Psychika

Seniorze, starosc to tez rados¢! Badz optymista!
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Dobre zdrowie fizyczne, zalezy réwniez od sfery emocjonalnej. Stare przystowie méwi, ze staro$¢ to nie rado$¢. Jednak nic bardziej mylnego. Jesien zycia moze by¢ pogodnym, przyjemnym i petnym
nowych wyzwan okresem w zyciu. Seniorze, nie daj si¢ chandrze i poczuj sie spetniony! Nastawienie do zycia w duzej mierze zalezy od wieku seniora. Optymistow jest wigcej wéréd oséb migdzy

65. a 79. rokiem zycia, mniej za$ w wieku 80 lat i wigcej. Tylko 7% Senioréw przyznaje, ze ma negatywne nastawienie do zycia.

Z kolei najwazniejszymi osobami w zyciu senioréw sa dzieci, wspdtmatzonek/partner i wnuki, ale nie tylko. Badania nad optymizmem senioréw wskazuja, ze réwnie wazne jak relacje rodzinne, sa
satysfakcjonujace relacje réwiesnicze — przyjaciele, sasiedzi, znajomi.

Seniorze, badz optymista i zadbaj o swoje zdrowie psychiczne!Jak mozesz to zrobi¢?

Postaw sobie cel! - musisz poczué, ze masz po co wsta¢ rano z t6zka. Réb co$, co bedzie sprawia¢ Ci rados¢. »
Nie wycofuj sig z Zycia spotecznego i zapragnij nadal pozosta¢ aktywny. Jak pozosta¢ aktywnym? Zajrzyj do zaktadki AKTYWNOSC.

Badz potrzebny! - zadbaj o swoje wnuki lub wnuki swoich sasiadow. Odcigz w zyciu codziennym swoje dzieci, ktére w dobie gonienia za kariera, nie zawsze znajduja czas na to, co wazne.
Spedzaj czas z maluchami i ucz je $wiata. Przekazuj im swojg wiedze i doswiadczenie. A moze wolontariat? Mozliwosci jest wiele! Zajrzyj do zaktadki WSPOLPRACA.

Znajdz pasje! — Seniorze, marzytes o malowaniu, $piewaniu czy zgtebianiu sztuki sklejania modeli statkéw? Teraz masz na to czas i mozesz rozwina¢ swoje zainteresowania. Pamigtaj, ze wiek
nie jest przeszkoda i nie ma czego sie wstydzi¢. Miejsc, ktére pomoga Ci realizowaé swoje pasje jest wiele — wystarczy tylko poszukaé.

Pozostan aktywny zawodowo! — by¢ moze emerytura i zbyt diugi odpoczynek nie kojarza Ci sig zbyt interesujaco? Z pewnoscia jeste$ znakomity w tym, co robites zawodowo przez ostatnie
kilkadziesiat lat. Pozostan aktywny w tym obszarze i naucz mtodych ,jak to sie robi!”.

Spotykaj sie z innymi! - ped zycia oraz nattok informacji moga powodowaé w dzisiejszym $wiecie zagubienie wsréd senioréw.

W zwiazku z tym bardzo czesto osoby starsze izolujg si¢ we wtasnych domach. Brak kontaktu z innymi ludzmi moze negatywnie wptywaé na sfere psychiczna, powodowaé¢ osamotnienie, snucie
réznych, negatywnych scenariuszy czy rozpamigtywanie przesziosci. Samotno$é¢ zwieksza prawdopodobieristwo $mierci nawet o 26 %. Brak relacji z innymi jest tak samo szkodliwy

dla zdrowia jak palenie 15 papieroséw dziennie.

Postaw na ruch! — aktywno$¢ fizyczna, szczegélnie uprawiana w towarzystwie innych oséb, poprawi nie tylko stan Twojego zdrowia, ale i wydzieli endorfiny, ktére odpowiedzialne sg za dobre
samopoczucie. Jesli nie wiesz, jak wiaczy¢ aktywno$¢ fizyczng do swojego zycia, zajrzyj do zaktadki RUCH.

W$réd czynnikéw wymienianych jako istotne dla dobrostanu i pozytywne nastawienie do zycia jest takze dbanie o zdrowie, zabezpieczenie materialne (niezalezno$¢ ekonomiczna) oraz regularna
aktywno$¢ umystowa.

Poznaj 5 zasad zachowania sprawnej gtowy i optymizmu w wieku senioralnym.
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Interesuj sie $wiatem i ucz sie nowych, pasjonujacych Ciebie rzeczy.

. Dbaj o to, aby mie¢ dobre relacje z bliskimi Ci osobami i jak najcze$ciej sig z nimi spotykaj.
. Codziennie ¢éwicz swoje ciato, w taki sposob, jaki sprawia Ci najwigksza przyjemnos¢.
. Zaangazuj sie w jaka$ aktywnos$é, ktéra da Ci cel do realizacji i poczucie spetnienia.

. Doceniaj kazdy dzien za to, co dobrego Cig w nim spotkato.

Tekst przygotowany we wspdfpracy z Urszulg Klosiriska — ekspertem kampanii ,Zdrowy Senior” w zakresie psychologii.
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