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                            Se connecter

                            Bienvenue ! Connectez-vous à votre compte :

                            

                            
                                votre nom d'utilisateur

                                votre mot de passe

                                
                                
                            


                            

                            Mot de passe oublié? obtenir de l'aide

                            
                            
                            
                            
                        


                        

                         
                            Récupération de mot de passe

                            Récupérer votre mot de passe

                            

                            
                                votre email

                                
                            

                            Un mot de passe vous sera envoyé par email.
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                                    Mais avant de le faire, faites le point sur votre bien-être pour mieux exploiter vos ressources et ne pas tomber dans le sentiment de « Je suis trop vieux, je ne peux pas le faire « . 




Vous n’êtes pas seul, de nombreuses personnes craignent de vieillir pour diverses raisons. Cependant, ce qui était autrefois considéré comme un vieillissement normal s’est avéré être un fardeau pour certains. Au lieu de cela, vos années d’or pourraient être une source d’anxiété. C’est pourquoi, il est nécessaire d’adopter des habitudes de vie saines qui vous permettront de profiter des joies de la vie. 




Consultez ces 10 Astuces bien-être à connaître pour seniors :




1. Détendez-vous :




Lorsque vous étiez enfant, il était crucial d’établir un ensemble d’habitudes fondamentales. Un peu d’entêtement, parfois, contribuent à vous protéger et à vous donner un sentiment général de bien-être. Vous n’êtes plus aussi jeune qu’avant. 




Alors, lâchez-vous pour profiter pleinement de votre vie. Profitez de chaque jour comme s’il n’y avait pas de lendemain et faites ce que vous aimez faire et qui vous rend heureux. Faites-vous partie de ces gens qui ne peuvent pas l’être ? Soyez calme et profitez de tout ce que vous aimeriez faire.




2. Devenez plus sociable :




[image: Devenez plus sociable]


[image: Devenez plus sociable]
Devenez plus sociable



L’une des plaintes les plus courantes concernant le processus de vieillissement est la solitude. Mais il n’est pas nécessaire qu’il en soit ainsi. Commencez à vous ouvrir et à vous faire de nouveaux amis. 




Il y a beaucoup de personnes âgées dans le même bateau que vous, et elles seront heureuses d’avoir l’occasion de rencontrer une nouvelle personne. 




Quelques nouvelles connaissances pourraient avoir un impact énorme sur votre vie. Pour rencontrer de nouvelles personnes, assurez-vous de vous joindre à un groupe de personnes âgées, d’aller aux services religieux et de participer à d’autres occasions sociales comme le bingo.




3. Soyez actif :
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Soyez actif



L’une des méthodes les plus efficaces pour améliorer la qualité de vie d’une personne âgée est d’être actif physiquement. Vous pouvez nager, marcher et jouer au tennis, ou cultiver un jardin. 




Vous pouvez même participer à une séance de danse au moins une ou deux fois par semaine. L’exercice n’empêche pas seulement la prise de poids, mais il procure également des avantages mentaux qui durent un certain temps. 




Vous vous sentirez rafraîchi et rajeuni après avoir fait de l’exercice, et le plus important est que vous resterez autonome. Le plus important est de choisir un exercice que vous aimez afin de pouvoir le poursuivre.




Si après votre retraite, vous pensiez créer votre propre entreprise avec la vente de produits personnalisés c’est une excellente idée !




4. Commencez un loisir :
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Commencez un loisir



On n’est jamais trop vieux pour commencer un nouveau passe-temps. Par exemple, vous pouvez commencer à jardiner, avoir des animaux domestiques ou lire un livre, apprendre à jouer aux échecs ou à faire des puzzles, résoudre des mots croisés ou des fléchettes ou dessiner. 




Ce type d’activités vous permet de rencontrer d’autres personnes qui ont des intérêts similaires et d’améliorer votre santé mentale et votre bien-être. Un grand nombre de ces activités sont disponibles gratuitement sur Internet.




5. Diminuez votre stress :




[image: Diminuez votre stress]


[image: Diminuez votre stress]
Diminuez votre stress



Si vous êtes aux prises avec des inquiétudes ou des anxiétés, ne les laissez pas s’accumuler en vous. Prenez des mesures pour réduire votre niveau de stress en faisant du yoga, du tai-chi, de la méditation et des exercices de respiration profonde. 




Ces exercices peuvent également contribuer à améliorer la posture du corps, l’équilibre et la mobilité des articulations. Lorsque vous serez en mesure de réduire la tension, vous serez plus à même de vous engager dans diverses activités.




6. Faites du bénévolat :
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Faites du bénévolat



Une excellente façon de rendre la pareille au monde est de faire du bénévolat. Ce n’est pas seulement bénéfique pour les personnes qui le reçoivent, mais cela peut aussi augmenter votre estime de soi, renforcer votre confiance et créer un sentiment de satisfaction dans votre vie. 




Le bénévolat peut se faire dans un refuge, une école, une banque alimentaire, un foyer pour sans-abri ou même un hôpital. En faisant du bénévolat, votre travail sera reconnu, vous apprendrez à connaître d’autres personnes comme vous et vous vous constituerez une famille élargie qui sera là lorsque vous aurez besoin d’aide.




7. Rejoignez un centre de bien-être pour personnes âgées :
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Rejoignez un centre de bien-être pour personnes âgées



De nos jours, de nombreux centres de bien-être pour personnes âgées proposent aux seniors une grande variété d’activités. En plus de vous permettre d’entrer en contact avec d’autres personnes âgées dans un cadre social, ils offrent également une formation, une éducation et une variété d’activités de plein air. 




Les activités d’intérieur peuvent inclure la peinture, l’écriture ou le dessin, les clubs de lecture et bien d’autres encore. Les activités extérieures peuvent inclure la visite d’un parc de loisirs, d’un zoo, un petit-déjeuner ou simplement un exercice léger. Les centres de bien-être aident les personnes âgées à voir le monde sous un angle différent et offrent des expériences uniques qui améliorent leur vie.




8. Changez votre environnement :
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Changez votre environnement



Parfois, c’est le bon moment pour apporter des changements à votre environnement. Si vous êtes seul, que vous avez des difficultés à vous déplacer ou que vous n’avez pas de famille ou d’amis pour vous aider, il est peut-être temps de penser à d’autres conditions de vie.




9. Bien dormir 
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bien dormir



Après une longue journée, veillez à dormir au moins 8 heures. Le sommeil est crucial car c’est le moment où le corps guérit les dommages causés par la journée et où l’esprit se rafraîchit. 




En outre, vous ne serez pas en mesure de fournir de bonnes performances le lendemain si vous êtes épuisé. Si vous dormez bien, vous vous sentirez rajeuni chaque jour et vous serez enthousiasmé par le monde et les choses qu’il peut apporter.




10. Mangez sainement :
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Mangez sainement



En vieillissant, les besoins nutritionnels de votre corps changent. Pensez à la possibilité d’un régime végétarien comprenant une variété de légumes et de fruits. Il peut vous aider à prévenir la prise de poids, à diminuer les risques de souffrir d’un accident vasculaire cérébral ou d’une maladie cardiaque, ainsi qu’à réduire la pression artérielle.




Conclusion 




Être vieux ne signifie pas que vous ne devez pas vivre pleinement votre vie. Il s’agit simplement d’un nouveau départ, avec un nouveau mode de vie. Utilisez ces suggestions dès aujourd’hui pour commencer votre voyage vers le bien-être.




Sur une note positive, il devient évident que de nombreuses organisations se préoccupent davantage de la santé et du bien-être et s’efforcent d’aider les gens dans le cadre d’une approche holistique. Il est encourageant de constater que les grands dirigeants prennent conscience des problèmes de bien-être, car ils sont en mesure de modifier la façon dont ils mènent leurs activités et les pratiques des organisations.




La santé des employés est un aspect crucial de toute entreprise. Au cours des dernières années, notamment l’année dernière, les employés ont commencé à s’attendre à ce que leur employeur se préoccupe de leur bien-être. 




En outre, des employés en meilleure santé se traduiront par de meilleures performances, une meilleure rétention et un meilleur recrutement des employés, ainsi qu’une diminution des jours de maladie et une main-d’œuvre inclusive et diversifiée. 




Dans de nombreuses organisations, il ne s’agit pas seulement d’une occasion de récupération et de renouvellement, mais aussi de croissance. Le bien-être des employés devrait être au cœur de la stratégie de rétablissement du COVID de chaque entreprise, mais aussi de sa culture d’entreprise.




En savoir plus 




	Comment être bien dans ma peau
	Retraite : comment financer vos projets ?
	Le sport pour les seniors : voici les meilleurs sports !
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Article suivantFêtes des mères : choisissez des cadeaux personnalisés
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Santé des seniors : Diffusion des actualités sur les technologies dans le monde de la santé ainsi que sur le bien être. Les seniors recherchent et s'informent sur : Comment bien vieillir en france 
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