« Bien-Etre et Autonomie »

Un programme de formation d’un volume horaire de 3 jours
J1: Prévention
J2 : Prévention et secours civiques de niveau 1

J3 : Santé globale

L’objectif du programme de formation
Préserver 'autonomie et le bien-étre des séniors, grace a :
proches (petits-enfants, parents, amis...)

I une formation aux gestes de premiers secours

0 unsommeil de qualité
0 I'équilibre alimentaire

0 la pratique d’une activité physique

Pour faire du vélo, jouer aux échecs et connaitre
les gestes qui sauvent, ma grand-mére a un secret...

La formation
Et e

PREPAREZ-VOUS
» A ETRE PRETS
)
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I des mesures préventives faciles a mettre en ceuvre pour éviter les accidents domestiques pour soi et ses

I une prise de conscience des facteurs clés contribuant au bien-étre :

0 des activités « intellectuelles » (jeux, mots croisés, apprentissages, etc.)

0 [l'existence de liens sociaux

Public visé

Les personnes agées de plus de 60 ans, autonomes physiquement et en capacité d’apprentissage, vivant chez elle ou
dans un lieu ayant les caractéristiques d’un domicile privé. Le critére déterminant n’est donc pas tant I'age mais bien

I’état de santé qui permet physiquement et mentalement de suivre une formation et le fait d’habiter dans un univers

qui garantit une certaine autonomie, et non pas une structure entierement médicalisée.

Caractéristiques de la formation

- Interactivité. Les participants construisent la formation, ils sont acteurs de leur apprentissage.

- Variété. Alternance d’activités tres différentes (jeux, travail de groupe, etc.).

- Approche résolument dynamique et positive. La personne agée est considérée comme acteur de sa vie.
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Détail de la formation

C LaJl/PREVENTION

PREVIC (Prévention des accidents de la vie courante)
L'objectif de cette animation est de faire prendre conscience a chacun des risques d’accidents de la vie courante et
de sensibiliser aux différentes mesures de prévention qui peuvent étre mis en place. Sans oublier un apercu des

premiers gestes de secours a effectuer.

Bilan Prévention
Quelles sont les principales questions a se poser en matiére de santé et au sujet de son domicile pour détecter les

facteurs de risques d’accidents ?

Prévention des chutes
La chute constitue I'accident domestique le plus fréquent chez les personnes agées. Raison pour laquelle un module
est dédié a ce sujet. Un tour d’horizon complet mais synthétique qui permet de brasser des idées et 6ter des

appréhensions.

AMD (Appeler — Masser — Défibriller)
Initiation au massage cardiaque et a I'utilisation du défibrillateur. Information synthétique sur I’AVC (accident

vasculaire cérébral).

IRR (Initiation a la réduction des risques)

Se préparer pour agir en amont et limiter les conséquences d’une catastrophe majeure.

~

C LA J2 / PSC 1 (Prévention et secours civiques de niveau 1)

Reconnu par I'Etat, le PSC1 est une formation généraliste qui apprend les bons réflexes face a de nombreuses

situations d’urgence.
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C LA J3 / Santé globale

Sensibiliser chacun aux thématiques ayant été identifiées comme contribuant de facon majeure a la préservation du

bien-étre et de 'autonomie : sommeil, alimentation, activités physiques, mémaoire et lien social.

Sommeil

Avec I'age des modifications naturelles du sommeil se manifestent. Ce module permet de découvrir les criteres d’un
bon sommeil en écartant tout « a priori » et en appliquant des conseils non médicamenteux. Il est complété par un
module « Temps de repos » (aprés le repas) pour permettre aux participants de vivre une expérience de sieste, dont

les bienfaits ont été évoqués dans le module « Sommeil ».

Alimentation
Sensibiliser chacun aux besoins alimentaires nouveaux liés a I'dge. En identifiant les principales recommandations
nutritionnelles adaptées aux plus de 55 ans et en familiarisant chacun avec la notion d’équilibre alimentaire, ce

module permet d’adopter une alimentation qui contribue a préserver le bien-étre et la santé de chacun.

Activité physique
L'objectif de ce module est de faire prendre conscience des bienfaits de I'activité physique tout en informant chacun
des précautions a prendre surtout avec I'avancée en age. Les échanges au sein du groupe permettent a chacun de

repartir avec de nouvelles idées pour exercer une activité physique et lever des freins éventuels.

Mémoire
Rester alerte intellectuellement contribue sans aucun doute a la qualité de vie. Ce module ameéne chacun a
comprendre le fonctionnement de la mémoire et ses modifications. Sont proposés, dans une ambiance ludique,

qguelques conseils pour mieux mémoriser.

« Moi et les autres » (Lien Social)
Si des moments de solitude sont parfois nécessaires et bénéfiques, le fait de maintenir des relations sociales
(familiales, amicales, lien de proximité, engagement bénévole, etc.) contribue également a préserver le bien-étre et

par-la I'autonomie. Un échange d’expérience qui respecte les choix et priorités de chacun.

Pour tout renseignement, contacter le pole Formation de la DUS au 01 44 43 12 82 ou par mail : dus.formation@croix-rouge.fr
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Pour faire de la moto, connaitre les gestes qui sauvent
et rouler des mécaniques, mon grand-pere a un secret...

Bien Etre et Autonomie

Cette formation permet d'anticiper les accidents du
quotidien, de connaitre les mesures de prévention a

/
appliquer pour vous mais aussi pour votre entourage ?&f?—ﬂ&?l_vous
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et d'apprendre les gestes qui sauvent. Une expérience

citoyenne ol des seniors se rencontrent échangent et «“\ _A €TP\€ ?&€TS

partagent. Inscrivez-vous dés maintenant |
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