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Swiatowy Dzien Dziadkow i Osob Starszych

Niektore ze zmian, ktore pojawiaja sie wraz z wiekiem, moga mie¢ ogromny wplyw
na kondycje psychiczna, zaburzajac wiele aspektow codziennego zycia. Problemy ze
zdrowiem psychicznym nie sa jednak nieunikniona czescia starzenia sie - przy
okazji Swiatowego Dnia Dziadkéw i Os6b Starszych przypominamy o czynnikach,
ktore moga oddzialywac¢ na nasze zdrowie i samopoczucie.
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Przejscie na emeryture

Praca wigze sie nie tylko z poczuciem bezpieczenstwa finansowego. Dla wielu z nas to takze wazny
aspekt zycia, ktory nadaje cel i strukture dniom, ale tez buduje samoocene i zapewnia kontakty
towarzyskie. Nawet jesli z niecierpliwoscia czekales na emeryture, moze ona wiazac sie z poczuciem
straty. Mozesz mie¢ trudnosci ze zrozumieniem, kim teraz jestes, zwtaszcza jesli praca dawata ci
silne poczucie tozsamosci. Jesli masz partnera, wasze relacje moga ulec zmianie - oboje bedziecie
potrzebowac czasu, by zaadaptowac sie do nowej sytuacji. Mozesz czuc¢ sie samotny, jesli lubites
towarzyska strone pracy.

Zaloba

Smier¢ kogo$ bliskiego moze by¢ druzgocaca. Zaloba dotyka nas wszystkich w rézny sposéb i nie ma
wlasciwego lub niewtasciwego sposobu przezywania jej. Mozesz czu¢ sie smutny, zty, niespokojny,
winny, zszokowany lub pozbawiony nadziei. Mozesz tez odczuwac ulge lub mieszane emocje,
zwlaszcza jesli osoba, ktéra zmarta, chorowata przez dtugi czas. Zaloba moze wplywaé tez na ciebie
fizycznie - moga pojawic sie bole gtowy i miesni, utrata apetytu lub trudnosci z prawidlowym snem
czy koncentracja.

Choroba fizyczna lub niepelnosprawnosc¢

Pogorszenie fizycznego stanu zdrowia moze mie¢ wpltyw na samopoczucie psychiczne i odczuwana
jakos¢ zycia. Moze utrudnia¢ wychodzenie z domu i robienie rzeczy, ktore lubisz, co moze
powodowac z kolei uczucie przygnebienia lub niepokoju.

Samotnosc

Kazdy z nas czuje sie czasem samotny, jednak niektore doswiadczenia zwiazane z podesziym
wiekiem moga zwiekszy¢ prawdopodobienstwo wystapienia tego zjawiska - tak, jak te opisane wyzej.

Przyjecie roli opiekuna

Opieka nad kims$ moze by¢ satysfakcjonujaca, ale réwniez wyczerpujaca, czasochtonna i kosztowna.
Latwo jest zaniedba¢ wtasne zdrowie, gdy opiekujesz sie kims innym. Mozesz by¢ bardziej narazony
na stres, depresje lub niepokdj.

Nie jeste$ jednak sam. Centrum Wsparcia Opiekunéw oferuje bezptatna pomoc, skierowana do 0séb
z ograniczona samodzielnoscia oraz ich opiekunéw nieformalnych. W zaleznosci od potrzeb, mozesz
skorzystac¢ z opieki wytchnieniowej, indywidualnych szkolen i doradztwa ze strony specjalistow,
wypozyczalni sprzetu medycznego oraz Dziennej Placowki Opieki i Aktywizacji.
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Dowiedz sie wiecej na temat realizowanych przez nas ustug, poznaj zasady rekrutacji oraz wypeinij
formularz zgtoszeniowy na stronie www.wsparciedlaopiekuna.pl. Zachecamy do kontaktu pod

numerem telefonu: 12 44 67 530 lub tez mailowo: centrumwsparcia@mco.krakow.pl.

Zrédto: https://www.mentalhealth.org.uk/explore-mental-health/a-z-topics/mental-health-later-life
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