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Co je SPHERE?

SPHERE 2-ro¢ny projekt zamerany na spropagovanie vyuzivania fyzickej aktivity ako sucasti
psychiatrickych rehabilitacnych programov. Informovany si¢asnym vyskumom a prikladmi najlepsich
praktik, SPHERE:
o vyprodukuje sadu odporucani fyzickych aktivit na podporu odbornikom na mentalne zdravie.
o Po vytvoreni odporucani, SPHERE tim vyskoli tim odbornikov na mentdlne zdravie Sportovych
inStruktorov s pouzitim odporucani, relevantnych k ich Specifickym podmienkam.
o Partneri v praxi navrhnu, dorucia a ohodnotia intervencie zaloZzené na tycho odporucaniach.
o SPHERE vyprodukuje nasledujice dokumenty/poradenstvo:
1. Odporucania fyzickej aktivitz na pomoc tym institiciam, ktoré implemntuju Sportové a
cvicebné programy v ramci rehabilitdcie mentdlneho zdravia.
2. Internetova online mapa poskztujuca prikladz najlepsich praktik pocas pripadovych studii
napri¢ EU s pouzitim fyzickej aktivity pre psychiatrické poruchy.
3. Sprava hodnotiaca intervencie je sucastou SPHERE projektu.

SPHERE projekt ma 7 partnerov zo 6 EU krajin, koordinovany organizaciou ECOS (Eurdpska kultirna a
$portova organizacia), a zahffia tretosektorové Sportové institlcie a univerzity. Projektovy tim zahfna
nasledujuice organizacie:

o Eurdpska organizdcia kultdry a Sportu (Taliansko; veduca organizacia)

o Eurdpska platforma pre Sportovu inovaciu (Belgicko)

o Everton v komunite (Velka Britania)

o Finska Sportova federacia region Tampere (Finsko)

o Rijeka Sportova asociacia pre ludi s postihnutiami (Chorvatsko)

o Cardiff Metropolicka Univerzita (Velka Britania)

o Technicka Univerzita Mnichov (Nemecko)

Co je cielom tohto dokumentu?

Ciel tohto dokumentu je:
e Poskytnut odbornikom na mentéalne zdravie praktické poradenstvo pre navrh, dodanie a
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ohodnotenie prilezitosti Sportovych a fyzickych aktivit pre ludi s mentalnymi problémami.

Co je zahrnuté v dokumente?

Dokument zahrfia Styri hlavné sekcie zodpovedajluce ciele dokumentu.
e Intervencie v psychiatrickej rehabilitacii zaloZzené na Sporte a fyzickej aktivite.
e SPHERE pilotnd intervencia
® Pristup v intervencidch zamerany na jedincov
e Odporucania

Odporuicania na podporu mentdlne chorych pacientov pre Sportovanie

V oblasti psychiatrickej rehabilitacie, tim projektu SPHERE dal dokopy sadu odporucani snazia sa ¢o
najlepsie vyuZit psychologické, fyziologické a socidlne vyhody Sportu a fyzickej aktivity na ulahcéenie
zotavenia pacientov v rdmci Sportovych intervencii. Odporucania boli vypracované z kombinacie
dokazovej syntézy z vedecke;j literatury, prieskumu sucasnych praktik Sportu a fyzickej aktivity pre
mentalne zdravie v 7 eurépskych krajin. PodrobnejSie vysvetlenie teoretického ramca za
odporucaniami je mozné najst na www.ecos-europe.com/sphere/intellectual-outputs/training-guidelines.

Na zaklade tychto zdrojov, SPHERE tim odvodil sadu presnych odporucani spolu s dalSimi dvahami,
ktoré obklopuju ich aplikaciu.

Intervencie v psychoatrickej rehabilitacii zalozené na Sportovej a fyzickej aktivite

Odporucania mozu byt adoptované réznymi aktérmi, ktory sa snaZia implementovat intervencie
zalozené na Sportoch a cviceni pre zlepSenie mentdlneho zdravia. Tak ako rozdielny Specialisti a
organizacie budu celit roznym okolnostiam ako preferovany typ Sportu, fitnes ciele, pocasie,
kompetencie personalu, finan¢né zdroje, ¢i obklopujuce prostredie, odporucania boli vyvinuté ako
moduly prispdsobitelné ku konkrétnym sdiborom podmienok. V zavislosti od okolnosti, konkrétny
program mozZe prijat ¢o najviac z tychto odporucani, a prispésobit ich vlastnym tréningovym a
dodacim protokolom.

SPHERE pilotna intervencia

Vzhladom na rozlicné kontexty kde budd odporuéani implementované, tim projektu SPHERE ich
otestuje v pilotnych intervenciaxh vzkonanych v rozliénych podmienkych organizaciami v Styroch
partnerskych krajinach, kazdd s vlastnymi Specifickymi kontextom a podminekami. Hodnotenie
pilotnych intervencii bude publikované v buducich dokumentoch.

Na zdklade pristupu zameraného na jedincov, ktory sa spolieha na vyhody Sportu a cvi¢enia, SPHERE
intervencia sa riadi nasledujucimi cielmi:

e Hlavny ciel: podpora ludi s mentalnzmi problémami, proaktivne zlepsit ich Zivotnu kvalitu a
vyvinut integrovany zmysel pre seba prostrednictvom Sportov a fyzickej aktivity.
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e Druhorady ciel: Ak je vhodné, podpora ucastnikov v redukcii symptéomov, vediet si rady,
reguldcia nalady, prevencia komorbidity, socializacia, zmysel pre ucel, fyzické a socidlne
sebavedomie, physical and social confidence, poskytnut pozivitnu aktivitu zacastnenia.

Pristup v intervencidch fyzickej aktivity zamerany na osobu

Odporucania zd6raziuju pristup k jedincovi kde pacient hra proaktivhu rolu v jeho vlasthom
zotavovacom procese, stavajuc sa aktivnym ucatnikom v procese, za pomoci trénera a komunity.
Okrem toho, Ze pomaha stabilizovat naladu a regulovat telesné biochemické procesy, sport a fyzicka
aktivita mozu sluzit ako vedenie pre ludi s dusevnymi chorobami, aby obohatili osobné skisenosti,
vyvinuli nové videnie samého seba, poskytlo zmysluplné a prijemné zazitky, zlepsilo socialnu kogniciu
a fungovanie a vypracovat nové vyznamy v osobnom Zivote. Toto je podporené tim, Ze Ucastnici
pracuju na dosiahunuti cielov nastavené individualne s ich trénermi, Sportovymi lidrami pocas
Sportovych a fyzickych aktivit. Taky hlbsi psychologicky vyvoj je tiez délezZity pri prevencii zavislosti na
cviceni.

Pre tieto dovody, gvelka doleZitost sa kladie na dodrziavanie regularnej spatnej vazby a dialdgu s
Ucastnikmi, kde ludia mézu zdielat svoju vlastni osobnu skusenost s tréningom zatial ¢o tréneri a
Sportovy veduci vytvaraju prostredie, ktoré umoznuje integraciu s inymi fludmi a dosahovanie cielov.
Preto sa odporuca, aby stanovenie ciefov, prehodnotenie cielov a pravidelnd spatnd vazba su pouzité
v programe Sportov a fyzickych aktivit na uistenie toho, Ze sa nepouZivaju len nastroj na reguldciu
nalady, ale tieZ na podporu osobného obohatenia, zmyselu pre Gcel a radosti.

Odporucania

Nizsie je subor usmerneni vyvinutych za ucelom podpory vyuzivania fyzickej aktivity ako sucast psychiatrickych
rehabilitacnych programov. Tieto odporucéania su zaloZzené na moderujucich faktoroch, ktoré optimalizuju
uéinnost programov fyzickej aktivity pre ludi s problémami mentalneho zdravia.

Pred aplikovanim usmerneni je potrebné brat do uvahy specifickost kontextu ako istého aspektu odporucani,

ktory nemusi byt vhodny pre vsetky okolnosti. Odporicame adoptovat tolko usmemeni, kolko je mozné, kedy a kde su
uskutocnitelné vzhladom na jedinecnost jednotiivch podmienok.

# SPHERE Usmernenia

Program odportca holistické klinické, psychologické a socidlne zlempSenie.
1 Napriklad: klinické - priznakové riadenie, psychologické - zlepsenie zdravia, socidlne - zlepSenie socidlnych kontaktov a
sebavedomia.
Kde je mozné, predpis liekov a monitorovanie zdravotnikom je odportcané.
Program je navrhnuty rozvijat a zlepsit zruénosti, ulahéit kognitivnu stimulaciu prostrednictvom procesu uéenia.

2

3 Aktivity si pod dohladom instruktora/trénera, ktory by mal poskytnut technicka indtruktaz, motivaciu a podporu.
InsStruktory by mali prisp6sobit program jednotlivym potrebdm na principe od stretnutia k stretnutie.

4 Program by mal zahffiat nastavenie individualizovanych cielov pre uéastnikov pomocou postupného zleps$enia a
rozvoja.
Napriklad: ciele zamerané na zlepsSenie zrucnosti, dochddzku, ucast, interakciu s ostatnymi, timovu prdcu.

5 Ucenie, postup vyvoj a osobné skusenosti ucastnikov sa hodnotia prostrednictvom pravidelnych diskusii a spatnej

vazby.
Napriklad: tyZdenné alebo denné plendrne (vSeobecné) stretnutia a spdtnd vdzba popri cviceniach.
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Program podporuje skupinové aktivity s optimalnou velkostou skupiny v rozmedzi 5 aZ 15 uéastnikov a jedného
inStruktora.

Instruktory by mali prispbsobit velkost skupiny vzhladom na okolnosti (schopnosti skupiny, uroven koncentrdcie,
kondicia).

Uréity ¢as by mal byt vyhradeny socialnej interakcii po¢as a/alebo po stretnutiach, zatial' ¢o in$truktory by mali
pocas programu ulahéovat podporu medzi uéastnikmi a aj pocit radosti.

Pri prdci v skupindch by sa instruktori mali zamerat na rozvoj socidlnej integrdcie a socidlnej dévery ucastnikov.
Program trva minimalne 3 tyZdne a optimalne 8 tyzdiov alebo dlhsie.

Ak 3 tyZdne (alebo viac) nie st mozZné, odporuca sa vyssi pocet cviceni (stretnuti) za tyZden.

Stretnutia st navrhnuté tak, aby trvali medzi 30 minitami aZ 2 hodinami.

Trvanie by malo zdvisiet od okolnosti konkrétnych ucastnikov (napr. od ich schopnosti, trovne kondicie, turovne
koncentrdcie a dostupnost) ako aj od charakteru aktivity (napr. drovne intenzity, doby odpocinku pocas aktivity,
zloZitost).

Stretnutia sa idealne uskutociuju najmenej trikrat tyzdenne.

Ak 3-krat tyZdenne, nie je mozné, programy by sa mali uskotocnit 1 alebo 2-krdt tyZdenne a podporovat samostatnu
cinnost.

Aktivity prebiehaju optimalne pred poludnim.

Stretnutia by sa idedlne mali skonéit najmenej 2 hodiny predtym, ako uéastnici zvyéajne ida spat.

Program sa kona v bezpecnom a inkluzivnom prostredi, v ktorom sa ludia citia fyzicky, psychologicky a
socidlne pohodlne a su jeho sucastou.

V idedlnom pripade by sa program mal usilovat o zaélenenie aktivit v otvorenom priestore (pod holym nebom), v
prirodnom prostredi.

Intenzita aktivit by mala byt, podl'a moZnosti, zamerana na miernu uroveii.

Schopnost ucastnikov musi byt vZdy zvdZend a uprednostnend. Ak nie je moZnd mierna urover aktivity z dévodu
schopnosti alebo kapacity, odporuca sa nizka intenzita. Cvicenie vysokej intenzity by sa malo pouZivat iba opatrne, ak je
to vhodné, pod blizkym dohladom a primerane vyskolenym persondlom.

Ucast na programe je dobrovolna.

Ucast na programe je flexibilna, aby vyhovovala aktualnym i dividudlnym okolnostiam téastnikov.

Pred zapojenim do programu su tcastnici oboznameni s tym, o co ide, je poZzadovany sthlas a v idedlnom pripade
su uéastnici zapojeni do vyberu €innosti/aktivit.

Napriklad, po¢as osobného pohovoru, informaénych stretnuti alebo pomocou broZzir/letdkov.

Program podporuje dalSie zapojenie sa do fyzickej ¢innosti aj po skonéeni program.

Pocas celého programu by instruktori mali ucastnikom poskytovat podporu, vedenie a informdcie tykajuce sa
prileZitosti na zapojenie sa do dalSich, pokracujucich fyzickych aktivit.
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