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SOCIETATEA ROMANA ALZHEIMER

Activitate de invitare activa - descriere

Modul 1. Principalele tulburiri de sanatate mintala la varstnici
(declin cognitiv, dements si boala Alzheimer, alte tulburiri
neurologice - de exemplu, scleroza multipli, boala Parkinson):
simptome, semne de avertizare, etape

CAPITOL
Identificarea declinului cognitiv

NUMELE
ACTIVITATII Tabla de joc: Navigand prin Sanatatea Cognitiva - O Cilatorie prin

Factorii de Risc si Oportunititile de Preventie

OBIECTIVE
Participantii vor naviga pe tabla de joc, intalnind spatii cu ,Factori de

risc” si ,Oportunitati de prevenire”. Scopul este de a ajunge la capatul
drumului cu cat mai multe puncte pozitive, acumuland ,Oportunitati
de prevenire” si evitand ,Factorii de risc”.

METODE R
Invitare prin joc: Participantii se familiarizeaza cu concepte esentiale

despre factorii de risc si oportunitatile de preventie printr-un joc
interactiv pe tabla.

Simulare: Jocul simuleaza o cilitorie prin viata, unde jucatorii
intalnesc atat factori de risc, cat si oportunitati de preventie.

inviatare colaborativa: Echipele lucreazs impreun pentru a lua decizii
si @ acumula puncte, stimuland comunicarea si schimbul de idei.
Reflectie ghidata: Dups fiecare turd, echipele discuts si reflectd asupra
impactului fiecarui factor de risc sau oportunitate de prevenire,
conectandu-le cu viata reals.

invatare experientiala: Jucitorii triiesc direct modul Tn care factorii de
risc si oportunitatile de preventie influenteaza rezultatele, sporind
intelegerea.

Feedback constant: Instructorul ofers feedback constant, ajutand
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participantii sa inteleaga importanta preventiei riscurilor cognitive.
Integrarea jocului: Un sistem de punctaj si o competitie prietenoass
motiveazs participantii s& ramana implicati si activi pe parcursul
activitatii.

45 minute

Tabla de joc (tiparitd intr-un format mare)

Zaruri (cate unul pentru fiecare echipa)

Piese de joc (cate una pentru fiecare echip3)

Carduri cu Factori de Risc (20) si Carduri cu Oportunitati de Prevenire
(20)

Un cronometru pentru a masura timpul

Spatiu pentru miscare

Introducere
Regulile jocului
Desfasurarea jocului
Concluzie

Tabla de joc (tiparitd pe format mare)
Carti cu Factori de Risc (20) si Carti cu Oportunitati de Prevenire (20)

TAS: Soc[ [AmMN
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* Instructiuni complete:
Instructiuni pentru instructor:
1. Introducere (5 minute):

Explicati obiectivul jocului si regulile de bazi participantilor. Fiecare
echip3 va arunca pe rand zarul si va muta piesa de joc pe cale. In functie
de locul in care ajung, echipa va trage o carte ,Factor de Risc” sau
,Oportunitate de Prevenire”.

Regulile jocului (5 minute):

e Fiecare echipa arunca pe rand zarul si isi muta piesa conform numarului
obtinut.

e Daci ajung pe un spatiu ,Factor de Risc”, echipa va trage o carte din
aceasts categorie si va pierde cate un punct pentru fiecare risc intalnit.

e Dacd ajung pe un spatiu ,Oportunitate de Prevenire”, echipa va trage o
carte din aceastd categorie si va castiga cate un punct pentru fiecare
oportunitate de prevenire colectata.

e Echipa cu cele mai multe puncte la finalul jocului, atunci cand toate
echipele ajung la linia de sosire, va castiga.

3. Desfasurarea jocului (25-30 minute):

Pe masura ce echipele progreseazia pe tabla de joc, instructorul va urmari
timpul si va asigura ca fiecare echipa are sansa de a explora atat spatiile
cu ,Factor de Risc” cat si cele cu ,Oportunitate de Prevenire”.

e Echipele vor fi incurajate sa reflecteze asupra fiecarui factor de risc sau
oportunitate si s& discute despre cum se aplicd acestea in prevenirea
declinului cognitiv usor si dementei.

e Echipele vor aduna puncte pe masura ce progreseaza, in functie de
cartile pe care le colecteaza.

4. Concluzie (5 minute):

Instructorul va rezuma punctele cheie ale jocului, subliniind importanta
recunoasterii si evitarii factorilor de risc si valorificarii oportunitatilor de
prevenire pentru a reduce riscul de declin cognitiv usor si dementa.
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Dezvoltare:
Introducere pentru participanti:

Scopul acestui joc este de a oferi o modalitate interactiva si distractiva de a
invita despre factorii care pot creste riscul de declin cognitiv si dements,
precum si despre strategiile care pot ajuta la prevenirea acestora. Pe masura
ce jucati, veti fi introdusi in influente negative (factori de risc) si actiuni
pozitive (oportunititi de prevenire) care afecteaza sanatatea creierului. De
fiecare datad cand ajungeti pe o patratica, va trebui sa raspundeti prin
extragerea unui card. Scopul vostru este sd acumulati mai multe oportunitati
de prevenire si mai putini factori de risc pentru a obtine un scor mai mare in
joc, imbunatatindu-va astfel cunostintele despre prevenirea declinului cognitiv
usor si dementei.

Instructiuni de joc:

inceperea jocului:
Fiecare echipa isi alege o piesa de joc si o plaseaza la inceputul tablei.
Echipele vor arunca pe rand zarul.
Muta piesa inainte in functie de numarul obtinut pe zar.
Ajungerea pe o patratica ,,Factor de risc”:
Extrage un card din pachetul ,Factori de risc”.
Citeste cardul cu voce tare pentru echipa.
Pierde 1 punct pentru fiecare card de factor de risc colectat.
Discutd despre modul in care acest factor creste riscul de declin
cognitiv sau dements. De exemplu, un card ar putea spune: ,Lipsa
activitatii fizice—Creste riscul din cauza fluxului sanguin redus catre
creier si scaderii neuroplasticitatii.”
3. Ajungerea pe o patritica ,,Oportunitate de prevenire”:
Extrage un card din pachetul ,Oportunitate de prevenire”.
e Citeste cardul cu voce tare pentru echipa.
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e C(Castigd 1 punct pentru fiecare card de oportunitate de prevenire
colectat.

e Discuta despre cum aceasta strategie poate reduce riscul de declin
cognitiv sau dementi. De exemplu, un card ar putea spune:
,Angajeaza-te intr-o activitate fizica regulati—Promoveazi
neurogeneza si imbunititeste functia memoriei.”

4. Castigarea jocului: Echipele continua s3 joace pana cand toate
echipele ajung la linia de final. Echipa cu cele mai multe puncte
(punctele de oportunitate de prevenire minus punctele de factori de
risc) castiga jocul.
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Exemplu de carduri:
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18 Exemple de carduri cu factori de risc (Personalizat):

Factori de risc Descriere

Fumat

Fumezi de ani de zile. Observi ci iti este mai greu sa tii
pasul cu ceilalti Tn timpul activitatilor fizice, iar medicul
iti atrage atentia asupra impactului fumatului asupra
creierului tau.

Stil de viata

sedentar Locul tdu de munca presupune s3 stai jos toats ziua, iar
tu ai neglijat exercitiile fizice. Te simti obosit si iti dai
seama ca aceasta rutind nu este buna pentru sanatatea
creierului tau.

Dieta N

nesinitoass Ai mancat prea mult fast food si gustari dulci. Incepi sa

te simti mai obosit si cu mintea incetosata.

Stres cronic

Termenele limitd de la serviciu se adunai, iar tu te simti
coplesit. Ai observat pierderi de memorie si dificultati n
a te concentra.

Hipertensiune

La ultima ta consultatie, medicul ti-a spus c& tensiunea
arteriald incepe sa creasca. Esti expus riscului de declin
cognitiv daci aceasta ramane ridicata.

Diabet zaharat

Dupi ani de zile in care ai ignorat sfaturile dietetice, ai
dezvoltat diabet de tip 2, iar acesta incepe si-ti afecteze
nivelul de energie si claritatea mentala.

Privarea de
somn

Ai stat treaz pana tarziu uitandu-te la TV si programul tau
de somn este haotic. In ultima vreme, ai observat
dificultati in a-ti aminti lucruri.
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Izolare sociala

Dupa ce te-ai mutat intr-un oras nou, nu ai gasit timp s3
te conectezi cu oameni. Singuritatea iti afecteazi
bunastarea mentala.

Consum excesic

de alcool Consumul social de alcool s-a transformat intr-un
consum regulat si excesiv. Te trezesti simtindu-te obosit
si observi ca Tti afecteazd memoria.

Obezitate _ A _ _ o _
Ai luat in greutate de-a lungul anilor si acum ai dificultati
in a face activitate fizica. Medicul tdu te avertizeaza c3
acest lucru ar putea creste riscul de dementa.

Pierderea _ _ _

auzului Ai observat ca le ceri oamenilor si repete des ce spun.

Nu ti-ai tratat pierderea auzului, iar acest lucru iti

afecteazi viata socials.

Expunerea la
poluarea aerului

Locuiesti intr-un oras cu poluare intensa si ai inceput s3
simti efectele acesteia asupra sanatatii tale respiratorii si
cognitive.

Lipsa stimularii

mentale Ai cdzut intr-o rutina in care faci aceleasi lucruri zilnic,
fara sa iti stimulezi mintea. Ai observat cd memoria ta nu
mai este la fel de clara.

Depresie
Dupa un an greu, te-ai confruntat cu depresia. Motivatia
ta este scizutd si ai Tnceput sa uiti lucruri.

Inflamatie

cronics Te confrunti cu o afectiune autoimuna care mentine
corpul intr-o stare de inflamatie, afectandu-ti
concentrarea si memoria.

Hipertensiune N _ _ _ o

netratati Ai ignorat tensiunea arteriald mare de ani de zile si acum

incepi sa observi efectele asupra claritatii tale mentale.
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Vitamin D

Deficiency Ai stat in casa toata iarna fard expunere la soare si acum
te confrunti cu oboseal3 si o stare de spirit scazuta.

Abuz de A -

substante Consumul de substante a inceput s& iti afecteze starea

de spirit si memoria. Acest lucru iti dduneaza sanatatii
creierului in ansamblu.

18 Exemple de Carduri cu Oportunititi de Preventie
Oportunititi de

Descriere

Preventie
Participi la
activitati fizice
regulate

Decizi sa te aldturi unui curs local de fitness. Miscarea te
face sa te simti grozav, iar tu observi o crestere a energiei
si concentrarii.

Adopti o Dieti
Mediteraneana

Tnlocuiesti alimentele procesate cu legume proaspete,
ulei de masline si carne slab3. Te simti mai usor si mai
concentrat mental.

Mentine legaturi
sociale
puternice.

Faci un efort s3 te reconectezi cu vechi prieteni, iar
timpul petrecut socializand te face si te simti revigorat.

invits o noua
abilitate sau
limba.

fncepi si urmezi lectii online intr-o limb3 nous, iar
provocarea mentald iti aduce un mare sentiment de
implinire.

Somn de calitate

{ti stabilesti o rutina de somn si, Tn sfarsit, dormi o noapte
intreaga. Ceata mentala dispare si te simti reincarcat.

Practica
mindfulness
sau meditatie.

Dupa ce ai inceput sa practici meditatia zilnic, te simti
mai relaxat si concentrat, iar nivelul de stres scade.
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Mentine
tensiunea
arteriala sub
control

Incepi si-ti monitorizezi tensiunea arterials si si faci
alegeri mai sanatoase in stilul de viatd. Acum este sub
control.

Citeste sau
rezolvi puzzle-
uri in mod
regulat.

Ai inceput s3 rezolvi jocuri de cuvinte incrucisate
dimineata, iar acest obicei iti mentine mintea agera.

Consuma
alimente bogate
in acizi grasi
omega-3.

Adaugi mai mult peste, nuci si seminte in dieta ta.
Creierul t3u se simte mai energizat si concentrat.

Take Breaks
from Screen
Time

Aiinceput si iei pauze regulate de la computer si telefon,
iar ochii si mintea ta se simt mult mai odihnite.

Limiteaza
consumul de
alcool.

Reduci consumul de alcool si observi ca starea ta de spirit
si memoria se imbunatatesc.

Alitura-te unei
activitati de
grup sau unui
club.

Te aldturi unui club local de lecturs si intalnesti oameni
noi. Discutiile sunt interesante si te simti mental
stimulat.

Gestioneaza
eficient
afectiunile
cronice

Incepi s3 fti iei sanstatea mai in serios, gestionandu-ti
diabetul si colesterolul. Te simti in control.

Petrece timp in
aer liber.

fti faci timp s3 mergi la plimbare in naturs, iar aerul
proaspat iti ridicd moralul si iti creste nivelul de energie.
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incepe un
hobby creativ.

Ai inceput sa pictezi din nou, iar procesul creativ iti aduce
bucurie si stimulare mentals.

Fa-ti controale
medicale
regulate.

iti programezi controale regulate cu medicul, depistand
problemele de sinitate Tnainte ca acestea sa devina
grave. Te simti linistit.

Provoca-te cu
jocuri mentale.

Ai inceput sa joci sah cu un prieten, iar strategia mental3
iti mentine mintea agera.

Mentine un
echilibru
sanatos intre
munca si viata
personala.

Ai stabilit limite clare intre munca si viata personals,
reducand stresul si imbunatatindu-ti starea generalad de
bine.

Pentru a adapta activitatea pentru un format online, se poate folosi urmatorul

mod de abordare:

Pasi Descriere
1
Platforma de | Foloseste instrumente precum Google Slides, Miro sau
jocuri de o platformi personalizatd de jocuri de masi virtuale
masd virtuala pentru a crea un tablou de joc interactiv in care jucatorii
isi pot misca piesele.
Gizduieste jocul pe platforme precum Zoom sau
Microsoft Teams, unde toti participantii pot vedea tabloul
de joc partajat si pot comunica prin video si chat.
2 | Zaruri
digitale si Foloseste un simulator de zaruri virtuale (de exemplu,
pioni Google dice roller) pentru a simula aruncarile de zaruri.
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Fiecare echipd sau participant controleazi pionul lor
virtual, mutandu-l manual pe tabla de joc partajata.

3 | Tragerea Pregiteste cardurile ,Factori de risc” si ,,Oportunititi de
cardurilor preventie” ca fisiere digitale sau diapozitive.

Cand un participant ajunge pe un anumit loc, instructorul
poate ,trage” aleatoriu un card si il poate Tmpartasi cu
acesta (prin chat sau partajarea ecranului). Poti folosi
instrumente digitale precum Google Sheets pentru a
randomiza selectia cardurilor.

¢ Camere de | Dupa ce se trage un card, instructorul poate distribui
discutii participantii in camere de discutii (de exemplu, pe
pentru Zoom), unde acestia pot reflecta si discuta despre modul
echipe in care factorul de risc impacteaza sanatatea creierului si

strategiile de preventie.

5
Tinerea Foloseste un document sau un slide partajat pentru
scorului actualizari in timp real ale scorului, pe care toata lumea il

poate vizualiza. Acesta poate fi actualizat pe masura ce
fiecare echipa castigd puncte in functie de actiunile lor.

6 | Feedback in
timp real Facilitatorul ofera feedback si ghidaj pe parcursul jocului,

ajutand participantii s& relationeze scenariile jocului cu
strategiile reale de preventie.

Gestionarea | Monitorizeaza timpul si alocd runde specifice pentru
timpului fiecare parte a jocului pentru a te asigura ci toti
participantii au sanse egale de a participa si activitatea
ramane intr-un interval de 45 de minute. Acest format
asigura ca participantii raman implicati, comunics eficient
si obtin aceleasi informatii despre sanatatea creierului,
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chiar si intr-un mediu virtual.

Concluzie:

Jocul ilustreazd cum alegerile zilnice pot influenta riscul de declin cognitiv.
Prin concentrarea pe strategii de preventie si evitarea factorilor de risc,
putem sprijini sdnatatea creierului si reduce probabilitatea de aparitie a
tulburérii cognitive usoare si a dementei.
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