PROGRAM STRETNUTI

03.10. 2017
Dobry den, vitajte u nas!
Mgr. Petra Brandoburova, PhD., Mgr. Jana Bluskova

Uvodné stretnutie je zamerané na predstavenie &lenov skupiny, spoznanie ich pot-
rieb a oCakavani. Vysvetlime principy a spdsob prace v skupine. V interaktivnom
cviCeni sa dozvieme viac o prvom dojme, ktorym [udia na inych pésobia, spdsoboch,
ktoré ulah&uju zoznamovanie sa a prelamovanie ladov pri stretavani sa s novymi
fudmi. V skupine preskimame, v om sa lis§ime a v ¢om sme si naopak podobni.

10. 10. 2017

Cesta v Case
PaedDr. Maria Cunderikova

Tak, ako sa meni doba, v ktorej Zijeme, meni sa aj na$ Zivotny Styl. Prostrednic-
tvom Specialnej metddy reminiscencie preskimame spolo€ne, ako Zili nasi predkovia
a ako zijeme my sami. Reminiscencia je samostatna terapeuticka metéda, ktora pri-
nasa uvolnenie a podporu pozitivnych aspektov v prezivani ¢loveka.

17.10. 2017
TesSi ma, mozog!
MUDr. Michal Minar, PhD.

Neurodegenerativne ochorenia negativnym spdsobom zasahuju €innost’ nasho moz-
gu. Prevencia ich rozvoja sa odvija od porozumenia pri€in ich vzniku, ako aj znalosti
protektivnych a rizikovych faktorov. Klu€ovym zistenim z praxe lekarov je znalost,
Ze prostrednictvom zvySovania informovanosti a znalosti sa dosahuje lepSia uroven
prevencie u seniorov. Prostrednictvom interaktivnych psychoedukacnych aktivit sa
zameriame prave na tuto oblast.

24.10. 2017

Vasne a neresti
Magr. Petra Brandoburova, PhD.

Pre spokojnost v naSom zivote je dblezity priestor na venovanie sa koni¢kom a zauj-
mov, ktoré nas zivot spestruju. Prave v r6znych zaujmovych aktivitach sa stretavame
aj s inymi ludmi rézneho veku, ¢im sa prispieva k prevencii prezivania osamelosti.
Hlavnym uc€elom tohto workshopu je predstavit a vyskusat' si rézne netradi¢né tech-
niky a spdsoby aktivizacie vo volnom €ase a povzbudit seniorov k ich objavovaniu.

07.11. 2017

Zdravy ako buk
Bc. Daniel Dancik BSc.

O nevyhnutnosti pohybu pre zachovanie celkovej vitality seniorov dnes uz nikto
nepochybuje. Predstavia sa moznosti pohybovych aktivit vhodnych pre kazdy vek
a poskytne individualne poradenstvo zamerané na optimalizaciu rezimu aktivit.

KogniFit

14. 11. 2017

Pohyb ako liek
Mgr. Adriana Téthova

Koncentracno-pohybové cvicenia vyuzitim pohybu prirodzenym spésobom stimuluju
poznavacie funkcie mozgu (pozornost, pamat a iné). Takyto mimovolny spdsob ich
aktivizacie a trénovania je pre nas zabavny, zlepSuje koordinéciu jednotlivych Casti
tela, zlepSuje celkovu funkénost.

21.11. 2017

Pohni mozgom!
Mgr. Simona Krakovska

Ako zapoijit rozvijanie poznavacich funkcii do kazdodenného zivota vyuzitim prostre-
dia, v ktorom sa nachadzame, trénovat pamat a pozornost, vyskuSame si, ako si
pomact v zlepSovani pamati, Co su to mnemotechnické postupy a aké iné pomocky
su nam k dispozicii.

28.11. 2017

Pomaly d'alej zajdes

Magr. Michaela Novakova

Vyskusame si rézne techniky autogénneho tréningu a relaxacie, ktoré znizuju uroven
prezivaného stresu. Rozoberieme ich pozitivny vplyv na telesny systém a mozné
ovplyvnenie jednotlivych ochoreni, ktoré sa bezne vyskytuju aj vo vy$Som veku (kar-
diovaskularny systém, metabolické ochorenia, pohybové ochorenia, bolest a iné).

05. 12. 2017

Okna do duse
Magr. Petra Brandoburova, PhD.

Pocas zivota Cloveka je priestor pre rozvijanie svojej osobnosti. Osobny rast je uUlo-
hou, ktora sa nezastavi vstupom do déchodkového veku. Prostrednictvom jedinecnej
metddy prace s terapeutickymi kartami blizSie preskimame psychické zdroje, ktoré
mame pre zvladanie problémov v Zivote k dispozicii, ako aj stratégie zvladania zata-
Ze v naSom Zivote.

12.12. 2017
Bon voyage!
Magr. Petra Brandoburova, PhD., Mgr. Jana Bluskova

V zavereénom stretnuti dostaneme priestor na skupinovu diskusiu, zameranu na
vyjadrenie spokojnosti s celym priebehom, Citanie zaverecnych eseji hodnotiacich
skusenosti nadobudnutych pocas trvania projektu, napady a podnety na zlepSenie
a spatnu vazbu pre cely projekt.



