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1. Wprowadzenie
„Stoliczku nakryj się – samodzielnie, zdrowo, zgodnie z budżetem emeryta” to innowacja społeczna, w której kluczową rolę odgrywa edukacja żywieniowa prowadzona w rodzinnej, przyjaznej atmosferze. 

Praca w grupie pozwala na wymianę doświadczeń oraz integrację osób biorących udział w innowacji, co w przyszłości przełoży się na zmianę stylu życia i wspólne dalsze praktykowanie tego zamysłu. Kompleksowość tych działań stanowi o innowacyjności całego przedsięwzięcia, gdzie możliwe będzie zastosowanie metod w postaci profesjonalnych fakultetów tematycznych oraz narzędzi w postaci rozmów, ćwiczeń, dyskusji, warsztatów, spotkań grupowych, indywidualnych konsultacji oraz rozwiązań polegających na wyposażeniu osób starszych w wiedzę i umiejętności zapewniające lepszą i bardziej komfortową orientację w świecie zdrowego odżywiania i oszczędnego trybu życia, posługiwanie się wiedzą i umiejętnościami przy dokonywaniu codziennych wyborów w sklepach, placówkach żywienia zbiorowego, a także wyposażenie w umiejętności służące uzyskaniu samodzielności w funkcjonowaniu i podejmowaniu decyzji służących dobrostanowi seniorów. Warsztaty z przygotowania potraw pokazują, że biorący udział są aktywni i zaangażowani, chętnie udzielają się w grupie i pomagają sobie nawzajem.
2. Opis i istota innowacji społecznej
Obserwując środowisko osób zależnych można dostrzec potrzeby integracji oraz zadbania o zdrowie, samodzielne funkcjonowanie, a także komfort psychiczny. Jak najdłuższa samodzielność funkcjonowania osób starszych jest jednym z głównych celów  lokalnej polityki społecznej. Można ją zwiększać także poprzez edukację żywieniową poprowadzoną we właściwy sposób, wykorzystując odpowiednie techniki. Sprostanie wymaganiom lokalnej społeczności, wymaga działań  profesjonalnych i innowacyjnych. Wdrożenie tej innowacji będzie miało wpływ na zwiększenie samodzielności, poprawę stanu zdrowia, samopoczucia oraz komfortu naszych podopiecznych.
Własne obserwacje, rozmowy ze specjalistami, którzy zauważają coraz częstszą chęć uzyskania pomocy dietetycznej, fizjoterapeutycznej przez osoby starsze doprowadziły mnie do utwierdzenia się w przekonaniu, że miejsce, które dawałoby im kompleksowe wsparcie jest potrzebne. 
Osoby starsze, często schorowane otrzymają indywidualną kompleksową opiekę dietetyczną oraz fizjoterapeutyczną, która, zwiększy ich świadomość konsumencką, pozwoli skorygować złe nawyki żywieniowe, a na ich miejsce wprowadzi nowe, zdrowsze- co w konsekwencji przełoży się na poprawę dobrostanu psychofizycznego i zwiększy możliwość samodzielnego funkcjonowania. 

Przewiduje się zróżnicowane formy wsparcia, od konsultacji indywidualnych z dietetykiem, warsztatów i szkoleń grupowych poprzez spotkania integracyjne. Zalet spotkań indywidualnych z dietetykiem jest wiele- nie dość, że osoby starsze nie będą musiały wychodzić z domu, co często bywa dla nich kłopotliwe- to dodatkowym atutem jest fakt, iż będą odbywały się one w dobrze znanym uczestnikom miejscu- ich własnym domu.

Praca w grupie pozwoli natomiast na wymianę doświadczeń oraz integrację osób biorących udział w innowacji, co w przyszłości przełoży się na zmianę stylu życia i wspólne dalsze praktykowanie tego zamysłu. 

Kompleksowość tych działań stanowi o innowacyjności całego przedsięwzięcia, gdzie możliwe będzie zastosowanie metod w postaci profesjonalnych fakultetów tematycznych oraz narzędzi w postaci rozmów, ćwiczeń, dyskusji, warsztatów, spotkań grupowych, indywidualnych konsultacji oraz rozwiązań polegających na wyposażeniu osób starszych w wiedzę i umiejętności zapewniające lepszą i bardziej komfortową orientację w świecie zdrowego odżywiania i oszczędnego trybu życia, posługiwanie się wiedzą i umiejętnościami przy dokonywaniu codziennych wyborów w sklepach, placówkach żywienia zbiorowego, a także wyposażenie w umiejętności służące uzyskaniu samodzielności w funkcjonowaniu i podejmowaniu decyzji służących dobrostanowi seniorów. 

Kryterium innowacyjności stanowi długotrwały proces cyklicznych, kompleksowych działań, które rozwijane na przestrzeni 3 miesięcy, dają szansę uzyskania oczekiwanych efektów w postaci nabycia poczucia pewności i świadomości żywieniowej, oraz możliwości oszczędności przy gospodarowaniu niewielkim emeryckim budżetem, które bezpośrednio przełożą się na zwiększenie samodzielności i poczucia komfortu podczas codziennych czynności związanych z żywieniem, a dodatkowo odciążą finansowo niewielki budżet osób starszych i pozwolą na poznanie różnorodnych rozwiązań na monotonne i ubogie dietetycznie posiłki, które nierzadko stanowią zmartwienie samotnych, często niedołężnych i ubogich osób starszych. Innym wymiarem innowacyjności jest także wprowadzenie systemu wzajemnego wsparcia innych seniorów w otoczeniu poprzez dzielenie się wiedzą, nowo nabytymi umiejętnościami i tworzenie grup samopomocowych.

3. Cechy innowacyjnego rozwiązania
Prezentowana innowacja posiada cechy, o których trzeba pamiętać podczas planowania i prowadzenia innowacji: 
· Kompleksowość działań, 

· Trwałość – długotrwały proces
· Cykliczność procesu,

· Wzajemna pomoc - wzajemne wsparcie innych seniorów w otoczeniu poprzez dzielenie się wiedzą,

· Rozszerzający się zakres wsparcia na inne grupy seniorów oraz członków ich rodzin. 

Dzięki kierowaniu się tymi cechami zwiększa się prawdopodobieństwo powodzenia innowacji.
4. Potrzeby osób starszych
Własne obserwacje, rozmowy ze specjalistami, którzy zauważają coraz częstszą chęć uzyskania pomocy dietetycznej, fizjoterapeutycznej przez osoby starsze doprowadziły mnie do utwierdzenia się w przekonaniu, że miejsce, które dawałoby im kompleksowe wsparcie jest potrzebne. 
-Niewiedza i zagubienie osób starszych wynikają z tego, że zmiany gospodarcze zachodzące szybko generują nieustanną potrzebę szerokiej edukacji- w tym dietetycznej, nad którą ciężko nadążyć zwłaszcza osobom starszym. Należy stworzyć im możliwości dotarcia do rzetelnego, łatwo dostępnego i nie obciążającego finansowo źródła wiedzy by zwiększyć ich komfort życia oraz poprawić jakość zdrowia.

-Niewiedza na temat zafałszowań żywności oraz szkodliwych substancji zawartych w pożywieniu, brak znajomości nowych zdrowych rozwiązań dietetycznych - wywiad wśród osób starszych.

-Brak możliwości częstego wyjścia z miejsca zamieszkania w celu wzięcia udziału w wielu szkoleniach, warsztatach, wykonywania długich przemyślanych zakupów - informacje od osób starszych z mojego otoczenia.    

-Niedołęstwo i skrępowanie otoczeniem sprawia, że niektórzy nie mogą opuścić miejsca zamieszkania. Rozwiązaniem tej sytuacji będą spotkania indywidualne, oraz zorganizowanie kompleksowego dowozu na spotkania grupowe by maksymalnie ułatwić osobom starszym korzystanie z możliwości jakie otworzy przed nimi innowacja. 

- Prawidłowość ta stwarza ogromne pole do manipulacji osobami starszymi za pomocą nowoczesnych technik sprzedażowych i marketingowych, których ofiarami często padają nieświadomie. Innowacja pozwoli im poznać najczęstsze techniki marketingowe i zwiększyć świadomość żywieniową, co przełoży się na poprawę ich zdrowia.

-Wykorzystanie braku zdolności analityki produktów i usług od strony marketingowej, bardzo częste sugerowanie się tylko i wyłącznie ceną (niski budżet emeryta) - wywiad wśród osób starszych. Innowacja otworzy możliwość poznania technik, które sprawdzą się przy codziennych czynnościach m.in. zakupach spożywczych i pomogą uczestnikom odsiać informacje prawdziwe od fałszywego bełkotu marketingowego i będą miały znaczący wpływ na ich stan zdrowia i samopoczucie. 

Istotne jest, aby poprzez cykl szkoleń, warsztatów oraz indywidualnych konsultacji z dietetykiem (warsztaty oraz spotkania u beneficjentów w domu) udzielić osobom starszym grupowej oraz indywidualnej kompleksowej opieki dietetycznej, która poprawi ich zdrowie, zwiększy świadomość konsumencką, pozwoli skorygować złe nawyki żywieniowe, poprawi komfort życia i przełoży się na odciążenie instytucji państwowych, w których osoby starsze mogłyby szukać pomocy ze względu na swój pogarszający się stan zdrowia psychicznego i fizycznego.

Schorzenia układu ruchu u osób starszych są w wielu przypadkach spowodowane nadwagą. Niezbędne informacje przekazane podczas innowacji przez dietetyka oraz fizjoterapeutę przełożą się na dobrostan uczestników oraz zjednoczą ich grupy i społeczności, co wpłynie na zmianę stylu życia po zakończeniu innowacji. 

Aktualnie ponad 23 % naszego społeczeństwa to seniorzy, czyli osoby w wieku ponad 60 roku życia. Dlatego też należy wypracować takie modele ich wsparcia, które będą zarówno dostosowane do ich potrzeb jak i atrakcyjne ekonomicznie dla instytucji państwowych. Odpowiednio wczesne działania profilaktyczne z dziedziny dietetyki oraz fizjoterapii pozwolą na zmniejszenie ilości osób potrzebujących całodobowej lub częściowej opieki ze strony państwa.
5. Grupa docelowa Innowacji Społecznej Stoliczku nakryj się - samodzielnie, zdrowo, zgodnie z budżetem emeryta
„Stoliczku nakryj się” to innowacja proponowany osobom starszym, głównie w wieku 70+, zarówno mężczyznom jak i kobietom. Z całą pewnością będą to osoby, które w swojej codzienności napotykają trudności wynikające z braku wiedzy i umiejętności, często niedołęstwa i chorób oraz nie są w stanie efektywnie zwiększać komfortu swego życia poprzez świadomość żywieniową. Udział w innowacji skierowany jest ku osobom, które mieszkają w swoich domostwach, są oddzielone od grup seniorów, a ich czas to głównie bycie w domu.
W realizowanej przeze mnie innowacji podzieliliśmy grupę osób na 10 osób z Radzynia Podlaskiego oraz 10 osób z Lublina. W ten sposób zwiększyliśmy zakres działania oraz zmniejszyliśmy ryzyko niepowodzenia w jednym z miast. 

6. Obszary oferowanego wsparcia
Innowacja ma służyć podjęciu działań chroniących, zabezpieczających, edukacyjnych oraz wspierających i integracyjnych.

Poniżej wymienione są główne obszary wsparcia:

· A. działania edukacyjne: głównie będą miały charakter działań wykładowych oraz warsztatowych. Dzięki temu działaniu uczestnicy zdobędą wiedzę na temat zdrowego odżywiania, produktów powszechnie występujących na półkach sklepowych ze wskazaniem na najczęstsze zakłamania marketingowe, które stosują producenci. Warsztaty praktyczne natomiast pozwolą wypracować niezbędne umiejętności szybkiego, taniego przygotowywania posiłków oraz pracy w grupie. Zajęcia z fizjoterapeutą pomogą zweryfikować występujące problemy układu ruchu i zapobiec ich pogłębianiu się – poprawa koordynacji oraz równowagi, aktywizacja mięśni oraz poprawa sprawności organizmu.  
· B Działania wspierające: będą to działania, które będą prowadzone na podstawie indywidualnych spotkań z dietetykiem. Przeprowadzenie tych działań będzie polegało na badaniu składu ciała oraz wnikliwych konsultacjach. Dietetyk przygotuje zalecenia żywieniowe oraz będzie nadzorował ich wdrożenie. Celem tego działania jest wdrożenie na stałe dobrych nawyków żywieniowych. Wsparcie przekazywania wiedzy dalej będzie polegało na spotkaniu z zaproszonym przez uczestnika gościem, który pod nadzorem dietetyka będzie przekazywał zdobytą wiedzę i umiejętności. Działania te pozwolą adresatom uzyskać poczucie bycia w otoczeniu ludzi rozumiejących ich oraz wspierających, ale także pozwolą adresatom na uzyskanie przekonania o tym, że nie są sami w otaczającym ich świecie. Adresaci będą mogli się poczuć w grupie, bliskich, rozumiejących oraz wspierających innych seniorów. To da szansę na poczucie, że są razem, a nie sami, i w odosobnieniu. 
· C. Działania integracyjne: czyli grupa samopomocowa – stworzenie grupy i uczestnictwo wywoła poczucie więzi wspólnoty, zaszczepi w uczestnikach potrzebę integrowania się z innymi. Wspólne spędzenie czasu, nawiązywanie relacji oraz asymilacja z innymi uczestnikami poprzez dzielenie się zdobytą wiedzą, przemyśleniami, doświadczeniem pozwoli na nawiązanie trwałych relacji a następnie odtwarzanie prozdrowotnych zachowań po zakończeniu innowacji. 
Spotkania integracyjne zaspokoją potrzebę spędzania ze sobą czasu wolnego w grupie, poprzez udział w zajęciach tematycznych, relaksacyjnych, towarzyskich. Działania te pozwolą nie tylko zintegrować się grupie adresatów, tym samym poczuć się w tej grupie z rożnymi możliwościami i kompetencjami osobistymi, ale także pozwolą wzmocnić odczucia adresatów co do bycia ważnym i potrzebnym w  grupie, może nawet atrakcyjnym. Te działania mogą spowodować wyposażenie adresatów w myślenie o atrakcyjności bycia z innymi, wspólnego korzystania z przysługujących im możliwości oraz wzajemnego dzielenia się doświadczeniami życia, co z pewnością będzie miało znaczenie dla poruszania się w otaczającym ich świecie. 
7.   Rekrutacja uczestników
Dotarcie do beneficjentów poprzez obserwację najbliższego otoczenia oraz za pomocą kontaktu z Uniwersytetem III wieku i lokalnych środowisk. Dotarcie do beneficjentów spoza organizacji, oraz do tych, którzy nie mogą lub nie chcą wychodzić z domu. Sporządzenie listy uczestników oraz listy zapasowej na ewentualne zdarzenia losowe.
 Z uwagi na fakt,  że głównym założeniem działań jest Test Innowacji, rekrutacja odbywała się w pierwszym miesiącu. 

Jednak jeśli działania trwają bez ograniczeń czasowych wskazane jest, aby rekrutacja beneficjentów prowadzona była nieprzerwanie.

8.   Rekrutacja personelu

Każda innowacja, każde działanie musi być przeprowadzone przez osoby wykwalifikowane lub też podchodzące z entuzjazmem i zaangażowaniem  do działania. Zespół kadrowy przewidziany do realizacji działań powinien spełniać określone warunki  oraz posiadać niezbędne kompetencje i doświadczenie, które umożliwią prawidłowe wykonanie zadań.  

W innowacji przyjęto następujące założenia rekrutacyjne dotyczące kadry;

· Zróżnicowanie wiekowe i płciowe, w celu dostarczenia uczestnikom rożnych wzorców zachowań i sposobów realizacji ról społecznych,

· Zróżnicowanie pokoleniowe zapewniające różny ogład problemów otaczającego świata.

Rekrutacja odbywać się będzie w następujący sposób: 

Ogłoszenie oferty rekrutacyjnej wśród osób współpracujących z firmą, bądź posiadających rekomendację takich osób

Wybór pracowników spośród zgłoszonych osób. 

Podczas rekrutacji przedstawiono kandydatom zakres zadań oraz oczekiwania związane z innowacyjnym charakterem działań oraz przyjętym, przez Grantobiorcę stylem pracy przy realizacji innowacji.
9. Ryzyko w innowacji i sposoby jego eliminowania
Każda innowacja niesie ze sobą ryzyko niepowodzenia. Największym ryzykiem w innowacji jest strach przed nieznanym oraz: 

1. Trudności z utrzymaniem stałej, liczącej określoną liczbę osób, spowodowane chorobami lub niepełnosprawnością.

2. Ograniczone zaufanie do nowo poznanych specjalistów

3. Lęk beneficjentów przed angażowaniem się w coś nowego, innowacyjnego

Aby zminimalizować ryzyko, będę w stałym kontakcie z zainteresowanymi naszą innowacją. Wezmę pod uwagę ich niepełnosprawność, samopoczucie. Będę okazywał pozytywne aspekty wzięcia udziału w innowacji. Podejmę negocjacje z beneficjentami dostosowując do ich potrzeb odpowiednie warunki w miejscach organizacji szkoleń i warsztatów oraz ich terminów.
10. Zakres zadań personelu
Dietetyk - osoba kompetentna, doświadczona w zakresie świadczenia usług dietetycznych, z dyplomem studiów dietetycznych na uczelni wyższej- jeden specjalista w Radzyniu Podlaskim, drugi w Lublinie

Fizjoterapeuta - osoba doświadczona w zakresie schorzeń układu ruchu osób starszych - dyplom upoważniający do wykonywania zawodu fizjoterapeuty, dodatkowe kursy (certyfikowane)- jeden specjalista w Radzyniu Podlaskim, drugi w Lublinie.

Asystent fizjoterapeuty – osoba stale współpracująca z osobami starszymi, znająca problematykę.

11. Harmonogram prac

W innowacji ustalono harmonogram prac, wychodząc z założenia, ze współpraca, bez względu na to czy będzie długofalowa czy krótkofalowa, powinna być od początku jasna i klarowna. Równocześnie zastrzeżono możliwość zmian wynikającą z sytuacji losowych. O zamianach uczestnicy zostaną wcześniej poinformowani drogą telefoniczna lub mailową, w zależności od preferencji. 
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	Dietetyk
	Radzyń


	
	
	 Listopad 2018

	
	 
	Godz.
	Prowadzący
	Radzyń/Lublin

	Cz
	1
	
	
	

	Pt
	2
	
	
	

	So
	3
	9:00
	Dietetyk
	Radzyń

	Nd
	4
	11:00
	Dietetyk
	Radzyń

	Pn
	5
	16:00
18:00
	Dietetyk
Dietetyk
	Radzyń
Lublin

	Wt
	6
	18:00
	Dietetyk
	Lublin

	Śr
	7
	18:00
	Dietetyk
	Lublin

	Cz
	8
	14:00
	Dietetyk
	Lublin

	Pt
	9
	16:00
	Dietetyk
	Lublin

	So
	10
	16:00
	Dietetyk
	Lublin

	Nd
	11
	16:00
	Dietetyk
	Lublin

	Pn
	12
	18:00
	Dietetyk
	Lublin

	Wt
	13
	18:00
	Dietetyk
	Lublin

	Śr
	14
	14:00
18:00
	Dietetyk
Dietetyk
	Lublin
Lublin

	Cz
	15
	
	
	

	Pt
	16
	
	
	

	So
	17
	9:00
12:00
	Dietetyk
Fizjoterapeuta
	Radzyń
Lublin

	Nd
	18
	9:00
16:00 
	Dietetyk
Fizjoterapeuta
	Radzyń
Radzyń

	Pn
	19
	8:00
	Dietetyk
	Radzyń

	Wt
	20
	7:30
	Dietetyk
	Radzyń

	Śr
	21
	19:00
	Dietetyk
	Radzyń

	Cz
	22
	9:00
14:00
	Dietetyk

Dietetyk
	Radzyń
Lublin

	Pt
	23
	9:00
	Dietetyk
	Radzyń

	So
	24
	11:00

16:00
	Fizjoterapeuta

Dietetyk
	Radzyń
Radzyń

	Nd
	25
	13:00

12:00
	Dietetyk
Fizjoterapeuta
	Radzyń
Lublin

	Pn
	26
	10:00
	Dietetyk
	Radzyń

	Wt
	27
	
	
	


	Śr
	28
	
	
	

	Cz
	29
	14:00
	Dietetyk
	Lublin

	Pt
	30
	14:00
	Dietetyk
	Lublin


	
	
	 Grudzień 2018

	
	 
	Godz.
	Prowadzący
	Radzyń/Lublin

	So
	1
	14:00
	Dietetyk
	Lublin

	Nd
	2
	14:00
	Dietetyk
	Lublin

	Pn
	3
	18:00
	Dietetyk
	Lublin

	Wt
	4
	18:00
	Dietetyk
	Lublin

	Śr
	5
	18:00
	Dietetyk
	Lublin

	Cz
	6
	14:00
	Dietetyk
	Lublin

	Pt
	7
	14:00
	Dietetyk
	Lublin

	So
	8
	9:00
16:00
	Fizjoterapeuta
Dietetyk
	Radzyń
Lublin

	Nd
	9
	10:00
16:00
	Fizjoterapeuta
Dietetyk
	Lublin
Lublin

	Pn
	10
	18:00
	Dietetyk
	Lublin

	Wt
	11
	9:00
	Dietetyk
	Radzyń

	Śr
	12
	9:00
	Dietetyk
	Radzyń

	Cz
	13
	10:00
	Dietetyk
	Radzyń

	Pt
	14
	16:00
	Dietetyk
	Radzyń

	So
	15
	10:00
	Dietetyk
	Radzyń

	Nd
	16
	13:00
	Dietetyk
	Radzyń

	Pn
	17
	8:00
	Dietetyk
	Radzyń

	Wt
	18
	9:30
	Dietetyk
	Radzyń

	Śr
	19
	13:00
	Dietetyk
	Radzyń

	Cz
	20
	9:30
	Dietetyk
	Radzyń

	Pt
	21
	
	
	

	So
	22
	
	
	

	Nd
	23
	
	
	

	Pn
	24
	
	
	

	Wt
	25
	
	
	

	Śr
	26
	
	
	

	Cz
	27
	
	
	

	Pt
	28
	
	
	

	So
	29
	
	
	

	Nd
	30
	
	
	

	Pn
	31
	
	
	


Dodatkowo każdy prowadzący zajęcia wypełnia indywidualną kartę pracy. Oto przykładowy wzór.

Karta czasu pracy- harmonogram zajęć
Zajęcia z socjologiem 
Październik 2018
	Lp. 
	Rodzaj Zajęć 
	Tematyka zajęć 
	Data 
	Ilość godzin 
	Podpis prowadzącego

	· 
	Szkolenie
z dietetykiem
	Zasady zdrowego odżywiania osób w starszym wieku
	29.10.2018
	4 h
	            

	· 
	Szkolenie
z dietetykiem
	Dodatki do żywności oraz suplementy w diecie dorosłego człowieka
	05.11.2018
	4 h
	

	
	Razem
	8 h
	-----------------------


12.  Cele i tematyka zajęć.
W innowacji uwzględniono zajęcia o charakterze szkoleniowym, warsztatowym i integracyjnym prowadzone przez dietetyka oraz fizjoterapeutę. 

Oto zaproponowana tematyka, formy i cele zajęć.

DIETETYK
· Rodzaj spotkania:  zajęcia z dietetykiem

Temat: Zasady zdrowego odżywiania osób w starszym wieku oraz wpływ poszczególnych składników diety na stan odżywienia i  parametry kliniczne

Cele ogólne


1.
Zapoznanie uczestników z zasadami prawidłowego żywienia osób starszych

2.
Zwrócenie uwagi na sposób żywienia uczestników innowacji i zauważenie błędów które powinny być skorygowane

Cele szczegółowe

1. Omówienie podstawowych zasad w żywieniu osób starszych w oparciu o piramidę żywienia IŻŻ 2018

2. Przedstawienie diety lekkostrawnej jako modyfikacji diety podstawowej stosowanej w schorzeniach przewlekłych

3. Omówienie roli białka, węglowodanów i tłuszczów w żywieniu człowieka

4. Przedstawienie zapotrzebowania na witaminy i minerały zgodnie z normami żywienia osób starszych

Metody pracy

Metody aktywne

Środki dydaktyczne

1. Prezentacja multimedialna 
2. Piramida żywienia osób starszych 
3. Karta pracy
Plan spotkania

Rozpoczęcie spotkania: powitanie, przedstawienie tematyki i zakresu zajęć.


Prezentacja multimedialna


Praca z piramidą żywieniową


Samodzielna praca z kartami pracy


Omówienie problemów żywieniowych które mogą występować w populacji osób starszych

Podsumowanie zajęć, pożegnanie

Ewaluacja: Praca ciągła

Elementy innowacji: Praktyczne zapoznanie z piramidą żywienia osób starszych 2018

___________________________

Rodzaj spotkania
Indywidualne zajęcia z dietetykiem

Temat: Spotkanie z gabinecie dietetycznym I

Cele ogólne
1. Ocena stanu odżywienia 

Cele szczegółowe
2. Przeprowadzenie wywiadu żywieniowego

3. Analiza składu ciała

4. Ocena stanu odżywienia

Metody pracy
1. Wywiad dietetyczny

2. Praca z atlasem produktów i potraw

3. Pomiar składu ciała, siły mięśni, ciśnienia

4. Rozmowa z pacjentem 

Środki dydaktyczne

1. Formularz żywieniowy, 
2. Długopisy, 
3. Atlas produktów i potraw, 
4. Analizator, 
5. Ciśnieniomierz, 
6. Wzrostomierz, 
7. Siłomierz

Plan spotkania

Rozpoczęcie spotkania: powitanie, przedstawienie tematyki i zakresu zajęć.


przeprowadzenie szczegółowego wywiadu żywieniowego 


wykonanie pomiarów


interpretacja pomiarów


ocena stanu odżywienia


sformułowanie problemów dietetycznych

Podsumowanie zajęć, pożegnanie

Ewaluacja: Praca ciągła

Elementy innowacji: Analiza składu ciała, pomiar siły mięśni

_____________________________

Rodzaj spotkania Indywidualne zajęcia z dietetykiem

Temat: Spotkanie z gabinecie dietetycznym II

Cele ogólne:

1. Korekta błędów żywieniowych, 
2. Ustalenie jadłospisu

Cele szczegółowe:

1. Rozpoznanie i omówienie problemów dietetycznych związanych ze stanem zdrowia, stylem życia i sytuację ekonomiczno-społeczną

2. Przygotowanie szczegółowych zaleceń żywieniowych

3. Korekta lub opracowanie jadłospisu dostosowanego do preferencji uczestnika innowacji
Metody pracy:

1. Piramida żywienia osób starszych 
2. Formularz wywiadu dietetycznego, rozmowa.

Środki dydaktyczne:

1. Kartka, 
2. Długopis, 
3. Tabele produktów zalecanych i przeciwwskazanych, zalecenia żywieniowe, piramida żywienia osób starszych IZZ 2018

Plan spotkania:


Rozpoczęcie spotkania: powitanie, przedstawienie tematyki i zakresu zajęć.


sformułowanie problemów


przygotowanie zaleceń dietetycznych dostosowanych do stanu zdrowia i sytuacji finansowej


praca nad jadłospisem

Podsumowanie zajęć, pożegnanie

Ewaluacja: Praca ciągła.

Elementy innowacji: Przygotowanie indywidualnego planu żywieniowego

_____________________________

Rodzaj spotkania
Indywidualne zajęcia z dietetykiem

Temat: Spotkanie z gabinecie dietetycznym III

Cele ogólne:

1. Ustalenie długofalowego planu żywieniowego

Cele szczegółowe:

1. Rozpoznanie problemów dietetycznych, które są trudne do rozwiązania dla pacjenta

2. Ponowna korekta sposobu żywienia

3. Ponowna analiza stanu odżywienia w przypadków osób zagrożonych niedożywieniem lub z nadwagą i otyłością stwierdzoną podczas wizyty I

Metody pracy:

1. Piramida żywienia osób starszych, 
2. Formularz wywiadu dietetycznego, 
3. Analiza składu ciała, 
4. Rozmowa.

Środki dydaktyczne:

1. 
Kartka, 
2. Długopis, 
3. Tabele produktów zalecanych i przeciwwskazanych, zalecenia żywieniowe, piramida żywienia osób starszych IZZ 2018

Plan spotkania:


Rozpoczęcie spotkania: powitanie, przedstawienie tematyki i zakresu zajęć.


ocena/ korektu sposobu żywienia z ostatniego miesiąca


pomiar składu ciała


przygotowanie nowych zaleceń dietetycznych dostosowanych do stanu zdrowia i sytuacji finansowej


praca nad jadłospisem

Podsumowanie zajęć, pożegnanie

Ewaluacja: Praca ciągła.

Elementy innowacji: Przygotowanie indywidualnego planu żywieniowego

_____________________________

Rodzaj spotkania
Zajęcia kulinarne z dietetykiem

Temat: Warsztaty ze zdrowego, szybkiego i taniego przygotowywania posiłków

Cele ogólne:

1. 
Uzyskanie lub utrwalenie praktycznych umiejętności przyrządzania posiłków odpowiednich dla Seniorów

Cele szczegółowe:

1. Zapoznanie się z technikami kulinarnymi zalecanymi w żywieniu osób starszych, 
2. Przygotowanie przykładowych dań na śniadania i kolację.

3. Zwrócenie uwagi na dobór produktów spożywczych wykorzystywanych do przygotowywania posiłków pod kątem jakości, wartości odżywczej oraz dostępności finansowej

4. Nauka modyfikacji ogólnie dostępnych jadłospisów pod katem kaloryczności

Metody pracy:

1. Wykład

2. Praca z gotowymi przepisami kulinarnymi, 
3. Praca z tablicami wartości odżywczych produktów spożywczych i potraw, 
4. Gotowanie indywidualne i w grupie

Środki dydaktyczne:

1. 
Karty pracy, 
2. Gotowe jadłospisy, 
3. Produkty spożywcze, 
4. Naczynia i sprzęt AGD w wyposażonej kuchni

Plan spotkania:

Rozpoczęcie spotkania: powitanie, przedstawienie tematyki i zakresu zajęć.


wspólne omówienie technik kulinarnych


wybór przepisów do wykonania potraw


wspólne gotowanie


degustacja

Podsumowanie zajęć, pożegnanie

Ewaluacja: Praca ciągła.

Elementy innowacji: Wspólne gotowanie – integracja i wymiana doświadczeń

_____________________________

Rodzaj spotkania
Zajęcia z dietetykiem

Temat: Dodatki do żywności i suplementy diety w diecie człowieka

Cele ogólne:

1. 
Przekazanie wiedzy na temat produktów spożywczych i zwrócenie uwagi na najczęstsze zakłamania marketingowe. 
2. Zasady stosowania suplementów diety.

Cele szczegółowe:

1. Omówienie podstawowych zasad znakowania żywności

2. Przedstawienie najczęściej stosowanych dodatków do żywności, ich identyfikacja, podział, obecność w żywności 

3. Zwrócenie uwagi na niebezpieczeństwa związane z żywnością gotową, wysoko przetworzoną i fortyfikowaną

4. Nauka umiejętności odczytywania etykiet produktów spożywczych - ćwiczenia

5. Przedstawienie różnicy pomiędzy suplementem diety a lekiem

6. Zwrócenie uwagi na możliwość interakcji pomiędzy suplementami diety, lekami, lekami OTC i żywnością.

Metody pracy

Metody aktywne:
Środki dydaktyczne: 

1. Prezentacja multimedialna, 
2. Karty pracy, 
3. Opakowania żywności, 

Plan spotkania:

Rozpoczęcie spotkania: powitanie, przedstawienie tematyki i zakresu zajęć.


Wykład na temat dodatków do żywności i znakowania żywności


zajęcia praktyczne z różnymi rodzajami żywności


wykład na temat suplementów diety i ch interakcji z lekami i żywnością


zajęcia praktyczne z kartami pracy

Podsumowanie zajęć, pożegnanie

Ewaluacja: Praca ciągła.

Elementy innowacji: Czytanie etykiet produktów spożywczych
FIZJOTERAPEUTA
1.
Zajęcia teoretyczne

Tematyka spotkań:

W zajęciach będą mogli brać udział uczestnicy innowacji, osoby przez nich zaproszone lub inne osoby chcące poszerzyć swoja wiedzę na temat aktywności fizycznej osób starszych. Zajęcia będą miały na celu przekazanie wiedzy, rozwianie wątpliwości na temat form aktywności fizycznej przeznaczonych dla seniora, sposobów radzenia sobie z upadkami, a także przybliżenie seniorom zalet  popularnego NordicWalking
Cele spotkań:

1. Podzielenie się zdobytą wiedzą z innymi uczestnikami

2. Rozwiązanie problemów pojawiających się podczas trwania innowacji
3. Wspólne spędzenie czasu i asymilacja Seniorów w grupie

4. Podtrzymywanie znajomości i ugruntowanie prozdrowotnych zachowań

5. Poprawa sprawności organizmu, ugruntowanie zasad bezpiecznego poruszania się

Metody pracy:

1. Pogadanka, prezentacja multimedialna, dyskusja w grupie, broszury. 

Rodzaj spotkania
Zajęcia teoretyczne

Temat
Aktywność ruchowa

Cele ogólne:

1. Dla uczestników innowacji: ugruntowanie zdobytej wiedzy na temat aktywności fizycznej Seniorów

2. Dla osób opiekujących się osobami starszymi: zdobycie podstawowych informacji na temat aktywności fizycznej Seniorów i rozwiązanie aktualnie występujących problemów ruchowych

3. Integracja Seniorów

Cele szczegółowe:

1. Podzielenie się zdobytą wiedzą z innymi uczestnikami

2. Rozwiązanie problemów pojawiających się podczas trwania innowacji
3. Edukacja ruchowa osób zajmujących się lub pomagających w opiece nad osobami starszymi

4. Przybliżenie form aktywności ruchowej przeznaczonych dla osób starszych

5. Wspólne spędzenie czasu i asymilacja Seniorów w grupie

6. Podtrzymywanie znajomości i ugruntowanie prozdrowotnych zachowań

7. Przybliżenie zasad bezpiecznego treningu

8. Ugruntowanie zasad bezpiecznego poruszania się
9. Profilaktyka upadków

10. Przybliżenie zalet NordicWalking

Metody pracy:

1. Pogadanka

2. Prezentacja multimedialna

3. Rozmowa z pacjentem 

4. Dyskusja w grupie

5. Rozmowy integrujące uczestników

Środki dydaktyczne:

1. Materiały, 
2. Broszury, 
3. Prezentacja multimedialna

Plan spotkania:

Przebieg zajęć będzie uzależniony od uczestników spotkania, ich liczby, czy będą to uczestnicy innowacji czy osoby nowe opiekujące się Seniorami

Lider grupy będzie służył pomocą, odpowiadał na pytania, omawiał treść zawartą w materiałach informacyjnych. Uczestnicy spotkania będą mogli dyskutować, a także pogłębiać  swoją wiedzę poprzez pracę w grupie.

Ewaluacja:
Praca ciągła

Elementy innowacji:
Możliwość integracji i utrwalenia wiedzy zdobytej w innowacji
2.
Zajęcia praktyczne

Tematyka spotkań:

W zajęciach będą mogli brać udział uczestnicy innowacji, osoby przez nich zaproszone lub inne osoby chcące poszerzyć swoja wiedzę na temat NordicWalking. Zajęcia będą miały na celu przekazanie wiedzy na temat technicznej strony uprawiania NordicWalking
Cele spotkań:

1. Podzielenie się zdobytą wiedzą z innymi uczestnikami

2. Edukacja w zakresie uprawiania NordicWalking

3. Wspólne spędzenie czasu i asymilacja Seniorów w grupie

4. Podtrzymywanie znajomości i ugruntowanie prozdrowotnych zachowań

5. Poprawa sprawności organizmu, ugruntowanie zasad bezpiecznego treningu

Metody pracy:

1. Trening w terenie.
Rodzaj spotkania: Zajęcia praktyczne

Temat: NordicWalking

Cele ogólne:

1. Dla uczestników innowacji: doświadczenie zalet NordicWalking w praktyce

2. Dla osób opiekujących się osobami starszymi: doświadczenie zalet NordicWalking w praktyce, możliwość aktywnego spędzania czasu wolnego wraz 

z podopiecznym

3. Integracja Seniorów

Cele szczegółowe:

1. Podzielenie się zdobytą wiedzą z innymi uczestnikami

2. Wspólne spędzenie czasu i asymilacja Seniorów w grupie

3. Podtrzymywanie znajomości i ugruntowanie prozdrowotnych zachowań

4. Poprawa sprawności organizmu, ugruntowanie zasad bezpiecznego treningu

Metody pracy:

1. Trening w terenie

Środki dydaktyczne:

1. Kijki do NordicWalking

Plan spotkania:

Przebieg zajęć będzie uzależniony od uczestników spotkania, ich liczby, czy będą to uczestnicy innowacji czy osoby nowe opiekujące się Seniorami

Na początku treningu, Lider grupy omówi techniczne aspekty obsługi kijków do NordicWalking, a także wyjaśni podstawowe zasady uprawiania tego typu aktywności fizycznej. Każdy uczestnik zajęć będzie mógł wykonać kilka próbnych kroków 

w celu wyłapania błędów technicznych oraz ich korekcji przez Lidera grupy. Po opanowaniu podstawowych zasad, główną część treningu poprzedzi rozgrzewka w celu uniknięcia kontuzji. Część główną stanowić będzie spacer ścieżkami rekreacyjnymi miast, w których będą odbywały się zajęcia. W czasie spaceru każdy uczestnik będzie nadzorowany przez Lidera grupy w celu uniknięcia utrwalenia potencjalnych błędów technicznych. Na koniec treningu przewidziana będzie część wyciszająca. Jej głównym zadaniem będzie ustabilizowanie oddechu oraz innych parametrów życiowych, które w wyniku treningu ulegną zmianie.

Ewaluacja: Praca ciągła

Elementy innowacji:
Możliwość integracji i utrwalenia wiedzy zdobytej w innowacji. Rzeczywiste doświadczenie zalet NordicWalking w czasie treningu w terenie.
13.  Sposób realizacji zajęć

W celu stworzenia i wprowadzenia w życie naszej innowacji został on podzielony na dwa etapy: etap przygotowawczy i etap testowania.

Etap przygotowawczy obejmuje: 

1. Opracowanie koncepcji modelu i funkcjonowania programu "Stoliczku nakryj się, czyli  samodzielnie, zdrowo i zgodnie z budżetem emeryta.  " 

2. Znalezienie i organizacja miejsc dostosowanych do przeprowadzenia warsztatów i szkoleń. 

3. Znalezienie i organizacja środka transportu, którym dowożeni będą uczestnicy innowacji na wydarzenia.

4. Pozyskanie i rekrutacja specjalistów do prowadzenia warsztatów i szkoleń.

5. Dotarcie do beneficjentów za pomocą kontaktu z Uniwersytetem III wieku i lokalnych środowisk. Dotarcie do beneficjentów spoza organizacji, oraz do tych którzy nie mogą lub nie chcą wychodzić z domu. Sporządzenie listy uczestników oraz listy zapasowej na ewentualne zdarzenia losowe.

6. Ułożenie grafiku szkoleń i warsztatów. 

7. Ubezpieczenie uczestników innowacji. 

Działania merytoryczne: innowacja ma służyć podjęciu działań edukacyjnych, wspierających i integracyjnych. Działania te będą koordynowane przez organizatora przy współpracy i w nieustannym kontakcie ze wszystkimi specjalistami. Celem nadrzędnym jest stworzenie profesjonalnych materiałów edukacyjnych, które zostaną zrealizowane podczas trwania innowacji. 

Dokumenty potwierdzające stworzenie etapu przygotowawczego: umowy ze specjalistami, umowa wynajęcia lokalu, umowa wynajęcia środka transportu, wypożyczenie analizatora składu ciała, wykupienie polisy ubezpieczeniowej dla uczestników, sformułowana lista osób zakwalifikowanych do innowacji, programy zajęć i konspekty . 

Etap testowania obejmuje: 

1. Zapoznanie się z wybranymi specjalistami i omówienie tematów szkoleń i warsztatów. 

2. Spotkanie integracyjne otwierające. 

3. Cykl szkoleń, warsztatów i spotkań indywidualnych.

A) Szkolenie prowadzone przez specjalistę dietetyka- przekazanie wiedzy na temat zdrowego odżywiania. 

B) Warsztaty ze zdrowego, szybkiego i taniego przygotowywania posiłków przez specjalistę dietetyka- uzyskanie praktycznych umiejętności przyrządzania posiłków oraz praca w grupie.  

C) Zajęcia z fizjoterapeutą- zdobycie wiedzy na temat radzenia sobie z problemami układu ruchu, zajęcia grupowe z fizjoterapeutą - poprawa koordynacji oraz równowagi, aktywizacja mięśni oraz poprawa sprawności organizmu

D) Szkolenie z dietetykiem- zdobycie wiedzy odnośnie produktów powszechnie występujących na sklepowych półkach i wyczulenie na najczęstsze zakłamania marketingowe, które stosują producenci. 

E) Indywidualne spotkania z dietetykiem w wynajetym lokalu, w domach uczestników- przeprowadzenie indywidualnych badań składu ciała oraz wnikliwych konsultacji, przygotowanie i wdrożenie zaleceń żywieniowych oraz odtworzenie prozdrowotnych zachowań u uczestników- zaszczepienie dobrych nawyków na stałe. Spotkanie z zaproszonym przez uczestnika seniorem, który pod nadzorem dietetyka przekazuje zdobytą wiedzę  i umiejętności.

F) Spotkanie integracyjne- wspólne spędzenie czasu oraz asymilacja z innymi uczestnikami, nawiązanie relacji, zbudowanie więzi, czas na podzielenie się zdobytą wiedzą, przemyśleniami, doświadczeniem- nawiązanie trwałych relacji co pozwoli na podtrzymanie znajomości odtwarzanie prozdrowotnych zachowań po zakończeniu innowacji. 

G) Stworzenie i wydruk broszury- stworzenie opisu przedstawiającego pomysł, instrukcję realizacji innowacji, aby móc udostępnić je osobom, które chciałyby taką innowację zrealizować. 

H) Ivent  zamykający etap testowania dla uczestników, prowadzących i zaproszonych gości- uroczyste zakończenie innowacji
Miejsca i termin spotkań: Lokale pozwalające na przeprowadzenie szkoleń, lokale z zapleczem gastronomicznym pozwalającym na przeprowadzenie warsztatów, domy i mieszkania uczestników.

Dokumenty potwierdzające wykonanie działań: listy obecności, listy żywieniowe, sprawozdania,  programy i  konspekty zajęć. 
14.  Rekomendacje
W trakcie realizacji działań zaobserwowano jak całość zaplanowanych czynności przekłada się na realizację w rzeczywistości. Wszystkie zadania zostały zrealizowane z powodzeniem. Na etapie testowania obserwowaliśmy co można zrobić lepiej lub z czego zrezygnować.
Wytyczne rekrutacji uczestników powinny brać pod uwagę możliwość utrzymania stałego, możliwego w każdym momencie kontaktu koordynatora innowacji z uczestnikiem aby uzyskać powodzenie realizacji wszystkich spotkań w określonym terminie. Osoby starsze często zapominają o ustalonych terminach, czasami gorzej się czują, obawiają się wyjścia z domu. Wtedy warto się z nimi skontaktować przypomnieć o spotkaniu i zachęcić do wyjścia z domu (oczywiście jeśli nie ma przeciwwskazań lekarskich). Bardzo istotnym aspektem było to, że uczestnicy wyszli ze swoich domów, aby zrobić coś dla siebie, dowiedzieć się czegoś więcej. Niedołęstwo i skrępowanie otoczeniem sprawia, że niektórzy zbyt często nie mogą opuszczać miejsca zamieszkania. Rozwiązaniem tej sytuacji były spotkania indywidualne, które zostały odebrane bardzo pozytywnie. Indywidualne spotkania z dietetykiem otworzyły drogę do możliwości spotkań 1:1, co dało ogromne pole do edukacji żywieniowej, wyłapywania i korygowania codziennych dietetycznych błędów, poprawy komfortu życia poprzez indywidualne dietetyczne poradnictwo oraz widocznej i trwałej poprawy stanu zdrowia osób starszych.
Podczas trwania innowacji zaobserwowano, że Panie wykazywały o wiele większe zainteresowanie warsztatami z przygotowania posiłków niż mężczyźni. Porównywalne zainteresowanie i chęć uczestnictwa zaobserwowano wobec zajęć z fizjoterapeutą. W mojej ocenie Panie były bardziej zaangażowane w innowację niż Panowie. Zauważalne było przejmowanie inicjatywy przez Panie, często również usługiwanie Paniom. Może to wynikać z dawnego modelu małżeństwa. W przyszłości można skierować innowację wyłącznie do osób starszych płci żeńskiej. 
Pozytywnym zaskoczeniem była świetna integracja uczestników, bardzo szybko nawiązywali znajomości oraz budowali relacje w trakcie trwania innowacji. Biorący udział bardzo szybko wymienili się swoimi zainteresowaniami, umiejętnościami. Dzięki temu podczas pracy w grupach szybko każdy dostawał odpowiedni przydział prac, dostosowany do tego co najlepiej robić potrafi. Uczestnicy bardzo chętnie podejmowali się również nowych zadań (wyzwań) dzięki czemu poznali praktyczne metody przyrządzania posiłków zgodnie z przesłaniem innowacji. Zaobserwowano, że grupa biorąca udział w innowacji wykazywała się dobrą znajomością tematyki zdrowego odżywiania oraz przygotowania posiłków. 
Uczestnicy zgodnie stwierdzili, że zdrowe odżywianie jest bardzo drogie i ich na to nie stać. Dzięki długotrwałym, cyklicznym działaniu, które jest rozwijane na przestrzeni 3 miesięcy, powstaje szansa uzyskania oczekiwanych efektów w postaci nabycia poczucia pewności i świadomości żywieniowej, oraz możliwości oszczędności przy gospodarowaniu niewielkim emeryckim budżetem, które bezpośrednio przełożą się na zwiększenie samodzielności i poczucia komfortu podczas codziennych czynności związanych z żywieniem. Biorący udział dowiedzieli się jak rozwiązać problem monotonnych i ubogich posiłków, które nierzadko stanowią zmartwienie samotnych, często niedołężnych i ubogich osób starszych. 
Bardzo ciekawym tematem szkolenia i dyskusji były zafałszowania żywności oraz szkodliwe substancje zawarte w pożywieniu. Uczestnicy nie zdawali sobie sprawy, w jaki sposób modyfikowane są składy pożywienia aby obniżyć ich cenę, co wpływa na pogorszenie ich jakości. Osoby starsze nie zdawały sobie również sprawy jak bardzo manipuluje się konsumentem za pomocą nowoczesnych technik sprzedażowych i marketingowych. 

Wyjaśniono beneficjentom jak duży wpływ na zdrowie fizyczne i psychiczne ma dieta. Zajęcia z fizjoterapeutą pozwoliły na poznanie swojego układu ruchu, najczęściej występujących chorób układu ruchu, oraz sposobów radzenia sobie z nimi. Szkolenie obejmowało tematykę radzenia sobie z problemami układu ruchu. Pozwoliło poznać najskuteczniejsze metody radzenia sobie z bólem spowodowanym błędami postawy i motoryki. Uczestnicy poznali też metody na to jak aktywizować swój układ ruchu adekwatnie do współistniejących schorzeń. Problemy uczestników były bardzo zróżnicowane co pozwoliło na szersze spojrzenie na problem, oraz na przykładzie innych uczestników nauczyć się jak zapobiegać ewentualnym chorobom układu ruchu. 

Podczas spotkań w ramach grupy samopomocowej uczestnicy nauczyli się wzajemnego wsparcia poprzez dzielenie się wiedzą oraz nowo nabytymi umiejętnościami. Wraz ze swoimi bliskimi poznawali otoczenie zgromadzone w grupie samopomocowej, gdzie integracja i wskazanie na pozytywne strony wzajemnej pomocy były priorytetem.

15.  Podsumowanie innowacji
Innowacja społeczna „Stoliczku nakryj się - samodzielnie, zdrowo, zgodnie z budżetem emeryta” została zrealizowana z powodzeniem. Uczestnicy są usatysfakcjonowani, wyposażeni w nową wiedzę, nowe umiejętności, dzięki którym będą się pewniej poruszać w realiach otaczającego świata. Powstałe znajomości pozostaną na dłużej, a to pozwoli na częstsze spotkania, wyjścia z domu oraz wzajemną pomoc. Dzięki temu będzie również możliwe trwanie innowacji w praktyce domach uczestników, poprzez kontynuowanie działań po zakończeniu innowacji. Dzięki odpowiednio przekazanej wiedzy na temat aktywności fizycznej oraz dietetyki, osoby starsze mogą kontynuować i używać poznanych technik ćwiczeń i poprawnego sposobu żywienia. Każda innowacja wychodząca w stronę osób zależnych jest bardzo ważna oraz ma szczytny cel. Ci ludzie naprawdę potrzebują pomocy, a przede wszystkim obecności i zainteresowania przez inne osoby. W realizowanej innowacji uczestnicy otrzymali kompleks szkoleń, które znacząco wpłynęły na ich życie. Stwierdzenie to popierają licznej pochwały i podziękowania za realizację działań w ramach realizowanej innowacji społecznej - „Stoliczku nakryj się - samodzielnie, zdrowo, zgodnie z budżetem emeryta”.
16.  Wzory dokumentów 
1. Oświadczenia uczestników 


[image: image1.emf]         

    OŚWIADCZENIE 
o wyrażeniu zgody na udział w projekcie
Ja, niżej podpisana/y ………………………........................…..................................
PESEL………………………..……………………
Nr i seria dowodu os…..…………………………………………
wyrażam zgodę na udział w projekcie „Stoliczku nakryj się - samodzielnie, zdrowo, zgodnie z budżetem emeryta” realizowanym przez  Bartłomieja Dudka w ramach „Chcemy pracować- Innowacje w zakresie usług opiekuńczych dla osób zależnych” Gminy Miasta Radom 2016 w ramach IV Osi Priorytetowej Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwój, Działanie 4.1: Innowacje Społeczne, współfinansowanego ze środków Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu 
	----------------------------------------------------------
	---------------------------------------------------------------

	miejscowość data
	czytelny podpis uczestnika projektu


OŚWIADCZENIE 
o wyrażeniu zgody na  przetwarzanie danych osobowych

Ja, niżej podpisana/y ………………………..........................….................................. 
w związku z moim udziałem w projekcie „Stoliczku nakryj się - samodzielnie, zdrowo, zgodnie z budżetem emeryta” realizowanym przez Bartłomiej Dudka w ramach „Chcemy pracować- Innowacje w zakresie usług opiekuńczych dla osób zależnych” Gminy Miasta Radom 2016 w ramach IV Osi Priorytetowej Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwój, Działanie 4.1: Innowacje Społeczne, współfinansowanego ze środków Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Społecznego wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych do celów związanych z uczestnictwem w projektem.
Jestem świadomy, że mam prawo dostępu do treści moich danych, ich poprawiania oraz o możliwości wycofania zgody w dowolnym momencie. Podpisanie zgody jest świadome i dobrowolne. 
	----------------------------------------------------------
	---------------------------------------------------------------

	miejscowość data
	czytelny podpis uczestnika projektu


OŚWIADCZENIE 
o wyrażeniu zgody na wykorzystanie wizerunku

Ja, niżej podpisana/y ………………………..........................….................................. 
w związku z moim udziałem w projekcie „Stoliczku nakryj się - samodzielnie, zdrowo, zgodnie z budżetem emeryta” realizowanym przez  Bartłomieja Dudka w ramach „Chcemy pracować- Innowacje w zakresie usług opiekuńczych dla osób zależnych” Gminy Miasta Radom 2016 w ramach IV Osi Priorytetowej Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwój, Działanie 4.1: Innowacje Społeczne, współfinansowanego ze środków Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Społecznego  wyrażam zgodę na przetwarzanie mojego wizerunku do celów związanych z projektem. 
Wyrażenie zgody jest jednoznaczne z tym, że fotografie, filmy lub nagrania wykonane podczas zajęć mogą być nieodpłatnie zamieszczone na stronie internetowej projektu oraz wykorzystane w materiałach promocyjnych oraz broszurach informacyjnych. 
Wizerunek nie może być użyty w formie lub publikacji obraźliwej lub naruszać w inny sposób dóbr osobistych.
Jestem świadomy, że mam prawo dostępu do treści moich danych, ich poprawiania oraz
o możliwości wycofania zgody w dowolnym momencie. Podpisanie zgody jest świadome
i dobrowolne. 
	----------------------------------------------------------
	---------------------------------------------------------------

	miejscowość data
	czytelny podpis uczestnika projektu


2. Lista obecności

LISTA OBECNOŚCI

Z DNIA………………

WARSZTAT KULINARNY

	Lp
	Imię i nazwisko uczestnika
	Uczestnictwo podpis
	Serwis kawowy podpis

	1
	
	
	

	2
	
	
	

	3
	
	
	

	4
	
	
	

	5
	
	
	

	6
	
	
	

	7
	
	
	

	8
	
	
	

	9
	
	
	

	10
	
	
	

	11
	
	
	

	12
	
	
	


3. Konspekt spotkania/szkolenia 

Konspekt spotkania
Innowacja "Stoliczku nakryj się - samodzielnie, zdrowo, zgodnie z budżetem emeryta "
	Rodzaj spotkania
	Spotkanie1

	Prowadzący
	Specjalista1

	Data
	08.11.2018

14.11.2018

22.11.2018

29.11.2018
	Godzina
	14.00 – 18.00 

	Temat
	Zasady zdrowego odżywiania osób w starszym wieku oraz wpływ poszczególnych składników diety na stan odżywienia w zdrowiu  i chorobie

	Cele ogólne
	1. Zapoznanie uczestników (Seniorzy, członkowie rodzin, opiekunowie, osoby mające w rodzinie osoby starsze) z zasadami prawidłowego żywienia osób starszych
2. Zwrócenie uwagi na prawidłowe komponowanie posiłków i zapobieganie niedoborom żywieniowym 

	Cele szczegółowe
	· propagowanie wśród seniorów oraz opiekunów i rodzin  zasad prawidłowego żywienia osób starszych w okresie zdrowia i choroby przewlekłej
· analiza piramidy żywienia osób starszych według IŻŻ
· podstawy zasad komponowania diety
· unikanie interakcji leków z żywnością

	Metody pracy
	Metody aktywne

	Środki dydaktyczne
	Prezentacja multimedialna, piramida żywienia osób starszych, pogadanka, dyskusja w grupie, wspólne układane jadłospisów

	Plan spotkania
	Rozpoczęcie spotkania: powitanie, przedstawienie tematyki i zakresu zajęć.
· Prezentacja multimedialna
· Praca z piramidą żywieniową
· dyskusja
· wspólne rozwiązywanie problemów
· omówienie problemów żywieniowych które mogą występować w populacji osób starszych
· porady indywiualne
Podsumowanie zajęć, pożegnanie

	Ewaluacja
	Praca ciągła

	Elementy innowacji
	Praktyczne zapoznanie z piramidą żywienia osób starszych 2018


_____________________________
Podpis Prowadzącego         
4. Karta czasu pracy

Karta czasu pracy - harmonogram zajęć
Zajęcia z dietetykiem
Listopad 2018
	Lp. 
	Rodzaj Zajęć 
	Tematyka zajęć 
	Data 
	Ilość godzin 
	Podpis prowadzącego

	1. 
	Zajęcia
ze Specjalistą1
	· omówienie podstawowych zasad znakowania żywności

· przedstawienie najczęściej stosowanych dodatków do żywności, ich identyfikacja, podział, obecność w żywności 

· zwrócenie uwagi na niebezpieczeństwa związane z żywnością gotową, wysoko przetworzoną i fortyfikowaną

	30.11.2018
	4h
	

	
	Razem
	4h
	---------------------


5. Przykładowy arkusz (Microsoft Excel) pomocny przy rozliczeniu innowacji
	CZAS
	NAZWA DZIAŁANIA
	KOSZTY ( w zł)
	rozliczenie

	ETAP PRZYGOTOWAWCZY
	Miasto 1
	Miasto 2

	 
	 
	 
	netto
	podatek
	netto
	podatek

	I MIESIĄC
	1. Opracowanie Modelu  innowacji, planu szkoleń i warsztatów, spotkań integracyjnych;
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 1a. rekrutacja 20 osób starszych do 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	1b. kadrą specjalistów
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 2.Wynajem wyposażonych lokali na warsztaty: Radzyń Podlaski   - 8 h x 100,- zł =800,- zł                            Lublin  8h x 100 zł = 800, - zł                                    
	 
	 
	 
	 
	 

	
	3. Ubezpieczenie grupowe uczestników innowacji
	 
	 
	 
	 
	 

	
	4.Wypożyczenie analizatora składu ciała - cały okres testowania innowacji:                     Radzyń Podlaski  30 dni x 65,- zł = 1950,- złLublin 30 dni x 65,- zł = 1950,-zł   ;       
	 
	 
	 
	 
	 

	
	5.Wynajęcie środków transportu dla uczestników innowacji 24 dni x  200,- zł = 4800,-zł;     
	 
	 
	 
	 
	 

	
	6. Wypożyczenie akcesoriów dla fizjoterapeutów 2 dni  x 400 zł = 800 zł;         
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 7.Wynajęcie lokali na szkolenia  i spotkania integracyjne: Radzyń Podlaski 12 h x 55,- zł = 660,- zł  , Lublin 12 h x 55,- zł = 660,- zł  ;                    
	 
	 
	 
	 
	 

	
	SUMA
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 
	Razem: 
	 
	 
	 
	 

	ETAP TESTOWANIA
	 
	 
	 
	 

	II MIESIĄC
	Szkolenie przeprowadzone przez specjalistę dietetyka
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Spec diet. 4 h x 2 miasta x 100zł/h= 800,-zł
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Przerwa kawowa – 10 osób x 2 miasta x 15zł/os.= 300,-zł
	 
	 
	 
	 
	 

	II  MIESIĄC
	Warsztaty ze zdrowego, szybkiego i taniego przygotowania posiłków w przystosowanej kuchni
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Spec.diet. 4 hx 2 dni x 2 miasta x 100zł/h=1600,- zł
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Zakupy na warsztaty 4 dni x 2 miasta x 400 zł= 3200,-zł
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Przerwa kawowa 20 os. x 2 dni  x 15 zł/os=600,zł
	 
	 
	 
	 
	 

	II Miesiąc
	indywidualne spotkania z dietetykiem-             20 h x 2 miasta x 80 zł = 3200,-zł
	 
	 
	 
	 
	 

	II Miesiąc 
	Zajęcia fizyczne z fizjoterapeutą wraz z instruktażem Nordic  -  Walking
	 
	 
	 
	 
	 

	
	6 h x 2 miasta x 80,- zł = 960,-zł
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Asystent  6 h x 2 miasta x 30,- zł = 360,-zł
	 
	 
	 
	 
	 

	III MIESIĄC
	Szkolenie przeprowadzone przez specjalistę dietetyka/cz.II
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Spec diet. 4 h x 2 miasta x 100zł/h= 800,-zł
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Przerwa kawowa – 10 osób x 2 miasta x 15zł/os.= 300,-zł
	 
	 
	 
	 
	 

	III MIESIĄC
	Zajęcia z fizjoterapeutą
	 
	 
	 
	 
	 

	
	fizjot. 4 h x 2 miasta x 100zł/h= 800,-zł
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Przerwa kawowa – 10 osób x 2 miasta x 15zł/os.= 300,-zł
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Asystent fizjoterapeuty – 4 h x 2 miasta x 30 zł = 240,-zł
	 
	 
	 
	 
	 

	III Miesiąc
	indywidualne spotkania z dietetykiem-             20 h x 2 miasta x 80 zł = 3200,-zł
	 
	 
	 
	 
	 

	III Miesiąc
	Organizacja grupy samopomocowej : wynajem sali 16h  x 55,-zł =880,- zł
	 
	 
	 
	 
	 

	
	wynagrodzenie lidera grupy 16 h x 70,-zł= 1120,-zł 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 serwis kawowy dla uczestników + zaproszonych przez nich gości – 80 os x 15,- zł = 1200,-zł
	 
	 
	 
	 
	 

	III Miesiąc
	Zajęcia fizyczne z fizjoterapeutą wraz z instruktażem Nordic  -  Walking
	 
	 
	 
	 
	 

	
	6 h x 2 miasta x 80,- zł = 960,-zł
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Asystent  6 h x 2 miasta x 30,- zł = 360,-zł
	 
	 
	 
	 
	 

	IV Miesiąc
	indywidualne spotkania z dietetykiem-             20 h x 2 miasta x 80 zł = 3200,-zł
	 
	 
	 
	 
	 

	IV Miesiąc
	Zajęcia fizyczne z fizjoterapeutą wraz z instruktażem Nordic  -  Walking
	 
	 
	 
	 
	 

	
	6 h x 2 miasta x 80,- zł = 960,-zł
	 
	 
	 
	 
	 

	
	Asystent  6 h x 2 miasta x 30,- zł = 360,-zł
	 
	 
	 
	 
	 

	IV Miesiąc
	Organizacja grupy samopomocowej : wynajem sali 16h  x 55,-zł =880,- zł
	 
	 
	 
	 
	 

	
	wynagrodzenie lidera grupy 16 h x 70,-zł= 1120,-zł 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	 serwis kawowy dla uczestników + zaproszonych przez nich gości – 80 os x 15,- zł = 1200,-zl
	 
	 
	 
	 
	 

	IV Miesiąc
	Stworzenie opisu oraz instrukcji realizacji innowacji
	 
	 
	 
	 
	 

	IV Miesiąc
	Event zamykający innowację – 
	 
	 
	 
	 
	 

	
	2 miasta x 2500,-zł = 5000,- zł
	
	 
	 
	 
	 

	 
	SUMA
	0
	0
	0
	0

	VI MIESIĄC 
	Sprawozdanie końcowe
	0
	 
	 
	 
	 

	 SPRAWOZDANIE KOŃCOWE
	
	 
	 
	 
	 
	 


    
„Stoliczku nakryj się - samodzielnie, zdrowo, zgodnie z budżetem emeryta”

Prowadzony zgodnie z Umową o powierzenie grantu nr ZS-II.042.1.6.16.2018 z dnia 22.08.2018 w ramach projektu „Chcemy pracować – innowacje w zakresie usług opiekuńczych dla osób zależnych” (nr umowy: POWR.04.01.00-00-I062/15), w ramach programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwój 2014-2020 współfinansowanego ze środków Europejskiego Funduszu Społecznego, zawartej w dniu 12.07.2016 roku pomiędzy Ministrem Rozwoju, z siedzibą w Warszawie Pl. Trzech Krzyży 3/5 a Gminą Miasta Radomia. 


Projekt „Chcemy pracować – innowacje w zakresie usług opiekuńczych dla osób zależnych” współfinansowany jest ze środków Europejskiego Funduszu Społecznego IV Oś Priorytetowa Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwój,

Działanie 4.1: Innowacje społeczne
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„Stoliczku nakryj się - samodzielnie, zdrowo, zgodnie z budżetem emeryta”

Prowadzony zgodnie z Umową o powierzenie grantu nr ZS-II.042.1.6.16.2018 w ramach projektu „Chcemy pracować – innowacje w zakresie usług opiekuńczych dla osób zależnych” (nr umowy: POWR.04.01.00-00-I062/15), w ramach programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwój 2014-2020 współfinansowanego ze środków Europejskiego Funduszu Społecznego, zawartej w dniu 12.07.2016 roku pomiędzy Ministrem Rozwoju, z siedzibą w Warszawie Pl. Trzech Krzyży 3/5 a Gminą Miasta Radomia. 
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Projekt „Chcemy pracować – innowacje w zakresie usług opiekuńczych dla osób zależnych” współfinansowany jest ze środków Europejskiego Funduszu Społecznego IV Oś Priorytetowa Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwój,

Działanie 4.1: Innowacje społeczne





