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Η γήρανση του πληθυσµού αποτελεί ένα από τα µεγαλύτερα
κοινωνικά και οικονοµικά προβλήµατα που αντιµετωπίζουν οι
ευρωπαϊκές κοινωνίες στον 21ο αιώνα. Ο αυξανόµενος αριθµός
των ηλικιωµένων πληθυσµών θα οδηγήσει σε µεγαλύτερες
δαπάνες στα δηµόσια οικονοµικά, όπως υψηλότερες δαπάνες
για συντάξεις, µακροπρόθεσµη φροντίδα, υγειονοµική
περίθαλψη, εκπαίδευση.

Καθώς οι τάσεις γήρανσης του πληθυσµού αυξάνονται κάθε
δεκαετία, τα υπάρχουσα µοντέλα παροχής υπηρεσιών υγείας
θα αντιµετωπίσουν προκλήσεις για να αντεπεξέλθουν στις νέες
πραγµατικότητες και απαιτήσεις. Οι υπηρεσίες υποστήριξης
θα πρέπει να αναπτυχθούν περαιτέρω και η ποιότητα να
βελτιωθεί. Ιδιαίτερη προσοχή πρέπει να δοθεί τόσο στη
δηµόσια (δηλαδή υπηρεσίες υγείας και µακροπρόθεσµη
φροντίδα) όσο και στην άτυπη φροντίδα (δηλαδή οικογένεια
και φίλοι). Οι φροντιστές πρέπει να εκπαιδευτούν µέσω
προγραµµάτων εξατοµικευµένης υποστήριξης, η φροντίδα στο
σπίτι πρέπει να υποστηριχθεί και να διευρυνθεί περαιτέρω.

Καθώς οι ηλικιωµένοι στην Ευρώπη ζουν περισσότερο, είναι
σηµαντικό να τους παρέχονται επαρκείς επιλογές για να
εκµεταλλευτούν στο έπακρο τη συνταξιοδότησή τους. Αυτό
αποτελεί την έννοια της ενεργού γήρανσης. Σηµαίνει να
"επιτρέπεται" στους ηλικιωµένους να παραµένουν υγιείς και
παραγωγικοί ακόµα και µετά τη συνταξιοδότησή τους, έτσι
ώστε να µπορούν να απολαµβάνουν την ζωή τους. 

Οι µελέτες επιβεβαιώνουν ότι οι ηλικιωµένοι έχουν
µεγαλύτερη πιθανότητα να διατηρήσουν τη σωµατική και
ψυχική υγεία τους παραµένοντας ενεργοί και διατηρώντας τις
κοινωνικές τους επαφές. Αυτό µπορεί επίσης να βελτιώσει τις
πιθανότητές τους για µια πιο ευτυχισµένη συνταξιοδότηση µε
υψηλότερα επίπεδα ικανοποίησης από τη ζωή.
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Στο πλαίσιο της πολιτικής για την ενεργή γήρανση, η
Ευρωπαϊκή Ένωση παρέχει υποστήριξη σε δηµόσιους και
ιδιωτικούς οργανισµούς για να βοηθήσουν τους ηλικιωµένους
να διατηρούν τον έλεγχο της ζωής τους όσο το δυνατόν
περισσότερο καθώς γερνούν και, εφόσον είναι δυνατόν, να
συνεισφέρουν στην οικονοµία και την κοινωνία. 

Ένας υγιής τρόπος ζωής είναι κλειδί για την ενεργό γήρανση
και, εποµένως, τεχνικές όπως mindfulness, η ενεργή γύρανση
και ο ενεργός τρόπος ζωής µπορούν να ωφελήσουν τους
ηλικιωµένους τόσο σωµατικά όσο και γνωστικά. Το πρακτικό
της επίγνωσης έχει αποδειχθεί ότι µειώνει την κατάθλιψη, το
άγχος, το στρες και την εξάρτηση από ναρκωτικά. Υπάρχουν
αρκετές πρακτικές επίγνωσης, όπως η µελέτη, ασκήσεις
αναπνοής, γιόγκα, υγιεινή ζωή και διατροφή, κ.λπ. Η εφαρµογή
τεχνικών επίγνωσης µειώνει το άγχος, την ανησυχία και την
µοναξιά, µειώνει την συστηµατική φλεγµονή και βελτιώνει την
ψυχική υγεία, τον ύπνο, την επίγνωση, την αυτοπεποίθηση,
την γνωστική λειτουργία και την ψυχολογική ευεξία.

Το έργο Mindful Ageing είναι µια πρωτοβουλία που έχει ως
στόχο να ενισχύσει τα άτοµα ηλικίας 50 και άνω να
αναπτύξουν µια υγιή και θετική νοοτροπία καθώς υιοθετούν
µια ενεργή προσέγγιση στη γήρανση. Μέσω τεχνικών όπως η
επίγνωση, το έργο επιδιώκει να βελτιώσει την συνολική
ευηµερία των ηλικιωµένων και να αντιµετωπίσει το πρόβληµα
της µοναξιάς.

Στο πλαίσιο του έργου αναπτύχθηκε και παρουσιάστηκε ένα
τριήµερο "Bootcamp" µε δραστηριότητες ευεξίας του
νοοτροπίας και του σώµατος στη Βουλγαρία, τη Φινλανδία, τη
Γαλλία, την Ελλάδα και το Ηνωµένο Βασίλειο. 
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Το bootcamp είχε ως στόχο να υποστηρίξει τους ηλικιωµένους
ατόµους στη διατήρηση θετικής ψυχολογικής ευηµερίας, την
πρόληψη της αποµόνωσης και την αντιµετώπιση πιθανών
προβληµάτων ψυχικής και σωµατικής υγείας στο µέλλον. Οι
συµµετέχοντες εκπαιδεύτηκαν σε παρεµβάσεις θετικής
ψυχολογίας και τεχνικές επίγνωσης, προάγοντας την
κατανόηση της ενεργού γήρανσης και της επίγνωσης.

Η συγκριτική αξιολόγηση των πιλοτικών του έργου σε αυτές
τις διαφορετικές γεωγραφικές τοποθεσίες παρείχε πολύτιµες
εισηγήσεις για την αποτελεσµατικότητά του. Οι συµµετέχοντες
σε όλες τις συµµετέχουσες χώρες έδειξαν θετική ανταπόκριση
στην ενσωµάτωση της επίγνωσης στην καθηµερινή τους ζωή,
µε αύξηση κατά σχεδόν 1,2-2% πριν και µετά το bootcamp. 

Τα αποτελέσµατα από αυτήν τη έκθεση υποστηρίζουν την
υλοποίηση και των υπόλοιπων παραδοτέων του έργου,
επιτρέποντας περαιτέρω τον τελειοποιηµένο σχεδιασµό και τη
βελτίωση των στρατηγικών υλοποίησης. Μέσω της επίδρασής
του σε διαφορετικά πλαίσια, το έργο θα συνεχίσει να
ενδυναµώνει άτοµα ηλικίας 50+ ώστε να υιοθετήσουν µια
θετική νοοτροπία και να διατηρήσουν ένα υγιές σώµα και
πνεύµα καθώς γερνούν.
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