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Pakiet Seniora zawiera materiaty
szkoleniowe, filmy i1 prezentacje:

Pozyskiwanie srodkéw finansowych na realizacje
projektow

Wskazanie zrédet finansowania dziatan projektowych.

Jak i gdzie szukac informacji o Srodkach na realizacje dziatan.

Pisanie projektow - diagnoza problemu, analiza
potrzeb, okreslanie celu i kreowanie dziatan.

Praktyczny poradnik dotyczgcy tego jak pisac projekty krok
po kroku. Omowienie diagnozy, analizy potrzeb, okreslania
celéw projektu, a takze planowania dziatan w odniesieniu
do harmonogramu i kalkulacji kosztow.
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Gminne rady senioréw - jak tworzy¢?

Materiat zawierajacy pakiet niezbednej wiedzy do utworzenia
Gminnej Rady Senioréw, m.in. etapy tworzenia - krok po kroku,
przyktadowe dokumenty, dobre praktyki.

Aktywnos¢ fizyczna
Propozycja bezpiecznych ¢wiczen, ktére senior moze wykona¢ w domu.

Nordic walking i slow jogging - technika i efekty
Prawidtowa technika nordic walking czy slow joggingu, korzysci

przeciwwskazania.

wynikajgce z tych form aktywnosci, dobér sprzetu, efekty oraz i ‘

Jak jes¢ zdrowo? - zasady zywieniowe dla os6b
starszych
Wyktad dotyczgcy zdrowego odzywiania osOb starszych, zasad

i wskazan dietetycznych, porad z zakresu komponowania dobrze
zbilansowanych positkow.

Psychoseksulano$¢ os6b w wieku senioralnym

Materiat dotyczacy kwestii zwigzanych z jakoscig zycia emocjonalnego
i seksualnego senioréw, podkreslajgcy znaczenie komunikacji,
otwartosci na zmiany oraz dbatosci o emocjonalng bliskosc¢.

Trening pamieci

Wyktad na temat zmian zachodzgcych

w uktadzie nerwowym. Metody ¢wiczenia
pamieci i koncentracji. Podstawowe ¢wiczenia
polepszajace zdolnos¢ zapamietywania.

Mieszkanie Seniora

Dostosowanie przestrzeni mieszkaniowej
do potrzeb osoby starszej.

Pierwsza pomoc dla seniora ¢
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Praktyczne wskazowki, w jaki
sposo6b udzieli¢ pierwszej
pomocy.
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w cyberprzestrzeni

Edukacja senioréw w zakresie
cyberzagrozen, przyktadowe
techniki manipulacyjne.

Bezpieczenstwo senioréw @\
( ¢

Narzedzia do prowadzenia
spotkan on-line

Wskazanie og6lnodostepnych aplikacji
Zoom i Webex do prowadzenia spotkan.
Krotki i czytelny instruktaz sprawnego
korzystania z komunikatoréw internetowych.

Jak wspieraé wolontariat senioréw?

Wskazowki dotyczgce tworzenia sturktur sieci
wolontariatu w spotecznosciach lokalnych.

>

Wsparcie senioréw w czasie epidemii A

Wyktad na temat stresu i jego wptywu na nasze samopoczucie.
Wskazowki co jest najwazniejsze i jak sobie radzi¢ w czasie izolacji.

Seniorzy i zwierzeta - pomoc wzajemna

Wyktad na temat wptywu zwierzat na zycie oséb starszych. Jakie
korzysci przynosi posiadanie zwierzat i opieka nad nimi, jaka moc
dajg zwierzeta osobom starszym.

Poradnik Asystenta Seniora. Opieka nad osoba
starszg w warunkach domowych

Zestaw praktycznych wskazowek i porad, jak sprawowac
opieke nad osobg starszag w domu.

Emerytura - odpocznij od pracy, ale nie od zycia

Skupia sie na aktywnym zyciu po zakonhczeniu kariery zawodowe;.
Podkresla znaczenie nowych pasji, aktywnosci fizycznej i dbania

0 zdrowie psychiczne. Zacheca do rownowagi miedzy odpoczynkiem
a dziataniem, aby cieszyc sie petnig zycia na emeryturze.



