
치매가족의

스트레스 관리



가 스트레스의 영향.

• 스트레스의 신체적 영향

스트레스를 받으면 몸에서는 코티졸이라는 스트레스 호르몬을 분비합니다 코티졸 은‘ ’ . ‘ ’

스트레스 상황에서 심장 폐 면역 체계를 포함한 몸 전체를 관리하기 때문에 매우 중요합니다, , .

스트레스가 오랫동안 지속된다면 신체 기능에 심각한 문제를 가져오고 건강에 많은 문제가, ,

발생할 수 있습니다 치매환자를 돌보면서 가족은 장기적으로 스트레스를 받을 수 있기.

때문에 다음과 같은 질환에 노출 될 수 있습니다.

고혈압－

심장질환－

감기와 독감에 걸리기 쉬움－

• 스트레스의 심리적 영향

스트레스를 관리하지 않거나 오랫동안 지속되면 불안해지거나 화가 나면서 짜증이,

날 수 있습니다 기력이 없어지기도 하며 어딘가로 훌쩍 떠나고 싶기도 할 것입니다 또한. , .

절망과 무력함을 느끼며 자주 울고 싶습니다 식욕의 변화와 수면 상태에도 변화가 생기며, . ,

점점 지치고 공허함을 느끼게 될 것입니다 즉 스트레스는 기쁨과 성취감을 낮추고 삶의. ,

질을 떨어뜨립니다.

• 스트레스의 사회적인 영향

치매환자를 돌보면서 생기는 문제 때문에 친구들과의 우정을 포함한 인간관계가 힘들어,

질 수 있습니다 따라서 치매환자를 돌보는 사람은 자신의 생각과 기분을 표현하는 것과.

사회적 지지를 통해 스트레스를 완화시킬 수 있습니다.

흔히 치매가족은 자신이 겪고 있는 경험을 아무도 이해하지 못한다고 생각하지만 기억,

문제를 가진 치매환자를 돌보는 일은 외로운 경험이 되어서는 안 됩니다 치매환자는 행동.

문제와 돌봄에 대한 요구가 변하기 때문에 가족은 힘든 상황에 대해 친구나 다른 가족에게,

도움을 요청해야 합니다 사랑하는 사람이 치매에 걸려 이를 돌보는 것은 너무나도 힘든. ,

일입니다 비슷한 경험을 가진 사람을 만날 수 있는 자치구치매지원센터 치매가족. 지지

치매가족의 스트레스 관리

스트레스를 받으면 몸에서는 코티졸이라는 스트레스 호르몬을 분비합니다 코티졸은 스트레스‘ ’ . ‘ ’

상황에서 심장 폐 면역 체계를 포함한 몸 전체를 관리하기 때문에 매우 중요합니다 스트레스가, , .

오랫동안 지속된다면 신체 기능에 심각한 문제를 가져오고 건강에 많은 문제가 발생할 수, ,

있습니다 치매환자를 돌보는 사람은 자신의 생각과 기분을 표현하는 것과 사회적 지지를 통해.

스트레스를 완화시킬 수 있습니다.



모임에 참여하는 것이 도움이 될 것입니다 물론 지지모임에 참여할 시간이 없다고 말할지.

도 모르겠지만 가족의 건강과 안녕을 위해 시간을 내는 것은 매우 중요합니다 스트레스, .

를 적절히 관리하지 않는다면 질병이나 소진 상태로 이어질 수 있습니다.

나 관리 방법.

• 단 분이라도 휴식을 취하세요 스트레스를 줄이고 건강해지기 위해서 스스로를 돌보세요15 . .

산책을 하거나 다른 운동을 위해 시간을 투자해보세요.－

좋아하는 친구나 가족과 함께 시간을 보내세요.－

친구나 이웃 가족에게 연락을 해서 관계를 유지해 나가세요, .－

많이 웃으세요 유머 감각을 잃지 말고 사용하세요 재미있는 테이프 음악 텔레비전이나. . , ,－

사람들의 목소리를 들어보세요.

도움이 필요하다면 친구와 의논하거나 전문가에게 상담을 받으세요.－

휴식을 취하는 방법을 배우고 연습해보세요.－

자신에게 중요한 종교 활동이나 영적인 활동을 하셔도 좋습니다 예를 들어 교회나 절에( ,－

가기 기도하기 종교서적 읽기 등, , ).

• 문제가 발생했을 때 피하기보다는 해결하려고 노력하고 도움을 요청하세요.

우선순위를 정하고 시간을 효율적으로 보내며 사소한 일에 신경 쓰지 마세요 필요하다면.－

도움을 요청하세요.

부정적인 생각을 그만하고 자신의 상황에 대해서 더 건강하게 생각할 수 있는 방법을,－

배워보세요.

• 신체적 건강을 위한 시간을 가져보세요.

담당의사 치과의사 등 의료진과의 검진 약속을 꼭 지키세요, .－

의료진이 처방한 약을 정확하게 복용하세요.－

충분한 수면과 휴식을 취하세요 의료진이나 다른 가족에게 충분한 휴식을 취할 수.－

있는 방법에 대해서 함께 대화를 나눠보세요.

기분을 좋게 하기 위한 목적으로 흡연 음주 약물을 복용하는 것은 피하세요, , .－


