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Uvod

K vytvoreni projektu jsem si vybrala Domov pro seniory, jelikoz jsem zde byla béhem
studia na praxich a nasledné jsem zde brigadné pracovala jako peCovatelka po dobu dvou
letnich prazdnin. Z vlastni zku§enosti mohu fict, ze prace peCovatelek je velmi narocna, a to jak
po fyzické, tak psychické strance. V Domové se nachdzi mimo peCovatelek mnoho dalSich
pracovnich pozic, z nichz kazda ma svoje specifika. PeCovatelky a aktivizacni pracovnici jsou
se seniory v pfimém kontaktu, socialni pracovnici v nepifimém a dalsi pozice naopak
dopomahaji celkovému fungovani organizace. Jednu véc maji vSichni spoleCnou. Kazdy se
muze dostat do situace, kdy si nebude veédét rady a prace ho natolik zatizi, ze se dostavi pocit
bezmoci a ptipadné€ syndrom vyhoteni. Zatimco fyzicka z4téz je vice viditelna a donuti ¢lovéka
odpocivat, psychické vyCerpani muze Clovék podcenit anasledné se potykat s riznymi
problémy. Proto je potieba takovému stavu piedchéazet a peCovat o sebe komplexné, tedy nejen

po fyzické, ale i psychické strance.

Cilem projektu je tvorba programu v ramci prevence syndromu vyhoteni. Program je
tvotren zazitkovou a odpocinkovou formou a odehrava se nejen v ramci objektu zafizeni, ale
také mimo n¢&j. Dulezité je poskytnout pracovnikiim prostor odreagovat a odpocinout si od
dennich pracovnich povinnosti pomoci smysluplnych aktivit. Aktivity jsou rozdéleny do péti
samostatnych, na sebe nenavazujicich kurzd, do kterych se mohou ucastnici dobrovolné
prihlasit. Kurzy jsou rozvrzeny na rok 2025. Jednotliva setkani se budou konat kazdé dva

mésice mimo letni obdobi.

Hlavnim cilem kurzl je navodit pfijemnou atmosféru, kde si ucastnici odpocinou
a nacerpaji silu na dalsi povinnosti. Kurzy vytvafi prostor pro seberealizaci, rozvoj ¢i tvorbu
novych dovednosti a znalosti. Uastnici maji moznost vyzkouset si rizné aktivity v ramci
jednotlivych témat. Vybrana témata slouzi jako podpora psychického a fyzického zdravi vSech

pracovnika, ktefi se rozhodnou na kurz prihlasit.



1 Méstys Cerna Hora

(Cela kapitola byla volné zpracovina dle udajii 7z webovych stranek: https://www.blanensko.cz/,

https://www.cernahora.eu/)

Méstys Cerna Hora lezi v Jihomoravském kraji. Nachazi se piiblizné 20 km severné od
Brna. Vznikl na jihovychodnim okraji kopce Paseka, na jehoz vrcholu se ty¢i zamek, diive hrad
z roku 1279. Plocha Cerné Hory se rozklada v geologickém utvaru Boskovicka brazda, na
rozhrani Ceskomoravské vrchoviny na zapadé a Drahanské na vychové. Nadmoiska vyska je
326 m. n. m. Mezi nejvyznamn&jsi pamatky zde patii jiz zminény Cernohorsky zamek, kaple
sv. Rodiny na vrcholu kopce Paseka z roku 1725 a kostel sv. Vavtince, pochazejici z roku 1710.
Z Cerné Hory pochazi také znamy rodak Josef Pilnacek (1883-1952), vlastivédny historik

a genealog.

Meéstys lezi pod zdmkem a je soustfedén kolem ¢tvercového namésti, kde se nachazi
pivovar a kfizovatka cest Brno — Svitavy, vedouci po rychlostni silnici R43 a Blansko — Ti§nov.
Zminény pivovar je nejstar§im pisobicim pivovarem na Morave, ktery si az dodnes zachoval

svoji historickou podobu. Prvni zminky pochazi z roku 1298.

Cerna Hora patii k tzv. spadovym obcim, jelikoZ se zde mimo zdravotni stiedisko,
veterinarni ordinaci a poStu nachézi také matetska a zakladni skola. Déle zde najdeme mnoho
prodejen, femeslniki, automobilové opravny a restaurace vCetné komplexu hotelu Sladovna.
Nyni méstys obyva priblizné 2000 obyvatel. Dopravni dostupnost je zde zajisténa pravidelnymi

linkami 301 (ve sméru Brno — Bystré) a 235 (ve sméru Lomnice — Blansko).

(Mg&sto Blansko 2018) a (Cerna Hora 2024)


https://www.blanensko.cz/
https://www

2 Domov pro seniory Cerna Hora, prispévkova organizace

V této kapitole se budu zabyvat informacemi o fungovani a provozu Domova pro
seniory. Vénuji se zde také historii zafizeni, ekonomické situaci a projektim, do kterych se
organizace jiz dfive zapojila. Dale je v kapitole zpracovana SWOT analyza organizace

prokazujici potiebnost a vyuziti projektu.

Hlavni ¢innost zarizeni

(Podkapitola byla zpracovdna na zdkladé internich materialii poskytnutych reditelkou organizace dne

29.1.2024)

Organizace poskytuje dvé pobytové socialni sluzby, a to domov pro seniory s kapacitou
35 luzek a domov se zvlastnim rezimem s kapacitou 93 lazek. Celkova kapacita v Domové tedy
¢ini 128 lazek. Socialni pobytové sluzby jsou poskytovany v nepfetrzitém celorocnim provozu
a zajistovany kvalifikovanym personalem. Poslanim obou sluzeb je vytvofeni dustojnych
podminek pro proziti a doziti pokojného stafi. S ohledem na individudlni pfistup je zde
poskytovana také oetiovaci asocialni péce. Ridi se zasadami zachovanim, podporou
stavajicich schopnosti a udrzovanim kontaktu s pfirozenym prostredim. Pfi poskytovani péce
je dbano na duastojné podminky pro Zivot ve stafi. Se seniory je jednano s uctou a jsou

podporovany jejich prava, svobody a projev svobodné vile.

Sluzba Domov pro seniory je mistem pro osoby starsi 60 let, které se nachazi
v nepiiznivé socialni situaci. Nepfizniva situace nastava tehdy, kdyz vzhledem k v€ku a snizené
sobéstacnosti jsou osoby odkazany na pravidelnou pomoc jiné fyzické osoby a moznosti
pomoci od rodiny, ptipadné jiné socialni sluzby jsou jiz vyCerpany. Sluzbu Domov se zvlastnim
rezimem tvori osoby, které jiz dosahly 55 let véku, trpi Alzheimerovym onemocnénim nebo

jinym typem demence a zaroven se také nachazi v nepfiznivé socialni situaci.

V ramci ubytovacich sluzeb jsou klienti rozdéleni do 4 oddéleni: Zamek 1., Zamek 1II.,
Pavilon a Pfedzamci. V jednotlivych oddélenich se vyskytuji jednolizkové, dvoulizkové
a tfilizkové pokoje. Dle poctu klientl na pokoji se lisi také cena za ubytovani. Pokoje jsou plné
vybaveny a klienti maji moznost pfinést si své osobni pfedméty, pfipadné drobny vlastni
nabytek. Stravovani je pfipravovana ve vlastni kuchyni, provozované zatizenim. Pfi pfipraveé
se dba na zasady zdravé vyzivy a mnozstvim i slozenim pfihlizi k véku a zdravotnimu stavu

uzivateld.
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Zdravotni a oSetfovatelska péce je zajistovana zdravotnimi sestrami ve spolupraci
s praktickou Iékarkou. Zatizeni také pravidelné navstévuje psychiatricka. Pfimou obsluznou
péci zajistuji pracovnici socialnich sluzeb, ktefi dle vyhlasky ¢.505/206 Sb., k zakonu
o socialnich sluzbach, pomahaji uzivatelim s jednotlivymi tkony. Osetfovatelska péce a piima
obsluzna péce jsou individualné poskytovany klientim dle oSetfovatelskych standardd,
Standardd kvality socialnich sluzeb z hlediska platnych norem a v neposledni fadé€ na zaklade
vypracovanych oSetfovatelskych plant a plani péce. Piima obsluzna péce je zajiStovana
v ramci konceptu bazalni stimulace. Zivotni piib&hy klientd jsou nedilnou souéasti nastaveni
individualniho planu péce.

Z hlediska spolecenského a kulturniho vyziti jsou organizaci pro klienty pfipravovana
kulturni vystoupeni, spoleCenska odpoledne, a také akce spojené s dodrzovanim zvyku a tradic.
Individualné je zajistovana také canisterapie a muzikoterapie. K dispozici jsou spolecenské
prostory s televizemi. Pravidelné klienty navstévuji pracovnice holi¢ské, kadernické
a pedikérské sluzby. Volné pfistupna je i kantyna s pravidelnou oteviraci dobou a bohatym
sortimentem. Dle rozhodnuti klientli jsou mozné také duchovni rozhovory s knézem a ucast na
fimskokatolickych bohosluzbach, probihajicich v zamecké kapli. O veskeré aktivity se

v organizaci staraji aktivizacni pracovnici, ktefi se nachazi na kazdém oddéleni.

Historie zarizeni
(Cela podkapitola byla volné zpracovana dle udajii z webovych stranek: https://www.domovch.cz/)

Domov pro seniory se nachazi v historické budové cernohorského zamku, ktery je jako
hrad poprvé zmifiovan v roce 1279, v té dobé& patiici Matousi z Cerné Hory. Diky hradu vznikl
také méstys Cerna Hora. Nejdiive je majetkem pant z Lipé a poté se dostava do vlastnictvi rodu
Boskovct, pouzivajici piidomek Cernohorsti. Rod zde mé&l hlavni sidlo po dobu téméF tii staleti,
az do upaleni Jana Husa, kdy byl vroce 1423 dobyt vojsky olomouckého biskupa Jana
Zelezného. V roce 1561 byl hrad piestavén na renezanéni zamek a o 10 let pozdgji byly

pristavény také dalsi objekty.

Po smrti Cernohorskych piipadl zamek dcefi Jana Sembery, ktera byla provdana za
Karla Lichtenstejnského, kdy rodu pak zamek patfil dalSich 112 let. Zde na zdmku poté zili jen
spravci aufednici. Po smrti Jana z Lichtenstejni pfipadl zamek dcefi Marii provdané
Auerspergové. Ani tenhle rod zamek neobyval. V roce 1724 poté Cast zamku shotela. O zamek

se zacal starat az Jan z Geislernu roku 1830, ktery vSak brzy zemfel a rozsahlejsi prestavba
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pokracovala za vlastnictvi rodu Friesu, ktera byla dovrSena roku 1875. Rod Friesu se také

zaslouzil o vystavu nového Pivovaru v Cerné Hote a prestavbu starého pivovaru na sladovnu.

Po vzniku Ceskoslovenska Friesové odprodavaji &ast sbirek a 1923 i pivovar. Po
okupaci Ceskoslovenska piipada panstvi do vlastnictvi statu. V roce 1945 se zamek stava
vojenskou nemocnici a po osvobozeni se zde buduji kancelafe pro lesni spravu. Dale byl zamek
vyuzivan pro taborové vycviky branné vychovy apoté misto pro déti zen pracujicich
v zemédélstvi. Nakonec zde byl roku 1950 zfizen Domov pro seniory, ktery se v 70. letech
rozs§itil o pfedni budovy s kapacitou 302 obyvatel. Pro vétsi komfort obyvatel byl v§ak pocet
lizek snizen na soucasnych 128. V ramci humanizace sluzby je do budoucna planovano dalsi
snizovani kapacity. Pro §irokou vefejnost byla v ¢asti Pavilon v lednu 2024 zah4jena vystava
s nazvem ,,Cernohorsky hrad a zamek, nyni Domov pro seniory, aneb jak el ¢as...«, ktera
vznikla ve spolupraci se spolkem NaSe voda. Vystava zachycuje stavebni vyvoj a podoby

cernohorského hradu, pozdéji zamku.

Ekonomicka situace

Ziizovatelem organizace je Jihomoravsky kraj, v ramci izemné spravnich celkt (dale
jen ,,USC“). Domov, jako piispévkova organizace, je financovan vicezdrojové afidi se
sestavenym rozpoctem, obsahujici ptijmy a vynosy. Mezi zakladni pfijmy patii:

e Prispévky na péci
e Uhrady za ubytovani a stravu
e Dotace od zfizovatele (MPSV — Ministerstvo prace a socialnich véci)

e Vykazané zdravotni vykony podavané zdravotnim pojistovnam

Dotace od zfizovatele zahrnuji ptispévky bezicelové, uréené k provozu organizace a poté
ptispevky ucelové, vyuzivany na mzdy na provozni naklady. Na ucelové dotace je potieba
vypisovat zadosti vzdy beéhem fijna a listopadu piedeslého kalendarniho roku. V ramci
hospodareni zafizeni vyuziva systém tvorby a Cerpani z penéznich fond. Fondy jsou rozdéleny
do 4 kategorii:

1. Fond investic, zahrnujici prostfedky na potizeni majetku Domova.

2. Fond rezervni, zpracovavajici dary od fyzickych a pravnickych osob, ze kterych jsou poté

financovany kulturni a spolecenské akce.

3. Fond odmén, vyuzivany pro nadstandartni odmény zaméstnanctim.
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4. Fond kulturnich a socialnich potieb (dale jen ,,FKSP) tvofen pro potieby zaméstnancu,

penzijni pfipoji§téni a prispeévky na stravu.

Projekty
Podpora paliativni péce v socialnich sluzbdch

Dotace z rozpoctu Jihomoravského kraje: ,,Cilem projektu je implementace paliativniho
pfistupu do kazdodenniho poskytovani péce s dirazem na kvalitu a distojnost zivota kiehkého
seniora a vytvoreni podminek, které umozni seniorim nasi sluzby doziti pfimo v zafizeni se
zajisténim priméfené a specializované zdravotni péce.“ (2024) Pracovnici se aktivné vzdélavaji
a roz§ifuji si své znalosti v oblasti dané problematiky na kurzu. Své znalosti poté uplatiiuji pfi

tvorbé pland péce u jednotlivych klientt.

Age management

Jedna se o pilotni projekt ,,Zavadéni Age managementu a konceptu pracovni schopnosti do
praxe organizaci socialnich sluzeb“, jehoz soucasti byla organizace od roku 2021. Projekt
podporuje fizeni a zlepSovani pracovnich podminek s ohledem na vék, schopnosti a potencial

zamestnancu. Realizace projektu byla ukoncena v prosinci 2022 vydanym certifikatem.
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SWOT Analyza

(Udaje uvedené v analyze byly volné zpracovdny z informaci poskytnutych socidlni pracovnici Mgr-.

Lucii Hoklovou dne 19.10.2023)

Tabulka ¢.1 — SWOT analyza organizace

Silné stranky Slabé stranky
- Prispévky z FKSP - Nestdlost financi
- Vecirky - Nevyhovujici pracovni podminky
- Teambuilding - ReZim sluzeb
- Skoleni
- Supervize
PrileZitosti Hrozby

- Nové vedeni méstys Cerné hory - Nestdlost financi
- Zavedeni PR specialisty - Motivace zaméstnancii
- Spolecné sportovni aktivity - Neurceni  hranice  prdce —
- Podpora psychické pohody kazdého soukromi

zaméstnance - Nadstandard—z hlediska
- Moznost zapojeni se do novych projektii klicovych pracovnikui

podporujicich zaméstnance

2.1.1 Silné stranky
Prispévky z FKSP

Vsichni pracovnici organizace maji narok na prispévek od FKSP, ktery mohou Cerpat na
penzijni pfipojisténi nebo na dovolenou. Vyse prispévku se lisi s ohledem na finance, které ma
organizace dany rok k dispozici. V roce 2022 ptispévek ¢inil 7000,-K¢, v roce 2023 €inil 6000,-
K¢, pro rok 2024 neni vySe piispévku dosud znama. Pfidél od FKSP bude v roce 2024 tvorit
pouze 1 % z hrubych mezd, oproti predeslym 2 %. Dale pak pravni pfedpisy nové stanovuji

pouziti nejméné 50 % z FKSP na penzijni piipojisténi a nebude tak pravdépodobné mozné
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v letosSnim roce poskytnou piispévek na rekreaci. Dale vSak zistane piispévek na stravovani,

avSak i jeho hodnota bude nizsi

Vecirky

Kazdé oddéleni/usek maji moznost usporadani si vlastniho vano¢niho posezeni v prostorech
Domova, avsak na vlastni naklady ucastnikd. Pfred Vanocemi je také vedenim zafizeni
organizovan ,,Celo-zamkovy vanocni vecirek®, ktery je urCen vSem zameéstnancim a hrazen
zbonusi od spolupracujicich firem. Naklady za pronajaty prostor a obcerstveni hradi
organizace. V predeslych letech byval vyuzivan multifunk¢ni sal v objektu mistni Matetské
Skoly. Zaméstnanci poté plati pouze piispévek na alkoholické napoje (v minulém roce

predstavujici 400 K¢).
Teambuilding

V ramci utuzeni kolektivu organizace nabizi v nepravidelnych intervalech teambuildingové
akce, naptiklad v Laznich Lipova v Jesenikach, poskytované firmou Clean Life. Zminéné
pobyty trvaji vétsinou 3 dny obsahuji nékolik raznych bali¢ka, ze kterych si mohou zaméstnanci
vybrat. Zaméteni balickt je rozdé€lené na sportovni a odpocCinkové. Kurzy poradané touto
formou jsou vSak velmi finan¢né naro¢né, ataké proto je omezena jejich kapacita. Pro
zaméstnance muze byt nevyhovujici jejich délka. DalSim mistem, se kterym zafizeni
spolupracuje, je farma U Lamaka v Ustupu u Olesnice, kde si mohou t&astnici odpo¢inout,
opéct Spekacky, ucastnit se lamaterapie Ci jezdit na koni. Teambuildingové akce jsou zde
financné i Casove pristupnéjsi.

Skoleni

Pracovnici zafizeni jsou zakonné€ povinni béhem jednoho kalendarniho roku zcastnit se
celkove 24 vyu€ovacich hodin internich i externich skoleni, pfi kterych si navysuji své pracovni
znalosti. Jiz n€kolik let organizace spolupracuje s riznymi vzdélavacimi agenturami, jako jsou
ScholaMedica, Curatio apod. Aktualné se snazi cilit na kurzy zaméfené na vztahy v tymu

a osobni rozvoj zaméstnancu, kterymi se zabyva agentura Dlar.
Supervize

Zameéstnanci se béhem roku 4krat G¢astni tymové supervize, ktera probiha v arealu organizace.
Kazdy ma moznost vyuzit také individualni supervizi. V pfipadé nenadalé situace muze byt

sjednana supervize ptipadova (napiiklad pfi sebevrazdé nékterého z klientu).
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2.1.2 Slabé stranky
Nestdlost financit

Mnoho financi pochazi z dotaci a prispévku. Jejich vySe neni presn€ dana. Vydaje se také kazdy

rok méni, a proto je nékdy volnych prostredkil vice a nékdy meéng.
Nevyhovujici podminky

V organizaci se nachéazi nékolik mistnosti, které jsou pro zaméstnance nevyhovujici. V prvni
fad& sem mizeme zafadit Satny a socialni zafizeni. Satny neobsahuiji dostatek ulozného prostoru
na pracovni uniformy a moznosti oddéleni pracovniho a osobniho odévu. Z hlediska
hygienickych ptedpist tedy nespliiuji nalezité formy. Socialni zafizeni neni fadné oddéleno.
Mezi dalsi nevyhovujici prostory patii denni mistnosti peCovatelskych pracovniki. Na
nekterych oddélenich z hlediska velikosti nespliiuji hygienické normy, neposkytuji personalu
distojné a komfortni zazemi. Mistnosti jsou Spatné€ vétratelné a neposkytuji dostatecné

mnozstvi denniho svétla.
Rezim sluzeb

Domov funguje na zakladé nepietrzitého provozu, proto vétS§ina zaméstnancu chodi na 12
hodinové sluzby. Nepfetrzity provoz se tyka pecovatelek a zdravotnich sester. V piipade
jakékoliv spolecné aktivity je tedy potieba, aby vzdy zistal nékdo na oddéleni, proto se nikdy

neudastni aktivit vSichni.

2.1.3 Prilezitosti
Nové vedeni méstys Cerné Hory

Méstys Cerna Hora ma od roku 2022 nové zvolenou starostku, pani Petru Svancarovou, ktera

jevi zajem o aktivity poradané v Domové.
Zavedeni PR specialisty

V ramci organizace neni zarazena profese PR specialisty, ktery by zajistoval vztahy
a komunikaci s vefejnosti. Aktualné jsou vSak socialni pracovnice pifihlaSeny na kurz PR
specialisty ajejich cilem je oteviit organizaci Siroké vefejnosti a prohloubit spolupraci

s meéstysem. Mezi planované aktivity v patii naptiklad kazdorocni Mezigeneracni den,
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Velikono¢ni jarmark nebo nové také jiz zminéna vystava fotografii , Cernohorsky hrad

a zamek, nyni Domov pro seniory, aneb jak Sel Cas...“.
Spolecné sportovni aktivity

Pracovni naplii zaméstnancti zahrnuje mnoho stereotypnich pohybl. Zaméstnanci jsou
vystavovani fyzické zatézi II. stupné€. Pravidelny i narazovy pohyb by mohl zlepsit jejich

fyzickou pohodu.
Podpora psychické pohody zaméstnance

Prace v Domové zahrnuje nejen jiz zminénou fyzickou zatéz, ale také II. stupen psychické
zatéze, aproto je dulezité zaméfit se nejen na pomoc v ramci fyzické pohody, ale také

psychické.
Moznost zapojeni se do novych projektu podporujicich zaméstnance

Projekt Age management, do kterého se organizace zapojila mezi roky 2021 a 2022 byl jiz
ukoncen a aktualné¢ zadné jiné projekty podporujici zameéstnance v tomhle ohledu nejsou

provozovany.

2.1.4 Hrozby

Nestdlost financit

Rozpocet pro dany rok neni vzdy stejny.
Motivace zaméstnancii

S pribyvajicimi roky, kdy zaméstnanec pracuje v organizaci, se umérné snizuje jeho motivace
k prace. Organizace stalym zaméstnancim v ruznych piipadech nabizi zkracené tvazky,

pfipadné méné narocnou pracovni pozici.
Neurceni hranice prdce — soukromi

Nadseni pro praci mize zahrnovat také aktivity, které nejsou naplni prace. Zaméstnanec na sebe

klade pfili§ velké naroky, které poté mohou vést k syndromu vyhoteni.
Nadstandard — 7 hlediska klicovych pracovnikii

Kazdy pracovnik z pecovatelské sluzby ma na oddéleni nékolik ,,svych“ kli¢ovych klienta.

Péce o klicové klienty zahrnuje nakup hygienickych potreb, obleCeni a pravidelnou bazalni

17



stimulaci. Nektefi zameéstnanci maji potiebu kliCovym klientim vénovat nadstandardni péci,

kterou ov§em nemohou dat i ostatnim. Takovym situacim je tfeba predejit.
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3 Charakteristika projektu

V této kapitole se vénuji zakladnim informacim tykajici se projektu. Popisuji zde
rozvrzeni v ramci celého roku i daného dne, beéhem kterého bude kurz probihat. V navaznosti
na rozvrzeni uvadim také cil a jednotliva témata kurza. Ve tieti Casti kapitoly zasazuji projekt

do teoretické roviny syndromu vyhoteni, jemuz maji kurzy predchazet.

»Mysli na sebe*

Program v ramci prevence syndromu vyhoteni nese nazev ,,Mysli na sebe®. Je vytvoren
za uCelem odlehCeni od dennich starosti a povinnosti pracovnikii Domova pro seniory. Béhem
kazdodenniho shonu je Casto problém zastavit se a udélat si ¢as pouze na sebe, vyhradit si
prostor, kdy se sobé budeme vénovat, aniz by nas okoli rusilo svymi pozadavky na to, co
musime udélat. Neustale se za néim zeneme a nemame na nic ¢as, zahlcuji nds povinnosti
v praci i v domacnosti ana nic jiného nam nezbyvaji mySlenky. Cilem projektu je prave

zpomaleni a odreagovani se. Uvédomeni si potfeby zastavit se a nacerpat silu na novy den.

Projekt je navrzen pro rok 2025. Jednotlivé kurzy se budou konat kazdé dva mésice,
s vyjimkou letnich mésicli, z divodu Cerpani dovolenych. Kurzy jsou urCeny pro vsechny
pracovniky zafizeni, bez ohledu na pozici ¢i pohlavi. Pracovnikem je myslena osoba, ktera ma
s Domovem pro seniory podepsanou smlouvu v ramci hlavniho pracovniho poméru na

jakykoliv tvazek.

Béhem jednoho roku celkoveé probéhne pét kurzi, které budou zaméfeny na vybrana
témata. Pii vybéru témat a Cetnosti kurzt bylo piihlizeno na ¢asové moznosti pracovnikl, aby
nenastal pocit povinnosti a pracovnici pfichazeli na kurzy s nadSenim, ne z donuceni. Z tohoto
divodu jsou kurzy dobrovolné a zaméfené na zazitky, nikoliv prehlceni teorii. Teoretické Casti
kurzi budou prokladany praktickymi ukazkami. Soucasti kazdého kurzu je konecné

zhodnoceni, reflexe, ktera ma zlepsit uvédomeéni ucastnika a prozivani daného kurzu.

Presné terminy v ramci jednotlivych meésicti budou upfesnény a rozvrzeny organizaci,
aby nezasahovaly do jejiho chodu. VSechny kurzy budou probihat v odpolednich hodinach
béhem pracovnich dnti. Nejdiive by kurzy mély zacinat v 15:00 a nejpozd€ji koncit ve 20:00.
Blizsi rozvrzeni uréuje socialni pracovnik, ktery je zodpoveédny za chod kurzi. Presné terminy
s Casy budou zvefejnény na zacatku kalendarniho roku 2025. Po zvetejnéni ma kazdy pracovnik

moznost se na kurz ptfihlasit. Kurzy budou kratce ptedstaveny na plakatu (viz ptiloha ¢.1), ktery
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bude vyvéSen na nasténkach v Domové a rozveésen v kazdém oddé€leni. Nasledné se pracovnici
mohou na vybrané kurzy pfihlasit osobné u socialniho pracovnika nebo prostfednictvim
uvedeného mailu. Kurzy na sebe nenavazuji a neni podminkou ucast na vSech kurzech.
Dutvodem je zohlednéni osobnich preferenci, diky kterym se pracovnici mohou pfihlasit pouze
na kurzy, které jsou pro n& piinosné. Utastnici jsou vybrani dle pofadi, v jakém se nahlasili.
V ptipadé velkého zaymu mohou byt kurzy s omezenou kapacitou naplanovany ve vice

terminech.

3.1.1 Cil projektu

Cilem projektu je tvorba programu pro zaméstnance organizace jako prevence proti
syndromu vyhofeni. Program je zazitkovou a odpoCinkovou formou, zafazenou mezi
mimopracovnich povinnosti. Pracovnici zde maji moznost rozsifit si své znalosti a dovednosti

v jednotlivych oblastech:

e Efektivni vyuziti volného Casu

e Zdrava vyziva

e Zdravy pohyb

e Prace s vlastnim télem a G¢inna relaxace v oblasti jogy

® Aromaterapie

Hlavnim cilem kurz( je navodit pfijemnou atmosféru, kde si ucastnici odpocinou
a naCerpaji silu na dalsi povinnosti. Je dulezité myslet na psychickou i fyzickou pohodu
Glovéka. Casto se v dnesnim svété potlauje také kreativita lidi a chut’ uéit se novym vécem
a poznavat svét kolem sebe. Na vSechny dané oblasti se budeme v kurzech zaméfovat s cilem
rozvijet v pracovnicich mySlenky nad prozivanim vlastniho zivota a jeho jednotlivych slozek.
Vybrana témata slouzi jako podpora psychického a fyzického zdravi v§ech pracovniku, ktefi se

rozhodnou na kurz piihlasit. Dil¢i cile kurzi jsou vice popsany nize.

Syndrom vyhoreni

Dle Zacharové (2008) se pojem ,,burn out syndrom* objevil v odborné literatute jiz v 1.
pol. 70. let 20. stoleti. Do Ceského vyznamu je prekladan jako vyhoteni nebo vyprahlost. Pojem
je spojovan se stavem emocniho vy&erpani na zakladé chronického stresu. Casto se vyskytuje

v kontextu problematiky osobnosti ve zdravotnickych nebo socialnich profesich. Syndrom
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vyhoteni v§ak miZe nastat v jakémkoliv subjektivné naro¢ném povolani, kde jsme vystavovani
emocnimu vypéti a dochazi k postupnému psychickému i fyzickému vycCerpani. Ptacek (2018)
spojuje syndrom vyhoteni s profesemi, kde jsou pracovnici v intenzivnim kontaktu s lidmi.
Témi jsou profese jako Iékarfi, ucitelé a socialni pracovnici. Dle Mezindrodni klasifikace
nemoci — 10 syndrom vyhoteni neni stanoven jako nemoc, av§ak zminku o ném najdeme v sekci
,,Faktory ovliviiyjici zdravi“ jako kategorii ,,stav zivotniho vyCerpani®. Jedna se o varovny stav,
ktery se v ptipadé piehlizeni a nefeSeni mize rozvinout v duSevni poruchu typu poruchy nalad

a neurotické poruchy.

Zakladem syndromu vyhofeni je jiz zminény chronicky stres. Stres a vyhoteni jsou dle
PrieBové (2015) vnimany jako pficina a disledek. Dale PrieSova (2015, s. 14) uvadi, ze ,, pod
pojmem stres se obecné rozumi subjektivni stav, ve kterém md dotycny pocit, Ze je vystaveny
obtizné situaci nebo neprijemnym okolnostem, kterym se nemiize vyhnout ani je nemiize ovlivnit
ve sviij prospéch. Bud mu k jejich zvldadnuti chybi dostatecné schopnosti, nebo nema k dispozici
dostatecné zdroje “. Vysledkem je spojeni stresu se subjektivnim stavem pocitu bezmoci, ktery
se projevi v kontextu urcité situace a ovliviiuje stres jako takovy. Dulezitou slozkou stresu je
fakt, ze neni vyvolany situaci, ale pocitem, ktery ze situace vytvofime my. Vznika tehdy, kdy
mame pocit, ze se ndm néco vymklo z rukou a ztracime nad danou véci kontrolu. Obecné viak
tedy plati, ze ,,stres vznikd tehdy, kdyz néco nejde tak, jak chci.” (Prief3, 2015, s.15) Stock

(2010) uvadi faktory, tzv. stresory, ovliviiujici vznik chronického stresu:

e Fyzické stresory — hluk, pfemira podnétt, hlad
e Psychické stresory — Casova tiseri, vysoké ¢i nedostatecné vytizeni, mnoho zmén
beéhem kratké doby

e Socialni stresory — konflikty s kolegy, ztrata zaméstnani

Neni vzdy pravidlem, aby uvedené faktory vyvolaly v ¢lovéku chronicky stres. Zalezi na
subjektivnim zhodnoceni dané situace, osobnich schopnostech situaci zvladnout a dale pak
intenzit€ a délce, béhem které na nas stresové faktory plisobi. Zhodnoceni a zvladnuti situace
na sebe plynule navazuji aovliviiuyji se navzajem. Nejdulezit€j§im aspektem vzniku
chronického stresu je pravé intenzita a délka jeho trvani. Clovék se miize s riznymi situacemi
vyrovnavat velmi dobfe, avSak v pfipadé dlouhého trvani mize podlehnout, protoze tlak je
nepietrzity a netinosny. Doty¢ény zde nema dostatek prostoru a ¢asu na zotaveni se. Nékdy
mohou chronicky stres tvorit také kazdodenni malikosti dle Stocka (2015) tzv. daily hassles,
neboli kazdodenni potize, do kterych mizeme zahrnout jakékoliv drobné nepiijemnosti
bézného dne (napt. dopravni zacpu, vylitou kavu). Zminéné mali¢kosti mohou také byt posledni
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kapkou v pomysiném poharu naseho zvladani a vyvolat tak necekané silnou reakci. Prasko,
Pesek (2016) uvadi, ze je tedy ziejmé, ze syndrom vyhoteni nevznik4 ze dne na den, lidé se
k nému dosp¢ji individualné dlouhé dobé. Obecné vsak rozdélili nékolik fazi, kterymi si dani
jedinci prochazi. Prvni fazi je idealistické nadSeni, dale pak stagnace, frustrace a nakonec

apatie.

Piiznaky syndromu vyhofeni Kebza a Solcova (1998) rozd&luji do 3 turovni. Prvni
uroveni je psychicka, kde zacind dochazet k dlouhodobému pocitu predevsim duSevniho
a emocionalniho vycCerpani. Dochazi zde k celkovému utlumeni emoci a pfevazujicim pocitim
smutku a frustrace, vlastni postradatelnosti a bezcennosti. Na druhé roviné se nachazi uroven
fyzicka. Zde mize dochazet ke staviim celkové inavy organismu a ochablosti a ¢lovek se velmi
rychle unavi. Pfedevsim je zde riziko vzniku nejraznéjsSich zdravotnich obtizi. Posledni urovni
jsou socialni vztahy. Mezi nejCastéjsi projevy patii nezajem o druhé osoby a celkova nechut

k vykonavané profesi, doprovazejici nartistajicimi konflikty.

Zacharova (2008, s.42) zminuje dulezitost prevence v oblasti syndromu a doporucuje

nékolik preventivnich opatieni:

[E—

,»Smysluplny zivot

Pozitivni emoce

Pozitivni postoj k sob& samému

Umeét odpocivat

Vytvofit si citové zazemi

Naucit se odmitnout

Spoluvytvaret dobré pracovni prostredi

Ubréanit se manipulaci

e e R R

Mit pozitivni prozitky
10. Poméhat druhym*
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4 Technické FeSeni projektu

Tato Cast shrnuje veskeré technické informace tykajici se projektu. Podrobnéji se zde
vénuji personalnimu zajisténi, prostorovym podminkam a finan¢nimu rozpoctu projektu. Ke
kazdému kurzu je vytvorena tabulka, ktera obsahuje veskeré informace o potiebnych
pomuckach, vcetné predpokladané ceny. V zavéru kapitoly je uveden eticky kodex vazany

k projektu, a nakonec harmonogram rozlozeni kurzii béhem roku 2025.

Personalni zajisténi projektu

Z hlediska personalniho zabezpeCeni je potifeba rozdelit kurz na dvé slozky. Prvni
slozku tvoii socialni pracovnik, starajici se o vzd&lavani zaméstnancti. Ukolem pracovnika je
zodpovidat za chod a hladky prubéh vSech kurza, kterych se sam také ucastni. Dale také povede
konzultace s jednotlivymi lektory a bude fesit vSechny ptipadné problémy. Z divodu veskeré
zodpovédnosti je nutné, aby dany pracovnik absolvoval kurz prvni pomoci €1 jiny zdravotnicky
kurz a mohl v ptipadé€ urazu bezprostredné zakrocit. Druhou slozkou jsou vzdy specializovani
externi Ci interni lektofi, zajist'ujici program kurzi. Kompetence lektorti na jednotlivé kurzy

jsou popsany nize.

Prostorové zajisténi projektu

Prostorové zaji§téni bude zafizeno Domovem pro seniory, pro ktery je projekt vytvoren.
Vsechny kurzy, mimo kurz Zdravy pohyb, se budou odehravat v ramci objektu organizace.

Podrobnéjsi informace o jednotlivém umisténi jsou popsany nize.

Rozpocet projektu

Financovani projektu bude zaji§téno na zaklad€ dotace z Ministerstva prace a socialnich
véci (dale jen , MPSV). Dotace budou poskytnuty v ramci Evropského socialniho fondu, ktery
spolufinancuje vzdélavani zaméstnanca. Celkova predpokladana Castka za realizaci projektu,
zahrnujici veSkeré naklady, vcCetné finanéni odmény pro socidlniho pracovnika
a externiho/interniho specialisty €ini 18 754 korun. Dotacemi budou hrazeny veskeré naklady

spojené s projektem.
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Ohodnoceni socidlniho pracovnika je rozdéleno na praci pfimou a nepifimou. Pfima
prace je posuzovana jako ucast na kurzech a jejich vedeni. Odpracované hodiny v ramci kurzu
jsou vzdy navySeny o 15 minut pied zaCatkem a 15 po skonceni kurzu. Celkové navySenych 30
minut je soucasti pripravy a uklidu daného kurzu. NavySeny Cas se netyka kurzu Zdravy pohyb.
Nepfima prace predstavuje odpracované hodiny v ramci organizace projektu v rozsahu 10
hodin, tedy dvé hodiny za kazdy kurz. Vyse mzdy ¢ini 250 K¢ za jednu hodinu. Finan¢ni
ohodnoceni bude vyplaceno vzdy nasledujici kalendarni mésic. Financni odména externich ¢i

internich specialist( je ohodnocena jednotnou cenou za kurz. Castka ¢ini vzdy 1500 korun.

Nasledujici tabulky predstavuji finanéni rozpocet jednotlivych kurzt. Tabulka €.7

predstavuje celkovy soucet vSech vydaja spojenych s realizaci projektu.
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Kurz Efektivni vyuziti volného ¢asu

Tabulka ¢.2 — Financni rozpocet kurzu Efektivni vyuziti volného casu

Potreby vyuzité na kurzu | Predpokladana cena za kus | Potfebny pocet | Soucet
(K®) (ks) (K®)
Néklady na tisk | 2 40 80
pracovnich list
Platna na malbu 110 20 2200
Sada Stétca 40 10 400
Akrylové barvy 100 5 500
Kelimky na vodu 5 10 50
Mzdy
Socialni pracovnik (4 hodiny) 1000
Externi/interni specialista 1500
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Kurz Zdrava strava

Tabulka ¢.3 — Financni rozpocet kurzu Zdrava strava

Potreby vyuzité na kurzu Predpokladana cena za | Potfebny pocet | Soucet
kus (K¢) (ks) (K¢)

Néklady na tisk pracovnich | 2 32 64

list

Ingredience na ochutnavek | - - 1000

jidel

Ingredience na  pfipravu | - - 1500

pokrmi na kurzu

Mzdy

Socialni pracovnik (3 hodiny) 750

Externi/interni specialista 1500

Kurz Zdravy pohyb

Tabulka ¢.4 —Financni rozpocet kurzu Zdravy pohyb
Potieby vyuzité na | Predpokladani cena za kus | Potiebny pocet | Soucet
kurzu (K¢) (ks) (K<)
Rozvojové karty 490 2 980
Mzdy
Socialni pracovnik (5 hodin) 1250
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Kurz Prace s vlastnim télem a ticinna relaxace v oblasti jogy

Tabulka ¢.5 — Financni rozpocet kurzu Prdce s viastnim télem a ucinnd relaxace v oblasti jogy

Potireby vyuzité na | Predpokladana cena za kus | Potfebny pocet | Soucet
kurzu (K<) (ks) (K¢)
Nejsou potieba zadné | - - 0
pomucky

Mzdy

Socialni pracovnik (3hodiny) 750
Externi/interni specialista 1500
Aromaterapie

Tabulka ¢.6 — Financni rozpocet kurzu Aromaterapie

Potreby vyuzité na | Predpokladana cena za kus | Potifebny pocet | Soucet
kurzu (K¢) (ks) (K<)
Sojovy vosk (250 g) 60 20 1200
Drivka 2 20 40
Knot s pliskem 5 20 100
Sada barviv na svicky | 140 1 140
Mzdy

Socialni pracovnik (3 hodiny) 750
Externi/interni specialista 1500
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Celkovy soucet

Tabulka ¢.7 — Celkovy soucet potiebnych financnich prostredkii

Naklady na jednotlivé kurzy Cena
Efektivni vyuziti volného ¢asu 5730
Zdrava vyziva 4814
Zdravy pohyb 2230

Prace s vlastnim télem a G€inna relaxace v oblasti jogy | 2250

Aromaterapie 3730

Eticky kodex

V ramci etického kodexu se projekt fidi Listinou zakladnich prav a svobod. Kazdy
jednotlivy kurz je zaruen anonymitou vii¢i okoli a nepodléha povinnosti. Uast na kurzu je

zcela dobrovolna.

Harmonogram

Tabulka ¢.8 — Harmonogram projektu

Datum Téma kurzu

unor 2025 Efektivni vyuziti volného Casu

duben 2025 | Zdrava vyziva

Cerven 2025 | Zdravy pohyb

zati 2025 Préce s vlastnim télem a u€inna relaxace v oblasti jogy

listopad 2025 | Aromaterapie
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5 Podrobny popis jednotlivych kurzi

Kapitola uvadi podrobny popis jednotlivych kurzii zahrnujici veskeré informace
pottebné k jejich uskutecnéni. V kazdém kurzu je vzdy uvedeno predpokladané datum, dale je
rozepsano téma kurzu a jeho kapacita. Nasleduje personalni zajisténi, navaznost na hlavni cil
a ¢asova narocnost kurzu. Podrobnégji je zde také rozebran prubéh celého kurzu a jednotlivé

aktivity.

Efektivni vyuziti volného Casu
Predpokladané uskutecnéni

Predpokladané uskutecnéni projektu je planovano na unor roku 2025. Presné datum

stanovi a oznami organizace na zacatku daného roku.

O tématu

Téma volného Casu je velice rozsahla oblast. O volném ¢asu bylo a jisté bude napsano
mnoho knih a definic, které popisuji, co volny ¢as predstavuje a jak se vymezuje. Proto je tézké
vybrat jednu aktivitu, které se tématu bude vénovat. Kazdy si pod pojmem volného Casu
predstavi néco jiného, a proto se v kurzu nebudeme snazit Gcastnikim urcovat napli jejich
volného Casu, ani predstavovat moznosti, co by mohli délat. Naopak se zamefime na prozivani
kazdého ucastnika, nahlédnuti do vlastniho nitra a uvédomeéni si priorit a ¢innosti, které je
napliiuji a utvateji. Budeme hledat odpovédi na réizné otazky. Ugastnici se budou zamyslet nad
tim, co délaji béhem doby volna, jestli volno jako takové ve svém zivote viibec pocit'uji a co by
pii takovych chvilich chtéli délat nebo pfipadné zménit. Mozna si potfebuji doprat si vice

pohybu nebo naopak odpocinku, kultury ¢i poznani novych konicki.

Vse se odehravd v myslenkach ahlavé kazdého, ale nestaci otom jen bezcilné
premyslet. Je potieba zhmotnit své predstavy, abychom si ujasnili, co je to, co bychom chtéli.
Svoji predstavu si dokazeme 1épe predstavit, kdyz ji vidime pfed sebou, a proto své piedstavy
Ucastnici prenesou do platna a svoji vizi namaluji. Béhem malovani maji vSichni moznost
ztvarnit svoji predstavu idedlni o volném case, aniz by byli ¢imkoliv limitovani. Meze fantazie
jsou neomezeny a prohlubuji kreativitu kazdého jedince. Jde o prozivani jednotlivce, a proto

nic neni §patne.

29



Nejprve je potieba zamyslet se nad vlastnim pojetim volného ¢asu a jeho prozivani,
proto kurz bude zacinat pracovnimi listy, které uCastniky vybidnou k zamysleni a uvédoméni
si vlastni predstavy o volném case. Na zakladé€ pracovnich listd probéhnou diskuze a nasledna

praxe.

Kapacita

Maximalni kapacita kurzu je 20 ucastniki. Divodem kapacity je zachovani

individualniho pfistupu ke kazdému tucastnikovi.

Personalni zajiSténi
e Povéfeny socialni pracovnik zodpovidajici za chod celého kurzu.
e Pedagogicky pracovnik — externi ¢i interni lektor s pozadovanym vzdélanim dle zakona

— Zdkon ¢. 563/2004 Sb., o pedagogickych pracovnicich a o zméné nékterych zdkonii
(Cesko 2004b)

Navaznost na hlavni cil

Profesni a osobni Zivot jsou oblasti, které se navzajem ovliviiuji a dopliiuji. Cas mimo
pracovni dobu Ize vyuzit nékolika zptsoby a veskeré aktivity, kterym se v dané dob€ vénujeme,
dotvareji nasi osobnost, ovliviiuji pocity a ndladu, se kterou poté pfichazime na pracoviste.
Dulezité je uvédomit si, jak travime Cas, kdy nepracujeme a jestli nas dané aktivity napliiuji. Je
potteba premyslet také o tom, do jaké miry mame moznost takové aktivity ovlivnit. Povinnosti
tykajici se péCe o domacnost nelze z zivota vyclenit, ale jiné aktivity ovlivnit mizeme. Pfi
zamysSleni a zhodnoceni vlastniho volného Casu na néj mizeme zménit nazor a usporadani

mySlenek dopomiize k tomu, abychom si volny ¢as tvotili podle svych ptedstav a priorit.

Casova narocnost

Celkovy predpokladany ¢as je 3,5 hodiny. Cas zahrnuje 2 piedpokladané piestavky

v ramci 5 minut.

30



Pomucky

o Pro ucastniky — Utastnici s sebou nemusi mit zadné pomticky.
e Pripravené pro kurz

o 20x pracovni list v ti§téné podobé (viz ptiloha ¢.2)

o 20x pracovni list v ti§téné podobé (viz ptiloha ¢.3)

o 20x bila platna o rozmérech 40x40 cm

o 10x sada stétct o 3 ruznych velikostech

o 5x baleni akrylovych barev

o 10x kelimek na vodu

Prubéh kurzu

Kurz bude probihat v prostorné jidelné, nachazejici se v prvnim patfe v Casti Zamek I,
v arealu organizace. Zde je rozmisténo ne€kolik stolt, u kterych ucastnici budou pracovat. Stoly
maji kapacitu 6 osob, ov§em u kazdého bude skupina o poctu pouze 4 osob, aby okolo sebe m¢l
kazdy dostatek prostoru. Po pfichodu se vSichni usadi dle libovolného zasedaciho potradku

s dodrzenim pravidla 4 osob u stolu.
1. Uvodni sezndamenti a predstaveni

Kurz uvadi externi Ci interni specialista splilujici dané pozadavky. Specialista se predstavi,
uvede prabéh celého kurzu a vybidne vSechny, aby se s zidlickami posadili do kruhu. Poté se
predstavi také kazdy ucastnik. Postupné feknou sva jména a ptipoji informaci, co od dan¢ho

kurzu odekavaji. Casova dotace je zde 20 minut.
Cil

e Uvodni predstaveni a seznameni se.

2. Lidské bingo — Najdi nékoho, kdo ...

Po Gvodnim seznameni nésleduje aktivita, pii které kazdy dostane pracovni list (viz
ptiloha ¢.2), na kterém se nachazi tzv. lidské bingo. Lidské proto, jelikoz ukolem ucastnikt
bude hledat odpovédi mezi svymi spolupracovniky. Pracovni list je vytvoren jako tabulka o 20
polich, kdy v kazdém se nachazi nedopsana véta, o urcité Cinnosti, planech, ¢i aktivite. Ukolem
je zaplnit vSechna pole jmény ucastnikt, ktefi se s danym vyrokem ztotozruji. Dulezité je

zminit, Ze jména na polickach se nesmi opakovat a kazdy ma moznost na jedno pole napsat
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svého listu napsat vlastni jméno. Cilem aktivity je co nejrychleji zaplnit v§echny policka a rict
,,bingo®, poté se vsSichni usadi na sva mista a postupné predcitaji jednotliva policka. Béhem
vyhodnoceni vzdy ugastnici zvedaji ruce, jakmile se s danym vyrokem ztotoziuji. Casova
narocnost aktivity je 20 minut.

Cil

e Prohloubeni vztahu mezi pracovniky.

e Zpiijemnéni a uvolnéni atmosféry.

e Uvedeni do tématu pomoci pojmenovanych aktivit, tykajicich se volného Casu.

3. ,,Z Ceho se sklada miij volny cas? “

Dalsi aktivita bude probihat u pfipravenych stolt, ke kterym se ucCastnici vrati a kazdy
dostane jeden pracovni list (viz pfiloha ¢.3). Pracovni list je tentokrat uren k zamysleni.
Zkouma a snazi se pfimét kazdého, aby premyslel nad prozivanim vlastniho volného ¢asu.

Casova naroc¢nost pracovniho listu je 20 minut.
Cil
e Zamysleni a ponofeni se do vlastnich myslenek a prozivani.

e Urceni priorit, kterym se chce ¢loveék vénovat.

4. Malba

Béhem casu, kdy ucastnici vypliuji pracovni list z predeslé aktivity jiz lektor pfipravuje
platna a jakmile maji vSichni svijj list vyplnény, rozda kazdému jedno platno a na kazdy stal
ptipravi akrylové barvy, §tétce a 2 kelimky s vodou. Poté vSechny vybidne, aby namalovali

cokoliv na téma ,Mj volny &as“. Casovy prostor na malbu je 120 minut.
Cil
e Rozvinuti fantazie a kreativity.

e Konkretizace snt a plant kazdého ucastnika.

Reflexe

Po uplynuti 120 minut a dokonceni vSech obrazi se vSichni opét pfesunou s zidlemi

a tentokrat i se svymi obrazy do kruhu. Postupné kazdy predstavi sviij obraz. Rekne, co je na
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ném namalovano a proc¢, zdivodnéni mize navazat na véci, které si vepsal do pracovniho listu
predchazejiciho malbé. Diskuzi kazdy muze obohatit o jakékoliv pocity, které je k obrazu poji

a cht&ji se o n€ podelit. Lektor vS§em podékuje za sdileni pocitti a tim je kurz ukoncen.

Zdrava vyziva
Predpokladané uskutecnéni

Predpokladané uskutecnéni projektu je planovano na duben roku 2025. Piesné datum

stanovi a oznami organizace na zacatku daného roku.

O tématu

Téma zdravého jidla je v tuhle chvili velmi aktualni. Mnoho lidi se snazi do svého
jidelnicku zaradit zdravé potraviny, ov§em nékdy nevi jak. Na internetu je mnoho informaci
o tom, jaké suroviny jsou pro Clovéka zdravé, co by mél jist a co nem¢l jist. Hlidano je také
casto mnozstvi jidla, které snime, ale na kazdé strance je to psano jinak, a proto nakonec stejné
nevime, co si vybrat, a jak vytvofit svij jidelnicek, tak, aby nam to vyhovovalo a zaroven jsme
se stravovali zdravé a plnohodnotn€. Dulezité je zminit, Ze nejdrazsi suroviny nemuseji byt
nejzdravéj§i. Existuje mnoho zdravych surovin, které jsou levné, ale jejich ucinky na lidsky
organismus jsou nam neznamé a se spravnym zpracovanim si nevime rady. Zakladem je tedy
vhodné zpracovani a vyuziti, a proto je potieba nejprve predstavit ucastnikim zakladni

teoretické poznatky, kterych se mohou drzet.

Dulezitou zminku, kterou nutri¢ni asistent nesmi na zacatku vynechat, je uvédomeni, ze
existuji idealni hodnoty, suroviny a postupy, které jsou vyzkoumany a ur€eny jako ty ,,nejlepsi
a nejzdravejsi”. Dané véci vSak nelze vzdy splnit, jelikoz Zivotni, zdravotni ¢i pracovni
podminky nam to neumoziuji. Uvedu piiklad. Neni mozné jist pétkrat denné a vypit za den 3 1
vody, kdyz béhem 12 hodinového pracovniho dne mam narok na dvé 30minutové prestavky,
béhem kterych musim vSe stihnout ajindy béhem pracovni doby volno nemam. Dalsi
prekazkou muze byt také financni stranka. Nékteré zdravé suroviny jsou levné ajiné drahé,
i pres veskerou snahu a ochotu jist zdravé si Clovék jednoduse nemuze dovolit zaradit je do
svého jidelni¢ku v pravidelnych intervalech. Proto je tfeba brat v ivahu individualni zvlastnosti
a moznosti kazdého Clovéka, délat véci tak, aby nam prinasely radost a potéSeni. Upravovat si

jidelnicek podle toho, jak je to vyhovujici a Casové i financné zvladatelné. Strava se také uzce
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poji s psychickou strankou ¢lovéka a je dulezité, aby nam piinasela hlavn€ radost a potéseni,
namisto pocitu nutnosti. Béhem konzumace je vSak dulezité mimo mnozstvi a slozeni jidla,
myslet také na stav nadobi, ve kterém je strava uvafena. Kvalita a mira opotiebeni kuchyiiskych
potieb ovliviiuje celkové pusobeni stravy na zdravi. Proto se nutri¢ni specialista bude

zameétovat také na rizika opotfebovaného piislusenstvi.

Kapacita

Maximalni pocet ucastniki je 16. Divodem kapacity je zachovani individualniho

ptistupu ke kazdému ucastnikovi.

Personalni zajiSténi
e Povéfeny socialni pracovnik zodpovidajici za chod celého kurzu.
e Externi ¢i interni pracovnik zajistujici sluzby nutricniho terapeuta, jehoz odborna
zpusobilost odpovida nalezitym pozadavkam dle zakona ¢. 96/2004 Sb., o nelékaiskych

zdravotnickych povolanich.

Navaznost na hlavni cil

Stravovani je dalezita slozka tykajici se naSeho Zivota. Strava ovliviiuje nejen pocity,
ale také naladu. Napomaha psychické i fyzické strance Clovéka a muze predchazet riznym
zdravotnim problémum ¢i zazivacim potizim. Spravny pfistup ke stravovani je dalezity pro

spokojen¢jsi zivot.

Casova narocnost

e Prepokladana Casova naro¢nost jsou 2,5 hodiny. Do celkového ¢asu jsou zahrnuty 2

prestavky po 5 minutéach.

Pomucky

e Pro ucastniky — Ucastnici s sebou nemusi mit zadné pomucky.
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e Pripravené pro kurz
o 16x tisténa podoba pracovnich listll o zivotnim stylu pracovniki (viz ptiloha
c4)
o 1l6x tisténa podoba pracovnich listl o potravinové pyramidé (viz pfiloha ¢.5).
o Ingredience potiebné pro vytvoreni pokrmi podle receptu zvolenych nutri¢nim

terapeutem.

Prubéh kurzu

Kurz probéhne v prostorech Domova, jelikoz se zde nachazeji mistnosti, které jsou
vyuzitelné pro téma kurzu. Mistnostmi, ve kterych se ucastnici budou pohybovat, jsou jidelna
v ¢asti Zamku L. a poté kuchyn nachazejici se o patro nize. Kurz bude rozdélen na nékolik ¢asti,
nejprve se ucastnici budou zabyvat aktivitami, které jsou vice teoretické. Spolecné se budou
vénovat také pocitim ucastnikd, jak vnimaji a prozivaji dané téma. Nasleduje samotné vareni.
Nutricni terapeut se na zacatku predstavi, popiSe téma a prub&h celého kurzu. Nékteré oblasti
jsou provazeny pracovnimi listy. Z hlediska rozdéleni jsou vytvofeny skupiny po Ctyfech

osobach, které vzdy sedi u stejného stolu.

1. Pracovnici a jejich Zivotni styl

Pred zaCatkem prezentace dostane kazdy ucastnik pracovni list s nékolika otazkami, na

které ma odpovédét. (viz priloha ¢.4) Pracovni list je urCen nejen pro ucastniky, ale také pro
nutri¢niho terapeuta. Po né€kolika minutach nasleduje diskuze, kterou zapocne nutricni asistent
a predstavi vlastni odpovédi na otazky. Ostatni poté maji moznost probrat své vysledky spolu
s ostatnimi ve skupin€, ovSem neni to povinné, kdo nechce sdilet pocity, tak nemusi a papir si
uschova pro pozd¢jsi pouziti.

Cil

e Zastaveni se a zamysleni nad vlastnim stravovanim a pfistupu k jidlu.

2. Potravinova pyramida

Dalsi aktivitou je rozdé€leni jednotlivych druhi potravin dle pfichystané potravinové
pyramidy. Kazda skupina dostane pracovni list (viz pfiloha ¢.4), na kterém je vytvofena
potravinova pyramida s volnymi fadky, kam maji pfifadit spravné oblasti, které jsou vypsany

pod obrazkem. Jednotlivé oblasti jsou zafazovany dle frekvence zastoupeni v idealnim
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jidelnicku. Skupina se spolecné béhem 5 minut domluvi, jak by pyramida meéla spravné
vypadat. Nasledné si v§ichni dohromady zkontroluji spravnost vysledkti a nutri¢ni terapeut
vysvétli divody zarazeni jednotlivych kategorii. Poté nastava prostor pro diskuzi a porovnani,
jak se idealni potravinova pyramida lisi od realného zastoupeni jednotlivych oblasti v zivotech
ucastniku.

Cil

e Rozsifit povédomi o tom, jak Casto by se mély urcité suroviny vyskytovat v jidelnicku

kazdého clovéka.

e Podpora prace ve skupinach.

3. Zdravy talir

Posledni aktivitou v ramci teoretické roviny je takzvany (dale jen “tzv.”) zdravy talif.

Zde se budou zabyvat nasledujicimi tématy:

e Idedlni velikost porce.

e Obsah porce zhlediska zpracované potravinové pyramidy — tzv. zastoupeni
jednotlivych druhi.
e Vyuziti a vhodnost sezénnich potravin.

e Vhodnost tekutin a jejich denni potieba.

Péce o kuchynské vybaveni a dilezitost jejich zdravotni nezavadnosti.

Témata budou predstavena v podobé kratké prezentace o rozsahu 30 minut. Po skonc¢eni
vykladu maji ucastnici moznost vyuzit pfipravenych ochutnavek. Nutricni terapeut si pro
klienty pfedem pfipravi 4 pokrmy, kdy kazdy predstavuje jedno rocni obdobi a jsou v ném
vyuzity zakladni sezonni potraviny, typické pro dané obdobi. Ugastnici mohou ochutnat

a inspirovat se.
Cil
e Rozsifeni teoretickych znalosti o danych tématech.

e Predstaveni vyuzitelnosti jednotlivych surovin, ze kterych jsou pokrmy tvofeny.

e Ziskani novych recepta.

Aktivity zafazené do teoretické ¢asti budou odpovidat Casové dotaci 60 minut, kdy
kazda aktivita predstavuje 20minutovy blok. Nasleduje kratka prestavka. Po prestavce zaina

samotné vareni, do kterého se uc¢astnici budou aktivné zapojovat.
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4. Priprava pokrmu

V kuchyni jsou pfipraveny vybrané potraviny a jednotlivé skupiny si zvoli jeden
z piichystanych receptii. Recepty jsou rozdéleny do Ctyfech skupin podle ro¢niho obdobi, kdy
v kazdém jsou dva. Prvni recept je vzdy ten, ktery ucastnici jiz ochutnali a druhy je novy, ktery

si mohou vyzkousSet uvafit. Jedna se o ¢asové i narocnosti jednoduchd, zdrava a vyzivna jidla.

Na vareni je vymezen ¢as 60 minut, béhem kterych bude Gc¢astnikim nutri¢ni asistent
plné k dispozici pfipraven pomoct ¢i poradit, s ¢im bude potieba. Po dokonceni jidel kazda
skupina postupné predstavi své jidlo a vSichni maji moznost navzajem ochutnat. VSechny
vyuzité recepty je mozné si na konci kurzu vyfotit, ¢i okopirovat a pracovni listy si ucastnici
odnaseji domu.

Cil

e Prfiprava pokrmu dle zadaného receptu.

e Podpora prace ve skupinach.

Reflexe

Béhem reflexe probéhne zamysleni. Kazdy se vraci ke svému pracovnimu listu
s otazkami (viz priloha €.3), ktery si G€astnici vyplnili béhem prvni aktivity. U kazdé otazky se
pozastavi a uvédomi si, jestli ve svém zivoté chtéji takovym zpusobem pokracovat, vSe jim
vyhovuje, anebo by néco radi zmenili. Vysnéné zmény si zaznaci jinou barvou nez predtim. Po
zamysSleni nasleduje diskuze, kdy se zuCastnéni posadi do kruhu a v§ichni maji moznost sdélit
ostatnim pocity, i pfipadné zmény z pracovniho listu. Déle jsou vybidnuti ke zhodnoceni
jakékoliv cCasti kurzu, posouzeni jeho pfinosu a potiebnost noveé ziskanych poznatki. Do
diskuze muze kazdy pridat cokoliv, co ho k tématu kurzu napada, ale vse je dobrovolné. Reflexe

trva 20 minut a zakoncuje cely kurz.

Zdravy pohyb
Predpokladané uskutecnéni

Predpokladané uskutecnéni projektu je planovano na Cerven roku 2025. Presné datum

stanovi a oznami organizace na zacatku daného roku.
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(Zemépisné informace a trasa jsou volné zpracovany zudajii uvedenych na webovych strankdch:

https://www.rozhlednovymrajem.cz, mapy.cz)
O tématu

Pohyb nemusi byt tvofen pouze pravidelnym cviCenim. Kazdy ucastnik ma jiné
zdravotni predispozice, a proto tedy i kazdému muiize vyhovovat néco jiného, a to z hlediska
nejen zajmového, ale také zdravotniho. Pfikladem béh neni pfili§ vhodny pro osoby, které trapi
problémy s koleny a kyCelnimi klouby. Chutize patii mezi nejzakladngjsi slozky zdravého

pohybu, kterad nejméné zatézuje veskeré klouby v téle, a proto je kurz vytvoren jako pé&si tara.

Planovana trasa je vybrana v okoli Cerné Hory z diivodu poznavani nejblizsi piirody,
ve které se pracovnici témér kazdy den nachézeji, ale nemaji ji diky pracovnim povinnostem
Gas vice prozkoumat. Podatek trasy je v Cerné Hofe u Domova pro seniory, aby pro uéastniky
bylo mozné pfipojit se ke kurzu ithned po praci a neméli vice komplikaci s dopravou na misto
srazu. Jakmile se vSichni sejdou, spole¢né se vypravi na rozhlednu Maly Chlum, ktera se
nachazi na stejnojmenném vrcholu ve vySce 488 m.n.m, nedaleko obci Obora a Bofitov. Jedna
se 09 m vysokou dievénou rozhlednu pochézejici z roku 2005. Na vrcholu je k dispozici
ohnisté a posezeni, kde se navstévnici mohou posadit a odpocinout si. Od Domova je rozhledna
vzdalena 6,2 kilometri a péSky se sem Gcastnici dostanou za 2 hodiny a 2 minuty klidné chize
s vySkovym profilem 198 metra stoupani a 59 metra klesani. Zpate€ni cesta je naplanovana
stejnou trasou. Prochazka je naplanovana tak, aby nebyla pfili§ narocna a mohli se prihlasit

i pracovnici, ktefi nezafazuji turistiku mezi své konicky a nemaji tak s ni mnoho zkuSenosti.
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Kapacita

Pocet ucastnikll zde neni omezen. Diivodem neomezené kapacity je volba aktivit, které

budou probihat. Neni zde tieba jakéhokoliv omezeni.

Personalni zajiSténi
e Povéfeny socialni pracovnik zodpovidajici za chod celého kurzu.

V ptipadé kurzu zaméteného na Zdravy pohyb neni tieba vyuzivat dalSich internich ¢i
externich pracovnikti. Socialni pracovnik je vyskolen v ramci prvni pomoci, a tedy pfipraven
v piipad€ potieby zasdhnout. Z hlediska planované aktivity na kurzu je vybaven veskerymi
materialy, potfebami a pokyny, zahrnujici zékladni 1ékarnicku a mapu ve fyzické i digitalni

podobé. Socialni pracovnik vede cely kurz namisto potfebného lektora.

Navaznost kurzu na hlavni cil

Pohyb na Cerstvém vzduchu je pro ¢loveéka velmi obohacujici. Venku piijdeme na jiné
myslenky. Prochazky wvytvafeji prostor na uspofadani mySlenek a zlepSuji fyzickou

1 psychickou kondici.

Casova narocnost

e Predpokladana Gasova naroénost je 5 hodin. (Zapogitana je celkova trasa z Cerné Hory

a také navrat zpét k Domovu.)

Pomucky

e Pro ucastniky — Vlastni turistické obleceni, dostatek jidla a piti na cestu.
e Pripravené pro kurz
o Digitalni mapa
o Lékarnicka (poskytnuta z vybaveni organizace)
o Rozvojové karty — univerzalni edice (Zakoupené ve volné dostupném internetovém

obchodé Karty podle sebe z webové strdanky: https://www.podlesebe.cz)
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Priklady otazek na rozvojovych kartach dle webové stranky podle sebe:

e Jak muZete o sebe peCovat jesté vic?

e Jak vypada Vas zivot podle sebe?

e Umite druhé pochvalit?

e Co pro Vas konkrétn€ znamena svoboda?

e O Cem nejvice snite?

Prubéh kurzu

Kurz je naplanovany na mésic Cerven, kdy je predpokladany zapad slunce vyméfen na
priblizn€ 21 hodinu. Nabizi se zde tedy dvé moznosti zacatku kurzu. Prvni moznosti je zaatek
v 15:00, ktery zaruuje v&asny navrat do Cerné Hory pted zapadem slunce. Diivodem volby
daného Casu je moznost zaméstnancu vyrazit na kurz piimo z prace. Obvykla pracovni doba
konc¢i mezi 14 a 15 hodinou. Mimo pracovniky pracujici v dany den 12 hodinové smény se to
tyka velkého mnozstvi zaméstnanci. Druhou moznosti je stanoveny ¢as posunout o jednu az
dvé hodiny pozdgji a vyuzit tak pifjemn&jgiho podasi a moznosti odpodinku po praci. Cas

zaCatku bude uzpusoben dle pozadavkl piihlasenych zaméstnanca.

Zacatek probéhne na nadvoii Domova pro seniory, kde se vSichni castnici potkaji
a dostanou instrukce o cesté. Na cestu kazdy dostane jednu rozvojovou kartu, na které se bude
nachazet otazka k zamysleni. V pribehu cesty si Gcastnici karty rizné vyménuji, odpovidaji si
na ruzné otazky a premysleji nad nimi. Prochazka na Cerstvém vzduchu navodi jinou atmosféru
a karty dopomohou ke smysluplnym konverzacim béhem cesty a zamyslenim se nad sebou
samym. Vychazi se pésky a predpokladany piichod na Maly Chlum je pfiblizné 17:20 (za
predpokladu zacatku kurzu v 15:00). Na vrcholu probéhne celkové zhodnoceni, ucastnici se
obCerstvi a vydaji se zpét. BEhem zpateCni cesty se mohou v pribéhu, dle vlastnich potieb,

odpojit. Neni nutné, aby zpét do Domova pfisli vSichni spole¢né.

Reflexe

Reflexe prob&hne na vrcholu Malého Chlumu, kde se vSichni postavi do kruhu a na
zakladé hodnotici Skaly pomoci rukou predstavi své pocity z kurzu a odpovi tak na nékolik

otazek. Casova naroénost zavérené reflexe je 10 minut. Konkrétni otazky:
e Jak se Vam vylet libil?
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e (itite se prvni energie?
e (itite se unaveni?

e Chteli byste zaradit pravidelnou chiizi vice zafadit do vaseho zivota?

Jak otazky hodnotit? Kazdy pied sebe natdhne jednu ruku a vzdy po piecteni otazky ma

moznost reagovat 3 zpusoby:

e Natazenou pazi necha na misté pred sebou, coz znamena, ze postoj k otazce je neutralni.

e Pazi zvedne nahoru, ¢imz ukazuje, ze vztah k otazce je velmi kladny, libila se mu dana
¢innost, souhlasi.

e Paze nataZzena smérem dold vyjadiuje nesouhlas, negativni postoj k otazce, ktera byla

polozena.

Prace s vlastnim télem a acinna relaxace v oblasti jogy

Predpokladané uskutecnéni

Predpokladané uskutecnéni projektu je planovano na zafi roku 2025. Pfesné datum

stanovi a oznami organizace na zacatku daného roku.

O tématu

Téma bylo zvoleno z divodu komplexnosti jogy zaméfujici se nejen na jednotliva
cviceni, ale jeji propojenosti s védomym dychanim. Pomaha nejen zpeviovat, ale také ucinné
relaxovat, uvolfiovat bolesti zad a prokrvovat cely organismus. Spojenim s védomym dechem
tvoti idealni kombinaci, ktera dodava v minimalnim ¢ase maximalni vysledky, tedy ulevu od
bolesti a uvolnéni. Jogova praxe také pozitivn€ pusobi na cely organismus a pomaha pii mnoha
nejen fyzickych obtizich. Z hlediska psychického piisobeni na ¢loveka se jedna o chvili, kdy se
soustiedime pouze na sebe a snazime se zklidnit télo i mysl, zastavit myslenky na veskeré
povinnosti a starosti. Chceme na chvili ¢as zastavit a dovolit si a vnimat své télo bez toho, aniz

bychom nékam spéchali nebo nas cokoli rusilo.
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Kapacita

Maximalné se kurzu mize zacastnit 20 osob. Divodem kapacity je zachovani

individualniho pfistupu ke kazdému tcastnikovi.

Personalni zajiSténi
e Povéfeny socialni pracovnik zodpovidajici za chod celého kurzu.
e Externi pracovnik vlastnici nasledujici dokumenty a spliujici dané pozadavky:
o Certifikdt na minimalni urovni lektora 2. tfidy, vydany v zafizeni
podporovaného  a akreditovaného  Ministerstvem  Skolstvi,  mladeze
a t&lovychovy (dale jen ,MSMT“) vramci ,,Poskytovani télovychovnych
a sportovnich sluzeb v oblasti jogy*
o Zivnostensky list vazany k predeslému certifikatu
o Zameéfeni jogové praxe v oblasti mimo jiné na dechové techniky (pranajama)

a jogovou relaxaci (joganidra)

Navaznost na hlavni cil

Jednotlivé cviky jogové praxe napomahaji dikladnému protazeni po narocném
pracovnim dni. Dle vybéru se u€astnici mohou zaméfit také na posileni jednotlivych ¢asti téla,
jako je stfed tela, ruce anohy, které jsou v pracovnich podminkach Casto namahany.

Neodmyslitelnou soucasti jogy je védomy dech, ktery zklidiuje a ocistuje lidsky organismus.

Casova narocnost

e Predpokladany ¢as kurzu je 2,5 hodiny. Do celkového poctu je zahrnuta 1 prestavka po

5 minutéch.
Pomucky

e Pro ucasmiky — Vlastni podlozka na cviceni, pohodlné sportovni obleceni, l1ahev s pitim.

e Pripravené pro kurz — Pro dany kurz nejsou vyuzity zadné pomiicky.

42



Prubéh kurzu

Kurz se uskutecni v prostorech Domova, konkrétnéji v denni aktivizacni mistnosti,
nachazejici se v ¢asti Pavilon. Zde si na zacatku kazdy ucastnik vybere misto na zemi, kde si
rozlozi svoji pfipravenou podlozku, na tu se nasledné pohodIné posadi, ¢i polozi, aby se citil

pohodiné. Kurz je rozdélen do nékolika fazi.
1. Teoretické predstaveni

V uvodni ¢asti se castnici seznami s lektorem. Nejprve se kazdy predstavi a fekne, jaké
ma s jogou nebo obecnym cvi¢enim takového typu zkuSenosti. Lektor tak 1épe urci schopnosti
a dovednosti skupiny. Nasleduje uvedeni do teoretické oblasti tykajici se jogové praxe. Lektor
kratce predstavi jogu jako soubor urcitych praktik a postupt, vysvétli jeji metody a druhy.
Pripoji také teoretické poznatky ve spojeni s ozdravnymi ucinky a pusobenim na lidsky
organismus. Z hlediska ¢asové narocCnosti prvni ¢ast predstavuje priblizné 20-30 minut

s ohledem na pocet ucastnika.
Cil
e Seznameni se

e Teoretické ukotveni a zaméfeni se na uvodni znalosti o joze.

2. Domluva konkrémiho zaméreni kurzu

Nasleduje spolecna diskuze, béhem které se lektor spolecné s ucastniky domluvi na
oblastech, kterym se budou na sezeni veénovat. Ur¢i si zaméfeni dechovych technik
a jednotlivych cvikl (asan), které jsou v danou chvili pro G¢astniky nejvice potiebné. Dechové
techniky se zaméfuji na rizné Casti téla a uvolniuji je. Také zklidnuji emoce, odbouravaji stres
nebo zlepsuji spanek. Jednotlivé cviky se zaméfuji na dukladné protazeni a posileni urcité casti

téla. Kazdy cvik ma svoje opodstatnéni.
Cil
e Zapojeni ucastnikd do pribéhu kurzu.

e Zaméfeni se na aktualni problémy, které tiCastniky trapi.

3. Jogova praxe

Po spolecné domluvé nasleduje samotna jogova praxe v rozsahu 60 minut, pii které

lektor popisuje jednotlivé kroky a vysvétluje jejich ucinky. Nehledé na domluvé s ucastniky je
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dana struktura praxe v podobé uvodnich dychacich technik, dale protahovacich cviceni,

samotnych cvikli zakonCenych zavérecnou relaxaci.
Cil
e Dukladné protazeni celého téla a posileni jednotlivych Casti v zavislosti na vybéru
cviku.
o (elkové zklidnéni organismu a zaméfeni se na potieby a spravné fungovani vlastniho

téla.

e Zaméfeni na védomy dech a rizné relaxacni techniky.

Reflexe

Na konci kurzu probéhne kratké zamysleni a reflexe, ktera bude probihat tak, ze vSichni
ucastnici se posadi do kruhu a nasleduje diskuze. Kazdy ma moznost vyjadrit jakékoliv pocity,

ale vSe je dobrovolné. Lektor vede reflexi na zakladé dotazi:

e Jak jste se citili, kdyz jste dnes na kurz prisli?
e Jaké jsou vase pocity nyni?

e (itite uvolnéni, protazeni v n&jaké casti svého tela?

Casovy prostor pro zavére¢né zhodnoceni je 20-30 minut s ohledem na celkovy podet

ucastniku.

Aromaterapie
Predpokladané uskutecnéni

Predpokladané uskutecnéni projektu je planovano na listopad roku 2025. Pfesné datum

stanovi a oznami organizace na zacatku daného roku.

O tématu

Dle Kolarové (s.11, 2020), je ,, vwraz aromaterapie odvozen od slova aroma neboli viiné
a slova terapie neboli lécba. Aromaterapie tedy znamend lécba vuni. “ Posledni téma, které
tvoti projekt, je jiz zminéna aromaterapie. Jeji umisténi koncem roku, pfesnéji na mesic

listopad, neni zcela nahodné. V listopadu je podzim jiz v plném proudu a s blizici se zimou
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nastava obdobi, kdy se veskera pfiroda, zvifata a okoli zklidni. Lidé se z letnich chalup, zahrad
a posezeni jiz davno uchylili zpét do svych domovi. Prace na zahradé se chyli ke konci
a veSkeré aktivity mame tendenci piesouvat do vnitfnich prostorti a pobyt venku omezit pouze
na nutné prochazky. Chladngjsi a kratsi dny s sebou nesou také ¢astéjsi nemoci a melancholické
nalady. Béhem takovych dna je potieba dbat o své zdravi, udrzovat si fyzickou a psychickou

pohodu a nenechat se zlakat podzimni melancholii.

Esence neboli esencialni oleje, uzivané v rimci aromaterapie maji mnoho prospésnych
vlastnosti. Jejich 1éCivé a terapeutické ucinky pusobi nejen na télo, ale také na dusi a celkovou
psychickou stranku clovéka. Kralova (2020) popisuje esence jako vonné latky, ziskané
z povrchu ¢1 vnitrku rostlin, pomoci procesu destilace. Dale uvadi tfi urovné, kterymi esencialni
oleje pusobi na nas§ organismus. Prvni Grovni je télo, kdy svymi ucinky podporuji imunitni
systém, napomahaji detoxikaci téla a zlepSuji prokrveni tkani. Celkové pusobi na zdravi
a télesnou kondici. Druhou uvedenou urovni je psychicka stranka clovéka, kdy esencialni oleje
napomahaji ke zklidnéni emoci, uvolnéni napéti, ale také relaxaci a povzbuzeni. Posledni
urovni, na kterou se zaméruji, je duse. Popisuje zde, ze Cich, jakoZzto jeden ze zakladnich smysla
velkym zptisobem ovliviiuje nase vnimani a prozivani. Proto védomé vnimani a dychani €istych

vuni piispiva k nalezeni vlastni cesty a podpote dusevniho ¢i duchovniho ristu a vyvoje.

Ali (2015) uvadi, ze aromaterapie je vyuzivana jako dopliikova terapie. Popisuje, ze
v raznych kombinacich esencialni oleje zajist'uji ulevu od deprese, zazivacich potizi, bolesti
hlavy, nespavosti, bolesti svald, dychacich potizi, kozniho onemocnéni, otoky kloubt

a problému s moci.

Kapacita

Celkova kapacita kurzu je maximalné 20 ucastniki. Diivodem kapacity je zachovani

individualniho pfistupu ke kazdému ucastnikovi.

Personalni zajiSténi
e Povéfeny socialni pracovnik zodpovidajici za chod celého kurzu.
e Externi pracovnik, splilyjici nasledujici pozadavky:

o Odbornik v oboru aromaterapie s uspesné dokoncenym studiem daného oboru.
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Navaznost kurzu na hlavni cil

Nejen béhem podzimniho obdobi nas mohou trapit rizna nachlazeni a nemoci, kterych se Casto
nemuzeme zbavit. Takové stavy Cloveéka oslabuji po fyzické i psychické strance a lékarské
postupy vzdy nemusi byt tak ucinné, jak bychom si predstavovali. Aromaterapie predstavuje
mnoho. Mize byt novou zalibou, prevenci proti nemocem ¢i bolestem nebo jen posledni
zachranou, kterou vyuzijeme, kdyz se zrovna necitime dobfe, at’ uz psychicky nebo fyzicky.
Zakladni znalosti napomohou pozdéjSimu uzivani a rozsifi obzory alternativnich metod pfi

1é¢né onemocnéni nebo vykyva nalad

Casova narocnost

Casova dotace kurzu je 2,5 hodiny - v&etné zapoGitané prestavky o 5 minutach.

Pomucky

e Pro ucastniky — Uastnici si s sebou piinesou malou sklenici & nadobu a kolicek na
préadlo (vyuzity jako drzak na knot)
e Pripravené pro kurz
o 20x ptiblizné 200 g sojového vosku
o Negkolik hrnct pro vodni lazefi na rozpusténi vosku. (Moznost vyuziti hrnct
z kuchyng.)
o 20x dfivka na michani.

o 20x knot s pfipevnénym kovovym pliskem

Prubéh kurzu

Kurz bude probihat v jidelné, ktera se nachéazi v budové organizace. Konalo se zde jiz
nékolik predeslych kurzd. Po prichodu se ucastnici libovolné posadi k ptipravenym stoliim,
které jsou rozmistény po mistnosti tak, aby tvofily pomysiné pismeno U. Dilezité je, aby
vsichni sedéli vedle sebe ajejich pohled sméfoval dopiedu, kde bude pripraveny lektor

s vypujcenym dataprojektorem, ptipadné platnem.
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1. Uvodni sezndameni

Na tvod probéhne kratké seznameni, béhem kterého se kazdy predstavi a fekne, jaké
ma esencemi a aromaterapii zkusenosti a jestli je mu dané téma blizké nebo naopak vzdalené.
Zacina lektor, ktery se predstavi a poté postupné vybidne ostatni. Seznameni probéhne béhem

15 minut.
Cil
e Seznameni se s lektorem a ostatnimi ucastniky kurzu.

e Tvorba predstavy o znalostech o daném tématu.

2. Aromaterapie a jednotlivé esencidlni oleje

Aromaterapie muze byt ucinnou prevenci i feSenim nékterych akutnich i chronickych
stavl, ov§em dualezitou podminkou je potiebna znalost a spravné vyuziti jednotlivych produkti.
Proto dulezitou soucasti kurzu je teoreticka prezentace, pii které lektor predstavi zakladni
pojmy a znalosti, které slouzi k vytvoreni si predstavy, o zameéfeni aromaterapie a jejich
ucincich. Béhem prezentace lektor aktivné spolupracuje s ucastniky, ktefi maji moznost zeptat

se v prub&hu na jakékoli dotazy a doporuceni.

Lektor pfi prezentovani vyuziva nazornych ukazek ptipravenych esencialnich oleja. Ma
pfipraveno nejméné 20 vzorkl esenci, z nichz se kazda zamétuje na urcitou Uroven lidského
organismu. Za konkrétni vybér esenci je zodpovédny samotny lektor, ovSem =z hlediska
spravného naplnéni cile kurzu je potieba ramcové urcit jejich zamétreni. Mezi pfipravenymi
esencemi by nemély chybét oleje vyuzivané pii nejcastéjSich projevech oslabeného organismu,
vyskytujici se béhem podzimniho obdobi. Danymi problémy jsou napiiklad kaSel, ryma,
nachlazeni a chiipka. Z oleji pusobicich na psychickou a dusevni stranku ¢lovéka by zde mél
mit lektor pfipraveny druhy, které jsou ucinné pro zklidnéni emoci, relaxaci, ale také
povzbuzeni. Jednotlivé druhy lektor poté popisuje a Gi€astnici maji moznost si oleje vyzkouset
na vlastnim téle. Dle Kralové (2020) ucinky esencialnich oleja prostupuji do lidského
organismu 3 zpusoby. Prvnim zptsobem je Cich, poté inhalace a tfetim je proniknuti pres kiizi.
Zpusob inhalace je mozny pomoci aromalampy nebo difuzéru. Principem je provonéni celé
mistnost, které by bylo v ptipadé kurzu nezadouci, proto si ucastnici mohou vyuzit u vybranych

druht esenci zbylé dva zpusoby. Prezentace je probiha v ¢asovém useku 45 minut.
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Cil
e Rozsifeni teoretickych znalosti o tématu.

e Prakticka ukazka jednotlivych oleja.

3. Vyroba vosku do aromalampy a vonné svice

K podzimu a podzimnimu pocasi neodmyslitelné patii svicky. Ajsou to prave
esencialni oleje, které se mohou vyuzivat jako vonné prisady pfti jejich vyrobé. Druha ¢ast kurzu
je tedy zaméfena na praktické vyuziti esencialnich oleji v ramci vonnych svicek. Kazdy
ucastnik si vyrobi vlastni svicku, kterou obohati o libovolné zvolenou esenci, které byly
k dispozici béhem piedeslé prezentace. V ramci recyklace je v pozvankach na kurz uveden
pozadavek, aby si kazdy z domu s sebou pfinesl sklenici ¢i nadobu. V piipadé prehlédnuti
informace je k dispozici n€kolik sklenic navic a kdo tedy bude potfebovat, muze je vyuzit.
Ostatni si pfipravi svoje sklenice a dal§im jejich ukolem bude vybrat si esenci, kterou chtéji do
své svicky dat, aby jim poté provonéla jejich domov. Ugastnici budou pfedem upozornéni, e
mnozstvi vyuzité esence je rovné jejich nasledné intenzité v ramci prostoru, ve kterém svicku
zapali. Ovsem aby svicka prostor dostatecné provonéla, je potieba i na zdanlivé malou svici
piiblizng 6 ml esence, coz odpovida piiblizné 150 kapkam. Uastnici budou o davkovani
pfedem seznameni, ale jejich mnozstvi nebude vyrazné regulovano. Pro intenzivnéjsi vini pfi
pravidelném vyuzivani je doporuCovana spiSe aromalampa. Svicky budou vyrabény ze
sojového vosku a k dispozici budou pripraveny také jednotlivé barvy, kterymi mohou vosk
obarvit. Po vyrobé je potieba nechat svicky minimaln€ 2 hodiny ztuhnout, proto svicky
presunou na piislusné misto, kde si je daldi den mohou vyzvednout. Casova dotace vyroby

svicek je 60 minut.
Cil
e Podpora kreativity a tvofivého ducha u kazdého ucastnika.

e Ukazka praktického vyuziti esencialnich oleju.

Reflexe

Na konci kurzu probéhne reflexe, béhem které si vSichni na zidlich posadi do kruhu
a lektor je vybidne k jakymkoliv dotaziim, které se kurzu tykaji. Po zodpovézeni kazdému

rozda nékolik letackl, na kterych jsou vypsany firmy, které se na esencialni oleje specializuji
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a prodavaji je. Soucasti bude doporuceni o osvédcenych produktech. V ramci kurzu lektor
neprodava ani nenabizi predstavené esence, pouze nabizi moznosti, které se na trhu objevuji.

Ptipadni zajemci se mohou domluvit po ukonceni kurzu.

Poté prechazi jiz k samotné reflexi, ktera zacina tak, ze kazdy predstavi svoji svici
a fekne, jakou esenci si vybral a pro¢. Nakonec probiha diskuze na téma, jak se ucastnikim

kurz libil. Zavérecna reflexe probiha v Casové dotaci 20 minut.
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6 Celkové shrnuti projektu

Projekt ,,Mysli na sebe” je tvoten pro pracovniky Domova pro seniory. Prace v Domové
predstavuje velkou fyzickou i psychickou zatéz. Namaha se muze béhem pracovnich let
hromadit a s pfibyvajicim vékem si vybirat svoji daf na zdravi, naptiklad v podobé syndromu
vyhoteni. K syndromu vyhofeni mohou tedy byt pracovnici blize, nez si sami piipousti.
Vyhoteni nemusi postihnout kazdého, ale G¢inna obrana v ramci prevence je dualezita pro
vSechny. Minimalizace rizika vzniku pomoci pravidelné prevence a cilené psychohygieny jsou
ucinngjsi a rychlej§i formou nez nasledné feseni vzniklého vyhoteni. Lécba jiz vzniklého
syndromu mtize mit dlouhodobou podobu.

Projekt ma pracovniky obohatit a motivovat, aby se o sebe vice starali a nezanedbavali
svoji fyzickou ani duSevni stranku téla. Projekt nezahlcuje, naopak podava pomocnou ruku
a nabizi moznosti, jak pecCovat o vlastni osobu zjiného pohledu a Castéji nez doposud.
Jednotlivé kurzy predstavuji vyCet z mnoha variant, jakymi prevence muze probihat. Kurzy se
zamétuji na osobnost kazdého pracovnika a snazi se na n€j nahlizet jako na individualni bytost
s vlastnimi sny a prioritami. Proto jsou kurzy dobrovolné a je na kazdém, aby si zvolil téma,
které je jim blizké, pokud takové ve vybéru naleznou. V ptipadé absolvovani vSech kurza

projekt predstavuje komplexni soubor zahrnujici mnoho preventivnich prvk.

Celkovy pfinos projektu pro pracovniky bude zhodnocen a ovéren pomoci zavére¢ného
dotazniku (viz ptiloha ¢€.6), ktery obdrzi pracovnici pokazdé po skonceni jednotlivého kurzu
a anonymné¢ jej odevzdaji v prub€hu nasledujicich dnt po skonCeni kurzu. Nutno zminit, zZe
preventivni program ma za ukol minimalizovat riziko vzniku syndromu vyhoteni, avSak

negarantuje ani nezarucuje jeho 100 % predejiti.
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Zavér

Celkové je prace Clenéna do pét kapitol. Prvni dvé kapitoly pfiblizuji popis méstys
Cerna Hora a Domov pro seniory, ktery se zde nachazi a pro ktery je projekt vytvofen. Ke
zpracovani téchto kapitol byly pouzity elektronické zdroje ainterni materialy Domova pro
seniory poskytnuté feditelkou organizace. Soucasti kapitoly je také vypracovana SWOT
analyza organizace, kterd objasfiuje potiebnost projektu. Treti kapitola blize charakterizuje
projekt a zasazuje syndrom vyhoteni do teoretické roviny. Ctvrta kapitola se pak dale vénuje
technickym parametrim jiz samotného projektu. Objasfiuje personalni a finan¢ni zabezpeCeni

a rozvrh celého projektu.

V paté kapitole se jiz vénuji podrobnému popisu projektu, ktery je vytvoren jako soubor
kurzt rozvrzenych do kalendainiho roku 2025. Projekt predstavuje soubor pét kurzl, z nichz
kazdy se zaméfuje na urcCité téma. Kurzy se vzdy skladaji z teoretické a praktické ¢asti, kterou
si pfipravuje externi/interni pracovnik, jenz spliiuje podminky vzdélani a zkuSenosti dle

predepsaného planu kurzu.

Projekt slouzi jako minimalizace vzniku syndromu vyhoteni a cili na péci o psychické
a fyzické zdravi pracovnikt. Jednotlivé kurzy jsou vytvoreny tak, aby ptsobily jako zpestieni
a odreagovani od bézného pracovniho roku a zaroven vyrazné nezasahovaly do volného Casu
pracovnikd. Hlavnim cilem je nabidnout odreagovani, odpocCinek a moznost rozvijet se
a pracovat na sob€ v ramci mimopracovni doby. Nutno zminit, Ze preventivni program ma za
ukol minimalizovat riziko vzniku syndromu vyhoteni, avSak negarantuje ani nezarucuje jeho

100 % predejiti.

Projekt je zpracovan tak, aby jej po pfecCteni bylo mozné zrealizovat.
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Prilohy

Priloha ¢. 1 — Plakat ke kurzum

o MYSLITE NA SEBE A SVE
ZAJMY?

PROJEKT V CEM PROJEKT SPOCIVA?

< + Béhem roku probéhne 5
MYSLI w kurzl zamérenych na ruzna
NA KDY ? zajmova temata.

SEBE! JAKCASTO A JAK

o - DLOUHO KURZY BUDOU?
1€ dul’e2|te se o sebe starat ? « Kazdé dva meésice (mimo letni
neustale, ale projekt bude ™ orézdning).
probihat behem celeho 3 « Jeden kurz trva vzdy 2-3

roku 2025! hodiny.

TONACULTITRT TN .S 44 ACOTEMATA?CO

BUDEME PROBIRAT?
« Vzdy v odpolednich hodinach . Efektivni vyuziti volného
(mezi 15 - 20 hodinou). &asu
« Zdrava vyziva
JEUCAST POVINNA? - Zdravy pohyb
@4+ Kurzy jsou dobrovolné. « Prace s vlastnim télem a
}. Jednotlivé na sebe ucinna relaxace v oblasti
nenavazuji, mizete navstivit iogy
pouze ty, které vas zajimaji. « Aromaterapie
NA CO SEMUZETE o
TESIT? JAK SE PRIHLASIT?

« Noveé zazitky, zkuSenosti a zabavu.
“ . 47
- Bezpecny prostor pro seberozvoj. } / \v!«- « Osobné u Mgr. Lucie Hoklovée

« Zaméreni se na peéci o fyzickou i : nebo pres email
psychickou stranku ¢loveka. “ n hoklova@domovch.cz

« A mnoho dalsiho!

www.domovch.cz
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Priloha ¢.2 — Pracovni list Lidské Bingo

Lidské Bingo — ,,Najdi nékoho, kdo...*

Najdéte vzdy jednu osobu, ktera odpovida dané podmince. Kazda osoba smi byt na listu pouze

jednou. Ukolem je zaplnit viechny policka a poté fict ,,Bingo®.

1. Kdo rad &te. ..

2. Kdo rad lyzuje. ..

3Kdo rad pecuje
0 svoji zahradu. ..

4 Koho zajima
zdravé jidlo. ..

5. Kdo rad plave. ..

6. Kdo by chtél letos
k mofi. ..

7. Kdo rad jezdi na
kole...

8. Kdo rad chodi do
ptirody...

9. Kdo se zajima
o kvétiny  ajejich
pestovani. ..

10. Kdo rad chodi na
houby. ..

11. Koho by rad
navstivil n¢jaky
hrad nebo zamek...

12. Kdo rad poznava
Ceskou  republiku
a své okoli...

13. Kdo hraje na

14. Kdo ma doma

15. Kdo nékdy spal

16. Kdo rad zdolava

n¢jaky hudebni | néjaké zvire. .. ve stanu. .. kopce, hory a chodi
nastroj... na tary...

17. Kdo rad | 18. Kdo ma rad | 19. Kdo rad néco | 20. Kdo rad kresli
tancuje. .. taboraky... vyrabi... a malyje. ..
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Priloha ¢.3 - Pracovni list zaméreny na traveni volného casu pracovnikii
Pracovni list — Jak pracovnici travi sviij volny ¢as?

e Jak nejcCastéji travite svij volny Cas?

e Co pro Vas znamena volny vikend? Jak ho vyuzijete?
e Vysnéna dovolend, jak by vypadala?

e Jakou knihu byste si ted’ radi precetli?

e Kdybyste si meli vybrat novy konicek, kterému se budete vénovat, co by to bylo?

V kazdé oblasti vypiste, jak Casto se aktivité vénujete, poté vezmeéte jinou barvu a napisete, jak

Casto byste se aktivité chtéli vénovat.

Zajmové oblasti Jak casto se aktivité vénujete?
(denneé, tvdné,  mésicné,  prilezitosme,
Jednordzové, nevénuji se aktivité, jiné...)

Pobyty v ptirodé, turistika

Cetba knih a Gasopist

Domaci  aktivity  (ruéni  prace,
sbératelstvi)

Vareni, peCeni (pro zabavu, ne
Z povinnosti)

Prace na zahradé a okolo domu

Schiizky s prateli

Navstéva  kina, divadla, vystavy
(kultura)

Sledovani televize

Prace na pocitaci (hry, internet)

Hudba (poslech, hra na hudebni nastroj,
Zpev)

(Zdroj: Viasmi zpracovani na zdkladeé navrhu prace Kateriny Berkové)
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Priloha ¢.4 — Pracovni list zaméreny na zivotni styl pracovnikii.

Miij Zivotni styl (odpovézte na nasledujici otazky)

1. Snidate rano?

2. Vypijete denné alesponl 2-3 1 vody?

3. Jaké je slozeni tekutin, které denne€? Jedna se spiSe o vodu nebo sladké piti ¢i kavu?

4. Stravujete se pravidelné 5x denn€, mam nastaveny rezim, podle kterého se fidim?

5. Zarazujete do svého jidelnicku dostatek ovoce a zeleniny?

6. Snazite se jist ryby nebo lusténiny?

7. Stravujete se Casto ve fast foodech?

8. Trpite neustalou chuti na sladké zakusky c¢i slané pochutiny?

9. Zarazujete do svého jidelnicku hodné bilého peciva?

10. Snazite se jist zdravé nebo se neohlizim a jim podle toho, na co mam zrovna chut?
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Priloha ¢.5 — Pracovni list potravinové pyramidy

Potravinova pyramida

Pritad’te jednotlivé oblasti do chybéjicich policek tak, jak si myslite, ze by
potravinova pyramida méla spravné vypadat. Nejnize jsou oblasti, které bychom méli
jist nejcast€ji anejvyse potraviny, které bychom meéli omezit a konzumovat je jen
sttidmé. Tzv. ¢im vySe, tim méné.

o Zelenina

o Ovoce

o MiIéko, jogurt syry

o Tuky, oleje, sladkosti

o Téstoviny, ceredlie, ryze, chléb

o Maso, ryby, vejce, ofechy
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Priloha ¢.6 — Zdvérecny dotaznik

Zavérecny dotaznik (odpovédi jsou vedeny anonymng)

1. Jaké pocity ve Vas kurz vyvolaval?

2. Cojste se béhem kurzu naucili?

3. Cim byl pro vas kurz pfinosny?

4. Bylo v kurzu néco, co se Vam nelibilo a radi byste to zmeénili?

5. Jak byste zhodnotili praci lektora?

6. Dovedl Vas kurz k ur€itym zménam ve Vasem zivoté?

7. Zaradili byste kurzy takového typu do svého zivota Castéji?
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