
SOCIABILITAT
I BENESTAR

Establir relaciones socials ajuda a mantenir l'estat cognitiu
i pot ajudar a prevenir l'aparició de demència.

Tecnologia i xarxes socials

Les persones que senten soles (soledat no desitjada)
tenen més risc de presentar pitjor estat de salut i de

presentar deteriorament cognitiu. 

GRUPS EN LÍNIA
Participar en fòrums i grups de xarxes socials dedicats a

interessos específics, com a jardineria, fotografia o
viatges. Això permet connectar-se amb persones de tot el

món que comparteixen els mateixos interessos.

VIDEOTRUCADES
Utilitzar eines per a mantenir-se en

contacte amb amics i familiars,
especialment si viuen lluny.



Classes i tallers: Unir-se a
classes de ball, pintura, cuina o
qualsevol altra activitat que els
interessi. Això no sols els
permet aprendre una cosa nova,
sinó també conèixer a persones
amb interessos similars.
Grups d’exercici: Participar en
grups de senderisme, marxa
nòrdica, ioga, tai chi o gimnasos
comunitaris. L’exercici en grup
fomenta la socialització i millora
la salut física.

Participació en 
activitats comunitàries

Organitzacions benèfiques:
Col·laborar amb organitzacions
locals, com a bancs d'aliments,
refugis d'animals o programes
de mentoria. El voluntariat
ofereix un sentit de propòsit
i connexió amb la comunitat.

Esdeveniments
comunitaris: Ajudar en
l'organització d'esdeveniments
locals, com a fires, festivals o
activitats escolars. Això permet
interactuar amb persones de
totes les edats i enfortir llaços
comunitaris.

Mantenir-se socialment actiu a través de grups d'interès és crucial
per a la salut i el benestar de les persones.

Voluntariat

Clubs de lectura: Unir-se a
un club de lectura per a discutir
llibres i compartir opinions. Això
estimula la ment i fomenta la
interacció social.

Associacions culturals:
Participar en associacions
que promoguin la cultura, com a
grups de teatre, cors o societats
històriques. Aquestes activitats
enriqueixen la vida cultural
i social.

Clubs 
i associacions

Programes de mentoria
Participar en programes on
puguin compartir la seva
experiència i coneixements amb
generacions més joves. Això no
sols beneficia als joves, sinó
que també enriqueix la vida dels
majors.

Esdeveniments familiars
Organitzar i participar en
reunions familiars, on puguin
interactuar amb nets i altres
familiars

Activitats
intergeneracionals


