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AGEING WELL

JAK DOBRE STARNOUT
WP3/ A1, Aktivita 2

Modul 3: Zakladni zaklady duSevni pohody/Monitorovani a podpora seniorU

7.1. Plan lekce 1: Uvod do pohody
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Tento modul seznamuje peCovatele se zakladnimi koncepty pohody v péci o seniory.
Zdlraziiuje vicerozmérné aspekty pohody, véetné fyzickych, emocionalnich,
psychologickych a socialnich dimenzi, a zkouma, jak mohou pecovatelé tyto oblasti
podporovat ve svych kazdodennich praktikach. Prostfednictvim mixu videi,
skupinovych diskusi, uvah a infografik budou uc€astnici uvazovat o osobnich
zkuSenostech, identifikuji strategie pro podporu dusevni pohody a ziskaji prfehled o
tom, jak duSevni pohoda ovlivhuje péci o seniory. Cilem je vybavit peCovatele
znalostmi a nastroji pro podporu holistického pfistupu k duSevni pohodé, z néhoz
budou mit prospéch starsi jedinci i jejich peCovatelé.

Seznamit peCovatele se zakladnimi principy well-beingu (dusevni pohody) a jeho
vyznamem v péci o seniory.

celkem 60 minut (v€etné vSech aktivit)

1. Videoprezentace a diskuse (15 minut)

2. Skupinova aktivita: Osobni zkuSenosti (20 minut)

3. Individualni reflexe (15 minut)

4. Infograficka recenze (10 minut)
Uplny popis kazdé aktivity : viz ptiloha 7.1-7.4: listy aktivit pro jednotlivce / malé
skupiny

Pro aktivitu 1 (videoprezentace a diskuse):
o Notebook/tablet s pfipojenim na internet

o Projektor pro pfehravani videa
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o Tabule nebo flipchart s fixami

o Notebooky nebo papiry a pera pro ucastniky
Pro aktivitu 2 (Skupinova aktivita: Osobni zkuSenosti):

o Tabule nebo flipchart s fixami

o Notebooky nebo papiry a pera pro ucastniky
Pro aktivitu 3 (individualni reflexe):

o Notebooky nebo papiry a pera pro ucastniky

o Tabule nebo flipchart s fixami

Pro aktivitu 4 (infograficka recenze):

o Infografika 1 (pfiloha 1.2.) — bud vytiSténa pro kazdého ucastnika,

nebo zobrazena digitalné pomoci notebooku a projektoru

o Tabule nebo flipchart s fixami

o Notebooky nebo papiry a pera pro ucastniky

Na konci této lekce budou ucastnici schopni:

o Porozumét multidimenzionalni povaze blahobytu v péci o seniory,
v€etné fyzickych, emocionalnich, psychologickych a socialnich
aspektU.

o Zamyslet se nad osobnimi zkuSenostmi a podélte se o postiehy o
podpofre blaha starSich jedincu.

o ldentifikovat klicové faktory, které ovliviiuji pohodu senioru, a
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vypracovat strategie pro jeji zlepSeni.

o Zapojit se do skupinovych diskusi a individualni reflexe, aby propojili
teorii s praktickymi strategiemi péce.

o Vizualizovat si dimenze dusSevni pohody a urcit, které oblasti je

nejnaroCnéjsi resit v jejich peCovatelskych rolich.

Abud, L., a kol. (2022). Pohoda starSich dospélych: Kli¢oveé slozky a faktory. Journal
of Geriatric Psychology, 34(2), 105-120.

Centra pro kontrolu a prevenci nemoci (CDC). (2021). Dimenze blahobytu. Pfevzato
z https://www.cdc.gov/aging/agingwell

Narodni institut pro starnuti. (2020). Podpora pohody v péci o seniory: Privodce pro
peCovatele. Pfevzato z https://www.nia.nih.gov/health/promoting-well-being

YouTube. (2023). Vyznam pohody v pécli o seniory [Video]. Prevzato z
https://youtu.be/YJqdlcZO4wY ?si=3i03e6WagEbAUUO4
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AGEING WELL
JAK DOBRE STARNOUT
WP3/ A1

Aktivita 1
VIDEO PREZENTACE A DISKUSE

SEMwell, Ceska republika
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Videa jsou vykonnymi nastroji pro zapojeni u€astniku a poskytovani vizualnich a
sluchovych vyukovych zkuSenosti. V kontextu pé¢e o seniory mohou videa u€inné
zprostifedkovat dulezitost pohody v riznych dimenzich — fyzické, emocionalni,
psychologické a socialni. Prostfednictvim fizenych diskusi peCovatelé reflektuji tyto

aspekty a jejich vyznam v pecovatelskych rolich.

o Predstavit pojem well-being/dusevni pohodu v péci o seniory.
o Usnadnit reflexivni diskusi o kliCovych sdélenich videa.
o Pomoct pecovatelim pochopit vicerozmérné aspekty dusevni pohody.

o Podporovat sdileni a u€eni z pohledu vrstevniku.

o Notebook/tablet s pfistupem na internet, projektor - pro pfehravani

videa
o Bila tabule nebo flip chart s fixami
o Notebooky nebo papiry a pera pro u€astniky pro psani poznamek

15 min
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Krok 1: Prehrajte video o duSevni pohodé pro starSi jedince a zduraznéte dilezitost
fyzickych, emocionalnich, psychologickych a socialnich rozméra.
Odkaz na video: https://youtu.be/YJqdlcZO4wY ?si=3i03e6\VWggEbAUUO4

Tipy: Toto video je v angli¢tiné. MizZete zapnout titulky v mistnim jazyce nebo
muZzete najit podobné video nahrané v mistnim jazyce.

Krok 2: Pozadejte ucastniky, aby pozorné sledovali video a délali si poznamky ke
klicCovym bodum.

Krok 3: Po videu pozadejte ucastniky, aby se shromazdili v malych skupinach.

Krok 4: Usnadnéte skupinovou diskuzi a vyzvéte ucastniky k otazkam jako ,Jakeé
byly hlavni poznatky z videa?* a "Jak duSevni pohoda ovliviiuje péci o seniory?"

Krok 5: Shriite klicové body z diskuse na tabuli, aby je kazdy vidél.

e Zajistéte, aby byly k dispozici titulky pro ucastniky, ktefi mohou mit potize s
porozumeénim jazyku nebo jasnym poslechem videa.
e Pokud mate pocit, Ze skupina potfebuje objasnéni nebo ¢as na zamysleni nad

konkrétnimi body, zastavte video v kliCovych okamzicich.

https://youtu.be/YJqdlcZO4wY ?si=3i03e6WagEbAUUO4
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AGEING WELL
JAK DOBRE STARNOUT
WP3/A2

Aktivita 2
SKUPINOVA CINNOST: OSOBNI ZKUSENOSTI

SEMwell, Ceska republika
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Sdileni osobnich zkuSenosti podporuje reflexivni u€eni a pomaha pecovatellim
rozpoznat dulezitost pohody v jejich profesionalni a osobni pe€ovatelskeé roli.
Diskutovanim o spolecnych vyzvach a strategiich mohou ucastnici hloubéji

porozumét tomu, jak podporovat blaho starSich lidi.

o Podeélit se o osobni zkusenosti souvisejici s podporou dusevni pohody.
o Identifikovat spole¢né faktory, které ovliviiuji pohodu seniord.
o Podporovat skupinové uceni prostfednictvim sdilenych poznatkd.

o Vyvinout strategie spoluprace pro zlepSeni pohody v péci.

o Bila tabule nebo flip chart s fixami
o Notebooky nebo papiry a pera pro u€astniky pro psani poznamek

30 min

Krok 1: Pozadejte ucastniky, aby se zamysleli nad svymi osobnimi zkuSenostmi
nebo postfehy ohledné pohody v péci o seniory. Mlzete fici:

"Premyslejte o dobé, kdy jste podporovali dusevni pohodu starsiho jedince ve vasi
péeci. Mohlo by to souviset s fyzickymi, emocionalnimi nebo socialnimi aspekty.
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ZvaZte, jaké aktivity nebo strategie jste pouZili a jak ovlivnily celkovou pohodu
daného C¢lovéka."

"Pokud nemate primou zkuSenost, vzpomerite si na situace, které jste pozorovali
nebo o kterych jste slyseli v prostredi pece o seniory. Jak byli starsi jedinci v téchto
pfipadech podporovani?”

Krok 2: V malych skupinach (3-4 osoby) budou ucastnici vzajemné sdilet tyto
zkuSenosti.

Krok 3: Kazda skupina urci alesponi tfi kliCoveé faktory, které pfispivaji k pohodé
starSich jedincu (napf. vyziva, socialni interakce) a konkrétni pfiklady.

Krok 4: Nechte kaZzdou skupinu, aby své kliCové faktory a konkrétni pfiklady
predstavila vétsi skupiné.

Krok 5: Zapiste si tyto faktory na tabuli a usnadnéte kratkou diskusi o spole¢nych
tématech.

Povzbuzeni k Gcasti:

e Pouzijte podpurné vyzvy a oteviené otazky, abyste povzbudili ti§Si ucastniky,
aby sdileli své zkuSenosti. Pfiklady otevienych otazek:
"Jaké pristupy povazujete za ucinné prfi podpore pohody starsi osoby?"

"Muzete se podélit o chvili, kdy jste zaznamenali pozitivnhi zménu v naladé nebo
zdravi starSiho jedince? Co si myslite, Ze k tomu pfispélo?"

"Jak zajistite, Ze ve vaS$i péci budou uspokojeny emocionalni potfeby starsich
jedinca?"

"Jaké problémy jste podle svych zkuSenosti Celili pfi podpore pohody a jak jste je
pfekonali?"
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Bilancujici skupinové prezentace:

e Nastavte Casoveé limity pro prezentaci kazdé skupiny (napf. 2—3 minuty),
abyste zajistili, Ze budou slySet vSechny hlasy a Ze kazdy ¢len skupiny

prispéje stejnym dilem.

2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350
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AGEING WELL
JAK DOBRE STARNOUT
WP3/A3

Aktivita 3
INDIVIDUALNI REFLEXIE

SEMwell, Ceska republika
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Individualni reflexe umozniuje pe€ovatelim propoijit teorii s praxi se zamérenim na
osobni vyznam pohody v péci o seniory. Reflexni cvi€eni zvySuji sebeuvédoméni a
umoznuji peCovatelim kriticky analyzovat jejich vlastni peCovatelské strategie a

identifikovat oblasti pro zlep$eni nebo posileni.

o Podporovat sebereflexi o duleZitosti pohody.
o ldentifikovat osobni strategie pro podporu pohody.
o Posilit sebeuvédomeéni v peCovatelskych postupech.

o Podporovat osobni spojeni s konceptem pohody.

o Bila tabule nebo flip chart s fixami
o Notebooky nebo papiry a pera pro u€astniky pro psani poznamek
o Vytisky kontrolniho seznamu hodnoceni pohody pro vdechny u€astniky

15 min

Krok 1:
Distribuujte papir nebo poskytnéte ucastnikim digitalni zafizeni k napsani kratké
avahy. Nez zacnou psat, poskytnéte pecovatelim kontrolni seznamy, aby zhodnotili
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pohodu starSi osoby v riznych dimenzich (kontrolni seznam si mizete vytisknout
pro vSechny ucastniky):

Fyzicka pohoda:
e Dostava starSi osoba dostateCnou vyzivu a hydrataci?
e Mduze se pohybovat pohodiné a bezpecné?
e Pocituje néjakou chronickou bolest nebo nepohodli?
Emocionalni pohoda:
e \lyjadfuje starSi Clovék pocity Stésti nebo spokojenosti?
e Je schopen se vénovat ¢innostem, které mu pfinaseji radost nebo relaxaci?
e Citi emocionalni podporu pecovatelu nebo blizkych?
Socialni pohoda:
e Ma starSi osoba pravidelné socialni interakce s rodinou, prateli nebo
vrstevniky?
Zapojuje se do skupinovych aktivit nebo spoleCenskych akci, které ji bavi?
VyjadFfuje pocity osamélosti nebo izolace?

Kognitivni pohoda:

e Je starsSi Clovék mentalné stimulovan aktivitami, jako je ¢teni, hadanky nebo

konverzace?

e Je schopen si vybavit dulezité detaily nebo udrzet koncentraci béhem
konverzace?

e \/ykazuje znamky zmatenosti nebo ztraty paméti, které by mohly ovlivnit jeho
pohodu?

Krok 2: Pozadejte ucastniky, aby se zamysleli nad otazkou: "Proc€ je v péci o seniory
dulezita pohoda a jak k ni mohou pecovatelé pfispét?"

Krok 3: Nechte u€astniky 10 minut psat a zaméfte se na jejich osobni postfehy.

Krok 4: Pozvéte 2-3 dobrovolniky, aby se podélili o své uvahy se skupinou.
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Krok 5: Shriite poznatky sdilené u€astniky a propojte je s dalSi aktivitou.

e Poskytnéte nékolik reflexnich podnétl pro ucastniky, ktefi mohou mit
problémy s tim, kde zacit psat, jako napfiklad , Jaké jsou klicové aspekty
e Povzbudte ucastniky, aby si své uvahy uchovavali pro osobni potfebu,

protoze to muze byt uziteCny nastroj pro sebehodnoceni a rust.

14
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AGEING WELL
JAK DOBRE STARNOUT
WP3/A4

Aktivita 4
INFOGRAFICKA RECENZE

SEMwell, Ceska republika
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Infografika nabizi vizualni znazornéni slozitych pojmu, coz peCovatelim usnadiuje

pochopeni a zapamatovani dulezitych informaci. Prohlizeni infografiky o dimenzich

dusSevni pohody pomaha pecovatellim vizualizovat fyzické, emocionalni,
psychologické a socialni aspekty pohody a jejich vzajemné propojeni v p&ci o

seniory.

o Vizualizovat si dimenze pohody.

o Zjednodusit slozité informace do kli€ovych informaci.

o Propojit teoretické znalosti s praktickymi strategiemi péce.

o Posilit chapani holistické pohody.

o Infografika 1 (pfiloha 1.2.) - vyti§téna pro kazdého ucastnika nebo
notebook a projektor pro digitalni promitani infografiky na platno pro

celou skupinu

o Bila tabule nebo flip chart s fixami

o Notebooky nebo papiry a pera pro ucastniky pro psani poznamek

10 min

2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350

16



Financovano
Evropskou unii

Krok 1: Distribuujte infografiku s podrobnostmi o dimenzich pohody (fyzicke,
emocionalni, psychologické, socialni).

Krok 2: Pozadejte ucastniky, aby stravili 2 minuty individualnim prohlizenim
infografiky.

Krok 3: Povzbudte je, aby zvyraznili nebo zakrouzkovali oblasti, které jsou pro jejich
zkuSenosti s peCovanim nejrelevantné;si.

Krok 4: Usnadnéte rychlou diskusi a pozadejte ucastniky, aby se podélili o to, které

Vv,

Krok 5: Pouzijte jejich zpétnou vazbu k pfechodu do dalSi lekce, kde bude sledovani
téchto dimenzi prozkoumano.

e Pokud je to mozné, nabidnéte jak digitalni, tak tisténé kopie infografiky, aby
vyhovovaly riznym stylim uceni a potfebam.
e Béhem diskuse zdlraznéte jeden konkrétni rozmér pohody, abyste zajistili

jasnost a hlubsi porozuméni.
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INFOGRAFIKA 1

Pohoda je Siroky a mnohorozmérny pojem. Mezi kliCové slozky patfi: fyzicka,
emocionalni, socialni a psychicka pohoda

Existuje mnoho faktor(, které pfispivaji k pohodé starsich lidi, a to nasledovné
(Abud et al, 2022):

Obrazky: Canva

Fyzicka Fyzické faktory, jako je geneticka

dédi¢nost, fyzicka aktivita a zdravi, stejné __'
jako spravna vyZiva a prevence ‘—*
chronickych onemocnéni jsou spojeny s
pohodou starSich lidi.

Pozitivné mlze pfispét mysleni starSich
lidi, jejich optimismus, sebevédomi a
adaptabilita na nové situace. Schopnost
pFizplUsobit se zménam, vira, Ze Clovék
muZze Celit vyzvam, a uznani sebe sama
jako dulezitého a cenéného pfispivaji k
jejich odolnosti a pohodé.

3

Pratelé, rodinné vztahy, ucast v
podpurnych skupinach a komunitni aktivity

prispivaji k odolnosti a pohodé starSich lidi. “
Také faktory Zivotniho prostfedi, jako je ()
prostiedi, ve kterém starsi lidé Ziji a zda m |
maji pFistup ke zdravotnické infrastrukture,
kulturnim centram, parkiim a dalSim

rekrea¢nim oblastem, pfispivaji k dobrému
zivotnimu stylu starsich lidi.
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