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RIFLESSIONI Strategie anti-crisi per anziani, compreso Parkinsoniani

Scaccia la dem@ssione

Occorre accettag eta e malattia e porsi obiettivi raggiungibili.
La relazione famiglia-amici e un perfetto “farmaco naturale”

Depressione, senso di isolamentd
impotenza di fronte all'eta e alla
malattia che avanza? Che fare
Domandona: affidarsi solo ai far-
maci o sviluppare le potenzialita

naturali di cui siamo dotati? '
“lo prendo l'auto e vado al lago a
mangiare il mio piatto preferito, il
pesce” rispond¥ittorio, un amico.
“lo impugno il telefono e raduno a
casa mia tre amiche per bere un
in compagnia, con i migliori pastic-
cini” aggiunge Stefania. “Quandoj. |
mi sento giu sento la musica prefe

rita, apro I'album delle foto e mi
circondo di nipotini. Fanno confu-

sione, ma midonano una gioiaiNiMp, sempre, uno dei migliori “farmaci naturali” contro la depres-

maginabile” precisa nonAngelo,  sjone ¢ la gioia e lo spirito di aggregazione di parenti ed amici.
parkinsoniano Doc.

E' ispirata alla gioia e al senso dellaizzare ed identificare degli obbiet-Esempi di obiettivi realistici?

vita che scaccia la depressione lgvi personali raggiungibili.Iniziare - Incontrare periodicamente amici;
riflessione che vorremmo suggerircon obbiettivi facili ed incrementa- - Esercitarsi in brevi uscite a piedi;
viin questo finale d’anno2004/'05.re le aspettative in modo lento e Iscrivervi e frequentare corsi di pit-
In effetti, si possono fare moltegraduale. Gli obbiettivi devono es-tura, di ginnastica dolce o di yoga;
cose per prevenire il senso di desere realistici e non cosi alti da ri- Aiutarsi nel dialogo e nelle relazioni
pressione o per acquietarlo, se inschiare il fallimento. Siate molto interpersonali magari frequentando
sorge. Non dimenticate che I'atti-specifici nel selezionare gli obbiet-un corso diimpostazione vocale;
vita & un antidepressivo naturaletivi e procuratevi i mezzi per verifi- - Leggere un libro nuovo

Quando la depressione divampgare che questi siano stati effetti- Partecipare al gioco dei bimbi;
anche le piccole azioni possonawamente raggiunti. Stabilite il tem-- Organizzare ed etichettare le foto
sembrare difficili o impossibili. Il po necessario al raggiungimento décattate anni fa o recentemente.
paziente di Parkinson puo adottaregni obbiettivo. E’ importante che gli anziani e i pa-
diverse strategie. Se I'impotenza @uesto tempo deve comprendergienti di Parkinson restino attivi ed
la disperazione prendono il sopravanche il tempo necessario alla vagevitino...

vento, & importante, non drammatutazione dei progressi. CONTINUA APAG. 8
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