Психогигиена пожилого возраста

[bookmark: _GoBack]С активистами Глазуновского Центра общения старшего поколения накануне занятие провела работник отдела кадров Отделения Социального фонда по Орловской области. В помещении Центра собралось 13 человек. Лариса Чупахина рассказала им о психогигиене в пожилом возрасте. 
Психогигиена пожилого возраста – это комплекс мер по сохранению психического здоровья, профилактике возрастных расстройств и стрессов.
 В пожилом возрасте психическое здоровье начинает выступать важным фактором активного долголетия. Активная деятельность в том числе умственные тренировки и физические упражнения является одним из важных направлений психопрофилактики. 
 Занятие позволило систематизировать те знания и умения, которые активисты приобрели за два года совместных психологических занятий.  Успешно повторили следующие техники: повышения жизненного тонуса, снятия утомления и стресса. Это дыхательная, кулачковая  и пальчиковая гимнастика,  мышечная релаксация.
Также провели тренинг на переключение и устойчивость внимания, развития памяти (освоили технику Айвазовского), эмоционального интеллекта (упражнение «Ассоциации»).
Еще одним важным направлением психогигиены пожилого возраста является оптимальная социализация - поддержание положительных контактов с близким окружением. И в заключение нашего занятия с большим удовольствием выполнили психотехническое упражнение на сплоченность участников группы «Магнит».
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