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Tento modul se zaméfuje na pomoc peCovatellim zaclenit praktiky pohody do
kazdodenni rutiny starSich jedincl. Analyzou pfipadovych studii, planovanim
skupinovych aktivit a reflexi osobnich zkuSenosti se uc€astnici nauci, jak aplikovat
teoretické znalosti v praktické péci. Tyto zaZitkové aktivity jsou navrzeny tak, aby
podporovaly spolupraci, podporovaly kreativitu a zlepSovaly peCovatelské dovednosti
a zajistily tak u¢innou podporu pohody starSich jedincu v jejich kazdodennim zivoté.

Pomoc pecovatelim zaclenit praktiky blahobytu do kazdodennich rutin starSich
jedincu.

celkem 65 minut (v€etné vSech aktivit)

1. Analyza pfipadové studie (25 minut)
2. Aktivita skupinového planovani (20 minut)

3. Individualni reflexe a moje oblibené cviceni pro dusevni pohodu (20 minut)

Uplny popis kazdé ginnosti : viz pfiloha 7.3 : Listy &innosti pro jednotlivce/malé

skupiny

Pro aktivitu 1 (analyza pfipadové studie):
o Notebook/tablet s pfipojenim na internet

o Vytisky pripadovych studii (PRILOHA 3.1. - 3.4.)
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o Mobilni telefony nebo digitalni zafizeni pro prehravani kratkého videa
o Tabule nebo flip chart s fixami
o Notebooky nebo papiry a pera pro ucastniky
Pro aktivitu 2 (skupinové planovani):
o Tabule nebo flip chart s fixami
o Notebooky nebo papiry a pera pro u€astniky
o Sablony pro planovani integrace pohody (PRILOHA 3.5)
Pro aktivitu 3 (individualni reflexe a moje oblibena cviceni pro pohodu):
o Notebooky nebo papiry a pera pro ucastniky
o Tabule nebo flip chart s fixami
o Barevné post-it poznamky

o Barevné fixy

Na konci této lekce ucastnici budou schopni:
o Porozumét tomu, jak zaclenit postupy péce o zdravi do kazdodenni
rutiny péce.
o Analyzovat a aplikovat uspésné strategie pohody z pfipadovych studii
z realného svéta.

o Spolupracovat na vytvareni pland pro integraci fyzickych,
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emocionalnich a socialnich aktivit do rutiny péce.
o Zamyslet se nad osobnimi zkuSenostmi a sdilet poznatky, aby zlepsili

postupy péce.
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AGEING WELL
JAK DOBRE STARNOUT
WP3/ A1

Aktivita 1
PRIPADOVA STUDIE - ANALYZA

SEMwell, Ceska republika
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Pfipadové studie poskytuji praktické pfiklady uspésnych intervenci v oblasti dusevni
pohody. Analyza téchto pfipadovych studii pomaha pecovateliim porozumét tomu,
jak se teorie promita do &inu, a ukazuje dopad integrovanych postupud v oblasti

pohody na kvalitu Zivota starsich jedincu.

o Analyzovat skute¢né aplikace postupu pro blahobyt.
o Pochopit, jak se teorie promita do praktické péce.
o Poucit se z uspéSnych intervenci v péci o seniory.

o Vytvofit strategie, jak tyto lekce aplikovat v kazdodennich rutinach.

o Vytisky 4 pfipadovych studii (PRILOHA 3.1 - 3.4.), mobilni telefony pro
pfipadovou studii 3.4. nebo na jiném digitalnim zafizeni s pfistupem k

internetu ke sledovani kratkého videa na youtube
o Bila tabule nebo flip chart s fixamii
o Notebooky nebo papiry a pera pro ucastniky pro psani poznamek

25 min

2023-1-FRO1-KA220-ADU-000153350 >



Krok 1: Distribuce pfipadovych studii UspéSnych postupl v oblasti péce o seniory.
Jedna pripadova studie obsahuje i kratké video na youtube. Povzbudte ucastniky,
aby jej sledovali na svych mobilnich telefonech (pfipadné poskytnéte digitalni
zafizeni s pFistupem k internetu).

Krok 2: Pozadejte ucastniky, aby si ve dvojicich precetli pfipadové studie a urcili
klicové strategie pouzivané ke zlepSeni pohody.

Krok 3: Kazda dvojice poté prodiskutuje, jak Ize tyto strategie upravit pro jejich
peCovatelské prostredi.

Krok 4: Pozvéte dvojice, aby se o své poznatky podélily se skupinou. Viz tipy pro
konkrétni vyzvy v €asti doporuceni.

Krok 5: Shrrite kliCové strategie na flipchart pro budouci pouZiti.

Kratsi, 15 minutova variace: Mdulzete promitnout vSechny nebo jen vybrané
pfipadové studie na platno pro celou skupinu misto parové diskuze a zahajit
skupinovou diskusi o kliCovych strategiich.

e Povzbudte u€astniky, aby kriticky pfemysleli o tom, jak Ize pfipadové studie
pfizpusobit jejich specifickym situacim v oblasti péce.
e Zaijistéte, aby se ucCastnici citili dobfe a oteviené sdileli a diskutovali o svych
zjisténich.
Zde je nékolik konkrétnich tip a otazek, které mizete pouzit:

e "Jaké konkrétni strategie z vaSi pripadové studie se ukazaly jako nejucinnéjsi
pfi zlepSovani pohody seniort? Jak by mohly byt tyto strategie aplikovany
nebo modifikovany pro vase pecovatelské prostredi?”

e "Byly v pripadové studii uvedeny néjaké vyzvy nebo prekazky, o kterych si
myslite, Ze by mohly ve vasem kontextu nastat? Jak byste tyto problémy
prekonali, abyste zavedli postupy pro pohodu?"
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e "Dokazete z pripadove studie identifikovat jednu praxi v oblasti pohody, kterou
by bylo mozné okamZité zaclenit do va$i peCovatelské rutiny? Jak si myslite,
Ze by to prospélo star§im jedincum, o které pecujete?”

Seznam zdroji a odkazl souvisejicich s aktivitou (styl APA):

DoSomething.org. (nd). *11 pfibéhd od seniorli, které vas budou inspirovat®.
https://dosomething.org/article/11-stories-from-seniors-that-will-inspire-you

Vintage Fitness. (23. Cervna 2023). *Pfibéh uspéchu: 82 let zlepSuje silu, rovnovahu
a vytrvalost*.

https://www.vintagefitness.ca/blog/2023/06/23/success-story-82-years-old-improves-
strength%2C-balance-and-endurance

Bewegen je Leven. (nd). *Pfes on*. htips://www.bewegenisleven.nl/over/

Vintage Fitness. (2023, 12. kvétna). Ana udrzuje cviCeni pro své klienty zabavou.
Vintage Fitness.

https://www.vintagefitness.ca/blog/2023/05/12/ana-keeps-exercise-fun-for-her-clients
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DoSomething je pfedni centrum pro aktivismus a sluzby zaméfené na mladez.
Vzdélavaji a vybavuji mladé lidi, aby vytvofili budoucnost, kterou chtéji vidét —
budoucnost postavenou na rovnosti a spravedinosti, klimatu a udrzitelnosti a
bezpec€nosti a blahobytu. Diky ¢lenum ve vSech statech USA a 189 zemich, jejich
riznoroda a mezisektorova komunita mladych lidi podnika kolektivni akce, aby
podpofila trvalou zménu. V jedné ze svych kampani jejich ¢lenové v boji proti izolaci
oslovovali své star§i milované osoby a shromazdili témér 25 000 pfibéhd, vzpominek
a moudrych slov od starSich lidi.

Citace z jejich webovych stranek: ,Pokud jsme se diky této kampani néco naucili,
pak to, Ze seniofi maji spoustu humoru, lasky a moudrosti, o které se s nami viemi
mohou podeélit.”

Ukazka pribéhu od Aleem, 18 let:

.NejdojemnéjSi pfibéh, ktery se mnou moje babicka sdilela, byl z doby, kdy ona a
muj dédecek Zili v chudobé... Jeden rok bylo v domacnosti malo penéz a vypadalo
to, Ze si prarodi¢e uz nebudou moci dovolit platit Skolu, kterou navstévoval myj tata a
stryc... Moje babicka vzala vSechny své svatebni Sperky a prodala je. S penézi, které
dostala, se ji podafilo poslat své déti do Skoly na dalSi rok... MUj tata a mgj stryc
mohli vyuzit této obéti k tomu, aby se odstéhovali z chudé oblasti Indie do Spojenych
statl a vzali s sebou babi¢ku a dédu. Stastny konec!”
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Kdyz Elizabeth zaCala spolupracovat s Angie, osobni trenérkou z Vintage Fitness,
méla na mysli jasné cile:

ZlepSeni sily v rukou, rovnovahy, celkové sily a vytrvalosti k podpofe schopnosti
chodit po velmi dlouhou dobu, zejména pfi cestovani, lepSi drzeni téla, lepSi spanek,
lepSi pohodu a pocit komunity.

Toto jsou mySlenky a zpétna vazba od jeji trenérky Angie:

"Elizabeth skvéle spi. Ma hodné energii. Bolest rukou uUplné zmizela. Ziskala
fantastickou rovnovahu a drzeni téla. Jeji vydrz se stale zlepSuje." Angie pracuje s
Elizabeth 2x tydné v posilovné se zabavnymi okruhy, které zahrnuji silovou
rovnovahu agility a kardio dechovy trénink, stejné jako flexibilitu a mobilitu.

Elizabeth momentalné cestuje po Asii a ze vSech svych dosavadnich Uspéchl ma
skvély pocit!
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Joel Kruisselbrink je nizozemsky pohybovy pedagog s poslanim: Pfivést mladé i
staré znovu k pohybu hravou formou! Pracuje pfedevSim s obyvateli domu pro
seniory. Toto je jeho pfibéh z jeho webu: ,Béhem své prace pohybového pedagoga
jsem kazdy tyden vidal stejné aktivni klienty. Ale kdyz jsem tyto klienty pfived! zpét
na pokoj, vidél jsem, Ze jini neaktivni klienti spi cely den. To se muselo zménit,
pomyslel jsem si: jak mohu tyto lidi inspirovat, aby se zacali hybat? Jednoho dne
jsem vidél svého syna, jak si hraje s hrnky na kavu, letély mistnosti a po podlaze.
Nechal jsem se inspirovat a udélal jsem kolem toho cvieni, abych aktivoval
neaktivniho klienta, ktery miluje kavu. Objevil jsem silu hry s kazdodennimi
materialy. Divam se velmi konkrétné na zajmy, praci nebo konicky klient a dle toho
vymyslim cviceni.”

Joel pofada inspirativni setkani doma i v zahranici a pofada workshopy v rdznych
organizacich, aby testoval svou hravou pracovni metodu a inspiroval ostatni. K
aktivizaci seniorll pouziva kelimky, malé plastové micky, plazové micky, destniky,
kartony a dalSi predméty kazdodenni potieby.

Podivejte se na ukazkoveé video: Epic Ball Toss Game nizZe a jeho webové stranky.
https://youtu.be/6UfqgFTgl.5eQ
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Je tak dullezité se pfi cviCeni bavit. Ana, expertka na fitness senior(, si uvédomila, ze
jeden z jejich klientu se citi nemotivovany cvicit. Stravila ¢as seznamovanim se vice
s klientem a zjistila, Ze rad hraje hry a chodi do kasina. Ana dostala skvély napad
vytvofit pro svého klienta ,cvicebni kasino®, kde se cvieni vyplaci.

To je skvély priklad kreativniho mysSleni a kombinace cviCeni a zabavy. Tento pfistup
vam nemusi vyhovovat, protoze tfeba zrovna nejste gambler, ale koncept je dulezity.
Jak si udrzet zabavu pfi cvi€eni? Udélate si ¢as na to, abyste se posadili a
premysleli o tom, jakym zpusobem vase télo touzi po pohybu?

Ana, osobni trenérka Vintage Fitness, ktera rozvinula mysSlenky ,zabavy v kasinu®
fika:

“Spousta lidi nema cvieni rada a velka €ast toho je, Ze nezjistili, jaké formy pohybu
je bavi. Je to jako s Cimkoliv jinym. Kdyz si myslite, Ze néco délat nemusite a nebavi
vas to, neudélate to.

Rada pro své klienty zafazuji hry nebo specialné upravené aktivity, které jim
pomohou citit se vidéni a pfinaSet radost do procesu cvigeni. Cim vice si to uzivaji,
tim je pravdépodobnéjsi, ze dosahnou svych cili. To je zvlasté dulezité, protoze
deprese muze byt u starSich dospélych vysoka.

v s

Tim, Zze je to zdbava pro klienta, je to zabavnéjSi i pro trenéra. Miluji tvorbu a
kreativitu, takze to pro mé je to také zabava. KdyZ se i ja mohu bavit na lekci, mohu
byt nadSenéjsi a doufejme, Ze pozitivni silou v jejich Zivotech”.

DalSi zpUsoby, jak si udrzet zabavu pfi cvieni:

e Cvicte s blizkym pfitelem

e Hybejte se na hudbu

e \yzkouSejte novy druh cviCeni
(skvélé i pro zdravi vaSeho
mozku)

e Zmeénte svlj zpusob mysleni z
»,Musim cvicit“ na ,Jsem vdécny,
Zze moje télo stale muze cvicit"

e Spojte pohyb s Cinnosti, kterou
mate radi: napfiklad si feknéte,
Zze po prochazce budete
sledovat svuj oblibeny porad
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AGEING WELL
JAK DOBRE STARNOUT
WP3/A2

Aktivita 2
SKUPINOVE PLANOVANI (MALE SKUPINY)

SEMwell, Ceska republika
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Skupinové planovani podporuje spolupraci a kreativitu. Diky spole¢né praci na
vypracovani planu integrace pohody mohou pecCovatelé sdilet napady a vytvaret
strukturované pfistupy k zaclenéni fyzickych, emocionalnich a socialnich aktivit do

kazdodenni péce.

o Spolupracovat na vytvareni plana integrace pohody.
o Sdilet napady a strategie ve skupiné.
o Aplikovat teoretické znalosti na praktické planovani.

o Vytvofit akéni plany pro kazdodenni peCovatelské rutiny.

o Vytisky $ablon PRILOHA 3.5. ,Sablona planu integrace pohody*, jedna

na jednu malou skupinu
o Bila tabule nebo flip chart s fixami
o Notebooky nebo papiry a pera pro ucastniky pro psani poznamek

20 min
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Krok 1: Rozdélte u€astniky do malych skupin po 3-4.

Krok 2: Pozadejte kazdou skupinu, aby vytvofila plan pro zaClenéni praktik péce o
pohodu do kazdodenni rutiny starSi osoby, o kterou pecuiji.

Krok 3: Poskytnéte $ablony (PRILOHA 3.5. ,Sablona planu integrace pohody*)
- aby skupina nastinila konkrétni fyzické, emocionalni a socialni aktivity.

Krok 4: Kazda skupina predstavi svuj plan vétsi skupiné. Pfipadné si kazda skupina
muUze nalepit svuj plan na zed nebo bilou tabuli a ostatni se mohou inspirovat tim, ze
si vSechny plany potichu pfectou.

Krok 5: Usnadnéte diskusi o proveditelnosti kazdého planu a poskytnéte zpétnou
vazbu.

e Zajistéte, aby kazda skupina méla dostatek ¢asu na spolupraci a vytvoreni
podrobnych planu.
e Podporujte kreativitu a otevienost pfi vytvareni integraCnich strategii.

Zde je nékolik tipu a podnétl pro zavére¢nou diskusi:

e '"Které aspekty integracnich plant pro pohodu se zdaji nejschidnéjsi
implementovat do vaseho pecovatelského prostfedi? Existuji néjaké upravy,
které by mohly plany ucinit realisti¢téjSimi nebo udrzitelnéjsimi?"

e '"Jaké potencialni vyzvy nebo pfekazky predvidate pfi realizaci téchto plani?
Jak by se daly resit, aby bylo zajisténo, Ze praktiky pro pohodu budou

uspésné zaclenény do kazdodenni rutiny?"

2023-1-FRO1-KA220-ADU-000153350 14



Jméno starsi osoby:

1. FYZICKE AKTIVITY

Popis €innosti Frekvence Trvani Cil
2. EMOCNI AKTIVITY

Popis Cinnosti Frekvence Trvani Cil
3. SPOLECENSKE AKTIVITY

Popis €innosti Frekvence Trvani Cil
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OCEKAVANE VYSLEDKY:
Fyzicka pohoda:
(pfiklad: zlepSena pohyblivost a sila)

Emoc¢ni pohoda:

(pfiklad: zlepSena nalada a sniZzené pocity osamélosti)

Socialni pohoda:

(pfiklad: zvy$ena socialni interakce a zapojeni komunity).
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POTREBNE ZDROJE:

Nastroje/Pomucky

Popis

Zdroj

MONITOROVANiI A HODNOCENI

Aktivita

Metoda sledovani

Frekvence

Odpovédna osoba
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DOPLNUJICi POZNAMKY:
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AGEING WELL
JAK DOBRE STARNOUT
WP3/A3

Aktivita 3

INDIVIDUALNI REFLEXE A SDILENI PRAXE
POHODY

SEMwell, Ceska republika
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Reflexni aktivity pomahaji peCovatelim personalizovat jejich u¢eni a propojovat
praktiky pohody s jejich zkuSenostmi s pe€ovanim. Tato aktivita spojuje reflexi se
sdilenim postupl osobni pohody a povzbuzuje peCovatele, aby kriticky pfemysleli o
dllezitosti sebepéce. Pfemysleni o jejich vlastnich postupech v oblasti pohody
umoznuje peCovatellm identifikovat strategie, které jsou pfinosem jak pro né
samotné, tak pro ty, o néz pecuji, a podporuje zavazek k holistické péci. Sdileni
téchto postupu s ostatnimi inspiruje kolektivni u€eni a zdlrazfiuje rozmanitost

pristupl, které podporuiji fyzické, emocionalni a socialni zdravi pfi poskytovani péce.

o

Zamyslet se nad osobnim vyznamem integrace postupu pro pohodu.

o ldentifikovat a sdilet strategie osobni pohody, které podporuji

peCovatele.

o Posilit osobni odhodlani uplatfiovat konzistentni postupy v oblasti péce

0 zdravi.

o Podpofit pocit komunity a inspiraci sdilenim individualnich postupu pro

pohodu.

o Tabule nebo flip chart s fixami

o Barevné post-it bloCky a barevné ostrohy.
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o SeSity nebo papiry a pera na vytvareni poznamek.

20 min

Krok 1: Individualni reflexe: Pozadejte u€astniky, aby napsali stru¢nou uvahu o
dalezitosti integrace postupl pro pohodu do jejich peCovatelskych roli. Méli by zvazit,
jak péce o vlastni pohodu ovliviuje jejich schopnost pe€ovat o druhé.

Krok 2: Podélte se o oblibené postupy pro pohodu: Kazdému uc€astnikovi rozdejte 3
barevné post-it papirky (samolepici papirky). Vyzvéte je, aby se zamysleli nad tim,
jaké praktiky na podporu pohody se jim osobné libi nebo které povazuji za
nejuziteCnéjsi pfi podpofre jejich vlastni duSevni pohody. Pozadejte je, aby zapsali
své oblibené praktiky (minimalné jednu, maximalné tfi) — jednu praktiku na kazdy
listeCek.

Krok 3: Spole¢né sdileni: Vyzvéte uCastniky, aby nalepili své post-it poznamky na
zed, nasténku nebo flip chart, a povzbudte je, aby Cetli a inspirovali se postupy
ostatnich.

Krok 4: Skupinova diskuse a reflexe (volitelné prodlouzeni, 5 minut)
Volitelné pozvéte 2—3 ucCastniky, aby sdileli své uvahy a oblibené postupy s vétsi
skupinou. Zduraznéte spole€na témata ze sdilenych postupu a uvah.

Krat$i, 15minutova variace: Pfeskocte nepovinnou skupinovou diskuzi a jednoduse

dovolte u€astnikim reflektovat a pozorovat dobré praktiky ostatnich.

Poskytnéte nékolik reflexnich podnétu, které u€astnikim pomohou, zejména tém,
ktefi mohou mit potiZe zacit. Zde je nékolik navrha:
e "Proc je dulezité zacClenit do své pecovatelskeé rutiny praktiky na podporu

vlastni pohody? Jak to ovlivni jak va$i pohodu, tak i pohodu téch, o které
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pecujete?”
o "Premyslejte o dobé, kdy upfednostriovani viastni pohody pozitivné ovlivnilo
vasi péci. Co jste délali a jak to pomohlo?"

Umoznéte klidné prostiedi, které usnadni hlubokou osobni reflexi.
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