Kinek ajanljuk?

Mindazoknak, akik szeretnének aktivan tenni szellemi frissességiik megbrzéséért,
kivancsiak jelenlegi teljesitményUkre, vagy egyszerlien szivesen préobalnanak ki uj, jatékos
digitalis feladatokat.

o XIII. kerlleti nyugdijas lakosoknak

@ az ldések Klubjai latogatoinak

@ hazi segitségnyujtasban részesuléknek

@ azoknak is, akik otthonukat nehezebben tudjak elhagyni

A lényeg: rendszeresség

A szellemi frissesség megbrzése nem egyszeri feladat. A program célja, hogy a
felmérés mellett a jatékos gyakorlas, a kovetés és a kdzvetlen segitségnyujtas is
elérhet6 legyen.

Erdeklédés és informécid

Budapest Févaros XIIl. Keruleti ®nkormanyzat
Szocialis Szolgaltato Kézpont

1133 Budapest, Hegediis Gyula utca 113.
Telefon 1: 06-1/350-3112/7205 mellék
Telefon 2: 06-1/350-3112/7206 mellék
E-mail 1: krizsanicstamas@szoc.bp13.hu
E-mail 2: tothagnes@szoc.bp13.hu

Web: https://szszk.bp13.hu/
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Mozgasd meg az elméd is!

Jatékos feladatok ¢ szellemi frissesség ® allapotkovetés

A program célja

A testi egészség megbrzése mellett a szellemi frissességre is érdemes tudatosan
figyelni. A MentalFitness digitalis fellilete jatékos feladatokkal, kérd6ivekkel és
szUré jellegli vizsgalatokkal tdmogatja ezt.

A szolgaltatas a XIlII. keriileti nyugdijas lakosok szamara érheté el.



Mit kinal a MentalFitness?

Arendszer nem egyszerlen feladatokat ad: segit attekinteni az emlékezet, a figyelem, a
gondolkodasi funkcidk és a hangulati allapot egyes terileteit, mikozben lehetdséget ad a
rendszeres gyakorlasra is.

@ jatékos memdria- és figyelemfeladatok

@ kognitiv funkcidkat attekinté szlirések

e hangulatfelmérd kérddiv

@ eredmények és valtozasok nyomon kovetése

® személyre szabhato digitalis hasznalat

@ eredményriport és életmoddal kapcsolatos hasznos tanacsok

Nem kell ,,szamitogépes profinak” lenni

A feladatok laptopon, tdblagépen, okostelefonon vagy webes fellileten is
hasznalhatok. A program megismeréséhez és a hasznalathoz segitséget
biztositunk.

Hogyan indul?

® Regisztracio és a fellilet rovid megismerése.

o Jatékok, kérdbivek és tesztek kiprobalasa.

® Az eredmények attekintése: erésségek és fejleszthet6 teriletek.
® Igény szerint tovabbi gyakorlds és kovetés.

A MentalFitness a klubokban, kozosségi programokon és — megfelel6 technikai feltételek
mellett - otthonrdl is hasznalhaté.

Szellemi frissesség felmérés

A strukturalt felmérés varhatéan 30-40 percet vesz igénybe. Két f6 részbdl all:

1. MoCA vizsgalat 2. Memdriasziirés

Kb. 15-20 perces, vizsgalatvezet6 altal
iranyitott kognitiv szlirévizsgalat
tablagépen. Egyszeri memoria-,
figyelmi, szamolasi, nyelvi és rajzolasi
feladatokat tartalmaz.

Kb. 15-20 perces, onalléan végezhetd
digitalis rész. Hangulatfelmérésbdl,
Nyuszik tesztb6l és PAL emlékezeti
tesztbdl all; sziikség esetén segitség
kérhetd.

Milyen terlletek jelennek meg?

® emlékezet és tanulds

o figyelem és reakcio

® tervezés és végrehajtasi funkciok
® vizualis-térbeli készségek

® nyelvi és gondolkodasi feladatok
@ aktualis hangulati allapot

Fontos

A felmérés szlrd jellegli, nem helyettesiti az orvosi diagndézist. Az eredmény
szukség esetén segithet annak eldontésében, hogy indokolt-e tovabbi
szakemberrel konzultalni.

Ha szemiiveget hord vagy hall6késziiléket hasznal, kérjiik, hozza magaval a felmérésre.
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