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Santrauka. Netinkamai valdomas stresas gali kenkti pagyvenusiy Zmoniy gebéjimui palaikyti gerg savijauta. Psichikos sveikata — aktuali sveikatos
priezidros dalis, apie kurig svarbu kalbéti ne tik psichikos sveikatos priezidros jstaigose, bet ir visuomenéje.

Paprastai Zzmogus pensijai ruoSiasi tik finansiskai, o ne kitais socialiniais aspektais. Daugelis pagyvenusiy Zmoniy jauciasi nejvertinti ir vienisi. Tokios
situacijos vyresnio amziaus Zmonéms paprastai sukelia stresg. Pagyvene Zmonés patiria stresg dél gyvenimo budo pokyc¢iy. Rutina puikiomis
fizinémis salygomis yra pagyvenusiy Zmoniy svajoné. Kai kurie pagyvene Zmonés, neturintys finansinio stabilumo, vis tiek turi atlikti jprasting veiklg
neturédami gery fiziniy salygy [11, 12].

Tyrimas atliktas remiantis moksliniais straipsniais ir kita moksline literatdra, rasta medicinos duomeny bazése UpToDate ir PudMed. PaieSka buvo
atliekama pasitelkiant reikSminius zodZius ir derinius: stresas, psichiné sveikata, pagyvenes zmogus.

Tikslas — apzvelgti moksline literatirg apie pagyvenusiy zmoniy patiriama stresg ir jo pasekmes psichinei sveikatai.

ISvados. I1Sanalizavus mokslinés literatlros Saltinius galima teigti, kad, sparciai didéjant pagyvenusiy Zmoniy skaiciui pasaulyje, svarbu palaikyti jy
fizine ir emocine biseng. Netinkamai valdomas stresas gali turéti neigiamg poveikj ne tik asmens kasdieninei veiklai, bet ir fizinei sveikatai bei
emocinei gerovei.

Nuolat patiriamas stresas blogina gyvenimo kokybe ir komunikacijg su iSoriniu pasauliu, sukelia pernelyg didelj baimés jausma arba nusivylima,
kuris galiausiai turi neigiamos jtakos asmens sveikatai. Nustatyta, kad dalyvavimas laisvalaikio veikloje gali Zymiai pagerinti pagyvenusiy Zmoniy
socialing paramg ir psichikos sveikatos lygj.

ReikSminiai Zodziai: stresas, psichiné sveikata, pagyvenes Zmogus.

Stress of Elderly People and its Consequences for Mental Health

Abstract. If not managed properly, stress can interfere with the ability of elderly people to maintain their well-being.

Mental health is an important part of health care that needs to be talked about not only in mental health settings but also in society.

Typically, people prepare for retirement only in the financial sphere and not in other social aspects. Many older people feel unappreciated and lonely.
Such situations are usually stressful for older people. As for stress in general, if an elderly person is unable to cope with it, it can lead to the physical
decline of the elderly person. Older people are stressed by changes in their lifestyle. A lot of routine with excellent physical conditions is a dream for
elderly people. Some elderly people without financial stability still must perform routine activities without good physical conditions [11,12].

The study was based on scientific articles and other scientific literature found in the medical databases UpToDate and PubMed. The search was
carried out using the following keywords and combinations: stress, mental health, elderly person. The aim was to review the scientific literature on
the stress experienced by elderly people and its consequences for mental health.

Conclusions. A review of the scientific literature suggests that with the rapid increase in the number of elderly people in the world, it is important to
maintain a good physical and emotional state of health. Poorly managed stress can have a negative impact not only on a person's daily activities,
but also on physical health and emotional well-being.

Constant stress reduces quality of life and communication with the outside world. Anxiety leads to excessive feelings of fear or frustration, which
ultimately have a negative impact on a person's health. Participation in leisure activities has been shown to significantly improve social support and
mental health for elderly people.

Keywords: stress, mental health, elderly person.
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Ivadas

Senatve ir senatvés problemos yra svarbi Siuolaikinés visuomenés tyrinéjimy dalis, uzimanti ypatinga vieta
daugelio i$sivysCiusiy Vakary Saliy gyvenime. Lietuvos visuomené, kaip ir Vakary, sparciai sensta. Stresas yra
normali fiziologiné ir psichologiné organizmo reakcija, normali adaptaciné (prisitaikymo) reakcija i iSorés
grésmes.

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja pagyvenusius zmones taip skirstyti pagal amziy: nuo 40 iki
59 mety — vidutinio amziaus zmogus, nuo 60 iki 74 mety amziaus — pagyvenes, nuo 75 iki 90 mety amziaus —
senas, o vyresnis nei 90 mety — ilgaamzis.

Ekonomikos nuosmukis sulauké daugelio mokslininky susidoméjimo, daug démesio kreipiant i tai, kaip
nuosmukis paveiké darbo jégos dalyvavima, namy tikiy turtg ir net sprendimus dél i$¢jimo j pensija. Ekonomikos
nuosmukis turéjo jtakos pagyvenusiy Zzmoniy finansinei gerovei, taciau ar jis turéjo pastebima poveikij psichinei
sveikatai? Ar ekonomikos nuosmukis prisidéjo prie nerimo ir depresijos simptomy pablogéjimo per 4 metus? Esant
tokiai realybei, tarptautiné bendruomené ir viso pasaulio vyriausybés siekia i§ naujo paleisti savo ekonomikg ir
pamir$ti COVID-19 pandemijos sukelta nuosmukj [6].

Kasdienis gyvenimas yra kupinas jtampg kelian¢iy jvykiy: erzina transporto spistys, eilés ar triuk§mingi
kaimynai. Zmogaus gyvenime pasitaiko daug grésmingy kritiniy situacijy, i$musanéiy i§ jprasto ritmo. Tokia
situacija gali biiti, pavyzdziui, liga, skyrybos, i§éjimas j pensijg ar artimo zmogaus mirtis.

Zmogui, kaip ir visiems kitiems biologiniams organizmams, susidiirus su stresoriumi, akimirksniu jsijungia
apsauginés reakcijos — organizmas pasiruosia kovai ar pabégimui: dazniau ima plakti Sirdis, pakyla kraujosptdis,
i§siplecia vyzdziai, mazéja skrandzio aktyvumas, i§ kepeny i§laisvinamas cukrus. Persitvarko organy apriipinimas
energija ir deguonimi: daugiau kraujo tiekiama j smegenis ir raumenis, maZziau krauju apriipinama oda, inkstai
(stabdomas $lapimo i$siskyrimas) ir vidaus organai (1étéja virSkinimas) [3, 8].

Kiekvienas Zmogus turi unikaly btida, kaip sumazinti patiriama stresg. Kai kurie zmonés gali naudoti vieng
metoda ir pasiekti rezultaty, kuriy tikéjosi, kitiems reikia iSbandyti alternatyvius ar papildomus metodus.

Jei zmogui reikia papildomy streso mazinimo metody, yra keletas, kurie gali padéti.

Kvépavimo pratimai: jrodyta, kad susitelkimas j ilgesnj jkvépavima ir iSkvépimg sumazina pagyvenusio
zmogaus kraujospudj ir Sirdies susitraukimy daznj, taip pat sumazina bendra reakcija i stresa.

Fiziniai pratimai rytais: saikingas fizinis kriivis skatina didesnj kortizolio iSsiskyrima organizme,
sustiprindamas nattiraly kortizolio kiekj organizme.

Nardytojo refleksas: nardytojo reflekso reakcijos naudojimas yra paprastas biidas sumazinti stresa, giliai
ikvépus ir 30 sekundziy panardinus veidg j $alto vandens dubenj. Si technika padés sulétinti organizmo §irdies
ritmg ir sumazins bendra streso lygj.

Progresyvus raumeny atsipalaidavimas: progresyvioji raumeny relaksacija — tai tam tikry raumeny grupiy
jtempimo ir atpalaidavimo metodas, taikomas sprendziant kai kurias elgesio problemas, siekiant sumazinti jtampa.
Tyrimai rodo, kad §is metodas veiksmingas ne tik mazinant stresa, bet ir gydant nerima, nemiga, auksta kraujospiidj
ir kitus sveikatos sutrikimus. ISmokti reguliuoti savo mintis ir emocijas, taip pat fizinj atsaka | jas yra sveiko
gyvenimo dalis [16].

Tyrimo tikslas — apzvelgti moksling literatiirg apie pagyvenusiy Zmoniy patiriama stresg ir jo pasekmes
psichinei sveikatai.

Tyrimo medzZiaga ir metodai. Tyrimas atliktas remiantis moksliniais straipsniais ir kita moksline
literatiira, rasta medicinos duomeny bazése UpToDate ir PudMed. | apzvalgg jtrauktos publikacijos angly kalba,
atitinkancios tyrimo tema, moksliniai straipsniai, atvejy analiz¢, kokybiniai ir kiekybiniai tyrimai. Paieska buvo
atlickama pasitelkiant reik§minius ZodZius: stresas, psichiné sveikata, pagyvenes zmogus (stress, mental health,
elderly person). Taikant teorinés analizés metodus, buvo rasta 50 publikacijy, atitinkan¢iy jtraukimo kriterijus. 32
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publikacijos buvo atmestos, nes neatitiko jtraukimo kriterijy. Atmetimo kriterijai: konferencijy pranesimai, knygy
apzvalgos. Analizei atrinkta ir iSanalizuota 18 viso teksto publikacijy angly kalba, atitikusiy jtraukimo kriterijus.

Tyrimo rezultatai

Stresas yra vidiné reakcija j jvykius ir aplinkybes, kurie yra susij¢ su pakitimais misy gyvenime.
Pagyvenusiy Zmoniy gyvenimas yra pilnas vidiniy ir iSoriniy streso faktoriy. Norint iSvengti sveikatos problemy,
svarbu atpazinti streso prieZastis, tokias kaip: nepriklausomybés praradimas, finansinis nesaugumas, sveikatos
problemos, artimyjy netektis, vienatvé. I$ tiesy tai yra normali, adaptyvi sveiko organizmo reakcija j pakitusias
aplinkybes. Stresas — tai bendra nespecifiné reakcija j bet kokj stresoriy. Tai fiziologiné ir emociné reakcija j
stresorius, atsipalaidavimo prieSingybé. Stresoriais vadinami reikalavimai, situacijos ar aplinkybés, kurios
pazeidzia Zzmogaus pusiausvyrg ir vercia vienaip ar kitaip reaguoti i stresoriy. Stresas yra jausmas, iSgyvenamas
patiriant per didelj psichologinj arba emocinj spaudima. Spaudimas tampa stresu tuomet, kai atsiranda pojttis, kad
nebegalima su juo susidoroti. Stresas yra ypac stiprus, esant netikétumo faktoriui. Jei Zmogus zino, kas jo laukia,
jis tarsi tam gali pasiruosti, ir stresas jo stipriai nepaveiks. Stresas tampa pavojingas, kai yra labai stiprus, uzsiteses
(létinis stresas), kai kaupiasi keletas stresy, arba jei atrodo, kad jie yra nekontroliuojami. Stresas — visur
egzistuojantis reiskinys ir nei§vengiamas kasdienio gyvenimo bruozas, ta¢iau kiekvienas Zmogus stresg patiria
skirtingai: vieni jj patiria dazniau nei kiti ir yra atsparesni stresoriaus poveikiui [13].

Streso fiziologiné reakcija prasideda nuo to, kad jutimo organy gauta informacija apie stresa keliauja |
smegenis. Jose, tarpiniy smegeny hipotalamo srityje, suzadinamas kortikotropinio hormono i$skyrimas. Sis
hormonas stimuliuoja hipofize, kad perduoty i kraujagysles adrenokortikotropini hormong. Pastarasis pasiekia
antinkséiy zieve, kuri i$skiria kortizolj. Kortizolis — pagrindinis streso hormonas, kuris veikia Sirdies, kraujagysliy,
kitas sistemas. Sie procesai pagreitina Sirdies ritmg, padeda smegenims greitai priimti sprendimus ir padidina
gliukozés kiekj kraujyje, kad baty energijos reikalingiems veiksmams atlikti. Visy $iy kiino poky¢iy tikslas —
atkurti pusiausvyra, kuri sutriko dél patirto streso [7].

Dazniausiai pagyvene zmonés jtampa patiria dél dalyky, kurie realios, ap¢iuopiamos grésmeés tuo metu
nekelia. Tai gali biiti naujos uzduotys, didelis darby kiekis ar kiti netikétumai. Siose ir panagiose situacijose dar
nezinoma jvykiy baigtis, taiau daznai i$ karto mastoma negatyviai, pradedama jausti stresa, nors visa tai gali buti
iSsprendziama. Vadinasi, daznu atveju streso priezastis yra ne realus pavojus, bet pagyvenusiy zmoniy
isivaizduojami ir susikurti scenarijai. Tokiu atveju smegenys i tai reaguoja kaip j realybe¢ ir dél to organizmas
patiria stresg. Tenka pripazinti, kad kartais zmonés ,,iSsiSaukia“ stresg dél dalyky, kurie faktiskai nebiitinai jvyksta,
ir dél daugumos dalyky nerimauti nebuvo verta [15].

Stresinéje situacijoje Zmogaus organizmas pasiruosia didziuliam fiziniam darbui, bet iSlieka pasyvus.
Liekame iSoriSkai ramiis, nors ,,verda® viduje, ir ,,verdama* dar ilgai po to, kai pavojinga situacija baigiasi.
Gyvinams minéti fiziologiniai pakitimai trunka tik tiek, kiek biitina: praéjus pavojui organizmas nusiramina.
Zmogus turi sugebéjima jsivaizduoti praeitj ir ateitj, todél jaut¢iama jtampa ne tik situacijoje, kai kas nors jZzeidzia,
bet ir prisimenant vakarykstj jzeidima ar laukiant jo ateityje. Pavojingos gyvybei situacijos pagyvenusiy Zmoniy
gyvenime atsitinka retai, taciau situacijos, kuriose galima pasirodyti netinkamai, kuriose kas nors pasijuoks arba
kuriose liekame nepatenkinti patys savimi, kuriose pazeidziamas ne kiinas, bet ,,psichologinis as*, yra daznos.
Zmogui, skirtingai nei gyviinams, ekstremalios yra ir tos situacijos, kurios gresia ne jo gyvybei ar sveikatai, bet
savivertei. Ankstyvieji stresai, patiriami dar vaikystéje, yra glaudziai susij¢ su psichikos sutrikimy atsiradimu
zmonéms pagyvenusiame amziuje [12]. Pagyveng zmonés, sergantys létinémis ligomis, turi didesng streso ir (arba)
depresijos susirgimo rizika [18]. Taip pat nuolat patiriamas stresas blogina gyvenimo kokybe ir komunikacijg su
iSoriniu pasauliu [1].
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Pagyvenusiy pacienty iSgyvenamos emocijos. Pagyvenusio amziaus zmonéms budinga létinés ligos,
polipatologija, specifiniai geriatriniai sindromai, problemy kompleksiskumas, todél svarbus holistinis poziiiris |
esamas problemas, ilgalaiké priezitira ir slauga [2]. Pagyvenusio amziaus zmonés dazniau naudojasi sveikatos
priezitiros jstaigy paslaugomis. Sio amZiaus grupés Zmonéms bendravimas palengvina kasdienybe, sumazina
streso ar nepasitikéjimo savimi priezastis, socialing ir psichologing atskirtj, vienatve bei depresija.

Dauguma Vakary Europos $aliy turi senas ir tvirtas geriatrinés slaugos tradicijas, kuriy pradzia buvo
Didziojoje Britanijoje. Dabar visose senosiose Europos Sajungos (ES) Salyse yra geriatrinés tarnybos, nustatyti
geriatrinés slaugos standartai, toliau tobulinama gydymo ir slaugos kokybé [14].

Geriatrams tenka pagrindinis vaidmuo ieSkant budy, kaip spresti pagyvenusiy amziaus zmoniy, serganciy
jvairiomis ligomis, streso ir sveikatos prieziiiros problemas. Vienas i$ $iy i$$ukiy — demografiniai poky¢iai, nes
tikimasi, kad iki 2050 m. 80-meciy ir vyresniy suaugusiyjy skai¢ius Europoje padvigubés. Nors geriatrijos skyriai
atliks svarby vaidmenj priziiirint ir slaugant silpnus pagyvenusius Zmones, reikia naujy prieziiros modeliy, kurie
integruoty iSsamaus geriatrinio vertinimo metodg prizilirint daugumg pagyvenusiy zmoniy, patenkanéiy j ne
geriatrijos ligoniniy skyrius. Per pastaruosius kelerius metus $iai spragai pasalinti buvo sukurti bendro valdymo
metodai. Taip pat kuriami nauji modeliai, skirti ambulatorinei priezilirai, prevencijos ir sveikatos stiprinimo
programoms bei ilgalaikei priezitirai [14].

Pagyven¢ zmonés, pateke 1 gydymo institucijas, taip pat patiria didelj stresa, dél kurio gali padidéti polinkis
i nepageidaujamus sveikatos reiSkinius po hospitalizacijos (vadinamasis posthospitalinis sindromas). Daroma
prielaida, kad psichologinis stresas, kurj patiria stacionare gydomi pagyveng Zmonés, yra susijes su prastesniais jy
gydymo rezultatais [5].

Yra zinoma, kad aplinkos veiksniai vaidina svarby vaidmenj didinant arba mazinant pagyvenusiy Zmoniy
stresg. Pagyvenusius zmones, besigydancius stacionare, nuolat veikia fiziniai ir psichologiniai stresoriai: tai
nattiralios Sviesos trilkumas, padidéjes triuk$mo lygis, nepageidaujamy kvapy ar kity pojtciy buvimas, laikrodziy
nebuvimas ir nepazjstamy zmoniy spiisties suvokimas — tai stresa kelianti aplinka. Specifiniai stresg keliantys
veiksniai: skausmas, miego ir budrumo sutrikimai ir intubacija, negal¢jimas gauti norimos informacijos, rysio
praradimas su Seima ir draugais, finansiniai riipesciai ir t. t. [4].

Taip pat nustatyti stresa maZzinantys aplinkos veiksniai. Jrodyta, kad augaly ir gamtos vaizdai mazina
pagyvenusiy zmoniy patiriamg stresg, o jrengti vienvie¢iai kambariai bei paSalinti triuk§mo S$altiniai gerina jy
miega. Yra ir kity aspekty, kurie daro jtaka pagyvenusiy zmoniy patiriamam stresui. Santykiai tarp medicinos
personalo ir pagyvenusio zmogaus, jy tarpusavio sgveika yra tai, kaip medicinos personalas pateikia $ig
informacijg. Jrodyta, kad pagyvenusiy Zmoniy stresg padeda sumazinti laiko jiems skyrimas, empatija ir
veiksmingi tarpusavio bendravimo jgiidziai, taciau nuolatinis socialiai ir ekonomiskai sudétingos aplinkos
poveikis didina pagyvenusiy Zzmoniy stresa [10].

Depresija ir nerimas yra psichologiniai sutrikimai. Sie sutrikimai yra svarbiis veiksniai, darantys jtaka
psichikos sveikatai ir trukdantys atlikti atsakingus vaidmenis bei prisiimti atsakomybe. Stresa galima vadinti
nemalonia emocinio ir fiziologinio susijaudinimo biisena, kurig pagyvene zmongés patiria situacijoje, kurig suvokia
kaip pavojinga ar keliancia grésme jy gerovei. Stresas yra dazna pagyvenusiy amziaus zmoniy sveikatos problema,
kurig jvardija net 10-20 % gyventojy, nors ji daznai nediagnozuojama ir negydoma dél jvairiy priezasciy. Stresas
sukelia pernelyg didelj baimés jausma arba nusivylima, kuris galiausiai turi neigiamos jtakos asmens sveikatai.
Kita vertus, stresas veikia Sirdies ir kraujagysliy sistemg, jutimo sistemg, virSkinamojo trakto sistemg, gali
susilpninti imunine sistemg arba sukelti danty problemy [9].

Senéjant visuomenei, Kinija tapo daugiausiai pagyvenusio amziaus gyventojy turincia Salimi. Siekiant
uztikrinti pagyvenusio amziaus Zmoniy gerove vélesniame amziuje, visa visuomené vis labiau rapinasi
pagyvenusio amziaus zmoniy psichikos sveikata. Laisvalaikio veikla netiesiogiai veikia pagyvenusio amziaus

zmoniy psichikos sveikata teikiant socialing paramg, o dalyvavimas laisvalaikio veikloje gali pagerinti
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pagyvenusio amziaus zmoniy socialing parama, taip pagerindamas pagyvenusio amziaus Zmoniy psichikos

sveikatos lygj. Dalyvavimas laisvalaikio veikloje sumazina jau¢iama stresg ir pagerina psichikos sveikatg [17].

10.

11.

12.

13.

14.

15.

ISvados

Apzvelgus mokslinés literattiros Saltinius galima teigti, kad, sparciai didéjant pagyvenusio amziaus Zmoniy
skaiCiui pasaulyje, svarbu palaikyti jy fizing ir emocing blisena.

Netinkamai valdomas stresas turi neigiama poveikj asmens kasdieninei veiklai, fizinei sveikatai ir emocinei
gerovei.

Nuolat patiriamas stresas blogina gyvenimo kokybe ir komunikacijg su iSoriniu pasauliu. Stresas sukelia
didelj baimés jausma ir nusivylima, 0 tai galiausiai turi neigiamos jtakos asmens psichinei sveikatai.
Nustatyta, kad dalyvavimas laisvalaikio veikloje (sportas, kultiiriné veikla, bendravimas) gali zymiai

pagerinti pagyvenusiy zmoniy socialing parama bei psichikos sveikatos lygj.
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