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2. Seniorenworkshop vom 7. bis 9. Juni in Bergisch Gladbach

Vom 7. bis 9. Juni fand in Bergisch Gladbach der zweite vom Bundesverband spanischer
sozialer und kultureller Vereine e.V. organisierte Seniorenworkshop statt. An der
Veranstaltung nahmen 38 Personen aus verschiedenen Stadten teil, darunter Aachen, Kélin,
Dusseldorf, Erkrath, Essen, Gelsenkirchen, Langenfeld, Neuss, Remscheid, Wermelskirchen
und Wuppertal. Die Ankunft der Teilnehmer erfolgte am Freitagnachmittag. Der Tag endete
nach dem Abendessen mit einem von Frau Ménica Alvarez Mufieton geleiteten Bachata-Kurs,
der von allen sehr gut aufgenommen und genossen wurde.

Der Samstag startete mit einer BegriRung der Teilnehmer durch Herrn Antonio Espinosa
Segovia, 1. Vorsitzender des Bundesverbandes spanischer sozialer und kultureller Vereine
e.V., und Mitglied des Allgemeinen Rates der im Ausland ansassigen Spanier. Anschliel3end
hielt die Psychologin Cintia Marques einen Vortrag Uber Depressionen im Alter. In ihrem
Vortrag wurden die Ursachen und Symptome von Depressionen bei alteren Menschen erortert,
wobei die erheblichen Auswirkungen dieser Stérung auf die Lebensqualitat der Betroffenen
sowie ihrer Familien und Betreuer hervorgehoben wurden. Sie erklarte, wie sich die Symptome
bei alteren Menschen unterscheiden kénnen, indem sie sich eher als kdrperliche Symptome
statt als offensichtliche Traurigkeit duern, was zu einer Unterdiagnose flihrt. Es wurden
Behandlungsstrategien und praventive MaRnahmen wie regelmafige kérperliche Betatigung,
gesunde Erndhrung, Teilnahme an sozialen und Freizeitaktivitaten sowie die Suche nach
emotionaler und professioneller Unterstlitzung diskutiert.

Nach einer Pause wurde der Film "Ein Mann namens Otto" vom Regisseur Marc Forster auf
einer GroRleinwand projeziert. Nach dem Mittagessen fand ein Plenum, in dem die Teilnehmer
die Emotionen und Geflihle, die der Film in ihnen hervorrief, statt. Sie diskutierten und
betonten, wie personliche Beziehungen das emotionale Wohlbefinden und die Fahigkeit,
Hindernisse zu uberwinden, beeinflussen, so wie es bei Otto, der Hauptfigur, der Fall ist.
Anschlielend teilten sich die Teilnehmer in zwei Gruppen auf, um an der Gruppenaktivitat
Bingo der Emotionen teilzunehmen, die von der Psychologin Cintia Marques und José Ramon
Alvarez Orzaez, Geschéftsfiihrer des Bundesverbandes spanischer sozialer und kultureller
Vereine e.V., geleitet wurde. Diese spielerische Erfahrung ermdglichte es den Teilnehmern,
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Uber ihre personlichen Erfahrungen im Zusammenhang mit Depressionen nachzudenken und
diese zu teilen, was ein unterstiitzendes und verstandnisvolles Umfeld forderte.

Zum Abschluss des Tages wurden Eutonie- und autogenes Training-Ubungen unter der
Leitung von Dr. José Sanchez Otero durchgefihrt. Diese Ubungen sind darauf ausgelegt, das
korperliche und geistige Wohlbefinden zu verbessern. Eutonie férdert das Gleichgewicht des
Muskeltonus, lindert Spannungen und erhéht das Koérperbewusstsein, wahrend autogenes
Training eine Entspannungstechnik, die hilft, Stress abzubauen, die Konzentration zu
verbessern und ein Geflihl der Ruhe und des Wohlbefindens zu fordern, ist. Diese Praktiken
sind besonders fiir altere Menschen von Vorteil, da sie helfen, Angste zu bewéltigen und ihre
Lebensqualitat zu verbessern.

Der Sonntag begann mit einer Ansprache von Herrn Antonio Espinosa Segovia, 1.
Vorsitzender des Bundesverbandes spanischer sozialer und kultureller Vereine e.V., der tUber
die kommenden Aktivititen und Veranstaltungen des Bundesverbandes informierte.
AnschlieBend hielt Dr. Sanchez Otero einen Vortrag Uber die Reform des deutschen
Gesundheitssystems, in dem er die jingsten Anderungen im Gesundheitssystem,
einschliellich der Veranderungen in der Versicherungsdeckung, der neuen
Gesundheitspolitiken und deren Auswirkungen auf die altere Bevolkerung, diskutierte.

Zum Abschluss des Seminars und vor dem Abschiedsessen wurde ein Rickblick auf die
Aktivitaten gegeben, und die Teilnehmer bewerteten die Bedeutung, die dieser Workshop flir
sie hatte, wobei sie die Wichtigkeit solcher Informations- und Lernrdume flir die Zukunft
hervorhoben. Dieser Workshop bot nicht nur wertvolle Informationen tGber Depressionen im
Alter, sondern gab den Teilnehmern auch die Moéglichkeit, sich mit anderen in ahnlichen
Situationen zu vernetzen, Erfahrungen auszutauschen und neue Fahigkeiten zu erlernen, um
ihr emotionales Wohlbefinden zu verbessern. SchlieRlich bedankte sich Herr Antonio Espinosa
Segovia bei den Teilnehmerlnnen fiir ihre Teilnahme und wiinschte ihnen eine gute Heimreise.

Falls Sie sich flir unsere sonstigen Projekte und Angebote interessieren, wenden Sie sich bitte
direkt an: Bundesverband spanischer sozialer und kultureller Vereine e.V., Hindenburgstralie
1 — 42853 Remscheid, Tel.: 02191 421531, Fax: 02191 421432, E-Mail: cfma@iree.org,

Homepage: www.iree.org.
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