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Dusevni zdravi seniori: proc je dllezité a
jak jej podporovat

Hlavni oblasti ovliviiujici dusevni zdravi seniorti

1. Socialni izolace a osamélost

Mnozi seniofi Ziji sami nebo maji omezené socialni kontakty.
Nedostatek komunikace a fyzického kontaktu mize vést k
pocitim osamélosti, depresivnim staviim a uzkosti.

2. Zdravotni a fyzicka omezeni

Chronicka onemocnéni, bolesti nebo snizena pohyblivost ¢asto
ovliviauji psychickou pohodu. Strach z nemoci ¢i hospitalizace
mUZe zvySovat Uzkosti.

3. Zmény v zZivotnich rolich

Odchod do dichodu, ztrata profesni identity a mensi
spolecenské uplatnéni mohou zpusobit pocit prazdnoty nebo
ztraty smyslu Zivota.

4. Kognitivni zmény

S vékem mUzZe dochazet k prirozenému zhorseni paméti a
pozornosti, nékdy i k rozvoji demence. Tyto zmény mohou byt
pro seniory i jejich okoli velmi stresujici.

Proto také vzniklo uskupeni Spojeni pro dusevni zdravi seniorf,
které chce pfinaset pomoc lidem v tézkych situacich.

Jednd se o EXPERTNI SKUPINU, ktera pokryva Sirokou paletu
pristupl k péci o dusevni zdravi senior(.

Hlavnim zdmérem je navrZeni nastroje preventivni péce
ur¢eného primarné pro praktické Iékare a jejich ordinace s
cilem podpofit vyuzivani nefarmakologickych intervenci za
u¢elem podpory dusevniho zdravi senior(i v CR.

ViCE INFORMACI NA www.dusevnizdravisenioru.cz

Starnuti neni jen
fyzicka zména — prinasi
s sebou i vyzvy v
oblasti dusevniho
zdravi. Prestoze vétsina
seniorll proziva stari

aktivné a spokojené,
mohou se Castéji
setkavat s osamélosti,
ztratou blizkych,
zménami zdravotniho
stavu nebo poklesem
sobéstacnosti.

Tyto faktory mohou
ovlivnit jejich
psychickou pohodu a
kvalitu Zivota.
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Jak podporovat dusevni zdravi senioru

1. Podpora socialnich vztaht
o pravidelné navstévy rodiny a pratel
e zapojeni do komunitnich aktivit
e dobrovolnictvi nebo klubové aktivity
Silna socialni sit je jednim z nejlepsich ochrannych faktoru.

2. Aktivni Zivotni styl

e pohybova aktivita pfimérena zdravotnimu stavu

e prochazky, cviceni, plavani, jéga pro seniory

e pravidelny denni rezim
Pohyb podporuje nejen fyzické, ale i dusevni zdravi, vyplavuje
endorfiny a snizuje stres.

3. Péce o psychické zdravi

e dostupna psychologicka pomoc

o skupinové terapie nebo podplirné skupiny

o edukace o dusevnim zdravi
Stéle vice odbornikl se zaméruje specialné na seniory, coz
zlepsSuje dostupnost cilené péce.

4. Smysluplné aktivity
Kreativni ¢innosti a u¢eni se novym vécem zvysuji pocit
naplnéni:

o Cteni, psani, prace na zahradé

o rukodélné aktivity

e kurzy prace s technologii

5. Rodinna podpora a respekt
Empatie, pochopeni a trpélivost jsou klicové. Seniofi potrebuji
citit, Ze jejich nazory maji hodnotu a Ze nejsou na obtiz.

Zavér

Dusevni zdravi senioru je stejné dllezité jako to fyzické.
Podpora, prevence a aktivni pristup mohou vyrazné snizit riziko
psychickych potiZi a zvysit kvalitu Zivota. Usili rodin, odbornikd i
spole¢nosti ma obrovsky vyznam — kazdé pratelské gesto Ci
podand ruka muze byt pro seniory zdrojem radosti a pocitu
bezpedi.
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