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Περιγραφή παραδοτέου

Στόχος

Η δράση αυτή θα περιλαμβάνει την ανάπτυξη και την υλοποίηση "Boot Camps" δύο - τριών
ημερών για την ευεξία του νου και του σώματος με στόχο την υποστήριξη των ηλικιωμένων
ώστε να συνειδητοποιήσουν καλύτερα τη σημασία της ψυχικής ευημερίας και πώς να λάβουν
μέτρα για να αποτρέψουν την απομόνωση και την εμφάνιση σοβαρότερων προβλημάτων
ψυχικής ή/και σωματικής υγείας στο μέλλον.

Βασισμένο στην ιδέα των γυμναστηρίων, το έργο αυτό θα αναπτύξει την ιδέα να δημιουργήσει
ένα πρόγραμμα 2 έως 3 ημερών για να βοηθήσει τους ηλικιωμένους, ηλικίας 50+, να
αναπτύξουν μια θετική στάση απέναντι στη γήρανση και να αναπτύξουν τις γνώσεις τους
σχετικά με μια σειρά από παρεμβάσεις "θετικής ψυχολογίας" και τεχνικές ενσυνειδητότητας
που μπορούν να τους βοηθήσουν να διατηρήσουν ένα υγιές σώμα και μυαλό μέχρι την τρίτη
ηλικία, προλαμβάνοντας πιθανά μελλοντικά προβλήματα υγείας καθώς και προβλήματα όπως
η μοναξιά και η κοινωνική απομόνωση.

Ως εκ τούτου, η μεθοδολογία κατάρτισης που θα αναπτυχθεί σε αυτό το αποτέλεσμα, θα
επικεντρωθεί στη διερεύνηση μιας σειράς βασικών θεμάτων/ασκήσεων που βασίζονται στην
ενσυνειδητότητα, το διαλογισμό κ.λπ. και μπορούν να βοηθήσουν τους ηλικιωμένους να
διατηρήσουν και να αναπτύξουν θετική ψυχική ευεξία.

Επιμέρους Στόχοι

Το πρόγραμμα θα είναι σχεδιασμένο ως μάθημα πρόληψης, βοηθώντας τα άτομα ηλικίας 50+

που πλησιάζουν στη συνταξιοδότηση και την τρίτη ηλικία να αποκτήσουν γνώσεις και να
ευαισθητοποιηθούν σε εργαλεία που μπορούν να τους βοηθήσουν να προλάβουν
προβλήματα σωματικής και ψυχικής υγείας, συμπεριλαμβανομένης της μοναξιάς και
της κοινωνικής απομόνωσης,που εμφανίζονται στην τρίτη ηλικία.

Ως αποτέλεσμα του προγράμματος οι συμμετέχοντες θα:

● Κατανοήσουν τις αρχές και τα οφέλη της "Ενεργού Γήρανσης" και της
"Γήρανσης με προσοχή".

● Κατανοήσουν πώς ένα υγιές σώμα και μυαλό μπορούν να αποτρέψουν
μελλοντικές ασθένειες.

Αποκτήστε πρακτική γνώση των βασικών εργαλείων "θετικής ψυχολογίας" και
"ενσυνειδητότητας" που μπορούν να βοηθήσουν στην πρόληψη μελλοντικών προβλημάτων.
Να αναπτύξουν την ανθεκτικότητά τους και μια θετική προσέγγιση της γήρανσης. Να
αναπτύξουν δίκτυα υποστήριξης μέσω της καθοδήγησης από ομοτίμους για να διατηρήσουν
τα κίνητρα και να αναπτύξουν αποτελεσματικές τεχνικές καθορισμού στόχων.

Η σύμπραξη πιστεύει ότι πρόκειται για ένα καινοτόμο πρόγραμμα τόσο από την άποψη του
εύρους του περιεχομένου όσο και από την άποψη της ολιστικής προσέγγισης της κατάρτισης
και της εστίασής του στην προληπτική δράση. Στόχος του προγράμματος είναι να εμπλέξει
άτομα ηλικίας 50+ που πλησιάζουν στη συνταξιοδότηση, ώστε να τους υποστηρίξει να
αναπτύξουν θετική στάση απέναντι σε αυτή την επερχόμενη αλλαγή στη ζωή τους και να
αρχίσουν να αναλαμβάνουν θετική δράση για να αποτρέψουν την απομόνωσή τους ή την



εμφάνιση προβλημάτων υγείας στο μέλλον, μέσω της συμμετοχής σε προληπτικές
δραστηριότητες από τώρα. Όσοι έχουν ήδη συνταξιοδοτηθεί θα επωφεληθούν επίσης από το
πρόγραμμα.

Αντίκτυπος

Οι εταίροι θα επιδιώξουν να επηρεάσουν άμεσα τουλάχιστον 150 ηλικιωμένους (50+ ετών),
ιδίως όσους κινδυνεύουν ιδιαίτερα από μοναξιά, κοινωνική απομόνωση, φτώχεια και άλλα
προβλήματα σωματικής και ψυχικής υγείας που σχετίζονται με την ηλικία, μέσω της
διεξαγωγής πιλοτικών Bootcamps σε όλες τις χώρες εταίρους (τουλάχιστον 15 συμμετέχοντες
ανά χώρα σε κάθε πιλοτικό πρόγραμμα).



Σχέδιο μαθήματος Bootcamp - ΗΜΕΡΑ 1

Δραστηριότητα Διάρκεια Σύντομη περιγραφή

Α1: Δραστηριότητες
εξοικείωσης

20 λεπτά Ο συντονιστής εξηγεί τη δραστηριότητα
και δίνει ένα παράδειγμα. Στη συνέχεια
αφήνει τους συμμετέχοντες να
ακολουθήσουν με τη σειρά τους το
παράδειγμα.

A2: Mindful Audit 20 λεπτά Σύντομη επεξήγηση του σκοπού του
ελέγχου. Στη συνέχεια, οι
συμμετέχοντες απαντούν σε αυτόν.

Α3: Ιστορικό για την
ενσυνείδητη γήρανση

10 λεπτά Σύντομη επεξήγηση του έργου και του
ιστορικού του έργου.

A4:Ομαδικός διάλογος 30 λεπτά Μια σειρά ερωτήσεων για τους
συμμετέχοντες προκειμένου να μάθουν
περισσότερα για την ενσυνειδητότητα
και την ενσυνείδητη γήρανση.Ο
συντονιστής διευκολύνει τη συζήτηση
και παρουσιάζει τις ερωτήσεις.

A5: Προειδοποιητικά
σημάδια κακής ψυχικής
υγείας - παρουσίαση

30 λεπτά Σύντομη παρουσίαση των εννοιών της
ευεξίας, της ψυχικής υγείας και των
πρώιμων ενδείξεων της επιδείνωσής
της.

Ομαδική συζήτηση σχετικά με τα
διάφορα προειδοποιητικά σημάδια που
εντοπίζουν οι συμμετέχοντες για να
ελέγξουν την ψυχική τους υγεία.

Α6: Πνευματική υγεία -

παρουσίαση
30 λεπτά Εισαγωγή στην πνευματική υγεία και

ευεξία και συζήτηση στην ομάδα.

A7: Σχεδιασμός για θετική
γήρανση - παρουσίαση και
συμβουλές

30 λεπτά Εισαγωγή στην έννοια της θετικής
γήρανσης, μαζί με μερικά παραδείγματα
δραστηριοτήτων. Προαιρετική ομαδική
συζήτηση.

Α8: Επιπτώσεις της
γήρανσης

50 λεπτά Μυϊκή δύναμη, Ισορροπία, Ευλυγισία,
Διατροφή,Ύπνος και ξεκούραση,
Ευεξία

A9: Ανοιχτός διάλογος για
προσωπικές εμπειρίες

50 λεπτά Η προβολή διαφανειών και η συζήτηση
των συμμετεχόντων εναλλάσσονται

A10: Κλείσιμο και
ανατροφοδότηση

10 λεπτά Ανατροφοδότηση και εντυπώσεις από
τους συμμετέχοντες και σύντομες
πληροφορίες για την ημέρα 2



Σχέδιο μαθήματος Bootcamp - ΗΜΕΡΑ 2

Δραστηριότητα Διάρκεια Σύντομη περιγραφή

A1: Διαλογισμός αναπνοής 5 λεπτά Μια σύντομη άσκηση διαλογισμού με
αναπνοή

A2: World Cafe 60 λεπτά Οι συμμετέχοντες χωρίζονται σε ομάδες
και κάθε ομάδα συζητά διαφορετικές
ερωτήσεις.

Α3: Εισαγωγή στο
διαλογισμό και την
ενσυνειδητότητα

10 λεπτά Μια σύντομη εξήγηση της
ενσυνειδητότητας και του διαλογισμού.
Περιγραφή των γενικών ωφελειών της
ενσυνειδητότητας και των ωφελειών για
την ωριμότερη γενιά

A4: Άσκηση με σταφίδες 5 λεπτά Μια άσκηση ενσυνειδητότητας που
περιλαμβάνει την κατανάλωση ενός
μικρού κομματιού φαγητού, π.χ. μιας
σταφίδας.

A5: Βαθιά αναπνοή 15 λεπτά Ο συντονιστής δίνει μερικές συμβουλές
και βήματα για μια άσκηση βαθιάς
αναπνοής.

Στη συνέχεια δίνει οδηγίες στους
συμμετέχοντες να κάνουν αυτή την
άσκηση.

Α6: Σάρωση σώματος 15 λεπτά Ο συντονιστής δίνει μερικές συμβουλές
και βήματα για μια άσκηση σάρωσης
σώματος.

Στη συνέχεια δίνει οδηγίες στους
συμμετέχοντες να κάνουν αυτή την
άσκηση.

A7: Νοητική Χαρτογράφηση 20 λεπτά Μια σύντομη εξήγηση της
χαρτογράφησης του νου μέσω βίντεο
και 2 παραδείγματα για το πώς
λειτουργεί.Οι συμμετέχοντες
δοκιμάζουν τους χάρτες του μυαλού, αν
θέλουν.



A8: Πρωινή Συγγραφή 20 λεπτά Μια σύντομη εξήγηση του πρωινού
ημερολογίου και πώς οι συμμετέχοντες
μπορούν να το κάνουν κάθε πρωί.

Οι συμμετέχοντες δημιουργούν το δικό
τους πρωινό ημερολόγιο.

A9: Παρακολούθηση
διάθεσης

15 λεπτά Μια πολύ σύντομη εξήγηση για την
παρακολούθηση της διάθεσης και
παρουσίαση μερικών προτύπων
παρακολούθησης διάθεσης.

A10: Διαδραστικά νοητικά
παιχνίδια

15 λεπτά Παραδείγματα απλών παιχνιδιών που
βελτιώνουν τη μνήμη.

Α11: Νευροπλαστικότητα 15 λεπτά Μια εξήγηση της νευροπλαστικότητας,
συμπεριλαμβανομένων βίντεο και μιας
επισκόπησης του τι εννοείται με τον
όρο.

A12: Εισαγωγή στο
Νευρογλωσσικό
Προγραμματισμό (NLP)

10 λεπτά Επεξήγηση του όρου NLP.Μια σύντομη
εισαγωγή στους στόχους του NLP και
πώς μπορεί να εφαρμοστεί.

A13: Εισαγωγή στην
αναπλαισίωση

5 λεπτά Μια εξήγηση του όρου 'αναπλαισίωση'
του Νευρογλωσσικού
Προγραμματισμού. (NLP).

Συμπεριλαμβανομένου ενός
παραδείγματος για το πώς μπορεί να
χρησιμοποιηθεί.

A14: Άσκηση
επαναπροσδιορισμού

20 λεπτά Ζητήστε από τους συμμετέχοντες να
σκεφτούν μια αρνητική εμπειρία, σκέψη
ή κατάσταση και προσπαθήστε να την
αναδιαμορφώσετε σε μια θετική
κατάσταση.

A15: Κλείσιμο και
ανατροφοδότηση

10 λεπτά Ανατροφοδότηση και εντυπώσεις από
τους συμμετέχοντες



Βιβλίο εργασίας για τους συμμετέχοντες - ΗΜΕΡΑ 1
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Βιβλίο εργασίας για τους συμμετέχοντες - ΗΜΕΡΑ 2

Σημειώσεις των συμμετεχόντων:
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