STOWARZYSZENIE ,RAZEM POKONAMY DEPRESJE” ZAPRASZA
do UDzZIALU w GRUPOWEJ TERAPII ZAJECIOWEJ wszystkich
zainteresowanych tematem - ,,DEPRESJA”:

e o0soby w wieku senioralnym do Klubu Seniora w Kielcach,
przy ul. Sw. Stanistawa Kostki 4A - w SRODY w godz. 15%-18%

e oraz osoby w wieku miodszym do Stowarzyszenia , Nadzieja
Rodzinie” w Kielcach, ul. Mielczarskiego 45 - w PONIEDZIALKI w
godz. 16.9019.%,

Do mitego zobaczenia.

Terapeuci:
- psycholog - mgr Magdalena Florek
- fizjoterapeuta - mgr Angelika Matecka

Terminy spotkan:

15.04.2019r — Stow. ,Nadzieja Rodzinie” — 16%°-174°
1. ,Poznajmy sie!” — wzajemne poznanie sie uczestnikéw Grupy Mtodych

i prowadzacego terapie, ustalenie zasad uczestnictwa w grupie oraz
wstepna identyfikacja oczekiwan i potrzeb. ,Depresja u oséb mtodych — jak
ja rozpoznac¢?” — psychoedukacja dotyczgca objawow, przebiegu choroby,
mozliwych sposobdw leczenia — ogdlne informacje. (GM) - poniedziatek

- mgr Magdalena Florek

24.04.2019r - Klub Seniora — 16%%-17%
2. Gry i zabawy integracyjne. Zajecia na ktérych poznamy sie wzajemnie.
Praca z piteczkg kauczukowg w autoterapii. (GS) - sroda
- mgr Angelika Matecka

29.04.2019r — Stow. ,Nadzieja Rodzinie” — 16°-174°
3. ,Czy to wina depres;ji?” — omowienie wptywu choroby na wybrane

trudnosci uczestnikdw w poszczegodlnych sferach zycia — funkcjonowania
poznawczego, emocjonalnego, rodzinnego, zawodowego, spotecznego;
bezsennos¢ — dyskusja z uczestnikami. (GM) - poniedziatek

- mgr Magdalena Florek

08.05.2019r - Klub Seniora — 16°-174°
4. Profilaktyka odcinka ledzwiowego kregostupa. Pozycje utozeniowe,

masaz, ¢wiczenia wzmacniajgce kregostup ledzwiowy. (GS) - $roda
- mgr Angelika Matecka

15.05.2019r - Klub Seniora — 16%°-174
5. ,Poznajmy sie!” — wzajemne poznanie sie uczestnikéw Grupy

i prowadzgcego terapie, ustalenie zasad uczestnictwa w grupie oraz
wstepna identyfikacja oczekiwan i potrzeb. Depresja wieku podesziego —
jak jg rozpoznacé?” - psychoedukacja dotyczgca objawdw, przebiegu
choroby, mozliwych sposobow leczenia — ogdélne informacje. (GS) - $roda
- mgr Magdalena Florek

20.05.2019r — Stow. ,Nadzieja Rodzinie” — 16°-174°
6. ,Depresja — czy dotyczy takze mnie?” — zastosowanie metod

kwestionariuszowych pomocnych w procesie autodiagnozy u uczestnikow
jeszcze niezdiagnozowanych oraz w celu monitorowania aktualnego stanu
psychicznego u uczestnikow ze zdiagnozowang depresjg. (GM) — poniedz.
- mgr Magdalena Florek

22.05.2019r - Klub Seniora — 16%°-17%°
7. Otwarty wyktad lekarza psychiatry.

Temat: ,Z depresjg bez presji”. — sroda - WYKLAD
- dr Maciej Wielgus

29.05.2019r - Klub Seniora — 16%°-17%°
8. Profilaktyka odcinka szyjnego kregostupa. Masaz, praca z piteczka,

¢wiczenia wzmacniajgce. (GS) - $roda
- mgr Angelika Matecka

03.06.2019r — Stow. ,Nadzieja Rodzinie” — 16*°-174°
9. ,Czy to wina depres;ji?” — omowienie wptywu choroby na wybrane

trudnosci uczestnikéw w poszczegdlnych sferach zycia — funkcjonowania
poznawczego, emocjonalnego, rodzinnego, zawodowego, spotecznego;
bezsennosc¢ — dyskusja z uczestnikami. (GM) - poniedziatek

- mgr Magdalena Florek



05.06.2019r - Klub Seniora — 16%%-174
10. Wysitkowe nietrzymanie moczu- elementy profilaktyki i sposoby

radzenia sobie z dolegliwoscig. (GS) - $roda
- mgr Angelika Matecka

12.06.2019r - Klub Seniora — 16%°-174°
11. ,Depresja wieku podesziego — jak jg rozpoznac?” - psychoedukacja
dotyczgca objawow, przebiegu choroby, mozliwych sposobdéw leczenia —
ogolne informacje... ,Depresja — czy dotyczy takze mnie?” — zastosowanie
metod kwestionariuszowych pomocnych w procesie autodiagnozy u
uczestnikow jeszcze niezdiagnozowanych oraz w celu monitorowania
aktualnego stanu psychicznego u uczestnikéw ze zdiagnozowang
depresja. (GS) - $roda
- mgr Magdalena Florek

17.06.2019r — Stow. ,Nadzieja Rodzinie” — 16°-174°
12. ,Czy to wina depres;ji?” — omdwienie wptywu choroby na wybrane
trudnosci uczestnikow w poszczegodlnych sferach zycia — funkcjonowania
poznawczego, emocjonalnego, rodzinnego, zawodowego, spotecznego;
bezsennos¢ — dyskusja z uczestnikami... ,Czy potrafie radzi¢ sobie
z chorobg?” — sposoby radzenia sobie uczestnikbéw grupy z omawianymi
trudnosciami wynikajgcymi z choroby — dyskusja na temat zasobéw
wiasnych uczestnikow, poszukiwanie wsparcia. (GM) - poniedziatek
- mgr Magdalena Florek

19.06.2019r - Klub Seniora — 16°-174°
13. Stretching i elementy Pilatesu w profilaktyce bélow stawowych.
(GS) - sroda
- mgr Angelika Matecka

04.09.2019r - Klub Seniora — 16%%-174
14. ,Czy to wina depres;ji?” — omdwienie wplywu choroby na wybrane
trudnosci uczestnikéw w poszczegdlnych sferach zycia — funkcjonowania
poznawczego, emocjonalnego, rodzinnego, zawodowego, spotecznego;
bezsennos¢ — dyskusja z uczestnikami. (GS) - sroda
- mgr Magdalena Florek

11.09.2019r - Klub Seniora — 16%5-174
15. Elementy Jogi podczas porannej gimnastyki i ich rola w profilaktyce

stresu. (GS) - $éroda
- mgr Angelika Matecka

16.09.2019r — Stow. ,Nadzieja Rodzinie” — 16%°-174°
16. ,Jestem do niczego, nic mi sie nie udaje.” — jak radzi¢ sobie

z samokrytykg i pokonac¢ poczucie beznadziejnosci — oddziatywania
terapeutyczne stuzgce tagodzeniu negatywnego stosunku do samego
siebie... ,Nie moge przesta¢ o tym myslec.” — jak zakonczy¢ ruminacje —
dziatania terapeutyczne stuzgce radzeniu sobie z nawracajgcymi przykrymi
myslami. (GM) - poniedziatek

- mgr Magdalena Florek

25.09.2019r - Klub Seniora — 16-174°
17. ,Nie potrafie by¢ sam, jestem dla innych ciezarem” — jak poradzi¢ sobie
z samotnoscig i czerpac satysfakcje z innych relacji, np. przyjacielskich -
oddziatywania terapeutyczne stuzgce poprawie jako$ci relacji
miedzyludzkich. (GS) - sroda
- mgr Magdalena Florek

30.09.2019r - Stow. ,Nadzieja Rodzinie” — 16°-174°
18. ,Nie potrafie zmusi¢ sie do dziatania.” — skad bra¢ motywacje? —
oddziatywania terapeutyczne majgce na celu wzbudzenie napedu do
dziatania... ,Jak moge sobie poméc?” — omowienie metod
wspomagajgcych leczenie depresji — treningi relaksacyjne, aktywnosé
fizyczna, nawyki zywieniowe, higiena snu. (GM) - poniedziatek
- mgr Magdalena Florek

07.10.2019r - Stow. ,Nadzieja Rodzinie” — 16°-174°
19. ,Nie potrafie by¢ sam; méj zwigzek sie rozpada” — jak poradzi¢ sobie
z samotnoscig, jak wzmocnic bliskg relacje — oddziatywania terapeutyczne
stuzgce poprawie jakosci relacji miedzyludzkich. (GM) - poniedziatek
- mgr Magdalena Florek



09.10.2019r - Klub Seniora — 16%%-174
20. Przepona i inne miesnie oddechowe jak wazne sg w naszym

organizmie. (GS) - sroda
- mgr Angelika Matecka

16.10.2019r - Klub Seniora — 16°-17%°
21. ,Nie potrafie zmusic sie do dziatania.” — skad bra¢ motywacje? —
oddziatywania terapeutyczne majgce na celu wzbudzenie napedu do
dziatania. (GS) - sroda
- mgr Magdalena Florek

21.10.2019r - Stow. ,Nadzieja Rodzinie” — 16%°-174°
22. ,Nie moge znies¢ popetniania bteddw, nie potrafie podjgé decyzji.” —

jak czué sie wystarczajgco dobrym i pokona¢ niezdecydowanie — dziatania

terapeutyczne pomagajgce wzmachia¢ poczucie witasnej skutecznosci
i kompetencji. (GM) - poniedziatek
- mgr Magdalena Florek

30.10.2019r - Klub Seniora — 16%°-174
23. ,Jestem do niczego, nic mi sie nie udaje.” — jak radzi¢ sobie

z samokrytykg i pokona¢ poczucie beznadziejnosci — oddziatywania
terapeutyczne stuzgce tagodzeniu negatywnego stosunku do samego
siebie... ,Jak moge sobie pomdéc?” — omdwienie metod wspomagajgcych
leczenie depresji — treningi relaksacyjne, aktywnos¢ fizyczna, nawyki
zywieniowe, higiena snu. (GS) - $roda

- mgr Magdalena Florek

06.11.2019r - Klub Seniora — 16%°-17%°
24. Jak efektywnie dba¢ o kluczowy staw w naszym organizmie czyli

biodro. (GS) — $roda
- mgr Angelika Matecka

13.11.2019r - Klub Seniora — 16°-174°
25. ,Jest lepiej. Co zrobi¢ by tak zostato?” — jak zapobiec nawrotom? —

podsumowanie spotkan, wzmochienie nowo wypracowanych technik
i sposobow radzenia sobie z depresjg i jej skutkami. (GS) - $roda
- mgr Magdalena Florek

18.11.2019r - Stow. ,Nadzieja Rodzinie” — 161°-174°
26. ,Jest lepiej. Co zrobi¢ by tak zostato?” — jak zapobiec nawrotom? —

podsumowanie spotkan, wzmocnienie nowo wypracowanych technik
i sposobow radzenia sobie z depresjq i jej skutkami. (GM) - poniedziatek
- mgr Magdalena Florek

Zadanie finansowane ze srodkéw Urzedu Miasta Kielce.



