Anziani e isolamento sociale: come combattere la solitudine
Con I’invecchiamento, € comune che gli anziani sperimentino diversi cambiamenti nella loro

vita sociale, che spesso li portano a isolarsi...
(Fonte: https://blog.hospitalia.it/ 14 febbraio 2024)

L’avanzare dell’eta porta con sé molte sfide, una delle quali € l’isolamento sociale, un problema
diffuso tra gli anziani che puo avere gravi conseguenze sul loro benessere generale. In questo
articolo esploreremo le cause e le implicazioni di questa problematica, offrendo consigli pratici per

contrastare la solitudine e promuovere un’inclusione sociale attiva per le persone anziane.

Anziani e isolamento sociale: le cause

Con l'invecchiamento, € comune che gli anziani sperimentino cambiamenti nella loro vita sociale.
La perdita di coniugi, amici e familiari, insieme a limitazioni fisiche o mobilita ridotta, puo portare
a una diminuzione delle interazioni sociali. Questo isolamento puo essere accentuato da fattori

come la mancanza di trasporti, la pensione o la residenza in strutture assistenziali.

Isolamento sociale: implicazioni su mente e fisico

L’isolamento sociale puo innescare una serie di reazioni emotive negative negli anziani. La
mancanza di interazioni significative e il sentirsi soli possono portare a sentimenti di depressione,
ansia e bassa autostima. Questi stati emotivi possono causare un ciclo negativo in cui gli anziani
possono ritirarsi ulteriormente, evitando il contatto sociale e isolandosi sempre di piu.

La depressione, in particolare, puo compromettere la motivazione e ’interesse per le attivita
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quotidiane, influenzando negativamente la qualita della vita e la capacita di affrontare le sfide
quotidiane.

L’isolamento sociale puo anche avere conseguenze fisiche significative sugli anziani. Gli studi
hanno dimostrato che l’assenza di connessioni sociali puo aumentare il rischio di sviluppare
condizioni croniche come 'ipertensione e il diabete. Questo puo essere attribuito in parte

allo stress cronico causato dall’isolamento sociale, che puo influenzare negativamente il sistema
cardiovascolare e il metabolismo.

Inoltre, la mancanza di interazioni sociali puo avere un impatto sulla qualita del sonno degli
anziani, poiché possono sperimentare difficolta nel rilassarsi e nel trovare comfort emotivo
durante la notte. La privazione del sonno puo ulteriormente compromettere la salute fisica e
mentale, portando a un peggioramento della capacita cognitiva e alla riduzione dell’energia fisica

nel corso del tempo.

Consigli pratici per promuovere la socializzazione degli anziani

« Favorire le attivita di gruppo: incentivare la partecipazione a club, gruppi di interesse o
centri diurni per anziani. Questi luoghi offrono opportunita di socializzazione e condivisione
di interessi comuni.

« Utilizzare la tecnologia: insegnare loro a utilizzare smartphone o computer per connettersi
con amici e familiari tramite chiamate video o social media. La tecnologia puo aiutare a
ridurre la distanza fisica e mantenere relazioni significative.

o Promuovere ’esercizio fisico: incoraggiare gli anziani a partecipare a classi di fitness,
passeggiate all’aperto o sessioni di yoga. L’attivita fisica non solo favorisce il benessere
fisico ma puo anche essere un’occasione per socializzare con altre persone.

o Organizzare eventi familiari: programmare regolarmente momenti di incontro e
condivisione con la famiglia. Questi eventi possono essere un’opportunita per gli anziani di
sentirsi coinvolti e apprezzati.

« Volontariato: coinvolgere gli anziani in attivita di volontariato presso organizzazioni locali o
centri comunitari. Contribuire alla comunita puo dare loro un senso di scopo e
appartenenza.

Per aiutare i nostri cari a combattere |’isolamento sociale € essenziale comprendere a pieno questa
problematica. In questo processo, rispettare i ritmi e i tempi degli anziani & fondamentale per
promuovere con successo la loro partecipazione alla vita sociale. Con un sostegno adeguato da
parte delle famiglie e dei caregiver, gli anziani possono godere di una vita piu ricca e appagante,

mantenendo un legame prezioso con il mondo che li circonda.



