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Uvod

Tato prirucka je vysledkem mezinarodni spoluprace v ramci projektu ,Nowy
senior”, realizovaného sdruzenim MOST z Katovic a ¢eskou organizaci KCS
Ostrava. Publikace vznikla z hlubokého presvédceni, ze vzdélavani po cely zivot
pfedstavuje kli¢ k udrzeni zdravi, samostatnosti a pocitu sounalezitosti v
dynamicky se ménicim svéte.

Pro¢ je tato prirucka vyjimecna? Materidly obsazené v publikaci nemaji pouze
teoreticky charakter. Byly vypracovany na zakladé vymény osvédcenych
postupl mezi polskymi a ¢eskymi edukatory i samotnymi seniory. Diky
spole¢nym workshoplm se podafrilo vybrat nejucinnéjsi metody podpory
starsich osob ve trech klicCovych oblastech:

1. Bezpecnost v digitalnim svété — zaméruje se na praktické a bezpecné
pouzivani modernich technologii, v€éetné umélé inteligence (Al), aby ucinné
Celit digitalni izolaci.

2. Kognitivni a neurologicka aktivita — predstavuje cviceni jemné motoriky a
technik podporujicich neurologické funkce.



3. Mezikulturni otevienost — poskytuje nastroje podporujici integraci a budovani
vztah( v multikulturnich komunitadch, pomaha prekondvat bariéry a predsudky
vUci uprchliklim a migrantlim.

Pro koho jsme tyto materialy pripravili? Prirucka byla navrzena s ohledem na
dvé cilové skupiny:

e Seniofi (60+) — obsah je predstaven srozumitelnym zplsobem, s vyuzitim
jednoduchého jazyka a prehledné grafiky, coz usnadnuje samostatné uceni a
prizplsobeni se novym podminkam.

e Vzdélavaci pracovnici — lektofi, animatofi a socialni pracovnici zde najdou
hotové scénare a doporuceni, ktera zvysuji kvalitu realizovanych aktivit a
podporuji zavadéni inovativnich pracovnich metod.

Nas cil Prejeme si, aby se tato pfirucka stala inspiraci k prijimani opatfeni na
podporu zdravého a aktivniho starnuti. Vérime, Ze vypracovana reseni prispéji
ke zlepsSeni kvality Zivota seniorl a posili jejich pocit sounalezitosti s moderni
spolecnosti.

Prirucka je uréena pro lektory, ergoterapeuty, koordinatory klub( senior( a
vSechny osoby pracujici se seniory. Material I1ze vyuzit jako plan jednoho
delSiho setkani nebo jako zaklad pro cyklus nékolika setkani.



KAPITOLA1

Bezpecneé pouzivani

internetu a umela
inteligence

Tato kapitola zahrnuje zasady bezpecného
pouzivani internetu, vysvétleni umélé
inteligence a jejich praktickych vyuziti pro
seniory, a také popis digitalnich hrozeb. Na
konci kapitoly se nachazeji pfilohy:
informacni letdk a odkazy na vzdélavaci
videa.

Digitalni Umeéla

bezpecnost

Zasady omezené
dlveéry, metody
podvodd,
ochrana udajl a
hesel.

Hrozby

FaleSné zpravy,
IZivé informace
na internetu, jak
je rozpoznat a
nenechat se
oklamat.

inteligence

Coje Al, cojeto
PROMT a jeho
praktické vyuziti.

Pfilohy
Letak ,Zlata
pravidla
bezpecnosti" a
odkazy na

vzdélavaci
videa.
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Co je uméla inteligence (Al)?

Uméla inteligence jsou pocitaCcove programy, které se dokazou ,ucit" a
vykonavat ukoly podobné jako Clovék: odpovidat na otazky, rozpoznavat obrazy,
vytvaret texty nebo nahravky za par sekund.

Nemusite byt odbornik, abyste ji mohli pouzivat — staCi chytry telefon, tablet
nebo pocita€. Dnes, kdyz nékdo fika, ze se na néco pta umélé inteligence, ma
vétSinou na mysli tzv. chatboty (napf. ChatGPT nebo Gemini), které Ize pouzivat
jak na pocitaci, tak i na telefonu (po stazeni aplikace).

Tip pro seniora: Nebojte se umélé inteligence! Je to nastroj, ktery Vam ma
pomahat - stejné jako kdysi mobilni telefon nebo internet. MlzZete ho
pouzivat vlastnim tempem.



Co je LLM? (Velky jazykovy model)

LLM je zkratka z anglickych slov ,Large Language Model”, coz znamena: Velky
jazykovy model. Je to druh pocitacového programu, ktery s nami dokaze
komunikovat ¢esky — stejné jako Clovék.

Uéil se étenim miliond knih

Predstav si, ze nékdo precetl miliony knih, novin a internetovych stranek.
Pfesné tolik si tento program ,pfecetl”, nez s nami zacal mluvit.

Rozumi nasim otazkam

KdyZz mu napiSeme otazku, rozumi ji a odpovi ¢esky, celymi vétami -
stejné jako by to udélal Clovék.

Nemysli jako ¢lovék

Program nema city ani vlastni nazory. Odpovida na zakladé toho, co se
,haucil” z textl. Proto je dllezité ovérovat si dllezité informace.

Priklad: Napises: ,Napi$ prani k narozeninam pro vnucku”. Program hned
vytvori krasny, hotovy text — nemusi$ nic hledat ani vymyslet sam!



Oblibené modely a nastroje Al

Textové chatboty

G

ChatGPT

ChatGPT - nejpopularnéjsi, v ¢estiné i anglictiné.

e Gemini (Google) — Uzce propojeny s vyhledavacem
Google, usnadnuje praci s dokumenty.

e Claude - oblibeny pro svou jednoduchost a , lidské"

odpoveédi.
Claude
Tvorba grafik
.  Nano Banana Pro (v Gemini) — generovani pokrocilych
Nano obrazkd, jednoduché ovladani.

Banana Pro

e Canva Al - navrhy letakd, plakatl, pranicek atd.
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e Midjourney - popularni, generuje krasné obrazky, ale je
h\ placeny.

oA

Dalsi uzitecné nastroje

e Perplexity — odpovida na otazky a uvadi zdroje i vysvétleni.

@ ¢ NotebookLM - shrnuje dlouhé dokumenty a videa.

e Gamma.app - pomaha pri tvorbé prezentaci a
jednoduchych publikaci.

Shrnuti: Pokud hledas odpovéd na otazku nebo chces vytvorit text Ci
jednoduchy obrazek — zvol Gemini nebo ChatGPT. Pokud potfebujes shrnuti
dlouhého dokumentu nebo videa — NotebookLM. Pokud tvofis multimedialni
prezentaci — Gamma. Plakat nebo letak — Canva.

M



Chatboti na prikladu Gemini

@  Z Gemini miZeme na pocitadi pouzivat tak, Ze do vyhledavace Google
zadame ,Gemini", nebo na telefonu — pokud pouzivame telefon s
Androidem, mUzeme aplikaci Gemini stahnout z Obchodu Play, pokud s
iPhonem - z App Store.

Aplikace Gemini - navod k pouziti

Gemini .

Czesé¢ Dariusz
Od czego zaczynamy?
- -

& Utworz film

pisz cos
moz mi sie uczyg
praw mi ngbtroj
\’ Zapytaj Gemini
+ %

/

Myslgcy
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V chatbotu, napf. Gemini, se nemusime omezovat ha zadani jednoho promptu
(otazky/pokynu). Po obdrzeni odpovédi miZeme pokracovat v rozhovoru.
Napfiklad pokud jsme Al pozadali 0 hapsani harozeninoveho prani pro nasi
vnucku, ale s vysledkem nejsme Uplné spokojeni, miZeme chatbotu zadat
Upravu prani (napf. zkraceni, pridani vice humoru nebo zohlednéni zajmd
vnucky).

O co mliZzeme pozadat ChatGPT nebo Gemini? O odpovéd na otazku (napf.
jak udélat slezskou roladu ve vegetarianské verzi?), o pripravu urcitého
obsahu, napf. narozeninového prani nebo pohadky pro déti, o vytvoreni
obrazku (napf. ,vytvor obrazek, na kterém modry slon hraje hokej").

Jak vytvorit dobry prompt?
~Prompt" je jednoduse text zadani, které do Al pises.

Zakladni pravidla:

Bud' konkrétni Pridej kontext

Misto ,napis$ basen" napis Napf. ,napis jednoduchy recept

»hapis kratkou basen pro Sleté pro jednu osobu z téchto

dité o psovi, ktery honi motyly". surovin: brambory, cibule,
vejce".

UrcCi styl Pozadej o priklady

Napf. ,vysvétli to jednoduchymi Al nabidne nékolik moznosti a

slovy pro seniora" nebo ,napis ty si vyberes tu nejlepsi.

formalni dopis na urad".

13



Vzor promptu pro pokrocilé:

1. Role - Vcit se do role..." (napf. ucitele déjepisu, kuchare, technického
poradce).

2. Ukol - ,Tvym ukolem je..." (napf. vysvétlit slozity pojem, napsat pohadku,
pfipravit plan).

3. Cil - ,Chci, aby vysledek pomohl..." (napf. Iépe porozumeét, ucit se rychleji,
vytvorit néco kreativniho).

4. Kontext - ,Pro koho to je..." (napf. pro seniora, pro déti, pro zacatecniky).

5. Format odpoveédi - ,Uved v bodech/napis kratkou esej/pfiprav tabulku".

Hotovy priklad promptu: ,Vcit se do role poradce zdravého Zivotniho stylu.
Tvym ukolem je pfipravit jednoduchy plan kazdodenniho cviceni pro seniora.
Cilem je zlep$eni pohyblivosti kloubd. Plan by mél byt bezpecény a
proveditelny doma. Uved ve formé tabulky: cvi¢eni, délka trvani, popis
provedeni."

0T N

nun.;mﬂﬂ iy S%MIJZVSZHV g 08T

SIMRISIENE

0ST 24czy HIUST

ST

m&?r

D it

Fot. Agnieszka Budzynska
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Jak muze Al pomoci seniorovi?

Kazdodenni zivot Vztahy

Seznamy nakupU, recepty, napady na Psani zprav, preklad jazykd, tvoreni

cviceni, tipy, jak néco udélat na pohadek a basnic¢ek pro vnoucata.

telefonu.

Rozvoj Tvorivost

Shrnovani ¢lankd, vysvétlovani Tvoreni obrazkd, ilustraci, basni,

slozitych pojmU jednoduchymi slovy. hudby.

Organizace Aktivni ob¢an

Pfiprava planu cesty, harmonogramu Shrnuti obecni zpravy, navrh do

dne. participativniho rozpocCtu, petice
uradam.

Priklad promptu pro aktivhiho ob¢ana: ,Pomoz mi napsat jednoduchy navrh
do participativniho rozpocCtu — nova lavicka a zelen v parku. Napis v bodech:
cil, pfinosy pro obyvatele, naklady."

15



Rizika a dullezita bezpecnostni
pravidla Al

Chyby a nepravdy Soukromi

Al se mUze splést. Vzdy si Nezadavejte osobni udaje
dilezité informace ovérfte z (PESEL, hesla, bankovni ucty) do
nékolika zdroja! chatbotd.

Absence emoci Zavislost

Al nerozumi pocitlim, jen sklada Al je pomocnik, ale nenahradi
véty na zakladé vzorcl. kontakt s lidmi.

M

?

A\
U

Al je pratelsky nastroj, ktery vas mUze podpofit pfi uéeni, zabavé i

spolecenskych aktivitach. Nenahradi ¢lovéka, ale usnadni kazdodenni Zivot
— stejné jako kdysi mobilni telefon nebo Internet.

16
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Digitalni
bezpechost -
starej se o sva
zarizeni

Uzamcéeni obrazovky

Vzdy si nastav PIN nebo otisk
prstu na smartphonu. To chrani
tvoje data, kdyz ho ztratis.

Aktualizace

Kdyz telefon nebo pocitac
pozada o aktualizaci, souhlas s
ni. Je to jako zaplatovani dér ve
dverich - zlepSuje bezpecnost a
chrani pred hrozbami.

Stahovani aplikaci

Aplikace instaluj pouze z
oficialnich obchodi (Google
Play Store pro Android, App
Store pro iPhone). Kontroluj
hodnoceni a recenze ostatnich
uzivateld.



Tvoje heslo je tvuj kli¢

Heslo je kli¢ k tvym digitalnim dvefim. Dbej na to, aby bylo silné a tézko
uhodnutelné.

Jak vytvorit dobré heslo?

12+ znaku

Pouzij alespon 12 znakd.

Rlzné znaky

Velkd a mala pismena, Cislice a specidlni znaky (napft. !|@#$).

Véta jako heslo

Vymysli si vétu, kterou si snadno zapamatujes, napf. MujVnukMa5Let!

RUzna hesla

Nepouzivej stejné heslo do banky a e-mailu jako na jiné stranky.

Spravce hesel

Pokud mas potize se zapamatovanim, pouzij spravce hesel.

18



Dejte pozor na podezrele
zpravy

Podvodnici jsou stale chytrejsi. Posilaji falesné zpravy pres SMS, e-mail nebo
komunikatory (napf. WhatsApp, Messenger). Casto se vydavaiji za banku, postu,
kuryra nebo dokonce blizkou osobu. Jejich cil je jediny — chtéji nas vydésit nebo
pfimeét k rychlé akci, nez se stihneme zamyslet. Pamatujte: skute¢né instituce
nikdy nevyvijeji tlak ani nepozaduji okamzitou reakci. Pokud néco vzbuzuje vas
neklid — zastavte se a nespéchejte. Na co si dat pozor:

Podezrelé odkazy

Pokud je ve zpravé odkaz, neklikejte na néj ukvapené. Podvodnici se
vydavaji za banku, postu, kuryra nebo policii. Misto klikani vstupte na
strdnku sami zadanim adresy do prohlizece.

Pocit naléhavosti a strachu

Zpravy typu ,Vas ucet bude zablokovan!”, ,Musite zaplatit okamzité!" nebo
Vyhrali jste cenu!” jsou klasické triky podvodnikl. Chtéji, abyste jednali
rychle a bez premysleni. Zastavte se a v klidu si to promyslete.

Chyby v textu

FaleSné zpravy Casto obsahuji preklepy, divna slova nebo neprirozené veéty.
Skutecné instituce, jako banka, posta nebo police dbaji nha spravny jazyk.
Chyby jsou varovny signal.

19



Zadost o osobni udaje

Zadna banka, Ufad ani dopravni spole&nost nikdy nepozaduje zadani hesla,
PINu ani ¢isla ob¢anského prlkazu prostifednictvim SMS nebo e-mailu.
Pokud to nékdo pozaduje, je to podvodnik.

Zlaté pravidlo: Pokud ve vas zprava vzbuzuje podezreni — nespéchejte!
Zavolejte pfimo dané instituci (napf. bance) na Cislo uvedené na jejich
oficialnich strankach nebo na zadni strané platebni karty. Nikdy
nepouzivejte telefonni Cisla uvedena v podezrelé zpravé!

20



Dalsi tipy: Bud'te o krok pred podvodniky!

Telefonni hovory

Nikdy neposkytujte udaje po telefonu. Podvodnici mohou volat a
vydavat se za banku, policii nebo technického pracovnika a zadat o
PIN, heslo nebo Cislo platebni karty. Skutecna instituce nikdy béhem
hovoru o takové udaje nezada. Pokud vola nékdo z banky s
neobvyklym pozadavkem, zavéste a zavolejte na oficialni €islo banky.

Pristup k Wi-Fi

Pouzivejte jen znamé sité Wi-Fi. Verejné oteviené sité (napf. v
kavarnach, obchodnich centrech) nejsou bezpecné. Podvodnici v nich
mohou sledovat, co délate na internetu. Vypinejte Wi-Fi, kdyz ji
nepouzivate — Setfi baterii a chrani pred nechténym pripojenim k
neznamym sitim.

Socialni média a soukromi

Nastaveni soukromi je vas pritel. Nastavte profil na Facebooku tak,
aby byl viditelny jen pro pratele. Omezte viditelnost data narozeni nebo
mista bydlisté. Vyhnéte se zverejnovani informaci o tom, Ze jste mimo
domov. Pokud vas pfitel pozada o pljcku pres socialni média,
zavolejte mu - ucty pratel byvaji asto prevzaty podvodniky.

Online nakupy a platby

Nakupujte v znamych a diivéryhodnych obchodech. Ctéte recenze.
Nez zadate udaje o karté, zkontrolujte, zda je tam zeleny zamek a
adresa zacina na https://. Vzdy si zkontrolujte potvrzeni transakce.

21



Pozor na falesneé informace na
internetu!

Na internetu, v televizi i v telefonu mizZzeme narazit na informace, které vypadaji
pravdivé — ale nejsou. Nékdo je zamérné vymyslel, aby nas vydésil, oklamal
nebo primél k akci. Je dobré védét, jak je rozpoznat.

FaleSné zpravy (fake news)

Jsou to nepravdiveé informace, které vypadaiji jako skutecné ¢lanky nebo
zpravy. Casto maji $okuijici titulky, napf. ,Znamy |ékar objevil Iék na vdechno!"
nebo ,Vlada skryva pravdu!". Jejich cilem je vyvolat strach nebo hnév. Nez
uveris a sdilis — over si to v jiném zdroji!

Upravena videa a fotografie (deepfake)

Diky pocitaclim Ize dnes vytvofit video nebo fotografii, na které zndma osoba
fika nebo déla néco, co nikdy neudélala. Vypada to velmi realisticky. Pokud
uvidis Sokujici video s politikem nebo celebritou — nevér hned. Ovér si, zda o
tom pisi i jina divéryhodna média.

Dezinformace - umysina lez

Dezinformace je zamérné Sifeni nepravdivych informaci, aby lidé byli uvedeni
v omyl. M{zZe se tykat zdravi, politiky, o¢kovani, Iék( nebo katastrof. Vzdy
ovéruj informace na oficialnich strankach, nez je predas dal.

Pamatuj: Pokud v tobé zprava vyvolava silné emoce (strach, hnéy,
nedlvéru) - zastav se! To je ¢asty znak toho, Ze se té nékdo snazi
manipulovat. Zeptej se nékoho blizkého nebo si informaci ovér jinde.

22



Jak rozpoznat podezrelé zpravy?

Chyby v obsahu

Texty obsahuijici ¢etné
pravopisné nebo stylistické
chyby casto svédci o
neprofesionalité odesilatele.

Zadost o udaje

Méjte se na pozoru, kdyz zprava
Zada o zadani osobnich udaja,
Cisel karet nebo provedeni
platby.

Casovy natlak

Podvodnici ¢asto vynucuji spéch
pomoci hesel typu ,klikni
okamzité” nebo ,posledni Sance”.

Sliby

Obsah slibujici néco
mimoradného, bezplatné odmeény
nebo neuvéritelné vyhodné
nabidky jsou zpravidla pasti.

Pamatujte, Ze na Internetu, podobné jako v bézném Zzivoté, je klicové dlvéra

a opatrnost. Pokud se néco zda byt pfilis krasné na to, aby to byla pravda,

pravdépodobné to tak je.

23



Pfilohy

Nize jsou uvedeny odkazy na vzdélavaci materialy: letaky a vzdélavaci videa,

ktera stoji za to zhlédnout v ramci vyuky nebo samostatné doma.

Druh materialu

Vzdélavaci letak
(polsky jazyk)

Vzdélavaci letak
(Cesky jazyk)

Vzdélavaci letak
(anglicky jazyk)

Nazev a popis

Jnternet je okno do
svéta. Otevirejte ho
bezpecné." Soubor ve
formatu A4.

Jnternet je okno do
svéta. Otevirejte ho
bezpecné." Soubor ve
formatu A4.

Jnternet je okno do
svéta. Otevirejte ho
bezpecné." Soubor ve
formatu A4.
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Odkaz ke stazeni
materialu

https://mostkatowice
-pliwp-
content/uploads/Ulot

ka-Internet-to-okno-

na-swiat.-PL.pdf

https://mostkatowice
-pliwp-

content/uploads/Ulot

ka-Internet-to-okno-

na-swiat.-CZ.pdf

https://mostkatowice
-pl/wp-

content/uploads/Ulot

ka-Internet-to-okno-
ha-swiat.-ENG. pdf
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https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-CZ.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-CZ.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-CZ.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-CZ.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-CZ.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-ENG.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-ENG.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-ENG.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-ENG.pdf
https://mostkatowice.pl/wp-content/uploads/Ulotka-Internet-to-okno-na-swiat.-ENG.pdf

Vzdélavaci film v
polském jazyce
,Uméla inteligence
pro seniory"

Vzdélavaci film v
ceském jazyce
,Uméla inteligence
pro seniory"

Vzdélavaci film v
anglickém jazyce
,Uméla inteligence
pro seniory"

Vzdélavaci film v
polském jazyce
,Digitalni bezpecnost"

Vzdélavaci film v
ceském jazyce
,Digitalni bezpecnost"

,Uméla inteligence
pro seniory." Objevte,
jak vam Al mlze
usnhadnit kazdodenni
Zivot

,Uméla inteligence
pro seniory." Objevte,
jak vdam Al mlze
ushadnit kazdodenni
Zivot

,Uméla inteligence
pro seniory." Objevte,
jak vdam Al mlze
ushadnit kazdodenni
Zivot

,Digitalni
bezpecnost."
Praktické rady pro
seniory

,Digitalni
bezpecnost."
Praktické rady pro
seniory
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.com/watch?
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https://www.youtube

.com/watch?
v=ayGjYD634D4

https://www.youtube

.com/watch?
v=0AkFwOhv-9E

https://www.youtube

.com/watch?v=CtuK-
chDdcY
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https://www.youtube.com/watch?v=b6vyEit-1sA
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https://www.youtube.com/watch?v=b6vyEit-1sA
https://www.youtube.com/watch?v=ayGjYD634D4
https://www.youtube.com/watch?v=ayGjYD634D4
https://www.youtube.com/watch?v=ayGjYD634D4
https://www.youtube.com/watch?v=oAkFwOhv-9E
https://www.youtube.com/watch?v=oAkFwOhv-9E
https://www.youtube.com/watch?v=oAkFwOhv-9E
https://www.youtube.com/watch?v=CtuK-chDdcY
https://www.youtube.com/watch?v=CtuK-chDdcY
https://www.youtube.com/watch?v=CtuK-chDdcY

Vzdélavaci film v ,Digitalni https://www.youtube

anglickém jazyce bezpecnost." .com/watch?
,Digitalni bezpecnost" Praktické rady pro v=GzWYKuOQCwO
seniory

Tip pro lektora: Videa Ize promitat na projektoru béhem skupinovych lekci
nebo je sdilet s ucastniky jako material k samostatnému zhlédnuti doma.
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Trénink pameti

V této kapitole jsou popsany kognitivni
funkce — pamét, pozornost, mysleni a
komunikace — a vysvétleno, proc je dllezité je
ve vysSim véku pravidelné procvicovat.
Obsahuje scénére cviceni, praktické ukoly a
techniky rozvijeni paméti i logického mysleni
urcené pro individualni i skupinovou praci.
Materialy Ize vyuzivat béhem 3aHaTUmM v
klubech seniorll, vzdélavacich skupinach
nebo doma.

Zvlastni pozornost je vénovana tomu, proc je
rozvijeni paméti u seniorl tak dllezité. Dobra
pamét podporuje samostatnost, sebevédomi
a usnadnuje kazdodenni fungovani i
spolecenské kontakty. Procvicovani paméti a
pozornosti pomaha lépe si zapamatovat
informace, rychleji se soustredit, aktivnéji se
zapojovat do Zivota komunity a déle si udrzet
dusevni kondici.
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Kognitivni trenink

Co je kognice a pro¢ je dtilezita?

Kognice (z latinského cognoscere — poznavat, zkoumat) je souhrnnym termi-
nem oznacujicim veskeré psychické procesy, diky nimz si ¢lovék uvédomuje a
poznava svét i sebe sama. V soucasné dobé je tento pojem v psychologii a

neuroveédeé chapan jako systém, ktery nam umoznuje pfijimat informace z okoli i
z vlastniho nitra, zpracovavat je a nasledné na né reagovat.

Ziskavani informaci

Prostrfednictvim vnimani a pozornosti.

Zpracovani a ukladani

Zahrnuje mysleni, u¢eni, pamét a vytvareni pojmu.

Vyuziti znalosti

Projevuje se pfi feseni problém, rozhodovani, planovani a v jazykovych
dovednostech.

V souCasném pojeti se kognice neomezuje jen na ,chladné" logické mysleni, ale
zahrnuje také socialni kognici — schopnost vnimat a interpretovat chovani a
umysly druhych lidi.
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Co jsou kognitivni funkce?

Kognitivni funkce (poznavaci) jsou zakladni mentalni procesy, které nam
umozAuji vnimat svét, reagovat na néj a zvladat kazdodenni ukoly. Existuje
mnoho typologii a psychologickych pfistupl, avsak zékladem je nasledujicich 5
kognitivnich funkci:

Pameét

Schopnost zapisovat, uchovavat a znovu vybavovat informace.

Pozornost a koncentrace

Soustfedéni na konkrétni podnéty a ignorovani rusivych faktord.

Re¢ a jazykové schopnosti

Tvoreni vét, porozuméni obsahu, plynulost mluvy a pojmenovavani
predmétl.

Logické mysleni

Schopnost analyzovat informace, hledat souvislosti a pouzivat dedukci a
indukci.

Zrakove-prostorové schopnosti

Orientace v prostoru, odhad vzdalenosti a manipulace s objekty v mysili.
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Tyto zakladni, nazyvané také primarni kognitivni funkce, jsou navzajem
propojené a jejich vzajemna interakce vede ke vzniku vys$Sich, tedy
sekundarnich kognitivnich funkci. Patfi mezi né napr.:

Vykonné funkce

Slozita schopnost planovani, organizovani, feseni problémd a rozhodovani.

Rychlost mysleni

Doba, za kterou mozek zpracovava informaci a reaguje na ni.

Percepce

Interpretace smyslovych podnétd, rozpoznavani tvarl, zvukl nebo tvafri.

Planovani

Stanoveni budouciho cile, uréeni nezbytnych krok( a jejich usporadani.
Pomaha efektivné hospodarit s Casem a zdroji.

30



Proc je treba trénovat kognitivni funkce?

Prevence poklesu kognitivhich funkci

Pravidelna stimulace mozku pomaha zpomalit pfirozené starnuti a mlze
oddalit nastup priznakl onemocnéni, jako je Alzheimerova choroba nebo
demence.

Zlepseni neuroplasticity

Mozek ma schopnost vytvaret nova neuronova spojeni. Cviceni tuto sit
posiluji, coz vede k rychlejSimu u€eni a lepSimu zpracovani informaci.

Zvyseni koncentrace a pozornosti

Trénink paméti vyzaduje soustfedéni, coz nepfimo zlepSuje schopnost
ignorovat rusivé podnéty v kazdodennim zivoté.

Efektivnéjsi uceni

Cviceni pamétovych technik (napf. mnemotechnik) umoznuje ucinné;jsi
ukladani informaci do dlouhodobé pameéti.

Kognitivni trénink je klicovy pro udrzeni dusevni kondice a celkové kvality
Zivota.
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Jaky je vztah mezi nasim mozkem a kognici?

Kognitivni funkce ndm umoznuji zvladat kazdodenni Zivot. Zplsob, jakym

pouzivame mozek, jej do urcité miry trénuje — podobné jako peCujeme o

fyzickou kondici napf. chlizi pésky misto jizdy autem. Existuji 3 Urovné

posilovani kognice:

@ Kognitivni stimulace

Nevédomé, nezamérné pouzivani mozku — kazdodenni povinnosti

(nakupy, urady, doprava) oraz aktivni odpocinek a zabava.

0 Kognitivni trénink

Zameérena aktivita pro ,,zdravou" populaci - brain-jogging, dusevni

sporty (napf. Sachy) a mnemotechniky.

G Kognitivni rehabilitace

Zamérena aktivita pro osoby s kognitivnim deficitem — oslabeni
funkci v dlsledku urazu nebo nemoci.

Proc¢ nas mozek nefunguje tak, jak by mohl?

Existuje mnoho pfic¢in poklesu nasi kognitivni vykonnosti. Mlzeme je rozdélit do

2 kategorii:

Vnitrni priciny (endogenni)

Starnuti, traumatické urazy (nehody,
pady, udery do hlavy), chronicka
onemocnéni (neurologicka, psychicka,
neurodegenerativni).
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Unava, stres, pasivita,
léky/alkohol/drogy, jednostranné
zaméreni v profesni praci, pretizeni
informacemi.



Kognice je souhrnnym oznacenim schopnosti pfijimat a zpracovavat vnitrni i

ov s .

prostorova predstavivost, pozornost a logika. Vykonnost kognice mUze byt
narusena nemoci, Urazem nebo zatézovymi faktory z okoli. Kazdy potrebuje
trénink pro mozek.

Shrnuti

[J) e« kognice je souhrnnym oznacenim schopnosti pfijimat a zpracovavat

v s

vnitfni i vnéjsi informace

e existuje 5 zakladnich kognitivnich funkci: fe¢, pamét, prostorova
predstavivost, pozornost a logika

e vSichni potfebujeme trénovat mozek

e vykonnost kognice mize byt narusena nemoci, Urazem nebo
zatézovymi faktory z okoli
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Trénink
kognitivnich
funkci - uvodni
setkani s
cvicenimi

34



Cviceni 1: Prvky skupiny I.A periodické tabulky

Zkuste vymyslet pamétovou pomuicku pro zapamatovani prvkl skupiny I.A
Mendélejevovy periodické tabulky - vytvorte logickou vétu, v niz kazdé slovo
zacne pismenem daného prvku.

Periodicka soustava prvku

W e lB
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3 7 8 3 w 1 1z | «Al
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(¥, ] Lig L5a L&D L& L&T Lm Lm L L 1

Seindiem | Twan vared | Owem | sungsn | Zesre | monan hkl i Ziek | Gallam

@ 1,12 [FETS HE g AT | Wim | i0eA7 | wrEr | 1Al | nam
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10 130 120 130 L0 Law L40 L0 140 150 150

Firum Froonkum Wiobaam Wrodum fafibro wadmum irdiam
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»Hf | »Ta | .W | sRe | x0s | »Ir | »Pt | wAu | «Hg | «TI
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Hafriam Tunbal Wk am henem Cramiam v ihwm Matne Hatin Risd Thalhumn

267 BT =TT =270 68 278 =1 =281 B =T
pusetwsnl ownin |sowogun| sotvun | oo | waserien loums s

@ Reseni: Helenu Libal Na Koleno Robustni Cestaf Franti$ek / Hana Lizala
NanuK Ragby Cesko - Francie
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Cviceni 2: Zapamatuijte si 16 prvkl z obrazku

Mate minutu na to, abyste si zapamatovali co nejvice prvkul z nasledujiciho
obrazku. Poté jej zakryjte a zkuste vypsat vSech 16.

[J Tip: Rozdélte prvky do mensich celkll (kategorii), pak si je budete
snadnéji pamatovat.

POVOLANI SPORT

malif/lakyrnik, zdravotni sestra, hokej, badminton, fotbal, Serm
hasic, popelar

KUCHYNE POTRAVINY

zastéra, struhadlo, sporak, syr, jablka, okurka, vejce
prkénko na krajeni
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Cviceni 3: Dokazete si vybavit prezidenty Ceskoslovenska a
Ceska v poradi, v jakém po sobé nasledovali?

@ Reseni: Tomas Garrigue Masaryk, Edvard Benes, Emil Hacha, Klement
Gottwald, Antonin Zapotocky, Antonin Svoboda, Gustav Husak, Vaclav

Havel, Vaclav Klaus, MiloS Zeman, Petr Pavel
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Verze po polské ucastniky: Dokazete si vzpomenout na jména
vSech polskych prezidentl od roku 1989?

@ Reseni: Wojciech Jaruzelski, Lech Watesa, Aleksander Kwasniewski,
Lech Kaczynski, Bronistaw Komorowski, Andrzej Duda, Karol Nawrocki

(4 Anai .
1 1'.\_\ » Karol Nawrocki

— ad &\l el =
e od b VI LUZo
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E vé |
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— 6 V111 2010 - 6 Vi1 2015
= A l
l'.l"” ' Lech Kaczynski
B 23 X112005 - 10 IV 2010
p. ..,.,,.) m |

RN Aleksander Kwasniewski
‘“ 23 X1 1995 - 23 X1l 2005
Lgch Watesa |
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Jaruzelski*
3L XI 1985
T I I I I I I

1950 1995 2000 2005 2010 2015 2020 2025
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Setkani - Pameét

Pamét je schopnost mozku pfijimat, uchovavat a vybavovat si informace za
ucelem jejich okamzitého nebo pozdéjsiho zpracovani. Lidé si casto spoju;ji
kognitivni potize pravé s paméti, protoze prave v jejim pripadé jsou tyto priznaky
nejvyraznéjsi. Pravdou vsak je, Zze za problémy s pameéti se Casto skryva
pfedevsim porucha pozornosti.

Typologie pameéti podle délky uchovavani:

Senzoricka

Trva zlomky sekund (podnéty ze smyslU).

Kratkodoba (pracovni)

Uchovava informace 15-30 sekund (napf¥. telefonni €islo, nez si ho
zapiSete).

Dlouhodoba

Ma teoreticky neomezenou kapacitu a trva léta. Déli se na explicitni (fakta,
prozitky) a implicitni (dovednosti, hapft. jizda na kole).

Typologie pameéti podle formy kodovani:

Mechanicka Logicka

Typicky ve Skolstvi, nejméné Podle systematickych postupd,
efektivni, nemotivovana. casto podvédoma.
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Proces paméti ma 3 faze:

01 02 03

Zapamatovani Ukladani Vybavovani

J  Cim vice smysld zapojime, tim lepsi bude efekt. Proto je vhodné
informace, které slySime (sluch), zapsat (hmat) a precist nahlas (zrak).

Na zakladé védeckych vyzkumU s vyuzitim nejmodernéjsich zafizeni funkéni

magnetické rezonance doslo v posledni dobé k zasadnimu obratu v pohledu na
VYVOj mozku.

@ Vysledky vyzkumu ukazaly, Ze mozek je flexibilni — neuroplasticky — a
Ze k jeho vyvojovym zménam dochazi po cely zivot, tedy Ze se dokaze
ucit a zdokonalovat i ve vyssSim véku. Potfebuje jen, aby mu nové
podnéty byly predavany takovou formou, ktera je mu blizka.

Odkaz k zobrazeni: https://www.youtube.com/watch?
v=Yt3GVbH_uuE
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Kognitivni trénink
- pamétova
cviceni pro
skupinova
setkani
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Cviceni 1 (pracujte samostatné): Dokazete si vzpomenout na
postavy na ceskych bankovkach? (nezamérna pamét)

N R~ g

s 5 #
N .-'I_j' \l_ . 'l - j
ey 1 s .

“DVATISICE &%
xc:-nur:: csiﬂcl-l_. ’

@ Reseni: 5000 K&: Tomas Garigue Masaryk, 2000 K&: Ema Destinova,
1000 Kc: FrantiSek Palacky, 500 K¢: Bozena Némcova, 200 K¢: Jan
Amos Komensky, 100 K¢: Karel IV.
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Verze po polské ucastniky: Dokazete si vzpomenout na
postavy na polskych bankovkach? (nezamérna pamét)

@ Reseni: 500 zlotych: Jan Il Sobieski, 200 zlotych: Zygmunt | Stary, 100
zlotych: Wtadystaw Il Jagietto, 50 zlotych: Kazimierz Il Wielki, 20

zlotych: Bolestaw [, 10 zlotych: Mieszko |
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Cviceni 4: Dokazete si vzpomenout nha vSsechny ceské kraje?
A co jejich krajska mésta? (hezamérna pamét)

Liberacky kraj
Ustecky kraj
Kralovehradecky kraj
Karlovarsky kraj
Praha
Pardubicky kraj X
Stiedocesky kraj m:::mm;r
Freshons Olomoucky kraj
Kraj Vysocina
Jihomoravsky Zinsky kraj
Jihotesky kraj kraj

@ Reseni: Hlavni mésto Praha: Praha, Stfedo&esky kraj: Praha, Jihocesky
kraj: Ceské Budé&jovice, Plzerisky kraj: Plzer, Karlovarsky kraj: Karlovy
Vary, Ustecky kraj: Usti nad Labem, Liberecky kraj: Liberec,
Kralovéhradecky kraj: Hradec Kralové, Pardubicky kraj: Pardubice, Kraj
Vysocina: Jihlava, Jihomoravsky kraj: Brno, Olomoucky kraj: Olomouc,
Moravskoslezsky kraj: Ostrava, Zlinsky kraj: Zlin.
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Verze po polské ucastniky: Dokazete si vzpomenout na
vSechny polské vojvodstvi? A co jejich hlavni mésta?
(nezamérna pamét)

woj. warminsko-
mazurskie

j zachodnio-
'., pomorskie

woj. kujawsko-

pomorskie ér'

= / woj. mazowieckie y
LI' woj. L'\'j,
/lubuskie {
1 _EL\
)

woj. lubelskie

\

1

|

‘I\L/‘ ,’f ;

wo : ?podkarpackie

1 maiopo skie i

@ Reseni: Wojewddztwo dolnoslgskie — Wroctaw, Wojewdédztwo
kujawsko-pomorskie — Bydgoszcz i Torun, Wojewddztwo lubelskie —
Lublin, Wojewddztwo lubuskie — Gorzow Wielkopolski i Zielona Gora,
Wojewodztwo tédzkie — £odz, Wojewddztwo matopolskie — Krakow,
Wojewddztwo mazowieckie — Warszawa, Wojewddztwo opolskie —
Opole, Wojewddztwo podkarpackie — Rzeszéw, Wojewddztwo
podlaskie — Biatystok, Wojewddztwo pomorskie — Gdansk,
Wojewddztwo Slgskie — Katowice, Wojewddztwo swigtokrzyskie —
Kielce, Wojewddztwo warminsko-mazurskie — Olsztyn, Wojewodztwo
wielkopolskie — Poznan,Wojewddztwo zachodniopomorskie — Szczecin
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Setkani - Mnemotechniky

Mnemotechniky jsou mentalni nastroje podporujici pamét. Vyuzivaji
prfedstavivost, asociace a prostorovou orientaci, aby usnadnily zapamatovani
abstraktnich informaci. Funguiji jako ,lepidlo na informace” — propojuji nova
témata s tim, co je uz znamé. Diky tomu je snazsi ukladat, uchovavat a
vybavovat si Udaje, &isla nebo seznamy. U¢innost mnemotechnik roste s
tréninkem. Opiraji se o tfi vzajemné se prolinajici pilire:

Vizualizace Asociace Fantazie

Mentalni vytvareni Propojovani novych Tvorive,

obraz{ a scén. informaci s tim, co obrazotvorné
uz zname. mysleni.

Systém ciselnych tvart

Vytvéareni asociaci na zakladé podobnosti tvaru s jinymi pfedméty a jejich
nasledné zaclenéni do smysluplného pribéhu. Je tfeba si jej mentalné predstavit
a vizualizovat.

[ Priklad - telefonni ¢islo 774 452 039

Dva sekaci s kosami (7,7) byli unaveni praci na louce, a tak si sedli na
dvé zidlicky (4,4) a rozhlédli se po okoli. Uvidéli labut (2) plovouci po
jezere (0) a zenu v plavkach s bujnym poprsim (3), ktera na piscitém
brehu hrala raketou badminton (9).
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Priklady Ciselnych asociaci:

1 2

bi¢, svicka, tuzka labut, had

3 4

poprsi, pouta, dvojita brada Zidlicka, stdl, jachta

5 6

hak, pét prstd ruky, skoba chobot slona, golfova hill
7

kosa, sekera, udice

8 9
snéhuldk, presypaci hodiny tenisova raketa, pulce, viajka
10

jezero, vejce, mic

Systém cCiselnych asociaci
Vytvareni asociaci na zakladé vlastnich vyznam ¢i hodnot a jejich nasledné

zapojeni do smysluplného pfibéhu. Kdyz si vybavime konkrétni obraz spojeny s
Cisly, vybavime si celou informaci.
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[ Priklad - telefonni ¢islo 603 321153

Tatra 603 byl viadni viz, ktery mél vpredu 3 svétlomety, na blatnicich 2
drzaky na statni vlajky a 1,zraloCi ploutev" vzadu na karoserii. 1. model
byl vyroben v roce (19)53.

Fot. Agnieszka Budzynska
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Cviceni 1: Vymyslete spolec¢né 9 véci, které si nesmite
zapomenout vzit s sebou na dovolenou, a umistéte je na
konkrétni mista na jizdnim kole

Napr. bryle pod predni pneumatiku, doklady k pfednimu bilému svétiu atd. Po
urcité dobé se zkuste tyto véci vybavit pomoci techniky pamétové cesty.

Misto na kole Ukazkovy predmeét
1. Pfedni pneumatika napr. slunecni bryle
2. Predni svétlo napf. doklady

3. Riditka napf. opalovaci krém
4. Horni ram napr. fotoaparat

5. Cyklisticka taska napr. penézenka

6. Sedlo napr. klice

7. Zadni svétlo napr. telefon

8. Zadni ozubené kolo napfr. nabijeCka

9. Pedaly napr. sportovni boty
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Cviceni 2: Vyuzijte techniku systému ciselnych tvari k
zapamatovani telefonniho Cisla: 777 703 414

@ Reseni: Boeing 777 7kréat obletél Zemi, nikdy nespadl (0), pouze 3krat
pristal. Pilot byl 1, protoze mél vzdy kolem sebe 4 stewardy a 4
stewardky.

Cviceni 3: Pokuste se zapamatovat nasleduijici €islo:
DDMMRRHHMiMiHHMIiMi

Napf. 16122513001530

@ Reseni: jde o datum a &as schiizky, tedy 16.12.25, 13:00-15:30
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Setkani - Pozornost

DalSi kognitivni funkci mozku je pozornost. V psychologii je definovana jako
poznavaci proces, ktery umoznuje selektivni zaméreni védomi na urcité
podnéty, zatimco jiné jsou potlacovany.

Druhy pozornosti:

Mimovolni (hezamérna)

Vyvolana vyraznymi nebo novymi podnéty (napf. hlasity zvuk), probiha
automaticky. Podvédoma reakce na neobvykly podnét nebo mozné
ohrozeni.

Zameérna (intencionalni)
Vyzaduje védome usili a soustredéni na konkrétni ukol nebo cil. Obvykle
trva do 60 s., protoZe je energeticky narocna.

Selektivni (vybérova)

Schopnost ignorovat rlizné rusivé faktory a vybrat jeden podnét z mnoha
(tzv. koktejlovy efekt).

Fokusova (rozdélena)

Schopnost vénovat se nékolika Cinnostem soucasné (napf. Fizeni auta a
rozhovor). Multitasking.
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Méritelné viastnosti pozornosti:

Koncentrace

Sila nebo intenzita soustfedéni na omezeny pocet podnétd.

Kapacita

Rozsah podnétdl, které jsme schopni vnimat soucasné.

Stabilita

Doba, po kterou dokazeme udrzet pozornost (nejvyssi soustfedéni obvykle
trva jen 30-90 sekund).

Oscilace (kolisani)

Pravidelné kratkodobé vykyvy intenzity pozornosti.
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Upozornéni je zakladnim prvkem kognice, nezbytnym pro percepci, pamét a
rozhodovani, a jeho dysfunkce se projevuje ve vSech ostatnich slozkach
poznavani (napf. kvilli narusené pozornosti dostate¢né spravné nevnimame
informace z okoli, které nasledné neefektivné ukladame do pameéti, takze se
zdanlivé hlavnim problémem jevi pamét). Proto je vzdy vhodné nejprve urcit, co
je podstatou nasich poznavacich problém0, tedy ktera z kognitivnich funkci je
narusena a v jaké mire.

[J z&kladnim doporuéenim v rehabilitaci nasi pozornosti je tzv. informaéni
detox = omezeni na minimum sledovani televiznich zprav v komercnich
televiznich stanicich, novinek na socialnich sitich, bulvarnich
informacnich server( atd., protoze vSechno toto nasi pozornost
rozptyluje a udrzuje ji v trvalé pohotovosti k zpracovavani negativnich
podnétd.

Odkazy k zobrazeni:
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https://www.youtube.com/watch?v=IGQmdoK_ZfY&t=1s
https://www.youtube.com/watch?v=_bnnmWYI0lM

1: Najdéte ke kazdému obrazku takovou
vyskytuje jen ve tfrech ostatnich.

, ktera se

Cviceni
k




Cviceni 2: Vyberte z nasledujicich obrazki 2, které jsou

identické. Dbejte na detaily.

Reseni: obrazky 2 a 6

~

®
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Trenink
kognitivni -
jazykova cviceni

56




Setkani - Funkce reci

Reé je artikulovany, nejéastgji zvukovy projev &lovéka, ktery slouzi pfedevsim ke
vzajemné komunikaci. V kontextu kognitivni rehabilitace tim rozumime nejen
aktivni rec, ale také percepci a porozumeéni predavanym informacim. Jinymi
slovy: re€ je verbalizovany proud myslenek. Pfi pouzivani jazyka nejprve
pretvarime myslenku ve slova, véty a nakonec ji vyslovujeme. Zaroven musime
umeét rozumeét a prijimat informace sdélované ostatnimi. Do této oblasti tedy
patfi také porozuméni ¢tenému textu.

VSechny cinnosti spojené s feci jsou fizeny mozkem. V mozkové klre se
nachazi centrum feci a odtud vychazeji slozité koordinované signaly ke svallim
plic, hrtanu, jazyka a obliCeje, pficemz pro tvorbu reci je pravdépodobné
dllezitéjsSi prace svall obliceje nez hrtanu. Fyziologie nemusi hrat roli,
rozhoduijici je spiSe mozek.

V pfipadé problém0 s verbalnimi funkcemi je nutné predevsim urcit jejich pficinu
a v pfipadé kognitivnich pfi¢in tomu pfizpUsobit dalsi terapii.

Obecné jsou vsak cviceni fecCi ve spoleCnosti velmi popularni. Je vSak treba
zaroven zdUraznit, ze at uz jde o kfizovky, osmismérky, doplfiovacky apod.,
musi byt pro feSitele na vysokeé urovni obtiznosti, jinak jejich rehabilitacni ucinek
zcela zanika.

[J Najdéte napriklad kiizovku v cizim jazyce a vyfeste ji s pouzitim
slovniku. Vlbec nevadi, kdyz misto 5 minut stravite nad ni 5 hodin -
naopak, pro vas mozek to bude mnohem efektivnéjsi forma tréninku.
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J Jednoduchym cviéenim s Uginnosti potvrzenou védeckymi studiemi je
také obycejné Cteni nahlas. Vychazi z toho, ze pri hlasitém Cteni
propojujeme v hasem mozku radu center slozitych funkci: vizualni
informaci (tisténé pismo) pfevadime prostfednictvim smyslového
vhimani do mozku, kde je zpracovana, pochopena a nasledné
artikulovana. Doprovazi to navic intonacni korekce slysené reci. V
dUsledku toho dochéazi k velmi intenzivnimu zapojeni celé mozkové
¢innosti (mnoho lidi nedokaze Cist nahlas a zaroven si pamatovat ¢teny
text).

Jazykova cviceni:

Cviceni1-Pismeno P

Vymyslete souvisly a smysluplny pfibéh, ve kterém vSechna slova budou
zacinat na pismeno P.

Cviceni 2 - Mésto, Jméno, Zvire...

Hra ,MESTO, JMENO, ZVIRE, VEC, ROSTLINA" ve variant& na posledni
pismeno, napf. na pismeno ,n".

Cviceni 3 - Stat, Mésto, Barva...

Hra ,STAT, MESTO, BARVA, FILM, PTAK" ve varianté na posledni pismeno,
napr. na pismeno ,r".
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Cviceni1-Pismeno P

Vymyslete souvisly a smysluplny pribéh, ve kterém vSechna slova budou
zacinat na pismeno P.

@ Ukazkové feseni: Pepa, pracovity pekaf, pekl padesat pychavych
packl. Prisel pritel Pavel, poprosil: ,Pepo, plj¢ par packul, potrebuiji
rychle pohosténi*. Pepa prikyvl, podal Pavlovi pgCky v papirové krabici.
Pak Pepa obdivoval pres proskleny portal krasnou pani Paulinu. Paulina
pila perlivy, pomeranCovy napoj, pojidala pistacie a prohlizela
pestrobarevny poradnik. ,Pékna postava”, pomyslel si Pepa. Paulina
pohlédla prfimo na Pepu. ,Pepo, prosim, podej pusinkové placicky”,
pozadala pani. Pepa pohotoveé pripravil podnos, posypal pecivo
pudrem, polozil povidla a podaroval Paulinu. ,Perfektni, Pepo!”
pochvalila Paulina. Pepa pocitil pravou poezii. Prace pekare prinasi
vSeobecny obdiv.

Cviceni 2 - Mésto, jméno, zvire...

Hra ,MESTO, JMENO, ZVIRE, VEC, ROSTLINA" ve variant& na posledni pismeno,
napfr. na pismeno ,n".

MESTO JMENO ZVIRE VEC ROSTLINA
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Cviceni 3 - Stat, mésto, barva...

Hra ,STAT, MESTO, BARVA, FILM" ve varianté na posledni pismeno, napt. na
pismeno ,r".

STAT MESTO BARVA FILM

[J Cviceni 2 a 3 Ize volné pfizplisobit potiebam skupiny - Ize zvolit
libovolné pismeno, dokonce i ndhodné. Takeé polozky ve sloupcich
(kategorie) Ize vybirat podle uvazeni, s ohledem na zajmy a moznosti
ucastnikd.
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Fot. Agnieszka Budzynska
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Trenink
pozvnavani -
logicka cviceni
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Setkani - Logika

Logika, oznaCovana také jako exekutivni funkce, je v kontextu kognitivnich
funkci chapdana jako myslenkova cesta, kterd vede ke konkrétnim zavérim. Ve
skute¢nosti jde o soubor myslenkovych procesl vyuzivanych pfi feseni
problém, rozhodovani, pfizplsobovani se ménicim se podminkam nebo
sledovani sekvenci a procesu.

Dalsi kroky pfi feSeni problému (tzv. exekutiva):

01 02

Definice problému Zvazeni nebo shromazdéni

V Gem problém spociva? vSech alternativ reseni

Co mohu udélat, abych problém

vyresil?
03 04
Vybér nejlepsi alternativy Realizace akéniho planu
reseni Praktické pouziti zvoleného reseni
Je toto zvolené reSeni nejlepsSim problému.
moznym?
05

Vyhodnoceni a monitorovani, pokud je to nutné

Bylo mé reSeni ucinné, tj. byl problém vyreSen?
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[J  Pokud nefunguiji exekutivni funkce spravné, projevuje se to napf.
problémy s organizaci ¢asu a planovanim, neschopnosti zacit nebo
dokoncit ukol, obtizemi s udrzenim pozornosti a emocni nestabilitou.

Logicka cviceni:

Cviceni1-Parkoviste

Jaké je &islo parkovaciho mista pod autem? Reseni: Cislo 87 - sta&i obrazek
otoc¢it vzhlru nohama.

Cviceni 2 - Kemping

Podivejte se na obrazek kempu a odpovézte na 8 otazek tykajicich se
detaill scény.

Cviceni 3 - Tecky

Kolik teCek se nachazi soucasné v kruhu a v obdélniku? A kolik teCek maji
spole¢nych v3echny 3 obrazce? Redeni: 4 tecky v kruhu a obdélniku, 1
spolec¢na pro vSechny 3 obrazce.
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Cviceni 1-Parkovani

Jakeé je Cislo parkovaciho mista pod autem?

/6 J 06 | 68

@ Reseni: Cislo 87 - stadi obrazek otocit vzhiru nohama.

Cviceni 2 - Tecky

Kolik teCek se nachazi soucasné v kruhu a v obdélniku? A kolik teCek maji
spoleénych véechny 3 obrazce? Reseni: 4 teéky v kruhu a obdélniku, 1 spoleéna
pro vSechny 3 obrazce.

@ Reseni: V kruhu a v obdélniku se souc¢asné nachazeji 4 tecky.
Spolec¢na pro vSechny 3 obrazce je jedina teCka.
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Cviceni 3 - Kemping

Podivej se na obrazek kempu a odpovéz na 8 otazek tykajicich se detaill scény.
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® N O O s w N

Kolik lidi si na kempu rozbilo tabor?

Pfijeli dnes, nebo uz kempuji nékolik dni?
Jak se na kemp dostali?
Nachazi se pobliz kempu néjaké mésto nebo vesnice?
Je rano, poledne, odpoledne, nebo vecer?
Co déla Alex?
Kdo mél v€era sluzbu?
Ktery je den v mésici?
@ Reseni:
1. 4 osoby na kempu (4 Izicky, 4 talifky)
2. uz tabori delSi dobu (pavucina na lané stanu)
3. pripluli lodi (vesla oprena o strom)
4. v blizkosti bude vesnice (slepice v levém dolnim rohu)
5. je poledne (stin Jamese je kolmy, proto je slunce nejvyse)
6. Alex chyta motyly (Peter vafri, Colin bali batoh, James fotografuje)
7. vCera mél sluzbu Colin (Peter vafri dnes, podle rozpisu predchazela

Colinova sluzba)

8. dnes je 8. (protoze podle rozpisu ma Peter varit 8.)
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Trénink
pozvhavani -
cviceni
prostorove
predstavivosti
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Schuzka - Prostorova
predstavivost

Orientace v prostoru je jednim ze zakladnich prvkd fungovani (preziti) ve
vnéjsSim svéte. V SirsSim pojeti jde nejen o fyzické urCeni polohy ¢i sméru, ale
také o rozpoznani (vlastniho) mista, smyslu nebo pfijeti postoje. Je to schopnost
mentalné manipulovat s dvou- a trojrozmérnymi objekty.

Psychologové mezi prostorovou predstavivost zahrnuiji:

Vizualné-konstrukéni schopnosti

Abstraktni rovina schémat, nacrtd, instrukci apod.

Vizualné-pohybové schopnosti

Fyzicka rovina praktického manipulovani s predméty, télesy apod.

Percepcéni schopnosti

Schopnost pfijimat, usporadavat a zpracovavat podnéty z vnéjsiho i
vnitfniho prostfedi pomoci smyslovych organa.
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Cviceni1-Zrcadlovy obraz

Prekresli nize uvedenou linii jako jeji zrcadlovy obraz (jako bys ji otoCil shora
dolt).

@ Reseni
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Cviceni 2 - Kolo z pameéti

Dokazes nakreslit z paméti kolo? Staci schematicky — ram, fiditka, kola.

@ Reseni:
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Cviéeni 3 - Ctverce

Spocitej, kolik je na nasledujicim obrazku ¢tvercd.

IR

@ Reseni: 9 &tverct (1 hlavni obvodovy, 4 mensi, 1 hlavni obvodovy

otoCeny o0 45° 4 mensSi otocené o 45°)
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Tréenink pameti -
Scénar lekce

Tento scénar je hotovy prlivodce pro lektory,
ergoterapeuty a vSechny osoby vedouci
kurzy pro seniory. Material obsahuje
podrobny popis kazdéeho cviceni - krok za
krokem — spolu s cili, u€inky a potfebnymi
materialy.

Hlavni cil: Posilovani paméti,
koncentrace, predstavivosti a
intelektualni zdatnosti senior(
prostrednictvim mnemotechnickych a
asociacnich cviceni aktivizujicich obé
mozkové hemisféry.
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Uvod a zahajeni

Prvni minuty lekce maji klicovy vyznam pro celé setkani. Dobra atmosféra na
zacatku zpUsobi, Ze se seniofi ochotné zapoji do cvi¢eni a nebudou se bat délat
chyby. Lektor by mél mluvit klidné, zfetelné a s ismévem - to buduje divéru a
pocit bezpedi.

1 Privitani uéastnikd
Privitejte kazdého Clovéka jménem, pokud je to mozné. Dbejte na to, aby
se vSichni citili vSimnuti a vitani.

2 Seznameni s cilem lekce

Vysvétlete, ze trénink paméti neslouzi ke zkouseni, ale k posilovani
dusevni zdatnosti. Neexistuji Spatné odpovédi — zalezi na ucasti a
zabave.

3 Vysvétleni pfinost

Stru¢né predstavte, proc stoji za to procvicovat pamét: zpomaleni
starnuti mozku, lepsi koncentrace, zlepSeni nalady a vétsi samostatnost v
kazdodennim Zivoté.

4 Podpora volné ucasti

ZdUraznéte, Ze ucastniky nehodnotite. Kazdy pracuje vlastnim tempem a
cilem je spolecna dobra zabava a procviceni paméti.
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Prubéh lekce - prehled

Nize uvadime schéma celého setkani.

Uvitani a uvod
10 minut — objasnéni cile

lekce, vytvoreni bezpecné
atmosféry

Tvare ajména

20 minut — koncentrace a
socialni pamét

Hry a zabava

20 minut — koordinace,
pocitani, prostorova pamét
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Mnemotechniky

20 minut — zapamatovani
prostfednictvim asociaci a
pfedstavivosti

Symboly Cislic

15 minut — zapamatovani Cisel
a dat

Shrnuti

5 minut - reflexe a motivace
k dalsSimu cviceni



Potfebné materialy Dodate¢né pomuicky

e Papiry a tuzky e Karty s Cisly a symboly

e Pripravené seznamy slov e Kostka ke hre, barevné obrazky

e Fotografie obli¢ejl nebo e Pocita¢ nebo projektor (volitelné)
ilustrace postav o Desky s geometrickymi tvary

e Tabule nebo flipchart

PROFIL BOHATERA - KROK 1
* KLUCZOWE StOWA < INSPIRACJA

- kreatywnosc marzenia

- stowany mantek - kreatuwnioci
- odwaga smutek

- ztosic

- senchy chastiesn

et ,) -NYBOR POSTACI k"
* INSPIRACTA

= KLUCZOWE SEOWA

::w:*fm;?“wa_ I J ﬂ /
’

- lojal nos'.jq

Fot. Agnieszka Budzynska
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Cviceni 1: Zapamatuj si poradi
obrazku

20 MINUT

Lektor postupné ukazuje Uéastnikiim 8 obrazk( (pfiloha 1). Ukolem je
zapamatovat si je ve spravném poradi. PomUzZou asociace — spojeni kazdého
obrazku s nasledujicim do jednoho zivého, dynamického obrazu!

Zlaté pravidlo zapamatovani poradi

e Divej se na obrazek a vytvor si v hlavé Zivy obraz
e Spoj ho s dalSim obrazkem do jednoho pfibéhu
o Cim vtipnéjsi a neobvyklejsi asociace, tim lépe!

e Zopakuj poradi v duchu od zacatku

Seznam obrazki k zapamatovani (v poradi)

Jablko Viak
Cervené jablko jede na Vlak vyijizdi zpod velkého
miniaturnim viaku! destniku v desti.
Destnik Zaba
Destnik skace po kaluzich jako Zaba sedi na sviéce a ohfiva si

velka zaba. tlapky.

76



Svicka Klobouk

Ze sviCky vyskoci klobouk, jako Klobouk spadne do vody a
od kouzelnika ! vyplave z néj ryba.
Ryba Meésic
Ryba vyskocCi z vody a leti rovhou Méeésic sviti jasné — konec
na mesic! pfibéhu!

[J Po zobrazeni viech obrazk(l se ugastnici snazi je vyjmenovat v poradi.
Poté spolecné probirame, ktera spojeni pomohla nejvice!
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Priloha k cviceni 1:
Zapamatujte si poradi obrazku
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Cviceni 2: Zapamatovani tvari a jmen

ObtiZnost v zapamatovani jmen je jednou z nejcastéjsich stiZznosti seniord.
Dobou zpravou je, Ze nevyplyva to ze Spatné paméti — nejcastéji priCinou je
jednodusSe nedostatek soustfedéni v okamziku, kdy Clovék poznava novou
osobu. Tato jednoducha 4krokova metoda tento problém ucinné vyresi.

Krok 1: Pozorné poslouchejte jméno

1 V okamziku, kdy se s osobou seznamujete, soustredte se
vyhradné na jeji jméno. Zopakujte ho nahlas: ,7ési mé, pane
Adame."”

Krok 2: Vénujte pozornost vzhledové viastnosti

2 Najdéte jednu charakteristickou vlastnost: barvu vias(, bryle,
usmév, zplsob oblékani.

Krok 3: Vytvorte asociaci se jménem

3 Propojte jméno s nécim, co znate: se slovem, povolanim,
pohadkovou nebo historickou postavou.

Krok 4: Spojte vSe v jeden obraz

4 Vytvorte zivy, pestry obraz spojujici jméno, vzhledovou vlastnost a
asociaci do jednoho celku.

Vysledky cvi€eni: ZlepSeni soustfedéni, snazsi zapamatovani jmen a tvari,
zvysSeni sebevédomi v socialnich kontaktech, sniZzeni stresu spojeného se
zapominanim.
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Priloha k cviceni 2: Ukazkoveé postavy

Nize jsou uvedeny ukazkové postavy, které Ize pouzit béhem cviceni. Kazda z
nich ma charakteristicky vzhledovy rys a asociaci, ktera usnadnuje
zapamatovani jména.

Adam - vysoky pan s bradou  Teresa - pani v cerveném

Asociace: Adam Matysz - skokan na svetru

lyzich. Obraz: vysoky Adam s bradou Asociace: Teresa —termoska, teplo,

skace na lyzich pfes zahradu. cervena. Obraz: pani v Cerveném
svetru drzi termosku a rozdava teply
Caj.

Jan - pan s holi Anna - pani s kratkymi viasy

Asociace: Jan Troska — spisovatel a Asociace: Anna — ananas, zZluty a
basnik. Obraz: Jan se prochazi s holia vesely. Obraz: Anna s kratkym ucesem
recituje basné . drzi ananas a sméje se.

80



Cviceni 3: Symboly cCislic -
zapamatovani cisel

Cisla jsou abstraktni a t&zko se pamatuji, pokud jim nedame
konkrétni, obrazovy vyznam. Metoda symbolU ¢islic spocivéa v
pfifazeni kazdé Cislici od 0 do 9 jednoduchého, snadno
predstavitelného symbolu. Diky tomu se libovolné Cislo promeéni
Vv zZivy pfibéh, ktery si mozek snaz zapamatuje.

Cislice Symbol Jak si to zapamatovat?

1 ~ Svicka Jednicka je jednoducha a tenka
jako svicka

2 " Labut Dvojka vzhledem pfipomina labut
s krkem

3 @ Srdce Trojka — srdce, laska, tfi slova
,mam té rad"

4 & Zidle Ctyrka - zidle, ktera ma &tyfi nohy

S I, Ruka Pét prstl na jedné ruce

6 ~ Dymka Sestka vypada jako dymka
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“@
Sedmimilové
boty

% Snéhulak

® Baldnek

& Mi¢

Sedmicka jako bota s velkou
holinkou

Osmicka jsou dvé koule polozené
jedna na druhé

Devitka je balén se $ilirkou dold

Nula je kulata jako mic

82



Priklad pouziti cviceni 3:
Symboly cislic — zapamatovani
cisel

Marek se narodil 7. Cvicte na svych Cislech!
kel o Cislo bytu

o Cislice 7 = sedmimilové boty o Vas vék

e QObraz: Marek se rodi v e Datum narozeni

obrovskych, sedmimilovych
botach, které ho vytlacuji z

e Cislo autobusu

) o Cislo telefonu (zjednodusené)
postylky.

Uginky cviéeni: Snazsi zapamatovani &iselnych udajd, rozvoj asociaéni
paméti, obohaceni predstavivosti, zlepSeni jazykové obratnosti, vétsi
samostatnost v kazdodennim zivoté.
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Cviceni 4: Obraz a pohyb - zrakove-
motoricka koordinace

Toto cviCeni aktivuje mozek prostrednictvim sou¢asného prijimani zrakovych
podnétl a provadéni pohybd. Trénink reakce na signaly zlepsSuje reflexy,
koncentraci a koordinaci — dovednosti nezbytné v kazdodennim zivote.

O AN
Kruh Trojuhelnik

V) Tlesknuti do dlani @ Zvednuti ruky nahoru

L) oAd

Ctverec Hvézda

¢ Dupnuti nohou = Dotknuti se ramene
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Proberte si znaky

Ukazte a spolecné si nacviCte jak kazdy znak budete ukazovat.

Zacnete pomalu, postupné zrychlujte

Tempo se zvysSuje postupné — nikdy nezrychlujte prilis.

Ukoncete rozhovorem

Zeptejte se, které znaky byly nejsnazsi a které délaly potize.
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Cviéeni 4: Urovné obtiznosti a varianty

D
)
Zmeéna poradi

Pomalu postupne Lektor méni poradi znakd.

Lektor ukazuje znaky (kruh, Ugastnici musi byt pozorni a
trojuhelnik, ¢tverec, hvézdu) jednu rychle reagovat na zménu.
po druhé poradi. U&astnici reaguiji

odpovidajicim pohybem.

N
>

Dva znaky najednou

Rychlejsi tempo Lektor ukazuje dva znaky
Lektor ukazuje znaky stale soucasné. U&astnici provedou dva
rychleji. U&astnici procviéuji pohyby jeden po druhém!

postfeh a soustfredéni pod
casovym tlakem.
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Varianta 2: Kazdy ucastnik dostane kartu s jednim symbolem. Kdyz lektor
tleskne — ucastnik se spravnou kartou ji zvedne. Jedno tlesknuti = jeden
symbol, dvé rychla = dva symboly najednou.

Efekty cviceni: ZlepSeni koncentrace, zrychleni reflexl a koordinace,
aktivace mozku prostiednictvim soucasného pfijimani podnétd a jednani,
pocit uspéchu a zapojeni.
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Priloha k cviceni 4:
Obraz a pohyb

O
Kruh

VAN

Trojuhelnik

[

Ctverec

oAe

Hvezda
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Cviceni: Rychlé pocitani obrazkd

Cviceni aktivuje obé mozkove hemisféry prostrednictvim
soucasného pogitani a rozpoznavani obrazk(l. Ugastnici reaguiji
rychle na promitané karticky — od jednoduchych az po

obtiznéjsi.

oA
Ukazte karticky (priloha) Rychlé pocitani
Lektor ukazuje kartiCky s Ugastnici po&itaji: ovoce na
barevnymi obrazky nebo kostku. obrazku, te€ky na kostce, tvary v

dané barvé.
@,
(an)

Nékolik kol za sebou Skupinova zabava
Cviceni v nékolika kolech - od Kdo prvni Fekne vysledek, pocitani
jednodussich k narocnéjsim. ve dvojicich nebo ve skupiné.

Efekty: ZlepSeni rychlosti zpracovani informaci, aktivizace
levé i pravé mozkove hemisféry, lepsi koncentrace a
postfeh, procvicovani paméti.

89



Priloha k cviceni 5

90



91



92



93



Cviceni 6: Trénink prostorové pameti

Cviceni pomaha zapamatovat si umisténi pfedmétl a procvicuje zrakovou
pamét.

Krok 1-Pozorné sleduj

Lektor polozi na stll 5-7 predmétdl, napf. klice, hrnek, tuzku, bryle,
knihu. U&astnici si 1 minutu pozorné prohlizeji, co kde lezi. M{izete
pfedméty nahlas pojmenovavat, aby se |épe zapamatovaly!

Krok 2 - Zakryj nebo se otoc¢

Lektor predméty prikryje Satkem nebo pozada ucastniky, aby zavreli
oci. Poté nékolik predmétl premisti nebo jeden z nich odstrani.
Ugastnici se nesmi divat!

o> Krok 3-Co se zménilo?

Ugastnici oteviou o¢i a snazi se odpovédét: Ktery pfedmét byl
premistén? Co chybi? Kde lezel hrnek — vlevo nebo vpravo?
Odpoveédi Ize fikat nahlas nebo psat na papir.

Y Krok 4 — Spolecné zkontrolujeme

Lektor odkryje predméty a spolecné se skupinou zkontroluje
odpovédi. Kazda spravna odpoved je uspéch! Cviceni lze
zopakovat s jinymi predméty.
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Pokyny pro lektora k cviceni 6:
Trénink prostorove pameti

Zacnéte s Vyslovujte Pochvalte

mensim poctem nhahlas shahu

Na zacatku pouzijte Vyzyvejte ucastniky, Kazda odpovéd je

jen 3—-4 predméty. V aby béhem dobra! Dllezité je

dalSich kolech jejich pozorovani cviceni, ne

pocet postupné pfedméty nahlas dokonalost.

zvySujte. pojmenovavali - to Vytvarejte atmosféru
velmi pomaha pri zabavy a bezpeci.
zapamatovani!

Kazdodenni varianty

Denni plan:

Zapamatovani pofradi ¢innosti naplanovanych na dany den.

Léky:

Poradi uzivani I1ék{ a jejich rozmisténi v domacnosti.

Cesta do obchodu:

Zapamatovani trasy a poradi mijenych mist.
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Kazdodennost

Efekty cvi€eni: Pravidelné procvicovani
prostorové paméti pomaha v
kazdodennim zivoté — snadnéji najdeme
KliCe, léky Ci bryle. ZlepSuje se také nase
soustredéni, vSimavost a orientace v
prostoru. U&astnici ¢asto Fikaji, ze se po
takovych cvicenich citi doma jistéjsi!

S,
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Shrnuti lekce

Je €as na kratké shrnuti a upevnéni ziskanych znalosti. Pomaha to ucastnikim
zapamatovat si nejdllezitéjsi informace, posiluje motivaci ke cvi¢eni doma a
dava pocit ocenéni za ucast.

Které cviceni
bylo
hejzajimaveéjsi
?

Pozadejte
ucastniky o kratké
odpovédi. Kazda
odpovéed je
spravna - jde o to,
aby se kazdy mohl
zapojit a citil se
vyslySeny.

Které bylo
hejsnazsi?
VSimani si vlastnich
silnych stranek
posiluje
sebevédomi.
Zdlraznéte, Ze
kazdy ma jiné
predpoklady a je to
zcela normaini.

Co lze vyuzitv
bézném
zivoté?

Podporte konkrétni
napady:
zapamatovani jmén
sousedd, Cisla
autobusu,
nakupniho
seznamu bez
papiru — malé kroky
buduji velkou
zmenu.

Dulezité pripomenuti pro lektora: Procvicujte pamét kazdy den po dobu 5-

10 minut, abyste rychleji zaznamenali vysledky.

Konecné efekty: Upevnéni ziskanych znalosti, zvySeni motivace k dalSim

cvi¢enim, budovani pocitu vlastnich schopnosti a vlivu na déni.
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Ocekavane efekty a
dlouhodobé prinosy

Pravidelny trénink paméti pfinasi meéritelné pfinosy — jak bezprostredné po

lekcich, tak i z dlouhodobého hlediska. Nize jsou uvedeny efekty, které by méli

ucastnici pocitovat, a také pfinosy, jez plynou ze systematického tréninku

mozku.

Po skonceni lekci Ucastnici:

Znaji pamétove techniky
Dokazou vytvaret asociace

usnadnujici zapamatovani jmen, tvari a
Cisel v kazdodennim zZivoteé.

CvicCi prostorovou pamét

Lépe se orientuji v prostoru a planuiji
poradi kazdodennich ¢innosti, coz
zvysSuje jejich samostatnost.
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Maiji lepSi koncentraci

ZlepSuji koncentraci i postfeh, coz se
promita do bezpecnosti a zdatnosti pri
kazdodennich aktivitach.

Posiluji sebevédomi

ZlepsSuji svou pohodu diky dusevni
aktivité a pocitu uspéchu plynoucimu
z kazdého dobfre provedeného cviceni.



Dlouhodobeé prinosy

Zpomaleni starnuti mozku

Pravidelné mentalni cviceni podporuje vytvareni novych neuronovych
spojeni a zpomaluje degenerativni procesy.

Lepsi komunikace

ZlepSeni plynulosti projevu a snadnéjsi vybavovani si slov, jmen a dat v
rozhovorech s blizkymi.

Shnizeni stresu

Zmirnéni obav spojenych se zapominanim — ucastnici se citi kompetentnéjsi
a klidngjsi.

Socialni aktivita

Udrzeni socialni a intelektualni aktivity, coz je klicové pro dusevni zdravi a
pohodu seniord.
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KAPITOLA 4

Integracni setkani -
Budovani komunity

Kapitola obsahuje scénar, ktery pomUze
zapojit ukrajinskeé seniory do skupiny v klubu.
Najdete v ni osvédcCena cviceni a pracovni

tipy.

<> Integrace

Budujeme pevné vazby mezi ucastniky z
rliznych zemi.

72y Sounalezitost

Dbame o to, aby se kazdy v klubu citil
jako doma.

Vzajemné obohaceni

Sdilime talenty, tradice a zkuSenosti.

(-9 Komunikace

Prekonavame jazykové bariéry s radosti
a humorem.
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Role buddyho - prlivodce
integraci

Buddy, neboli priivodce integraci, hraje kliCovou roli v procesu zaclefiovani
novych Ucastnikl z Ukrajiny do seniorského klubu. Je to osoba, ktera se stava
prvnim kontaktem pro nové pfichoziho — skuteénym prlivodcem v novém
prostredi, ktery pomaha prekonat pocit osamélosti a ztraty orientace. Dobry
buddy je nékdo trpélivy, srdecny a otevieny — Clovék, ktery chape, ze usmév a
laskavé gesto znamenaiji vice nez tisic slov.

Role privodce nekonci formalnim uvitanim. Buddy doprovazi uc¢astnika po celou
dobu adaptace: od prvniho prekro¢eni prahu klubu, pres uc¢ast na workshopech,
az po volné rozhovory u Caje.
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Ukoly buddyho

Orientace v prostoru

Uvitani ucastnika a provedeni klubem — ukazani dilezitych mist: toalet,
workshopového prostoru, odpocCinkového koutku a jidelny.

Jazykova podpora

Tlumoceni dllezitych informaci a pomoc pfi komunikaci — zejména na
zacatku, kdy jazykova bariéra mlze byt nejvétsi prekazkou.

Pomoc pri aktivitach

Asistence béhem workshop( a lekci — poskytovani podpory jak praktické,
tak emocionalni.

Odpovédi na otazky

Byt ucastnikovi k dispozici kdykoli, aby se nikdo necitil ponechan sam se
svymi pochybnostmi.

Budovani vztahu

Aktivni podpora Ucastnika pfi navazovani kontaktl s ostatnimi ¢leny
skupiny, coz urychluje proces budovani autentickych vazeb.
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Integracni cviceni 1:
.Jeden svét, mnoho vlastnosti"

Toto cviceni ukazuje Ucastniklim, Ze navzdory jazykovym, kulturnim ¢i Zivotnim
rozdillim je spojuje mnoho kazdodennich zkusenosti, vlastnosti, zajm0 a potreb.
Hodi se jako uvod do workshopu, integracniho setkani nebo vétsiho cyklu lekci.

y

Cile cviceni

%0 Budovani prvniho kontaktu Q VsSimani si podobnosti
Cviceni usnadnuje navazovani Pomaha odhalit spolecné
vztah{ mezi Ucastniky, ktefi se vlastnosti, zkuSenosti a zajmy
jesté neznaji nebo se teprve mezi lidmi z rlznych prostiedi.
poznavaiji.

@ : < e

« Pocit bezpeci 25 Podporarozhovoru

Posiluje pocit sounalezitosti a Podporuje komunikaci v polsko-
snizuje napéti i ostych ve cesko-ukrajinskych skupinach a
skupiné. pfekonava jazykové bariéry

pfirozenou vymeénou.
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Doba trvani Pocet uéastnikd

Asi 15-20 minut, s moznosti Skupiny 3-5 osob
prodlouzeni

Potfebné materialy: barevné karticky 5x5 cm, fixy, stolky, sténa nebo
flipchart pro prezentaci

Prubéh krok za krokem

Krok 1. Rozdéleni do skupin

Vedouci rozdéli u¢astniky do smisenych skupin po nékolika lidech. Je
vhodné zajistit, aby skupiny byly co nejpestrejsi, ale zaroven dostatecné
malé, aby se mohl vyjadrit kazdy.

Krok 2. Rozdani materialt

Kazda skupina obdrzi barevné karti¢ky (asi 10-15 kusU) a fixy. Lze pouzit
rlzné barvy karti¢ek pro jednotlivé skupiny, coZ usnadni pozdé&jsi
prezentaci.

Krok 3. Vysveétleni ukolu

Vedouci vysvétli, ze ukolem kazdé skupiny je najit co nejvice odpovédi na
otazku: ,Co nas spojuje?” Na jednu karticku zapiSi jednu véc, ktera je
spojuje, a na dalSich kartiCkach pak zaznamenaiji dalSi spolecné prvky.
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Krok 4. Prace ve skupinach

Skupiny spolu mluvi a hledaji spolec¢né body, napft.: vSechny osoby jsou
Zeny, vSichni radi ¢tou, nékdo nosi bryle, nékolik lidi bydli ve stejné oblasti,
vSichni radi chodi na prochazky, vSichni maji vnoucata, vSichni maji radi
kavu nebo ¢aj, vSichni navstévuiji aktivity v klubu.

Krok 5. Podpora osoby vedouci aktivity

Osoba vedouci aktivity pfichazi ke skupinam, sleduje dynamiku a
podporuje ucastniky. Uzitecné otazky: Co radi délate ve volném cCase?
Mate podobné zajmy? Néco vas spojuje ve vzhledu nebo obleceni? Bydlite
blizko sebe? Mate podobné rodinné zkusenosti? Ulohou osoby vedouci
aktivity je podporovat, nikoli skupiné praci délat za ni.

Krok 6. Prezentace vysledki

Po dokonceni prace kazda skupina prezentuje své odpovedi pred
ostatnimi. U&astnici &tou jednotlivé karticky a ukazuiji, co je spojuje. Tento
moment ¢asto vyvolava dalsi rozhovory, smich, vzpominky a vzajemnée

G\ afnt
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Priklady spoleénych prvku

Ugastnici mohou nachazet spoleéné prvky v mnoha réiznych oblastech Zivota.
Zde jsou priklady, které se objevily béhem testovani cviceni:

Vzhled a vilastnosti

e VSechny osoby ve skupiné jsou zeny
e Nékdo nosi bryle

e Neékolik osob ma podobnou barvu vlasi

Kazdodenni zivot

e VSichni maji radi kdvu nebo Caj
e VSichni radi chodi na prochazky

¢ \/Sichni se ucastni aktivit v klubu

Zajmy
e VSichni radi Ctou
e Neékolik lidi rado tanci nebo zpiva

e VsSichni radi vari

Rodina a vztahy

¢ VSichni maji vnoucata
e Neékolik lidi Zije ve stejné oblasti

e VSichni si ceni klidu a rodiny
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Role osoby vedouci

Osoba vedouci hraje kliCovou roli pfi vytvareni bezpecné a oteviené atmosféry,
ktera ucastniklim umoznuje svobodné se vyjadiovat a zapojovat do rozhovoru.
Zajistéte pestré slozeni skupin

V kazdé skupiné by mély byt zastoupeny jak osoby z Polska, tak z Ceska
a Ukrajiny. Takoveé slozeni zvysSuje Sanci na kontakt, rozhovor a vzajemné
poznani.

Jasné vysvétlete pravidia

Klidné a zfetelné vysvétlujte ukol a dbejte na to, aby mu vSichni rozuméli
— i lidé s jazykovou bariérou.

Sledujte vztahy a zapojeni

Vénujte pozornost dynamice skupiny, urovni aktivity i tomu, zda ma
kazdy moznost zapoijit se do rozhovoru.

Podporujte, ale nereste za né

Dochazejte ke skupinam, pokladejte pomocné otazky, ale ponechte
ucastniklm prostor pro samostatny rozhovor a objevovani.

Dejte prostor pro rozhovor

Je dobré si uvédomit, Ze nékdy neni nejcenngjsi ¢asti cviceni samotné
zapsani odpovédi, ale rozhovory, které vznikaji po cesté.

Reaguijte flexibilné na potreby skupiny

PrizpUsobujte tempo, zplsob prace i miru podpory aktualni situaci a
potfebam ucastnikd.
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Na zaveér karticky tematicky roztrid'te

ZdUraznéte, Ze nas toho hodné spojuje — i kdyz pfichazime z rliznych
koutl svéta a mluvime rlznymi jazyky.

Vysledky cviceni

Po absolvovani cvic¢eni ucastnici:

Lépe se poznaji Snadnéji navazuiji prvni vztahy

Vnimaji podobnosti misto Citi se ve skupiné jistéji
soustredéni na rozdily

Jsou vice pripraveni zapojit se do dalSich spolecnych aktivit

Cviceni Ize vyuzit jako uvod do workshopu, integracniho setkani nebo
vétsiho cyklu aktivit.
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Cviceni na propojeni 2:
,Mista, ktera nas formovala"

Je to jedno z nejplsobivéjsich cviceni v celém scénari. Mapa neni jen
geografie — je to pribéh clovéka: o mistech, ktera ho formovala, o
vzpominkdch uloZenych v srdci a o chutich a vinich spojenych s konkrétnimi
kouty sveta.

Cviceni ,Moje misto na mapé&" slouzi k budovani vztahl prostfednictvim
rozhovoru o dllezitych mistech, vzpominkach a pfibézich ucastnikd. Vychozim
bodem jsou mapy Polska, Ceska a Ukrajiny, ale nejdilezitéjsi zGstavaji osobni
pfibéhy, emoce a zkuSenosti, které pomahaji objevovat podobnosti navzdory

rlznym Zivotnim osud@m.
Cil cviceni

CviCeni ma za cil budovat propojeni prostrednictvim rozhovoru o mistech,
vzpominkach a zkusenostech, posilovat mezinarodni dialog, rozvijet empatii a
lepSi porozuméni zkusenostem druhych, povzbuzovat ucastniky ke sdileni
vlastniho pribéhu, vytvaret pocit sounalezitosti ve skupiné a ukazovat, ze i pres
rozdilné Zivotni pfibéhy mize ucastniky mnohé spojovat.
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Cas Skupiny Materialy
40-50 minut Pary nebo malé Mapa Polska, Ceska
(moznost smisené polsko- a Ukrajiny, fixy,
prodlouzeni) cesko-ukrajinské papiry

skupiny

Prubéh cviceni

,Dnes se podivame na mapu ne jen jako na geografii, ale jako na historii
naseho Zivota. Kazdy z nds méa mista, ktera jsou pro né&j dllezita: misto
narozeni, bydlisté, vzpominek, cest nebo snd."

Blok 1. Moje misto plivodu a moje misto nyni

Polsko

Osoby z Polska zaznaCi na mapé

Polska:

misto narozeni

mésto nebo region bydlisté

Cesko

Osoby z Ceska zaznaéi na mapé Ceska:

misto narozeni

mésto nebo region bydlisté
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Ukrajina

Osoby z Ukrajiny zaznaci na mapé
Ukrajiny:

e misto narozeni

e meésto nebo region, ke kterému
maji nejblizsi vztah



Co ucastnici vypraveji?
Co je na tomto misté vyjimecného?

Jaké maji vzpominky z détstvi
spojené s timto mistem?

Pomocné otazky pro lektora:

Co mate na tomto misté nejradéji?

Jaka vzpominka je s nim spojena?

Co se jim s nim spojuje?

Jakeé tradice, jidla a krajina jsou s
nim spojeny?

Co se vam vybavi, kdyz se fekne
toto mésto/region?

Co je dobré o tomto misté védét?

Blok 2. Mista navstivena v jiné zemi

Ve druhé ¢asti ucastnici vyznacuji mista, ktera navstivili v zemi druhého ¢lovéka.

Polsko - Cesko, Ukrajina

Lidé z Polska ukazuji na mapé
Ukrajiny nebo Ceska mista, kde
byli.

Cesko - Ukrajina, Polsko

Ukrajina - Polsko, Cesko

Lidé z Ukrajiny ukazuji na mapé
Polska nebo Ceska mista, kde byli.

Lidé z Ceska ukazuji na mapé Polska nebo Ukrajiny mista, kde byli.
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Poté ucastnici vypraveji:

—> Co na tomto misté vidéli — Co se jim tam libilo

% Co je zaujalo nebo prekvapilo % S jakym pribéhem nebo
vzpominkou se jim toto misto
spojuje

Tato ¢ast cviceni pomaha si uvédomit, Ze obé strany uz maiji urc€ité zkusenosti
spojené se zemi toho druhého. Diky tomu se rozhovor stava partnerskyjsim a
opira se o skutecné zazitky.

Blok 3. Hledani spolecnhych a doporucenych mist

Ve treti ¢asti ucastnici spolecné hledaji mista, ktera je spojuji, i takova, ktera si
chtéji navzajem doporucit. Lze pouzit jednoduchy systém barev:

Zluta

misto znamé jen jedné osobé z dvojice

) Zelena

spolecné misto, tedy takové, ve kterém byly obé osoby nebo které obé
znaji

@ Cervena

doporucené misto, kam se vyplati jet
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Priklady:

pokud byla osoba z Polska nebo Ukrajiny v Praze a osoba z Ceska toto
meésto také zna, Ize jej oznaclit zeleng,

pokud byla osoba z Polska nebo Ceska ve Lvové a osoba z Ukrajiny toto
mésto také zna, Ize jej oznaclit zeleng,

pokud byla osoba z Ukrajiny nebo Ceska v Krakové a osoba z Polska toto
mésto také zna, Ize jej oznaclit zeleng,

pokud dané misto zna jen jedna osoba ze skupiny, oznaci se zluté,

pokud chté&ji Polaci doporugit Ukrajincim a Cechlim zajimava mista v Polsku
(napf. Gdansk, Vratislav, Zakopané), oznaci je Cervené na mapeé Polska,

pokud chté&ji Ukrajinci doporugit Polak&im a Cechlm ddlezita mista na
Ukrajiné (napf. Lvov, Kyjev, Odésa), oznaci je Cervené na mapé Ukrajiny,

pokud chtéji Cesi doporuéit Poldk@im a Ukrajinc@im zajimava mista v Cesku
(napt. Praha, Brno, Cesky Krumlov), oznadi je Eervené na mapé Ceska.

Po oznaceni mist ucastnici diskutuji o tom:
Jaka mista jsou pro né Co je v téchto mistech Ktera mista stoji za to
spolecna, spojilo, navstivit a procC.
Prezentace

Kazdy par nebo skupina stru¢né povi:

ktera mista oznadili,
co se dozvédéli o druhé osobg,
ktera mista se ukazala jako spolec¢na,

ktera mista si ucastnici navzajem doporucili.
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Shrnuti

Vedouci shrne cvi¢eni a zdlrazni, Ze mapa ukazala nejen rlizna mista, ale
také mnoho spolec¢nych pfibéhl, zkusSenosti a styénych bodu.

Je mozné zakoncit slovy:

.Kazdé misto je nejen bod na mapé, ale také néci pribéh. Dnes se tyto
pfibéhy staly soucasti spolecné mapy nasi skupiny. Ukazalo se také, ze nas
mUzZe spojovat mnoho mist — prostfednictvim vzpominek, cestovani a
vzajemnych doporuceni”.

,Kazdé misto je nejen bod na mapé, ale také neci pribéh. Dnes se tyto
pribehy staly soucasti spolecné mapy nasi skupiny."

Proc je toto cviceni cenné?

Cviceni probouzi vzpominky, emoce a pfirozenou zvédavost o druhém c¢lovéku.
Pomaha ukazat, Zze i kdyz ucastnici pochazeji z rliznych zemi, jejich pfibéhy
Casto maji podobné prvky: rodinu, vztah k mistu, cestovatelské zkusenosti,
stesk, zajem o druhou zemi a chut sdilet to, co je pro né dllezité.

Rozdéleni do tfi blokl rozhovor usporada a zajistuje, Ze Ucastnici pfechazeji od
vypravéni o sobé, pres sdileni zkusenosti s poznavanim druhé zemé, az k

objevovani toho, co je spojuje.

,Kazdé misto je nejen bod na mapég, ale také néci pribéh. Dnes se tyto
pribéhy staly soucasti spoleché mapy nasi skupiny."
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Efekty cviceni:

Ugastnici se Rozvijeji empatii a Ochotnéji mluvi o
navzajem lépe porozumeni svém pfibéhu
poznaji

VSimaji si Posiluji pocit Buduji spolecnou
podobnosti sounalezitosti se mapu zkusSenosti a
navzdory rliznym skupinovym vztah(
zkuSenostem spolecenstvim

Role osoby vedouci

Osoba vedouci by méla:

vytvaret klidnou a bezpecnou povzbuzovat ke sdileni, ale bez
atmosféru natlaku

podporovat uc¢astniky pomocnymi dohlizet na to, aby mél kazdy
otazkami prostor se vyjadrit o sobé
zameérovat pozornost na to, co pomahat usporadat znaceni na
ucastniky spojuje, a ne jen na mapé a vysvétlit vyznam barev
rozdily

K tomuto cvideni je tfeba pouzit mapy Polska, Ceska a Ukrajiny, které si u¢astnici sami vyhledaji na
internetu a vytisknou - ddleZité je, aby byly citelné a dostatecné velké, aby na né mohli volné
zaznacovat.
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Integrache-umelecke cviceni 3:
,Malovani kavou"

Cviceni ,Malovani kdvou" spojuje rozhovor, vzpominky a vytvarnou ¢innost.
Vychozim tématem je kava, ktera vyvolava kazdodenni ritudly, viiné a osobni
asociace. CviCeni se dobre osvédcuje pfi praci se seniory, protoze aktivuje
pamét, smysly a emoce a ucastnici se nejprve poznavaji prostfednictvim
pribéhl a poté prechazeji ke klidné tvaréi praci s kavou.

Cviceni ma integracni, relaxacni a umélecky charakter. M{zZe byt vedeno ve
dvojicich, malych skupinach nebo v celé skupiné u spolec¢nych stold.

Cil cviceni

Cviceni slouzi k budovani vztahl prostfednictvim rozhovoru o kazdodennich
vzpominkach a zkusSenostech, aktivaci pozitivnich asociaci a smyslove paméti,
vytvareni klidného prostoru pro tvarci ¢innost, posilovani vSimavosti, zklidnéni a
soustredéni, rozvijeni uméleckého projevu bez tlaku na vysledek a podpore
integrace prostrednictvim spolec¢ného tvoreni a rozhovoru.
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Cas Charakter

45-90 minut Integracni, relaxacni a vytvarny

Materialy

Listy A4 (2 ks), Stétce, instantni kava, talifek, voda, kelimky, Izicky na
pfipravu smeési, papirové rucniky nebo kapesnicky.

Rozhovor o vzpominkach

Cviceni zacina rozhovorem o kave, ktery probouzi vzpominky a navozuje
klidnou, osobni atmosféru. Vedouci vyzve ucastniky, aby vypravéli pfibéh nebo
sdileli asociaci spojenou s kavou:

.S Cim se spojuje ,Kdy byla kava JJe piti kavy

viné kavy? S dllezitou soucasti kazdodennim

rodnym domem, dne? S kym se ritualem? Co jesté

maminkou, kava nejCastéji tuto chuvili

babickou, praci?” pila?" doprovazi?"
Priprava

Vedouci pfipravi pracovni stanovisté a vytvarné materialy. Na zacatku je vhodné
vysvétlit, Ze kdva neslouzi jen k piti, ale také k vytvareni obraz(. Je dobré hned
zdUraznit, Ze nejde o dokonalé malovani, ale o zazitek, hru a moznost vyjadrit
se.
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Kavu na malovani je nejlepsi pripravit jako hustou smeés. Lze pouzit jednoduchy
pomeér: 3 I1ziéky instantni kavy, 11zicka vody.

VsSe je tfeba promichat, dokud nevznikne husta hmota vhodna k malovani. V
pfipadé potfeby Ize pridat vice vody, aby vznikly svétlejsi odstiny.

Postup krok za krokem

Krok 1. Uvod a rozhovor o kavé

Na zacatku osoba vedouci vyzve ucastniky ke kratkému rozhovoru o kave.
Skupinu lze rozdélit do dvojic nebo malych tymU a poZadat, aby kazda osoba
vypraveéla pfibéh, vzpominku nebo asociaci spojenou s kavou. Mohou to byt
pfibéhy o tom, s ¢im se vlné kavy spojuje, kdy byla dllezitou soucasti dne,
nebo jaké vzpominky vyvolava. Tato ¢ast pomaha ucastniklim se otevfit a
vytvari klidnou, osobni atmosféru.

Krok 2. Predstaveni techniky

Osoba vedouci ukaze, jak pfipravit kavu na malovani, a vysvétli, Ze rizné
poméry vody a kavy vytvareji rizné odstiny. Je vhodné ucastniklim vysvétlit:
hustSi smés dava tmavsi barvu, vétsSi mnozstvi vody vytvari svétlejsi odstin, Ize
malovat jak tenkymi liniemi, tak SirSimi plochami.

Krok 3. Zkouska nha prvnim papire

Na prvnim papife ucastnici techniku vyzkouseji. Zkoumaiji: jak se vede Stétec,
jak vypadaiji rizné tahy, jaké efekty pfinasi vétsi nebo mensi mnozstvi vody, jak
dosahnout tmavsich a svétlejSich tonl. Na tomto papife Ize malovat libovolné:
cary, listy, kvétiny, jednoduché vzory nebo malé zkuSebni obrazky.
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Krok 4. Tvuréi prace na druhém listu

Na druhém listu ucastnici vytvareji uz samotné dilo. Mohou malovat: libovolny
vlastni obraz, jednoduchy rostlinny motiv, Salek kavy, diim, kvétiny, krajinu, nebo
mohou vyuzit pfedem pripravené vzory a inspirace. Lze pouzit obrazky
pfipravené v pfiloze nebo jiné jednoduché predlohy vybrané vedouci osobou.

Krok 5. Tichy rozhovor a tvoreni ve dvojicich

Pfi malovani mohou ucastnici sedét ve dvojicich nebo malych skupinach a v
Klidu si povidat. Tato Cast setkani by méla mit spiSe ztiSeny charakter. Spolec¢né
tvoreni podporuje dalSi rozhovor a budovani vztah(. Lze také navrhnout, aby
ucastnici vytvorili praci s myslenkou na druhého ¢lovéka — napfiklad namalovali
obrazek, ktery pozdéji daruji osobé sedici vedle nich nebo partnerovi z cviceni.

Krok 6. Prezentace praci

Po dokonceni prace mohou ucastnici ukazat své obrazy a kratce fict: co
znazornili, pro€ zvolili pravé tento motiv, jaké emoce nebo vzpominka se s jejich
praci poji. Prezentace mUze probéhnout v klidném kruhu, aby mél kazdy chvilku
svlj obraz ukazat a slySet od skupiny laskavou odezvu. Celému rozhovoru by
meéla provazet viela, bezpecna atmosféra zvédavosti a vzajemného respektu.

Krok 7. Shrnuti

Na zavér mlze vedouci osoba zdlraznit, Ze obycejna kava se dnes stala
nastrojem rozhovoru, vzpominek a spolecného tvoreni néceho krasného. Stoji
za to ocenit jak pribéhy ucastnik(, tak jejich tvirci odvahu.
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Moznosti uprav

Prace ve dvojicich nebo v malych skupinach

Omezeni ¢asti rozhovoru na jednu otazku o asociaci s kavou
Vzdani se hotovych predloh a malovani vyhradné z fantazie
Pozadani ucastnikd, aby vytvofili dilo pro druhou osobu

Usporadani malé vystavy vzniklych obraz(

JToto cviceni funguje nejlépe tehdy, kdyz je tempo klidné a ucastnici neciti tlak.
Stoji za to nechat jim prostor jak pro vypravéni, tak pro tiché tvoreni. Je také
dobré pfipravit jednoduchou vizualni inspiraci pro ty, ktefi nevédi, co
namalovat."
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Integrache-umelecke cviceni 4:
,Obrazky z viny"

Cviceni ,,Obrazky z viny" je klidny integracné-vytvarny workshop, béhem néhoz
ucastnici vytvareji mékkeé obrazky z barevné viny. Lekci Ize vést ve dvojicich
nebo v malych skupinach. Dobfe funguje varianta, ve které ucastnici pracuji ve
dvojicich nebo v ¢esko-polsko-ukrajinskych smiSenych skupinach a pripravuiji
obrazek jeden pro druhého.

Toto cviCeni spojuje rukodélnou tvorivost s rozhovorem a uc¢enim se
jednoduchych slov — ucastnici si povidaji o barvach, vybiraji motiv a spole¢né
se rozhoduiji.

DalSi hodnotou cvi¢eni je moznost pripravit praci jako drobny darek pro druhou
osobu. Na zadni stranu Ize dopsat kratké prani nebo podékovani — polsky,
c¢esky nebo ukrajinsky. To posiluje osobni a srde¢ny charakter setkani.

Cil cviceni

Cviceni slouzi k budovani vztahl prostfednictvim spole¢né tvlrci ¢innosti,
posilovani spoluprace ve dvojicich nebo v ¢esko-polsko-ukrajinskych
skupinach, osvojovani si jednoduché slovni zasoby, jako jsou nazvy barev a
material(, podpore vs§imavosti, trpélivosti a soustfedéni a vytvoreni osobni
prace, kterou lze darovat druhé osobé.
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Doba trvani

pfiblizné 60-90 minut

Pocéet ucastniki

pary nebo malé skupiny (doporuc¢eny smisené polsko-Cesko-ukrajinské)

Potrebné materialy

mekka barevna ¢esana vina, vykresovy papir nebo tvrde listy, ukazkove
vzory, ramecky nebo prlhledné obaly, nlizky, lepici paska, fixy

Postup krok za krokem

Priprava

Vedouci pfipravi materialy, ukazkové vzory a pracovni misto. Na zacatku je
vhodné vysvétlit, Ze ucastnici budou vytvaret obrazky z viny skladanim
jednotlivych vrstev a tvarli na papir. Je dobré ukazat hotovy priklad nebo kratce
prfedvést techniku.

Pokud skupina pracuje v parech, Ize navrhnout, aby kazda osoba pfipravila
obrazek pro svého partnera nebo partnerku na kurzu.

Rozdéleni do dvojic a vybér motivu

Ugastnici si sednou do dvojic (polsko-&esko-ukrajinskych) a vyberou si motiv:
kvétiny, listy, krajinu, srdce, domek, abstraktni vzor. Povidaji si o tom, jaky
obrazek chtéji vytvofit a jaké barvy zvoli.
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Jazykovy rozhovor o materialech a barvach

Vedouci vybizi k pouzivani jednoduchych slov v polsting, ¢estiné nebo
ukrajinétiné: ndzvy barev, papir, vina, nGizky. Je to vhodny okamzik, kdy se
mohou ucastnici navzajem ucit jednoduchou slovni zasobu souvisejici s dilnou.

Priprava viny

Ug&astnici si vybiraji barvy potfebné k vytvofeni prace. Pokud mé& mit dany prvek
smiSeny odstin, Ize spojit dvé barvy viny, napfiklad bilou a modrou, a jemné je
spolu naCechrat a promichat.

Vinu je tfeba pfripravit tak, aby byla lehka, nadychana a snadno se pokladala. To
je dllezity krok, protoze pravé od néj zavisi mékkost a estetika prace.

Vkladani pozadi

Nejprve ucastnici vytvori pozadi obrazku. Podle vzoru a formatu prace Ize vinu
klast vodorovné nebo svisle tak, aby pokryla plochu papiru a vytvofila zaklad
pro dalSi prvky.

Tvorba hlavnhiho motivu

Pridavaji kvéty, vétvicky, listy, kontury a ozdobné prvky. Barvy Ize kombinovat a
vrstvit.

Zajisténi prace
Po dokonceni je tfeba obrazek velmi jemné zabezpedit. Lze jej umistit do ramu
nebo opatrné vlozit do prihledné kapsy.

Pokud obrdzek putuje do prihledné kapsy, je vhodné postupovat velmi opatrné, aby se narusené
rozloZeni viny neposkodilo. Je dobré, kdyZ je kapsa o néco vetsi nez prace — prebytek Ize potom
odstfihnout a zezadu prelepit paskou.
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Pripsani zpravy nebo prani
Na zadni stranu prace Ize dopsat kratké prani, podékovani nebo mily vzkaz pro
osobu, které je obrazek ur¢en. Mlze to byt napfiklad:

e ,Dékuji za spole¢né straveny cas”,
e ,Bylo hezké dnes tvorit spolu”,
e S srdeCnymi pozdravy”,

e ,Na pamatku naseho setkani".

MU zZete navrhnout, aby:

osoba z Ceska napsala zpravu ¢esky,

osoba z Ukrajiny napsala zpravu ukrajinsky,

osoba z Polska napsala zpravu polsky,

nebo aby partner pomohl zapsat kratkou vétu v druhém jazyce.

To navic posiluje integraci a podporuje uceni jazyk({ praktickym, srde¢nym
zplsobem.

Predstaveni praci
Na zavér mohou ucastnici ukazat své obrazky a kratce fict:

e proc si vybrali pravé takovy motiyv,

jaké barvy pouzili,

komu chtéji svou praci vénovat,

e co napsali na zadni stranu.
Je-li ucastnikl vice, Ize také pfipravit malou vystavu praci na stole, parapetu
nebo nasténce, aby si vSichni mohli obrazky v klidu prohlédnout jeden po

druhém. Tato forma umoznuje ocenit riznorodost napadUl a dava prilezitost k
rozhovoru o detailech, barvach i emocich, které provazely tvoreni.
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Efekty cviceni

Lépe se poznaji pfi praci ve UCi se od sebe navzajem
dvojicich jednoducha slova a nazvy barev
Rozvijeji trpélivost a soustredéni Zazivaji klidnou tviaréi ¢innost
Buduiji pratelské vztahy Odchazeji ze setkani s hotovou
prostfednictvim vymeény praci a osobni pamatkou

prani

Proc¢ je toto cviceni cenné?

Cviceni spojuje tvofivost, jemnost a vztah. Ugastnici spolu mluvi, vybiraji barvy a
uci se od sebe navzajem, diky ¢emuz poznavani probiha pfirozené a klidné.
Pfedani prace druhé osobé dodava setkani osobni rozmér a zanechava milou
vzpominku.

Role vedouci osoby

ukazat techniku prace s vinou podporovat rozhovor ve dvojicich
pomahat ucastniklim s vybérem dohlizet na klidnou a pratelskou
barev a kompozice atmosféru

pfipominat jednoduchou slovni podporovat ucastniky pfi psani
zasobu v Cesting, polstiné a kratkych zprav

ukrajinstiné

pomahat lidem, ktefi si nejsou jisti v manualni ¢innosti
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Integracni umeéleckeé cviceni 5:
,Legracni autoportréet"

CviCeni ,Legracni autoportrét” spojuje humor, sebevyjadreni a prvni vzajemné
seznamovani ve skupiné. Kazdy ucastnik kresli svlj autoportrét, aniz by se dival
na papir. Nejde o vytvarny talent, ale o zabavu, usmév a prirozeny kontakt s
ostatnimi. Cviceni se osvédcuje jako zahrivaci aktivita na zaCatku setkani,
protoze uvolnuje atmosféru a podnécuje ucastniky ke spolechému smichu.

Cviceni ma seznamovaci, integracni a uvolfiujici charakter. Mize probihat
individualné s naslednou prezentaci v kruhu nebo ve dvojicich.

14

Cil cviceni

Cilem cviCeni je prolomit ledy a uvolnit atmosféru ve skupinég, rozvijet smysl pro
humor a podporovat vzajemnou blizkost. Aktivita povzbuzuje ucastniky, aby o
sobé mluvili pfirozené, s lehkosti a bez obav z hodnoceni. Zaroven vytvari
prostor, v némz se kazdy mUze vyjadfit bez tlaku na vysledek, a podporuje
integraci prostfednictvim spoleéného smichu a prezentace vlastnich obrazkd.
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Podrobnosti cviceni: ,Legracni
autoportret"

Cas Charakter Materialy

15-25 minut Seznamovaci, Listy A4, fixy nebo
integracni a propisky, volitelné
uvolnujici lepici paska na

prichyceni praci na
zed.

Uvod a instrukce

CviCeni zacina kratkou instrukci, ktera hned navozuje lehkou naladu. Vedouci
osoba vyzve ucastniky, aby nakreslili autoportrét bez pohledu na papir — je
dllezité zdUraznit, Ze jde o zabavu, nikoli o vytvarny vysledek.

.Nakreslete svUj Nezvedejte pero ,Podepiste papir
obli¢ej — ocCi, nos, od papiru, dokud svym jménem a
usta, usi a vlasy — neskoncite." volitelné mistem
ale bez pohledu na bydlisté."
papir!"

Priprava

Vedouci osoba pripravi papiry a fixy pro kazdého ucastnika. Je vhodné cviceni
nejprve demonstrovat na sobé — to hned uvolni atmosféru a ukaze, ze jde o
spolec¢nou zabavu, nikoli o hodnoceni.
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Prubéh krok za krokem

Krok 1. Rozdani materialu

Kazdy ucastnik dostane list A4 a fix
nebo propisku. Vedouci osoba stru¢né
vysvétli pravidla: kreslime oblicej bez
pohledu na papir, nezvedame pero od
papiru, kreslime oci, nos, usta, usi a
vlasy.

Krok 3. Podepsani papiru

Kazdy ucastnik podepise papir svym
jménem a volitelné mistem bydlisté
nebo zemi plvodu. To usnadni
pozdéjsi vzajemné poznavani.

Role vedouci osoby

Krok 2. Kresleni autoportrétu

Ugastnici kresli své obli¢eje bez
pohledu na papir. Cas kresleni je
priblizné 2 minuty. Vedouci osoba
povzbuzuje k poklidnému kresleni a
pripoming, ze vysledek ma byt
legracni — to je praveé cil!

Krok 4. Prezentace v kruhu

Postupné kazda osoba ukaze svij
autoportrét a frekne o sobé nékolik vét,
pricemz odpovi na otazky: Jak se
jmenuji? Co ted citim? S jakym
nastavenim jsem prisel/pfisla na
setkani? Odkud jsem nebo kde bydlim?
(volitelné)

Vedouci osoba hraje kli€ovou roli pfi udavani lehkého a bezpecného charakteru

cviceni. Je dllezité od zacatku ukazat, Ze jde o zabavu, nikoli o hodnoceni.
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Demonstrovat cvic¢eni nejprve na sobé

To okamzité uvolni atmosféru a ukaze, ze vysledek ma byt legracni.

Povzbuzovat ke smichu a pratelskosti

vewvys

Dbat na klidné tempo prezentace

Dat kazdému ucastnikovi ¢as na vyjadreni bez spéchu.

Podporovat nesmélé osoby

Jemné povzbuzovat, ale nenutit mluvit vice, nez nékdo chce.

Moznosti uprav

Pozadat ucastniky, aby popsali svij obrazek jednim slovem
Usporadat malou vystavu autoportrétl na zdi
Prace ve dvojicich — kazdy kresli portrét partnera bez pohledu

Pridat otdzku o oblibeném koni¢ku nebo zajmu béhem prezentace

.Toto cviceni funguje nejlépe tehdy, kdyz se vedouci osoba jako prvni
zasmé&je svému vlastnimu obrazku. U&astnici hned vidi, Ze zde neni misto pro
hodnoceni — je zde pouze misto pro radost a vzajemné poznavani."
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1 4

Efekty cviceni

Ug&astnici rychle poznaji jména Spole¢ny smich buduje pocit
a tvare ostatnich lidi ve skupiné bezpedi a otevienosti

Kazdy se mlze vyjadrit bez Cviceni prolomi ledy jiz v
tlaku na umélecky vysledek prvnich minutach setkani

Ugastnici odchazeji s hotovou vzpominkou — legraénim autoportrétem

Proc je toto cviceni hodnotne?

Cvigeni ukazuje, Ze integrace mlze zacit smichem. U&astnici hned vidi, Ze v této
skupiné mohou byt sami sebou — nedokonali, legracni a autenticti. Diky tomu
probihaji dalSi cviceni a rozhovory ve vyrazné otevienéjsi atmosfére.

Harmonogram

Uvod a instrukce — 3 min Kresleni — 2 min

Prezentace v kruhu = 10-15 min Shrnuti = 3 min
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Cviceni 6: Kulinarsky workshop -
+Jidlo jako Sifra duvéry"

Jidlo je univerzalni jazyk, ktery buduje dlvéru a integruje uc¢astniky z riznych
zemi.

Ukrajinské chute

Varenyky, bramborové placky (deruny), tvarohové kolace, ukrajinsky bors¢
— Ucastnici pfredvadéji a vypraveéji o kulinafskych tradicich své zemé.

Polské a ceskeé tradice

Polaci a Cesi predstavuji vlastni pokrmy — kazda ze zemi ma své speciality,
které se stavaji tématem srdec¢ného rozhovoru a srovnavani.

Vyména pribéht
Kazdy vypravi, jak varfila jeho maminka, jaké jidlo si spojuje s détstvim a co
miloval jist v mladi.

Spolecné jidlo
Ugastnici se pokusi vymyslet spole&né jidlo spojujici prvky ukrajinské,
polské a Ceské kuchyné — kreativita je vitana!
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Kulinarsky workshop — Otazky k reflexi
a ochutnavce

Rozdily

Jakeé rozdily si ucastnici vS§imli v kuchynich jednotlivych zemi? Co je

prekvapilo?

Podobnosti

Jaké spolec¢né ingredience se objevily v jidlech z rliznych zemi? Kde se
chuté setkavaji?

Spolecné jidlo
Dokazeme vymyslet jidlo, které by spojilo prvky vSech tfi kuchyni? Jak by
se jmenovalo?

[J Na zavér workshopu si vsichni U¢astnici spole¢né vyfoti u stolu —
symbolicky ,rodinny kruh", ktery zobrazuje nové vzniklé vazby. Tuto
fotografii stoji za to vyveésit v klubu jako vzpominku a symbol
otevrenosti komunity.

132



Prakticke tipy pro personal

Zacni rozhovorem, ne procedurami

Pfed prvnim setkanim zjisti, co ucastnik potfebuje, ceho se obava a co ma

rad. Formular je dllezity, ale viely rozhovor je dllezitéjsi. Poloz otazku:
,Co bys chtél/a v klubu délat?" — to hned buduje vztah.

Vyber priivodce se srdcem

Privodce by mél byt trpélivy, otevieny a mit podobné zajmy jako novy
ucastnik. Dvojice ,dichodce ucitel a dlichodce ucitel" nebo ,milovnik
vareni a milovnik vareni" pfirozené najde spolec¢nou rec.

Pouzivej vizualni pomuicky

Piktogramy, fotografie, jednoduché kresby — to vS§e pomaha v komunikaci,
kdyz slova nestaci. Priprav sadu jednoduchych karticek s ilustracemi
zobrazujicimi nejdllezitéjsi informace o klubu a jeho pravidlech.
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Slavte malé uspéchy

Kdyz ucastnik poprveé samostatné néco frekne ¢esky, sam si vybere
workshop nebo se zasméje ve spolec¢nosti ostatnich — ocen to. Pozitivni
posileni déla divy a buduje sebedlvéru.

Miuv pomalu a zretelné

Osoby z Ukrajiny mohou mit potize s porozuménim, kdyz mluvis prilis
rychle. Snaz se mluvit klidné, zfetelné a v kratkych vétach.

Zapoj celou skupinu

Integrace neni Ukolem pouze prlivodce a koordinatora. Povzbuzuj celou
skupinu k otevienosti a pomoci. Kratké workshopy pro stalé ¢leny klubu o
ukrajinské kultufe pomohou budovat vzajemné porozumeéni.

Dlilezité: Nepredpokladej, Ze ucastnik sam pfijde, kdyz nécemu nerozumi
nebo bude potfebovat pomoc. Pravidelné, diskrétni zjiStovani pohody —
Jak se dnes citi§? Je vSe v poradku?" — je klicem k u¢inné podpore.
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Vzdeéelavaci materialy
Nowy Senior 2025-2026

Tato pfirucka vznikla v ramci 18mésicniho mezinarodniho vzdélavaciho projektu
,Nowy senior” s Cislem 2024-2-PL01-KA210-ADU, realizovaného od 1. bfezna
2025 do 30. srpna 2026 ve spolupraci Stowarzyszenia MOST z Katovic a Ceské
organizace KCS Ostrava.

Publikace vychazi z pfesvédcCeni, Ze vzdélavani po cely Zivot je klicem k udrzeni
zdravi, samostatnosti a pocitu sounalezitosti v dynamicky se ménicim svété. Do
aktivit se zapoijilo vice nez 40 osob - v&etné seniorll z Polska, Ceska a Ukrajiny

a vzdélavaciho personalu z Polska a Ceska.

Pfirucka obsahuje komplexni vzdélavaci materidly, véetné letakl a
instruktaznich videi, podporujicich rozvoj kognitivnich a digitalnich kompetenci
seniory. Jejim cilem neni pouze zvySovani dovednosti, ale také zlepsSeni kvality
Zivota prostrednictvim aktivizace a posilovani samostatnosti.

Vytvorené materialy predstavuji trvalou podporu pro edukatory, trenéry i
samotné seniory a propaguji myslenku celozivotniho uceni.

Dofinansowa-me przez I I IUST “s -'p:.' :
UnIQ Europejskq STOWARZYSZENIE SmTp

Ostyave

Projekt spolufinancovan z prostfedkl Evropské unie v rdmci programu
Erasmus+ (Akce KA210-ADU - Partnerstvi malého rozsahu v oblasti vzdélavani
dospélych) z prostfedkd Evropské unie ur¢enych na podporu vzdélavani,
odborné pripravy, mladeze a sportu. Dotace je poskytovana Narodni agenturou
programu Erasmus+, kterd odpovida za distribuci prostfedk( a dohled nad
realizaci projektd.
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