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Wsparcie seniorow w czasie epidemii —
jak sobie radzi¢ w izolacji?

Dr hab. Prof. UAM Hanna Mamzer
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Definicja zdrowia przyjeta przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia:

Zdrowie to nie tylko catkowity brak choroby,
czy kalectwa, ale takze stan petnego,
fizycznego, umystowego i spotecznego
dobrostanu (dobrego samopoczucia).
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Skala stresu

Roznym wydarzeniom zyciowym przypisano wartosci
punktowe.

Oto niektore stresory ocenione w punktach:

e Rozwod (75)

e Zawarcie matzenstwa (50)

* Cigza (40)

* Nowy cztonek rodziny (39)
e Duza pozyczka na dom (31)
e Zwolnienie z pracy (47)

* Przejscie na emeryture (45)
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TWORZYMY
ROZWIAKZANIA
PODNOSZACE JAKOSC ZYCIA WIELKOPOLAN
WE WSPOLPRACY
Z PARTNERAMI

£y

Regionalny Osrodek Polityki
Spotecznej w Poznaniu

Eustres i dystres

-~

A CY

¢ JESTESMY?



TWORZYMY
ROZWIAZANIA

PODNOSZACE JAKOSC 2YCIA WIELKOPOLAN

WE WSPOLPRACY

ZPARTNERAMI Reakcja na stres

Roéwnowaga Alarm Opor Zmeczenie

£y

Regionalny Osrodek Polityki
Spotecznej w Poznaniu




yi

|
ROPS

Regionalny Osrodek Polityki
Spotecznej w Poznaniu

Skutki stresu

Choroby psychosomatyczne
Zaburzenia uktadu trawiennego (owrzodzenia)

Zaburzenia uktadu krgzenia (nadcisnienie, arytmia, migreny -
bdle gtowy naczyniowe, zawat)

Zaburzenia uktadu oddechowego (alergia, astma oskrzelowa)

Zaburzenia uktadu miesniowo-kostnego (bdle, skurcze, bdle
gtowy napieciowe)

Zaburzenia uktadu odpornosciowego
Choroby skory (tradzik, tuszczyca, pokrzywka, egzema)
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Izolacja jako stresor.
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Jak sobie radzi¢ w izolacji:

Dobrze rozpocznij swdj dzien

« Cwiczenia

* Joga

* A moze medytacje?

* Ubieraj sie odpowiednio

e Zrob makijaz dla siebie

* Sniadanie: na dobry poczatek dnia
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Jak sobie radzi¢ w izolacji:

Zadbaj o ¢wiczenia fizyczne
e 15-20 minut dziennie
* Spacer

 Motywuj sie: witgcz krokomierz, powiadom smsem kogos z
kim sie umawiasz nawet na wirtualne ¢wiczenie razem
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Jak sobie radzi¢ w izolacji:

Podtrzymuj relacje

Jesli nie da sie osobiscie, wykorzystaj internet lub telefon
Nie ulegaj stereotypowemu ,,nie znam sie na technologii”
Codziennie zadzwon do jednej osoby z Twoich kontaktow
Inicjuj kontakty, nie czekaj
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Jak sobie radzi¢ w izolacji:

Jedz zdrowo

* Dbaj o sktad swoich positkow
* Dobryich wyglad poprawia nastroj
* Czy mozesz podzieli¢ sie z kims innym?
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Zaangazuj sie

Hobby
Pasje
TwoOrczosc?
Internet?

Jak sobie radzi
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Jak sobie radzi¢ w izolacji:

* Dbaj o swoje zdrowie psychiczne
» Jesli widzisz/czujesz znajome objawy- kontaktuj sie z

“ b lekarzem
>  Nawet mate sprawy mogg bycC przyjemne
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Jak sobie radzi¢ w izolacji:

Korzystaj z natury
 Park

Las

* Pies a moze kot?
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Jak sobie radzi¢ w izolacji:

e Stawiaj cele- planuj dzien
 Dbaj o porzadek i higiene dnia
e Rutyna to bezpieczenstwo
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Jak sobie radzi¢ w izolacji:

e QOkresl czego Ci potrzeba
* Wykorzystaj zasoby dookota
N e QOtwarcie pros o pomoc
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Jak sobie radzi¢ w izolacji:

A
e

* Smiej sie
 Ogranicz media
* QOdrzucaj rzeczy, na ktore nie masz wptywu
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Dziekuje za uwage.
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