ENVELLIR AMB SENTIT

Explorant el potencial de les nostres vides
per construir una nova longevitat

La vellesa continua sent la fase de la vida sobre la qual s'han abocat més mites
gue encara segueixen vigents i ens afecten. Submergits en un paradigma social
que exalca la joventut i lluita desaforadament contra I'envelliment, és imperatiu
canviar la nostra mirada i obrir-nos a nous horitzons on trobar un significat i
sentit a aquesta etapa vital que, en el millor dels casos, tots transitarem.

Els avencos de la ciencia i la medicina han duplicat la nostra esperanca de vida
en tot just un segle. Mentre les etapes inicials del nostre cicle vital romanen
practicament inalterables, la vellesa, que comencava classicament als 65 anys,
es pot allargar avui més de 30 anys, convertint-se en I'etapa més llarga de la
nostra vida.

La vellesa no és, com sovint se'ns presenta, un mer periode de decadéncia, sind
una nova etapa que, com la infancia, I'adolescéncia o I'adultesa, comporta les
seves propies demandes, avantatges i oportunitats.



Quin significat té envellir i fer-se gran al segle XXI? Que li passa realment al
nostre cervell quan envellim? Quins nous i desconeguts proposits apareixen en
aquesta etapa? | quin impacte poden tenir a la nostra societat?

Potser és el moment de replantejar-se una nova visié de la vellesa, de
redescobrir el sentit d'una etapa que, en realitat, ha tingut una gran
transcendéncia en la nostra evolucié com a especie.

Aquesta formacié és una invitacié a ocupar-nos sense demora d'aprendre com
volem viure aquest periode de la nostra vida abans que els senyals del pas del
temps ens anunciin la seva arribada. Es una formacié amb continguts teorics i
dinamiques practiques per replantejar-nos aquesta etapa vital amb un
enfocament positiu.
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CONTINGUTS DEL PROGRAMA

SESSIO 1
Que significa envellir? Quines creences operen sobre la vellesa? Quin significat
evolutiu té I'envelliment? Com funciona el cervell en aquesta etapa? Qué vol dir
envellir bé? Desmuntarem els mites i analitzarem els potencials d”aquesta
etapa.

SESSIO 2
La nostra biografia vital és plena d'experiencies i aprenentatges que han forjat
la nostra identitat. Com ha estat la meva vida? Com em sento amb el que he
viscut? Quines capacitats i recursos he adquirit?

SESSIO 3
El procés de senescencia és individual i comenca per la relacié que establim
amb nosaltres mateixos i amb el nostre entorn. Com em descric en aquest
moment? Com em sento i valoro les diferents dimensions de la meva vida?

SESSIO 4
Imaginant una vellesa amb sentit. Que considero important en aquesta etapa?
Qui vull ser i com vull viure a partir d'ara? Qué puc oferir al meu entorn i la
societat?

SESSIO 5
L'accio és la clau. Com puc elaborar i activar un pla d'accié? Quines creences
m'influeixen positiva i negativament? Quins son els meus aliats? Com puc
obtenir I'energia i les condicions necessaries per viure la vida que vull viure?

SESSIO 6
| a partir d'ara que? Aprendre a resoldre els conflictes de manera activa. La
resiliencia com a motor d’evolucié vital. La flexibilitat mental, la motivacié, la
perseveranca i la confianca com a fonaments per a un envelliment saludable.




