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Ctvrté ¢islo, voni rozkvetlou pfirodou. Nastal maj, lasky ¢as . Mozna jste na svych prochazkach nasli i na prvniho maje rozkvetlou tfesert =.

V dnesdnim ¢isle pfinasime, kdyz je ten lasky cas, téma Vénnd mésta, kterd se pfidavala ke svatbam. Doctete se jak a kdy se pfihlasit mezi posluchace U3V,
ale takeé rady, jak pecovat o své blizké vracejici se z pobytu v nemocnici, které pfipravila organizace Klara poméha z. s. Sluzba druhému je také projevem lasky.

Kvétnova ¢isla naseho tydeniku se budou prolinat mezigenerac¢nimi tématy. To proto, Ze v kvétnu ma svatek cela rodina! Doporucujeme i ¢lanek, jak se

jihomoravsky kraj I ¥

-~

® MENDELU

@ Institut
@ celozivotniho
@ vzdélavani

klag

TepehS ®

ovzbuzeni

Otevriely se knihovny — nékolik tipQ pfinasime i my.

Kazdé pondéli, pocinaje Velikono¢nim, pfipravujeme a elektronicky distribuujeme Povzbuzeni. Nasim zamérem je cinit tak do konce trvéni nouzového
stavu nebo do konce ¢ervna, abychom jednotlivctim, seniorim, détem i rodindm mohli pfinaset nékolik tipd, jak by se mohly ,potkat” jednotlivé generace.

Prosim, pfijméte od nés tento maly ,déarek”!

MLADSI GENERACE, OBCE, NNO, U3V, DOBROVOLNICI > SENIORUM

Pojizdnd knihovna pro seniory/propojeni knihoven se seniory v misté
jejich bydlisté, pfi zajisténi donasky nadkupu, Iéku a drogerie.

Zaradit programy do regionalnich TV navody, jak jednoduse a stru¢né
vysvétlit praci s IT technikou.

Tip ze Zlinského kraje — https://www.kr-zlinsky.cz/krizovkarska-li-
ga-senioru-zlinskeho-kraje-mela-uspech-fotogalerie-1126.html.
Do zhruba 50 domovt senior( uz rozeslali kvizy a kfizovky, po celé CR.
S roznosem pomahaji Hodinovi vnuci. Kvizy a kfizovky posilaji kazdé dva
tydny. VZdy nejméné 3 kusy.

STARSI GENERACE > MLADSIM GENERACIM A VEREINOSTI

I Seniofi u¢i mladé! Déti a mlédez jsou doma, pro¢ nedat moznost mezi-

genera¢nimu uceni? Rady a nadvod jak upéct chleba z kvasku, jak zadélat
kynuté tésto, jak na moravské kolace? Seniofi nejsou jen kiehka skupina!
Maji své bohatstvi!

Babi/dédo, vypravéj! Opacna verze telefonu s cetbou, prosté vypravéj,
posloucham... S ¢im jste si hréli jako mali? Co vas v Zivoté rozesmalo?
Kdo vas v Zivoté nejvice ovlivnil?

Tip z Klubu Ponozka = seniofi pletou ponozky pro své vrstevniky, klienty
v domovech seniord.

Jak odebirat: Skrze obce, farnosti, U3V nebo pfimym odbérem. Ti z vas, ktefi jiz dali souhlas s pouZitim emailové adresy, ziskévaji do svého emailu vzdy
v pondéli sloZzenou publikaci ,Povzbuzeni”. Budeme se snazit o roz3ifeni vdemi sméry. Vydava MPSV, projekt Politika starnuti s neziskovou organizaci Spo-
kojeny senior - KLAS z. s. a U3V Mendelovy univerzity v Brné. Distribuce ¢asopisu probiha ve spolupraci se seniorskou politikou Jihomoravského kraje. Ob-
jednavky: dana.zizkovska@mpsv.cz, krajska koordindtorka projektu MPSV Politika starnuti na krajich pro Jihomoravsky kraj.
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Metodicke listy

V prvni fadé jsou Metodické listy uréeny pro napli programu klubu senior(i organizace Spokojeny senior — KLAS z. s.,
ale jejich obsah mizeme vyuzit i v domacim prostiedi, jako jednotlivci.

r , by
Téma 1 Téma 2
Mezigeneracni vztahy Umime odpocdivat aneb
jako misto vzéjemného seniofi a odpoéinek
obohaceni : o e
(Centrum pro rodinu a socidlni pééi,
(Centrum pro rodinny Zivot Biskupstvi ostravsko-opavské)
Olomouc)

Trénink paméti - rozcvicka (TPR) Trénink paméti rozcvicka (TPR)

Poslech Podle abecedy

Trénink kompetenci {TK) Trénink kompetenci (TK)

Vzdjemné obohaceni prarodi¢d . v
I P Co je to odpoéinek?

a vnoucat

Trénink psychohygieny (TPH
Trénink psychohygieny (TPH) PsY ygieny (TPH)
Pepa mad $patnou ndladu
Strom

Trénink paméti - blok (TPB)

Trénink paméti - blok (TPB)
Rozdily ¢ Motyl ¢ KfiZovka

Slovnik teenagerd

Trénink psychomotoriky (TPM)
Trénink psychomotoriky (TPM)

Pantomima
Cviceni s lanem

Tipy na doma

Rady pro volny éas

str. 3-8 str. 9-17




Mezigeneracni vztahy jako misto vzajemného obohaceni

Téma: Mezigeneraéni vztahy jako misto vzajemného obohaceni bezdétni

Nebezpedi tématu: Vztahové problémy v roding, déti bydli daleko,  Zpracovala: Mgr. Lucie Cmarova (CPRZ Olomouc)

Program setkdani Aktivita Cil Pomucky / poznamky €as/ min
] Atributy teenager® dnes a v minulosti
Uvod Vyznam mezigeneraénich vztah® — mobily, sluchdétka, kalhoty do zvonu, 5
bryle lenonky ...
IPR Poslech Procviéeni ancen’rrace PL TPR 1 5
a pozornosti - -
TK VzGjemné obohacent prarodicd Text k zamygleni Tisk_PL TPR 20
a vhoucat - =
TPH Strom Vizualizace 10
Prestavka 15
Tisk PL TPB 1,
TPB Slovnik teenager® |sv - - 30
tuzky
R | kreativit
TPM Cviéeni s lanem ozvol Kred I\,/I Y Lano 25
Relaxace a zébava
Tipy na doma Zopakovani 10
Zaveér 5

FERLANDOVA, F Af Zije babitka a dédegek. Prarodiée dneéni doby.
SIKLOVA, J. Dopisy vnudce.
O feéi mladych: http://www.osu.cz/dokumenty/monitoringmedii/1174.pdf

Zdroje informaci _ _ _ _ _ _
Rodi¢ovsko-teenagerovsky slovnik: hitp://www.prozeny.cz/magazin/deti-a-rodina/pubertak/29524-prakticky-rodicovsko-

teenagersky-slovnik

Clének ,Radosti a strasti s prarodiéi”: http://www.evalabusova.cz/clanky/radosti.php




Uvod do tématu

Seniofi kazdodenné prozivaji kontakt s lidmi mlads$i generace. Mohou to byt
vnoucata, mladi na ulici, ale taktéz jejich vlastni dospélé déti. Z téchto setkdni
mohou vyplynout rdzné nedorozuméni. Na tomto setkdni se ale nechceme
zabyvat negativnimi strénkami mezigenera¢nich vztahd, ale chceme vyzdvihnout
jeiich vyznam a predstavit je jako prostor vzdjemného obohaceni.

TPR - Poslech

Cilem aktivity je procviéeni pozornosti a koncentrace, zapojeni vech Géastnikd
setkdni.

Animétor pre¢te nahlas text PL_TPR 1 (U¢astnici nemaii text u sebe, jde
o poslech) a zadd otdzky:

1. Kolikrét pfi ¢teni zaznél text: ,Blaze prarodi¢dm®
2. Kolikrét a v jaké podobé se v textu objevilo slovo odvozené od slova %it?

TK - Vzdjemné obohaceni prarodi¢d a vnouéat

P¥evzato z knihy FERLANDOVA, F Af ¥ije babitka a dédegek. Prarodige dnesni
doby.

Text k zamysleni — Blaze prarodi¢dm

Blaze prarodi¢dm, ktefi pochopili, Ze Zivot je vzdcny dar, a stdle si uchovavaji
chut Zit.

Blaze prarodi¢dm, ktefi v prabéhu let nasbirali Zivotni moudrost a nyni ji

s lédskou preddvaji dal.

Blaze prarodi¢dm, ktefi umi ze svého Zivota uéinit dar pro druhé a jsou
vzdycky ochotni pomoci.

Blaze prarodi¢dm, ktefi si neustdle doplriuji zdsoby Zivotni moudrosti &etbou,
modlitbou a virou v Boha, ktery déva Zivotu smysl.

Blaze prarodi¢dm, ktefi si umi ziskat lasku svych vnouéat a svou vérnosti
pravym hodnotdm jim jsou oporou na Zivotni cesté.

Blaze prarodi¢dm, na které budou déti a vnouéata vzpominat vidy s ldskou.

Pfevzato ze zdlozZek, které vydalo nakladatelstvi Paulinky,
http://www.paulinky.cz.

Co pfindéeji prarodiée svému vnouleti

Prarodi¢e zprostfedkuiji svému vnouéeti vzpominky a rodinné tradice. Jsou ,¢ldankem
v Fetézci” preddvéni tradice, hodnot a znalosti. Navic dité zahrnuji laskou.

Prarodiée jsou:

1. Rodinni déjepisci

Prarodice jsou zivymi svédky rodinné historie, ktefi seznamuiji dité s rodinnymi
kofeny a predstavuji pro vnouée pojitko s jeho rodokmenem. Diky nim si dité
uvédomi, odkud pochézi a kdo mu predchdzel. Kdyz dité znd svou historii a vi,
odkud pochdzi, poméhd mu to poznévat sebe sama a ztotoZnit se s mistem,
které v rodiné zaujimé.

Dité také velmi konkrétné objevi své rodi¢e: jaci byli v détstvi, co méli rédi, co
délali, jok se realizovali. Diky prarodi¢&m dité pochopi, Ze i jeho rodiée byli
kdysi mali: ,Tvd maminka méla dlouhé svétlé vldsky a dlouho nosila copdnky.”
Navic si mdze dité¢ uvédomit, Ze jeho rodi¢e dostali v détstvi ob&as vyhubovéno:
JJenkrdt tvdj tatinek neposlechl tvého dédecka a byl za to potrestany.”
Relativizuje to situaci a rodi¢ tim ziskavad lidsky rozmeér.

Také pohédky a legendy pFindseji svédectvi o d&jindch rodiny, regionu & zemé
a vytvdreji pouto mezi minulosti a pfitomnosti.

2. Spojnici s tradici

Prarodi¢e oZivuji hodnoty soundlezitosti, pdvodu a soudrznosti v rodiné. Jsou
pokracovateli tradice. Pravé u nich se rodina nejéastéi schdzi pfi rdznych
svatcich a oni vétsinou preddévaji dél rodinnou kulturu. Prarodiée byvaiji drziteli
rodinného dédictvi: domu, nébytku, zvl&stnich pfedmétd (snubni prsten
prababiéky, ...), rodinnych fotografii, $perkd, dokumentd.

3. Ti, ktefi predavaji hodnoty

Prarodi¢e mohou predat ditéti zakladni hodnoty (vyznam rodiny, respekt

k druhému, laskuy, ...). To je zvlast doleZité v nasi konzumni spoleénosti, kterd

na dité doléhd pfili§ brzy skrze agresivni a dotérnou reklamu. Prarodiée se
stavaii pilifi zdkladnich hodnot, které je tfeba predat dal.

4. Tlumoénici poznatkd

Prarodiée jsou pro svd vnouéata zdrojem védomosti. Mnozi z nich vodi vnouéata
na divadelni pfedstaveni, chodi s nimi do pfirody, odpovidaji na jejich otdzky.
Doprovdzeji je pfi jejich objevovdani svéta.

5. Duvérnici

V mnoha pfipadech se prarodiée stanou ddvérniky svého vnouéete, ktefi jsou
pfipraveni vyslechnout témér cokoliv. Vnouée jim &asto svéfi vic, neZ svym
rodi¢dm. Vétsinou reaguji prarodi¢e méné prudce nez rodi¢e, coz je dokladem
iejich schopnosti relativizovat problémy. Hlubokou ddvéru svych vnouéat si ziskaji
jen tehdy, kdyZ respektuji svérend tajemstvi. Pokud dodrzi toto pravidlo, m@ze
mezi nimi a vnouéaty vzniknout ddvérné pouto. Jako ddvérniky mdze vnoude
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vyhleddvat prarodiée v obdobi dospivani.

6. Ti, ktefi vénuji svou pozornost

Nejkrasnéjsi dérek, ktery mohou prarodiée darovat svému vnouéeti, je
pozornost. Nedocenitelny dérek je, kdyzZ si udélaiji ¢as, aby si s nim hrdli,
povidali, zadli na prochdzku, aby s ditétem prosté byli. V&novat vnoudeti

¢as znamend darovat mu lésku. Détem se libi, kdyz druzi poslouchaiji jejich
ptib&hy a dobrodruzstvi, ale dospéli to éasto nezvlddnou. Prarodiée &asto byvaiji
témi nejlepsimi posluchadi. Maii ¢as naslouchat a vétsinou netrpi tendenci
neustdle dité opravovat. Prarodi¢ovskd ldska a vysadni misto, které mé vnouce
v babié&ing a dédeékové srdci, rozvijeji v ditéti sebelctu, diky niz z néj moze
vyrOst &estny a hrdy ¢lovék.

7. Odza jistoty a stability

V souéasné dobé je posldnim prarodi¢d hrat novou, velmi ddlezitou roli —

byt z&rukou stability. KdyZz se rodina dostane do krize, &asto hraji aktivni roli

a nabizeji vzdcnou citovou nebo finanéni podporu. Mohou nepostradatelnym
zpOsobem pfispét k vyrovnanosti a $tésti ditéte a snizit jeho stres. Také je
dolezité, aby se nezapojovali do konfliktu a nekritizovali jednoho ani druhého
rodi¢e. Diky tomu mohou svému vnouéeti poslouZit jako orientaéni bod,

pilif a Otodisté, kde se zklidni. A tak dité zjisti, Ze na své prarodi¢e se mdze
spolehnout, af se v rodiné dé&je cokoliv.

8. Nepfima podpora ditéte

Finanéni podporou (ve formé dard, pdjé¢ek, dare¢kd), kterou prarodice
prilezitostné poskytuji mladé roding, pomdhaiji snizovat rodinny stres. Nepfimo
tim pomdhaii k pohodé ditéte, protoze pomdhaiji jeho rodi¢dm, aby byli
klidn&;si.

Prarodi¢e mohou rodiné nabidnout také podporu v organizaéni oblasti,
napfiklad kdyz dité nékolik hodin pohlidaji, & ho vezmou k [ékafi, kdyz
vypomohou v domdcnosti. Kdyz rodi¢e maji v prarodi&ich spolehlivé pomocniky,
s nimiz mohou v nejr@znéjsich situacich poéitat, vnimaiji to jako oporu pro svou
rodi¢ovskou roli a v kazdodennim Zivoté se sndze uvolni, coz prospivd i ditéti.

Co pfindsi vnouée svym prarodié¢dm

Podobné jako prarodi¢e ovliviiuji své vnouce, vnoude zase ovliviiuje své
prarodi¢e. Vnouée prarodiédm pfindsi toto:

1. Stimulaci téla i ducha

Vnouée se pro své prarodiée stdvd jedineénym trenérem. Pobizi je, aby s nim
lezli po zemi, zapojili se do jeho her, a to vie vede prarodiée k fyzické aktivité.
Je ostatné dokdzdno, ze nejlep$imu zdravi se seniofi t&i, kdyZ jsou v kontaktu

s mladou generaci. Kromé toho dité zahrnuje své prarodi¢e otdzkami véeho
druhu. Oni pak znovu objevuji svét vnimany détskyma ocima a doprovdzeji
vnouce pfi jeho objevech, coZ pFindsi mnoho stimuld jejich mysli.

Détské ndpady také mohou rozveselit véedni Zivot prarodi&d.

Kdyz prarodi¢e pozoruiji, jak vnouée roste, dozvidaji se i o novych tendencich

a ménicich se kulturnich hodnotdch. Diky nému védi, ze jakési kuriozni jméno
patfi postaviéce z pohddky, sleduji, jaké aktudlni aktivity se nabizeji v matefské
$kolce. Vnou¢e md oprdvnény dojem, Ze svym prarodi¢dm ukazuje néco
nového. Pomdéha jim pfijimat inovace a porozumét svétu, v némz vnouée
vyristd.

2. Pocit kontinuity

Kdyz se staneme prarodici, pfinese nédm to uspokojeni je$té v Gplné [iné oblasti.
KdyZ se nase vlastni déti rozhodnout pfivést na svét novy Zivot, je to pro nds
uréitym zpdsobem znameni, Ze jsme jim pomohli objevit krdsu a bohatstvi
Zivota. Doceriuji, Ze jsme je pfivedli na svét, a z toho mdZeme &erpat ujidténi, Ze
isme je nevychovavali bez Uspéchu.

Role prarodi¢e ndm samoziejmé také pfipomind, Ze ¢as plyne. Nové prichdzejici
generace uspokojuje vielidskou touhu pfekonat smrtelnost tim, Ze se darujeme
budoucim generacim, coz ndm pomdhd prijmout svou vlastni smrt.

3. Zdroj lasky

Nesmime podcenit ldsku, néhu a radost, kterou prarodi¢dm prinese jejich
vnouce. Polibky a pomazleni si vnouéata s babi¢kou a dédou dévaiji navzdjem
a prarodiée v tomto vztahu dostanou tolik lasky, kolik ji do né&j investuji. Také
diky l&sce vnou&at mohou prarodiée citit uspokojeni ze Zivota a uchovat si
Zivouci srdce.

Diky mezigeneraénim setkdnim v atmosfére $tésti rostou mali a ,mléddnou” stafi.
Z tohoto vztahu maji prospéch vsichni: jedni ziskévaiji pocit prinéleZitosti, bezpedi
a néklonnosti, zatimco pro druhé z néj vyplyvé pocit kontinuity, uzite¢nosti

a omlazeni. Rodi¢dm vzdjemné setkévani prarodi¢d s vnoudaty &asto prindsi
uzite¢ny oddech.

Otdzky k zamysleni:

Jaké vzpominky se vdm vybavuiji na vase prarodiée?
Jaké vzpominky byste chtéli, aby mélo vase vnoude na vdas?

S ¢im se vdm svéruji vnoucata?

B> -

Co je pro vés pfi komunikaci s vnouéaty nejtézsi?



TPH - Strom

Cilem psychohygienické aktivity je vizualizace s povzbuzenim pocitu ddlezitosti
pro vlastni rodinu, své okoli, relaxace.

Postup:

1.
2.

5.

pohodIné usazeni na zidli;

hluboky nddech (hluboky vydech — nddech do bficha, pak do hrudi,
pozdvizeni kli¢nich kosti — vydrz — hluboky vydech);

animdtor popisuje pfedstavy stromu s rozsdhlymi pevnymi koreny, takze

navodi pfedstavu, Ze U&astnici jsou pro svou rodinu t&mi silnymi stromy

s pevnymi koreny;

. ddle rozvijeni predstavy — na stromé& dozrdvaii jablka — déti. Ze seminek

opét vyroste strom s vlastnimi jablky — vnuci. Jsou podobnd t&ém

z pdvodniho stromu — vnuci se podobaiji prarodi¢dm;

pozvolny ndvrat do reality — hluboky nddech a pomalé otevieni oéi.

TPB - Slovnik mladé generace

Cilem

aktivity je procvi¢eni Usudku a logiky.

Uéastnici se snazi pfifadit k sobé& slangovy vyraz mladé generace a jeho
vyznam.

Tisk PL_TPB 1 — Slovnik mladé generace

Resen

p—

N U®

11.
13.
15.
17.

’-
12

huma&e odpornd véc 2.
mocinky  hodné 4.
mazec nérez 6.
kompl poditac 8.
hotovson byt vyfizeny 10.
Srotit se ucit se 12.
tlaéenka  protekce 14.
kaufovat  nakupovat 16.
fajrak ohen 18.

gamesy
¢ekovat
navréene|
dZouk
futrovat
handy
benga
kruty

baj oko

hry (pocitadové)
sledovat
nauceny

vtip

jist

mobil

policaiti
extrémni

pFiblizné

TPM - Cviceni s lanem

Uéastnici sedi, |épe stoji v kruhu a drzi lano spojené na koncich uzlem. Kazdy
Uéastnik postupné ukéze néjaky cvik s lanem (predpazit, upazit, zamavat

do boku, ...) a ostatni ho po ném zopakuiji. Zaéind animator.

Cilem aktivity je zapojeni kreativity.

Zaveér

Uéastnici sedi v kruhu a drZi lano spojené na koncich uzlem. Postupné kazdy

Géastnik, k némuz doputuje uzel, vyjadfi pokud mozno pozitivni vzkaz pro mladou
generaci.

Tipy na doma

Pokusit se napsat dopis imaginarnimu ditéti/mladému ¢lovéku a pak ho treba
mOzZete ddt na ndsténku v kostele nebo v knihovné. Viz SIKLOVA, J. Dopisy vnuéce
(Zdroje informaci).
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Ptiloha 1: PL_TPR 1 - Blaze
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Ptiloha 2: PL_TPB 1 - Slovnik mlad
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Téma: Proé a jak odpoéivat

Nebezpeci tématu: Pretézovani rodinou — hlidani vnouéat atd.

ma 2: Umime odpocivat aneb seniofi a odpocin

Zpracovala: Mgr. Marie Gétlicherova (Centrum pro rodinu a socidlni

péci, Biskupstvi ostravsko-opavské)

Program setkdni Aktivita Cil Pomucky / poznamky €as/ min
Uvod Jak odpotivéte? A’rrlbl'ny od,pocmku —obrézky pfirody, 5
trekkingové hole
TPR Podle abecedy Procvieni koncentrace, Tisk_PL_TPR_2 5
pozornost
TK Co je to odpocinek? Text k zamysleni Tisk PL_TK 2 20
TPH Pepa mad $patnou ndladu Vizualizace Flipchart, fixy 10
Prestavka 15
Roxdi] Tisk PL_TPB_2q,
PB MOZT,; Y Tisk PL_TPB_2b, 20
oY Tisk PL_TPB 2c,
KFizovka T
Tuzky
TPM Pantomima ROZYOI kreativity, reloxace Liste¢ky, tuzky, kosik 25
a zébava
Tipy Rady pro volny ¢as 10
Zavér a tipy Rovnovdha :
na doma Zdavéreénd modlitba
www.pastorace.cz, www.vira.cz, Frank Pagden: Evangelium podle svatého Lynase
. . , John Powell: Stésti za&ind uvnitt M. Kadpard: Do vysky volim péd
Zdroje informaci . RN - ;
Brian Cavanaugh: Malé pribéhy Bible, Gn 2,1-3, Mt, 11,28, Mk, 6,30-31, materidly A KLAS
Adalbert Ludwig Balling: Stésti Brno




Uvod

Uvod do tématu

Uéastnici sedi v kruhu. Animétor posle mi¢ek ,Smajlika” s otdzkou: ,Jak

Vs 7

nejradé&ji odpocivéte2”
TPR - Podle abecedy

Cilem aktivity je procvi¢eni pozornosti a koncentrace.
Tisk PL_TPR_2 — Podle abecedy

Utastnici sefadi slova podle abecedy (o&isluji je).
TK - Odpocinek

Mé&zeme vyjit z toho, co Géastnici fikali na zaédtku, jak nejradéji odpodivaiji...

Zivot ¢lovéka ma rytmus prdce a odpoéinku, rekreace. M& odpodivat a dovolit
i druhym, aby si mohli oddechnout. Prace patti k Zivotu ¢lovéka. Nemé ale
¢lovéka znidit.

Co je to vlastné odpocinek nebo pro¢ mame odpocivat, i kdyz
nechodime do prdace? Neni to ztrata casu? Neni to lenost? Tyto
otdzky nas mozna napadnou, kdyz slysime slovo odpocinek...
Povidka o moudrém rybéri (M. Kadpard: Do vysky volim péd)

Maijitel obrovské tovarny na zpracovani ryb 3el po mofském biehu a vidél vytazenou
lodi¢ku, vedle které lezel a odpoéival rybdr. ,Proc nelovise Je krasné poéasi, klidnd hladi-
na, a ty tady lenosi3.” Rybdf mu odpovédél: ,Dneska uz mam naloveno. Réno jsem nahodil
sité a vytdhl je plné.”

,Tak pro& nelovi§ ddl, kdyz je tak Grodny den?2”, Fikd primysinik. ,J& uZ nepotiebuii,
kdyZ mam naloveno. Pro¢ bych mél lovit dal2”

,Pro€, procl2 Protoze kdybys Sel jesté lovit, tak nalovis jesté vic, ryby pak prodds
a koupi3 si dvé lodky.” ,A co bych délal se dvéma lodkamie” divi se rybdf. ,Nalovil bys
dvakrét tolik a pak by sis mohl zaplatit jednoho zaméstnance a uZ byste lovili dva na dvou
lodkach.” ,A proé bych to délal2”, ptal se ddl rybdr.

,Proé, proée ProtoZe byste nalovili ffikrdt tolik, ty bys to prodal a mohl by sis koupit
motorovy &lun. S nim bys nalovil pétkrat tolik ryb, prodal je do mé tovarny, j@ bych ti dobfe
zaplatil a mohl by sis koupit dva motorové ¢luny a najmout étyfi rybdfe na praci.” , A pro&
bych to délal2”, odvétil nechdpavé rybdr.

,Kdybys mél dva ¢luny a &tyfi délniky, tak uz bys nemusel pracovat, oni by pracovali
na tebe a ty by sis mohl lehnout na bieh a odpoéivat.”

,A co myslis, Ze pravé déldme”

Max Kadpar® ve své knize ddle pi§e o uméni odpodivat:

e 0odpocinek neni nicnedélani...

7 we

Odpocinek je také ¢innost. Odpocivam-li, konam odpocinek - a on
mé uschopnuje k dalsi praci. Je potfeba si osvojit pojem ,délat
odpocinek’”.

Pro¢ se né&ktefi lidé volnému &asu vyhybaii2

Ddvody pro to mohou byt rézné: nékteri lidé si mysli, Ze volny &as je néco
$patného, az hfigného, a Ze bychom cely &as Zivota méli vénovat druhym nebo
néjaké &innosti. Jini (a mnohdy jsou to ti stejni) neprestdvaji s praci proto, aby si
nepfipadali neuziteéni, bezcenni. Casto tak utikaii pred svymi problémy, pocity
a Zivotnimi otdzkami.

Ke zdravému odpodinku patti aktivita i pasivita. Zdravy odpocinek je slozen
ze dvou slozek — aktivni i pasivni.

Mnozi lidé jsou ale i pfi odpocinku jednostranni. Vykonové zaméreni lidé maii
tendenci k aktivnimu odpocinku a nezbavi se sklonu ddvat si cile: na dovolené
maji napldnovdno, co véechno musi navstivit, dokézat a vidét; pfi sportu

se nehybou pro radost, ale pro splnéni lepsich a lepsich limitd; pfi ¢eni se
neponofi do déje, ale vypisuji si obratnd a podnétnd slovni vyjddieni autora;
odpoledne stravené jen leno$enim je pro né nepfijatelnou zirdtou &asu.
Opakem jsou pasivni lidé, ktefi by nejradéji cely svdj Zivot prospali a prolezeli.
Radi konzumuiji zdbavu, kterou jim nachystali jini, a neradi vyvijeji jakoukoliv
aktivitu. Misto vlastniho sportovéni pak sleduji vykony druhych...

Délezité je umét oboji propoijit — nékdy se oddat nicnedélani a zérover umét
volny &as vyuzit k vytvareni nééeho nového.

Vétsinu ¢asu déldme to, co ,musime”. Pfi odpodinku ale mdzeme délat to, co
,chceme”.

Né&$ Zivot je plny povinnosti. Okolnosti nés nuti k mnoha Gkoldm a &innostem.
Ve volném &ase si ale mdzeme dovolit délat to, co skuteéné chceme, dopfrét si
pocit svobody a volby. Tim se ndm otevird i cesta k pozndni sebe sama, toho,
po &em v Zivoté touZime a co nitern& potfebujeme.

Osvédéené doporuéeni:

Nase préce je mnohdy zamérend jednostranné. Ve volném ¢ase mdme mozZnost
délat néco jiného, rozvijet jiné strédnky nasi osobnosti. Osvédéené doporuéeni
pravi, aby manudlné pracujici lidé odpocivali pfi dudevni ¢innosti a dusevné
pracujici relaxovali pfi manudlnich pracich. Vysledky odpoéinku pozndme ,po
ovoci”: pokud opravdu odpoéivame, pak se citime svézi a plni sil do dalsich
dna.
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(Zdroj www.vira.cz: Zpracovéno podle &ldnku Petry Feglerové z Easopisu
»Rodinny Zivot”)

Néco pro zasmdni

Svaty Lynas mél dvé kocky: Edieho a Maggie.

Jednoho vétrného dne si obé ko¢ky za&aly hrat jako malé kofata,

honily se a tocily za vlastnimi ocdsky.

Svaty Lynas je s Usmévem pozoroval, ale pak si povzdychl a Fekl:

,Co naplat, mél bych jit néco délat.”

.Pro¢2” zeptal se ho Bdh. ,Hrani by ti prospélo.” Ale svatého Lynase tim
nepresvédcil.

»Koukni, Lynasi,” povidé Hospodin, ,kdyz j& jsem mohl cely den stravit tim, ze
jsem udil kocky tocit se za ocdskem, tak snad to nejmensi, co mdzes udélat, je
sedét, koukat a bavit sel”

(Podle knihy Franka Pagdena: Evangelium podle svatého Lynase, kterou vydalo
Karmelitanské nakladatelstvi.)

Max Kadpar® ddle pie:

.Clovék, ktery uz je v ddchodu, oviem také musi odpocivat. Ale jak? Odpocinek
znamend odpodinout si od toho ,néco muset”, od rdznych pozadavkd — hlidani
vnouéat, pomoci sousedce, Uklidu atd. Odpocivat znamené nebyt stéle ve stiehu
a nékomu k dispozici.

Dnes se stdle honime — i kdyz uz nepracujeme, pofdd neméme &as. Jsme
vlastné pordd pretizeni. A to neni dobré ani pro nase télo, ani pro nasi dusi.

Pfi dobrém odpoéinku ¢lovék déld néco proto, Ze ho to bavi, Ze mu to pfipadé
krasné.”

(M. Kaspard: Do vysky volim pad)

Text k zamysleni — Odpoéinek v Bibli

Hned v 1. knize Bible ¢teme:
JJak byla dokonéena nebesa i zemé se viemi svymi zdstupy.

Sedmého dne dokonéil Boh své dilo, které konal; sedmého dne prestal konat
veskeré své dilo.

A BOh poZehnal a posvétil sedmy den, nebot v ném prestal konat veskeré své
stvoritelské dilo.”

(Gn 2,1-3)
V Novém zdkoné je véta:
~Apostolové se shromézdili k JeZiSovi a ozndmili mu v8ecko, co ¢&inili a uili.

Rekl jim: ,Pojdte sami stranou na pusté misto a trochu si odpodifite!”
(Mk 6,30-31)
A ddle:

.Pojdte ke mné, vsichni, kdo se namdhdte a jste obtizeni bremeny, a j& vam
ddm odpoéinout.”

(Mt 11,28)

Romano Guardini fekl: ,Bez volnych chvil je ¢lovék nelplny a jakoby
rozkouskovany na &dsti.”

Jak tedy odpodivat?

Slovo rekreace pochézi z latiny a znamend: re-creatio, neboli znovu-stvoreni
Odpocinek a rekreace maji byt:

» prilezitosti k naéerpdni sil pro télo i ducha

* ¢asem pro lidi blizké: déti, vnouéata, partnery, pratele ...

* skvélou pfilezitosti, abychom zjistili, Ze i bez ndés se svét ani nezhrouti, ani
nezastavi

» prilezitosti k obdivovéni Boziho dila

* prilezitosti k zamysleni nad sebou samym

* prilezitosti k pohledu na sebe a na Zivot pod jinym zornym Ghlem
» prileZitosti k (pfe)hodnoceni zab&hanych Zivotnich cest

* obdobim, kdy méme dostatek ¢asu pro Boha

Odpocinek nemd byt:

* dobou hore¢ného pobihdni od mésta k méstu, od pamétky k pamdtce ...
* &asem pro horeéné sbirdni dojmd, kterymi pozdéji ohromime své pratele
* otrockou praci

* jinym vyrazem pro lenost a zahdlku

Po dobrém odpodinku se &lovék vraci do svého bézného prostiedi a do své
préce posilnén, s chuti a radosti. Ne s nechuti a unaven. Z dobré rekreace se
¢lovék nemusi rekreovat...

Nékolik rad pro trdveni volného ¢asu:
Tisk PL_TK_2 — Rady

*  Vymez si kazdy den néjaky &as na svého koni¢ka, ktery t& uvolfiuje
a uklidriuje.

*  Vyidi si ¢astéji do pfirody. Vénuj &as prohlizeni kvétin a pfivon si k nim.
Sleduj a poslouchej viny na vodéch potoka, feky, rybniku ¢&i jezera. Podivej



se i vzhOru a obdivuj hvézdy.

* Predti si svou oblibenou knihu ¢&i basen.

* Zamyslej se nad svou posledni tézkosti, krizi a najdi v ni néjakou pozitivni
strénku.

* Vzpomen si na své oblibené vtipy a sméj se!

(Podle Johna Powella, Stésti zaging uvnitf)
TPH - Pepa ma spatnou naladu

Cil: Vizualizace, zmapovéni ddvodd $patné ndlady a cesty k jejimu zlepseni.
Postup:
1. Na tabuli nebo flipchartovém papiru je obrdzek zamraéeného obli¢eje
Pepy (nepouZivat jméno zaddného z Géastnikd).
2. Pod obrdzek do levého sloupce jsou zapisovény ndvrhy Géastnikd, co kazi
Pepovi néladu, potazmo co kazi ndladu Géastnikd.

3. Ndésledné jsou do pravého sloupce zaznamenény cesty k népravé. Co by
Uéastnici poradili Pepovi, aby se mu ndlada zlepsila.

4. Na z&vér je tento seznam prekryt obrdzkem s usmévavym oblic¢ejem.
TPB - Rozdily, motyl a kfizovka
Cilem aktivity je procviéeni postiehu (PL_TPB_2a), koncentrace (PL_TPB_2b),
slovni zésoby (PL_TPB_2c¢).
Tisk PL_ TPB 2a, PL TPB 2b a PL_TPB 2c.

Ucastnici pracuji dle instrukei na pracovnich listech.

TPM - Pantomima

Kazdy Géastnik na pripravené listecky pise ndzvy r@znych sportd (na jeden listek
vzdy jeden sport).

Pak vhodi G&astnici lisky do koiku a ty se promichaii. Postupné kazdy G&astnik
(¢i dvojice) vytahuije listeéek a predvédi dany sport. Ostatni hddaii. Lze se téz
rozdélit do dvou skupin, stfidat se v pfedvddéni a soutézit.

Cilem aktivity je pohyb a kreativita.

Zaver
Zopakovat rady pro tréveni volného ¢asu. Viz PL_ TK 2 — Rady.

Ucastnici, pokud chtéji, sdéli ostatnim, jak budou dnes odpo¢ivat, co maji
pékného v pldnu, na co se t&si.

Tipy na doma

Pokusit se aplikovat nékteré z rad pro tréveni volného &asu.
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PL TPR 2 - Podle abeced
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PL_TPB_2a - Rozdily
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Motyl hledi cestu ke kvéting...
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PL_TPB_2c - Motyl

Motyl hledi cestu ke kvéting...
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PL TPB 2c¢ - K¥izovka
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Téema 3: Krdalovskd vennd meésta

Téma: Historie a sou¢asnost vénnych mést éeskych kréloven

Nebezpedi tématu: Velké mnozstvi informaci

Zpracovala: Bozena Trnkova (KLAS Brno-Reékovice a Mokra Hora)

Program setkdani Aktivita Cil Pomucky / poznamky €as/ min
Uvod W?bové stranky I(vrél?vské vénné 5
mésta, znak sdruzeni
Jmé <ot Procvi¢eni koncentrace,
ména mést, .
TPR y pozornosti 5
Tanec vsedé 5
Pohyb a zpév
TK Informace o vénnych méstech Nové poznatky 20
TPH Slepd mapa Oziveni zemépisnych znalosti 10
Prestavka 15
¢ . Rychlost, pohotovost,
TPB Spagefové der?' soustfedéni 30
Debata nad tajenkou .
Vlastni nézor
TPM Sefazeni podle velikosti mést Pohyb, .domluvo, zemepisne 25
znalosti
Tipy na doma Prézdninovy vylet do vénného mésta 10
Zaveér Jména mést Procvic¢eni paméti 5

Zdroje informaci

¢asopis Moje zemé, http://www.mojezeme.cz

Toulavé kamera, spoleé¢enské hra ®freytag&berndt

Krélovskd vénnd mésta, dostupné z http://www.vennamesta.cz/

Krélovské vénné mésto, dostupné z http://cs.wikipedia.org
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Uvod

Uvod do tématu

Krélovskd vénnd mésta byla ¢eskymi krdali odkazovdna jejich manzelkdm.

Mésta byla pro krdlovny mistem zdbavy i Gtoéistém v té&zkych chvilich.
TPR - Mésta CR

1. Ulastnici postupné uvedou své jméno a oblibené mésto CR. Cilem aktivity
je zapojeni G&astnikd, pozornost a koncentrace.

2. Tanec vsedé — G&astnici uréi pisni¢ku s co nejvétsim poétem ndzvd mést
v textu (nap¥. Kdyby byl Bavorov) a navrhnou sekvenci pohybd. Spole¢né
pak pisni¢ku zazpivaji a zatancuji s navrzenymi pohyby.

TK - Kralovskéa vénnéa mésta

Mésta, kterd &esti krdlové vénovali svyym zendm:
* Dvor Krélové nad Labem

¢ Hradec Krdlové

e Chrudim

* Jaromér

*  Mélnik

*  Novy BydZov
*  Poli¢ka

e Trutnov

*  Vysoké Myto
Tato mésta byla ddlezitym zdrojem pfijmd a bohatstvi Eeskych kraloven.
Kromé berné méla ddle mésta za povinnost posilat do krélovskych kuchyni
r&zné dary, vidy to, co bylo v daném kraji nejlepsi: Dvir Krdlové nad Labem —
mtinci, Hradec Krdlové — bazanti, Chrudim — p3enice, Jaromér — lososi, Mélnik
—vino, Poli¢ka — oves, Trutnov — pldtno, Vysoké Myto — pstruzi.
Eliska Rejcka (1286-1335 v Brné) dostala od Véclava Il. (1271-1305)
Hradec Krdlové, Chrudim, Jaromé¥, Poli¢ku a Vysoké Myto.
Zofie Bavorska (1376-1425) dostala od Véclava IV (1361-1419) Dvor
Kralové nad Labem, Mélnik a Trutnov.

Marie Spanélské (1528-1603, matka Rudolfa I1.) dostala od Maxmiliéna II.
Habsburského (1527-1576) Novy BydZov.

Ekonomicky a politicky vliv ztratila krdlovskd vénnd mésta po bitvé na Bilé hofe.
Jejich vyjimeénd prévni forma zanikla aZ v roce 1918, po vzniku samostatného
Ceskoslovenského statu.

Krélovské vénnd mésta v souéasné dobé spolupracuji zejména v oblasti
cestovniho ruchu, vytvofila dobrovolny svazek obci a mést. Maji jednotné logo.
Porddaji jarmarky (stejné vytvarné zpracované prodejni stdnky). Kazdy rok
porddaii Volbu krélovny vénnych mést.

Nejblize Brnu jsou Poli¢ka, Vysoké Myto

Policka:
e zalozil r. 1265 Premys| Otakar .
* r. 1307 preddvd sprévu mésta Rudolf Il. Habsbursky manzelce Alzbété
(Eliska Rej¢ka)
* nyni Ize vidét opevnéni o délce 1220 m s 19 véZzemi, zndma jsou
vyfezdvand klasicistni vrata (vice nez 80)

* vé&7 kostela sv. Jakuba byla bydli§t¢m Bohuslava Martind

* od 6. 6. 2015 vystava v Méstské knihovné v Poli¢ce: k 750letému vyroéi
zaloZeni mésta, vytvoreno 750 fotografii portrétd soucasnikd z Poli¢ky
(tvafe r@zného véku i socidlnich vrstev), portrétu jsou umistény na plose
o velikosti 7,5 X 1 metr.

Vysoké Myto:

* zalozeno r. 1262 Premyslem Otakarem II.

*  md nejvét¥i &vercové ndmésti v CR (plocha 2 ha) a vyjimeény systém ulic
v rozich a ve stfedu stran ndmésti

* vyroba karoserii: r. 1895 Carrosserie Sodomka (vyroba koéard), ve 30.
letech 20. stoleti kabriolety a limuziny (Praga, Tatra, Skoda, Aero 30,
Hudson, Packard), po roce 1948 Karosa — vyroba autobusd. Ta pokraéuje
i dnes pod firmou Iveco Czech Republic, a.s.

Ukol: Mé&sto — krdlovna — kraj

Tisk na tfi barvy papiru PL_TK 3

Ugastnici se rozdéli do dvojic. Kazda dvojice dostane obélku s rozstithanymi
listky t¥i barev, vzdy jednu sadu s ndzvy vénnych mést, jmen kréloven a krajd.
Dvoijice se snazi pfifadit kazdému méstu odpovidajici kraj a krdlovnu, jiz mésto
patfilo.
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TPB - Slepa mapa
Tisk PL_TPB_3a.

Cil: Odhad a zemé&pisné znalosti polohy mést. Uastnici doplni do slepé mapy
polohu jednotlivych vénnych mést.

TPB - §pageiové cteni

Tisk PL_TPB_3b. Cilem aktivity je procvi¢eni postiehu a koncentrace pfi lusténi
tajenky a moznost vyjadreni vlastniho ndzoru v ndsledné debaté nad znénim
tajenky (Mésta zaji$tuji pohodIné bydleni).

TPM - Sefazeni podle velikosti

Kazdy Géastnik dostane liste¢ek s ndzvem mésta v Pardubickém kraiji.

Ugastnici se musi domluvit a sefadit se podle velikosti, resp. po&tu obyvatel, jaka
maji mésta na listeécich. Cilem aktivity je pohyb a zdbava.

Zavér
Zopakovat, jaké mésto uved| na za&étku setkdni mdj soused po pravici.
Tipy na doma

Ndavstéva vénného mésta.

copyright © 2020, NASA
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PL TK 3 - Mésto—krdlovna—kraj

Dvor Krdalové nad Labem

Dvor Krdalové nad Labem

Dvor Krdalové nad Labem

Dvor Krdalové nad Labem

Hradec Kralové

Hradec Kralové

Hradec Kralové

Hradec Kralové

Chrudim Chrudim Chrudim Chrudim
Jaromér Jaromér Jaromér Jaromér
Mélnik Mélnik Mélnik Meélnik

Novy Bydzov Novy Bydzov Novy Bydzov Novy Bydzov
Poli¢ka Poli¢ka Poli¢ka Poli¢ka
Trutnov Trutnov Trutnov Trutnov
Vysoké Myto Vysoké Myto Vysoké Myto Vysoké Myto
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PL TK 3 - Mésto—krdlovna—kraj

Kralovéhradecky kraj

Kralovéhradecky kraj

Kralovéhradecky kraj

Kralovéhradecky kraj

Kralovéhradecky kraj

Kralovéhradecky kraj

Kralovéhradecky kraj

Kralovéhradecky kraj

Kralovéhradecky kraj

Kralovéhradecky kraj

Kralovéhradecky kraj

Kralovéhradecky kraj

Kralovéhradecky kraj

Kralovéhradecky kraj

Kralovéhradecky kraj

Kralovéhradecky kraj

Kralovéhradecky kraj

Kralovéhradecky kraj

Kralovéhradecky kraj

Kralovéhradecky kraj

Stredocesky kraij

Stredocesky kraj

Stredocesky kraij

Stredocesky kraj

Pardubicky kraj

Pardubicky kraj

Pardubicky kraj

Pardubicky kraj

Pardubicky kraj

Pardubicky kraj

Pardubicky kraj

Pardubicky kraj

Pardubicky kraj

Pardubicky kraj

Pardubicky kraj

Pardubicky kraj
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PL TK 3 - Mésto—krdlovna—kraj

Zofie Bavorska *1376
Od Vaclava V.

Zofie Bavorska *1376
Od Vaclava V.

Zofie Bavorska *1376
Od Vaclava V.

Zofie Bavorska *1376
Od Vaclava V.

Zofie Bavorska *1376
Od Véclava IV.

Zofie Bavorska *1376
Od Véclava IV.

Zofie Bavorska *1376
Od Véclava IV.

Zofie Bavorska *1376
Od Véclava IV.

Zofie Bavorska *1376
Od Véclava IV.

Zofie Bavorska *1376
Od Véclava IV.

Zofie Bavorska *1376
Od Véclava IV.

Zofie Bavorska *1376
Od Véclava IV.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclava ll.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclava ll.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclava ll.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclava ll.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclava ll.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclava ll.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclava ll.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclava ll.

Eliska Rej¢ka *1288
Od Véclava ll.

Eliska Rej¢ka *1288
Od Véclava ll.

Eliska Rej¢ka *1288
Od Véclava ll.

Eliska Rej¢ka *1288
Od Véclava ll.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclaval ll.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclaval ll.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclaval ll.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclaval ll.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclava ll.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclava ll.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclava ll.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclava ll.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclava ll.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclava ll.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclava ll.

Eliska Rejcka *1288
Od Vaclava ll.
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PL_TPB_3a - Slepd mapa
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PL_TPB 3b — Spagetové &eni
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- Sefazeni podle velikosti mést

PL_TPM_3

Kazdy obdrzi listek s jednim méstem v Pardubickém kraji. Seniofi se domluvi a rychle sefadi podle velikosti — dle poétu obyvatel.
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lnmvaze vinwowtat - pripravte se

AZ pfgde zase doba plného hlidani viwouiat... hiidant vinoulatek uz neni ,,Jew" o peCeni buchet,
zavarovani marmeldad nebo prochdzek Rolem rybnika. ObvyRLE plany, Rteré pLatLLg na dwnedni rodide,
mari notebooky, tablety a mobilni telefony, Rteré Easto viastni uz Sesti -, sedwmileté déti.

Je slozité obstat v tak tvrdé konkurenci a od
babi¢ek a déde¢kd to vyzaduje velké Usili,
snahu o pochopeni a toleranci. Udrzet nervy
na uzdé a nevyhodit tablet z okna - to je to,
o¢ tu kraéi. Re¢eno s nadsazkou samoziejmé.

Jak uz to tak byva, &éim starsi, tim horsi. Déti
predskolni & mladsi skolni jesté ,utdhneme
na vaiené nudli’, avéak zaujmout ty mladé
ndctileté, ktefi jsou uz moc velci na pohadky,
ale jesté moc mali, aby hospodafili sami
doma, uz moze byt orisek.

Na druhou stranu — bézné obyéejné véci se
pro soucasné déti stavaji dobrodruznymi.

Na strané hlidacich prarodi¢d jednoznaéné
stoji zkusenost a zZivotni nadhled. Vlidnou
komunikaci a porozuménim lze dosdhnout
velkych vysledkd, z nichz nejkrasnéjsi krasné
prozity ¢as ku spokojenosti obou stran. Ktera
babi¢ka se nedme pychou, kdyz vnouéatko
své rodi¢e po tydnu uvitd slovy: ,Uz2

A nemohl bych tu jesté tyden zostate”

Kdyz uz jsme nafukli komunikaci

a porozuméni — nemdte nékdy pocit, ze jste
se v pritomnosti mladych ocitli v jiné zemi?
Svét angloceskych zkomolenin a spousty slov,

na prvni pohled vibec neddvaijicich smysl.

A také zkratek. Ano, opét se nachazime

v dobé zkracovani, jako v Hrabalovych
Postrizinach. Tentokrat viak jde o ,stahovani”
slov ¢i rovnou celych vét do shluku pismen.

Vybrali jsme pro vés ty pojmy a zkratky, se
kterymi se pravdépodobné setkate a které
se asi budete muset naucit — kdyz uz ne
pouzivat, tak alespor pochopit.

Zdakladni c¢eské zkratky:
ii = jo, jo, vyznam souhlasu
nn = ne
MT = miluju te
mmnt = moment
td = tady, tm = tam

sU = jsem

cu = chai

poe, ptz = protoze
ky = ktery

al = ale

d’ = dékuju

NZ = neni zaé
vo2z = vodvaz
z5 = zpét
o5 = opét

Zdakladni zkratky z anglictiny:

HI, BYE = ahoj

| =ja

WRM (WRite Me) = napis mi
IF = jestli

LOL (Laughing out loud) = hlasité se sméji

ROFL (Rolling on the floor laughing) =
vdalim se smichy po podlaze

BTW (By The Way) = mimochodem

OMG (Oh My God) = udiv

SRY (sorry) = promin

THX (Thanks) = diky

PLS = prosim

4ever (forever) = navidy

U2 (You Too) = tobé taky

BRB (Be Right Back) = jsem hned zpét

Zdroj:
http://mobil.idnes.cz/jak-psat-cesky-rychle-sms

http://www.prozeny.cz/magazin/deti-a-rodina/
pubertak/29524-prakticky-rodicovsko-
teenagersky-slovnik-
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Ohlednuti...

... a akcemi, ktereé spoluporadaly
projekty MPSV v Jihomoravskem kraji
se spolupracujicimi organizacemi

kei pofddd . o worava S o oang
%nu\ek \"a“e‘a":e na aktivity re,a“": mésté Brne-
za podpory S1ZLG o starnt

y ramei plan

P meS\" o w v Ve .
na\‘\(S\n\la“S\‘e“;“\e Na co se muzete tesit:

K“E' B\‘\\ll"“"‘““"l Info stanek s vystupy projektil - napiikiad Seniorska
. 14:00- 18:00 hod. obalka, letaky a poradenstvi pro kazdou cilovou skupinu.
ﬁl\s- ' Mnoho stanovist pro déti, prarodiée i rodice
- lezecka sténa Bodyzorhing, lodi¢ky, letni biatlon, disk golf,
ultimate frishee a dalsi. Registrace na misté (dité+dospely).

V Tydnu pro rodinu Vas zveme na mezigeneraéni akci, do které se zapojuje Ministerstvo prace
a socialnich véci prostfednictvim informaénich stanku o projektech, které ptsobi v Jihomoravském
kraji. Jedna se o Projekt Implementace politiky starnuti na krajskou uroven, ktery se vénuje
seniorm, dale o projekt Koordinace opatfeni na podporu sladéni pracovniho a rodinného
Zivota na arovni krajt, ktery se vénuje problematice rodinné politiky a sladovani a treti projekt

s nazvem Podpora implementace détskych skupin, ktery se vénuje détem a jejich rodi¢tm.
Srdeéné zveme! Hlavni poradatel: Planetarium Morava z.s.

() %  Planetarium N 1\
#détskéskupiny Cmemons MOrava s|s|n]ol Kralovo Pole




MEZIGENERACN| KVETEN...

Pokud se v roce 2020 podivdme do kalendafe, zjistime, ze kazdy den v mésici ma
svij SVATECNI DEN.

Vedle statnich svatk(, jako je Svatek prace nebo Vzpominkovy den na ty, ktefi
ztratili sv{j Zivot béhem svétové valky, najdeme také Svatek hasict, Cerveného kiize,
muzei ¢i parka.

V rodindch si zejména pfipominame svatky, spojené s jejich ¢leny — od dne porod-
nich asistentek (5. 5.), pfes Den matek (12. 5.) az k Mezinarodnimu dnu rodiny (15. 5.).

Je jiz (a to nejen) v Jihomoravském kraji, tradici, Ze kolem svatku rodiny se pfipra-
vuje mnoho akci pro déti, rodice i prarodice. Jednou z nich byla v roce 2019 spole¢na
akce projekt Ministerstva prace a socialnich véci, které ptisobi v Jihomoravském kraji
(Détské skupiny, Krajska rodinna politika a Politika starnuti na krajich). Hlavnim reali-
zatorem byl spolek Planetarium Morava, za dota¢ni podpory Statutdrniho mésta Brna.

Letos se planovany druhy ro¢nik v kvétnu neuskutecni. PfindSime z néj malé ohléd-
nuti, stejné tak i z dalSich mezigeneracnich aktivit, jako bylo 4GOPEACE, v podobé
fotografii s pfanim pro kazdého z vas.

Za realizatory doufame, Ze az budeme slavit 30. 5., Svitek soused(i, budeme a to
diky i prozivané dobé, o sobé védét vic! Pak uz bude jedno, zda blahopiani probéhne
.pres plot” nebo ,z balkonu na balkon” ¢i jak ukazuje fotografie ,ze dvefi, do dvefi”

https://www.facebook.com/spokojenyseniorklas/photos/
a.1332281736887852/3049863398463002/?type=3&theater

Budeme v3ak védét, Ze na zadnou situaci nejsme sami!

Dana Zizkovska

Krajska koordinatorka projektu
Politika starnuti na krajich

v Jihomoravském kraji
22.4.2020
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Je cas zkusit néco noveho?
Co studium na Univerzite tretiho veku?

Je cas zkusit néco nového? Co studium na Univerzité tretiho véku?

Jak fikavala moje babictka, kazdd doba ma to svoje. Mdm pocit, Ze toto réeni nyni
plati dvojndsob. Mozna ndm tato doba nabizi pfilezitost k pfemysleni nad tim, co délame
a co bychom chtéli délat. Tyto otazky pfinalezi kazdé generaci a véfim v to, Ze jednou
z moznych variant rozsifeni vlastnich aktivit nabizi i studium na univerzitach tretiho véku
(dale U3V).

Univerzity tfetiho véku jsou souéasti kazdé univerzity v Ceské republice a nabizeji
zdjmové vzdélavani seniorlim. Podstatnou soucasti studia na U3V je taktéz podpora
aktivniho starnuti a socialniho Zivota — prohlubuji se pfatelstvi a vznikaji nova. V ramci
Jihomoravského kraje si mate moznost vybrat z vicero nabidek, nebot U3V je organizova-
na na Janackové akademii muzickych uméni v Brné, Masarykové univerzité, Veterinarni
a farmaceutické univerzité Brno, Vysokém uceni technickém v Brné a rovnéz na Men-
delové univerzité v Brné. Kazda z vyjmenovanych U3V nabizi kurzy, které vychazeji z jeji
odborné a tematickeé tradice.

Pokud, méte vztah k pfirodé a jste radi ve spole¢nosti. Chtéli byste si rozsifit obzory
v oblasti zemédélstvi, lesnictvi, zahradnictvi nebo rozvoje regiont a spole¢enskych véd?
Vhodnou variantou mdze byt pravé Univerzita tietiho véku Mendelovy univerzity v Brné
(U3V MENDELU). Nabizime jednoleté, dvouleté i tfileté studium v odbornych oblastech,
které jsou spojeny s dlouholetou tradici Mendelovy univerzity v Brné. Pokud se tedy za-
jimate o zdravi, zahradku, zvifata nebo rozvoj spole¢nosti, pak jsou pro Vas tyto aktivity
tim nejlepsim zplGsobem jak travit ¢as. Pro mimobrnénské posluchace je mozno studo-
vat i na nasich pobockéch v Lednici pfi Zahradnické fakulté MENDELU (vice info http://
icv.mendelu.cz/u3v/pobocky/28890-lednice), v Kyjové (vice info https://www.gym-
kyjov.cz/?page_id=404) a Vyskové (vice info https://sites.google.com/a/gykovy.cz/
centrum-dalsiho-vzdelavani/u3v-univerzita-tretiho-veku).

Vzdélavani je organizovéano formou pfednéasek doplnénych o terénni cviceni a ex-
kurze. Odborné prednasky trvaji tfi vyucovaci hodiny a konaji se jednou za tyden nebo
jednou za dva tydny v obdobi od fijna/listopadu do kvétna. Pro exkurze a terénni cvic¢eni
jsou vyuzivana celoskolska pracovisté jako napf. botanicka zahrada, skolni lesni podnik,
Skolni zemédélsky podnik, pekarna, pivovar nebo masny provoz. Vyjimkou nejsou ani
navstévy partnerskych univerzit tfetiho véku v okolnich statech.

Prihlasky pfijiméme od dubna 2020. Vice podrobnosti k ndzvu nabizenych moznosti
studia a formé pfihlasovani v pfilozeném letacku. Pfihlaseni na viceletd studia http://
icv.mendelu.cz/u3v/29272-vicelete-studium, piihlaseni na jednoleta studia http://
icv.mendelu.cz/u3v/25799-jednolete-studium

Mgr. et Mgr. Lenka Kamanova, Ph.D.,
vedouci oddéleni, Oddéleni vzdélavani seniorq,
Institut celoZivotniho vzdélavani, Mendelova univerzita v Brné

Univerzita prihladovéni
tretiho veku 200

Viceleté studium Jednoleté studium

Clovék a pfiroda na za&atku (2 semestry)

tietiho tisicileti I Zahrada a zdravi (20 pfednasek za studium)

(tilleté studium, 6 semestrd) Nase zahradka (20 pfednasek za studium)

Clovék a pfiroda na zagatku Clovék a spoleé&nost (20 prednasek za studium)
tretiho tisicileti Il. Elovek 5t (20 prednasek tudiunm)
(dvouleté studium, 4 semestry) ovek a sve prednasek za studium

Stromy, les a krajina aneb jak a pro¢ péstovat

stromy a les (20 pfednések za studium)

Semestralni studium Lé&ivé, aromatické a koFeninové rostliny

(1 semestr) (20 prednasek za studium)
Dle aktualni nabidky na webovych ?Iovék a fauna (10 pfednasek za studium)
strankach Clovék a politika (10 prednasek za studium)

Pfihlasit se miZete prostfednictvim nasich webovych stranek nebo v kancelafi U3V nebo
prostfednictvim asistovaného pfihlaseni na telefonnich ¢islech 608 393 260 a 608 781 473

Zemédélska 5, Brno ® MENDELU
Tel.: 545 135 204/6 [ ) Institut

u3v.icv@mendelu.cz @ celozivotniho
www.icv.mendelu.cz/u3v @ vzdélavani



BSENIORSKA OBALKA

V PRIPADE NALEHAVE POMOCI

I.C.E. KARTA

Radi bychom Vam pfipomnéli, zvlasté v této dobé, Seniorskou obalku.

Vznikla v roce 2018 v Jihomoravském kraji, ve spolupraci projektu
Politika starnuti na krajich a slozek Integrovaného zédchranného systé-
mu (1ZS), zvlasté Zdravotnické zachranné sluzby JMK p. o. BEhem dvou
let se rozsifila do vsech kraji Ceské republiky a taktéz si ji vyzadalo
mésto Trnava na Slovensku. Pevné véfim, Ze ji jiz doma maéte, Ze ji
mnozi znate anebo, Ze jste ji obdrzeli od svého obecniho ¢i méstského
Gfadu. Pro ty, kdo se s ni jesté nesetkali, uvadim kratké pojednani.

O co jde? Jednd se o jednoduchy tiskopis, ktery je barevné oznaceny
podle ,semaforu”, tedy dulezZitosti vyplnéni jednotlivych informaci -
podrobné popsano v Pokynech pro vyplnéni

K cemu slouzi? Pro skute¢nost, kdy ke mné domu pfijede zéchranka,
policie nebo hasi¢i. Ve chvilich, kdy jsem ohrozen/a na zdravi nebo
Zivoté.

Pro koho je? Predevsim pro seniory, ktefi Ziji ve svém domacim pro-
stfedi, pro osoby se zdravotnim omezenim (zrak, sluch, pohyb) a pro
kazdého, kdo se ji rozhodne vyuzit i v mladsim véku.

Co obsahuje? Dilezité udaje, na které si tieba v rozruseni situace ne-
muze dobfe vzpomenout a které ovlivni nasi dalsi [é¢bu. Tedy infor-
mace jaké mame nemoci, jaké uzivame léky, kdo je nds oSetfujici
Iékaf, telefony na osoby blizké.

Kam ji mam v byté umistit? VypInény formulaf ICE karta (znamena
v pfipadé nouze), slozeny do tvaru obalky, nejlépe jesté vlozeny do
plastové obalky spole¢né s posledni lékafskou zpravou, umistime
POUZE na dvé mista v byté. Jsou to dvefe ledni¢ky zvenku — pfipev-
nime magnetkou nebo vchodové dvefe do bytu zevniti — pfipevni-
me samolepkou. Pfislusnici slozek IZS o ni vi a vi, kde ji maji hledat.
Z formuléie také mtzeme cist Gidaje pfi volani ,zachranky”.

Na co si dat pozor? Piedevsim na AKTUALNOST uvedenych udaja.
Tedy, kdyZz zménim léky nebo mi diagnostikuji jinou nemoc, vidy
musim opravit i ICE kartu nejlépe tim, Ze si ji vytisknu znovu nebo
pozadam o jeji vytisknuti obecni tfad.

Kde najdu formular ICE karta ke stazeni? Na webové strance

https://www.seniorskapolitikajmk.cz/46-seniorska-obalka.html

nebo na webovych strankach Vasi obce/mésta.

Za autory Seniorské obélky Vam pfeji, abyste ji méli doma pfiprave-
nou, ale abyste ji nikdy nemuseli pouzit. A pokud ano, aby Vdm pomoh-
la v ochrané Vaseho zdravi!

Rodiny prosim — pfipravte Seniorskou obalku svym senioréim, a po-
kud ji vyuzijete, vyplrite si i vlastni ICE kartu pro sebe a své déti!

Dana Zizkovska

Krajska koordinatorka projektu

Politika starnuti na krajich pro Jihomoravsky kraj
Povéfena narodni koordinaci Seniorské obdlky
Dalsi informace: dana.zizkovska@mpsv.cz
22.4.2020
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Evropsky socialni fond
Operacni program Zaméstnanost

Projekt Implementace
politiky starnuti na krajskou troven

A A

Semafor: Dilezitost kolonek k vyplnéni
se ¥idi barvami.

Udaje: Zalezi vSak jen na Vas,

jaké kolonky v tiskopisu vyplnite!
Umisténi: Viditelné misto v byté.
Zvenku na dvete lednice magnetkou ¢i
na vchodové dvere ze strany bytu. Jsou
to prvni dvete, jimiZ slozky zachranného
systému prochazi.

Aktualnost: Prosime, udrzujte

udaje aktualni! Vyménte obalku

vZdy pfi zménach 1ékt, kontakt,

po hospitalizaci.

Datum narozeni: Je na Vas, zda vyplnite
zdravotni pojistovnu nebo rodné cislo,
tyto tidaje je zdravotnicka zachranna
sluzba schopna zjistit z Vasich dokladd.
Alergie: Velmi vyznamna kolonka,
zvlasté alergie na léky, pyl atd.

Nemoci: Pro zachranate je dilezZité védét,
jaké mate soucasné nemoci a zda jste
nemoc prodélali pred rokem nebo pred
20 lety.

Léky: Uvadéjte nazev opsany z krabicky,
vCetné mnozZstvi (naptriklad 80 mg),

dale davku (naptiklad 1 tableta)

a pak davkovani (napriklad 1-0-1).
Kontakty: Osoby blizké = rodinni
prislusnici, sousedé Ci pratelé,

je to zcela na Vas.

Telefon pomtzZe v pripadé zajisténi péce

| 0 pecujiciho nebo o domaciho mazlicka.

(Z.03.2.2.63/0.0./0.0./ /15_017/0006207 MPSV
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PRAVIDLA PRO VYPLNENI
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Udélena celorepublikova zastita:

MP > *-
3V 1z |
-
MINISTERSTVO PRACE MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI
A SOCIALNICH VECI CESKE REPUBLIKY
za oblast socialnich véci za oblast zdravotnictvi

Dipl.-Pol. Jana Malécova, MSc. Mgr. et Mgr. Adam Vojtéch,
ministryné prace a socialnich véci MHA ministr zdravotnictvi

Nékolik doporuceni zaverem:

e Kontakt na praktického lékate napomtize
pti zjisténi dalSich informaci.

e S vyplnénim karty Vam mohou pomoci
Vasi blizci nebo prakticky lékat.

e V pripadé, Ze jste byli v posledni dobé hospitalizovani,
vloZte do obalky i posledni propoustéci zpravu.

e Je zde uvedeno mnoho zdravotnich udajt, které
pomohou zachrana#im rozhodnout o tiZi Vaseho
aktualniho stavu a optimalni terapii na misté
nebo nutnosti transportu do zdravotnického zatizeni.

e Svym podpisem stvrzujete, Ze idaje jsou pravdivé
a ze je mohou zachranné slozky vyuzit v pripadé
situace tisné, ohroZeni zdravi nebo Zivota.

e Neotvirejte vSak své dvere bez zabran kazdému!

e VyuZivejte ,bezpeCnostni retizek” a ,kukatko”
na dvetich.

e Osvédcuje se mit v domé také ,hlasice koute”.

Kolektiv autorti

K vyuZiti: ob¢an/ka, bydlici vdomacim prostfedi sam/a;
senior, véetné toho, ktery vyuziva terénni socialni sluzby;
osoba se zdravotnim postiZenim a kdokoliv dalsi,

kdo povaZuje tuto podporu pro sebe za podstatnou.
Zivot je dar, a kéZ jej muZeme smysluplné proZit
a je-li to mozZné, ve zdravi.

I.C.E. KARTA n https://www.facebook.com/seniorivkrajich/

Formulaf ICE karta je ke stazeni

[ WWw.mpsv.cz

a na webovych strankach kraju
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V_PRIPADE NALEHAVE POMOCI Udaje slouzi k informaci v situaci tisné

I.C.E. KARTA a ohrozeni zdravi nebo zZivota

[VYPLNTE TISKACIM
ZDRAVOTNI
POJISTOVNA

DAT. NAROZENi
NEBOR.C.

DATUM VYPLNENi

JMENO A PRIJMENI, TITUL

NEMOCI

PISMEM]

0D KDY ?

LEKY - NAZEV DAVKA DAVKOVANI

KONTAKTY NA BLiZKE OSOBY

PORADI JMENO A PRIJMENi MESTO VZTAH

3

JMENO A KONTAKT NA
PRAKTICKEHO LEKARE

Souhlasim s vyuzZitim téchto udaju

pro potieby IZS pfi mém oSetfeni. |

www.seniorivkrajich.cz
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DOPORUCENI PRO SENIORY

PRI TRVANI A PO SKONCENi NOUZOVEHO STAVU

Skupina ¢eskych odborniki exponovanych v problematice starnuti, stafi a souvisejicich jev(, tedy gerontologové, geriatii i dalSi odbornici, se letos v dubnu pFipojili
k mezinarodni vyzvé prof. Kierana Walshe z univerzity v Irské Galway ,Bojujme proti vylouceni a vékové diskriminaci starsich lidi béhem pandemie COVID-19: ¢tyfi klicova
sdéleni”. Cilem apelu je upozornit na nékteré ,nesvary”, které se vyrojily v jinak dobfe minénych opatienich sméfovanych k vyrovnéni se s pandemii.

Pfedevsim ale apeluji na samotné seniory a seniorky, ktefi a které mohou svym pristupem a postojem pomoci spole¢nymisilami ,narovnat”to, co néktera narychlo pfijata
opatieni ,zkfivila“ a ohrozila. 1 kdyz byla vyzva formulovana v dobé nejvétsich spolecenskych a epidemiologickych turbulenci, boj proti za uchovani spolecenského statusu starsich
lidi v nasi spolecnosti jesté nekonci. Pandemie COVID-19 pfedstavuje mimofadna rizika pro zdravi starSich dospélych a poté, co se lidé nakazi, ma okamZité dtsledky pro jejich
télesnou a dusevni pohodu, mezilidské vztahy a potencialné i imrtnost. AvSak vedle negativnich vlivii na zdravi zpiisobenych samotnou nemoci mohou starsi lidé zakouset
i dalSi Skodlivé diisledky. Tato znevyhodnéni mohou byt hmotné i symbolické povahy.

Co si tedy miiZzeme vzit z Galwayské vyzvy pro sebe konkrétné?

Doporuceni 1: Dbejme na ziskavani diivéryhodnych a aktualnich informaci.

Méjme pfistup k dlvéryhodnym komunikac¢nim kanaldm uzivanym organy vefejného zdravi a dal3imi klicovymi tfady. Brafime se rozvoji osamélosti, nenaruSujme v disled-
ku ptehnanych obav svoje socidlni a podparné sité, ale naopak je udrzujme zivé vSemi rliznymi dostupnymi moznostmi. Pokud to budeme délat obezietné, poucené a tiebas
i ,bez kontaktné”, kazdopadné za dodrzeni obecnych bezpecnostnich a epidemiologickych pravidel, neni diivod neomezovat veskery mezilidsky kontakt a stahovat se pouze
do ochranné ,ulity”.

Doporuceni 2: PoZadujme, aby osSetieni pacientii bylo provadéno na zakladé potiebnosti, a nikoliv na zakladé prosté vékové hranice.

Podporujme zdravotniky v jejich kazdodennim rozhodovani a prokazovéni pé¢e nemocnym ve shodé s Hippokratovou pfisahou. Projevujme svoji vdé¢nost za jejich praci
a podporujme mezigeneracni vztahy, at ndm nejsou v této dobé Ihostejné. Pomahejme objevovat bohatstvi Zivota ve starSim véku.

Doporuceni 3: Dbejme individualniho rozhodovani a podpory individualni péce.

Pfemyslejme o mozné ¢innosti starsich lidi v této dobé a motivujme k ni sebe i ostatni. Nemaime celou fadu ¢innosti, jimiz starsi lidé podporuji své rodiny i sousedy. Naopak
je v nich povzbuzujeme nebo hledejme jina feseni k obvyklym a oblibenym ¢innostem v novych podminkach.

Doporuceni 4: Dbejme na mezigeneracni pospolitost, solidaritu a dialog.

Nechapejme Zivot ve stéfi ani u sebe, ani u jinych, jako Zivot, ktery ubira mladSim, zdravéjSim a udajné ,produktivnéjsim” jedincim ve spole¢nosti. Naopak, podporujme
postaveni starsich jakoZto rovnopravnych ob¢ant nasi republiky, ukazujme na jejich pfinos pro spole¢nost pravé tieba na prikladech dobré praxe z naseho okoli, budme my sami
dobrou praxi! Neuhasejme plamen solidarity, ktery tato situace rozsvitila v nasich domovech, komunitéch a sousedstvich. Nesme ji déle do celé spole¢nosti.

Nositeli apelu v CR jsou:

Mgr. Lucie Vidovic¢ovd, Ph.D. Fakulta socidlnich studii Masarykovy univerzity Brno, vice-prezidentka Vyzkumného vyboru pro starnuti Mezinarodni sociologické asociace (ISA)
MUDr. Zdenék Kalvach, CSc., Evangelické teologicka fakulta a Filosofické fakulta Univerzity Karlovy Praha

Mgr. Jan Lorman, Zivot 90 z. 4 a Gerontologicky institut o. p. s. Praha

Mgr. Lucie Gal¢anova Batista, Ph.D., Fakulta socialnich studii Masarykovy univerzity Brno

Apel je sméfovan mimo jiné na vladni ¢initele, média a dal3i odborniky a to kvdli strategiim spojenym s Usilim dostat virus pod kontrolu a Ié¢it jej. K datu 27. 4. 2020 svij
podpis k vyzvé pfipojilo 205 osobnosti z ceského vefejného Zivota, politiky, mistnich samosprav, odbornik a vysokoskolskych pracovnikd, zastupcti pro-seniorskych organizaci,
ale pfedevsim celd fada senior( a seniorek. Svoji podporu mtzZete vyjadfit i vy ve formulafi na internetové adrese: www.zivot90.cz/stopageismu 38



Je vas blizky v nemocnici

a vrati se z ni méneé sobéstacny?

DESATERO

pocatku péce vam pomlze jiz v zacatku péce si uvédomit nékteré dulezité véci:

Dopfedu rozvazte, jak chcete zajistit péci. Nevynechdvejte blizkého, kterého se to tykd z tohoto procesu — vyjadfi své
prani (pokud je tomozné) a od toho se miiZete odrazit v rozhodovani.

Informujte se dobfe o jeho zdravotnim stavu. Najdéte si informace vlastni cestou, zeptejte se o3ettujiciho Iékafe,
informujte seiu obvodniho lékare. Pochopite rozsah moznostiinemoznosti.

Pokud jsou potteba pii péci néjaké ikony, které neznéte, nebo jste se s nimi nikdy nesetkal, nechejte si je vysvétlit
a pozadujte predvedeni a zacviceni od persondlu v nemocnici (je to jejich povinnost — trvejte na tom, zakon je na vasi
strang).

Pfipravte si doma prostor pro ndvrat blizkého zpét tak, aby vyhovoval vdm i jemu (dostatek soukromi, pokud je to
mozné...).

Muzete si spoustu pomicek do zacatku pdijcit a pofidit nasledné pouze ty, které se skutecné osvédci. Ne kazda pomdicka
jevyhovujici prokazdého. Co se neosvéddi, miizete vratita nahradit nécimjinym na zkousku, az najdete to prave.

Informujte se, co pro vas miiZe udélat dfad prace (davky financni pomoci), sociélni odbor mésta, obce (poradi, jaké
organizace vas mohou v péci podpofit a jakym zplisobem — necekejte zazraky, ty tu nemame). Kontaktujte organizace,
které pfipadajiv Gvahu, Ze mohou pomocia ptejte se na podminky a dostupnost (necekejte zdzraky, ani zde nejsou).

pecovatelskou sluzbu, odlehcovaci G respitni pédi, dle potieb. Péce je velmi casové, psychicky i fyzicky ndrocnd prace
trvajici nepfetrzité a bez naroku na dovolenou. O sviij odpocinek se musite postarat také sami. Budte v tom disledni
nebo sezvas stane novy prijemce péce (poinfarktu a v depresich se o nikoho nepostaréte). Za svilj Zivot jste odpovédni
sami.

Kazdy jsme jinak stavény, neni ostuda néco nezvladnout. Pozadejte o pomoc, pfehodnotte rozhodnuti. Nelze zvlddnout
ve za kazdych okolnosti. Tyto situace feste véas.

Neizolujte se od okolniho svéta. Méte v Zivoté vice roli neZ jen ,pecujici”. Zistévate matkou, otcem, dcerou, synem,
dédou, babickou, piitelem, piitelkyni, sousedem, sousedkou, spoluzdkem, spoluzackou, kamarddem, kamarddkou,
sportovcem, umélcem, turistou, houbarem, zahradkafem. ...

© 0

@ K pédi patii laska. Pokud neni, hledejte jiné feseni. Bez velké Iasky nelze péci zvlddnout. Budete ustvani a frustrovani
apecovany také nebude spokojeny. Nepecujte jen proto, Ze to od vds okoli ocekdva.

Klara pomaha z.s.

X x X x X jihomoravsky kraj

Unie pecuijicich z.s.

neobycejnych 20 let
jihomoravského kraje

Jihomoravsky kraj letos slavi 20. vyro¢i znovuobnoveni krajské
samospravy. Pfi této pfileZitosti chce pfibliZit oblasti, které spadaji
do kompetenci kraje (Skolstvi, zdravotnictvi, kultura, véda a inovace,
sport, doprava...) prostfednictvim pfedstaveni konkrétnich osobnosti,
které pracuji v pfispévkovych organizacich kraje nebo krajem podpo-
rovanych institucich ¢i spolcich (zdravotni sestra, ucitel stfedni Skoly
chemické, pracovnik spravy a Gdrzby silnic, trenér sportovniho centra
mladeze nebo manazer programu VIDA! Centra).

Vice se dovite na doméné www.neobycejnych20let.cz. Na této
strance je mozné podékovat konkrétnimu hrdinovi a napsat vzkaz.

ik

I Dalsi ¢islo vyjde 11. 5. 2020
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