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TIEMPO Y MATERIALES NECESARIOS

Tiempo requerido: aproximadamente 40 minutos

Materiales: 


Ordenador, el proyector y la pantalla

Rotafolio, marcadores y bolígrafos

Programa 1: prueba de diagnóstico 

Volante 2 – lista de estrategias de aprendizaje

Evaluacion Formes

Adicionales :

ser capaz de citar el recurso en su comunidad a quien associates pueden informar de cualquier incidencia específica de olvido frecuente o anormal en los residentes.  

[Moderador: audiencia de bienvenida, darles las gracias por su tiempo.] 
Como sabemos desde la introducción a la formación de maestra vida, envejecimiento exitoso es salud física más justo. Maestra vida promueve la salud de toda persona, incluidos los reinos físicos, sociales, intelectual y espirituales. Como personal, debemos ser conscientes de la importancia de y hacer todo lo que puede facilitar estas cotas de bienestar, como el impacto potencial sobre la calidad de vida de nuestros residentes es considerable.
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[image: image3.emf]Lo que aprenderá

• Conceptos básicos del cerebro 

• lo que la mente tiene que ver con nuestra 

salud 

• mitos acerca de la mente de envejecimiento 

• cómo mantener nuestra mente activa y 

estimulada 

• cómo puede ayudar a los residentes propios 

desafiar intelectualmente
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¿Así lo hemos aprenderá hoy?

En primer lugar, analizaremos los conceptos básicos del cerebro: cómo funciona el cerebro y lo que sucede como la edad del cerebro. No se preocupe, esto no será como una clase de Ciencias, y no habrá una prueba!

A continuación, analizaremos cómo nuestra salud intelectual puede afectar nuestra salud física. Hemos mencionado antes que hay múltiples dimensiones del bienestar, y esto nos ayudará a explorar cómo interrelacionados son.

Todos sabemos hay un montón de mitos y antiguo wive de cuentos por ahí sobre el envejecimiento y el cerebro. Nos gustaría pasar algún tiempo hoy ordenando a través de ellos y determinar de qué está hecho y lo que es la desinformación. 

Independientemente de su edad, podemos todos identificar con el deseo de mantener la mente activa, saludable y estimulada. Hablaremos sobre algunas estrategias específicas para lograr estos objetivos.

Por último, pero lo más importante, nos hablaremos acerca de cómo, como personal, podemos ayudar a los residentes participen ellos mismos intelectualmente. Voy hablar sobre los esfuerzos ya en marcha en nuestra comunidad y sugerencias adicionales para llevar nuestra facilitación del envejecimiento exitoso a un nivel completamente nuevo de brainstorm.

OK, vamos a empezar a trabajar.
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Vamos a empezar nuestra discusión hoy tomando una prueba simple. 

[Moderador: distribuir el volante 1 – prueba de diagnóstico.]   

Este ejercicio nos ayudará a comprender mejor cómo funciona nuestra propia memoria. 

[Moderador: permitir que unos pocos minutos para finalizar y, a continuación, iniciar el debate de cada pregunta y sus respuestas.]
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Pregunta 1: 

¿Qué tienen para cenar el miércoles 

pasado?

Lección Learned:

Somos más probabilidades de recordar 

cosas que de ordinario fuera.
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¿Cuántos de ustedes están absolutamente seguros de su respuesta?

 [Moderador: piden a mano alzada.]
¿Cuántos son algo seguro o no tienen ni idea lo tenía para la cena el miércoles pasado?    

[Moderador: otra levantando la mano. Luego preguntar a aquellos que estaban absolutamente seguros de su respuesta para explicar por qué son tan ciertas.]

¿Por que muchos de nosotros no recordar o son un poco seguro?

[Moderador: buscan respuestas audiencia.]

Es cierto que las personas a menudo son capaces de recordar ciertos acontecimientos porque de algo significativo acerca de ese evento (por ejemplo, una fecha, un cumpleaños o salir a comer para una ocasión especial), o porque el evento es rutina (por ejemplo, "vamos a McDonalds todos los miércoles y siempre consigo un Big Mac.)

Por lo tanto, independientemente de su edad, es más probables que recordar algo porque es especial o habitual. Es menos probables recordar los detalles mundanos.
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Pregunta 2:

Si impulsó o cabalgó con una amiga 

a trabajar hoy, ¿cuál era el color del 

coche estacionado al lado?

Lección Learned: 

Somos más 

probables recordar cosas que 

tenemos una razón específica para 

recordar.
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Pregunta 2: "si impulsó o cabalgó con una amiga a trabajar hoy, ¿qué era el color del coche estacionado al lado?“

[Moderador: nuevamente, piden a mano alzada y consultar quienes están determinadas de su respuesta. Podrían ser posibles respuestas: "Aparcar al lado del mismo coche cada día" o "fue un naufragio real y tenía miedo de me golpearía" etc..]

El punto aquí es que algo recordamos cuando tenemos una razón para recordarlo. Si no hay una razón personal, necesaria o convincente para nosotros recordar un elemento específico, es probable que, nosotros no. Y esto no tiene nada que ver con la edad.
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Pregunta 3:

Han visto alguien ya no 

podido recordar su nombre o incluso por 

qué resulta familiares?

Lección Learned:

Somos más 

probables recordar las cosas que 

podemos poner en un contexto 

específico.
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Pregunta 3: "han visto alguien ya no podido recordar su nombre o incluso por qué resulta familiares?“

[Moderador: dar un ejemplo personal, si es posible.] 

Quizás han visto alguien mientras son compras. Podría incluso decir "Hola" a ellos, pero sigo diciendo a sí mismo, "les conozco desde algún lugar, pero no tengo ni idea de cómo". ¿Suena familiar? 

[Moderador: piden ejemplos audiencia.]

La lección aprendida aquí es que tendemos a recordar cosas que podemos poner en un contexto específico. Por ejemplo, pensar en esa persona que vio a compras. Digamos que verlos en la Iglesia sobre una base regular, pero cuando estaban en otro lugar, estaba fuera de contexto a usted y no podía recordar quiénes eran.
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limitado a adultos mayores.

• Ejemplo

: 

• Olvidar dónde están las llaves del 

coche es normal. 

• Olvidar cuáles son las claves de 

coches no es normal.

Diagnostic Test:

What Have We Learned?
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Así que, ¿qué hemos aprendido? Primero y ante todo, es normal olvidar cosas: a cualquier edad. Sin duda algunas de las preguntas de la prueba de diagnóstico se pretenden "tirar le fuera un poco" para ayudar a hacer un punto. Se preguntó cosas que estabas improbable a recordar porque eran muy habitual o no suficientemente específicas para usted. Nuestra memoria depende en cierta medida de edificaciones, como ya comentamos, de ordinario fuera cosas, cosas que tenemos una razón específica para recordar y podemos poner en un contexto específico. Esto no es diferente para los residentes de nuestra comunidad. Muchos residentes, debido a sus rutinas y horarios, tienen frecuentes hitos diarios y semanales. Pero otros residentes pueden tener edificaciones menos o no, por cualquier razón, causándoles parecen ser olvidadizo.

Alguien describió una vez olvido normal y anormal de esta manera: olvido Normal es no saber dónde están las llaves del coche. Olvidando anormal es tener en la mano y no saber lo que son para.
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• Órgano complejo con división del trabajo 

• Normal cambia a medida que 

envejecemos: 

• cerebro células y eficiencia 

• de transmisión de tejidos apoyo y el ritmo de 

aprendizaje
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¿Qué es el cerebro? Es un órgano complejo, con cada sección responsable de diferentes funciones de la vida cotidiana. Como se muestra en esta imagen, un área controla el discurso, otra visión, control de la motricidad, se enfrentan a reconocimiento, etc.. El cerebro es responsable no sólo de estas funciones que se muestran aquí, sino para todos los órganos en el cuerpo, asegurándose de que nuestro corazón late, nuestros resúmenes de estómago, y que cuando nos recoger objetos, utilizamos las contracciones musculares correctos para que nosotros ni soltar ni aplastar el objeto.

Medida que envejecemos, hay algunos NORMAL cambios que se producen en el cerebro. No quiero obtener empantanado en los detalles fisiológicos, pero: los investigadores están empezando a reevaluar los antiguos conocimientos sobre el cerebro, como la idea de que no puede generar nuevas células cerebrales.

La investigación más reciente sugiere que mientras que algunas células cerebrales mueren con la edad, el impacto global de su muerte es relativamente pequeño. Las lagunas y vías de información son rápidamente compensadas por que rodea las células cerebrales rama fuera y crecen.  Como resultado, el adulto mayor lleva sin mucha interrupción en el funcionamiento diario. El cerebro es un sistema de carreteras. Como la carretera y la persona envejecen, desarrollan baches ocasional. Si estás comprometida a desafiar su cerebro (o llegar a su destino en la carretera), sólo tomar un desvío corto. Aún llegar allí.

Al final, la investigación sugiere que esto puede afectar el ritmo de aprendizaje. Tenga en cuenta que dicho ritmo de aprendizaje, no capacidad para aprender.  Como personal informado, podemos mejor dirección de procesan de las necesidades de nuestros residentes si entendemos lo que está ocurriendo como resultado de cambios normales relacionados con la edad y resistir las ganas de asumir que hay una enfermedad que se producen.

Órgano complejo con división del trabajo Normal cambia a medida que envejecemos: cerebro células y eficiencia de transmisión de tejidos apoyo y el ritmo de aprendizaje 
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¿Cómo prevalentes son deficiencias 

cognitivas?

• ___ % años de edad 65–69 de adultos 

• ___ % de los adultos de 85++ años

¿Cómo ocurre el deterioro? 

___ All at once ___ Over time

4

36

X
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Tomemos una encuesta acerca de facts… relacionadas con el cerebro ¿Qué te parece?

[Moderador: asegúrese de realizar múltiples participantes para asegurarse de que se escuche la entrada de todos. Permitir la discusión que facilita un consenso del grupo].
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¿Qué crees?

___ 

Nacen con todas las células del cerebro que 

necesita. Durante su vida, todo lo que puede hacer 

es perderlos. 

___ Puede generar nuevas células cerebrales 

realizando mentalmente desafiantes actividades –

haciendo tan activa las conexiones y vías 

subutilizadas y estimula el crecimiento de las 

células cerebrales

X
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¿Qué crees?

[Moderador: asegúrese de realizar múltiples participantes para asegurarse de que se escuche la entrada de todos. Permitir la discusión que facilita un consenso del grupo].
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¿Qué es desafío intelectual?
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El estudio de Fundación MacArthur sobre envejecimiento encontró que quienes años correctamente... que se mantuvieron en alto niveles de rendimiento incluso como ellos … años desafiaron propios físicamente y mentalmente. Para ser verdaderamente sana significa que todos los aspectos: físico, intelectual, social y espiritual — son lo mejor que pueden ser, o al menos trabajo hacia lo mejor puede ser.
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The research shows:

• Ejercicio durante una hora tres veces por 

semana puede mejorar la memoria en 15-

20% y reducir el riesgo de demencia

• Leyendo, jugando juegos de mesa, tocando 

instrumentos musicales y bailes se asociaron 

con un riesgo reducido de demencia 

• Separación social es un factor de riesgo de 

deterioro cognitivo

Sources: Smart Money (2005); Verghese et al. (2003); Bassuk, Glass & Berkman (1999)
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La investigación demuestra no sólo la importancia del desafío intelectual, sino que la interdependencia de los cuatro componentes del bienestar. [PRESENTER: Read Bullets.]

Estar física y mentalmente activo estimula nuevas conexiones dentro de nuestro cerebro. Nuevas conexiones creación redundancia con las conexiones existentes, que se llama "plasticidad". Estas conexiones adicionales protegen a adultos mayores de muchos de los síntomas asociados con el cerebro del envejecimiento, incluyendo la enfermedad de Alzheimer. Es como nuestro sistema de carreteras: si hay una única carretera que une donde estás y donde quieres ir, y ese camino está cerrado debido al mal estado, no puede llegar allí. Pero si hay una segunda ruta, los baches y daños en primera carretera no afecta en absoluto a las actividades del día. 

Sospechoso de investigadores que están socialmente comprometido (visitando con amigos y familiares, hablando por teléfono, ser parte de una organización y asistir a actividades sociales) nos obliga a comunicar eficazmente y participar en las interacciones sociales complejas; también crea un sentido de propósito y cumplimiento. Todos ellos están desafiando nuestros cerebros en formas nuevas y diferentes, manteniendo las conexiones fuertes. 
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• An active mind:

– Tiene confianza para probar cosas nuevas 

– Está abierto a un desafío propio 

– Está comprometido al aprendizaje 

permanente 

– Embraces change
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Cuando se enfrentan nuestras mentes y nuestros cuerpos, no sólo mantengan en forma, pueden conseguir incluso mejores a medida que envejecemos.

Una mente activa es una que :

 Tiene confianza para probar cosas nuevas 

 Está abierto a un desafío propio

 Está comprometido al aprendizaje permanente

 Embraces change 
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Así que si la investigación demuestra que cognitivo deficiencias no son una parte normal del envejecimiento, que una minoría de adultos mayores experiencia realmente los déficits, y hay muchos beneficios para mantener un cerebro activo... ¿por qué hay todavía tantas comunidades que no fomentan este componente de bienestar?

Maestra vida cree que muchas de las comunidades de alto nivel de vida y sus asociados son al igual que la sociedad en general: pueden ser mal sobre las realidades del envejecimiento cognitivo que nos acabamos de discutir. Hay un montón de ideas equivocadas por ahí que han alimentado nuestras actuales creencias y prácticas.
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envejecimiento

• No se puede enseñar a un perro viejo 

nuevos trucos

• “Senior moments” 

• La enfermedad de Alzheimer y 

demencia son una parte inevitable del 

envejecimiento
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Hemos recopilado una lista de los mitos más comunes acerca de la mente de envejecimiento. Sabemos que algunos de ellos son evidentes, pero otros no lo son. Vamos a analizarlas con más detalle:

No se puede enseñar a un perro viejo nuevos trucos: muchas personas creen que los adultos mayores no pueden ampliar sus mentes y aprender cosas nuevas. Como resultado, muchos adultos mayores internalizan este mito, creando un descendente espiral o profecía autocumplida de inactividad mental y decadencia. Una de las ventajas del medio ambiente del niño es que tiene la capacidad de adaptar sus programas y procedimientos para fomentar el aprendizaje, teniendo en cuenta el aprendizaje de adultos mayores (ritmo más lento, menos distracciones, más tiempo de práctica, etc.).

Momentos altos: el término "momento alto" es un mito común de uno y otro sobre envejecimiento. El hecho es que todos olvidan cosas o comete un error estúpido ahora y entonces, pero cuando somos jóvenes no pensamos mucho acerca de él. Pero cuando estamos viejos, bien, eso significa que nos estamos dirigiendo hacia la demencia. La frase familiar, "Úselo o piérdalo", una de las creencias fundamentales de la obra maestra vida, se aplica aquí. Cuando utilizamos nuestras mentes y memoria, podemos mantenerlos afilados. Olvidando donde dejamos las claves es normal, no olvidar cuáles son las claves para es.

La enfermedad de Alzheimer y demencia: pérdida de memoria y demencia no son una parte inevitable del envejecimiento. Sólo el 4% de los adultos en sus 60 años tienen la enfermedad de Alzheimer, y el porcentaje es aún una minoría de personas en edad avanzada. Fomentar aún más es que la investigación demuestra que si más personas físicamente y mentalmente activas, ese número sería menor.. 
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And Dementia

Causes of impairment:

• Alzheimer’s disease & other dementias

• Drug toxicity

• Metabolic disorders

• Infections

Preventing impairment:



Medical: Anti-inflammatory drugs (NSAIDs), hormone 

replacement therapy



Diet rich in folic acid & Vit B

12



Physical activity



Self-confidence



Stimulating environment
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[Moderador: esta diapositiva puede ser de interés para la audiencia, o puede ser demasiada información. Calibrar su interés antes de la determinación del uso].

¿Cuáles son las realidades del cerebro de envejecimiento?

Hay muchas causas de deficiencias cognitivas (problemas de memoria, desorientación, dificultades de idioma, ejecutivo de funcionamiento, etc.). Normalmente suponemos es consecuencia de la enfermedad de Alzheimer, pero ¿Sabías que los mismos síntomas pueden ser causados por las interacciones de drogas o toxicidad, trastornos metabólicos, como la enfermedad de la tiroides, infecciones o algo tan simple como privación del sueño, separación social, depresión y falta de uso de funciones cerebrales? Mientras se mezclan opiniones para la enfermedad de Alzheimer, las otras tres causas son reparadas fácilmente para la mayoría de las personas – junto con sus efectos secundarios cognitivos!

Hay mucho que podemos hacer para evitar el declive cognitivo medida que envejecemos: hay intervenciones médicas que la investigación ha demostrado para ser eficaz, tales como los AINE y terapia de reemplazo hormonal.

Consumir una dieta equilibrada, especialmente uno rico en ácido fólico y vitamina B12 también puede ayudar a prevenir caídas. Alimentos tales como arándanos, brócoli, zanahoria, uvas, kale, naranjas, cebollas, patatas dulces y espinacas han sido identificados como proteger nuestro cerebro contra caídas.

Los estudios de MacArthur nos dicen que las actividades físicas y mentales producen sustancias químicas que ayudan al cerebro repararse a sí mismo y hacer nuevas conexiones. Siendo activa también ha sido asociada con un riesgo reducido de desarrollar la enfermedad de Alzheimer (Verghese et al, 2003).  Tener confianza en sí mismo nos da el coraje para probar cosas nuevas que nos desafían intelectualmente.

Por supuesto, viven en un entorno que está lleno de oportunidades para la participación mantiene la mente fuerte así.

Discusión: ¿Cómo un niño con obra maestra vida contribuye a la prevención del declive cognitivo?
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¿Qué podemos hacer para evitar estas enfermedades del envejecimiento y mantener nuestra mente activa y estimulada?
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1. Use it or Lose it!

• Get physically active

• Stay engaged mentally

• Challenge yourself to learn new things

2. Train your brain

• Neurobics

• Rehearsal, lists, drills, mnemonics, etc.

• Nutritional therapy

3. Check medications regularly
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Nuestras mentes son como carreteras. Si los utilizamos, nos podemos mantenerlos abierto y en funcionamiento. Si no usarlas, se descompone en mal estado. 'O piérdanlo' es una frase conocida que se aplica al envejecimiento y nuestras habilidades y capacidades. Si esperamos mantener nuestras habilidades, nuestros recuerdos, nuestra capacidad de aprender algo, ya sea física, social o intelectual — debemos seguir utilizar esos conocimientos.

Como nos estamos respirando, tenemos la capacidad de aprender cosas nuevas. Nosotros debemos entrenar nuestro cerebro para hacer las cosas que queremos hacer. Nosotros podemos permanecer intelectualmente sanas por:

  Aprender a tocar un instrumento musical

 Taking classes

 Crossword puzzles, scrabble

 Interaction with others (conversing with others requires us to follow etiquette steps, respond appropriately, etc.)

 Start a new hobby

 Learn a foreign language

 Use the computer

 Volunteer for a meaningful organization

 Stay current on world events

 Reading

 Hacer cosas rutinarias una diferente manera: comer, afeitarse o usar el ratón del ordenador con la otra mano; tomar una ruta diferente al ejecutar diligencias; etc...

[Moderador: distribuir el volante 2 – lista de estrategias de aprendizaje.]

Por último, es una buena práctica para tomar sus medicamentos con usted cuando visite a su médico. Le ayudará a su médico a aprender acerca de las condiciones médicas tratadas por otros especialistas de médicos. A menudo hay pocas opciones de medicamentos para tratar una condición y con sus otros medicamentos con usted les ayudará a evitar interacciones potencialmente dañinas 
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¿Qué podemos hacer, como personal, para facilitar el reto intelectual de residentes?
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• Myths are myths

• Reality is …

Myth? Reality?

What Can You Do?
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Primero y ante todo, obra maestra viven fundamentalmente cree en la capacidad del adulto mayor para aprender y crecer intelectualmente. Como asociado en nuestra comunidad, usted debe tomar cada oportunidad de que llegar a expresar su confianza en la capacidad del residente de aprender. Al mismo tiempo, también debe aliviar sus temores sobre menores despistes mencionando que también olvidar las cosas.

[Moderador: revisar los mitos aquí y pedir a gente voluntaria ejemplos de lo que aprendieron durante esta sesión.]

Slide 23
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• Expresar su creencia en su capacidad para 

aprender, mientras aliviar sus temores 

acerca de deterioro cognitivo

• Alaban su participación actual 

• Motivan a intentar nuevos y desafiantes 

persecuciones intelectual

¿Qué puede hacer?
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Simplemente conversando con residentes estimula sus mentes y les da una sensación de confianza y valor. Tómese su tiempo para enseñarles cosas nuevas o habilidades. Les dejamos enseñar nuevas habilidades de TI. Alentarlos a tomar clases (ofrecidas en la Comunidad o en otros lugares) para mejorar su memoria. [Moderador: lista de clases específicas disponibles. Nota, obra maestra vida tiene algo en desarrollo si no se ofrecen clases en tu comunidad.]

Muchos de ustedes tienen contacto frecuente con los residentes, y ese contacto puede tener efectos positivos dramáticos sobre cómo envejecen y cuánto tiempo permanecen independientes. Ustedes son todos mucho más que su puesto de trabajo. Eres ama de casa y facilitadores del envejecimiento exitoso. Los trabajadores dietéticos y terapeutas del envejecimiento. Los trabajadores de mantenimiento y humanitarios. Empleados de oficina y miembros del equipo de residentes de obra maestra de nuestra comunidad.
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• Show interest, attention and empathy

• Consider all possible causes

• Consult with the Masterpiece Living 

Lifestyle Coordinator

• Refrain from “amateur diagnosis”

¿Qué puede hacer?
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Si observa un cambio evidente o grave en el comportamiento de un residente, aquí es lo que queremos hacer:

Mostrar interés, atención y empatía: entablar conversación para averiguar más acerca de lo que está sucediendo en su vida el residente. Recuerda que la empatía incluye llevar a cabo este debate de manera discreta y confidencial. 

Considerar todas las causas posibles: es posible que esta persona ha sufrido un evento de grandes médicos y está experimentando los efectos secundarios de los medicamentos? ¿Es posible que sólo han experimentado la muerte de un cónyuge y son mentalmente y emocionalmente abrumados? Recuerde, no todos los signos de confusión o deterioro indican la enfermedad de Alzheimer.Consult with the Masterpiece Living Lifestyle Coordinador: 

Cuando es necesario, consultar con el Coordinador de estilo de vida viviendo de obra maestra de manera privada y confidencial.  

Abstenerse de "diagnóstico aficionado".
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• El envejecimiento no es un 

impedimento para una mente activa 

• Envejecimiento con éxito debe incluir 

promoción de la salud intelectual

• Desafiando a nuestros residentes 

intelectualmente les ayuda a ser 

activos, seguros y alcanzar sus 

objetivos de maestra vida
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[PRESENTER: Read bullets.]
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[Moderador: recordar a distribuir y recopilar formularios de evaluación para esta sesión.]
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Brain Basics
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Mente de mitos sobre el envejecimiento 

		No se puede enseñar a un perro viejo nuevos trucos

		“Senior moments” 

		La enfermedad de Alzheimer y demencia son una parte inevitable del envejecimiento 
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Hemos recopilado una lista de los mitos más comunes acerca de la mente de envejecimiento. Sabemos que algunos de ellos son evidentes, pero otros no lo son. Vamos a analizarlas con más detalle:



		No se puede enseñar a un perro viejo nuevos trucos: muchas personas creen que los adultos mayores no pueden ampliar sus mentes y aprender cosas nuevas. Como resultado, muchos adultos mayores internalizan este mito, creando un descendente espiral o profecía autocumplida de inactividad mental y decadencia. Una de las ventajas del medio ambiente del niño es que tiene la capacidad de adaptar sus programas y procedimientos para fomentar el aprendizaje, teniendo en cuenta el aprendizaje de adultos mayores (ritmo más lento, menos distracciones, más tiempo de práctica, etc.).



		Momentos altos: el término "momento alto" es un mito común de uno y otro sobre envejecimiento. El hecho es que todos olvidan cosas o comete un error estúpido ahora y entonces, pero cuando somos jóvenes no pensamos mucho acerca de él. Pero cuando estamos viejos, bien, eso significa que nos estamos dirigiendo hacia la demencia. La frase familiar, "Úselo o piérdalo", una de las creencias fundamentales de la obra maestra vida, se aplica aquí. Cuando utilizamos nuestras mentes y memoria, podemos mantenerlos afilados. Olvidando donde dejamos las claves es normal, no olvidar cuáles son las claves para es.



		La enfermedad de Alzheimer y demencia: pérdida de memoria y demencia no son una parte inevitable del envejecimiento. Sólo el 4% de los adultos en sus 60 años tienen la enfermedad de Alzheimer, y el porcentaje es aún una minoría de personas en edad avanzada. Fomentar aún más es que la investigación demuestra que si más personas físicamente y mentalmente activas, ese número sería menor.. 
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¿Qué puede hacer para los residentes de desafío intelectualmente?
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¿Qué podemos hacer, como personal, para facilitar el reto intelectual de residentes?
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Engage residents regularly:

Expresar su creencia en su capacidad para aprender, mientras aliviar sus temores acerca de deterioro cognitivo

Alaban su participación actual 

Motivan a intentar nuevos y desafiantes persecuciones intelectual



¿Qué puede hacer?
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Simplemente conversando con residentes estimula sus mentes y les da una sensación de confianza y valor. Tómese su tiempo para enseñarles cosas nuevas o habilidades. Les dejamos enseñar nuevas habilidades de TI. Alentarlos a tomar clases (ofrecidas en la Comunidad o en otros lugares) para mejorar su memoria. [Moderador: lista de clases específicas disponibles. Nota, obra maestra vida tiene algo en desarrollo si no se ofrecen clases en tu comunidad.]



Muchos de ustedes tienen contacto frecuente con los residentes, y ese contacto puede tener efectos positivos dramáticos sobre cómo envejecen y cuánto tiempo permanecen independientes. Ustedes son todos mucho más que su puesto de trabajo. Eres ama de casa y facilitadores del envejecimiento exitoso. Los trabajadores dietéticos y terapeutas del envejecimiento. Los trabajadores de mantenimiento y humanitarios. Empleados de oficina y miembros del equipo de residentes de obra maestra de nuestra comunidad.
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Resumen

		El envejecimiento no es un impedimento para una mente activa 

		Envejecimiento con éxito debe incluir promoción de la salud intelectual

		Desafiando a nuestros residentes intelectualmente les ayuda a ser activos, seguros y alcanzar sus objetivos de maestra vida
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[PRESENTER: Read bullets.]
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Envejecimiento exitoso facilitar: El componente intelectual
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TIEMPO Y MATERIALES NECESARIOS

Tiempo requerido: aproximadamente 40 minutos

Materiales: 	

		Ordenador, el proyector y la pantalla

		Rotafolio, marcadores y bolígrafos

		Programa 1: prueba de diagnóstico 

		Volante 2 – lista de estrategias de aprendizaje

		Evaluacion Formes



Adicionales :

		ser capaz de citar el recurso en su comunidad a quien associates pueden informar de cualquier incidencia específica de olvido frecuente o anormal en los residentes.  







[Moderador: audiencia de bienvenida, darles las gracias por su tiempo.] 



Como sabemos desde la introducción a la formación de maestra vida, envejecimiento exitoso es salud física más justo. Maestra vida promueve la salud de toda persona, incluidos los reinos físicos, sociales, intelectual y espirituales. Como personal, debemos ser conscientes de la importancia de y hacer todo lo que puede facilitar estas cotas de bienestar, como el impacto potencial sobre la calidad de vida de nuestros residentes es considerable.
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Questions & Discussion
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[Moderador: recordar a distribuir y recopilar formularios de evaluación para esta sesión.]
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If you notice changes in a resident’s behavior:

Show interest, attention and empathy

Consider all possible causes

Consult with the Masterpiece Living Lifestyle Coordinator

Refrain from “amateur diagnosis”

¿Qué puede hacer?
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Si observa un cambio evidente o grave en el comportamiento de un residente, aquí es lo que queremos hacer:



Mostrar interés, atención y empatía: entablar conversación para averiguar más acerca de lo que está sucediendo en su vida el residente. Recuerda que la empatía incluye llevar a cabo este debate de manera discreta y confidencial. 

 

Considerar todas las causas posibles: es posible que esta persona ha sufrido un evento de grandes médicos y está experimentando los efectos secundarios de los medicamentos? ¿Es posible que sólo han experimentado la muerte de un cónyuge y son mentalmente y emocionalmente abrumados? Recuerde, no todos los signos de confusión o deterioro indican la enfermedad de Alzheimer.Consult with the Masterpiece Living Lifestyle Coordinador: 



Cuando es necesario, consultar con el Coordinador de estilo de vida viviendo de obra maestra de manera privada y confidencial.  



Abstenerse de "diagnóstico aficionado".
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Know and share the FACTS about aging and the brain:

Myths are myths

Reality is …

Myth? Reality?

What Can You Do?
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Primero y ante todo, obra maestra viven fundamentalmente cree en la capacidad del adulto mayor para aprender y crecer intelectualmente. Como asociado en nuestra comunidad, usted debe tomar cada oportunidad de que llegar a expresar su confianza en la capacidad del residente de aprender. Al mismo tiempo, también debe aliviar sus temores sobre menores despistes mencionando que también olvidar las cosas.



[Moderador: revisar los mitos aquí y pedir a gente voluntaria ejemplos de lo que aprendieron durante esta sesión.]
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Mantener nuestra mente activa y estimulada
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¿Qué podemos hacer para evitar estas enfermedades del envejecimiento y mantener nuestra mente activa y estimulada?
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What To Do?

Use it or Lose it!

Get physically active

Stay engaged mentally

Challenge yourself to learn new things

Train your brain

Neurobics

Rehearsal, lists, drills, mnemonics, etc.

Nutritional therapy

Check medications regularly
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Nuestras mentes son como carreteras. Si los utilizamos, nos podemos mantenerlos abierto y en funcionamiento. Si no usarlas, se descompone en mal estado. 'O piérdanlo' es una frase conocida que se aplica al envejecimiento y nuestras habilidades y capacidades. Si esperamos mantener nuestras habilidades, nuestros recuerdos, nuestra capacidad de aprender algo, ya sea física, social o intelectual — debemos seguir utilizar esos conocimientos.



Como nos estamos respirando, tenemos la capacidad de aprender cosas nuevas. Nosotros debemos entrenar nuestro cerebro para hacer las cosas que queremos hacer. Nosotros podemos permanecer intelectualmente sanas por:



		  Aprender a tocar un instrumento musical

		 Taking classes

		 Crossword puzzles, scrabble

		 Interaction with others (conversing with others requires us to follow etiquette steps, respond appropriately, etc.)

		 Start a new hobby

		 Learn a foreign language

		 Use the computer

		 Volunteer for a meaningful organization

		 Stay current on world events

		 Reading

		 Hacer cosas rutinarias una diferente manera: comer, afeitarse o usar el ratón del ordenador con la otra mano; tomar una ruta diferente al ejecutar diligencias; etc...





[Moderador: distribuir el volante 2 – lista de estrategias de aprendizaje.]



Por último, es una buena práctica para tomar sus medicamentos con usted cuando visite a su médico. Le ayudará a su médico a aprender acerca de las condiciones médicas tratadas por otros especialistas de médicos. A menudo hay pocas opciones de medicamentos para tratar una condición y con sus otros medicamentos con usted les ayudará a evitar interacciones potencialmente dañinas 
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Cognitive Decline

And Dementia

Causes of impairment:

		Alzheimer’s disease & other dementias

		Drug toxicity

		Metabolic disorders

		Infections





Preventing impairment:

Medical: Anti-inflammatory drugs (NSAIDs), hormone replacement therapy

Diet rich in folic acid & Vit B12

Physical activity

Self-confidence

Stimulating environment
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[Moderador: esta diapositiva puede ser de interés para la audiencia, o puede ser demasiada información. Calibrar su interés antes de la determinación del uso].



¿Cuáles son las realidades del cerebro de envejecimiento?



Hay muchas causas de deficiencias cognitivas (problemas de memoria, desorientación, dificultades de idioma, ejecutivo de funcionamiento, etc.). Normalmente suponemos es consecuencia de la enfermedad de Alzheimer, pero ¿Sabías que los mismos síntomas pueden ser causados por las interacciones de drogas o toxicidad, trastornos metabólicos, como la enfermedad de la tiroides, infecciones o algo tan simple como privación del sueño, separación social, depresión y falta de uso de funciones cerebrales? Mientras se mezclan opiniones para la enfermedad de Alzheimer, las otras tres causas son reparadas fácilmente para la mayoría de las personas – junto con sus efectos secundarios cognitivos!



Hay mucho que podemos hacer para evitar el declive cognitivo medida que envejecemos: hay intervenciones médicas que la investigación ha demostrado para ser eficaz, tales como los AINE y terapia de reemplazo hormonal.



Consumir una dieta equilibrada, especialmente uno rico en ácido fólico y vitamina B12 también puede ayudar a prevenir caídas. Alimentos tales como arándanos, brócoli, zanahoria, uvas, kale, naranjas, cebollas, patatas dulces y espinacas han sido identificados como proteger nuestro cerebro contra caídas.



Los estudios de MacArthur nos dicen que las actividades físicas y mentales producen sustancias químicas que ayudan al cerebro repararse a sí mismo y hacer nuevas conexiones. Siendo activa también ha sido asociada con un riesgo reducido de desarrollar la enfermedad de Alzheimer (Verghese et al, 2003).  Tener confianza en sí mismo nos da el coraje para probar cosas nuevas que nos desafían intelectualmente.



Por supuesto, viven en un entorno que está lleno de oportunidades para la participación mantiene la mente fuerte así.



Discusión: ¿Cómo un niño con obra maestra vida contribuye a la prevención del declive cognitivo?
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Successful Aging = 

	Physical + Intellectual + Social + Spiritual

¿Qué es desafío intelectual?
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El estudio de Fundación MacArthur sobre envejecimiento encontró que quienes años correctamente... que se mantuvieron en alto niveles de rendimiento incluso como ellos … años desafiaron propios físicamente y mentalmente. Para ser verdaderamente sana significa que todos los aspectos: físico, intelectual, social y espiritual — son lo mejor que pueden ser, o al menos trabajo hacia lo mejor puede ser.
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The Mind & Our Health

		An active mind:

		Tiene confianza para probar cosas nuevas 

		Está abierto a un desafío propio 

		Está comprometido al aprendizaje permanente 

		Embraces change
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Cuando se enfrentan nuestras mentes y nuestros cuerpos, no sólo mantengan en forma, pueden conseguir incluso mejores a medida que envejecemos.



Una mente activa es una que :

		 Tiene confianza para probar cosas nuevas 

		 Está abierto a un desafío propio

		 Está comprometido al aprendizaje permanente

		 Embraces change 
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¿Cuáles son algunos de los malentendidos comunes acerca de habilidades mentales de los adultos mayores?
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Así que si la investigación demuestra que cognitivo deficiencias no son una parte normal del envejecimiento, que una minoría de adultos mayores experiencia realmente los déficits, y hay muchos beneficios para mantener un cerebro activo... ¿por qué hay todavía tantas comunidades que no fomentan este componente de bienestar?



Maestra vida cree que muchas de las comunidades de alto nivel de vida y sus asociados son al igual que la sociedad en general: pueden ser mal sobre las realidades del envejecimiento cognitivo que nos acabamos de discutir. Hay un montón de ideas equivocadas por ahí que han alimentado nuestras actuales creencias y prácticas.
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La mente & nuestra salud

The research shows:

		Ejercicio durante una hora tres veces por semana puede mejorar la memoria en 15-20% y reducir el riesgo de demencia

		Leyendo, jugando juegos de mesa, tocando instrumentos musicales y bailes se asociaron con un riesgo reducido de demencia 

		Separación social es un factor de riesgo de deterioro cognitivo

		



Sources: Smart Money (2005); Verghese et al. (2003); Bassuk, Glass & Berkman (1999)
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La investigación demuestra no sólo la importancia del desafío intelectual, sino que la interdependencia de los cuatro componentes del bienestar. [PRESENTER: Read Bullets.]



Estar física y mentalmente activo estimula nuevas conexiones dentro de nuestro cerebro. Nuevas conexiones creación redundancia con las conexiones existentes, que se llama "plasticidad". Estas conexiones adicionales protegen a adultos mayores de muchos de los síntomas asociados con el cerebro del envejecimiento, incluyendo la enfermedad de Alzheimer. Es como nuestro sistema de carreteras: si hay una única carretera que une donde estás y donde quieres ir, y ese camino está cerrado debido al mal estado, no puede llegar allí. Pero si hay una segunda ruta, los baches y daños en primera carretera no afecta en absoluto a las actividades del día. 



Sospechoso de investigadores que están socialmente comprometido (visitando con amigos y familiares, hablando por teléfono, ser parte de una organización y asistir a actividades sociales) nos obliga a comunicar eficazmente y participar en las interacciones sociales complejas; también crea un sentido de propósito y cumplimiento. Todos ellos están desafiando nuestros cerebros en formas nuevas y diferentes, manteniendo las conexiones fuertes. 
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Quiz

¿Cómo prevalentes son deficiencias cognitivas?

___ % años de edad 65–69 de adultos 

___ % de los adultos de 85++ años



¿Cómo ocurre el deterioro? 

___ All at once ___ Over time





4

36

X
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Tomemos una encuesta acerca de facts… relacionadas con el cerebro ¿Qué te parece?



[Moderador: asegúrese de realizar múltiples participantes para asegurarse de que se escuche la entrada de todos. Permitir la discusión que facilita un consenso del grupo].
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Preguntas

¿Qué crees?

___ Nacen con todas las células del cerebro que necesita. Durante su vida, todo lo que puede hacer es perderlos. 

___ Puede generar nuevas células cerebrales realizando mentalmente desafiantes actividades – haciendo tan activa las conexiones y vías subutilizadas y estimula el crecimiento de las células cerebrales

X
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¿Qué crees?



[Moderador: asegúrese de realizar múltiples participantes para asegurarse de que se escuche la entrada de todos. Permitir la discusión que facilita un consenso del grupo].
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Brain Basics

Órgano complejo con división del trabajo 

Normal cambia a medida que envejecemos: 

		cerebro células y eficiencia 

		de transmisión de tejidos apoyo y el ritmo de aprendizaje
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¿Qué es el cerebro? Es un órgano complejo, con cada sección responsable de diferentes funciones de la vida cotidiana. Como se muestra en esta imagen, un área controla el discurso, otra visión, control de la motricidad, se enfrentan a reconocimiento, etc.. El cerebro es responsable no sólo de estas funciones que se muestran aquí, sino para todos los órganos en el cuerpo, asegurándose de que nuestro corazón late, nuestros resúmenes de estómago, y que cuando nos recoger objetos, utilizamos las contracciones musculares correctos para que nosotros ni soltar ni aplastar el objeto.

Medida que envejecemos, hay algunos NORMAL cambios que se producen en el cerebro. No quiero obtener empantanado en los detalles fisiológicos, pero: los investigadores están empezando a reevaluar los antiguos conocimientos sobre el cerebro, como la idea de que no puede generar nuevas células cerebrales.

La investigación más reciente sugiere que mientras que algunas células cerebrales mueren con la edad, el impacto global de su muerte es relativamente pequeño. Las lagunas y vías de información son rápidamente compensadas por que rodea las células cerebrales rama fuera y crecen.  Como resultado, el adulto mayor lleva sin mucha interrupción en el funcionamiento diario. El cerebro es un sistema de carreteras. Como la carretera y la persona envejecen, desarrollan baches ocasional. Si estás comprometida a desafiar su cerebro (o llegar a su destino en la carretera), sólo tomar un desvío corto. Aún llegar allí.

Al final, la investigación sugiere que esto puede afectar el ritmo de aprendizaje. Tenga en cuenta que dicho ritmo de aprendizaje, no capacidad para aprender.  Como personal informado, podemos mejor dirección de procesan de las necesidades de nuestros residentes si entendemos lo que está ocurriendo como resultado de cambios normales relacionados con la edad y resistir las ganas de asumir que hay una enfermedad que se producen.

Órgano complejo con división del trabajo Normal cambia a medida que envejecemos: cerebro células y eficiencia de transmisión de tejidos apoyo y el ritmo de aprendizaje 







MASLTERDIECE





Canimal o
ot

control Touch and pressure

TE e

Hearing i Face recognition







_1406962979.ppt


Diagnostic Test

Pregunta 1: 

¿Qué tienen para cenar el miércoles pasado?

Lección Learned: 

Somos más probabilidades de recordar cosas que de ordinario fuera.
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¿Cuántos de ustedes están absolutamente seguros de su respuesta?

 [Moderador: piden a mano alzada.]

¿Cuántos son algo seguro o no tienen ni idea lo tenía para la cena el miércoles pasado?    



[Moderador: otra levantando la mano. Luego preguntar a aquellos que estaban absolutamente seguros de su respuesta para explicar por qué son tan ciertas.]



¿Por que muchos de nosotros no recordar o son un poco seguro?



[Moderador: buscan respuestas audiencia.]



Es cierto que las personas a menudo son capaces de recordar ciertos acontecimientos porque de algo significativo acerca de ese evento (por ejemplo, una fecha, un cumpleaños o salir a comer para una ocasión especial), o porque el evento es rutina (por ejemplo, "vamos a McDonalds todos los miércoles y siempre consigo un Big Mac.)

Por lo tanto, independientemente de su edad, es más probables que recordar algo porque es especial o habitual. Es menos probables recordar los detalles mundanos.
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Diagnostic Test

Pregunta 3: Han visto alguien ya no podido recordar su nombre o incluso por qué resulta familiares?

Lección Learned: Somos más probables recordar las cosas que podemos poner en un contexto específico.
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Pregunta 3: "han visto alguien ya no podido recordar su nombre o incluso por qué resulta familiares?“



[Moderador: dar un ejemplo personal, si es posible.] 



Quizás han visto alguien mientras son compras. Podría incluso decir "Hola" a ellos, pero sigo diciendo a sí mismo, "les conozco desde algún lugar, pero no tengo ni idea de cómo". ¿Suena familiar? 



[Moderador: piden ejemplos audiencia.]



La lección aprendida aquí es que tendemos a recordar cosas que podemos poner en un contexto específico. Por ejemplo, pensar en esa persona que vio a compras. Digamos que verlos en la Iglesia sobre una base regular, pero cuando estaban en otro lugar, estaba fuera de contexto a usted y no podía recordar quiénes eran.
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Olvidando normal es común y no está limitado a adultos mayores.

Ejemplo: 

		Olvidar dónde están las llaves del coche es normal. 

		Olvidar cuáles son las claves de coches no es normal.



Diagnostic Test:

What Have We Learned?
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Así que, ¿qué hemos aprendido? Primero y ante todo, es normal olvidar cosas: a cualquier edad. Sin duda algunas de las preguntas de la prueba de diagnóstico se pretenden "tirar le fuera un poco" para ayudar a hacer un punto. Se preguntó cosas que estabas improbable a recordar porque eran muy habitual o no suficientemente específicas para usted. Nuestra memoria depende en cierta medida de edificaciones, como ya comentamos, de ordinario fuera cosas, cosas que tenemos una razón específica para recordar y podemos poner en un contexto específico. Esto no es diferente para los residentes de nuestra comunidad. Muchos residentes, debido a sus rutinas y horarios, tienen frecuentes hitos diarios y semanales. Pero otros residentes pueden tener edificaciones menos o no, por cualquier razón, causándoles parecen ser olvidadizo.



Alguien describió una vez olvido normal y anormal de esta manera: olvido Normal es no saber dónde están las llaves del coche. Olvidando anormal es tener en la mano y no saber lo que son para.
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Diagnostic Test



Pregunta 2: 

Si impulsó o cabalgó con una amiga a trabajar hoy, ¿cuál era el color del coche estacionado al lado?



Lección Learned: Somos más probables recordar cosas que tenemos una razón específica para recordar.
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Pregunta 2: "si impulsó o cabalgó con una amiga a trabajar hoy, ¿qué era el color del coche estacionado al lado?“



[Moderador: nuevamente, piden a mano alzada y consultar quienes están determinadas de su respuesta. Podrían ser posibles respuestas: "Aparcar al lado del mismo coche cada día" o "fue un naufragio real y tenía miedo de me golpearía" etc..]



El punto aquí es que algo recordamos cuando tenemos una razón para recordarlo. Si no hay una razón personal, necesaria o convincente para nosotros recordar un elemento específico, es probable que, nosotros no. Y esto no tiene nada que ver con la edad.
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Lo que aprenderá

		Conceptos básicos del cerebro 

		lo que la mente tiene que ver con nuestra salud 

		mitos acerca de la mente de envejecimiento 

		cómo mantener nuestra mente activa y estimulada 

		cómo puede ayudar a los residentes propios desafiar intelectualmente
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¿Así lo hemos aprenderá hoy?



En primer lugar, analizaremos los conceptos básicos del cerebro: cómo funciona el cerebro y lo que sucede como la edad del cerebro. No se preocupe, esto no será como una clase de Ciencias, y no habrá una prueba!



A continuación, analizaremos cómo nuestra salud intelectual puede afectar nuestra salud física. Hemos mencionado antes que hay múltiples dimensiones del bienestar, y esto nos ayudará a explorar cómo interrelacionados son.



Todos sabemos hay un montón de mitos y antiguo wive de cuentos por ahí sobre el envejecimiento y el cerebro. Nos gustaría pasar algún tiempo hoy ordenando a través de ellos y determinar de qué está hecho y lo que es la desinformación. 



Independientemente de su edad, podemos todos identificar con el deseo de mantener la mente activa, saludable y estimulada. Hablaremos sobre algunas estrategias específicas para lograr estos objetivos.



Por último, pero lo más importante, nos hablaremos acerca de cómo, como personal, podemos ayudar a los residentes participen ellos mismos intelectualmente. Voy hablar sobre los esfuerzos ya en marcha en nuestra comunidad y sugerencias adicionales para llevar nuestra facilitación del envejecimiento exitoso a un nivel completamente nuevo de brainstorm.



OK, vamos a empezar a trabajar.
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Vamos a empezar nuestra discusión hoy tomando una prueba simple. 



[Moderador: distribuir el volante 1 – prueba de diagnóstico.]   



Este ejercicio nos ayudará a comprender mejor cómo funciona nuestra propia memoria. 



[Moderador: permitir que unos pocos minutos para finalizar y, a continuación, iniciar el debate de cada pregunta y sus respuestas.]
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