دهند..وظای توانندکنند که میمی

 :  (Self Determination) احساس خودسامانی .0

جای اینکه با اجبار در کاری درگیر شده یا دست از آن کار بکشند، به طور داوطلبانه در وظایف هنگامی است که افراد به

بینند که قادرند  رادی خودآغازگر میکنند. آنان خود را افخویش درگیر شوند و بدین ترتیب احساس خودسامانی می

 .میل خود، اقدامات ابتکاری انجام داده، تصمیمات مستقل گرفته و افکار جدید را به آزمون بگذارند به

توانند تعیین کنند که کارها چگونه باید انجام کنند؛ زیرا آنان میافراد توانمند در مورد کارهایشان احساس مالکیت می

 رود.شمار می تی پایان یابند. داشتن حق انتخاب، جزء اصلی خودسامانی بهشوند و با چه سرع

که درستی حق انتخاب منسوب است؛ در حالی در تفاوت خود اثربخشی و خودسامانی باید گفت که خودسامانی به

 خوداثربخشی به احساس قابلیت اشاره دارد.

 : (Personal Consequence)پذیرفتن شخصی نتیجه  .3

با تحت تأثیر قرار دادن محیطی که  توانندد توانمند احساس کنترل شخصی بر نتایج دارند. آنان بر این باورند که میافرا

 شود، تغییر ایجاد کنند.کنند، یا نتایجی که تولید میدر آن کار می

ایی اش برای ایجاد اعتقادات فرد در یک مقطع مشخص از زمان در مورد توان"پذیرفتن شخصی نتیجه، عبارت است از  

 ."تغییر در جهت مطلوب

داشتن احساس پذیرفتن شخصی نتیجه، کاملاً به احساس خودکنترلی مربوط است و برای اینکه افراد احساس 

دنبال دارد، بلکه باید احساس کنند که دهند اثری بهتوانمندسازی کنند، آنان نه تنها باید احساس کنند که آنچه انجام می

 وجود آورند. آن اثر را به توانندمی

 :(Meaning) دار بودنمعنی  .2

های افراد و آنچه که در حال ها و ارزشدار بودن یک نگرش ارزشی است که از متجانس بودن آرماناحساس معنی 

 شود.انجام دادن آن هستند، حاصل می

ی ارتباط اهداف و وظایف کاری با ایده ها و معندار بودن به کنند و معنیدار بودن میافراد توانمند، احساس معنی 

 استانداردهای فرد است.

که این احساس پائین است، بیشتر به آن دار است، نسبت به زمانیکند معنیافراد به هنگام اشتغال به کاری که احساس می

 کنند.متعهد و با آن درگیر شده و نیروی زیادتری برای آن کار متمرکز می

  :(Trust) اعتماد  .4

و یکسان رفتار خواهد شد،  نام اعتماد هستند و مطمئن هستند که با آنان منصفانه سرانجام افراد توانمند دارای حسی به

کنند که حتی در مقام زیردست نیز نتیجه نهایی کارهایشان منصفانه خواهد بود. اعتماد این افراد، این اطمینان را حفظ می

دهند ولی ایمان پذیری قرار میاین دارد که افراد اگرچه خود را در یک موقعیت آسیبطور ضمنی دلالت بر همچنین به

 دارند که در نهایت هیچ آسیبی در نتیجه آن اعتماد به آنان نخواهد رسید.
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 خلاصه ابعاد پنج گانه توانمندسازی

 مولفه بعد

 احساس شایستگی شخصی خود اثربخشی

 احساس انتخاب شخصی خودسامانی

 احساس توان تأثیرگذاری ذیرفتن شخصی نتیجهپ

 احساس ارزشمندی کار دار بودنمعنی

 احساس امنیت اعتماد

  
و اما در مقوله توانمندسازی سالمندان، از آن جهت که دوران سالمندی معمولا با دوران بازنشستگی از کار و تا حدودی 

ن و دهه های گذشته در فعالیت های اجتماعی مشارکت فعال و انزوای اجتماعی مقارن بوده و سالمندان به مانند سالیا

تاثیرگذار نداشته و بدین سبب در خلوت خویش به گوشه عزلت خزیده اند، از نظر روانی و به تبع آن از نظر جسمی در 

می نماید معرض آسیب قرار می گیرند، روندی که با ادامه آن نه تنها سالمندان را با مشکلات متعددی دست به گریبان 

بلکه جامعه را از توان، تخصص، دانش و تجارب آنان محروم ساخته و بخش بزرگی از توانمندی های اجتماعی به هدر 

 می رود.

، مشارکت سالمندان می باشد . دو سیاست دیگر سیاست های کلان سازمان بهداشت جهانی در سالمندییکی از سه 

 امنیت و سلامت است.  

از مهم ترین راه  الحاق اجتماعی یکی زمان بهداشت جهانی در خصوص مشارکت سالمندان،با توجه به سیاست سا

تواند بر الحاق اجتماعی سالمندان تأثیر های توانمندسازی و ارتقای کیفیت زندگی سالمندان است. عوامل مختلفی میحل

اشاره نمود. ذکر این نکته نیز حائز  و فرهنگی یبگذارد که از آن جمله می توان به عوامل بهداشتی، اجتماعی، آموزش

شود یعنی ابتدا باید الحاق در خانواده اهمیت است که الحاق اجتماعی سالمندان از الحاق خانوادگی سالمندان شروع می

 برای حضور سالمندان آماده باشد.  اتفاق بیفتد یعنی خانواده

 :گرفته گیرد  باید مد نظر قراربرای الحاق اجتماعی سالمندان اقدامات زیر 

 احترام به سالمند 

 ها به نحوی که سالمندان هم بتوانند از آن استفاده کنند.ه شده در سازمانئمناسب سازی خدمات ارا 

 ایجاد تصویر عمومی مناسب و خوب از سالمندان در افکار عمومی 

 افزایش تعاملات بین نسلی و تعاملات خانوادگی 
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 آموزش عمومی 

  سالمندانافزایش مشارکت اجتماعی 

 ارایه خدمات رفاه اجتماعی به سالمندان 

پس نه تنها بایستی با به کارگیری شیوه های مدرن و کارآمد، راه را برای حضور فعال سالمندان در اجتماع باز کرد بلکه 

 بایستی حضور فعال این قشر را در اجتماع غنیمت شمرد..

 معیارهای تعیین کننده توانمندی

 سلامت جسمی 

 انیسلامت رو 

 مشارکت اجتماعی 

 رفاه اجتماعی 

 سطح دانش، مهارت 

 دسترسی 

 سبک زندگی سالم 

 امنیت 

 مولفه های سبک زندگی سالم در سالمندی

سبک زندگی سالم یکی از معیارهای تعیین کننده توانمندسازی نیز می باشد . لذا به منظور توانمندسازی سالمندان توجه 

در این خصوص می تواند باشد . از جمله مولفه های سبک زندگی سالم در  به سبک زندگی سالم از مهمترین اقدامات

 سالمندی میتوان به موارد زیر اشاره نمود : 

 ( روابط اجتماعی وبین فردی0

 ( مدیریت تنش0

 ( پیشگیری3

 تفریحات سالمو  سرگرمی ورزش، تفریح، ( فعالیت جسمی،2

 ( تغذیه سالم4

 و ارائه پیشنهاداتی در خصوص سبک زندگی سالم در سالمندی اشاره می گردد در ذیل به تفصیل به بررسی چالشها 
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 ها وپیشنهادات در سبک زندگی سالم سالمندی چالش

 ها چالش شنهاداتیپ

تقویت وترغیب سمن های مرتبط به نقش مشارکتی سالمندان در 

 شبکه های اجتماعی

شبکه های  یز از دایرهرگ کناره گیری وانزوا، عدم توان جسمی،

 اجتماعی

تدوین بسته های تشویقی وحمایتی جهت حضور سالمندان در 

 جتماع متناسب با شرایط جسمی ایشانا

 بکارگیری سالمندان در فعالیتهای داوطلبانه

 توسل توکل و اعتقادی، تعمیق باورهای دینی و تقویت و
 سوگ از دست دادن عزیزان، ضعف، افسردگی،  احساس

 ظار مرگانت ناامیدی،

های مشترک زندگی  اضافه نمودن شرط مستقیم دارائی

 زناشوئی به شروط ضمن عقد

 افزایش نرخ بیوه گی زنان سالمند وعدم توان تامین معاش

 ومشکلات معیشتی واقتصادی پس از مرگ همسر

  

 

 نحل(11الْعمُُرِ لِکَیْ لا یَعْلَمَ بَعدَْ عِلْمٍ شَیْئاً إِنَّ اللَّهَ عَلیمٌ قدَیرٌ ) أَرذَْلِ وَ اللَّهُ خَلَقَکُمْ ثُمَّ یتََوَفَّاکُمْ وَ مِنْکُمْ مَنْ یُرَدُّ إِلى

رساند تا هر چه را که آموخته است از یاد میراند و از میان شما کسى را به فرتوتى مىخدا شما را بیافرید، آن گاه مى

 (11ببرد، زیرا خدا دانا و تواناست. )نحل

  

 ها چالش شنهاداتیپ

 تنهایی سالمند الگوی زندگی شهرنشینی و از پیروی نزدیکی محل سکونت فرزندان به سالمندان وحمایت ایشان

نیاز های  آموزش خانواده ها برای تکریم مقام سالمند و

  فرهنگی روانی و

 نوجوانان تکریم سالمندان در کتب درسی کودکان و  آموزش
 

المندی برای س تاسیس واحد درسی تحت عنوان پرستاری

 گنجانیدن نیازهای معنوی آنان

های جسمی مزمن  های بیمارستانی از بیماری بخش عدم پذیرش

 عوارض بیماری بردوش خانواده ها بار سالمندان و

تربیت مراقب سالمند از اعضاء خانواده یا دوره های کوتاه 

  مدت به عنوان یک مهارت
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 ها چالش شنهاداتیپ

 یلات درمانی خاص مثل خدمات بیمه ای به همه سالمندان،ایجاد تسه

 سال 11فراگیری حمایت بیمه ای اجتماعی برای همه سالمندان بالای 

 عوارض کهولت وعدم تحرک
 های متون تدوین سرفصل واحدهای مددکاری فرهنگی و تاسیس

 ورزشی مذهبی، مختلف به ویژه فرهنگی، سازی اماکن  مناسب

باروری و  )جوانی، ندگی در دوره های قبل سالمندیشیوه ز اصلاح

بهداشت باروری و تغذیه سالم  بهداشت روان، میانسالی(، توجه به

 بانوان

زندگی   جسمی درطول دوران  زنانه بودن سالمندی)آسیبهای

وعدم توجه به کیفیت زیستی موجب افزایش ناتونی در 

 شود( سالمندی می

  

 تکریم سالمندان در اسلام

o َباب وجوب إجلال ذی الشیبة  143ص0إِنَّ مِنْ إِجْلَالِ اللَّهِ عَزَّ وَ جَلَّ إِجْلَالَ الشَّیْخِ الکَْبیِرِ)الکافی ج الَ أَبوُ عَبدِْ اللَّهِ عق

 المسلم (

 .تکریم سالمند تکریم خداوند متعال است

o (144، ص: 0فوَقََّرَهُ آمَنَهُ اللَّهُ مِنْ فَزَعِ یوَْمِ الْقِیَامَةِ )الکافی ج مَنْ عَرفََ فَضْلَ کَبِیرٍ لِسِنِّهِ قَالَ قَالَ رَسوُلُ اللَّهِ ص 

 کسی که سالمندی را برای خدا تکریم کند خداوند او را از هول قیامت در امان دارد.

o وَ قَالَ رسول الله )ص(:لَیْسَ مِنَّا مَنْ لَمْ یَرْحَمْ صَغیِرَنَا وَ لَمْ یوَُقِّرْ کَبِیرَنَا 

 ز ما نیست کسی که به کودکان رحم نکند و به بزرگسالان تکریم ننماید.ا

 وظایف جامعه در قبال سالمندان از منظر اسلام :

o )بهره وری از سالمندان و استفاده از تجارب ایشان در امور مختلف )عهدنامه مالک اشتر 

o حضور سالمندان در جمع خانواده سبب صله رحم و انسجام خانواده هاست 

o ین آتیه مناسب جهت سالمندانتام 
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 ششمفصل 

تعامل جسم و روان در 

 سالمندی
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 تعامل جسم و روان در سالمندی

مهم نیست چند سال دارید، کافی است که از همین لحظه بیشتر مراقب سلامت خود باشید تا در سالهای بعد، از زندگی 

ه سن خاص سالمتر و با نشاط تری برخوردار شوید. پیری به معنای بازنشستگی، پدر و مادر بزرگ شدن، یا رسیدن ب

سالمندی نیست. اگر چه جسم شما پیر است اما ذهن شما تا هر زمان که اراده کنید، جوان خواهد ماند. حفظ سلامت روان 

سالمندان در دنیای مدرن امروزی یکی از امور مهم است. سالمندی بیماری نیست، بلکه مرحله ای از چرخه زندگی است 

 و مسائل خاص خود را دارد.

 

یر شدن، نزول تدریجی عملکرد برخی از دستگاههای بدن نظیر قلبی عروقی، تنفسی، ادراری، تناسلی، غددی، از مشخصه پ

و ایمنی است. پیرشدن به معنای پیر شدن سلولها است. هر سلول دوره عمر مشخص دارد و عوامل ژنتیک و محیط در 

افراد است، سلامت جسم و روان در سالمندان  آن موثرند، کلید اصلی سلامت روان در سالمندان، سلامت جسم در این

رابطه ای دو سویه است. افراد با مشکلات و بیماریهای جسمی نظیر دیابت، بیماری قلبی، فشار خون، آرتروز و نظایر آن 

 در معرض اختلالات روانپزشکی بیشتری هستند.

 
 کنندة تعیین تواند می آنها از یکی وضعیت دیگر،هم بر مداوم تأثیر با که هستند انسان وجود از جنبه دو ، روان و جسم

 باشد دیگری وضع

 می بوجود ای ناامیدکننده وضعیت بیمار برایو کند می اختلال دچار را عملکرد و جسمانی یی توانا جسمی بیماریهای

 تواند نمی خود جسمی بیماری مدت در بیمار که آنجا از .شد خواهد او امیدواری و نفس اعتمادبه کاهش منجربه که آورد

 دچار را او وضعیت این ، شود می محدود ازفعالیتهایش بسیاری و باشد داشته را خود جسمانی همیشگی های کارآیی

 نظر از فرد شرایط، این در .سازد می مواجه روانی بحران و روحی فشار با را وی و کرده وافسردگی خشم اضطراب،

 ناتوان علائم دلیل به سرطان به مبتلا بیمار مثلاً . نیست ازانتظار دور روانی اختلال به ابتلاء و شده پذیر آسیب روانی

 افسردگی دچار و داده ازدست را خود زندگی به امید و ی بیمار این شرایط با سازگاری توان است بیماری،ممکن کنندة

 شود شدید
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 روانی در سالمندان اختلالات ساز زمینه مزمن؛ جسمی بیماریهای

 به توان می شوند، روانی اختلالات بروز ساز زمینه توانند می که مزمن درسالمندان جسمی بیماریهای مهمترین لهجم از

 :کرد اشاره زیر موارد

 سرطان 

 عروقی و قلبی بیماریهای 

 ریوی اختلالات

 کلیه ،دیالیز مزمن نارساییهای

 روماتیسم( مفصل )آرتروز، و استخوانی مزمن بیماریهای

 مزمن در سالمندان بیماریهای از ناشی انیرو مشکلات

 اختلالات دچار بیماری ة کنند وناکام دشوار وضعیت دلیل به العلاج صعب و جسمی مزمن بیماریهای به مبتلا سالمندان

 به اینجا در . است افسردگی و اضطراب ، آنها شایعترین و مهمترین ازجمله که شوند می متعددی روانی مشکلات و

 کنیم: می اشاره شوند، می روبرو آن با جسمی مزمن سالمندان مبتلا به بیماری که روانی مشکلات اختلالات و

 افسردگی

 خشم احساس 

 فقدان و سوگ 

 گناه حساس ا

 آن به اقدام یا خودکشی به فکر 

 اضطراب 

 شدگی طرد و انزوا تنهایی، احساس 

 خواب اختلال
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 اشتها اختلال 

 شناختی اختلال

 جنسی اختلال 

 شخصیت تغییر 

 هوشی کارکرد اختلال 

 تکلم اختلال 

 اعتیاد 

 شوک 

 بیماری انکار

 بیماری شرایط و بدن کنترل عدم احساس

 
 

 کنداسترس بیماری سالمندان را تشدید می

لمند خودش همیشه دچار مشکل است در مقابل  برد و چون سادر طولانی مدت استرس نیروی دفاعی بدن را از بین می

 .شودپذیر میهای مجدد روانی، عاطفی کاملا آسیبهای روانی و استرسبیماری

بیشتر از خود سالمند  آن در مورد آن تحقیقات زیادی انجام شده که اثرات بسیار مهمی است که موضوع فشار روانی

زمان دچار  کنم کمتر فردی وجود داشته باشد که خواه ناخواه در طولو فکر می شودمی اش مشخصبر روی خانواده

                                                 استرس نشده باشد.

 :ها و روی فرد دارد ممکن است موقت یا طولانی مدت باشد به عنوان مثالاثرات سوئی که استرس بر روی بیماری

که  اولین چیزی ی شودسالمندی که در حالت عادی در حال غذا خوردن است اگر دچار استرس محیطی، روانی و رفتار

 رود.کند که به مرور نیروی جسمی او از بین میممکن است اتفاق بیفتد این است که از غذا خوردن امتناع می

خون باشد وارد شدن  یفشار پر  باشد، حال اگر دچار بیماری مانند این در حالی است که فرد بیماری خاصی نداشته

های ناگهانی های مغزی، قلبی یا حتی مرگتواند منجر به سکتهکه می شود یمموجب تشدید بیماری او استرس ناگهانی

                                             شود.
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کند شود و با فردی که از او نگهداری میعوض می به محض اینکه بیمار سالمند دچار استرس شود خلق و خوی او

                                             خانواده درگیر می شود. یا

شود. در تمام ایجاد می به علت کم شدن نیروی دفاعی بدن گوید پیریتئوری وجود دارد که می در تعاریف پیری یک

 سالمند خودش  چونو  برداسترس نیروی دفاعی بدن را از بین می تحقیقات علمی ثابت شده که در طولانی مدت

 شود.پذیر میکاملاً آسیب های مجدد روانی، عاطفیهای روانی و استرسیماریدچار مشکل است در مقابل بنیز

 تر می کند.تر و پایدارشدید تحمل را پایین می آورد و به مرور اثرات سوء بیماری را استرس آستانه

ا از دست های جسمی و عفونی قدرت خود ردر برابر بیماری وجود استرس تجارب علمی ثابت کرده که فرد سالمند با

 .                                 خواهد داشت اثرات سوء دهد که مستقیم برای خانوادهمی

شود دچار های ریوی، قلبی وقتی استرس وارد میهای حاد، بیماریآرتروز، عفونت مثلاً در مورد بیماران مبتلا به

 تر می شود.مان مشکلدر علائم بیماری تشدید شده و افسردگی هم می شوند که در پی آن

                    
 پدربزرگ و مادربزرگ عزیز:

 اگرچه جسم شما پیر میشود اما ذهن شما،تا هر زمان که اراده کنید جوان خواهد ماند.اگر امید به داشتن عمری طولانی

ذهنی تامدت زیادی خوش طبعی وروابط اجتماعی محکم باشید آن هنگام است که این طرح  سرشار از شادابی، ،دارید

شوخ طبعی وقدرت کنار آمدن بامشکلات وتغییرات به شما کمک می کند از پس هر مشکلی  آینده شما را رقم خواهد زد.

بر آیید.سلامت روان در سالمندی بستگی به چگونگی مواجهه با تغییرات بدن در این دوران دارد.این بدان معنا نیست که 

لی را تجربه نمی کنند بلکه منظور آن است که کنترل ودرمان به موقع علایم وبیماریها یا مشک  افراد مسن هیچ بیماری

 منجر به افزایش کیفیت زندگی خواهد شد.
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 هفتمفصل 

سالمندان و نقش روابط 

 اجتماعی
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 سالمندان و نقش روابط اجتماعی

دوره سالمندی با ویژگی ها و خصوصیات خاصی که دارد یکی از مهم ترین مراحل زندگی انسان به شمار می رود. هر 

ی اینکه این مرحله حساس را مانند سایر مراحل زندگیش لذت بخش تجربه کند، باید نسبت به ویژگیهای آن آگاهی فرد برا

 و علم لازم را  داشته باشد و به نوعی از قبل برای ورود به این مرحله برنامه ریزی نماید.

پذیرش نقش های جدید، این دوره را  میزان پذیرش شرایط دوره سالمندی از سوی فرد سالمند اهمیت دارد. می توان با

 به دوره ای نسبتاً فعال و رضایت بخش بدل کرد.

همانطوری که واضح و مشخص است سلامتی شامل ابعاد متعددی است که سلامت جسمی، روانی و اجتماعی را در همه 

نشان می دهد و این عملکرد زوایای زندگی در بر می گیرد. درجه عملکرد اعضاء جامعه میزان سلامت اجتماعی افراد را 

در سنین مختلف به عوامل متفاوتی بستگی دارد و هر فرد به نوبه خود می تواند نقش موثر را در این ارتباط داشته باشد. 

در خصوص سالمندی آمیزه ای از موفقیت ها و شکست ها، سالهای پایانی عمر را مشخص می کند. باید به این نکته 

 امل مختلف در طول زندگی به سلامت جسمی و روانی در اواخر عمر کمک کرده اند؟توجه داشت که چگونه عو

قابل کنترل یا غیر قابل کنترل باشند. معمولاً عوامل قابل کنترل مواردی از قبیل عادت های مربوط به  این عوامل می تواند

ز عوامل غیر قابل کنترل می توان از سلامتی، راهبردهای کنار آمدن، ثبات زناشویی و سالهای تحصیلات می باشند و ا

اقتصادی والدین، صمیمیت خانوادگی در کودکی، سلامت جسمانی اولیه و عمر طولانی اعضای خانواده  -جایگاه اجتماعی

 نام برد. این عوامل در پیش بینی دوران سالخوردگی شاد و فعال مهم هستند.

ردن تغییرات زندگی را به نحو موثر می دهند، به پیری موفقیت موقعیت های اجتماعی که به سالخوردگان امکان اداره ک

آمیز کمک می کند. سالمندان به مراقبت بهداشتی مناسب، مسکن امن و خدمات اجتماعی نیاز دارند. با این حال به خاطر 

در طول عمر بودجه ناکافی و مشکلات موجود، نیازهای بسیاری از آنان برآورده نمی شود. تاکید بیشتر بر یادگیری 

برای همه سنین، به افراد کمک خواهد کرد تا مهارتهای خود را در حالیکه مسن تر می شوند، حفظ کرده و حتی افزایش 

دهند. سالخوردگان موفق کسانی هستند که رشد، شادابی و تلاش آنها بر ضعف های جسمانی، شناختی و اجتماعی غلبه 

 می کند.

ن می توانند به احساس فقدان کنترل شخصی منجر شوند که عامل مهمی در ضعفهای جسمانی و بیماری های مزم

سلامت روانی سالخوردگان است. به علاوه، بیماری جسمانی که به ناتوانی منجر می شود، از جمله قوی ترین عوامل 

کمتر است، اما با خطر برای افسردگی اواخر عمر است. گرچه تعداد سالخوردگان افسرده از جوانان و میانسالان افسرده 

افزایش ناتوانی جسمانی و انزوای اجتماعی متعاقب آن، احساس عمیق ناامیدی بیشتر می شود. رابطه بین مشکلات 

سلامت جسمانی و روانی می تواند تبدیل به چرخه ای معیوب شود که هریک دیگری را تشدید می کند، گاهی،  تحلیل 

 است. "دست کشیدن از تلاش"و نومیدی و  رفتن سریع یک سالخورده بیمار، نتیجه یاس

 حمایت اجتماعی و تعامل اجتماعی

همانند سایر دوره های زندگی،در اواخر بزرگسالی، حمایت اجتماعی کماکان استرس را کاهش می دهد و از این رو 

ی کند. معمولاً سلامت جسمانی و روانی را تقویت می کند. وجود حمایت اجتماعی، شانس زندگی طولانی تر را بیشتر م

سالخوردگان از اعضای خانواده کمک غیر رسمی دریافت می کنند؛ ابتدا از همسرشان، اما اگر همسر نداشته باشند، از 



46 
 

فرزندان و بعد از خواهر و برادرها، اگر این افراد در دسترس نباشند، خویشاوندان دیگر و دوستان ممکن است پا پیش 

 بگذارند.

الخوردگان برای استقلال به قدری ارزش  قایل هستند که از افراد نزدیک به خود کمک زیادی نمی با این حال، خیلی از س

خواهند مگر اینکه بتوانند آن را جبران کنند در صورتی که کمک بیش از اندازه باشد یا نتوان آن را جبران کرد، اغلب به 

سال بیش از آنچه که والدین سالخورده آنها توقع دارند ناراحتی روانی منجر می شود. شاید به همین دلیل، فرزندان بزرگ

خود را ملزم به کمک کردن به آنها می دانند. کمک رسمی، مانند کمک کننده مزدبگیر یا خدماتی که توسط سازمان ها 

ارائه می شوند، به عنوان مکملی برای کمک غیر رسمی، نه تنها بار پرستاری را سبک می کند بلکه نمی گذارد 

 خوردگان احساس کنند که بیش از حد به خویشاوندان نزدیک خود وابسته هستند.سال

هنگامی که می خواهیم در امور سالخوردگان دخالت کنیم، باید از خود بپرسیم چه نوع کمکی را در اختیار آنها قرار می 

حد بزرگ می کند، سلامت روانی  دهیم؟ کمکی که سالخوردگان نمی خواهند یا به آن نیاز ندارند یا ضعف آنها را بیش از

آنها را تضعیف می کند. این نوع کمک موجب کاهش کیفیت زندگی سالخوردگان می شود. این یافته ها روشن می کنند که 

چرا ادراک کمک اجتماعی )احساس سالخوردگان در مورد اینکه می توانند به هنگام نیاز روی خانواده و دوستان حساب 

 سالخوردگانی که ناتوانی هایی دارند، ارتباط دارد.کنند( با نگرش مثبت 

افراد بسیاری حتی بعد از بازنشستگی، جنبه هایی از شغل خود را حفظ می کنند؛ سایرین نقش های جدید و خشنود کننده 

ماعی ای را در جوامع خود تشکیل می دهند. در جوامع قبیله ای و روستایی، اغلب سالخوردگان، مانند گذشته جایگاه اجت

مهمی را در اختیار دارند. بنابراین، کناره گیری سالخوردگان، بیانگر ترجیح خود آنها نیست بلکه ناتوانی دنیای اجتماعی 

را در تامین کردن فرصت هایی برای مشغولیت آنها نشان می دهد. هر چه سالخوردگان فرصت های اجتماعی بیشتری 

به اینکه می توانند تجربیات اجتماعی ارزشمندی را برای خودشان به  داشته باشند، اعتقاد راسخ تری خواهند داشت

 وجود آورند.

در اغلب موارد شبکه های اجتماعی یک سالمند مانند دوستان و اعضای خانواده و همچنین علایق فردی او در زمینه های 

ان معمولاً انتخاب هایی می کنند که شغلی و اجتماعی مانند قبل است،.حتی بعد از یک تغییر )مثل بازنشستگی(، سالخوردگ

تداوم مسیر قبلی زندگی آنها بوده و به فعالیت های تازه اما در زمینه های آشنا می پردازند. برای مثال، مدیر بازنشسته 

یک کتابفروشی کودکان، برای ساختن یک کتابخانه کودکان و اهدا کردن آن به پرورشگاه ، با دوستان خود همکاری می 

 کند.

رکت کردن در فعالیت های آشنا با افراد آشنا، تمرین مکرری را تامین می کند که به حفظ عملکرد جسمانی و شناختی ش

کمک کرده و عزت نفس و مهارت را بالا می برد و هویت را تایید می کند. ادامه دادن روابط با دوام و صمیمانه، احساس 

 کند.آرامش، لذت و شبکه حمایت اجتماعی را تامین می 

سالگی ادامه می یابد و بعد به تدریج به نفع تعداد کمی  41الی  31در سن پیری، تماس با خانواده و دوستان قدیمی تا 

 روابط بسیار صمیمی، کاهش می یابد و محدود میشود.
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ا می برای سالخوردگانی که یک عمر مشغول گردآوری اطلاعات بوده اند، وظیفه گردآوری اطلاعات اهمیت کمتری پید

کند. ضمن اینکه سالخوردگان برای تایید خویشتن، نزدیک شدن به افرادی که آنها را نمی شناسند، مخاطره آمیز می 

 دانند. پندارهای قالبی درباره پیری، احتمال دریافت پاسخ ترحم آمیز، خصمانه، و بی تفاوت را افزایش می دهند.

، در حفظ تعادل هیجانی سالخوردگان نقش بسزایی دارد. به طور عمده تعامل کردن با خویشاوندان و دوستان

 سالخوردگان در این روابط صمیمی، با آگاهی از هیجانات خود برای برقرار کردن هماهنگی در ارتباط استفاده می کنند.

ر رشد و موقعیت های فیزیکی و اجتماعی که سالخوردگان در آن زندگی می کنند بر تجربیات اجتماعی آنها و در نتیجه، ب

سازگاری آنها تأثیر می گذارند. محله ها، و مسکن از این نظر که تا چه اندازه ای ساکنان سالخورده را قادر می سازند که 

 نیازهای اجتماعی خود را برآورده کنند، تفاوت دارند.

دوستان، فاصله  سالخوردگان ساکن در شهرهای کوچک و مناطق روستایی به وسیله تعامل کردن بیشتر با همسایگان و

از اعضای خانواده و خدمات اجتماعی را جبران می کنند. جنبه های مثبت جوامع کوچک، مانند ثبات ساکنان و ارزش ها 

 و سبک های زندگی مشترک آنها، روابط اجتماعی مسرت بخش را تقویت می کنند.

ایگی آنها زندگی می کنند و به عنوان سالخوردگان روستایی و شهری می گویند وقتی که شهروندان سالخورده در همس

مصاحبان همفکر در دسترس آنها قرار دارند، از زندگی خود بیشتر لذت می برند. در صورتی که همسایگان و دوستان 

این حمایت اجتماعی را تامین کنند، حضور اعضای خانواده اهمیت کمتری دارد. این به معنی آن نیست که همسایگان جای 

ی را می گیرند، بلکه سا لخوردگان تا وقتی که فرزندان و سایر خویشاوندان آنها دیدارهای گاه و بیگاه را روابط خانوادگ

 ترتیب دهند، خشنود هستند.

زوج های سالخورده در مقایسه با زوج های جوان تر، کمتر اختلاف نظر دارند و اختلافات خود را به صورت سازنده 

در زندگی های زناشویی ناخشنود، کمتر احتمال دارد که اجازه دهند اختلاف نظر تری حل می کنند. حتی سالخوردگان 

آنها تشدید شود و به ابراز خشم و رنجش بینجامد. سالخوردگان، روابط زناشویی خود را مانند روابط دیگر، طوری 

 شکل میدهند که تا حد امکان لذتبخش و به دور از استرس باشد.

 روابط دوستی:

ولیت های خانوادگی و فشارهای شغلی کاهش می یابند، روابط دوستی اهمیت بیشتری پیدا می کنند. زمانی که مسئ

داشتن چند دوست، قویاً سلامت روانی را در سالخوردگان پیش بینی می کند. سالخوردگان می گویند با دوستان خود 

لت که آنها با دوستان خود، فعالیت های لذت بیشتر از اعضای خانواده تجربیات خوشایند دارند، تا اندازه ای به این ع

 بخش و اوقات فراغت مشترکی دارند.

وقتی از سالخوردگان می خواهند روابط دوستی صمیمانه خود را توصیف کنند، پاسخ های آنها تمایلات مشترک، 

این روابط را  احساس تعلق پذیری، و فرصت هایی برای درمیان گذاشتن اسرار را آشکار می سازد و به مرور زمان

محکم تر می کند. دوستان اواخر عمر آنها را در برابر قضاوت های منفی دیگران درباره توانایی ها و ارزش های آنها به 

 عنوان یک انسان که اغلب حاصل پندارهای قالبی پیری هستند، محافظت می کنند.

یرون بروند، در کنار رویدادهای دنیای بزرگتر نگه تعامل بین دوستان می تواند سالخوردگانی را که قادر نیستند زیاد ب

 دارد. دوستان می توانند تجربیاتی را به وجود آورند که سالخوردگان شاید به تنهایی قادر به ایجاد آنها نباشند.
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 سالخوردگانی که ضعف سلامتی دارند و از طریق تماس تلفنی و رو در رو رابطه خود را با دوستان  خود حفظ می کنند،

از سلامت روانی بهتری برخوردارند. همین طور، وقتی که خویشاوندان نزدیک می میرند، دوستان می توانند با حمایت 

 اجتماعی، فقدان آنها را جبران کنند.

سالخوردگان دارای نوه های بزرگسال و نبیره، از شبکه حمایتی گسترده ای برخوردار می شوند. محبت پدر بزرگ، مادر 

های بزرگسال آنها با افزایش سن عمیق تر می شوند و معمولاً از صمیمتی که نوه ها نسبت به پدر بزرگ و  بزرگ به نوه

مادر بزرگ ها ابراز می کنند، فراتر می رود. هنگامی که پدر بزرگ و مادربزرگ ها با نوه های خود هستند، غالباً 

با میراث فرهنگی خانواده می پردازند. داستان هایی را درباره اطلاعاتی را به آنها منتقل می کنند و به فعالیت های مرتبط 

دوران گذشته نقل می کنند و درباره سنت ها و آداب خانواده بحث می کنند. نوه ها در ده یا بیست سال آخر عمر به طور 

 فزاینده ای منبع عاطفی مهمی برای سالخوردگان می شوند.

دابی، و تلاش آنها بر ضعف های جسمانی، شناختی و اجتماعی غلبه می سالخوردگان موفق کسانی هستند که رشد، شا

کنند. پژوهشگران می خواهند درباره خصوصیات و رشد آنها بیشتر بداند تا بتوانند به سالخوردگان بیشتر کمک کنند که 

 خوب پیر شوند.

حفظ سلامت روانی و اجتناب از از آنجاییکه ادامه فعالیت های اجتماعی در سنین سالمندی گام مهمی است در جهت 

افسردگی ، توصیه می گردد فرد سالمند شبکه های اجتماعی قویتر را توسعه داده و سیاستگذاری های دولتها نیز در این 

راستا تعریف و هدایت شود. لذا لزوم ایجاد بستری مناسب به این منظور بیش از پیش در جوامع امروزی ضروری و 

جمله فعالیتهای اجتماعی که جهت سالمندان میتوان سیاست گذاری و اجرا شود، تقویت حس  حیاتی بنظر می رسد. از

یادگیری مطالب جدید بخصوص در مورد آگاهی یافتن از مشکلات دوره سالمندی و راه حل های موثر است. بنابراین به 

رالیا، چین، هندوستان و .... اقدام به منظور تامین مولفه های سالمندی موفق، برخی کشورها مانند فرانسه، انگلیس، است

یا دانشگاه نسل سوم بعنوان مجموعه آموزشی جهت سالمندان نمودند که با توجه  u3Aتاسیس دانشکده ای تحت عنوان 

به ملیت و وضعیت دموگرافیت منطقه، نام دانشگاه، محتوای آموزشی و شرایط پذیرش افراد جهت شرکت در کلاسها، 

 روشهای تدریس متفاوت می باشد.سبک ارائه خدمت و 

هم اکنون در سراسر دنیا تعداد زیادی دانشگاه جهت سالمندان وجود دارد که دروس علوم انسانی، تاریخ، ادبیات، 

موزیک، فلسفه، رونشناسی و کامپیوتر را ارائه می دهند. علاوه بر این بازدید از موزه ها و کارخانجات نیز جزئی از 

 می باشد. برنامه آموزشی آنها

هایی تاسیس نموده اند و عدم وجود چنین تجربه ای در کشور ما و  با توجه به تجربه موفق کشورهایی که چنین دانشگاه

تصمیم گرفت تا راه  معاونت بهداشتی دانشگاه علوم پزشکی زاهدانکم رنگ بودن نقش سالمندان در فعالیتهای اجتماعی، 

 زاهدان را طراحی و اجرا نماید. اندازی دانشکده سالمندان در شهرستان

جهت سیلابس های درسی و واحدهای پیشنهادی گروهی از کارشناسان و صاحب نظران دانشگاه تصمیم گیری نمودند 

سال با داشتن حداقل دیپلم، اولین دوره این  41و بالاخره پس از طی مراحل اداری و علمی و ثبت نام از افراد بالای 

ساعت و ساعات  02بصورت دوره های یکماهه شروع و ادامه دارد تعداد ساعات عملی دوره  01/0/40دانشگاه از تاریخ 

سیاحتی از مراکز و اماکنی که از قبل  –ساعت برنامه ریزی گردید، جهت ساعات عملی بازدیدهای علمی 20تئوری، 
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ند داشت اغلب بسیار خوب و هماهنگی شده بود، در نظر گرفته شد، بازخوردی که این دوره برای دانشجویان سالم

ارزنده ارزیابی گردید به طوری که در مجموعه ای که بعنوان گزارش عملکرد این دانشگاه تدوین شده است انعکاس 

 نظرات دانشجویان بوضوح آمده است.
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 نکاتی درخصوص سلامت روان سالمندان 

ها شوند، که باید با آنرو میهای اجتماعی روبهرومیتهای جسمی و محای از ناتواناییافراد در دوره پیری با مجموعه

در این دوره، نیرومندی و . ه استمعرفی گردید« نیمه دوم زندگی»سالمندی در روان شناسی تحت عنوان کنار بیایند. 

یابد و همراه با بازنشسته شدن از شغل خود تا حد زیادی درآمدشان را از دست ها کاهش میسلامت جسمانی آن

ها دچار افت جایگاه اجتماعی نیز ها آنشود. همراه با این آسیبشان با دوستان کم میدهند و به مرور زمان، رابطهمی

پیری است البته باید توجه داشت که پیری چیزی بیش از مسن شدن است. پیری ممکن است جزئی ازروند  شوند که می

رسد که بعضی افراد گام به گام و به زیبایی به سوی . به نظر میبه آهستگی یا به سرعت، تدریجی یا ناگهانی فرا رسد

شوند. پیری ای ناگوار، خواه واقعی یا خیالی، ناگهان پیر میدفعه در اثر واقعهای دیگر یکدارند و عدهپیری قدم برمی

 رسد، غیرقابل اجتناب و سرنوشت همگان است. نظر از آنکه چگونه فرا می صرف

ها در عین حال که ای از این دوران ترسیم کنند. آنبینانهاند تصویر خوششناسان سعی کردهرواناخیرا بعضی از 

تواند با خشنودی هم همراه پذیرند، اما بر این باورند که سن پیری میهای دوره پیری را میبعضی از مشکلات و فقدان

سالمندی  های جدیدی را به دست آوردتواند تجربهکند، میباشد و مادامی که شخص با محیط خود فعالانه برخورد می

 و کار متمادی سالهای ثمرات از ه گیری بهر هنگامه تکاپو و و تلاش عمر یک خستگی غبار زدودن فصل تواند  می

 ملال آور بیکاری وجود ساعت های طولانی و و درآمد، شدن کم اجتماعی، روابط کاهش وجود این با .کوشش باشد

 و جسمی و فکری قوای تحلیل تاجائیکه بنگرد، دشوار دوره این به دلتنگی احساس با سالمند فرد که شود می موجب

 روانی  بهداشت و سلامت خطرافتادن به عوامل مشخص ترین و مهمترین از بار، حسرت و کننده ناراحت افکار هجوم

 دارشدن خدشه شود، می افسردگی انندم روحی ناراحتی های  به او ابتلای به منجر نهایت در و باشد  می سالمند

 اندازد. می خطر به را سالمند فرد شخصیتی و روانی بقایای مرگ، پیک پای صدای شنیدن و عواطف و احساسات

 نیز جسمانی های ناراحتی دچار آن بر علاوه و کنند می زندگی تنها که دارد وجود سالمندانی میان در بیشتر افسردگی 

 های صحبت در آنها گفتگوی و روابط تمام و ندارند خود فرزندان تماسی با ماه در بار یک از بیش آنها از بعضی. هستند

 بهتری و مناسب محیط که است ضروری رو این از . شود می خلاصه دار مغازه و همسایه  با مثال برای ای دقیقه چند

 های فعالیت در بالا سن علیرغم که سالمندانی .یابد کاهش تنهایی از ناشی های افسردگی تا شود مهیا آنها زندگی برای

 روانی های بیماری ویژه به مختلف های بیماری به برخوردارند، خوبی نسبتا اجتماعی روابط از و دارند حضور اجتماعی

سیاری از سالمندان بیشترین میزان تماس را با اعضای خانواده خود دارند. اعضای خانواده می . بشوند می دچار کمتر

مشاهده  ،انند با حمایت کافی از فرد سالمند در مقابل تغییرات ناشی از پیری، نقش کلیدی داشته باشند. تغییرات ظاهریتو

از دست رفتن علائم جوانی در آینده، ناتوانی در مطالعه بدون استفاده از عینک و دردهای مبهم و آشکاری که گاه و بیگاه 

می کنند، معمولاً اولین نشانه های پیری هستند که فرد تدریجاً با آنها تطابق می  ایجاد شده و تدریجاً ثبات بیشتری پیدا

یابد.خیلی از افراد از پذیرش پیری وحشت دارند، چرا که به کرات مشاهده کرده اند بروز بیماریهای مزمن در دوران 

تغییر حالت  ،انگارند. کاهش عملکردهاسالمندی بیشتر است و به همین دلیل پیر شدن را مترادف با ناتوانی و بیماری می 

و رنگ موها، کاهش انعطاف پذیری انگشتان، کوچکتر شدن جثه و کاهش توانایی حرکت و جست و خیز، هر یک به نوعی 

بر تصور جسمانی فرد تأثیر می گذارد. از میان مسایل مختلف در میان سالمندان، احساس تنهایی و انزوای اجتماعی ، 
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در حال حاضر مورد توجه بسیاری از صاحب نظران علوم روانپزشکی و روان شناسی می باشد. واقعیتی است که 

احساس تنهایی یکی از مشکلات عصر حاضر است و به عنوان فقدان رابطه اجتماعی تعریف می شود. انزوای اجتماعی 

دارد، ولی قادر به برقراری این ارتباط حالتی است که در آن فرد یا گروه تمایل یا نیاز به برقراری ارتباط با سایرین را 

 .احساس تنهایی است  و منشأ بسیاری از حالت های نامتعادل روانی از قبیل افسردگی، خودکشی، یأس شدیدو نیست

سالمندان قفس طلایی را دوست ندارند، اگر تجارب گذشته آنان در دهلیزهای گذشته عمر به حساب نیاید، از محبت های 

 .حالت انزوا یافته به گوشه عزلت و افسردگی می خزند آلوده به ترحم،

 حفظ سلامت روان در سالمندی

استرس با تاثیرات  .کاهش استرس ها و داشتن نگاه مثبت به زندگی به  حفظ سلامت روانی سالمندان کمک می کند

خلق،  یستم عصبی، تفکر،افزایش فشار خون و خطر بیماری قلبی می تواند بر کارکرد س مختلفی بر کارکردهای جسمی،

 تاثیر می گذارد مغز برروی کارکرد تمرکز و حافظه تاثیر بگذارد . مواد شیمیایی که بدن در هنگام استرس تولید می کند 

یادگیری و حافظه در سنین بالا دچار اشکال می شود . استرس نیز باعث اضطراب و افسردگی می  در نتیجه تمرکز،و

 شود .

استرس ابتدا بایستی منابع ایجاد کننده آن را پیدا کرد . برای مثال ماندن در ترافیک در ساعات شلوغ برای مقابله با 

خیابانها می تواند باعث استرس شود . پس با تنظیم زمان رفت و آمدها و یا تغییر مسیر می توان با آن مقابله کرد .اگر 

 تبا طرح موضوع در جستجوی راه حل برآمد . صحب نگهداری اجباری نوه ها باعث خستگی و استرس است می توان

 کردن راجع به استرس با درمانگر یا حتی بیان مسائل به یک دوست یا فامیل می تواند به کاهش استرس منجر شود .

های ورزشی و سرگرمی های مناسب و به کار بردن روشهای آرام سازی مدیتیشن و  بازی با کارهایی مثل قدم زدن،

 ان استرس را تقلیل داد. فعالیت های جسمانی ورزشی به کسب آرامش کمک می کند . .یوگا می تو

بستگان و  خانواده، حمایتی که از روابط اجتماعی با دوستان،مهم می باشد  روابط اجتماعیبرای کاهش استرس حفظ 

 کسانی که با اعضای خانواده، همکاران ایجاد می شود به حفظ سلامت روانی کمک می کند . مطالعات نشان داده است در

تر از کسانی که گوشه گیر و کم ارتباط رهای اجتماعی ارتباط خوبی دارند علائم آلزایمر دی خویشاوندان و همچنین گروه

فعالیت های داوطلبانه اجتماعی و  ،بنابراین توصیه می شود که سالمندان این ارتباط را حفظ کنند  .تظاهر می کند ،هستند

 گروههای مختلف برای این موضوع کمک کننده است .شرکت در 

تحمل مشکلات آسان تر می  و حل مسئله ،وقتی با یک نقطه نظر مثبت و با تقویت هیجانات مثبت به موضوعات نگاه شود

 د.برای حفظ سلامتی به خوبی های دنیا فکر کنید و با فعالیت ها و افراد یکه شما را خوشحال می کنند وقت بگذرانی شود.

سعی اگر مسائل معنوی و روحانی به شما احساس خوبی می دهد سعی کنید ارتباط خود را با این موضوع حفظ کنید . 

هر گونه عقاید مذهبی یا معنوی که دارید تقویت کنید . این ها ممکن است به تخفیف افسردگی در سالمندی کمک کنند  کنید

کسانی که اعتقادات مذهبی و معنوی قوی دارند معمولاً به تبع آن احساس  .و یا حتی عامل دفاعی در برابر آلزایمر باشند

 رند.حمایت و راحتی بیشتری دا

 سن که ترتیبی همان به و داشته وجود همواره عاطفی احتیاجات. دارند که باید به آنها توجه کرد  سالمندان احتیاجاتی

 نسبت تر جوان افراد اصولا و مادرها و پدر به فرزندان توجه تهگذش در .یابد می افزایش نیز نیازها ،رو می بالاتر افراد
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 که امروزه اما  .شود گذاشته احترام بیشترین سالمندان به که کرد می حکم رسوم و اخلاق و بود بیشتر ترها، مسن به

 عاطفی توجه از باشد، خوب آنها زندگی وضع که هم قدر هر برند، می سر به خود درخانه تنهایی به سالمندان غالب

 .نیستند نیاز بی جامعه اقدامات و دیگران

 جسمی شرایط اقتضای به وسالم بار پر گذرانی وقت به احتیاج جدی، اشتغال عدم و سنی شرایط به توجه با سالمندان

 ستانهدو روابط ایجاد موقعیت و کنند نمی کار آنها اکثر زیرا هستند، دوستی مجدد منابع فاقد سالمندان .دارند را خود

 افزایش را آنها تنهایی مسئله این .اند داده دست از نوعی به نیز را سالشان و سن هم دوستان و ندارند را کار درفضای

 کتاب مطالعه شامل فرد هر خاص روحیات و سواد به توجه سالمندان با برای پیشنهادی تفریحات بهترین .دهد می

 و نیمکت روی نشستن خرید، ،فیلم تماشای ، دوستان با گفتگو و معاشرت سبز، فضای در گذار و گشت وروزنامه،

 ضمن در .باشد می موسیقی شنیدن و بازی هنگام کودکان تماشای بخصوص و ، مردم مرور و عبور و خیابان تماشای

 یهروح در خوبی بسیار تأثیر سبک های بازی و کنسرت و جشن ، عبادی مراسم مثل العاده فوق های برنامه دادن ترتیب

تقریبا اکثر سالمندان فرزندانی در قید حیات دارند و تعداد  .برد می بین از را روزها یکنواختی احساس و دارد سالمند

در روابط بین سالمندان و فرزندانشان مشکلات حادی نیز  این حالاز آنها با فرزندان خود زندگی می کنند با  زیادی

استقلال یا عدم آن در  (خانه سالمندان گی مشترک، خانه مستقل یازند)ت محل سکون آید، مسائلی از قبیلبوجود می

 مذهبی و اخلاقی و گذارد. در عین حال این مسائل از اعتقاداتشخصی بر روابط بین آنها تاثیرات عمیقی می زندگی

 .شودنیز متاثر می فرهنگ جامعه

فرزندان است چرا که سالمندان با دوستان هم سن  با تر از روابطگاهی بودن با دوستان برای سالمند مهمتر و لذت بخش

 دهند. سالمندان با هم درباره خاطراتهای متعددی را ترتیب میبنابراین قرار ملاقات تر از فرزندان خود هستند. وراحت

 .آوردکنند. این کار پیوندهای عمیقی را بین آنها بوجود میگذشته و دور خود صحبت می

ز تجارب و خاطرات تلخ و شیرین گذشته هستند که نباید بلااستفاده باقی بمانند. رویکرد داستان گویی  سالمندان منبعی ا 

و نقل تجارب و خاطرات گذشته توسط سالمندان، علاوه بر اینکه نسل حاضر را در جریان وقایع موثق گذشته قرار می 

خود به دست آورند. نیاز به سخن گفتن و مستمع  دهد، موجب می شود سالمندان در جامعه نقش شایسته و به حقی برای

داشتن در انسان بسیار نیرومند است، زیرا بخش عمده حمایتهای روانی انسان از طریق تعاملات کلامی با دیگران تأمین 

ندی می شود. علی رغم سودمندی تعامل کلامی برای سالمندان، آنها به دلیل مشکلاتی در زمینه محاوره کلامی، آلزایمر )ک

در سخن گفتن و فراموشی( مستمعان خود را از دست می دهند و جامعه کمتر با آنها به گفت و شنود می پردازد. 

آموزش جامعه در نحوه تکلم با سالمندان و صبر و حوصله گوینده می تواند به میزان قابل ملاحظه ای سطح تشویش 

أسفانه اکنون روش غالب و نامناسب محاوره با سالمندان به ذهنی سالمندان را در تعاملات اجتماعی شان کاهش دهد. مت

صورت غیرکلامی، اشاره سر و دست و جملات کوتاه و مقطع می باشد که میزان طرد شدگی سالمندان از جامعه را به 

اده در خوبی نشان می دهد. باز بد نیست بدانید که تحقیقات متعدد ثابت کرده که وجود حداقل یک نفر از سالمندان خانو

کنار دیگر اعضاء توانسته است به میزان قابل توجهی به برقراری فضای خانوادگی سالم کمک کند و حتی برای فرزندان 

 خردسال مایه علاقه مندی و دلگرمی باشد.

 برای برقراری ارتباطی سالم باسالمندان باید به نکات زیر توجه ویژه ای داشته باشیم :



54 
 

.منظور این نیست که برای  با سالمند باید رعایت شود ارزش و احترام به گفته های اوستنخستین اصلی که در ارتباط 

برقراری ارتباط موثر با سالمند باید هرچه اومیگوید قبول کنیم ، بلکه منظور آن است که به او و حق او برای فکر کردن و 

خود را در   و برای فهمیدن دنیای خاص او همدلی با سالمند  یعنی علاقه و تلاش فردیسخن گفتن احترام بگذاریم. 

مستلزم  درجایگاه او قراردهیم وبفهمیم که او در موقعیت های مختلف چه فکر یا احساسی دارد. مراقبت واقعی از سالمند

ن آن است که توجه خود را به کلیت سالمند معطوف کنیم ، نه صرفا به خدمتی که همان لحظه به او ارائه می دهیم . تُ

معمولا و غیر کلامی بسیار قدرتمند هستند ی فرد روش قابل اعتمادی برای ارزیابی هیجانهای اوست، چون پیامهای صدا

فریاد زدن  دهیم. پاسخ می ،های فرد که از تن صدایش استنباط می کنیم هیجان حتی بدون آنکه واژه ها را بشنویم، به

جانب در او این احساس را پدید آورد که ما از  چون ممکن استت کم شنوا نیس راه مناسب برای برقراری ارتباط با فرد

 او، نشستن در کنار سالمند، صحبت چهره به چهره با او ، و اختصاص وقت کافی برای صحبت با .مگین هستیاو خشم

را داریم.  هستیم و قصد کمک به او روشهایی برای ارسال این  پیام غیر کلامی  هستند که به مراقبت از او علاقمند همه

لبخند ،  حالاتی مثل  چهره انسان توانایی بالایی دارد. کند توجه کنیم. باید به پیام هایی که سالمند از طریق بدن ارسال می

پیام دیگری جز آنچه قصد گفتنش  ما  که چهره یمظب باشاباید مو ،پیامهای برای اومی باشند اخم ، در هم کشیدن چهره 

تماس چهره به چهره و زیرا قل نکند.  از تماس چشمی برای جلب اعتماد سالمندان استفاده کنیم.به سالمند منت یمرا دار

اغلب افرادی که از   .کند چشمی این فایده را دارد که برای سالمند دچار مشکل شنوایی امکان لب خوانی را فراهم می

ان برای سالمند آزار دهنده میشود.کندی فرایند جوانترند در نتیجه سرعت گفتار و حرکات آن ،کنند سالمندان مراقبت می

حرکتی از ویژگی دوران سالمندی است . اجازه دهیم سالمند خود جمله های خود را کامل کند. در ارتباط با  -های روانی

وع . انتظار برای سالمند دشوار است و وادار کردن سالمند به انتظار کشیدن بی جهت ،ن "رهرچه آهسته تر بهت“ سالمند 

افرادی که بیش از  وابتدائی ترین شکل ارتباط است و خفیفی از بدرفتاری به شمار می آید. لمس یک نیاز اساسی انسان

از آن محروم اند..محبت ، تفاهم ، اعتماد و امید را میتوان با قرار دادن  سالمندان هستندکه اغلب همه به آن نیاز دارند

، یا نگهداشتن دستی لرزان در دستی استوار و قویتر به دیگری انتقال داد  دست بر روی شانه ، نوازش کردن پیشانی

برای جمع کردن افکارشان به  سالمندان . باتوجه به اینکه  پس کاربرد مناسب لمس برای سالمندان بسیار سودمند است.

اضطراب صرف حاضر  ،،درددر هنگام سوگ زمان بیشتری نیاز دارند دراین گونه مواقع گفتن هیچ واژه ای لازم نیست .

 .هیچ نگفتن نیز چیزی گفتن است "ای یا انجام کاری ، بهترین فرم ارتباط خواهد بود بودن بدون گفتن واژه

 باید احساسات این رفع برای . برند می رنج اجتماعی زندگی از ماندن برکنار و بیکاری و بطالت احساس از سالمندان

 ها گردش به ، بپردازند مجله و روزنامه مطالعه به هم با سالمندان مثلاً ، گرفت نظر در سالمندان برای جمعی های برنامه

 وسیله سبک بهترین کار .است کار ، دیگر مهم مسئله. گیرند قرار مشورت مورد و بروند جمعی دسته کوتاه سفرهای و

 با بلکه است سالمندان با ارتباط در عیواق نیاز یک به پاسخگویی تنها نه کار . باشد می کهنسالی رد عمر گذراندن برای

 به احتیاج سالمند.باشد جامعه نیازهای از زیادی های قسمت پاسخگوی تواند می سالمندان کار نتایج ، صحیح مدیریت

 باید سالمند .گیرد قرار توجه مورد مسئله این سالمند با مرتبط طراحی فضاهای در باید و دارد جسمی و یروان امنیت

 شد خواهد معالجه وی فراهم  بیماری امکانات  موقع در یا و شتافت خواهند کمکش به ضرورت موقع در که دگرد مطمئن

 .گرفت نخواهد قرار آزار مورد و دارد آرامش گذارد می پا که فضایی در و



55 
 

 

 
 

 بود اماسرزنده sشود پیر می

خودتان باشید تا در سال های بعد، از زندگی مهم نیست چند سال دارید کافی است از همین لحظه بیشتر مراقب سلامتی 

پیری به معنای بازنشستگی ،پدر یا مادر بزرگ شدن یارسیدن به یک سن  برخوردار باشید.  با نشاط تری سالم تر و

 که شانس رسیدن به سن سالمندی را می یابند،  افرادی یند مادام العمر است.آبلکه پیری یک فر ،سالمندی نیست  خاص

پیری موفق، متضمن چندین عامل است که اکثر  تند که با موفقیت مراحل مختلف زندگی راپشت سر گذاشته اند.کسانی هس

 روابط بین فردی. مراقبتهای بهداشتی و فعالیت ها ، یعنی نوع نگرش شما به مقوله پیری ،، آنها تحت کنترل شما قرار دارد

اگر امید به داشتن عمری  که اراده کنید جوان خواهد ماند.تا هر زمان  شود اما ذهن شما اگرچه جسم شما پیر می

آن هنگام است که این طرح ذهنی تامدت  ،باشید داشته  روابط اجتماعی محکم خوش طبعی و سرشار از شادابی، طولانی،

س هر شوخ طبعی وقدرت کنار آمدن بامشکلات وتغییرات به شما کمک می کند از پ زیادی آینده شما را رقم خواهد زد.

 .مشکلی بر آیید
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