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C u p rl n S /- ) Introducere si definitia imbatranirii
L
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Provocarile imbatranirii

Schimbari sociale si fizice

‘ " ABC-ul imbatranirii sanatoase
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Lectia 0/

La finalul acestei lectii, veti fi capabili sa:

* Intelegeti provocirile legate de imbatranire

* Intelegeti provocarile pe care le presupune a fi un ingrijitor

e Aflati despre coordonarea ingrijirii

e Aflati despre sanatatea creierului
* Intelegeti teama de a imbétrani si de a muri (thanatofobia)

 Tnvatati tehnici pentru a-i ajuta pe batrani s depaseasc
thanatofobia
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Provocarile imbatranirii

Implicare si scop Mobilitate si miscare

Bunastarea financiara Viata de zi cu zi si stilul de

viata
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Ingrijirea persoanelor in vérstd este asiguratd de ingrijitori informali (nepldtiti) si formali
(platiti). Ambele grupuri ingrijesc din ce in ce mai mult persoane cu un nivel mai ridicat de

acuitate si cu afectiuni complexe.

jongleaza adesea cu alte
responsabilitati familiale si profesionale si traiesc la

mult sprijin, formare, resurse si instrumente care sa i
ajute sa aiba grija de cei dragi si de ei insisi.

personal si preocuparile legate de calitate sunt foarte
mari, astfel incat sunt necesare noi solutii pentru a
ajuta la atragerea, formarea, dezvoltarea si
valorificarea unui capital uman limitat.
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Cu cdt nevoile pacientilor sunt mai dificile, cu atdt mai complex, mai solicitant si mai stresant poate fi
rolul ingrijitorului.

Stresul si reducerea timpului pentru nevoile personale sunt doua provocari majore cu care se confrunta
persoanele care ingrijesc.

Ingrijirea poate fi adesea subestimatd de cei care nu au avut niciodatd acest rol.

Ingrijitorii trebuie sa aibd bune abilitdti de comunicare si abilitdti interpersonale; multd rabdare si
rezistenta; si cunostinte despre termenii de ingrijire a sanatatii, conditiile medicale si medicamente,
deoarece adesea trebuie sa lucreze in situatii familiale, crize si evenimente care pun viata in pericol
legate de ingrijirea clientului lor, care pot implica si ofiteri de politie si avocati.

Adesea, ingrijitorii se trezesc ca muncesc din greu, primesc un salariu mic, nu au zile de concediu,
sarbatori sau zile de boala si nu au asigurare de sanatate sau dentara, fara a-si putea permite.

Din punct de vedere psihologic, fie ca este vorba de ingrijitori platiti sau de ingrijitori de familie,
provocadrile cu care se confrunta pot duce cu usurinta la epuizare.
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Sanatatea creierului se refera la cdt de bine functioneaza creierul unei persoane in mai multe domenii.
Aspectele sanatatii creierului includ:

@
Sanatatea cognitiva Functia motorie
e cat de bine ganditi, invatati si e 4t de bine efectuati si E
va amintiti i /\ controlati miscarile, inclusiv ¢
| echilibrul . . )
Functia tactil3 Functia emotionala

e cat de bine simtiti si raspundeti la i o o
e cat de bine interpretati si

senzatiile de atingere - inclusiv ) _ o
raspundeti la emotii (atat

presiunea, durerea si temperatura. y o 5
placute, cat si neplacute)
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Sanatatea creierului poate fi afectata de schimbarile legate de varsta la nivelul creierului, de
leziuni precum accidentele vasculare cerebrale sau traumatismele cerebrale, de tulburari de
dispozitie precum depresia, de tulburari legate de consumul de substante sau de dependenta

si de boli precum boala Alzheimer.
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Unele modificari ale gandirii sunt obisnuite pe masura

ce oamenii imbatranesc. De exemplu, adultii in varsta
pot:
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Imbdtrénirea este un lucru care ni se intdmpld tuturor si, ca si moartea si impozitele, este din pdcate inevitabild:

= I/ L

Ajungeti la traseul Concentreaza-te pe Priviti exemplele Plan
problemel ceea ce este bun corecte ) plvamAflca’gl pentru viitor 5l

* sdrecunoasteti sursa fobiei . <x o concentreze nu numai oe * multi oameni ajung la batranete
si s& o urmariti pana la ceea aspectele negative ale imb3tranirii, ~ Patranete cu gratie si cu * sava pregatiti o pensie buna si
ce cauzeaza cu adevarat i si pe cele pozitive; multe dintre facultatile lor; sa va faceti planuri pentru
problema; e Este o sansy de aincetini side a ne © Cautatiinspiratie la unii modul in care va veti petrece

» confruntarea cu o amintire bucura’de viats. | dintre ei, fie c3 sunt din timpul va ajuta sa va bucurati de
sau cu o idee dureroasa | mass-media sau membri ai cel putin o parte din batranete.
poate ajuta foarte mult la propriei familii.

diminuarea impactului unei

fobii prin intelegere.
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Thanatofobia este o forma de anxietate caracterizata prin teama de propria moarte sau
de procesul mortii. Este denumita in mod obisnuit anxietate de moarte.

Anxietatea de moarte nu este definita ca o tulburare distincta, dar poate fi legata de alte depresii sau
tulburari de anxietate. Printre acestea se numara:

O persoana poate simti o anxietate si o teama extrema atunci cand considera ca moartea este
inevitabila. De asemenea, poate experimenta:

voluntariat
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Frica de moarte

Simptome si diagnostic

Teama de moarte este considerata o fobie daca teama:
- Apare aproape de fiecare data cand o persoana se gandeste la moarte
- Persista mai mult de 6 luni

- Intervine in calea vietii de zi cu zi sau a relatiilor.

Simptomele cheie care indica faptul ca o persoana poate avea fobie de moarte includ:

- Teama sau anxietate imediata atunci cand va ganditi la moarte sau la procesul mortii

- Atacuri de panica care pot provoca ameteli, bufeuri, transpiratii si un ritm cardiac ridicat sau
neregulat

- Evitarea situatiilor in care poate fi necesara gandirea la moarte sau la moarte

- Senzatie de greata sau dureri de stomac cand va ganditi la moarte sau la moarte

- Sentimente generale de depresie sau anxietate.

Fobiile pot face ca o persoana sa se simta izolata si sa evite contactul cu prietenii si familia pentru
perioade lungi de timp.
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Thanatofobia poate fi legata de:

o I/

Fobii specifice Tulburari de panica
e cele maifrecvente obiecte e in timpul unui atac de panica, e anxietatea de moarte poate
ale fobiilor sunt lucrurile ocamenii pot simti o pierdere a fi legata de tulburarile de
care pot provoca riu sau controlului si o teama intensa de anxietate legate de boala,
moarte, inclusiv serpii, moarte sau de o condamnare cunoscute anterior sub
iminenta; numele de ipohondrie;

paianjenii, avioanele si

inaltimile;

« Varsta. Un studiu din 2017 sugereaza ca adultii mai in varsta se tem de procesul mortii, in timp ce persoanele mai tinere se tem
mai frecvent de moartea in sine

« Sex. Potrivit unui studiu din 2012, femeile erau mai predispuse decat barbatii sa se teama de moartea celor dragi si de
consecintele mortii acestora.
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Depasirea thanatofobiei

Un medic poate recomanda ca o persoana cu thanatofobie sa urmeze
un tratament pentru o tulburare de anxietate, o fobie sau pentru o
cauza specifica care sta la baza fricii sale.

TEAM 4 @gwss )

L.-° Co-funded by the [ITEES _ @
tuntarial g Erasmus+ Programme (SRR
excellence pentru viafe ii'BIE of the European Union * % K

pentrv viatd



Provocarile imbatranirii Sanatatea creierului

Cele mai frecvente provocari ale imbatranirii sunt legate de: Sanatatea creierului poate fi afectatd de schimbérile legate de

implicare si scop, bunastare financiara, mobilitate si miscare, viata A s . : : I :
varsta la nivelul creierului, de leziuni precum accidentele

de zi cu zi si stilul de viata.

vasculare cerebrale sau traumatismele cerebrale, de tulburari

de dispozitie precum depresia, de tulburari legate de consumul

Provocari ale ingrijirii

Din punct de vedere psihologic, fie ca este vorba de "‘

de substante sau de dependenta si de boli precum boala

T N . o . Alzheimer.
ingrijitori platiti sau de ingrijitori de familie, provocarile cu L -

. . = = === “ N v N .
care se confrunta pot duce cu usurinta la epuizare. Teama de a imbatrani
Tngrijitorii trebuie si-si planifice timp pentru autoingrijire, Pentru a depasi teama de a imbatrani este necesar: sa ajungem
astfel incat sd nu alunece intr-o stare de spirit in care s3 se la traseul problemei, sa ne concentram asupra lucrurilor bune,
simta descurajati, prinsi in capcana, blocati, fara speranta sa privim la emplactele corecte si sa planificam viitorul.

sau deprimati.

Frica de moarte

Thanatofobia este o forma de anxietate caracterizata prin teama de propria moarte sau de procesul mortii. Thanatofobia poate fi legata

de alte fobii si tulburari si poate fi depasita cu TCC, psihoterapie, terapie de expunere, medicatie, tehnici de relaxare.
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Va multumim]

Recunoastere

Aceasta lucrare a beneficiat de finantare din partea Comisiei
Europene in cadrul Acordului de finantare numarul 2020-1-RO01-
KA204-080320, proiectul de parteneriat strategic ERASMUS+
"Sprijinirea nevoilor persoanelor in varsta este responsabilitatea

noastra'".

Contactati-ne

office@team4excellence.ro

https://trainingclub.eu/senior/
https://courses.trainingclub.eu/

Renuntare: Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta doar opiniile autorilor, iar

Comisia nu poate fi considerata responsabila pentru orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute in ea.
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