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i jsme radi, Ze Vam mizZeme predstavit dalsi, tentokrat
letni Cislo Ctvrtletniku ZRNKO.

Nastalo Iéto, venku mame krasné pocasi a cloveka to
laka za dobrodruzstvim. Ostatné v Cervenci a v srpnu uz
to takrka patfi k naSemu biorytmu. Vystoupit alespon
na par dni €i tydnu z celorocniho kolotoce a vénovat se
cinnostem, na které treba obvykle nemame tolik Casu.
a prave proto jsme hlavni téma tohoto vydani ZRNKA
vénovali prazdninovym aktivitam, a sice pobytiim pro
seniory a také pobytlim pro prarodice s vnoucaty.
Ostatné tipdm na volny cas jsme dali prostor i v rubrice
Dobry napad.

Abychom Vas inspirovali a tfeba také povzbudili ve
Vasi obdivuhodné cinnosti, kterou pro ostatni délate,
predstavime Vam, jak se propojily jednotlivé brnénské
KLASy, tedy jak v Brné funguje SNOP (Spoluprace Na
Oblastni Pobocce).

Zaroven se ZRNKO rozrostlo o dvé nové rubriky, do
kterych se budete moci aktivné zapoijit i Vy, nasi ctenari.
V kniznim okénku budeme predstavovat zajimavé knihy,
Pravni okénko Vam zase m(iZze pomoci vyresit otazky Ci
nejasnosti v pravni nebo napfiklad i ve financni oblasti.

Jako jiz tradicné Vam v Metodickych listech nabizime pro
kazdy z nadchazejicich tfi mésicl jedno téma pro Vase
setkani v klubech. Nedilnou soucasti jsou samozrejmé

i tipy na aktivity pro trénovani paméti, psychomotoriku
a psychohygienu.

Verime, ze treti Cislo ZRNKA Vam bude dobrym

pravodcem pfi Vasi ¢innosti a vitanym spolecnikem ve

volné chvilce.

Prejeme Vam krasné letni mésice a uz nyni se tésSime na
setkani v dalSim, podzimnim disle.




SPOLECNY PRIBEH
Kdysi cely zapadni svét mél svij spolecny pribéh.

Pfedstavme si na chvili, Ze bychom Zili ve
vrcholném stfedovéku. Nas svét by byl prostoupen
krestanskymi symboly. Zvuk kostelnich zvona
odméroval nase dny, mésice a roky. VSe bychom
prozivali podle liturgického kalendare. Zili bychom
Anno Domini — |éta Pané. Nebyla fotbalova
sezona, ale advent. | béZna hovorova rec¢ odrazela
krestanské pojeti Zivota ve vyrazech jako ,Blih

ti Zehnej“, ,,Pan Blh vas potés”, ,To je ale Bozi
dopusténi” atd.

My ale neZijeme ve stfedovéku a nase kultura
svUj pribéh postupné ztraci. Osvicenstvi odvrhlo
myslenku, Ze existuje autor naseho Zivotniho
pribéhu. Presto se ale pokouselo zuby nehty
udrzet predstavu, Ze nas Zivot mize mit jesté
smysl. Pozdéji jsme potlacili i smysl pro tajemstvi
a nahradili ho rozumem a védou. A tak my
vSichni dnes Zijeme v dobé malickych pribéha,
které zapasi a soupefi o nase srdce. ProtoZe jsme
prestali véfit ve vétsi pribéh, vyZzadujeme okam?zité
uspokojeni — touzime po jakési rychlé pljcce na
telefon, abychom si svj momentalni maly pribéh
naplnili a proZili. Zijeme bez souvislosti v duchu
jedné anglické anekdoty, kdy sluha Jean rika:
»Mpylorde, v jidelné hoti“. ,,Nevadi, Jean,” odvéti

SLOVO O ...

lord. ,Posnidam v loveckém
salonku.”

Nadchdazejici doba prazdnin

ale nechce byt jednim z téchto
mali¢kych pribéhd, chce
naopak ukazat na pribéh velky.
V Evangeliu se miZeme docist
mimo jiné o muzich, ktefi
stavéli svdj dim na pisku a na
skale, a jak to s nimi dopadlo.
Starovéky filozof Hérakleitos
ucil povéstnou vétu: ,Vsechno
se hybe.” Byl pry velice smutny
a nakonec zemfrel v melancholii.
My vSichni v Zivoté
potiebujeme pevny bod a je
otdzkou, zda jim ma byt pravé
nase ja.

Pismo fika, ze onou Skalou,
pevnym bodem, v nasem Zivoté
ma byt spiSe dlivéra v Boha nez
v sebe. Pfitom vibec nejde o to
néjak zachranovat padajici stavbu, at uz to je nase
duse i Zivot, ale o to dovolit Bohu, aby nas miloval.
Prestat budovat nase malicherné Zivotni pribéhy

a objevit pfibéh daleko vétsi — pfibéh naseho
vztahu k lidem a Bohu, pfibéh naseho skute¢ného
Stésti, které vychazi ze samotného Boha. A pravé

k tomu mUZe napomoci i letni ¢as prazdnin, ktery
nam chystd fadu prekvapeni, a je na nas, abychom
je pochopili a spravné si je vylozili.

P. Ing. Mgr. Pavel Konzbul, Dr.,
fardf v katedrdle sv. Petra a Pavia v Brngé./
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Zacalo nam léto a snad kazdy ma toto obdobi
spojené s velkymi prazdninami. Nejvice urcité
Skoldci, ktefi si uzZivaji vyhlidku ,,nekonec¢ného”
volna, dobrodruzZstvi, cestovani... Jejich rodice uz
zpravidla maji vypracovany prazdninovy itinerar
zvany ,,Co a kam s détmi“ a do tohoto jejich planu
velmi pravdépodobné jako kosti¢ky puzzle zapada-
ji (nékolika)tydenni pobyty u babic¢ek a dédecka.
Spousta dospélych na tyto tydny, kdy prarodice
vykryvali rodi¢dm pracovni prazdninové tydny,
vzpomina jako na to nejhezéi z celého détstuvi.

Téma tohoto ZRNKA tak nemUze byt jiné. Je prazd-
ninové, babickovské a dédeckovské, trochu i dobro-
druzné a nese v sobé cosi nepopsatelné kouzelného
— je to smés téseni, zvédavosti, radosti, uZivani.
Budeme se vénovat prazdninovym pobytim, a to
nejen tém pro seniory, ale také pobytlm pro praro-
di¢e s détmi.

Existuje nékolik organizaci (pomineme-li nékteré
cestovni kancelare, které zavétfily ,,diru na trhu),
které se pravé na tyto druhy pobytl orientuji, ne-li
primo specializuji. Jednou z nich je brnénsky Klub
pratel rodiny, ktery pobyty nejen pro rodiny s dét-
mi, ale praveé také pro seniory a prarodice s vnou-
Caty organizuje uz 11 let, a je tak v tomto ohledu
prakopnikem seniorskych pobytl u nas. Navic svym
zamérenim nabizi klientim urcitou nadhodnotu.
»Oslovujeme Sirokou verejnost se specifickym pro-

gramem, ktery je postaven na kiestanskych hod-
notach. DulezZité je, aby se u nas citil dobre kazdy,
kdo s ndami jede na prazdninovy pobyt. Tém,
ktefi uZz maji v duchovni oblasti jasné smérovani,
nabizime takovy program, ktery uspokoiji jejich
ocekavani od pobytu organizovaného krestanskou
organizaci. A zaroven dbame na to, aby s nami bylo
dobfe také tém, ktefi na otdzky kolem viry teprve
hledaji odpovéd,” shrnuje podstatu ¢innosti Klubu
pratel rodiny Markéta Klimova, hlavni koordinator-
ka pobytovych aktivit. A jaké pobyty Klub pratel
rodiny nabizi pfimo seniorim? Zargonem organiza-
torl se letos ,jedou” pobyty rekreacné-lazerisky,
relaxacné-rekreacni, duchovné-rekreacni a turistic-
ky. Stadi jen si vybrat.

Co vlastné seniory pfiméje k tomu vydat se na
pobyt s lidmi, které ve vétsiné ani nezna? Marké-
ta Klimova zminuje pocit bezpeci a také zazemi
pro tradveni dovolené, které pobyty Klubu ptatel
rodiny nabizeji. ,Co nas zasadné odliSuje od
jinych cestovnich kancelari, je nas cil. Nasim
cilem totiz neni prodany poukaz, ale spokoje-
nost vyplyvajici z nabidnutého doprovodné-
ho programu. Vytvoreni pospolitosti, spole-
¢enstvi i novych pratelstvi. Zkratka celkova
relaxace, jak na téle, tak i na dusi,” vypo-
¢itavd Markéta Klimova prednosti Klubu
pratel rodiny. Celkové vzato jde o pod-

poru rodiny, hodnotné traveni volného



miry vychazi z osobnosti daného organizatora,
ktery pobyt vede. Zakladni princip vzdy spoci-
va v tom, aby na pobytech byly aktivity, které
jsou senioriim blizké a které je nejen bavi, ale
i obohati vnitfné. Kazdy den napfriklad zacina
tzv. myslenkou na den. UzZ v ni se Ucastnici,
ale také samotni organizatofi snazi o néjaké
konkrétni zamysleni, ke kterému se béhem
dne mohou vratit.

Uspéch pobytu prakticky 100% zavisi na
osobnosti organizatora, chcete-li animato-
ra. Je-li program poutavy, zajimavy, spolec¢-
né aktivity zabavné a pfirozené plynouci,
zapomenou Ucastnici i na to, Ze tésné
pfed oknem jim ve vyhledu prekazela
vzrostla borovice, Ze k obédu trikrat
uvafili nendvidéné
brambory nebo zZe
se uplné nevyvedlo
pocasi. Klub pratel rodiny ma

¢asu, setkavani riznych
skupin lidi, podporu mezigeneraéniho
souZiti, rozvoj zdravych mezilidskych vztah( a také
0 pozndvani a rozvoj kiestanskych hodnot a pfina-
Seni uzitku druhym lidem.

KaZzdého jisté napadne, Ze vystavét jakykoli zajima-
vy tydenni program neni zrovna ukolem hotovym
za pét minut. A v pfipadé pobytl pro seniory je
dlkladna pfiprava tim hlavnim nosnikem. V Klubu
pratel rodiny ma kazdy den svou strukturu, ktera se
opakuje — dopoledni a odpoledni programovy blok,
vecerni program, samoziejmé i ¢as na jidlo, vychaz-
ky a odpoledni klid. Napli programu pak z velké

ve svych animatorech oprav-
dovy poklad. Jsou to totiz
dobrovolnici, ktefi ve svém
volném case jezdi na pobyty,
kde nabizeji své zkuSenosti,
své know-how. Zkratka je bavi
prace, pfi niz mohou néco
predavat a starat se o druhé.
,V dnesni dobé by se dalo fict,
Ze dobrovolnictvi uz je zivotni
styl. Lidé, ktefi vychazeji ze

sebe a nezistné nabizeji, byvaji

vétsinou obdarovani nejvice,”
dodava Markéta Klimova.

Ze kazdy pobyt je original a nikdy nic neni jako pres
kopirak, zaruci vidy pestra sestava ucastnikd. ,,Na
pobyty s ndmi jezdi manzelé, skupinky kamaradek,
ale i lidé, ktefi jsou zcela sami. Rekla bych, Ze je to
rovnomérné. Pokud jede nékdo sdm, vétSinou se
na dalsi pobyt uz domlouva se zndmym z minulého
pobytu,” zminuje Markéta Klimova jesté jednou
dllezity rozmér pobytl pro seniory, a sice nové
vztahy, nova pratelstvi.

Zminili jsme v Uvodu, Ze kromé seniorskych pobyta
se poradaji i pobyty pro prarodice s vnoucaty. Na
trhu existuje nepreberné mnozstvi riznych nabi-
dek pobytl pro rodice s détmi. Mohlo by se zdat,
Ze vymyslet program pro prarodi¢ovsky pobyt
bude obdobné. Neni tomu ale tak. Rodindm (mys-
leno rodi¢lim s détmi) je totiz ¢asto poskytovano
mnohem vice prostoru k sou-
kromym aktivitam. Oproti
tomu program pro prarodice
s vnoucaty je s velké ¢asti
zorganizovan tak, aby v co
nejvétsi moziné mire odpadla
starost o déti. Jde tedy prede-
v§im o zapojeni do spole¢nych
aktivit, aby doslo ke vza-
jemnému propojeni, proziti
spolecnych zazitkd.

To ostatné mUzZe potvrdit i
pani Blanka Jerabkova, ktera
na pobyt prarodicd s vnoucaty
pojede letos uz posesté. Se
svou vnuckou Lilly poprvé
vyrazily za dobrodruZstvim,



kdyzZ holcicce byly ¢tyfi roky.
Dnes uz ji je devét let a svého
dalsiho prazdninového tydne
s babickou se uz nemize
dockat.

Pro pani Blanku Jefabkovou
maji tyto pobyty jesté dalsi
rozmér. Od osmasedesatého
kde se narodil i jeji syn.
Prarodicovsky pobyt je tedy
pro ni prilezitost proZit tyden
»po Cesku” — podivat se do
svého rodisté, pohovorit s
ostatnimi lidmi v CeStiné.

Na loriském pobytu se diky
skvéle zorganizovanému

a intenzivnimu programu
rozhovotila ¢esky i mala Lilly, z
¢ehoz méla radost celd rodina.
Dokonce si nasla i kamaradku
z Podébrad. ,,S jeji babickou
jsme stéle v kontaktu a letos
jedeme samoziejmé na

pobyt do Jesenikll spolecné,”
prozrazuje pani Blanka.

Af uZ s vnoucaty nebo bez,
prozit tyden se skvélymi
lidmi, odpocinout si od
kaZzdodennich starosti a
stereotypu urcité neni k
zahozeni. Zvlast, kdyz je o vse
dobfe postarano...

(lha)

Prazdninovy tyden pro prarodice s vnoucaty s Centrem pro rodinny zivot
v Olomouci

Kdyz vyslovim slovo ,prazdniny” a zabrousim do svého détstvi, vybavi se mi kromé spolecnych dovolenych

s rodici, letnich tabord, rGznych vylet( a prespavani u kamaradek, také prazdniny u babicky. Ty ve mné zanechaly
jedny z nejsilngjSich détskych vzpominek. Do dusicky ditéte se silné zazitky zapisuji jako do knihy a kdyz po
letech v této knize listuje, vyvolava to v ném ty nejhezCi a nejbarevnéjsi vzpominky a kdesi uvnitr citi vdécnost.

I to je jeden z dlivod(,

pro¢ Centrum pro

rodinny zivot v Olomouci

jiz nékolik rok nabizi

prarodi¢im s vnoucaty

letni tydenni pobyty.

Chceme tém, ktefi jsou

jiz dedecky a babickami,

vytvorit prostor, aby mohli

prohlubovat vztah se svymi

vhoucaty, a to nejen v

domacim prostredi, ale také

prostrednictvim spolecné

straveného letniho tydne na zajimavém misté. Soucasti pobytu je i Castecné pripraveny

spolecny program, ktery je dobrovolny. Zahrnuje nejen rlizné hry a soutéze, vytvarné aktivity, ¢i prednasky pro
prarodice, ale soucasti je i duchovni program. Vyhodou pobytu je spolecenstvi, které ucastnici vytvori a které
vede k jesté vetsimu obohaceni jak seniord, tak déti.

Letos pobyt stravime na Velehradé v terminu 11.-18. 8. 2014.

Vice na www.rodinnyzivot.cz, Mgr. Lucie Cmarova, e-mail: cmarova@arcibol.cz, tel.: 733 755 955.

Pobyty pro prarodice s vnoucaty nabizeji také Centrum pro rodinu a socialni péci v Ostravé
(www.prorodiny.cz) a Diecézni centrum pro seniory v Hradci Kralové (www.bihk.cz).




Nekteri seniori jsou vic jak male deti

JestliZe je toto Cislo ZRNKA vénova-

no hlavné prazdnindm a pobytim
pro seniory Ci prarodice s vnou-
Caty, pak rozhovor jsme nemohli
udélat s nikym povolanéjsim nez je
pan Jifi Krempl, dlouholety organi-
zator pobytl pro seniory v Klubu
pratel rodiny.

Tak tedy jak dlouho uz jste vlastné
spojen s pobyty pro seniory?

KdyZ v roce 2002 poradalo Centrum
pro rodinu a socialni péci historic-
ky prvni pobyt senior v Hodoniné
u Kunstatu, jeli jsme s manzelkou
jako ucastnici. Moc se nam to libi-
lo a tak jsme dalsi |éta nevynecha-

li ani jeden pobyt. Po par letech
jsme byli pozadani tehdejsi hlavni
koordinatorkou pobyti Marcelou
Ondradjovou, zda bychom to nechtéli
zkusit jako organizatori. Role se uja-
la manzelka a ja ji pomahal. Pak jsem
se této funkce chopil ja.

Cim jsou tyto pobyty vyjimeéné?
Nase pobyty jsou vyjimecné tim, Ze
drtivd vétsina ucastnikd je v pokrodi-
[ém véku a tedy i okruh zajmu a akti-

vit je skoro stejny. Z legrace doda-
vam, Ze pfi spolecnych vychazkach

a pri nahodnych setkdnich se nejvic
debatuje o jidle nebo o zdravotnich
potizich. ,Dévcata” to komentuji
slovy: , Hlavné, Ze nemusim varit.”
To uz patfi k nasemu folkloru.

Je naro¢né vymyslet program
na takovy pobyt?

Program zacnu vymyslet, uz kdyz

se dozvim, kam pojedeme, takze
zhruba pal roku. Hlavné se jednd

0 moznosti vychdzek. Misto si vyhle-
dam na internetu a vytisknu si mapy
s turistickymi stezkami. Spolecné
vychazky planuji na kazdy den odpo-
ledne. Asi dvakrat v tydnu dopoledne
mame trénovani paméti, pro které

pripravuji hadanky, presmycky a kvi-
zy s obtiZznosti primérenou véku
senior(. U toho byva dost legrace.
Vecerni program je uz po léta stejny

a stejné je tedy také to, Ze s sebou
vozim varhany a celou
sbirku vtipa. Kazdy
vecer se schazime ve
spolecenské mistnos-
ti, zpivame pisnicky
svého mladi a ja mezi
tim ctu vtipy, anebo si
vypravime.

A mate tie-

ba néjakou specia-
litu, bez které by se
Vas pobyt uz neobe-
sel?

Urcité specifikum je,
Ze cely pobyt pra-
béZné natdcim na kameru a posledni
vecer pred odjezdem pak film promi-
tam na televizi.

Maji pobyty pro seniory néjaké
vyhody?

Vyhodou je asi to, Ze za ta léta s nami
jezdi skoro stejni lidé, asi tak ze 70 %
se zname osobné. Je to prijemny
pocit. Vim, Ze se navazala nova pratel-
stvi, a i my uz jsme navstivili své nové

pratele u nich doma. Kdyz se po pfi-
jezdu z pobytu vracime, uz se ptaji,
kam pojedeme pristé, a nejradéji by
se prihlasili hned.

A je treba néco, na co si musite dat
pozor, néceho se vyvarovat?

Na co si dat pozor? No to je otazka!
Napada mé snad jen to, aby ¢lovék
nezvysoval hlas pfi spolecnych setka-
nich, protoZe vérte, Ze nékteri seniofi
jsou vic jak malé déti.

Pobytu uz jste zazil celou fadu. Je
néjaky, na ktery nejvic vzpominate?

Je tézké odpovédét na tuto otazku.
Vsechny pobyty byly krasné, ale co se
nedd naplanovat, tak to je pocasi.
Vzpominam na pobyt ve Vilanci u
Jihlavy, kde cely tyden prselo a v okoli
byly jen polni cesty. Ale taky jsme

to pretili.

Posledni otazka: co pobyty samotné
a jejich priprava ptinasi Vam?

Ja i manzelka se vidy uz tésime

na dalsi nové pobyty. Je to krasné
prozit par dni jinak nez doma a ve
spolecenstvi lidi stejné , krevni sku-
piny“. Sdélime si navzdjem, co se

za uplynulé obdobi prihodilo.

(lha)



‘Jak se KLASy vaZzou do SNOPU-

Pozorny ctenar si'jisté pamatuje, Ze v minulém cisle
ZRNKA jsme predstavevali uspésny KLAS z brnén-
skych Reckovic, jehoz animatorka, pani Bozena Trn-
kova, je soucasné také vedouci takzvaného SNOPu,
tedy oblastni pobocky (Spoluprace Na Oblastni
Pobocce). Nebylo tedy sloZité se rozhodnout, Ze

v tomto Cisle vam vice priblizime — Usty samotnych
animatorek — ¢innost pravé SNOPu Brno.

Brnénsky SNOP sdruZuje v sou€asné dobé Sest
KLASU, a sice:

e KLAS Brno —Josefska

e KLAS Brno-Lisen

e KLAS Brno-Kninicky

e KLAS Brno-Reckovice farnost

e KLAS Brno-Reckovice (méstska

Cast, dva KLASy) ”\(\\a\b W dal$im KLASGUm. Pravidelné setkani KLA-

e KLASové prvky se vyuZivaji '\d'a\'la Ococ:\t» Su navstévuje deset aZz patnact senior(.
i v brnénskych farnostech L ole {a® Lzeroy
ZavbovFesky, Kohoutovice p“a‘e.evst"e\(“e X0 A ¢im je KLAS Brno — Josefska krom
a Zidenice, kde byli také se '\Sem, by WOyt m“,e y svého prvenstvi vyjimeény? Slovy pani
vySkoleni animatofi (-30‘0ra \ “am'a\"a\' Libuge Sulefové, jedné z animatorek,

e KLASové prvkytaké (\‘é\ﬁd\‘ ’\(ové'\(LP\S tim, jak se béhem doby vsichni sblizili,
vyuZivaji Domovy « e \(u‘fth '“'\‘(':\4\' nastavenym programem a profesio-

pro seniory ¢i Domy

s peovatelskou sluzbou,

jako je Nadéje Ptasinského

a DomoV pro seniory Kamenna

Prvni KLAS v Brné vznikl na Josefské
ulici v centru mésta. Svou ¢innost
zahdjil v roce 2008 a v jeho

Cele se uz vystridaly Cty-

F’F"pravé témat
musim hodng dané
Problemah’ce nast

»PFi KLASy probihaji jak v méstskych
¢astech, tak v,@bcich, pfi far-
nostech ¢i v domovech pro

seniory. Velmi ¢inoroda

fi animatorky, pficemz se rovné; PFi i Udovat a je v Brné méstska cast
vidy jednalo o zamést- VELST silt Prava aktivit VyZaduje Reckovice a Mokrd

y jed VELST dsilf pri jejich Vyhleds.s J .
nankyné Centra pro volbé, Vse to j . edavanj a Hora. Schazi se zde

rodinu a socialni péci.

AZ v prabéhu loriského

a letosniho roku se poda-

filo postupné vyskolit dvé

nové animatorky pfimo

z fad senior, pGvodnich

¢len KLASu. Tento KLAS byl

vidy povazovan za pilotni, kde

mohou vznikat nové postupy.

Také se zde zavadéji nové podnéty
do praxe tak, aby byly prospésné

setkanich je

nalnim vedenim v pratelské atmosfé-
fe a s perfektné zpracovanou struktu-
rou setkani.

Vlastng pro

odménoy «

Jana Svuchénkové, KLAS Br
Reckovice farnost -

dva KLASy na Uradé
méstské ¢asti (pod
vedenim pani BoZeny
Trnkové) a nové i jeden
KLAS pfi farnosti. Ten
svoji ¢innost zahdjil tepr-
ve letos v lednu, je tedy
z téch brnénskych nejmlad-
$i. Vznikl vlastné na popud
pani Jany Suchankové, kterou zau-
jal novy kurz Vedouci farniho spole-
censtvi seniort neboli KLAS pro farnost. Jejim
hnacim motorem, stejné jako tomu bylo i u Rlzeny
Trnkové, byla touha byt uZitecna. (Je usmévné, Ze
dvé jmenovkyné, které se neznaly, se nasly skrze
KLAS. Pani BoZena Trnkova a pani,RiZena Trnkova.)
Od zacatku tento KLAS navstévuje pravidelné deset
az dvandct seniord, jednou se jich dokence zucastni-
lo uz i 14. ' '

me Ve”(ou

Jedine¢nost KLASu v feckovickéfarnostispoci-
va v kfestanské naplni-setkani. Navstévnici se
tak mohou tésit napriklad na téma vénova_né‘seslépl'



Ducha Svatého nebo MojziSovi. VSechna krestanska
témata jsou podavana v programu nejen z teologic-
kého hlediska, ale predevsim se jednd o propojeni

zahradami a povinnostmi a do klubu se jdou odre-
agovat, popovidat si a bavit se né¢im novym.
A k tomu se snazim pripravovat plan ¢innosti.”

viry s kazdodennim Zivotem. Své misto tu nacha-

zeji i absolventi kurz.ALFA, ktefi hledaji odpové-
di na otazky po smyslu Zivota a po jeho hodnotach.

Triletou historii se uzipysni KLAS v méstské cas-

ti Brno-Kninicky zastitény obecnim uradem, ktery
nejen poskytuje mistnost pro setkani, ale také
zajistuje kopirovani potfebnych material(i a propa-

KLub Aktivnich Senioru, ktery probihd v méstské
¢asti Brno-Lisen, pod zastresujici prorodinnou orga-
nizaci Pastelka, je na svété od roku 2012 a jeho
fungovani bylo zahajeno ukazkovou hodinou.

V pocatcich se setkani Gcastnilo osm senior(, ted
uz se maze liserisky KLAS tésit z ,,arsendlu” 13-18
navstévnikd.

gaci na nasténkach a v Knini¢ském zpravodaji. Tento

KLAS od pocatku vede pani Véra Kubikova, taktéz

drive ¢lenka KLASu. Pocet Ucastnik(l setkani se vzdy
pohyboval mezi deseti az patnacti seniory a postup-
né se zde utvofila skupina 14 Zen, které se
Ucastni pravidelné a aktivné se zapojuji do

¢innosti klubu.

Vyjimecnost knini¢ského KLASu spociva
v samotnych jeho ndvstévnicich. Jak rika
pani Véra Kubikova: ,Pavodni idea KLA-
SU byla vlastné vytahnout k aktivité seni-

ory, ktefi neméli co
a délat a byli osa-
ke g
"HTZ"ne meéli. Nase
spolec , ¢lenky
rOZ\\'.é c\’\V\\er . jsou sice
kt a nova p‘féte\StV‘ senior
onta ava .
: i, ugit se @ POZ a2
° nove rechniky- jsou to
Y .z vetsi-
\veta Kolarova, KLAS nou hos-
_Ligen 3
Brno-L1s _podyné

s rodinami,

A ¢im se pysni tento KLAS? Je to pomérné vyso-
ké zastoupeni muzdl, ktefi vice ¢i méné dochazeji
v zavislosti na daném tématu. VSichni Gcastnici se

| e
|
- i

pak aktivné
zapojuji do
tvorby progra-
mu a vymys-
leji razné
aktivity.

Vedeni
brnénské
oblastni
pobo¢-

ky, tedy SNO-

I;Tégllm
Poleg Vé.'dy o
teff m; 'Udnji/' h lig
_eto, (0] n ’ jl’najev
, & p§
J& bayj 5 ; ede o - Pravyji
OUs
Pozngp; « vémy

Pu (Spoluprace Na Oblastni

Pobocce), bylo svéfeno pani Bozené Trnkové

z KLASu v Brné-Reckovicich, velmi zku$ené anima-
torce, ktera svij KLAS predstavila v pred-

Letni setkdani KLASG z brnéského SNOPu, které se konalo 26. 6. 2014 na Petroveé.

chozim cisle ZRNKA. Jak sama tika, koor-
dinace SNOPu nespociva v kontrolovani
nebo dozorovani ¢innosti animatorek —
vSechny totiz vytvareji programy na pro-
fesionalni drovni a na miru pfimo svym

' seniorlim. Dvakrat ro¢né vsak pro ,,své“
animatorky porada spolecnad setkani,

na kterych si mohou vyménovat napady
nebo zkusSenosti, jaka ¢innost se u nich
osvédcila a ktera se zase nesetkala s pred-
pokladanym ohlasem.

V odpovédi na otazku,co jim prinasi sito-
vani KLASU a setkavani v rdmci SNOPu,
se véechny brnénské animatarky shoduj:
,Jsou to nové podnéty a informace, rady,
vyména zkusSenosti a spolecné sdileni.”

(lha)

'



Letni posezeni KLASU brnénského SNOPu

L
Ve stfedu 25 6. 2014 se ve velmi pfijemném pro-

stfedi salu brnénského biskupstvi na Petrové sesly
KLASy brnénského §I\IOPu.

Hlavnimi body programu byly predstaveni ¢innosti
jednotlivych KLASG aneb ,,To nejlepsi od nas”, pred-
naska pani magistry Libuge Sulefové na téma

.\ Dé&jiny architektury v Brné

# o
1"' loutkoherc.

To, Ze jsou
¢lenové KLASU
opravdu aktivni, se
projevilo jesté pred

’ zaCatkem samotného

setkani. V okamziku,
kdy pfichozi uvidéli na
stolech pfipravené krasné

ubrousky, zacali z nich skladat
za pomoci pani Bozeny Trnkové
(vedouci SNOPu Brno) ozdobné
Qrbs‘u’réni. Tim padem byla prvni
_/Cast programu splnéna a stoly se
" promeénily v tabule hodné hotelu

PFi predstavovani-€innosti
““jednatlivych KLASU se kazdy

a vystoupeni

animator rad pochlubil zajimavymi
vylety, ndpaditymi tématy setkani

i spoustou unikatnich vytvor(.

A nemluvili do vétru. Vse bylo
zdokumentovano jednak promitanou
prezentaci s fotografiemi a také
krasnou vystavou v predsali.

Déjiny brnénské architektury byly,
soudé ze zajmu posluchacd, velmi
vitanym tématem. A Gcastnici setka-
ni se rozhodné neomezili jen na
tichy poslech poutavého vykladu
pani magistry. Sami pfi pohledu na
fotografie jednotlivych domu dopl-
novali adresy, své vlastni poznatky a
také k mistu vazané pribéhy. K tomu
nejvice vybizely Zanrové snimky Brna
z 60. let.

Po prestavce pfislo na fadu predstaveni dvojice
studentli Michaela Schmidta a Lukase Musila a
jejich drevénych kamaradd. Panové vytvorili za
pomoci svych profesord nékolik typl predstaveni
zaloZenych na aktivni komunikaci senior( s lout-
kami. Slo napf. o vzpominky na minulost vyvolané
starymi predméty denni potieby i zapojeni fantazie
a tvorivosti pfi tvorbé loutek z ¢ehokoliv.

Na zavér se samoziejmé dékovalo. A bylo za co.

VSem ucinkujicim za pFijemné dopoledne. VSem ani-
matorlm za jejich neutuchajici entuziasmus, napa-
ditost a schopnost rozdavat rado§t a spokojenost
svému okoli. | vSsem clendm KLASG'z—a jejich chut
setkdvat se s prateli, poznavat nove I|d| mista, véci..
zkratka zUstat aktivni i v senlorskem veku

Irena ‘C{)aloupkova
ammatorka KLASwu Brno Josefska
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Vazeni ctendafri,

je znamou pravdou, ze dobchh;

knih neni nikdy dost. Ani
my v ZRNKU nechceme zustat
pozadu a zarazujeme nové
tuto rubriku s nazvem
,Knizni okénko"“, kde Vam
budeme nabizet zajimavé
tituly, které nas zaujaly,

a radi bychom se s Vami o né
podélili. Vérime, Ze nasSe
tipy na knihy budou pro Vas
inspiraci.

Zaroven budeme moc radi,
mate-1i svou oblibenou
knihu, nebo Vas treba néjaka
v posledni dobé oslovila,
knize

~ napisSete na
~ e-mailovou adresu

-~ info@spokojenysenior-klas.cz.
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KaZdy 7 ngs se
okfidlenymi ré
Mluvit jako Bi
Kainovo Znam

jisté nékdy setka| s
enimi, kterz Znéla:
ble, Nosit na cele

en;. Vzpominat na

prejaté 2 Bible.

Ceského kazatele,
teologa V. Schneebergera, nabizi
fadu Zajimavych 3 novy
na to, odkug které Uslovi pochdzi 5
jak asi preilo do bézné mluvy,

Uryvek 7 knihy:

~-Dnesek je charakterizovén
premiroy informaci —

novi-
ny, éasopisy, knihy, te

levize,

Vilem .':h:hﬁu::hﬂ.,,ﬂ
Zacnéme
u Adama

ok btk iy




DobivinapadEtipy;
Aktivita: \ '

Sestisténa Zivotnich hodnot ve staFi /

Vyrobime si krabicku, nebo néjakou
krabicku polepime nasledujicimi
nazvy.

Strop:

CO NAS PRESAHUIJE (vira, kultura,
krasa)

Podlaha:

NA NI HORI NASE SVICE ZIVOTA

c Nebyt lhostejni k tomu, co se déje kolem nas!
(sebekazen, sebereflexe)

Konicek = rehabilitace téla i duchal

Stény po stranach: Umocnit adorace i doma = tichd, duchovni, varhanni hudba. To Bih sam mluvi do ticha lidské

, el
SPOLUPRACOVNICI ol

Kam pluji? Kde je maj pristav? Jaky je mUj cil? Stan se ponorkou, nepluj na povrchu, ale zajed’
na hlubinu!

ZAZEMI A VZTAHY
PRATELE

Pfani: abych zemrel jako moudry, dobry muz!

TESENI SE NA...

KdyZ se citi$ vyhorely, vyéerpany hledej odpocinek, at mlzes znovu zahoret!




napadB3tipylpiolvelnylcas
/

Podnét pro letni posezeni: -

Pripravte si
a) redkvicku a polnicek
nebo

b) Cervené hrozny a
matu nebo medunku.

Doprostred redkvicky

¢i hroznové kulicky
zapichnéte bylinky

a poté vhodte do dzbanu
s vodou. Diky tomu se
ingredience nepotopi

a udélaji péknou a zdravou
ozdobu nejen v letnich
mésicich!

Napad je od pani Lidusky z kurzu
pro farnosti.

14



Pravni okénko

Vazeni ¢tenari,

vzhledem k tomu, Ze spolu s nultym
¢islem ZRNKA se nyni jednd uz o Ctvrté
pokracovani naseho Ctvrtletniku,
rozhodli jsme se nové zaradit rubriku
,,Pravni okénko*, kde budeme resit r(izné
otazky z pravni, nebo tfeba i financni
oblasti.

Mate-li néjaké otazky, které Vas zajimaji,
nebo nejasnosti, kterych se obavate,
budeme radi, kdyz nam Vase podnéty
zasSlete. MlZete tak ucinit nékolika
zpUsoby:

1. e-mailem na adresu
info@spokojenysenior-klas.cz

2. prostrednictvim elektronického
formulare na internetovych stankach
www.spokojenysenior-klas.cz /
Kontakt

3. telefonicky na tel. islo 730 805 857,
mozno i SMS

My se je budeme snazit co nejvystizné;ji
zodpovédét. Vasi diveéry si predem velmi
vazime a dékujeme za ni.

P Dobry den, chci se zeptat, jak je mozne,

@ Ze jsem dostala pokutu v tramvaji, kdyz

jsem seniorka a mohu jezdit zadarmo?
(Pani A. z Brna)

Pro odpovéd jsme zavitali pfimo na webové
stranky Dopravniho podniku mésta Brna, které
uvadi tfi mozné priklady a jejich FeSent:

1. Senior starsi 70 let cestuje do
mimobrnénskych zén na

a ':“'-‘r:‘f\\"“'-

e za pouziti jednorazové nezlevnéné jizdenky na
vSechny potrebné zény

2. Coje tfeba k vyrizeni mésicniho, ¢tvrtletniho
prip. ro¢niho predplatniho kupdnu pro seniora
65 let k cestovani MHD po mésté Brné:

K vyfizeni pfedplatniho neprenosného kupdnu pro
seniory do 70 let potrebujete k nahlédnuti
rozhodnuti o priznani ddchodu,
pripadné slozenku o doruceni
ddchodu, OP, jednu fotografii

e EREE g0 s a vyplnénou 24danku DPMB
jizdné: :
Seniofi nad 70 let smi el fﬂ:f:i::‘:n L e NERRHER EIC
zdarma cestovat pouze e ’;éﬁr‘““‘d.\a o s B - C
i h zénz]ch X ﬁ;ﬁ‘t 15 K& a chtél by si vyfidit prukazku
y ?S:'-‘ e g pro seniory nad 70 let. Co

(100 a 101). Za zlevnéné
jednorazové jizdné seniori do
mimobrnénskych zén cestovat
nemohou. Do mimobrnénskych
zon Ize cestovat témito zpUsoby:

e seslevou poskytnutou pouze na predplatnich
jizdenkach neprenosnych pro seniory, a to
mésicnich, Ctvrtletnich a ro¢nich

e za pouziti kombinace predplatni nepfenosné
a jednordazové jizdenky nezlevnéné (prip.
univerzalni jizdenky zakladnf)

potfebuje pro vyfizenina
cestovani MHD po mésté
Brné:

Pro vyrizeni této neprenosné predplatni jizdenky
pro seniory nad 70 let neni podminkou trvalé
bydlisté ve mésté Brné. Pro vyfizeni potrebujete
OP, jednu fotografii a vyplnénou Zadanku DPMB.

Odpovédi jsou ovéreny dle platné citace
Dopravniho podniku mésta Brna k 30. 5. 2014, vice
na strankach www.dpmb.cz.

(dzi)

15



Metodické listy

~ Tipy na trénovani paméti

Tipy na témata ve ctvrtleti
cervenec, srpen, zari

1.
2.
3.

Prarodice (str. 17-20)
Volny ¢as seniord (str. 21-23)

Moje mista, které mam rad/a (str. 24-27)

Tipy na trénink psychohygieny

1.

Rizeni dechu pomoci tlaku prstd na rukou
(str. 30)
Progresivni svalové relaxacni cvi¢eni (str. 30)

. Vnitfni dsmév (str. 30)

. Vzpominkovd konzerva (str. 31)

. Na ty louce zeleny (str. 31)

. Mily strycku, tecka — psani na zada (str. 31)

“

o U A W N B

Latkové vacky (str. 28)

Ochutnavky (str. 28)

Spagetové Eteni (str. 28)
Pohadkovy kviz (str. 29)
Matematické sc¢itani zvuk( (str. 29)
Vané (str. 29)

Tipy na trénink psychomotoriky

o U A W N B

Had (str. 32)

Chniap (str. 32)
Koordinace (str. 32)
Prava a leva (str. 33)
Polstarky (str. 33)
Hlava ramena (str. 33)
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Téma 1: Prarodice

Pro¢ téma zaradit: K prarodi¢lim maji obvykle déti hned po matce a otci nej-
blize. Jsou znami svym zdjmem o déti, které ¢asto rozmazluji a opecovavaiji.
Snad kazdy ma na né uchovanou néjakou vzpominku z détstvi, at uz klad-

nou Ci zapornou. V dnesni dobé, kdy vyznam vztahu degraduje, je ¢asto z divo-
du vysoké rozvodovosti mnoho vazeb mezi prarodici a vnoucaty zpretrhano.
Nezridka se také setkdvame se seniory, ktefi z rdznych dlvodu zistali bezdétni,
nebo jejich vztahy s vnoucaty nejsou funkéni, a hledaji moznost ,nahradnich
vnoucat”.

Otazky pro sdileni k tématu:
1. Co se vam vybavi, kdyzZ se fekne babi¢ka/déda? Mate néjaké slavné predky?

2. Jak jsme na tom my sami jako prarodice? Kolik ¢asu mizeme nebo chceme
vnoucatlim dat?

3. Co fikdme na projekty jako ,ndhradni babicka” (napr. brnénsky Trojlistek),
adopce na dalku, adopce na blizko? Zname je?

4. Jaka byla nejlepsi rada, kterou vam prarodic¢ dal? Traduji se u vas recepty?
Zvyklosti? Citaty?

5. Jaké skutecnosti za svého Zivota jste predali mladsi generaci? Co byste
radi predali?

Pomticky, které navodi atmosféru: dobové fotografie, kroje, kuchyriské a pra-
covni nastroje, dopisy, limecky ¢i rukavicky, knihy (pf. Babicka), atributy stari

a mladi (bryle, hil, lupa, lampicka, kniha, pleteni, zahradnické ntzky, plinky,
zavinovacka, hracky) atd.

Néktera rizika tématu: negativni emoce a vzpominky, smutek, Spatna nalada,
nenaplnénost Zivota

Vyklad

Cil: Prarodice drive a dnes, pojmenovani roli prarodicu, které zndme my s témi,
které ocekavaji nyni nase déti pro nase vnoucata

Postaveni starych rodi¢l v spolecnosti se méni, stejné jak se méni jejich role.
Dnes uz se nevnimaji stafi rodice jako slabi starickové nebo drobné damy,

tak jak tomu bylo kdysi. Takovéto vyobrazeni starych rodi¢l dnes nahrazu-

ji aktivni a dynamicti dospéli, ktefi se stali prarodici, protoze jejich vlastni

déti se staly rodici. Jsou ale i naddle pIni eldnu, aktivni ve svém dosavadnim
Zivoté, pracovnich ¢innostech, volnocasovych aktivitach, kterym se chtéji
vénovat i nadale. To, Ze jejich déti maji déti, neovliviiuje tuto jejich dynamicnost
a aktivitu — a rozhodné se nechtéji navléct do pantofli a pfijmout roli slabych

a nemocnych. Stale vice je pro prarodice tézsi najit pfimérfenou rovnova-

hu mezi svym aktivnim Zivotem, na ktery byli zvykli, a roli prarodi¢e — pomocni-
ka, ktery je vidy po ruce v pripadé, Ze to jeho déti nebo vnoucata budou potre-
bovat.

Stafi rodice jsou vSak nesporné dulezitym ¢lankem rodinného systému. Vyvo-
jovi a détsti psychologové stéle Castéji poukazuji na opodstatnénost této role.
Ukazuje se, Ze déti, které vyrUstaji pouze se svymi rodici, maji pak potiZze chapat
svoji rodinnou historii, ukotveni v ramci rodinnych vztah(, neuméji si predstavit
sv(j ,rodostrom” a svoje postaveni v ném, ¢asto ani napfiklad neznaji pfijme-
ni (nebo dokonce ani jména) svych prarodici. Déti vyristajici bez moznos-

ti integrovat se se svymi prarodici jsou o tuto oblast do znac¢né miry ochuzeny,
do urcité miry prichazeji o sebeuvédoméni.

Jednou z roli prarodi¢u je zmirfiovat konflikty, pomahat nachdzet jakysi pokoj
v rodinnych, vztahovych i jinych boufich, kde se v jejich osobé sttida role
utésSovatele, zprostredkovatele, ochrdnce apod. Poskytuji tak podporu nejen
svym détem, ale i vnoucatlm. To vSechno vsak za predpokladu, Ze umi najit

to spravné vyvaziené mnozstvi pomoci, vzdalenosti a opory. Prevladajici nazor
na funkci starych rodicl je zakofenény v tom, Ze prarodice jsou ti dobromysini,
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sladci dospéli, ktefi nemaji na ramenech vsechnu tu péci a starostlivost o déti —
ta pordad zlstdva na bedrech rodica. Prarodice jsou tak oprosténi od viech
nepopularnich vychovnich rodi¢ovskych zasahl (vSechny zdkazy, pfikazy, starost
s tim, jestli si dité udélalo vSechny ukoly, apod.). Prarodi¢e mnoho z téchto véci
obvykle fesit nemusi, ne natolik jako rodice ditéte. Tato role jim tak umoZniuje
byt v ocich vnoucete tim milejSim a pfistupnéjSim dospélym. Dnes se vSak pra-
rodici stavaji lidé v obdobi aktivniho, ¢asto dokonce , multi-aktivniho” Zivota.
Angazuji se v raznych aktivitach, maji mnozstvi socidlnich roli, které se jim aku-
muluji, a je slozité je sladit (mGzZe byt napfiklad predseda zajmového sdruzeni,
vénuje se rliznym volnoc¢asovym nebo vzdélavacim aktivitdm, nemluvé o tom,
Ze velmi Casto jesté byva ekonomicky aktivni na trhu prace).

Nékteri autofi v oblasti socidlni a vyvojové psychologie mluvi o tézké uloze
prarodi¢d najit ,,spravné misto” a ,,spravnou vzdalenost”. Jinymi slovy najit rov-
novahu mezi tim byt ndpomocni a vzdy ,po ruce” pro pfipad, Ze je budou vnou-
¢ata nebo rodice pottebovat (pohlidat déti, poradit s néc¢im, pomoci v nepfi-
znivé financni situaci apod.), ale zaroven nebyt nadmiru zasahujici, nevkladat

se do vychovy rodicl, chodu jejich domacnosti apod. Doporuceni odbornikt
vychazeji z toho, Ze prarodi¢e by méli pochopit, Ze jejich autoritativni role

v rodiné a vychové vnoucat se zménila (oslabila) ve prospéch rodicl. Na druhé
strané zdlraznuji, ze détem, které neokusi i vychovu od prarodict, odliSnou od
té rodi¢ovské, bude vidy néco schazet.

Prarodicovstvi a , pét Pé“

Zasada ,péti P“ predstavuje predpoklady pro optimalni adaptaci na stari
a s prarodi¢ovstvim velmi Uzce souvisi.

Perspektiva — ve stafi se setkadvame s tim, Ze stary ¢lovék se ¢asto vraci
do minulosti, co bylo, jak co délal, co prozil. Pro udrzeni optimalni adaptace
na stari je dlleZité udrZeni orientace na budoucnost jak osobni, tak i nadosobni.

Pruznost — pro optimalni stafi je dlleZité umét prijimat nové podnéty,

meénit své Zivotni zvyky, v€etné zachovani schopnosti sebekritiky, poustét se

do novych ukold atd. Optimalni je téZ zachovani dobré télesné kondice. Na seni-
ora ma pozitivni vliv propojeni motorické a dusevni ¢innosti.

Proziravost — dlleZité v této oblasti je udrzeni schopnosti organizovat si Zivot

pfimérené svym moZnostem, umét kompenzovat diléi deficity i tbytek sil.

Porozuméni pro druhé — v mladi ¢lovék vétsinou velmi snadno, lehce a nékdy

i lehkomysIné navazuje vztahy a kontakty s novymi lidmi. Ve stafi je ¢lo-

vék mnohem opatrnéjsi, méné davérivy. City k druhym déle zraji. Stafi maji vét-
Sinou jiné nazory a postoje. Proto je dulezité si zachovat toleranci vici odliSnym
nazordm a postojum.

Potéseni — pro stari je dllezity smysl Zivota, mit pro co Zit, mit o néco zajem.
Zalezi na kazdém, co je pravé pro néj zdrojem potéseni, radosti a uspokojeni.

Téchto ,pét P“ mUZeme nalézt v dobre fungujici rodiné. Role prarodice poskytu-
je celou radu podnétt a uspokojuje mnohé jejich potreby.

Jedna se o ndsledujici potfeby:

Potfeba stimulace — vnouce pfindsi mnoho novych podnétd, s nimiz je spoje-
na moznost rizné prarodi¢ovské aktivity, obvykle pfijemné a lakavé. Na druhé
strané vSak malé dité muze rusit seniorovu potrebu vétsiho klidu.

Potieba orientace — pro prarodi¢e znamena narozeni vnoucete celou ra-
du zmén, hlavné v oblasti roli a vztahU. Je nutné, aby se na novou situaci dobre
adaptoval.

Potieba citového vztahu — vnouce je pro prarodice dllezZité také z hledis-
ka uspokojovani pravé této potireby. Vétsina malych déti pIné pfijima lasku,
kterou jim babicka a dédecek dava, a na druhé strané ji plné vraci.

Potreba seberealizace — zdravé vnouce potvrzuje kontinuitu i kvalitu rodu,
a tim i prarodice. On se s nim také chlubi, je to i jeho potomek, ptfestoZe se nar-
odil v dalsi generaci.

Potireba oteviené budoucnosti — prarodi¢ ve vnoucatech vidi pokracovani své-
ho Zivota. Maly ¢lovi¢ek mu ddva celou fadu podnétl a tim zlepSuje jeho stafi.
Nabizi moznost tésit se na dalsi dny strdvené v jeho spolecnosti a neztratit chut
Zit. Stary clovék se zapojuje do rodinného Zivota, diky tomu se udrzuje v aktivi-
té, ktera, jak se zd3, je velmi dlleZitou; da se fici nejdllezitéjsi strankou pro kva-
litni stari a dobrou adaptaci na stafi.
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Jak se vhodné zapojit do vychovy vnoucete?

Dité je ptirlistek nejen do zakladni rodiny, tedy mezi rodice, ale také do Sir-
Siho rodinného klanu. Kromé matky a otce byvaji détem nejblize jejich pra-
rodice. Nékdy je jejich zapojeni do vychovy pfijimano pozitivné, jindy méné.

V mnoha pfipadech vsak nejsou v tomto ohledu vitani viibec. Variant, jakym
zpusobem vnoucata prarodi¢liim ,,ukazovat”, nechdvat hlidat ¢i nechdvat vycho-
vavat, je mnoho. Vétsinou to zavisi na vztazich mezi détmi a rodici, zetém/sna-
chou a tchanem/tchyni. Je tolik rdznych povah a tolik rdznych moznosti, ze
vybrat néjakou spravnou variantu je naprosto nemozné. Asi nejvice mladé pary
oceni pomoc prarodicl pti hlidani déti, mnozi z nich vsak bydli od obou praro-
di¢d daleko a navstévuji se pouze na omezenou dobu. Hodné mladych rodica
ma své matky a otce pracovné aktivni, z rliznych dlvod( jesté nepomysleji

na odchod do dlichodu, a nemaji proto na sva vnoucata tolik ¢asu. Rodice
pomoc prarodi¢d mohou vitat a mohou za ni byt radi. Nékteré pary by se zase
bez pomoci prarodicl obesly, ale ti jsou az pfilis aktivni. V fadé moment(

pak dochazi k zasadnimu rozdilu v pohledu na danou situaci. Stretavaji se nazo-
ry na zpUsob vychovy dvou odliSnych generaci a ve chvili, kdy ani jedna stra-
na nechce respektovat tu druhou, muize dochazet k neptijemnym konfliktdim.

Z hlediska zmény, kterou dité do rodiny pfinasi, mGzeme fici, Ze po naroze-

ni ditéte se prarodic¢e do souziti paru zapojuji mnohem vice nez v dobé pred
narozenim ditéte, kdy je pouhé souziti jejich déti zajimalo méné. Pod zamin-
kou zdjmu o vnoucata tak prarodice ¢asto vstupu;ji i do samotného vztahu rodi-
¢0. V pozadi zde muze existovat néjaky — i skryty — konflikt. Novopecend mat-
ka je vétSinou ke svému ditéti velmi silné citové pripoutand a chce se mu celd
dat. Prarodice (a predevsim tchyné) se viak nyni skrze vnuka ¢i vnucku citi byt
vice opravnéni zasahovat do mladé rodiny a také do vychovy déti. Vnuk je prece
syn jejich syna, a tedy jim také z jisté ¢asti ,, patfi“. Navic uz pomérné bohaté
zkusenosti s détmi maji, stejné tak jako nazory na jejich vychovu. Americky
psycholog Lewis M. Terman definoval tfi zakladni kritéria Uspésného partner-
ského souziti. Do zna¢né miry je mozné tato kritéria aplikovat i na vztah déti,
rodicli a prarodich. Dulezitymi faktory pro dlouhodobé uspokojujici (partnersky)
vztah jsou: schopnost prizpUsobit se, nemit neredlnd ocekavani a schopnost
dlouhodobého partnerského vyvoje.

1. Schopnost prizplisobit se je opravdu zakladem uUspésného jakéhokoli dlouho-
dobého vztahu. Jestlize jeden ¢i vSichni ze zic¢astnénych neptizpUsobi své nazo-
ry, pfedstavy a nasledné chovani, neni mozné spolu vzdjemné vyjit. Pfi vychové
potomka maji v nasi kultufe a v sou¢asné dobé hlavni slovo rodice. A prarodice
se tedy této vychové musi do jisté miry prizplsobit. Dnesni generace rodicl

ma své jasné a v mnoha pripadech velmi vyhranéné nazory na to, jak své dité
vychovavat. To znamend, Ze dominantni prarodic, prosazujici jednoznacné svoje
postoje a nazory na vychovu, bude pravdépodobné s vétSinou rodic¢a v konflik-
tu. Nicméné také velmi zdlezZi na tom, co rodice ditéte od prarodi¢t poZaduiji.
Jestlize se pouze vzdjemné zdvofilostné navstévuji, nutnost prizplsobeni se
bude z obou stran pravdépodobné minimalni. Pokud ale rodi¢e od prarodi-

¢ ocekdvaji pomoc naptiklad s dlouhodobym hlidanim, museji i oni sami své
naroky na prarodic¢e konfrontovat s jejich stylem vychovy a naptiklad z nékte-
rych svych postoju ¢i pfedstav slevit. Uvedme konkrétni pfiklad: matka chodi
na cely den do prace a dité svéfi své matce nebo tchyni. Po pfichodu z prace
babicce vynada, Ze byla s vnouckem na prochdzce pouze dopoledne a odpo-
ledne uZ si s nim jen hrala. Takové chovani matky ale neni spravné. V kazdém
pfipadé je dobré si stanovit zasadni vychovné postupy ¢i omezeni, jezZ si rodice
vyloZené nepteji, ¢i naopak vyzaduji (aby dité nesedélo cely den pred televizi,
aby nejedlo vic neZ dva druhy sladkého, aby vice chodilo na prochazky atd.).
Ostatni konkrétni véci je tfeba nechat na ¢lovéku, ktery se hlidani ujal. Pro vza-
jemnou pohodu je tedy tfeba najit zpUsob, jak spolu vyjednavat a jak najit
oboustranné uspokojivy kompromis. Na druhou stranu, jestliZe se rodice s pra-
rodi¢i na zasadnich vychovnych postupech neshoduji a nepodafi se vyjednat
dostatecné vyhovujici kompromis, mlze byt lepSim FfeSenim pofidit si na hlidani
napfiklad chlvu a s prarodici se pouze navstévovat. Na kratkych navstévach se
pak pripadné rozpory daji vydrzet. V nékterych pfipadech mize byt uzZitecné
uvédomit si, Ze co v tuto chvili povaZujeme za jediné spravné, védecky ovérené,
mohlo byt pred par lety opravdu jinak, a zrovna tak, Ze to, coZ je dnes moder-
ni, mGzZe byt za néjakou dobu zastaralé a prezité. Nékdy neni na Skodu podivat
se na zdsadni témata nasich vychovnych postupi lehce s nadhledem. Mozna
pfeci jen maji babicky v nécem vice zkuSenosti a mladi rodice zase fadu inspiru-
jicich informaci.

2. Nemit nerealna ocekavani je podminkou ponékud slozitéjsi. Hlavné proto,
Ze neni vidy jednoduché rozpoznat nerealnost nasich o¢ekavani. Nejvice
to plati v pfipadech, ve kterych jsme presvédceni o své pravdé. Ocekavani, ze
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vychova prarodi¢li bude naprosto stejna jako rodi¢ovskd (mnohdy zaloZzené na nevyicenych pred-
pokladech), je opravdu neredlné. Jakakoli ocekavani je tfeba konfrontovat s realitou. To v pfipadé
rodici napriklad znamend pohovofit si o nich nejen s druhym rodi¢em, ale také s prarodici, a tyto své
predstavy po vzajemnych rozhovorech tfeba poupravit ¢i v nékterych pripadech radéji zcela opustit.
Vidy bude velmi zaleZet i na ocekavanich a predstavach druhé strany a na vehemenci, s jakou druha
strana bude vyZadovat, aby se jeji o¢ekavani uskutecnila a predstavy naplnily.

3. Schopnost dozravat a vyvijet se, své predstavy, plany, postoje upravovat v ramci svého starnuti,
ale také dozrdvani a dospivani déti a starnuti a zmén Zivotnich okolnosti prarodic(. Pravdépodob-

né jinak své dité ¢i vnoucata chranime v dobé jejich narozeni a jinak v dobé, kdy je ditéti tfreba pét

Ci vice let. Ve svém pozdéjSim véku budeme patrné k nékterym vychovnym praktikdm tolerant-

néjsi nez u novorozenéte. Vychova ditéte je béh na dlouhou trat. Dité nepatfi jen rodi¢lim a dob-

ré vztahy s prarodici je mohou v Zivoté vyznamné obohatit, pocinaje jinym pohledem a nazorem

na mnoho béznych véci, pfes vzajemny respekt a Uctu az k vnimani rodiny jako SirSiho celku tvofici-
ho podobu nasi spole¢nosti. JestliZze se podafi najit a respektovat dobry kompromis a vztahy rodica

s prarodic¢i budou co nejharmonicté;jsi, pfinese to détem jednoznaéné vyhody. Budou mit dalsi bliz-
ké, se kterymi mohou travit volny ¢as. Budou mit dalsi blizké, kterym se mohou svéfit ve chvili, kdy
to u rodicl z jakychkoli dlivodl neni mozné. Budou mit dalsi blizké, ktefi jim zprostfedkuji sv(ij pohled
a nazor na svét. Budou mit dalsi blizké, ktefi jim mohou véci vysvétlovat a ukazovat, jak je také moziné
se stavét k problémUm ¢i néjakym Zivotnim nepfijemnostem.

Moudrost prarodicu

1. Bdjecna babicka je osoba natolik moudrd, nez aby ji to zastavilo délat si ze sebe legraci
pfed vnoucaty.

Pravé v dobé, kdy si Zena pomysli, Ze je jeji prace hotova, stane se BABICKOU.

V srdci babicky kvete zahrada lasky.

Jen mdlo véci je krasnéjSich nez pohled na vnouce, jez si hraje na kliné babicky.

Prarodice jsou lidé, ktefi ti koupi véci, o kterych tvoji rodice fikaji, Ze je nepotrebujes.

o v & W N

Dokonala babicka: vnoucata miluje, rozmazuje, ale pak je posle zpatky domu.

" Den sv. Jachyma a sv. Anny se
slavi jako den dédeckl a babicek

26. Cervence si cirkev pfipomina rodice Panny
Marie a prarodi¢e Pana JeZiSe — svatého Jachyma
a svatou Annu. V jejich domé spatfila svétlo svéta
Panna Maria, pocata bez poskvrny prvotniho
hfichu; v jejich domé vyrostla, doprovazena jejich
laskou a virou; v jejich domé se naucila naslouchat
Hospodinu a nasledovat Jeho vdli. Svati Jachym

a Anna jsou soucasti dlouhé rady téch, kdo ve
vroucim rodinném prostredi predavali lasku k
Bohu az k divce Marii, ktera do svého lina pfijala
BozZiho Syna a darovala ho svétu, nam.

Rodina ma neocenitelnou hodnotu jako

vysostné misto pro predavani viry. Den svatych
Jachyma a Anny se slavi napf. v Brazilii a v jinych
zemich jako den dédeck( a babicek. Prarodice
jsou velmi duleziti v Zivoté rodiny jako ti, kdo
predavaji ono bohatstvi lidskosti a viry, které

je dullezité pro kazdou lidskou spole¢nost. Jsou
dlleziti pro setkavani a dialog mezi generacemi,
obzvlasté uvnitf rodiny. Dokument z Aparecidy
nam to pripomina slovy: ,, Déti a prarodice tvofri
budoucnost narodU; déti proto, Ze v nich jdou
déjiny kupredu, prarodice, protoze predavaji svou
Zivotni zkuSenost a moudrost (C. 447).” Tento
vztah, tento dialog mezi generacemi je pokladem,
ktery je tfeba uchovavat a podporovat.

PapeZ Frantisek, 26. 7. 2013, prfed modlitbou Andél
Pdné v Rio de Janeiru

n g
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Téma 2: Volny cas senioru

’

Proc téma zaradit: BliZici se |éto znamena pro mnohé preruseni obvyklych
aktivit, které probihaji b&éhem Skolniho roku, v |1été se nejvice cestuje za
vnoucaty ¢i s vnoucaty, na dovolenou, do lazni, na zajezdy, i kdyzZ seniofi také
radi vyuzivaji dobu pred a po hlavni sezoné, umét smysluplné vyuzit volny Cas

znamena ¢asto mit spravné zvolené priority.
Otazky pro sdileni k tématu:

1. Mate v seniorském véku volny ¢as? Vnimate, Ze je ho vice nebo méné oproti
produktivnimu véku?

2. Jakou mate ndpln svého volného ¢asu?

3. Je néktera z aktivit, kterou ve stari mate novou? Chtéli byste néjakou
aktivitu vyzkouset, zacit?

4. Kolik svého volného ¢asu travite s jinou generaci (napf. hlidani vnoucat
atd.)?

5. Jaka mate doporuéeni pro druhé? Jak mohou seniofi travit volny ¢as?

Pomucky, které navodi atmosféru: letni klobouk, slunecni bryle, plavky,
obrazky lazni, lazeriské oplatky, fotografie z dovolené, knihy o aktivitach pro
seniory, napf. o zdravotnim cviéeni atd.

Néktera rizika tématu: nedostatek financi pro aktivity, zpretrhané vazby, mensi
pohyblivost

Vyklad

Teorie je pouZita z diplomové prace Jak travi volny ¢as seniofi Gabriely
Kopeckové (Masarykova univerzita v Brné, Lékarska fakulta, obor
Osetrovatelska péce v gerontologii, 2007).

Starnuti a stafi je prirozenou a nevyhnutelnou fazi kazdého zivého organismu.
o stafi se v poslednich letech hodné hovofi a piSe. Starych lidi pribyva, proto se
v dnesni dobé stale vice zabyvame starnutim populace. Souvisi to zejména se
zvysujici se Zivotni Urovni. Problém starnuti zacina byt reSen celosvétové. Tyka
se to kazdého z nas a to, jak se rodina a zejména spolecnost dokaze postarat

o své starnouci spoluobcany, je vizitkou jeji vyspélosti.

Problematikou stafi se zabyva mnoho obor(. Zejména medicina se zaméfila

v ramci vyzkumU na pficiny, projevy a dlsledky starnuti. Nezabyva se jen
|é¢bou chorob, které samoziejmé s timto vékem souvisi, ale nabizi i optimalni
zpUsob Zivota. Nejde jenom o stravovani, ale i o udrzeni kondice jak fyzické, tak
dusevni. Nejenom spravna Zivotosprava, ale zejména psychicka stranka hraje

v Zivoté starého Clovéka dllezZitou roli. Samoziejmé zaleZi na kazdém jednotlivci,
jak si tato doporuceni vezme za své. Praveé rGzné obory, které se timto tématem
zabyvaji, davaji seniorlim nazorné priklady, jak tyto programy vyuzivat.

Dulezité je zajisténi zakladnich potieb starého clovéka, ale také moznost
smysluplného vyuziti jeho volného ¢asu. Proto je tato otazka v dnesni dobé
tolik diskutovana. Kvalita Zivota seniorl neni postavena jen na dodrzovani
Zivotospravy, ale také na jejich aktivitach a vyuziti volného ¢asu.

Pod pojmem volny cas seniorl si kazdy predstavi cely volny den. Pravé timto

se zabyvaji mnohé publikace, které nabizeji celou Fadu doporuceni, jak vyplnit
a zlepsit ,,zavérecné obdobi Zivota“. Obecné se predpoklada, ze moznost vyuziti
volného ¢asu a dostupnost sluzeb jsou rozdilné na vesnici a ve mésté.

Podle demografickych studii se ve vyspélych zemich lidé dozivaji stale

vySsiho véku. s postupnym pribyvanim let dochazi u seniord ke zménam ve
zdravotnim stavu, pfibyva nemoci a ubyva sil. Diky vyspélé mediciné se dafi
tyto dUsledky stale vice potlacovat, coz vede ke zkvalitnéni poslednich let Zivota
¢lovéka. Dusledkem je, Ze stfedni vék Zivota ¢lovéka se posouva. Jiz i moderni
gerontologie zacina povaZovat za nejnizsi vékovou hranici pro stari 75 let.
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Stale vétsi dliraz je kladen na kvalitu Zivota senior(. Nabidka sluzeb a rlznych
aktivit rychle na tento trend reaguje. Diky tomu se segment ,,senior(” zacina
stdvat daleko vice zajimavym pro podnikatele v nejrizné;jSich oborech.

Traveni volného casu ve stari

Volny ¢as, pod timto pojmem si v souvislosti se starfim vétsina verejnosti vybavi
v podstaté cely den seniora. v nasi republice se muzi a Zeny stavaji penzisty
relativné v mladém véku, a to okolo 60 let. Naproti tomu v zahranici se bézné
do dlchodu odchazi aZ po 65. roce Zivota.

Odchod do dlchodu tak pro vétsinu z nich u nas znamena prechod z aktivniho
Zivota plného prace a rliznych aktivit do tzv. penzijniho véku, ktery je
charakteristicky spisSe ,pasivnim prozivanim“. v zahranici se setkdvame se
spoustou programu a projektl pro seniory, ktefi je vétSinou plné vyuzivaiji.
Starnuti a stari se stava i u nas stale diskutovanéjsim tématem. Proto narusta
potieba se o nase seniory postarat. Spole¢nost hleda moznosti, jak seniordm
umoznit co nejkvalitnéjsi zavérecnou etapu Zivota. Stale vice rliznych odbornik
a specialistl se zabyva otazkami, jak si co mozna nejlépe zachovat télesnou

a duSevni svézZest.

Autofi studii a vyzkuma se shoduiji, Ze na zachovani télesné a dusevni ¢innosti
ma velky vliv, kromé genetickych predpokladu, také zvoleny styl Zivota.
Pfedevsim pak udrzovani fyzické zdatnosti, stravovaci ndvyky, kvalita socidlniho
prosttedi a zejména psychické projevy k sobé a svému okoli.

V souvislosti s prodluzovanim lidského véku byl na FTVS UK Praha v roce

1994 zahdjen a realizovan vicelety vyzkumny projekt, jenz hledal a ovéroval
vhodny aktivni styl Zivota ve stari a komponenty, které ho ovliviuji. Cilem bylo
objektivizovat styl Zivota starnouciho ¢lovéka. Ovétit, jaky rozsah zabiraji jeho
pracovni a pohybové aktivity, kolik ¢asu je vénovano odpocinku a jaké jsou
stravovaci navyky. Na zakladé tohoto vyzkumu byly sestaveny zasady, pravidla
a doporuceni pro pohybové-relaxacni programy seniort. Nova doba vyZzaduje
zmény v nasem mysleni a chovani. Za timto u¢elem v Ceské republice vznika

a funguje stéle vice organizaci, které se snazi nabizet seniorim celou fadu
programu a aktivit urcenych pro vyplnéni jejich volného casu. Vytvafri se tak
podminky pro kvalitni Zivot v zavére¢ném obdobi.

Doporucené aktivity:

e Asociace Univerzit Tretiho Véku (AU3V)

e pocitacové kurzy

e jazykové kurzy

e aktudlni pravni otazky

¢ vizualni komunikace — graficky design, Uprava pisma a typografie
o fotografie — prace s digitdlnim fotoaparatem a Uprava fotografii
e svétové nabozZenské tradice

e psychologie tretiho tisicileti

e kurz pohybové-relaxacnich aktivit

® agua aerobic

e Kluby senior(

e KLASy — KLuby Aktivnich Senior(

* sportovni programy

e denni tisk

e zvifata

e televize

e péce o domacnost a zahradu

Navrh na feSeni nedostatki zjiSténych v dotaznikovém
Setfeni v ramci diplomové prace Jak travi volny ¢as seniofi

V Ceské republice je celd fada moznosti, jak m(iZe senior travit volny &as.
Jednim z ptikladl je nabidka vzdélavacich kurz( a studijnich programu. Vysoké
Skoly nabizeji kurzy uréené specialné pro seniory. | domovy dlichodc(i, domy

s pecovatelskou sluzbou a kluby senior(i organizuji celou fadu prednasek. Jiny
druh trdveni volného ¢asu nabizeji aktivnim seniordm sportovni organizace

a kluby.

Vsechny tyto nabidky nalezneme ve velkych méstech, odlisné to vsak je ve

meéstech mensich a na vesnicich. Ty jiz tolik moZnosti pro seniory nenabizeji. Pro
zkvalitnéni Zivota seniorl by bylo dobré, kdyby i v téchto lokalitach byla nabidka
aktivit vétsi. Postarat se o zajisténi téchto aktivit by mélo byt soucdsti programu

daného obecniho Uradu. Vzhledem k tomu, Ze na vesnicich a v malych méstech
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byvaji kulturni domy ¢i sokolovny béZzné pod spravou obecniho Ufadu, mohl by
seniorlim zajistit jak vzdélavaci, tak sportovni ¢i zajmové akce.

Druhy problém vidim v malém zajmu seniorli o zminéné akce. | kdyZz maji
moznost vyuzit jak kulturni, tak sportovni ¢i vzdélavaci programy, zajem o né

je mnohdy nizky. Jako feSeni zde vidim vétsi propagaci téchto aktivit a sluzeb.
Informace o nich je mozné umistit na Uredni desky méstskych uradd, vyhlasit

v obecnim rozhlase nebo také v ¢ekarnach u Iékara. Prakticti Iékari by méli

byt informovani o téchto moznostech a s pfihlédnutim ke zdravotnimu stavu
svych pacient(l jim doporucit vhodny, napt. pohybovy program. Lékati maji také
jedine¢nou moznost senioriim zduraznit velky vyznam pohybu a samoziejmé i
trénovani paméti v jejich véku.

Oba zminéné problémy, dostupnost aktivit a zdjem o né, vSak spolu velice Uzce
souvisi. Projevi se nejvice na vesnicich a v mensich méstech, které se vétsinou

potykaji s nedostatkem penéz a jejichZ rozpoc€ty jsou rok od roku napjatéjsi. Je
pak pochopitelné, Ze starostové v takové situaci zvazuji, zda investovat penize

do aktivit, o které ani sami seniofi nejevi velky zajem.

Nejvétsi mnozstvi informaci, jak kvalitné vyuzit volny ¢as v séniu, se nachazi

v knihach, odbornych ¢asopisech a také na Internetu. Lze vsak jen stézi
predpokladat, Ze si senior zajde do knihkupectvi koupit knihu s takovymto
obsahem nebo si za¢ne vyhledavat informace na Internetu. Pravé proto vidim
jako nejlepsi moznost, jak na tyto aktivity upozornit, vyvéseni informaci na
nasténkach méstskych uradua a u lékare.

Doporuceni mGzeme tedy shrnout. Obecni Ufad by se mél postarat o své letité
obcany i v této oblasti a zajistit jim dostatek moznosti pro sportovni, kulturni
a vzdélavaci vyZiti. Tato snaha vSak musi byt doplnéna zvySovanim povédomi
o dostupnosti téchto aktivit a také dllezZitosti jejich vyznamu pro seniory.

Zdroj: Kopeckovd, G. — Jak trdvi volny ¢as seniofi. Diplomovda prdce. Brno.
Lékarska fakulta Masarykovy univerzity v Brné, 2007
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Téma 3: Moje mista, které mam rad/a

Pro¢ téma zaradit: k mistiim se radi vzpominky, pocity, vyvolavaji v nas atmo-
sféru, néktera mista ve svém okoli mizeme ovlivnit, mGzeme ovlivnit i mista
v nasich srdcich, nékterd mista v srdci se nezaplni az do konce Zivota

Otazky pro sdileni k tématu:

1. Které misto je pro Vas nécim drahé? Co se k nému vaze?

2. Pecujete o néjaké misto na Zemi? O zahradku, o dim atd.? Déld Vam
radost? Co Vam pfinasi?

3. Jak pecujete o sva mista v srdci? Mate néjaky dobry navod pro ostatni?
4. Se kterymi misty v srdci se téZzko vyrovnavate?
5. Mate néjaké oblibena poutni mista?

Pomticky, které navodi atmosféru: fotografie, barvy, kvétiny, nékteré dobové
prvky

Néktera rizika tématu: bolava mista v Zivoté, utrpeni, ztraty
Rozcvicka paméti: Poutni mista ke svému jménu

Cilem aktivity je procviceni kratkodobé paméti a také vzajemné obohaceni a
podnéty. Kazdy postupné rfekne své jméno a jedno poutni misto. Nasledné se
hazi mickem a kazdy musi fict napf. ,,Hazim micek pani Jané, kterd ma rada
poutni misto Velehrad.”

Vyklad

Dnes se budeme vénovat mistu, které ovlivnit mGzeme, alespon ¢astecné.
Zamérime se tedy na barvy a tvary v byté.

Barvy

Dokazete vyjmenovat barvy duhy? Napovime kratkou pomocnou vétou: ,Zelend

Opice Zrala Meloun chybi ¢ervend Indickému Fakirovi.“ (Po€ateéni pismena slov
jsou pocatecni pismena duhy).

Zakladni informace o barvach — 11 zakladnich pravidel pro pouziti barev

e Barevnost bytu by neméla vychazet z mddnich trendd, ale z promysleného
navrhu.

e Velké plochy (stény, strop, vétsi kusy nabytku) by mély mit neutralni barev-
nost.

¢ Vyrazné barvy jsou vhodné na mensi predméty a doplriky.

e Tmavé barvy ubiraji svétlo a uzaviraji (zmensuiji) prostor.

e Tmava (sytd) barva plsobi jinak na svislych a jinak na vodorovnych plo-
chach.

¢ Podlaha by méla vyjadrovat stabilitu. TotézZ plati pro schody, stll, pracovni
plochy.

e Stény a strop by mély byt ,vzdusné“. Prostor zmensuiji i svislé plochy tmavé-
ho ndbytku (skfiné, kuchyrska sestava), je vhodné na né nepoutat barvou
pozornost.

e Barevné napadné;jsi mohou byt prvky pro nase pohodli — sezeni, postel,
zidle.

e Barvy hojné zastoupené v ptirodé jsou uklidnujici a dlouhodobé pUsobi na
psychiku ¢lovéka pozitivné.

e Méné znamena vice: mistnost zafizena jen ve dvou Ci tfech barvach bude
plsobit elegantnéji nez pfilis pestra.

e Vyrazné barvy jsou efektni na prvni pohled, ale dlouhodobé pestrost znepo-
kojuje, drazdi. Zvlasté détské pokoje by mély zklidriovat, umozZnit soustredé-

ni na hru a ukoly.

Zdroj: http://bydleni.idnes.cz/barvy-v-byte-rychlokurz-bydleni-daq-/architektura.

aspx?c=A130318_100606_architektura_rez
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Barvy duhy Setkali jste se nékdy s optickymi klamy? Jak na Vas plisobi?




Prectéte slova, ne barvy v tabulce:
ZLUTA
CERNA ZENER

CERVENA

CERNA

MODRA

AD AMNTA A
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Podivejte se na obrazky a feknéte, jaké pocity ve Vas
vyvolavaiji.

Které barvy preferujete v kterych mistnostech?




TIPY NA TRENOVANiIi PAMETI

LATKOVE VACKY

Cil: Cviceni taktilniho vnimani

OCHUTNAVKY

Cil: Cviceni degustacniho vnimani

Popis: Nechame po kruhu kolovat jednotlivé olislované latkové
nepruhledné vacky naplnéné rliznym obsahem (hrasek, ryze,
¢ocka, cukr krystal, fazole, téstoviny rtznych tvar(), seniofi
hmatem poznavaji jejich obsah. Popis: Ukolem tohoto cviceni je pouze pomoci chuti poznat

. o . 5 . o jednotlivé kousky potravin (ovoce, zeleniny, peciva a jiné).
Obmeéna: Do vackl dame rGzné predméty (kli¢, CD, tuzka, IZicka,

nGzky, ¢ajova svice). Pokud vacky nemame, miZeme seniorlim Pomucky: Nakrajené kousky ovoce, zeleniny, peciva
predméty vkladat do rukou za zady.
Potfebny c¢as: 5-10 minut

—

Pomiuicky: Latkové vacky Kaminky rdznych velikosti
Potiebny ¢as: 15-20 minut

R —

SPAGETOVE CTENI
Cil: Cviceni vizualniho vnimani

Popis: Sledujeme pouze o¢ima rovné nakreslené &ary, jejichz pocéatek je dan ¢&islici a konec pismenem. Cary jsou nahodile rozmistény na papife, hleddme je
vSak v Ciselné posloupnosti. Tato ¢iselnd posloupnost ndm ¢tenim jednotlivych pismen na konci ¢ar umozni vylusténi tajenky v ni skryté.

Pomcky: Pracovni list TPR_PL_8.1 - Spagety (viz pfiloha €. 1, str. 34)

Potfebny ¢as: 5-10 minut




TIPY NA TRENOVANiIi PAMETI

Potiebny ¢as: 15-20 minut

—

POHADKOVY KViz
Cil: procviceni dlouhodobé paméti, rychlosti vnimani, spoluprace s vnoucaty
Popis: U¢astnikiim rozddme pracovni listy s kvizem, ktery se budou snaZit spoleéné vyplnit.
Pomlcky: pracovni list TPB_PL_12.3 - Pohadkovy kviz (viz pfiloha €. 2, str. 35, 36w)

Reseni pro animatora: 1.c, 2.b, 3.b, 4.b, 5.b, 6.3, 7., 8.¢, 9. a, 10.c, 11.a,12. ¢, 13. a, 14. 3, 15. ¢, 16. b, 17. b, 18. ¢, 19.a, 20.b

MATEMATICKE SCITANI ZVUKU
Cil: Cviceni akustického vnimani

Popis: Ukolem tohoto cviéeni je rozpoznavani zvuka, které
vydavame na vybrané predem ocislované predméty a
vyuzivame jejich pofadovych Cisel pro feseni jednoduchych
matematickych uloh.

Pomtcky: nGzky, rumba koule, drivka, zvonek, papir

Potiebny c¢as: 5-10 minut

VUNE
Cil: Cviceni olfaktorického vnimani
Popis: Ukolem cviceni je poznavat ¢ichem obsah déz (kofeni,
napt. skofice, cibule, citron, cokolada, kava, kvétina, banan,
ananas, mydlo).

Pomtcky: RGzné druhy koreni

Potfebny cas: 15-20 minut
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TIPY NA TRENINK PSYCHOHYGIENY

Vd

RiZENi DECHU POMOCI TLAKU PRSTU NA RUKOU

Cil: Kratka relaxace s fizenim dechu, prfeneseni pozornosti

Popis: V sedé nebo ve stoje spojime prsty pred télem. Dbame na spravné
drzeni téla. Prsty se dotykaji, zatlacime palci a ukazovacky na sebe. Vysledkem
by mélo byt dychani do horni ¢asti trupu. Ddle povolime prsty a zatla¢ime
prostrednicky proti sobé. Vysledkem by mélo byt dychani do stfedni ¢asti
hrudniku. Povolime tlak a stla¢ime k sobé mali¢ky a prstenicky. Méli bychom
docilit dychdni do spodni ¢asti hrudniku a do bficha. Aktivita je vhodna na
rychlé zklidnéni.

Potiebny ¢as: 5 minut

VNITRNI USMEV
Cil: Relaxace s vizualizaci, uvolnéni, pozitivni postoj k sobé samému
Popis: U¢astnici sedi na Zidlich, maji zaviené o¢i a podle priib&znych instrukci
lektora si predstavuiji, jak jejich télem putuje ,Gsmév“. Usmév prochézi
jednotlivymi ¢astmi téla, zastavuje se v nich a prozatuje je svétlem a teplem.

Lze vZdy propojit i navozenim pocitu vdéénosti za to, jak nam dana ¢ast téla
slouzi.

Potfebny c¢as: 5-10 minut

—

PROGRESIVNI SVALOVE RELAXACNI
CVICENI

Cil: Relaxace pomoci napéti a uvolnéni, fizeni dechu

Popis: Vedouci instruuje ucéastniky: ,Posadte se na Zidli nebo

si lehnéte. Udélejte si pohodli. Zamérte své mysleny na nohy.
Zakrutte prsty u nohou, s vydechem je uvolnéte. Vnimejte
uvolnéni. Zatnéte svaly na obou nohach, vnimejte napéti, s
vydechem je uvolnéte. Vnimejte uvolnéni. Natahnéte nohy,
palce nasmérujte k ¢éskam, propnéte kolena, povolte pfi
vydechu. Vnimejte uvolnéni. Zatnéte hyzdé, vnimejte, jak se
vase télo zved3, s vydechem povolte. Vnimejte uvolnéni. Zatnéte
bfisni svaly a pfipadné svaly panevniho dna a hyzdé, uvolnéte

a vnimejte uvolnéni. Uvédomte si, jak se pti nadechu rozsifuje
vas hrudni kos a pfi vydechu zase smrstuje. Vnimejte svij pas,
jak se méni jeho objem pfi nadechu a vydechu. Zatnéte pést a
vnimejte napéti v prstech, rukach a pazich, pfi vydechu povolte.
Vnimejte uvolnéni. Zvednéte obé ramena a vnimejte, jak se svaly
zatinaji. Vydechnéte a uvolnéte. Zatnéte zuby, pfitisknéte jazyk

k patru, svrastéte Celo a pevné zaviete oci. Vnimejte napéti ve
skranich, Celisti a Siji. Uvolnéte s vydechem. Pfedstavte si, Zze

vevs

zivnéte, protahnéte se a rozhybejte vSechny klouby.”

Potiebny ¢as: 5-10 minut
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TIPY NA TRENINK PSYCHOHYGIENY

VZPOMINKOVA KONZERVA

Cil: Relaxace s vizualizaci, zaméreni se na pozitivhi momenty v Zivoté

Popis: Povidame si s ucastniky o tom, k ¢emu slouzi konzervy. Jde o to, Ze tfeba
mame radi jahody a radi bychom si je vychutnavali i v zimé, ale jahody rostou
pouze kratky ¢as v roce. Proto je musime zavafit a v konzervé uchovat do zimy,
kdy si je snime a vratime se tak ve vzpominkach do léta.

Stejné to mizZe fungovat s nasimi prijemnymi zazitky. MGzeme si je schranovat a
vytahovat je v pfipadé potreby.

Jak na to?

KdyzZ jsme na néjakém krasném misté nebo se ndm stane néco prijemného,
musime se chvili zastavit a snaZit se zapamatovat si co nejvice detail( — jaké
je pocasi, jak vane vitr, jaké barvy jsou kolem, jestli citime néjakou v(ni, ale
predevsim, jak se citime, jak je ndm dobte, kam vSude se to dobro dostava....

Samoziejmé se mlZeme o svoji radost podélit, nebot tim se nase radost jesté
zdvojnasobi. Predevsim ale si svilij zazitek musime uschovat jakoby do konzervy.
Nesmime na konzervu zapomenout, ale zamérné se k ni vracet a ochutnavat z

ni. A soucasné ,,zavarovat” dalsi vzpominky. Tak budeme mit k dispozici zdsobu
péknych vzpominek, které nas ponesou, az nam bude lUzko a budeme potrebovat

povzbudit.

Potiebny ¢as: 10 minut na vysvétleni, jinak dlouhodoba individudlni aktivita

NA TY LOUCE ZELENY

Cil: odreagovani, zpév, legrace, pamét

Popis: Zazpivame text pisné Na ty louce zeleny, pasou se tam
jeleni... Postupné nahrazujeme jednotliva slova ukazovanim,

az nam zbyvaji jen zajmena, predlozky a spojky. MozZno vyuzit

kreativity a obdobné ztvarnit i jiné pisné, vysledkem mze byt

radost ze spoleéného nového dila.

Potiebny ¢as: 5 minut

MILY STRYCKU, TECKA

Cil: Odreagovani, legrace, kontakt s jinou osobou, masaz

Popis: Skupina, kterd se znd jiz delsSi dobu a nema obavy ze
vzdjemného kontaktu. Dvojice si vzajemné pisSi dopis na zada
ve znéni: Mily strycku, tecka. Posilam ti kfecka, tecka. KfeCek
kouse, skrabe, lechtd, ...Jde i 0 masaz, takze kromé psani
zapojujeme i mackani, tfeni, Simrdni,...text dopisu mizeme
pfizplGsobit ndladé.

Potiebny ¢as: 5-10 minut
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TIPY NA TRENINK PSYCHOMOTORIKY

HAD

Cil: Psychomotorické cviceni

Popis: V kruhovém usporadani postupné pricvakdvame kolic¢ky
jeden na druhy a osildme je spojené po kruhu. Nejdrive
pricvakneme jeden, po obéhnuti kolickového hada po kruhu,
pfiddvame na jeho konec druhy. DilezZitd je spoluprace, aby se
had nerozpojil.

Pomiicky: 2 kolicky pro kazdého

Potfebny c¢as: 5-10 minut

CHNAP

Cil: Cviceni na propojovani pravé a levé hemisféry

Popis: Jednu ruku sevieme v pést a pokré¢ime na hrudnik,
druhou predpazime s dlani jakoby opfenou o zed' (odtlacujeme).
Plynulym pohybem pozice stfiddme. Po chvili vyménime zadani
pozic, ruka na hrudniku bude v poloze odtlacovani, predpazend
ruka bude seviena v pést a opét ruce pravidelné stfidame.

Potiebny c¢as: 2 minuty

Cil: Cviceni na propojovani pravé a levé hemisféry

a oddaluje pravou dlan od temene hlavy.

Potfebny cas: 2 minuty

KOORDINACE

Popis: Levou dlani opisujeme na brise vétsi krouzky a pritom soucasné pfiblizujeme a oddalujeme pravou dlarn od temene hlavy. Oba pohyby musi byt
plynulé a zretelné, jejich rytmus pravidelny. Komu se toto cviceni uz dafi, zkusi ho zvladnout i obracené. Pravou rukou déla krouzky na briSe a levou pfiblizuje

—
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TIPY NA TRENINK PSYCHOMOTORIKY

r r \
PRAVA A LEVA
Cil: Cviceni na propojovani pravé a levé hemisféry
Popis: Ruce predpazime, ddme v pést, jednu natocCime ke stropu hfbetem s palcem schovanym v pést a druhou s palcem vzty¢enym. Pfi tomto
cviceni soubézné ménime z jedné ruky na druhou palec a hrbet.
Potiebny cas: 2 minuty
- 4
\
HLAVA, RAMENA...
\ Cil: Protazeni, uvolnéni,
POLgTAﬁKY mezigeneracni kontext
Cil: Cvi¢eni jemné motoriky Popis: Dle instrukci animatora
vsichni zpivaji a podle pisné ukazuji
Popis: Palcem pravé ruky, jeho polStarkem, se postupné dotykdme konecku na svoje &asti téla: , Hlava, ramena,
ostatnich prstl od ukazovacku po malicek. To samé zopakujeme i levou rukou a
kolena, palce, kolena, palce, kolena
poté obéma rukama dohromady.
palce. Hlava ramena kolena palce,
Potfebny &as: 2 minuty ocCi usi, Usta, nos.” Piseri se opakuje
a zrychluje.
\n v
Potiebny cas: 5 minut
- 4
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Pfiloha €. 1: TPR_PL_8.1 - Spagety

16 & 13

22 g
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Pohadkovy kviz

1. MRAZIK : Sané baby Jagy mély podobu?

a) labuté b) draka c)prasete

2. TRI ORISKY PRO POPELKU: Jak se jmenovala Popeléina sova?

a) KuliSek b) Rozarka c) Bubo

3. DIVKA NA KOSTETI : Kdo byl otec Saxany?

a) Hejkal b) Netopyr c) Bezhlavy rytif

4. JAK UTOPIT DOKTORA MRACKA: Jaké rybi¢ky méla hlavni hrdinka

doma v akvariu?

a) tetry b) zdvojnatky c) pavi ocka

5. ARABELA: Pohadka zacina vrazdou. Koho zastrelil pan Majer?

a) Smudlu ze Sedmi trpaslikéi  b) Mluviciho vlka z pohadky
o Karkulce

c) Jelena z pohadky o Smolickovi

6. DARBUJAN a PANDRHOLA : v této pohadce mély stromy
neobvyklé ovoce. Jaké?

a) jitrnice b) zlata jablka c) kouzelné liskové orisSky

7. TRI VETERANI : Pod jakym stromem se sedli tii veterani?

a) pod bandnovnikem b) pod fikovnikem c) pod friidkovnikem

8. HRATKY s CERTEM : v této pohadce je straslivy loupeznik.

a) Ali Baba b) Barnabas c) Sarka Farka

9. DALSKABATY, HRISNA VES : Jaké povoldani si vybral TrepifajksI?

a) kovar b) koci c) ponocny

10. s CERTY NEJSOU ZERTY : Tady se Certi neboiji jen svécené vody.

Ceho jesté?

a) jmeli  b) vi¢i ohanky c) pefi

11. PRINCEZNE JASNENCE a LETAJICIM SEVCI : Jakou barvu mély
Jasnénciny strevicky?

a) Cervenou b) bilou c¢) zlatou

12. PYSNA PRINCEZNA: Jaké dané nemél zaplaceny uhli¥?

a) dan z hlavy za lonisky rok  b) dan z pridané hodnoty

c) dané na pfristi rok
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13. BYL JEDNOU JEDEN KRAL : Jakd urazka se dotkla kralova
komornika?

a) tajtrlik  b) tatrman  ¢) tatrmuz

14. PRINCEZNA ZE MLEJNA : Jaky titul mél urozeny ndpadnik?

a) knize  b) hrabé c) baron

15. LUCERNA : Co pouzivala Klaskova pro vésténi budoucnosti?

a) kavovou sedlinu neboli l16gr b) kfistalovou kouli c) karty

16. SILENE SMUTNA PRINCEZNA : Co dala chiiva princezné, aby

19. AT Z1)i DUCHOVE! : Jak zdravil rytif Brtnik z Brtniku?

a) Fujtajbl i vam! b) Pokoj s vami, urozeni panové!

c) Pochvalen pan Jezis Kristus!

20. PRINCEZNA SE ZLATOU HVEZDOU NA CELE : Jakou préci si nadla

princezna Lada v exilu?

mohla predstirat plac?

a) cibuli  b) kfen ¢) slzny plyn

17. CISARUV PEKAR : Magistr Kelly tvrdil, e stvofi umélou Zenu.

z jaké substance?

a) z kofene mandragory  b) z mési¢niho paprsku

c) z hliny jako byl Golem

18. PEKARUV CISAR : Kam chtél prchnout cisat s komornikem?

a) na Ktivoklat  b) na KarlStejn  c) do Brandejsa

a) sluzticka b) kuchticka c) uklizecka
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