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Tento modul poskytne pFehled Gc¢innych motivacnich technik pro podporu fyzické a
socialni aktivity starSich osob. Rovnéz se bude zabyvat postupy navazovani kontaktd, které
zapojuji seniory do jejich rodin a komunit, aby podpofily vazby a zlepsily celkovou pohodu.
Zameéfi se na pomoc pecovatelim, rodinnym pfislusniklim a vedoucim predstavitellim
komunit, ktefi podporuji starsi osoby v udrZovani zdravého a aktivniho Zivotniho stylu

prostfednictvim socidlniho zapojeni a motivace.

Cil: Na konci tohoto sezeni budou Ucastnici schopni:

1. Identifikovat motivacni techniky, které mohou povzbudit starsi osoby, aby zUstaly

aktivni.
2. Pochopit vyznam sociadlniho zapojeni a navazovani kontaktd pro starsi osoby.

Vypracovat praktické strategie, které pomohou starsSim osobam zUstat ve spojeni's jejich

rodinami a komunitami.

Celkem 60 minut (véetné vSech aktivit)

1. Aktivita 1: Prolomeni led( - "Spojeni Zivotnich pfibéh("
2. Aktivita 2 : Skupinova diskuse - "Motivacni techniky pro seniory"

3. Aktivita 3 : Hrani roli - "Vytvareni siti v rodiné a komunité"
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Aktivital:
e Otevfeny prostor pro rozhovor tcastnik.
Aktivita 2:

e Flipchart

e Popisovace nebo tabule pro zapisovani napadu.
Aktivita 3:

e Karty se scénafi

e Rekvizity pro hrani roli (nepovinné)

o Ucastnici pochopi, jakou silu maji osobni p¥ib&hy pfi motivaci druhych a jak

sdilené zazitky mohou pomoci vybudovat vztah.

o Ucastnici ziskaji pfehled o rliznych pfistupech k motivaci starich osob k

udrZeni fyzické a socialni aktivity.

o Ucastnici zlep$i své komunika¢ni dovednosti a dovednosti Feseni problémdi

souvisejicich s motivovanim starsich osob k zapojeni do jejich socialni sité a

komunity.
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Smith, L. L. (Rok). Motivace a starnuti: A Primer for Caregivers (Zakladni informace

pro pecovatele). Oxford University Press.

Baltes, M. J. (rok): Motivace a péce. Physical Activity and Aging (Fyzicka aktivita a

starnuti): A Guide for Caregivers (Prtivodce pro pecovatele). Sage Publications.

Autor neznamy. (2022). The Importance of Social Connections in Elderly Health

[Vyznam socialnich vazeb pro zdravi starsich lidi]. Journal of Aging and Social Policy.

Narodni institut pro starnuti. (Rok). Community Involvement (Zapojeni do
komunity): A Key to Elderly Well-Being. National Institutes of Health (Narodni Ustavy

zdravi).

Elder Care Learning Systems (Systémy vzdélavani v oblasti péce o seniory). (Rok). A
Guide to Role-Playing in Elderly Care Training [Privodce hranim roli ve vzdélavani v

oblasti péce o seniory].
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Ageing Well
WP3/ Al-aktivita 2

Modul E: Jak povzbudit seniory k pozitivnim zménam a k
aktivite.

E-Seniors
Plan lekce 3: Motivacni techniky pro pozitivni zmény

Aktivita 1: Propojeni Zivotniho pfib&hu- prolomeni ledl
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Tato aktivita vyuZiva silu vypravéni pfibéhl jako motivacniho nastroje. Sdileni osobnich
nebo rodinnych pfibéhl o prekonavani vyzev mlze posilit vazby mezi Gcastniky. Vypravéni
pribéhl pomaha vytvaret pocit sdilené zkusenosti, coZ je obzvlasté duleZité pro motivaci
starSich lidi, aby zUstali aktivni a angaZovani. To je v souladu s teorii socialni opory, ktera

zdUrazfiuje vyznam socidlnich vazeb a sdilenych vypravéni pro zvyseni Zivotni pohody.

e Seznamit Ucastniky se silou motivacniho vypravéni pfibéha.
e Vytvofit oteviené, podplirné prostfedi pro sdileni zkusenosti.

e Nastavit ton pro zbytek sezeni tim, Ze se podpofi zamysleni nad vyznamem udrzeni

aktivity a angaZovanosti.

e Jen pohodlny prostor pro skupinovou interakci.
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1. Krok1 (2 minuty): Zacnéte vysvétlenim, Ze kazdy bude mit pfileZitost podélit se o

motivujici pfib&h z vlastniho Zivota nebo od nékoho, koho zna.

2. Krok 2 (10 minut): Dejte kazdému Gcastnikovi 1-2 minuty na to, aby se podélil o
svlj pfibéh. Vyzvéte je, aby se zamysleli nad tim, kdy oni nebo nékdo, koho znaji,
nasli zpUsob, jak zUstat aktivni (at' uz fyzicky nebo spolecensky) navzdory

problémum.

3. Krok 3 (3 minuty): Na zavér provedte skupinovou reflexi. Zeptejte se Ucastnikd, co
se z pfib&hu ostatnich naucili a jak mohou byt osobni zkusenosti motivujici pro

seniory v redlném Zivoté.
e Povzbudte Ucastniky, aby se ve svych pfibézich zaméfili na pozitivitu a odolnost.

e Pripomente vSem, aby dbali na ¢as, aby mél kazdy moZnost se podélit.

e Md0ze se jednat o emotivni aktivitu, vytvorte proto pfivétivy, neodsuzujici prostor.

1. "Sila vypravéni pfibéhu v motivacnich technikach" - Psychology Today, 2021.

2. "Narrative and Well-Being in Older Adults" - Journal of Aging & Social Policy, 2019.
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Modul E: Jak povzbudit seniory k pozitivnim zménam a
aktivité
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Plan lekce 3: Motivacni techniky pro pozitivni zmény

Aktivita 2: Motivacni techniky pro seniory
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Tato aktivita vychazi z teorii vnitfni a vné&jsi motivace. Vnitfni motivace se tyka zapojeni do
cinnosti, protoZe je ze své podstaty uspokojujici, zatimco vnéjsi motivace zahrnuje vné&;jsi
odmény. StarSim lidem muZe kombinace téchto motivacnich faktort pomoci zUstat aktivni.
Tato Cinnost také souvisi s konceptem péce zaméfené na clovéka, ktery zdlrazhuje

pfizpUsobeni pFistupl individualnim potfebam a preferencim.

e Pomahat Ucastnikiim identifikovat a diskutovat o Uc¢innych motivacnich strategiich

pro seniory.

e Usnadnit vzajemné uceni prostfednictvim sdileni napadu a zkusSenosti s

motivovanim starSich osob k udrZeni fyzické a socialni aktivity.

e Ukazat, Ze motivace je vicerozmérna (fyzicka, socialni a emocionalni) a vyzaduje

rGzné techniky.

e Flipchart nebo tabule

e Fixy pro brainstorming napadu
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1. Krok1 (2 minuty): Zacnéte pfedstavenim konceptu motivacnich technik pro
seniory. Diskutujte o tom, Ze motivace mliZe mit mnoho podob (napf. stanoveni
cild, socidlni posileni, osobni zajmy a nékteré silné stranky, jako je uznani minulych
Uspéch, celoZivotni dovednosti, odolnost a pfizpUsobivost, socialni a emocni

inteligence).

2. Krok 2 (3 minuty): Rozdélte Ucastniky do malych skupin (po 3-4 lidech). Kazdé
skupiné zadejte Ukol provést brainstorming a sestavit seznam motivacnich technik,

které povzbuzuji starsi osoby k tomu, aby zUstaly aktivni (fyzicky i socialné).

Zde je seznam motivacnich technik spolu s pokyny ke kroku 2. PFi vedeni aktivity mUzete

postupovat podle tohoto scénare:
Pokyny pro facilitatora:

Rozdélit skupinu do skupin po 3 aZ 4 osobdach. Kazda skupina vymysli seznam motivacnich
technik, které povzbuzuji starsi osoby, aby zlstaly aktivni, a to jak po fyzické, tak po socialni

strance.

Na diskusi budou mit 3 minuty, takze at'je rychla a soustfedéna. Méli by se zamyslet nad
tim, jaké aktivity, odmény nebo metody mohou seniory motivovat k vétsi aktivité, at uz jde

o cviceni, socialni interakci nebo realizaci osobnich zajmu.

Své napady si zapisi. Po uplynuti tfi minut se o své myslenky podéli s vétsi skupinou.

2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350 10
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Motivaéni techniky pro seniory, aby zUstali aktivni:

Stanoveni malych, dosaZitelnych cilll: Vyzyvejte ke stanoveni kratkodobych cill

(napf. 10 minut chlize denné), které jsou realistické a snadno splnitelné, coz vytvafi
pocit Gspéchu.

- Oslavovani milnikt: Odménujte dosazené pokroky, napf. dokonceni stanoveného
poctu cviceni nebo Gcast na spolecenské akci. Odmény mohou byt malé, ale
vyznamné, napfiklad oblibeny pamlsek nebo uznani ve skupiné.

- Skupinové aktivity: Ucastnéte se skupinovych aktivit, jako jsou skupinové
prochazky, kurzy cviceni nebo kluby vafeni. Ty podporuji jak fyzickou aktivitu, tak
socialni interakci, buduji kamaradstvi a zodpovédnost.

- Zaélenéni zajmu a konickui: Propojte fyzické aktivity s konicky (napf.
zahradnicenim, tancem nebo uménim a femesly). To pomaha seniorlm zlstat
aktivni a zaroveri se vénovat nécemu, co je bavi.

- Pozitivni podpora ze strany rodiny a pFatel: Vyzyvejte rodinu a pfatele, aby vas
pravidelné povzbuzovali a chvalili. Védomi, Ze blizci podporuji jejich Gsili, mUze
seniory motivovat k tomu, aby zGstali aktivni.

- Vytvofeni rutiny: Pomozte seniortim vytvofit denni reZim, ktery zahrnuje ¢as na
fyzickou aktivitu, napfiklad ranni protaZeni nebo prochazku po obédé. Duslednost
mUZe z téchto aktivit vytvofit navyk.

- PFistup k zabavnym, nenaro¢nym aktivitam: Zajistéte moZnosti nenaroénych
aktivit, jako je plavani, joga, tai-Ci nebo cviceni vsedé. Tyto aktivity jsou Setrné k télu
a zaroven udrzuji fyzickou aktivitu.

- Vyuzivani technologii: PouZivejte aplikace nebo fitness trackery, které seniorm
pomahaji sledovat jejich pokroky. Pro nékteré muze byt motivujici, kdyz vidi

vizualni zobrazeni svych krokl nebo ¢asu cviceni.

2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350 1
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- Podpora dobrovolnictvi: Navrhnéte dobrovolnické pfileZitosti, které vyzaduji
socialni interakci a fyzickou aktivitu, napfiklad pomoc na komunitni zahradé nebo

na mistnich charitativnich akcich.

Jakmile skupinové sezeni skonci, shromazdéte vsechny dohromady a poZadejte kazdou
skupinu, aby se podélila o nékolik svych nejlepsich napadu. Tim nejen podpofite
spolupraci ve skuping, ale také vSem pomUZete ziskat nové poznatky o tom, jak seniory

U¢inné motivovat.

3. Krok 3 (10 minut): Po brainstormingu nechte kaZzdou skupinu prezentovat své

napady ostatnim Ucastnikiim. Kli¢ové body si zapiste na flipchart nebo na tabuli.

4. Krok 4 (5 minut): Ve skupiné diskutujte o G¢innosti pfedstavenych technik.
Zd(raznéte vSechny techniky, které vycnivaji nebo se zdaji byt obzvlasté dilezité

pro starsi populaci.

Zde je nékolik podnétt k diskusi, které |ze pouzit béhem kroku 4 k usnadnéni skupinové
diskuse o Gcinnosti pfedstavenych motivacnich technik. Tyto podnéty pomohou

Ucastnikiim analyzovat metody a zvaZit jejich vyznam a dopad na starsi populaci:

2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350 12
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Podnéty k diskusi:

2023-1-FR01-KA220-ADU-000153350

Které techniky by podle vas byly nejucinnéjsi pro seniory, ktefi se mohou citit
izolovani nebo jim chybi motivace k pohybovym aktivitam?

Jak mUZeme motivacni techniky pfizplsobit riznym fyzickym a kognitivnim
schopnostem starsich osob?

Které techniky by podle vas pomohly seniorm vybudovat si spie dlouhodobé
navyky nez kratkodobou motivaci?

Jakou roli hraje v motivaci seniorQ k aktivité rodina a socialni podpora?

Existuji techniky, o kterych jsme hovofili a které by podle vas mohly byt zvlasté
uziteCné pro seniory s chronickym zdravotnim stavem nebo s omezenymi fyzickymi
silami?

Jakou roli hraji v motivaci seniorl k aktivité jejich osobni zajmy nebo vasné?
Které techniky mohou byt pro seniory obtizné realizovatelné vlastnimi silami a jak
jim mGzZeme pomoci tyto problémy pfekonat?

Napadaji vas néjaké dalsi motivacni strategie, které jsme dnes neprobrali?

Podporujte kreativitu a pfemyslejte nestandardné. Motivace muZe mit mnoho

podob (napf. vyuZiti odmén, stanoveni malych dosaZitelnych cill).
Méjte na paméti individualni preference a potfeby starsich osob.

Navrhnéte zplsoby, jak tyto techniky zaclenit do kazdodenniho Zivota (napf. v
rodinném nebo komunitnim prostfedi : zapojte rodinu a komunitu vytvofenim

spolec¢nych cill, podporou pravidelnych kontrol a podporou socialniho zapojeni
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prostfednictvim skupinovych aktivit nebo dobrovolnictvi. Zafadte fyzicky pohyb do
béZnych UkolU, zapojte se do zajmovych krouzkd nebo kurzl a prozkoumejte mistni
akce nebo vylety, abyste si udrZeli zajem). PFizpUsobte aktivity osobnim zajmlm a
dbejte na dslednost, abyste si vytvofili dlouhodobé navyky. Diky tomuto pfistupu

je pro seniory aktivni Zivot pfijemny, spolecensky a udrZitelny.

1. "Motivacni techniky v péci o seniory" - American Journal of Geriatric Psychiatry,

2022.

2. "The Psychology of Motivation for Older Adults" - National Institute on Aging, 2021.

14
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Aktivity hrani roli vychazeji z teorii zkusenostniho uceni, které kladou duraz na uceni
prostfednictvim cinnosti a reflexe. V tomto kontextu hrani roli umozfiuje Gcastnikiim
procviCovat redlné scéndfe v bezpeCném prostfedi. Zaméfuje se na zlepseni
komunikacnich dovednosti, empatie a schopnosti Fesit problémy, které jsou rozhoduijici

pro to, aby starsi lidé zUstali v socialnim kontaktu a zapojili se do Zivota komunity.

e Rozvijet praktické dovednosti pro podporu starSich osob, aby zlstaly ve spojeni se

svymi rodinami a komunitami.
o Zlepsit komunikacni dovednosti a empatii v peovatelskych scénéfich.

e Poskytnout Ucastniklm bezpecny prostor pro nacvik realnych socialnich interakci

se seniory.

e Karty scéndrl (karty, které popisuji rizné situace tykajici se starsich osob a jejich

rodin nebo komunity).

Jak vytvofit karty scénara :

1. Vytvorte situaci: Vymyslete skutecny problém, kterému mUiZe senior Celit,

napfiklad Ze nechce jit na prochazku nebo Ze se citi izolovany.
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2. Popiste postavy: UrCete, kdo je do situace zapojen, napfiklad senior a ¢len jeho
rodiny nebo dobrovolnik z komunity.

3. Uved'te vyzvu: Popiste, co seniora nuti vdhat nebo s ¢im se potyka, napfiklad strach
z padu nebo neznalost pouZivani technologii.

4. Zahriite vyzvu k akci: Zeptejte se, jak by dand osoba situaci fesila, napfiklad jak by

mohla seniora povzbudit, aby zUstal aktivni nebo se spolecensky angaZoval.
Napfiklad:

- Scénaf: Senior se citi pFilis nesvuj, neZ aby pouZival choditko.

- Pokyn k akci: Jak byste ho povzbudili, aby choditko pouZzival a zlistal aktivni?

e Volitelné rekvizity pro posileni hrani roli (napf. mobilni telefony, kalendare atd.).

1. Krok 1 (2 minuty): Pfedstavte Gcel hrani roli: nacvicit pomoc star$im osobam, aby
si prostfednictvim rGznych scénart udrzely socialni vazby s rodinou nebo

komunitou.

2. Krok 2 (2 minuty): Stru¢né vysvétlete scénare. Nékteré priklady scénafli mohou
zahrnovat planovani rodinné navstévy starsiho ¢lovéka, organizaci virtualniho

setkani nebo navrh komunitni akce.
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3. Krok 3 (10 minut): Rozdélte Gcastniky do dvojic nebo malych skupin a kazdé
skupiné pfidélte scénaf. Nechte je sehrat situace v rolich, pficemZ jeden Ucastnik

bude hrat starsiho ¢lovéka a druhy clena rodiny, pfitele, pecovatele...

4. Krok 4 (5 minut): Po kazdém hrani roli poZadejte Ucastniky, aby poskytli zpétnou
vazbu o tom, co fungovalo dobfe, co by se dalo zlepsit a jakékoliv ziskané poznatky.

Diskutujte o tom, jak se tyto scénafe mohou promitnout do redlnych situaci.

e Doporuceni: Vyzvéte Gcastniky, aby se plné vZili do svych roli, aby jejich uceni bylo
co nejefektivnéjsi.
e PokaZzdém hrani roli si vyhradte ¢as na debriefing a prodiskutujte ziskané poznatky.

e Doporucte Ucastnikim pouzivat empaticky jazyk a zaméfit se na vytvoreni

podplrné atmosféry.

1. "Role-Playing as a Tool in Elder Care Training" - Journal of Geriatric Care and

Education, 2020.

2. "Social Connectivity in Elderly Populations” - International Journal of Aging &

Human Development, 2021.
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