QUE i COM E/A:

PER UN ENVELLIMENT ACTIV

o Possibles problemes 1. Envelliment Activ /

oActivitatsirelacions | 2.Exemples de programes
o Aules universitaries 3. GPR

Processos EZA clau

eTransferéncia... 1.Proposit
= 2.Motivacio
okE/A Aules 3.Participar
Universitaries 4.Canviar

5.Mediadors



3k

3k

Haberlos....haylos: problemas

ﬁ s ic i s alu-l- QUuUADRE 4. PROBLEMES A LA VELLESA | FACTORS DE cANYI (Fries 1989)
Problemes Factors de canvi
Deteriorament intel-lectual Exercicis mentals
i Depressio, tristor Activitats agradables, habilitats socials
c 0 g “ rr I u Insomni Relaxacio, higiene de la son
Problemes de memaéria Aprendre noves estratégies mnemaoniques
Accidents, caigudes Condicions de seguretat
- l Fatiga Exercici aerobic
e mo c lo " a Rigidesa Exercicis de flexibilitat
Avorriment, apatia Creativitat

Mal Control del dolor

WlO‘l'ivac io “al Estrés Maneig de ['estrés

Font: Ferninez-Ballesteros (2005, 20)

social
Sobletot a >80 anys



Haberlos....haylos: problemas
Sobletot a >80 anys

* cognitiv

memoria prospectiva

memoria operativa

(WM)

aprendre nous noms

* ewmocional

* motivacional

e Motivacio Concreta (satisfaccio i rellevancia)

e|nterpersonal (passat i/o actual)

o Activitats: proposit tangible i significatiu



Activitats i Interaccio a la vellesa

Taula 15: Relacions diaries fora de la llar de les persones grans de
Barcelona, segons el sexe i 'edat (2006).

Amb familiars que no viuen

a Ia llar 53,10 41,10 47 .50 49,50
Amb veins/es 31,80 31,00 32,60 30,40
Amb companys/es de feina

o d’estudis 01,30 04,10 03,20 01,70
Amb amics/gues 09,30 18,00 12,40 13,10
Amb companys de partit,

b e 00,30 02,30 00,70 01,50

Font: Prieto (2009). Conaicions de vida 1 habits de la poblacio de Barcelona, IDESCAT | ERMB.
Enguesta de condicions de vida i habits de la poblacio de Catalunya, 2006.



Activitats i Interacecio a la vellesa

Taula 13: Activitats realitzades a casa durant el temps lliure per la
gent gran de Barcelona segons el sexe i el grup d’edat (2006).

Llegir 21,50 37,20 32,10 23,40 .

Mirar le TVVDVD 35,00 30,50 28,80 36,80

Esec lar mdsica 20,20 C3,50 02,70 01,10 QU ' " a me “ a
ssecller la radio 2,40 C0,50 20,40 03,00

Descarsarn 5,00 1,50 02,10 05,30

Tasques de ka llar C7.B0 03,40 06,00 06,10

Cosrhrodar 16,80 00,00 09,50 10,30

e E R E e novetats
Cuinar 0,70 0,00 20,00 00,20

Activitats a-tstiques C1,20 04,80 05,00 01,10

Fer passatemgcs 1,70 C2,20 02,40 02,00

Internet €0,00 €020 00,40 00,20

Fart: Prgto 2002). Conaicions ge wiaa 7 hatits de le po‘; lecié o Barceiona, u,E‘“CA"

[ ha, per
CHIME Erquasta 08 condeens @ oo la 14: Realitzacié d'activitats de lle 8
sionalment per les persones grans de
el sexe i I'edat (2006).
Anar al cinama 2570 “eOQSSl l a l

Anar @ bars, discolegues 08,40

Arir @ reslaurants 41.80 7
I aprendre
Anar a museus | expesicicns 33,20

For exoursions 28,80 42,20 23,10 <«

1

=ont: Preto (2009) Conaicions de vida i nabiis de Ia poblacic ae Barcelcna, DESCAT | BRM3.
Enquesta Je condicions e vidz 1 haiis de la poblaco we Calalunva, 2006

Go to www.menti.com and use the code 12 49 02




5 CONSIDERACIONS 5
PED (LSD)

Multidimensionalitat, Multidireccionalitat dels canvis: guanyar 1 perdre
conviuen

Multicausalitat: Normativitat biologica edat X Normativitat socio cultural
generacional X Diferéncies individuals no normatives: fus menos importante el
tiempo que pasa, que lo que ocurre durante ese tiempo

Discontinuitat no normativa determinant: /2 ha experiencies vitals fortes!

El cicle vital envelliment diferencial 1 progressiu, (25), pero amb Plasticidad:

las formas de envejecer son tantas como dwiduos existen

SOCQC: Selectivitat (possibilitats), optimizaci6 (processos) 1 compensacio
(perdues): tnar lo millor en cada cas

- O . e



terapies vellesa: estudis alzheimer;
Pemencia, PCL

ALZHEIMER

\" -{é.. \
1!“\@ -~
3 ST

f > Dianes Moleculars (medicaments)
-

—

¢ Cataluiia

<A 4,03

'INE 2008

ALTRES DEMENCIES

Cataluia
3,3

Terapies moleculars genica



ENVELLIMENT ACTIU/ actori

«El procés pel qual s'optimitzen les oportunitats del benef ¥ fisic, social i me durant tota
la vida amb I'objectiu d'ampliar I'esperanca de vida saludalfla productivitat i [a i tat de vida a
la vellesa» (OMS 2002).

Absencia de malaltia o incapacitat

\ \AEPETT

bid | |
\




b exemples d'activitats per un
envelliment activ

1. Exercici fisic

2.0c¢i

2. Rewminiscencia

4. Programes Compensar
5. Aprenentatge servei



I-Exercici Fisic

Capacitats Capacitats cognitives
coordinatives ¢ atencié
* ajust postural * memoria
* ecquiliori “ aprenentatge
* c.din generel * presa de decisio
© C.percep.-motriu © creativitat
:?salpaut:;ats \\ // Capacilals
e N ¥ de comunicacié
* resistencia : :
. f * amb si matzix
Cosl. -+ Competéncia < ambelsaltes
lexibililal ¢ amb dls obiect
* velocitat psicomotriu O
ve * amb I'=n"om
Competéncia
social
/ |\
/| \
/ \
N\
s \
Autonomia Benestar Participacié

i

Débora Paola Di Domizio, 2007



Mou pega: els escaes
Taller d’escriptura i expressio
Cawmina i fes salut
Tallers d’equilibri estatic

Taller d’horticultura terapeéutica

PARTICIPAR | RESPONSABILITZAR-SE EN ACTIVITATS
QUOTIDIANES
FER I'HORT (PASCUAL D’O.)




2-REMINISCENCIA/Gerontologia Narrativa

REMINISCENCIA: “ELABORAR ESTA ESPECIE DE MAPA

DE VIDA NO SOLO AYUDA A CONSERVAR RECUERDOS,
EL VALOR
: TERAPEUTICO DE LA REMINISCENCIA, QUE -
CONTANDO CON LA GUIA PROFESIONAL ADECUADA

PUEDE PRODUCIR MEJORAS EN LA ESFERA COGNITIVA
(PERCEPCION, MEMORIA, IMAGINACION,
- PENSAMIENTO...) Y LA CALIDAD DE VIDA DE LOS
ADULTOS MAYORES, ALGO QUE SE ESTA PONIENDO
PRACTICA ACTUALMENTE EN RESIDENCIAS Y CENTROS
DE DIA.™



http://www.vanguardia.com/area-metropolitana/bucaramanga/412552-historias-en-yo-mayor-concurso-nacional-de-narracion-para-adul
http://www.vanguardia.com/area-metropolitana/bucaramanga/412552-historias-en-yo-mayor-concurso-nacional-de-narracion-para-adul
http://www.psicologiacientifica.com/reminiscencia-historia-de-vida-anciano/

4-programes: un exemple
EPUCACIO EMOCIONAL

a) conocimiento de las propias emociones

Habilitals de Vid - . P .
itats do Vida |\\ ~ / Consciéncia Emocional 1 b) regula(:]()n emocional.

’ -~
s ~.
,I \‘
-

""" ..
\. 's’
' Competéncles /[
Emccionals ¢

-

c) autoestima en mi nueva imagen de
persona mayor.

Competéncia k :
Social A | Ermociona)
I Autoromia . d) estilo asertivo para una mejora en las
Emocional . .
relaciones interpersonales.

Zagjael Giogueria GRe@) == . e) toma de decisiones con respecto a la

ocupacion del tiempo y la asuncion de los

. ' ) ' L. . errores.
Ilome Biografia v+ Lducacié Emocional ~ Intel ligéncia Cmocional ~+  Comr

On qui i quan ho aprenguerem?



http://www.rafaelbisquerra.com/ca/competencies-emocionals/competencia-social.html

TED (Technology, Entertainment, Design) Sapling Foundation, "ldeas Worth Spreading”: estendre el valor de les idees

Participar sense o amb estres...pero ben interpretat

Stress interpretacio dolent per la salut
-> suor, ritme cardiac, esfinters... 1 REDUIR O
arteries venes 1 capil lars

Estudi seguiment en 5 anys gent que diu tenir 1
any estressat: efecte en increment mort prematura
= 30% respecte a la mitjana poblacid

Kelly McGonigal: How to : o
) Stress interpretacio bona: prepara per actuar
make stress your friend o e

->suor, ritme cardiac, esfinters... 1 AUGMENTAR
view Standford arteries venes 1 capil lars (= que interpretat com

alegria / plaer)
e\ [ -y Estudi seguiment en 5 anys: efecte en increment mort

-> augment oxitocina (Pituitaria) sobre relacions
protectives, contacte social 1 suport social.... crea
— S -—; prematura = (

resiliencial repara cel lules del cor
} (afegit a 'efecte -> augment adrenalina -> acci6)

o —

ABOUT KELLY EVENTS COURSES BODKS CONTALT Es pot aprendre a interpretar

TAG ARCHIVES: STANFORD UNIVERSITY



http://kellymcgonigal.com/tag/stanford-university/
http://en.wikipedia.org/wiki/Sapling_Foundation

H- Aprenen’rafge servei

Jla tall
..casal,
. centre civics, ateneus

. caixes, biblioteques

.. Federaci6 d’Associacions de Gent Gran de
Catalunya, Server Catala del Voluntariat

=

1nd1v1dual
centre de dia o residencia

aps@

aprenentatgeservei

Voluntariat

= -

7% 18% cada 6
setmana mesos

| Anrenentatf.‘g
W ‘}’E Ao e

http://www.aprenentatgeservei.cat



- grasas (8 anos)
- las del esqueleto
humano+(10 anos)

« células mtestmales

(16 anos)
* los 6vulos (50 anos)

- lente interna del 0jo
(toda la vida)

| Exercici aerobic o no
e cntretindre’s quan vas de
4 cOMpra 0 a I"hort
Jut 2 Alimentacio alo

i

medlfarrama antioxidants i
coloringos ...

' 3 Sexe continvat

4 Estrés i angoixa controlada
amb tocs de mainfulness

Y Sewmpre participant i
aprenent de tot 1 amb tot: que
treballo el cervell



https://blogthinkbig.com/cuanto-viven-nuestras-celulas
https://blogthinkbig.com/cuanto-viven-nuestras-celulas
https://blogthinkbig.com/cuanto-viven-nuestras-celulas
https://blogthinkbig.com/cuanto-viven-nuestras-celulas

5 PROCESSOS E/A 5

Processos E/A claus
1.Proposit
2.Motivacio
3.Participar
4.Canviar
5Mediadors



1-Proposit

La gent gran aprenem el que
necessitem i/o el que volem aprender
(no per obligacid)...

Si tenim un proposit per
aprendre: tangible (crear objectes
i/0 incidir en una relacio)




2-motivacio per aprendre

CANVIS MOTIVACIO
APRENDRE INCIDIR EN LES GANES D’APRENDRE

Motivaci6 Interna Explicita 1
Concreta: satistaccio (1/0
rellevancia)

Resposta a necesidades sentides
Interesssos 1 expectatives personals
Actiu 1 participatiu

Orientaci6 Interpersonal (passat 1/
o actual) Col laboratiu

Participar en Activitats: proposit 1

L ; Significatiu vital
significatives

Aprendre un mitja per seguir aprenent



“Trucos” gestio
EMOCIONAL

Amy Cuddy
Your body language shapes who you are

Body language affects how others see us, but it may also change how we see
ourselves. Social psychologist Amy Cuddy shows how “power posing” —
standing in a posture of confidence, even when we don’t feel confident — can
affect testosterone and cortisol levels in the brain, and might even have an
impact on our chances far success.

Enganyar cervell... fins que

sigui veritat: el llenguatge
del cos




motivacio

]1.- Atencid : ! Oxitocina

Circuit

2 RGIIGV&HCla recompensa

4 .- Satisfaccio

Buscar nous
reptes
d’aprenentatge

Circuit Expectativa<-> Satisfacci6 /
recompensa

+ Re gulaCié * Dopamina

Estructuracio rets neuronals

Adrenalina




%- ACTIVITATS:
PARTICIPAR & APRENDRE

“No voy a ser un
viejo jubilado que
sSe pone en un
rincon a escribir
las memorias. Yo
Nno voy a escribir
nada, no tengo
tiempo, tengo
cosas para
hacer".

José Mujica President Uruguay
Montevideo, 20 de mayo de 1935 1 de marg de 2010-1 de marg de 2015



4-PARTICIPAR & APRENDRE: conflicte->ecanvi

CONEIXEMENT
ESCOLAR H

CONEIXEMENT
ACADEMIC '{

CONEIXEMENT
NARRATTU

—

 ixplicar el que ens envota
* Preveure el que passara 1 decidir

o Reconeixer patrons
o Expectatives

CONEIXEMENTS
EPISODICS

o Respostes adaptatives



5-MEPIADPORS:collaboracio

HAL ELROD: HABITS & MOTIVACIO

Fase I Insuportable Fase II Incomode Fase III Imparable

Inici amb ganes, pero patint Comences a acostumar-te “Transferir” conservar nou habit
Saber que aixo és temporal Cal disciplina i compromis  Associar plaer - nou habit
No ressignar-se. Forca. Perill confiar-se Apropiar: passa a formar part de tu

Suport (“tandem”) Ajuda el “tandem” Anar sol

Dia 11-20

Dia 21-30



9-MEDIADORS ARTEFACTES

La espaval del comocimisento

ZO=00>




Que ensenyar per aprendre

Que ensenyar d la vostra aula?

Queé seria interessant ensenyar a un aula universitaria de manera que es promoguli
aprenentatge

~CONOMIA pgicologia

Jocs de memorio
Historia local Salud

‘opsit

alguns exemples (27/4/1 8)



www.imsersomayores.csic.es. Es el portal de 'TMSERSO. Esta especialitzat en temes i
recursos per a la gent gran. També hi ha un apartat dedicat a la dependencia.

www.gentgran.org. Portal promogut per la FATEC (Federacio d’ Associacions de Gent
Gran de Catalunya). Ofereix informacio diversa.

www.envelliment.org. Organitzacio formada per professionals de la geriatria. T€ un
apartat destinat public no professional amb documents interessants.

http://obrasocial lacaixa.es/home/obrasocial2_ca.html. Portal de 1’Obra Social de La
Caixa amb informacio de cursos 1 activitats interessants per a la gent gran.

www.inforesidencias.com. Portal dedicat als recursos socioassistencials per a persones
grans.



Gracies

JAUME SANUY
sanuy@pip.udl.cat



mailto:sanuy@pip.udl.cat

