


,Clovék se neprestava radovat, protoZe zestarl,
ale zestarne proto, Ze se prestal radovat.”

Pomahame seniorum
ke kladnéemu pristupu k zivotu

PASIVAITA AKTIVITA
NECATIVITA KLADNY PQ{¢TuP
NESPOKOIENOST VETS ¢POKOIENOST
OSAHELOST KVALITNEIS VZTAWY
2DRAVOTNI PROBLERY PEWVNEIS 2DRAVI

Pozitivni vnimani svéta zvétSuje Zivotni spokojenost kazdého Clovéka. To vede k celé radé
pozitivnich dopadi. ZlepsSuje se zdravotni stav, zkvalitiuji vztahy s okolim, roste chut do Zivota
a jeho celkova kvalita.

V nasem nadac¢nim fondu vedeme ceské seniory ke kladnému pohledu na sebe i své okoli.

Snazime se je inspirovat k aktivni u¢asti na utvareni svéta kolem nas a k vétsi radosti ze
zivota.



Vzdélavame seniory

Zakladem nasi prace jsou prednasky pro seniory. U¢ime je, jak prostrednictvim drobnych navyk
zmeénit svoje mysleni. Vedeme je k proaktivnimu pfistupu k zivotu, diky kterému se mohou stat
inspiraci pro své okoli.
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Nase témata

1. Kladny p¥ristup k zivotu

Zejména ve starsi populaci previadaji pesimismus a negativni nalady. Optimismus a pesimismus
je véak naucitelny a na$ mozek mizeme i ve vysokém véku stale cvicit. Znate tu naladu, kdy mate
pocit, Ze se nic nedari, nase okoli nas zahrnuje negativnimi zpravami a vy marné hledate cestu
z toho ven?

Smyslem prednasky je shrnout pfinosy kladného pfistupu k Zivotu a divody proc¢ lidé spise
propadaji Spatnym zpravam a dale predat metody tréninku optimistického Zivotniho stylu. Seniofi
si odnaseji konkrétni postupy, jak dlouhodobé zvysovat svoji kazdodenni spokojenost.

Hlavni body prednasky:

e Opravdu zijeme v pfiznivé dobé a podle jakych méfitek to mizeme tvrdit?
e Jaky vliv maji Spatné zpravy na nase mysleni?

e Jak pomaha nastroj zvany listek vdécnosti?

e Jak Ize zménit nase vnimani okolnosti?

e Jak mohu kolem sebe Sifit pozitivni naladu?

* Co je osobni hrdinstvi a pro¢ ho vsichni potfebujeme?



2. Prokrastinace pro nas - seniory
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problematiku prokrastinace — chorobného odkladani a mrhani Casem. Znate ten pocit, kdyz se
vam nechce zacit pracovat na vybraném ukolu? Stava se vam, ze odkladate i véci, které opravdu
délat chcete?

Chceme-li proti prokrastinaci bojovat musime ji nejdfive poznat a rozlisit co prokrastinace je
a co neni. Seznamime se s pojmy rozhodovaci paralyza, seberegulace a naucena bezmoc.
V prednasce vysvétlujeme Ucastnikim c&tyri konkrétni nastroje pro prekonavani prokrastinace
a naucime posluchace je aktivné pouzivat v jejich kazdodennim zivoteé.

Hlavni body prednasky:

Jakeé jsou historické souvislosti v boji s prokrastinaci?

ProC dnes trpime prokrastinaci vice nez drive?

Jak na obtizné rozhodovani?

Co je to nau€ena bezmoc a jak s ni pracovat?

Jak si porucit a poslechnout se?

ProC potrebujeme péstovat takzvané hrdinstvi vSedniho dne?

3. Co vi véda o dlouhovékosti?

Otazky jako Jak si prodlouzit vék, kde se lidé dozivaji vysokého veéku a pro¢, ma to ¢i ono vliv na
me starnuti zajimaji s rostoucim vékem stale vice lidi. Smyslem pfednasky je nejen odpoveédét na
uvedené otazky, ale také pomoci Ucastnikim ziskat nové aha-momenty a uZzite¢né podnéty do
jejich kazdodenniho zivota. Obtizné téma je rozdéleno do nékolika ¢asti a zpracovano pristupnou
formou s mnozstvim grafd a odkazd.

Hlavni body prednasky:

Co clovék mlze délat pro to, aby se dozil vyrazné vice let?

Jakeé latky a potraviny opravdu ovliviuji dlouhovékost?

Co ukazuji aktualni studie a meta-studie jako doporuceni pro zdravéjsi a delSi zivot?
Jaky vliv ma zivotni styl na nasi délku zivota?

Jak si objektivné i subjektivné mizeme prodlouzit Zivot?

Lze znovu objevit chut do zivota?

4. Proc¢ jsem tu jesté potirebny?

Otazka, ktera se vnucuje lidem umérneé jejich klesajici samostatnosti a spoleCenskému uplatnéni.
Jaka je role seniora ve spolecnosti? Neklesa jeho vyznam s vékem? Jak se vyrovnat s klesajici
vykonnosti i pohyblivosti?

Citlivé, a pro mnoho senior(i aktudlni téma rozebira, klade si otdzky a hleda na né uspokojivé
odpoveédi vedouci ven z beznadéje a k pozitivnimu postoji k sobé i naSemu okoli.



Lepsi senior v cCislech

Letos proSlo nasimi
pfednaskami jiz vice nez
1100 senioru

Pfednaseli jsme jiz v V prosinci tohoto roku
étrnacti méstech napfic planujeme mezigeneraéni

republikou mini-konferenci

Rok 2017:
72 prednasek
1152 senioru

Rok 2016:

30 prednasek
668 senioru

Kam smérujeme?

Dlouhodobym smyslem nasi prace je dovést vyznamnou Cast seniorské populace v nasi zemi
k lepSimu pristupu k zivotu. Z negativity do pozitivity. Z pasivity do aktivity. Zaroven si prejeme
zlepsit podporu a vnimani seniord celou spole¢nosti.



Lepsi senior v obraze

»,Rozdavat radost ma smysl v kazdéem véku.”
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PROKRASTINACE NENi LENOST

To a8 mnohem vice jsme se dozvédéli
v ramci pfednasky pro seniory, kterou pro
nas pripravili lektofi Ing. Zdenék Svoboda
a Kléra Mlynkova z institutu GrowJOB.

Poucili nas, co si madme pod timto mo-
dernim a dnes tak ¢asto sklofovanym
oznacenim prestavit. Ujistili nds, Ze ne-
jde o lenost, ale pouze o nasi neschop-
nost pfemluvit sami sebe k ¢innostem,
které bychom chtéli, anebo méli délat,
ale misto toho je odsouvame. Prokras-
tinace je navic historicky znamou zale-
Zitosti, které vsak dnesni doba nahrava.
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Lektofi nés vtipnou formou, doplnénou
prezentaci, seznamili s jednoduchymi
nastroji pfi jejim prekonavani. Vysveétlili
nam, Ze pfi odsouvani povinnosti nasta-
va rozpor mezi mozkem, ktery ,chce”,
ale nase ,emoce” se tomu brani. Tuto si-
tuaci prirovnali k jizdé ,racionélniho jezd-
ce na divokém slonovi”.

A co s tim délat? Jak obrazné pfekonat
«vzpouzejiciho se slona” a jak se vniti-
né motivovat, i kdyz se ocitdme v zapla-
vé nabidky exkluzivnéjsich ¢innosti, nez
kterym bychom se méli vénovat?
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Samoziejmé vée je jen 0 nas samotnych,
0 nasi motivaci, o tréninku, 0 osvojova-
ni si novych navykd, ale i nasi schopnos-
ti jit za svym cilem. Ujistili nas, Zze nad
prokrastinaci mdze zvitézit opravdu ka-
zdy. Nebude to zprvu lehké, ale pokud
se nevzdame, mame pry Sanci, Ze nas
postupné zaplavi pozitivni emoce a spo-
kojenost s tim, Ze se nauc¢ime proZivat
kazdy den smysluplné a naplno. A to je
VyZva...
Hodné Stésti pfi tréninku sebekazné
vam preje

Jana Holubova
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www.lepsisenior.cz





