PROGRAMA DE
GENT GRAN

CURS 2018-19

:K Obra Social "la Caixa”




La nostra
MISSIO

Millorar la qualitat de vida de la gent gran
promovent programes d’envelliment actiu,
amb una atenci6 especial a les persones
vulnerables, i basant-nos sempre
en valors com la dignitat de la persona,
I"humanisme i la solidaritat.

Com ho fem?

Proposant diferents itineraris
de formacié que contribueixin a millorar
el dia a dia de la gent gran.




TALLERS

Salut i benestar

L'objectiu principal d'aquests tallers és facilitar a la gent gran les eines
necessaries per promoure’n I'autonomia i millorar-ne el benestar.

En forma!

Es un taller d'exercici fisic, orientat

a millorar la condicio¢ fisica de la gent
gran. S'hi treballen el manteniment

i I'increment de la forca i la poténcia
muscular, I'equilibri i la coordinacié
per conservar una bona forma fisica.

Entrena

Es un programa preventiu que
conté les claus per assolir un
envelliment saludable que ajudi a
conservar I'autonomia i a recuperar
I"activitat fisica.

Activa't

En aquest taller, s'informa sobre els
efectes de la vellesa en el cervell i
com es poden diferenciar dels efectes
d’una malaltia. També tractarem la
importancia de fer una vida activa per
millorar aguesta etapa.

Despertar amb un somriure
La importancia de dormir bé per
aconseguir descansar de debo. Tots
els coneixements necessaris per
millorar I'entorn del son i adaptar-lo
als diversos moments vitals.

. El taller es focalitza en
el treball de I'estabilitat
lumbopelvica mitjancant
- exercicis hipopressius |

- de relaxacio, especifics
per a gent gran.

Alimenta el teu benestar
Aquest taller ofereix pautes i habits

per tenir una alimentacié saludable i
equilibrada que ajudi a millorar la salut.

Exercit@ la ment

Es una plataforma virtual per a
I"estimulacié cognitiva que treballa
mitjancant exercicis les arees cognitives
principals del cervell: el llenguatge, la
memoria, les funcions executives,

la vista, I"atencio, la concentracié i el
pensament auditiu. L'han dissenyada
professionals de la neuropsicologia amb
la finalitat de mantenir la ment activa.

— Dolor + Vida

Eines i recursos per millorar la qualitat
de vida de la gent gran afectada pel
dolor, i per ajudar a prevenir-lo a les
persones que no en tenen.



TALLERS

Desenvolupament
personal i cicle vital

L'objectiu d'aquest bloc és promoure el desenvolupament i creixement personal
mitjancant I'aplicacio d’estratégies i recursos que I"afavoreixin.

Viure bé, sentir-se millor
Aquest programa planteja una serie de coneixements, técniques i ha-
bilitats psicoemocionals que pretenen contribuir al desenvolupament

del projecte de vida de les persones.

Viure com jo vull

En les sessions del taller es
treballen les tematiques
segulents:

» Les meves motivacions.

» El control de la meva vida.

» Planificar i gestionar el temps.

» Prendre decisions.

» Pensar en positiu.

» Les meves relacions.
» Donar-se permis.

Viure en positiu

En les sessions del taller es

treballen les tematiques

seguents:

» La resiliéncia i la capacitat
d’'adaptacio.

» Fortaleses psicologiques:
saviesa, curiositat, coratge,
perseveranca i sentit de
I"humor.

» Prevencio i gestié de
conflictes.

» Sentir-se bé en soledat.

Bon tracte, els drets de la gent gran

Viure és descobrir-me

En les sessions del taller es

treballen les tematiques

seguents:

» Comprendre la vulnerabilitat
per fomentar el
desenvolupament personal.

» Promoure la cura d'un mateix
i dels altres.

» Desenvolupar millors relacions
interpersonals i familiars.

» Acostar-se a la soledat
com un element clau en
I'autoconeixement.

» Valorar el compromis en la
vida propia.

L'objectiu d'aquest taller és sensibilitzar i informar sobre els drets de la gent gran
i reconéixer-ne |'autonomia i capacitat de prendre decisions, el respecte i el bon tracte.

El taller esta format per:

» Cineforum, projeccié d'una
pel-licula per reflexionar
sobre els drets de les
persones amb la finalitat de
desenvolupar un col-loqui.

» Taller en queé es treballaran
les habilitats com I'empatia,
I'escolta activa i I'assertivitat.



TALLERS

Una proposta diferent per utilitzar les noves

tecnologies en la practica i I'Gs quotidia

incorporant noves técniques de la formacio

centrada en el joc, la ludificacio i I'storytelling amb

una historia transversal.

Iniciacio a la informatica

Taller orientat a participants amb
escassos coneixements d'informatica, o
sense, perque adquireixin seguretat en
I"Us basic de I'ordinador, d'internet i del
correu electronic.

Fes tramits per internet

En aquest taller es pretén que les
persones participants coneguin les
eines principals que tenen a la seva
disposicid per fer tramits quotidians
amb 'ordinador i que les practiquin, ja
gue poden contribuir a millorar la seva
qualitat de vida.

Comunica’t per la xarxa
Coneixer, d’'una manera practica
i divertida, les eines principals de
comunicacio en linia, com Gmail,
Facebook, WhatsApp i Skype.

Prepara la teva sortida

o desplacament

Coneixer les eines que tenen a la seva
disposicioé per fer un desplacament de
forma autonoma, comoda i segura.

Imatges per recordar

Es treballa amb imatges digitals, a fi

de mostrar com es poden guardar i
ordenar en un lloc segur, com es creen
albums o presentacions, i com es
poden compartir amb les persones que
es vulgui.

NOUS
TALLERS



TALLERS

Formacio, participaci

i voluntariat

O-

La finalitat d’aquest bloc de tallers és promoure el
paper actiu de la gent gran per fer que sigui i se senti

protagonista de la societat.

Accions locals

En funcio de les realitats especifiques
de cada zona, es construeixen

projectes de voluntariat en col-laboracié
amb entitats i agents del territori,

per fer que la gent gran se senti Util i
activa dins de la societat.

Aula oberta ActivaLaMent
Un espai obert a les CiberCaixa on els
voluntaris mateixos dinamitzen altres
persones del centre de gent gran i

les animen a coneixer la plataforma
ActivaLaMent i participar-hi.

Grans Lectors

Espai de reunié i conversa al voltant
d’un llibre. Es un espai de relacié social
dirigit per voluntaris.

Amics Lectors

Tertulies literaries al voltant d'un llibre
triat especialment per la tematica que
tracta. Aquestes xerrades les dirigeixen
professionals.

Formacié basica per

als projectes de voluntariat
Formacio de caracter general sobre les
habilitats necessaries per desenvolupar
els projectes de voluntariat. Treball

en equip, resolucio de conflictes,
dinamitzacié de grups...

Activitats intergeneracionals
Les relacions intergeneracionals sén
necessaries per fomentar els vincles
entre persones d'edats diferents i
I"enriqguiment mutu. Amb aquesta
finalitat, es fan servir les TIC com una
eina d'interaccié.



