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استرس در دوران سالمندی
 
:
 
هرگونه اختلال كه سلامت روانی و آرامش جسمی افراد را بر هم بزند استرس نام دارد
،
 
که
‌
 
در
 
نتیجه
‌
 
تغییرات
‌
 
و
 
نیازهای
‌
 
زندگی
‌
 
فرد،
 
تجربه
‌
 
می
‌
شوند
. 
پاسخ
‌
 
افراد
 
به
‌
 
تغییرات
‌
 
زندگی
‌
 
متفاوت
‌
 
است
‌
. 
استرس
‌
 
مثبت
‌
 
می
‌
تواند
 
یک
‌
 
انگیزش
‌
 
دهنده
‌
 
باشد
 
در
 
حالی
‌
 
که
‌
 
استرس
‌
 
منفی
‌
 
می
‌
تواند
 
در
 
زمانی
‌
 
که
‌
 
این
‌
 
تغییرات
‌
 
و
 
نیازها،
 
فرد
 
را
 
شکست
‌
 
می
‌
دهند،
 
ایجاد
 
شود
مانند:
 تغییرجدید خ
صوصا در شیوه زندگی یا محل زندگي،
 دوران بازنشستگی و وضعیت مالی آن دوران
، 
نگهداری از همسر بیمار
،
مرگ اقوام و نزدیکان
،
 کاهش توانائیها و قوای جسمانی و بیماریهای مزمن
،
ترس از تنها شدن
،
 نگرانی در خصوص طرد شدگی 
و
 کمبود سیستم های حمایت کننده اجتماعی 
علائم استرس 
:
 
افزايش 
فشار خون
 و
 ضربان قلب 
،
 احساس ضعف و خستگی 
،
سیاهی رفتن چشمها
،
کاهش تمرکز و حافظه 
،
 سردی دستها و پاها 
و
 سردرد های تنشی 
توصیه های برای مقابله با استرس
 
:
در زمان نیاز به کمک ،از درخواست آن کوتاهی  نکنید .
احساسات و نگرانی هایتان را با دیگران در میان بگذارید.
با اعتماد به نفس پیری و مسائل مربوط به آن را بپذیرید
.
 
انتظارات واقع بینانه از خود داشته باشید .
استفاده از وسایلی مانند عصا ،سمعک ودندان مصنوعی ....در انجام راحت
 ت
ر کارها مفیدند .
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سلامت
 روان در سا
لمندي
سالمندی یکی ازمراحل تکامل زندگی است که درآن، آخرین تحولهای رشدآدمی صورت میگیرد. این مرحله نیزهمچون دیگرمراحل زندگی، امکانی برای پرورش بسیاری ازشایستگیهای آدمی فراهم می سازدو
 
بینش 
و 
ومعرفت انسان ، نسبت به زندگی وتجربه هایش راکامل میکند. سالمندی ، فصل رویش دوباره انگیزه هاست . دین مبین اسلام درزمینه
 
چگونگی رفتارباسالمندان ، سفارشهای بسیاردارد. این گروه درآیین مقدس اسلام ازچنان جایگاه والایی برخوردارندکه نعمت
 
وبرکت خانه وجامعه خوانده شده اند.
تداخل عوامل تنش زای روانی اجتماعی با کاهش عملکرد قوای جسمی و ذهنی سالمند باعث می شود او نتواند با واقعیتهای دشوار زندگی کنار بیاید .در نتیجه زمینه برای بروز اختلالات روانی فراهم می شود که از
 
مهمترین آنها : 
افسردگی، اختلالات اضطرابی، استرس، زوال عقل و حافظه
 
افسردگی:  
شایع ترین اختلال روانی سالمندان به علت تنهایی و زندگی در انزوا می باشد از هر 5نفر سالمند یک نفر دارای علائم افسردگی است:
 احساس غم 
احساس کاهش شادی 
احساس کاهش علاقه
احساس دلشوره یا نگرانی
تهدید به خود کشی یا اقدام به آن
 
توصیه های لازم به منظور مقابله با افسردگی:
 
در خواست کمک از دیگران 
مشغول شدن به انجام کاری (کتاب خواندن ،تلویزیون تماشا کردن)
صحبت کردن با دوستان و اقوام 
ورزش کردن 
خارج شدن از منزل ،قدم زدن در پارک
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