Emocje, pamie¢ i nowe hobby - rusza Akademia Zdrowego Seniora we
wspotpracy z AWF.

Techniki zarzgdzania wlkasnymi emocjami, sposoby na poprawe pamieci i by¢
moze... znalezienie nowego hobby —to tylko niektére obszary najakich skupimy
sie w czasie trzeciej juz edycji Akademii Zdrowego Seniora, ktéry Fundacja
Aktywni Dtuzej realizuje wspolnie z Akademig Wychowania Fizycznego Joézefa
Pitsudskiego w Warszawie w Warszawie.

Akademia Zdrowego Seniora to cykl bezptatnych wyktadow i zajeé praktycznych
w formule hybrydowej (stacjonarnie i online), ktére zrealizujg wolontariusze — studenci
Terapii Zajeciowej AWF — Wydziatu Rehabilitacji. Zajecia bedg odbywaty sie w Klubie
Mieszkahca w Starych Babicach oraz na platformie zoom.

Projekt ruszal6 lutego br ibedzie realizowany cyklicznie - tgcznie odbedzie sie
9 warsztatow po 90 minut kazdy. Pierwsze spotkanie pt: ,Trenuj swoj umyst”’
poprowadzi Wiktoria Orlinska. Kolejny warsztat doktadnie miesigc pozniej czyli 16
marca. Zajecia dotyczgce uwaznych mysli i emocji — medytacja poprowadzi Maria
Szwycer.

— Studenci Terapii Zajeciowej AWF po raz kolejny wfgczajg sie w budowanie
dobrostanu psychofizycznego seniorow Gminy Stare Babice. To juz trzecia edycja
projektu, ktory w pandemii realizowaliSmy w formule online. Obecnie chcielibysmy
spotkac sie twarzg w twarz, bo praca warsztatowa w takim trybie jest na pewno
bardziej efektywna. Chcielibysmy takze dotrze¢ z tg ofertg zaje¢ do 0sob, ktore nie
majg mozliwosci korzystania z formuty zdalnej — podkresSla Matgorzata Baranowska,
Prezeska Fundacji Aktywni Dfuzej.

W czasie zaje¢ prowadzonych przez wolontariuszy uczestnicy bedg mogli zapoznaé
sie z najnowszg wiedzg z zakresu psychologii, radzenia sobie ze stresem i rozwijania
funkcji poznawczych. Zdobedg szereg praktycznych umiejetnosci, ktére bedg mogli
stosowac w codziennym zyciu.

— Celem naszej pracy jest spowodowanie by seniorzy jak najdtuzej cieszyli sie
sprawno$cig idobrg jakosScig zycia — podkre$la Anna Cabak, prof. Akademii
Wychowania Fizycznego, sprawujgca nadzoér merytoryczno — dydaktyczny
nad realizacjg pracy wolontariuszy uczelni wtym projekcie. — Doswiadczenia
pierwszych edycji pokazujg, ze zarobwno nasi studenci jak i uczestnicy warsztatow
rozwijajg swoje kompetencje — dodaje prof. Anna Cabak.

PROGRAM AKADEMII ZDROWEGO SENIORA:
MOJE EMOCJE

1. ,Jak sie dzisiaj czujesz?” — warsztaty o emocjach i uczuciach. Jak radzi¢ sobie
z emocjami w trudnych sytuacjach — Patryk Kulesza

2. Czym jest DRAMA? - zajecia z rozwigzywania trudnosci poprzez dziatanie w
roli — Wiktoria Orlinska

3. Uwazne mysli i emocje — medytacja — Maria Szwycer



POPRAWIAM PAMIEC

1. Sita wieku. Warsztaty z postrzegania wtasnych mozliwosci i umiejetnosci-
Patryk Kulesza

2. Zapamietaj, nie zapisuj — sposoby na dobre zapamietywanie — Maria Szwycer

3. Trenuj swéj umyst! — zagadki, krzyzowki, gry planszowe, czas na bingo! —
Wiktoria Orlinska.

LUBIE TO!

=

Warsztaty ,Las w stoiku” — Wiktoria Orlinska

2. Bezpieczny surfing w Internecie - warsztaty uzywania telefonéw komoérkowych
i niebezpieczenstwa w intrenecie — Patryk Kulesza

3. Wieczor filmowy (filmoterapia i pogadanka) — Maria Szwycer



