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"Codzienna
praktyka uwaznosci moze
pomoc nam zmniejszyc stres
i niepokoj oraz zwiekszyc¢ jasnosc
umystu i kontrole emocji
W haszym codziennym zyciu''.
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Sunin the Age

WWW.sunintheage.eu



https://sunintheage.eu/

O projekcie Sun in the age

Sun in the Age to projekt dofinansowany w
ramach programu Erasmus+ KA2, zajmujacy sie
problemem samotnosci i izolacji spotecznej osob
starszych.

Podczas pandemii problem samotnosci i izolacji
spotecznej u o0sOb starszych stat sie bardziej
widoczny, a wielu z nich doswiadczyto braku
podstawowych kontaktow miedzyludzkich przez
wiele miesiecy. Jednoczes$nie poczucie strachu

przed Smiercig stato sie gitownym problemem.

Gtédwnym celem projektu jest zastosowanie
praktyk REMIND (relaksacja, medytacja,
uwaznosc¢) w celu rozwijania kompetencji

i umiejetnosci edukatorow osdb dorostych

i pracownikow socjalnych pracujacych

Z osobami dorostymi, zwtaszcza seniorami,

w celu znacznej poprawy ich samopoczucia
psychosomatycznego i jakosci zycia.

Dlaczego?

e W celu zapewnienia pracownikom opieki
spotecznej i stuzby zdrowia, pracujgcym z
osobami starszymi, nowych, zwigzanych z
holistycznymi podejsciem (w tym techniki
REMIND), uzytecznych narzedzi do radzenia
sobie ze stresem,

e Aby poprawic¢ wiedze treneréw oséb dorostych
na temat tego, jak polepszy¢ samopoczucie
senioréw poprzez praktyki REMIND.

Aby utatwi¢ osobom starszym:

e rozwiniecie umiejetnosci zyciowych,

e wzmocnic¢ i budowa¢ odpornos¢,

e poprawi¢ zdolnos¢ zarzadzania emocjami i
kontrolowania reakcji reaktywnych.
zmniejszy¢ stres i niepokdj,
utrzymac aktywny moézg,
przeksztatci¢ SAMOTNOSC w ZLOTA SZANSE.

W jaki sposob?

Rezultaty projektu

Przewodnik Dobry Praktyk Mindfulness
Mieszany kurs dla edukatorow

Szkolenia dedykowane seniorom na temat
praktyk mindfulness

Dla kogo?

Projekt Sun in the Age jest

skierowany do:

pracownikow socjalnych,

personelu medycznego w domach opieki dla
senioréw

trenerdow osob dorostych,

doméw kultury i osrodkéw ksztatcenia
dorostych,

prywatnych domow opieki dla osdb starszych
itp,

0sob dorostych w wieku od 40 do 65 lat, a
takze senioréw,

podmiotéw publicznych i prywatnych (na
poziomie lokalnym, krajowym i
miedzynarodowym),

publicznych i prywatnych placéwek

opieki zdrowotnej.
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