Program Akadem ii Seniora

Data 12-14.01.2009
Miejsce | Dolno slaskie Centrum Psychoterapii: Wroctaw, ul. Sienkiewic ~ za 116/4

Data Godzina Temat

Badania pami eci

Bezptatne badania przesiewowe pamieci dla os6b po 60 roku zycia.

Cwiczenia aktywizuj ace ciato i umyst

Zajecia uczace jak najlepiej éwiczy¢ umyst, by zachowac jego sprawnos¢. Kierowane
zar6wno do senioréw, opiekundw, jak i cztonkéw rodziny. W programie miedzy innymi:
éwiczenia metoda Dennisona - poprawiajace koncentracje uwagi, orientacje przestrzenna,
zwiekszajace spostrzegawczos¢, usprawniajgce myslenie, pamie¢, sprawnos¢ zmystow
np. wzroku i stuchu. Dzieki regularnej gimnastyce pamieci oraz ¢wiczeniom, ktére pomogg
16.00 - 17.30 | harmonizowa¢ umyst i cialto mozna diugo utrzyma¢ umyst w dobrej formie lub pozby¢ sie
denerwujacych nas objawéw. Te lekkie, proste i zabawne ¢wiczenia, moga by¢
wykonywane przez kazdego niezaleznie od wieku, pici czy kondycji fizycznej. Ich
dodatkowg zaletg jest to, ze zajmujg bardzo niewiele czasu.

Zdrowa dieta i éwiczenia fizyczne - recepta na dlugowieczno $¢

Przedstawienie uczestnikom mozliwosci, jakie niosg ze sobag cwiczenia fizyczne
adekwatne do wieku oraz zdrowa dieta.

Jak radzi € sobie z problemami zdrowotnymi w wieku senioralnym

Nadcisnienie tetnicze, miazdzyca naczyn krwionosnych, osteoporoza, choroby jelita
17.30-18.30 | grubego, cukrzyca, przerost gruczotu krokowego - to tylko niektére schorzenia
wystepujace w wieku senioralnym. Uczestnicy dowiedzg sie jak radzi¢ sobie z problemami
zdrowotnymi w jesieni zycia, zdrowo sie odzywia¢ i prowadzi¢ zdrowy styl zycia.

Badania pami eci

Bezptatne badania przesiewowe pamieci dla os6b po 60 roku zycia.

Jak radzi € sobie z depresj g w wieku senioralnym

W jesieni zycia spadek sprawnosci psychoruchowej, ktopoty ze zdrowiem, poczucie
16.00 - 17.30 | osamotnienia czesto wplywajg na rozwdj zaburzen depresyjnych. Uczestnicy zaje¢
13.01.2009 dowiedzg sie jak chroni¢ sie przed depresjg i jak pomdc osobie bliskiej cierpigcej na
o zaburzenia depresyjne.

Jak radzi ¢ sobie z demencj a i chorob g Alzheimera

Uczestnicy dowiedzg sie, jak powinna wyglada¢ opieka nad chorym, jak radzi¢ sobie z
17.30-18.30 | trudnymi ucigzliwymi zachowaniami chorego, jak radzi¢ sobie ze stresem jaki powoduje
opieka nad osobg chora. Wyktad przeznaczony jest dla cztonkéw rodzin osob starszych
oraz opiekunéw oséb starszych

Badania pami eci.

Bezptatne badania przesiewowe pamieci dla os6b po 60 roku zycia.

Jak radzi € sobie z samotno $cig- co robi € by dalej czu € sie potrzebnym?

16.00 - 17.00 Jak radzi¢ sobie z samotnoscia, kiedy doroste dzieci odeszly juz dawno z domu, albo
‘ ' partner nie jest juz przy tobie. Czy jesien zycia musi by¢ dotkliwg samotnoscig? Jak zy¢,
by dalej czu¢ sie potrzebnym i szczesliwym?

14.01.2009 Jak zachowa ¢ dobre relacje w zwiazku partnerskim w jesieni  zycia ? Zakocha € sie
jeszcze raz - czyli mito $€ po 60-tce. Menopauza i andropauza

Posiadanie prawdziwych przyjaciot wzbogaca zycie, a jak pokazujg wyniki badan
17.00 - 18.30 naukowych — okazalo sie, ze dzieki pielegnowaniu przyjazni przedtuzamy sobie zycie. Czy
' ' mito$¢ po 60-tce jest mozliwa? Jak zachowa¢ zdrowie i aktywnos¢ seksualng na diugie
lata? Jak seks pomaga zachowaé¢ zdrowie umystowe i fizyczne i buduje petne ciepta i
gtebokie relacje - na te i inne pytania odpowiedzg sobie uczestnicy warsztatéw
psychologicznych.
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