
આત્મસહાય માર્ગદર્શિકા



વૃદ્ધાવસ્થાની સુખાકારી અંગે આત્મવિચાર માટેના પ્રશ્નો

 હું  રોજિંદી પ્રવૃત્તિઓ (જેમ કે સ્નાન કરવું, કપડા પહેરવા, રસોઈ બનાવવી)
વધુ મુશ્કેલી વિના કરી શકું  છું ?
શું હું  મારી ઉંમર અને આરોગ્યને અનૂકૂળ નિયમિત કસરત કરું  છું ?
શું મને હાલના જીવનમાં કોઈ હેતુ કે અર્થનું ભાવ હોય છે?
મને કેટલાં વખત તણાવ, એકાંતતા અથવા ઉદાસીનતા અનુભવાય છે?
શું મેં મારી યાદશક્તિ અથવા વિચારોમાં કોઈ ફેરફાર નોંધ્યો છે?
શું હું  કોઈ સામાજિક જૂ થ, સમાજીક કાર્યક્રમો કે ધાર્મિક પ્રવૃત્તિઓમાં
સામેલ છું ?
શું હું  મારી વર્તમાન રહેણાક પરિસ્થિતિથી સંતોષી છું ?

આ વર્કબુક દ્વારા તમને સહાય મળશે:

સમજી શકશો કે તમે વૃદ્ધાવસ્થાની સુખાકારી સાથે સંકળાયેલ સમસ્યાનો
સામનો કરી રહ્યાં છો કે કેમ.
સમજશો કે વૃદ્ધાવસ્થાની સુખાકારી શું છે, તેની પાછળના કારણો શું છે
અને સમસ્યા કઈ રીતે વધી શકે છે.
વૃદ્ધાવસ્થામાં આવી સમસ્યાઓને સમજવા, સંભાળવા અને જીતવા માટે
સહાયક રીતો શોધી શકશો.



વૃદ્ધાવસ્થાની સુખાકારી એટલે શું?

વૃદ્ધાવસ્થાની સુખાકારી એટલે વૃદ્ધ વ્યક્તિઓ (મોટાભાગે 60 વર્ષ કે તેથી વધુ
ઉંમરના)ના આરોગ્ય, આનંદ, સ્વતંત્રતા અને જીવનની ગુણવત્તાની સંપૂર્ણ
સ્થિતિ. તેમાં અનેક પાસાંઓનો સમાવેશ થાય છે — શારીરિક, માનસિક,
બૌદ્ધિક, સામાજિક અને આધ્યાત્મિક સુખ — જે વ્યક્તિ વૃદ્ધાવસ્થાની
પરિવર્તનશીલ સ્થિતિમાં કેવી રીતે અનુકૂળ થાય છે તેનું નિર્ધારણ કરે છે.

જેમ જેમ ઉંમર વધે છે, તેટલી શારીરિક, માનસિક અને સામાજિક સ્તરે અનેક
બદલાવો આવે છે. વૃદ્ધાવસ્થાની સુખાકારીનો હેતુ એ છે કે વૃદ્ધાવસ્થા માત્ર
જીવવાનું નામ ન હોય, પણ માન, સ્વતંત્રતા અને અર્થ સાથે સારું  જીવન
જીવવાનું નામ બને.



વૃદ્ધાવસ્થાની સુખાકારીના મુખ્ય ક્ષેત્રો

1. શારીરિક સુખાકારી

આમાં સારું  આરોગ્ય જાળવવું, દૈનિક જીવનમાં સક્રિય રહેવું અને ચલિત શક્તિ જાળવી
રાખવી શામેલ છે. વૃદ્ધાવસ્થામાં સંધિ વાથ, ડાયાબિટીસ, હૃદયરોગ જેવી દુર્લઘ્ય
બીમારીઓ થવાની શક્યતા વધારે હોય છે, તેથી નિયમિત આરોગ્ય ચકાસણીઓ, યોગ્ય
વ્યાયામ અને સંતુલિત આહાર ખૂબ જરૂરી છે.

મુખ્ય મુદ્દાઓ:

જીર્ણ રોગોનું સંચાલન
પડી જવા અને ઇજા થવાથી બચાવ
શારીરિક ફિટનેસ જાળવવી
આરોગ્યસંભાળ અને પુનઃપ્રતિષ્ઠા માટેની સુવિધાઓ

2. ભાવનાત્મક અને માનસિક સુખાકારી

વૃદ્ધાવસ્થા ઘણીવાર એકલતા, ચિંતા અથવા શોક જેવી ભાવનાઓ સાથે આવે છે.
માનસિક આરોગ્યની સંભાળ અને ભાવનાત્મક આધાર વૃદ્ધોમાં સહનશક્તિ અને
હકારાત્મક દૃષ્ટિકોણ જાળવવા માટે જરૂરી છે.

મુખ્ય મુદ્દાઓ:

ગુમાવટ કે ભૂમિકા પરિવર્તન (જેમ કે નિવૃત્તિ) સાથે સંકળાયેલ સમસ્યાઓનો સામનો
તણાવ, ચિંતા કે ડિપ્રેશનને સંભાળવું
પોતાને મૂલ્યવાન માનવું અને હેતુનો અનુભવ કરવો
માનસિક આરોગ્ય સેવા પ્રાપ્ત કરવી



3. બૌદ્ધિક (સાંજ્ઞાનિક) સુખાકારી

બૌદ્ધિક આરોગ્યનો અર્થ છે — વિચારી શકાય તેવા, શીખી શકાય તેવા અને યાદ રાખી
શકાય તેવા તાત્ત્વિક ક્ષમતાઓ. ઉંમર સાથે થતો થોડી મર્યાદામાં ઘટાડો સામાન્ય છે, પરંતુ
મગજને ઉત્તેજન આપતી પ્રવૃત્તિઓ અને ડિમેન્શિયા જેવી બીમારીઓની વહેલી ઓળખ
ખૂબ અગત્યની છે.

મુખ્ય મુદ્દાઓ:

યાદશક્તિ માટે આધાર
મગજની કસરત અને જીવનભર શીખવાનું અભ્યાસ
અલ્ઝાઇમર અને ડિમેન્શિયા

4. સામાજિક સુખાકારી

સામાજિક જોડાણ વૃદ્ધો માટે ભાવનાત્મક અને માનસિક આરોગ્ય માટે ખૂબ જ મહત્વનું
છે. એકલતા ડિપ્રેશન તરફ લઈ જઈ શકે છે, જ્યારે નિયમિત સંબંધો આત્મવિશ્વાસ અને
આનંદ જાળવે છે.

મુખ્ય મુદ્દાઓ:

પરિવાર અને સમાજમાં જોડાણ
અર્થપૂર્ણ સંબંધો
સામાજિક પ્રવૃત્તિઓ અને આધાર વ્યવસ્થાઓ

વૃદ્ધાવસ્થાની સુખાકારીના મુખ્ય ક્ષેત્રો



5. આધ્યાત્મિક અને અસ્તિત્વવાદી સુખાકારી

ઘણા વૃદ્ધ લોકો માટે આધ્યાત્મિકતા જીવનના અંતિમ તબક્કામાં શાંતિ, અર્થ અને હેતુ
આપે છે. આ ધાર્મિક શ્રદ્ધા, કુદરત, કળા અથવા આત્મવિચાર દ્વારા પણ અનુભવાઈ શકે
છે.

મુખ્ય મુદ્દાઓ:

ધાર્મિક પ્રવૃત્તિઓ અથવા વિશ્વાસ આધારિત સમૂહો
જીવન અને વારસાની ઉપાસના
આંતરિક શાંતિ અને સંતોષ શોધવો

6. કાર્યાત્મક સ્વતંત્રતા

વૃદ્ધાવસ્થાની સુખાકારી એ પણ છે કે વડીલો રોજિંદી જીવન પ્રવૃત્તિઓ (સ્નાન, કપડા
પહેરવા, રસોઈ કરવી, નાણાં વ્યવસ્થા) મફતમાં કે ઓછા આધાર સાથે કરી શકે.

મુખ્ય મુદ્દાઓ:

સ્વતંત્રતાનું જતન
જરૂર પડ્યે સહાયક સાધનોનો ઉપયોગ
વૃદ્ધોને અનૂકૂળ વાતાવરણમાં રહેવા માટેની સુવિધાઓ

વૃદ્ધાવસ્થાની સુખાકારીના મુખ્ય ક્ષેત્રો



Day 1

14 દિવસીય પ્રવૃત્તિ યોજના — વૃદ્ધાવસ્થાની સુખાકારી માટે

પ્રકૃતિ સાથે શ્વાસ

પ્રવૃત્તિનું નામ: કુદરતી ચહેરો અને ઊંડા શ્વાસ
સૂચનાઓ: બગીચા, પાર્ક  કે ઘરની ગેલેરીમાં 20 મિનિટની રાહતભરી ચાલ કરો.
આસપાસના દ્રશ્યો પર ધ્યાન કેન્દ્રિત કરો. ચાલતી વખતે નીચે મુજબ શ્વાસ લો: 4
સેકન્ડ સુધી શ્વાસ લો, 4 સેકન્ડ રાખો, પછી 4 સેકન્ડમાં બહાર છોડો – આમ 5
વાર કરો.
હેતુ: શરીર ગતિશીલ થાય છે, ફેફસાંની ક્ષમતા વધે છે અને મનને શાંતિ મળે છે.

Day 2

Day 3 જગૃત શરૃઆત અને આભારી વિચાર

પ્રવૃત્તિનું નામ: સવારની તાણતોડ અને કૃતજ્ઞતાનો વિચાર
સૂચનાઓ: દિવસની શરૂઆત 10–15 મિનિટ હળવા તાણ વિમોચનથી કરો —
જેમ કે ગળાની ફરતી હલચલ, હાથના ફરે, ખભાંના ઉઠાવા-ઉતારવા, બાજુના
વાંકા અને પગના એડીના ફરા. પછી શાંતિથી બેસી ને નોટબુકમાં ત્રણ આભારી
વસ્તુઓ લખો.
હેતુ: લોહીનું સંચરણ સુધરે છે, સવારે થતો જડપણ ઘટે છે અને ધ્યાન કૃતજ્ઞતાની
દૃષ્ટિ તરફ વળે છે.

યાદશક્તિ વૃદ્ધિ અને સંબંધોનું પોષણ

પ્રવૃત્તિનું નામ: યાદશક્તિ રમત + મિત્ર અથવા સગા સાથે વાતચીત
સૂચનાઓ: યાદશક્તિ વિકસાવતી રમતો રમો — જેમ કે કાર્ડ  મેળવો, શબ્દ યાદ
રાખવાની યાદી, અથવા મેમરી એપ. પછી, મિત્ર કે પરિવારના સભ્યને ફોન કરો અને
15-30 મિનિટ વાત કરો. જૂ ની વાતો યાદ કરો કે આજુબાજુની બાબતો પર વાત
કરો.
હેતુ: બૌદ્ધિક ક્ષમતા વિકસે છે, સંબંધો મજબૂત બને છે, એકલતા ઓછી થાય છે
અને માનસિક તેજ વધે છે.



Day 4 સંગીત અને સ્મૃતિ

પ્રવૃત્તિનું નામ: સંગીત થેરાપી અને આત્મવિચાર લેખન
સૂચનાઓ: તમારી યુવાનીના કે મનપસંદ ગીતો સાંભળો. પછી એ સંગીતથી
યાદ આવી એક આનંદદાયક યાદગિર વિશે લખો — કોણ હતો, શું થયું, કેવો
અનુભવ થયો.
હેતુ: ભાવનાત્મક સુખાકારીમાં વધારો થાય છે, સકારાત્મક યાદો ઝળકે છે અને
વ્યક્ત કરવાની ક્ષમતા વિકસે છે.

ચાલ અને ચિંતન

પ્રવૃત્તિનું નામ: ચેર યોગા + પોષણ જાગૃતિ
સૂચનાઓ: 10 મિનિટનું શરૂઆત માટેનું ચેર યોગા વિડીયો ફોલો કરો — નક્કી,
ખભા, પીઠ અને પગ માટે ધીમી ચળવળો. પછી આજે તમે શું ખાધું તે જોયો —
શાકભાજી, ફળ, અને પાણી પૂરતું પિયું છે કે નહીં.
હેતુ: સરળ રીતે ગતિશીલતા વધે છે અને આરોગ્યપ્રદ ખોરાક અંગે જાગૃતિ આવે છે.

Day 5

Day 6 મગજની રમતો અને હકારાત્મક ચિંતન

પ્રવૃત્તિનું નામ: પઝલ ઉકેલવું + પુષ્ટિવાદી વાક્યોનો અભ્યાસ
સૂચનાઓ: ક્રોસવર્ડ , સૂડોકુ કે જિગ્સો પઝલ ઉકેલો. પછી દરપણ સામે ઉભા
રહીને ત્રણ વાક્યો ઉચ્ચારો — "હું  પૂરતો છું  ," "હું  સ્વસ્થ છું  ," "હું
બીજાઓમાં આનંદ લાવું છું  ."
હેતુ: યાદશક્તિ અને ધ્યાન કેન્દ્રિત કરવાની ક્ષમતા વધે છે તથા આત્મવિશ્વાસ
અને આશાવાદ વિકસે છે.
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Day 7 આધ્યાત્મિક વિરામ

પ્રવૃત્તિનું નામ: ધ્યાન કે પ્રાર્થનાનું સત્ર
સૂચનાઓ: 15–20 મિનિટ માટે ધ્યાન ધરો, પ્રાર્થના કરો કે શાંતિથી બેઠા રહો.
મીણબત્તી બળાવો અથવા શાંત સ્થાને બેસી શ્વાસ ઉપર કે આધ્યાત્મિક વિચારો પર
ધ્યાન આપો.
હેતુ: આંતરિક શાંતિ મળે છે, ચિંતા ઘટે છે અને જીવનના હેતુ કે વિશ્વાસ સાથે
જોડાણ મજબૂત થાય છે.

ગતિ અને સુરક્ષા

પ્રવૃત્તિનું નામ: સંતુલન વ્યાયામ + ઘર સલામતી ચકાસણી
સૂચનાઓ: હીલ-ટુ-ટો ચાલવું, દિવાલ પાસે એક પગ ઉપર ઊભા રહેવું અથવા
ધીમી પગની ઉઠાવવાની ક્રિયાઓ કરો. ત્યારબાદ તમારા ઘરમાં જોખમો ચકાસો
— અનાવશ્યક સામાન દૂર કરો, ચટાઈઓ મજબૂત કરો અને લાઇટિંગ યોગ્ય છે કે
નહિ તે જુઓ.
હેતુ: સંતુલન સુધારે છે, પડી જવાની શક્યતા ઘટે છે અને ઘર વધુ સુરક્ષિત બને
છે.

Day 8

Day 9 તમારી કહાની કહો

પ્રવૃત્તિનું નામ: જીવનકથન સત્ર
સૂચનાઓ: તમારા જીવનમાંથી કોઈ મહત્વપૂર્ણ સ્મૃતિ યાદ કરો. કોઈને
જણાવ્યું કે લખી નાંખો. જો શક્ય હોય તો તેની સાથે ફોટો પણ જોડો.
હેતુ: યાદશક્તિ મજબૂત બને છે, ભાવનાઓ વ્યક્ત થાય છે અને જીવન
વારસો સાચવાય છે.
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Day 10 મિત્રતાનો વલયો

પ્રવૃત્તિનું નામ: સામાજિક પ્રવૃત્તિમાં ભાગ લેવું
સૂચનાઓ: કોઈ મળવા જાવ, મિત્રના ઘરે જાવ, ઓનલાઇન સમૂહમાં જોડાવ,
અથવા હોવી ક્લાસમાં જોડાઓ. જો બહાર જવું શક્ય ન હોય, તો
ઓનલાઇન વાતચીત કરો અથવા પરિવાર સાથે કોઈ રમત રમો.
હેતુ: લાગણીગત આધાર મજબૂત થાય છે, એકલતા ઓછી થાય છે અને
જોડાણની લાગણી વધે છે.

દિલ માટે કળા

પ્રવૃત્તિનું નામ: કળા કે હસ્તકલા દ્વારા સર્જનાત્મક અભિવ્યક્તિ
સૂચનાઓ: દોરવું, રંગવું, કળા બનાવવી, ઓરગામી કે બૂનકામ કરો. કંઈક
નાનું બનાવો અને તેને ગર્વથી બતાવો.
હેતુ: આરામ મળે છે, સર્જનાત્મકતા જગે છે અને વ્યક્તિત્વ દ્વારા આનંદ
અનુભવાય છે.

Day 11

Day 12 ઉત્સુક મન

પ્રવૃત્તિનું નામ: કંઈક નવું શીખવું
સૂચનાઓ: શૈક્ષણિક વિડિયો જુઓ, નવો લેખ વાંચો અથવા રસપ્રદ તથ્ય
શીખો. પછી તે વાત કોઈને જણાવો.
હેતુ: મગજ ચુસ્ત બને છે, આત્મવિશ્વાસ વધે છે અને જીવનભર શીખવાનું
મનોબળ જળવાય છે.
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Day 13 સમાજને આપવાનું

પ્રવૃત્તિનું નામ: સ્વૈચ્છિક સેવા કે દયાભર્યો કૃત્ય
સૂચનાઓ: કોઈને મદદ કરો — પડોશીને મદદ કરો, પ્રેમભર્યો સંદેશ મોકલો,
અથવા કપડા દાન કરો. પછી તમારા અનુભવ વિશે વિચારો કે લખો.
હેતુ: આનંદની ભાવના આવે છે, સંવેદનશીલતા વધે છે અને સમાજ સાથે
સંબંધ મજબૂત થાય છે.

ચિંતન અને ઉજવણી

પ્રવૃત્તિનું નામ: સ્વસ્થ જીવનનો અભ્યાસ અને ઉજવણી
સૂચનાઓ: ગયા 13 દિવસનો અભ્યાસ કરો — કઈ પ્રવૃત્તિ વધુ ગમી? શું
તમને શક્તિશાળી કે ખુશ બનાવ્યું? તમારા વિકાસ વિશે લખો અને જાતને
મનપસંદ નાસ્તો, આરામદાયક પ્રવૃત્તિ કે નાની ઉજવણીથી ઇનામ આપો.
હેતુ: જાગૃતિ વધે છે, નાની સફળતાઓની ઉજવણી થાય છે અને નવી રીતોને
આગળ વધારવા પ્રેરણા મળે છે.

Day 14
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નિષ્કર્ષ:

વૃદ્ધાવસ્થાની સુખાકારી માત્ર બીમારીઓને સંભાળવાની નથી — પણ ઉત્સાહ,
આત્મગૌરવ અને આનંદથી જીવન જીવી શકાય એ માટે છે. આ 14 દિવસની યોજના
વડે વૃદ્ધો પોતાનું માનસિક, શારીરિક, ભાવનાત્મક, સામાજિક અને આધ્યાત્મિક સુખ
જાળવી શકે છે.
આ સરળ દૈનિક અભ્યાસોથી સ્વતંત્રતા, હેતુ અને સમગ્ર સુખાકારી વિકસે છે, જે દિગ્નિટી
સાથે વૃદ્ધાવસ્થાનું જીવંત સ્વરૂપ દર્શાવે છે.

"તમે ક્યારેય એટલા વૃદ્ધ નથી કે તમે નવો લક્ષ્ય નક્કી ન કરી શકો અથવા નવું સ્વપ્ન ન
જોઈ શકો." – C.S. Lewis


