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C u p rl n S /- ) Introducere si definitia imbatranirii
L
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Provocarile imbatranirii

Schimbari sociale si fizice

‘ " ABC-ul imbatranirii sanatoase
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Lectia 04

La finalul acestei lectii, veti fi capabili sa:

 Intelegeti conceptul de imbatranire activa
 Tnvatati cum s& faceti fata imbatranirii
 Sainteleaga conceptul de prietenie

e Oferiti exemple de realizari ale pensionarilor
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Imbdtrénirea activd este procesul de optimizare a oportunitdtilor de sdndtate,
participare si securitate pentru a imbunatati calitatea vietii pe masura ce oamenii
imbatrdnesc.

Imbatranirea activa se aplica atat indivizilor, cat si grupurilor de (
populatie. Ea permite oamenilor sa isi realizeze potentialul de

bunastare fizica, sociala si mentala pe tot parcursul vietii si sa

participe in societate in functie de nevoile, dorintele si )
capacitatile lor, oferindu-le in acelasi timp protectie, securitate -

si ingrijire adecvate atunci cand au nevoie de asistenta (Galiana :
& Haseltine, 2019).

Termenul de "imbatranire activa" a fost adoptat de Organizatia |
Mondiala a Sanatatii la sfarsitul anilor 1990. Acesta este menit | w
sa transmita un mesaj mai cuprinzator decat "imbatranire -
sanatoasa" si sa recunoasca factorii care, pe langa asistenta

medicala, afecteaza modul in care imbatranesc indivizii si

populatiile (Kalache & Keller, 1999). = -
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Cum sa faci fata

Pasul 4: Actioneaza conform

Pasul 1: Aveti grija de - ivati o o R DU :
- rija Pasul 2: Cultivati frumusetea Pasul 3: Gandirea pozitiva varstie si acceptd s imbatranesti
dumneavoastra interioara :
cu gratie
e Mananca sanatos e Continuati sa invatati si sa va e Batranii trebuie sa dezvolte o * Tnvat3 sa accepti c vei imbatrani,
e Exercitiu dezvoltati perspectiva pozitiva asupra vietii. este inevitabil, imbatraneste cu
- SErmEed e e P3strati-va entuziasmul si Sa nu se fixeze pe faptul ca gratie. Negarea nu va functiona.
e Socializati curiozitatea imbatranesc, ci sa traiasca viata * Renuntati la peruca sau la
e P3strati-va o minte deschisd, fiti din plin. HSDEEN, WL VE ELTREIEN €

e Vizitati un medic pentru un
screening de rutina

masina noua si sportiva pentru
criza varstei mijlocii, nu va parasiti
sotul/sotia pentru cineva cu
jumatate din varsta
dumneavoastra si nu incercati sa
va inghesuiti in haine destinate
adolescentilor, veti arata ca un
prost.

* Nu mai fiti obsedata de asta, cu cat
deveniti mai constienta de faptul
ca imbatraniti, cu atat mai mult vor
observa si ceilalti oameni.

deschisi la schimbare, fiti creativi * Nu uitati sa va ganditi la toate

e Distractie plicuts, Radeti! lucrurile minunate pe care le pot
face, cum ar fi sa petreceti timp

cu nepotii, sa va scrieti
memoriile sau chiar sa calatoriti.
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Prietenia este in general definita ca o relatie intre doua sau mai multe persoane care este initiata, sprijinita si
monitorizatd de o agentie care a definit una sau mai multe pdrti ca fiind susceptibile de a beneficia. In mod ideal,
relatia este lipsita de judecati, reciprocad, intentionata si exista un angajament in timp. Serviciile de "befriending” au fost
dezvoltate de organizatii de voluntariat pentru a oferi persoanelor aflate in aceasta situatie oportunitati de interactiune
sociala si un sentiment de apartenenta la o comunitate.

Befriending ofera companie pentru persoanele izolate, sansa de a dezvolta o noua relatie si oportunitati de a
participa la activitati sociale. Marea Britanie este tara in care befriending-ul a devenit foarte popular si in care
existd numeroase organizatii care ofera servicii de befriending si care ofera si alte servicii, in loc sa fie agentii
B dedicate exclusiv befriending-ului. Acestea considera ca serviciile de prietenie sunt o completare atdt a celorlalte
B J servicii ale organizatiei, cat si a serviciilor legale, si nu un substitut pentru ingrijirea la domiciliu sau alte tipuri de
sprijin continuu. Befriending-ul este folosit de persoane de toate vdrstele si cu toate tipurile de nevoi de sprijin.

Organizatiile de prietenie, voluntarii si utilizatorii au considerat cu totii ca potrivirea dintre voluntari si

utilizatori este cheia succesului. Potrivirea se bazeaza cel mai adesea pe interese comune si pe faptul ca ambele

parti locuiesc in aceeasi zona. Serviciile pentru persoanele in vdarsta sunt cele mai susceptibile de a percepe

‘ ﬂ probleme in ceea ce priveste potrivirea. Prietenia este apreciata in moduri diferite de catre utilizatori si voluntari.
Utilizatorii il considera pe cel care le acorda prietenia ca fiind "prietenul” lor si apreciaza diferitele oportunitati de

petrecere a timpului liber pe care le ofera. Voluntarii se bucura de relatie, dar vad diferente intre prietenie si

"prietenie”.
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e Fostul luptator Mau Mau
Kimani Maruge s-a inscris in
primul an la varsta de 84 de
ani, pe 12 ianuarie 2004. El a
declarat ca anuntul guvernului
kenyan privind tnvatamantul
elementar universal si gratuit
din 2003 |-a determinat sa
invete sa citeasca. Si nu s-a
oprit aici. In 2005, Maruge a
fost ales director al scolii.

TEAM 4

excellence

® Bernstein s-a nascut in Stockport,

Anglia, in 1910 si si-a inceput
studiile ca arhitect. Tns3, cand
profesorul sau |-a descurajat in
alegerea sa profesionala, a decis
sa urmeze o cariera de scriitor si
s-a mutat la New York pentru a-si
atinge scopul. Tn 2007, la varsta
de 97 de ani, a scris un roman
autobiografic, The Invisible Wall,
care a fost apreciat de critici. La
99 de ani, a publicat cea de-a treia
carte din serie, The Golden
Willow: The Story of a Lifetime of
Love, despre casatoria sa cu Ruby
si despre ultimii ani de viata.

voluntariat
pentrv viata

e Bertha Wood, nascuta in 1905,

a avut prima sa carte, Fresh
Air and Fun: Povestea unei
tabere de vacanta din
Blackpool a fost publicata cu
ocazia Implinirii varstei de 100
de ani, la 20 iunie 2005. Cartea
se bazeaza pe memoriile sale,
pe care a inceput sa le scrie la
varsta de 90 de ani.
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e Cea maiin varsta femeie care
a terminat un maraton a fost
Gladys Burrill din Hawaii, 1n
varsta de 92 de ani. Ea a
parcurs maratonul Honolulu in
noua ore si 53 de minute,
castigandu-si porecla
"Gladiatorul". Ea a alergat
primul ei maraton la varsta de
86 de ani.
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e Un alpinist japonez in varsta
de 80 de ani a ajuns anul
trecut pe varful Everest - si,
incredibil, a facut-o chiar si
dupa o operatie la inima.
Yuichiro Miura, a escaladat
prima data Everestul la 70 de
ani si apoi din nou la 75 de
ani. Dupa ultima sa
ascensiune, el a declarat:
"Cred ca de trei ori este
suficient". Tn 1970, pe cand
era inca un tanar, Miura a
coborat pe Everest cu
schiurile, folosind o parasuta
pentru a-si incetini coborarea.

excellence
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® La 96 de ani, sud-africanul
Mohr Keet a devenit cel mai
batran bungee jumper din
toate timpurile. Infirmand
orice mit conform caruia devii
mai temator pe masura ce
imbatranesti, el a sarit din
Western Cape din Africa de
Sud, care are o cadere de 708
picioare. A fost al cincilea sau
salt, iar pensionarul a
recunoscut, de asemenea, ca
ii place sa faca rafting si
parasutism. Traiesti o singura
data.
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e Locotenent-colonelul in
retragere James C. Warren
este un fost navigator al
Tuskegee Airmen - primii
aviatori militari afro-
americani din fortele
armate ale Statelor Unite.
La varsta inaintata de 87 de
ani, a devenit cea maiin
varsta persoana din lume
care a primit brevetul de
pilot.
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e John Glenn aintratin

istorie cand, la varsta de 77
de ani, a devenit cea maiin
varsta persoana care a
calatorit in spatiu. Nascut la
18 iulie 1921, americanul
fusese pilot si senator
american cand a fost
selectat pentru Mercury
Seven - elita pilotilor
militari de incercare alesi
de NASA pentru a opera
nava spatiala Mercury si a
deveni primul astronaut
american.
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Mari realizari ale pensionarilor

Pasiune

Ceea ce au in comun toti acesti oameni,
potrivit autorilor cartii People Who

Achieved Their Dreams After Age 60, sunt Perspectiva asupra vietii
cei 3 P:

Persistenta
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Imba3tranirea activa

Imbatranirea activa este procesul de optimizare a oportunitatilor
de sanatate, participare si securitate pentru a imbunatati calitatea

vietii pe masura ce oamenii imbatranesc.

Prietenie

Befriending ofera companie pentru persoanele izolate, sansa de a
dezvolta o noua relatie si oportunitati de a participa la activitati

sociale.
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Cum sa faci fata imbatranirii
Pentru a face fata imbatranirii, trebuie sa urmati urmatorii pasi:
- Aveti grija de voi insiva

- Cultivati frumusetea interioara
- Gandire pozitiva

- Actioneaza la varsta ta si accepta sa imbatranesti cu gratie

Marea realizare a pensionarilor
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Ceea ce au in comun toti pensionarii care au
realizat lucruri marete este: pasiunea,

perspectiva asupra vietii si perseverenta.
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Va multumim]

Recunoastere

Aceasta lucrare a beneficiat de finantare din partea Comisiei
Europene in cadrul Acordului de finantare numarul 2020-1-RO01-
KA204-080320, proiectul de parteneriat strategic ERASMUS+
"Sprijinirea nevoilor persoanelor in varsta este responsabilitatea

noastra'".

Contactati-ne

office@team4excellence.ro

https://trainingclub.eu/senior/
https://courses.trainingclub.eu/

Renuntare: Sprijinul acordat de Comisia Europeana pentru realizarea acestei publicatii nu constituie o aprobare a continutului, care reflecta doar opiniile autorilor, iar

Comisia nu poate fi considerata responsabila pentru orice utilizare care ar putea fi data informatiilor continute in ea.

TEAM 4 gesed

excellence

&

voluntariaf
pentrv viata

a4 I Co-funded by the [NIEE 7N\ @
Pm= > Erasmus+ Programme RS | .
petit pas i 'BIE of the European Union X N’



mailto:office@team4excellence.ro
https://trainingclub.eu/senior/
https://courses.trainingclub.eu/

