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، ، امنیت روانیروابط حمایتی)مانند:  که داشتن مزیت های اجتماعی مطالعات نشان می دهند

روند پیری زیستی و کاهش ( با کندتر شدن وضعیت اجتماعی پایدار و فرصت های مشارکت اجتماعی

، افرادی که در طول زندگی از روابط مثبت و حمایت . به عبارتیالتهاب سیستمیک بدن مرتبط است

یک شان آهسته تر بوده و احتمال ابتلا به ، فرآیند پیری سلولی و اپی ژنتاجتماعی کافی برخوردارند

 بیماری مزمن کاهش می یابد.

 

 

فرد امن وجود یک تحقیقات انجام شده در بزرگسالان کره ای و سایر جوامع نیز تاکید می کند که 

می تواند مانند عوامل  ،دوست یا همکار مورد اعتماد یا چه خانواده باشد ،در زندگیو حمایت کننده 

( اثر محافظتی ، تغذیه سالم و فعالیت بدنی منظم، پرهیز از مصرف الکلالم )ترک سیگاررفتاری س

، ایجاد ، باعث افزایش تاب آوری روانی، علاوه بر کاهش استرس. این حمایتبر سلامت داشته باشد

 ، عملکردجسمی معنا و هدف در زندگی و ارتقای سلامت روانی می شود که در نهایت با سلامت

 شناختی بهتر و کیفیت زندگی بالاتر مرتبط است . 
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 :(سرمایه اجتماعی فعال1

، مشارکت در فعالیت ها و گروه های اجتماعی و دریافت و ارائه حمایت حفظ روابط معنادار و صمیمی

 متقابل.

 :(سرمایه روانی2

، افزایش تاب آوری و انعطاف پذیری روانی و ایجاد معنا و هیجانتمرین مدیریت استرس و تنظیم 

 .هدف شخص در زندگی

 (سبک زندگی حمایتی از سلامت زیستی:3

، فعالیت بدنی ، تغذیه سالم، رعایت خواب کافیاجتناب از رفتارهای مضر مثل سیگار و مصرف الکل

 .منظم و استفاده از تمرین های ذهن آگاهی و آرام سازی



 

 

، روابط حمایتی و سرمایه روانی قوی به اندازه انتخاب های سبک در واقع داشتن یک محیط امن

، سالمندی . به زبان سادهمک کندزندگی سالم می تواند به طول عمر و کیفیت بالای زندگی ک

، روابط اجتماعی غنی و رفتارهای جسمی محافظت سلامت رواننتیجه ترکیبی از مطلوب 

 است.کننده 
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