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Téma

C sulovat

Vétsiné z nas se obcas stava, ze
zapominame. Nemuzeme si treba
vzpomenout na néci jmeno,
nevime, kam jsme zalozili bryle
nebo pro co jsme vlastné sli do
kuchyné. Je to normalni?

Da se tomu predchazet?

A co vSechno muze mozek
dokazat i ve vysokém véku?

O tom vSem jsme si povidali

s predsedkyni Ceské spoleénosti
pro trénovani paméti a mozkovy
jogging Danou Steinovou, ktera
uz radu let pomaha zejména
seniorum objevovat zpusoby,
jak osvézovat a cvicCit pamét.

Za svuj celozivotni prinos

v oblasti trénovani pameti

a aktivizace senioru obdrzela
pani Steinova 28. rijna 2025 statni
vyznamenani za zasluhy z rukou
prezidenta Ceské republiky

Petra Pavla.
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Pani Steinova, vy uz se desitky let vénujete tré-
novani paméti a celozivotnimu vzdélavani. Pred
mnoha lety jste zalozZila Klub aktivniho stafFi.
Co vas motivovalo k tomu zaméFit se pravé na
seniory?

To bylo tak. Vroce 1983 jsem po porodu svého pa-
tého ditéte trpéla poporodnimi tzkostmi. A zrovna
v té dobé se mi do ruky dostal ¢lanek o klubu pro
seniory KLAS, ktery kon¢il naléhavou vyzvou, aby
podobné kluby vznikaly i jinde, pfedevsim na novych
prazskych sidlistich, kam byli pfesidleni dichodci
ze ctvrti, ve kterych se bouraly celé residen¢ni
bloky, tfeba ze Zizkova. V té dobé& bylo Jizni Més-
to, kde jsem sama bydlela, jedno velké stavenisté,
zadné lavicky, chodnik, kromé& obchodu s potravi-
nami zadné misto pro socialni kontakt. Zaujala mé
mysSlenka vytvofrit misto pro setkavani senioru, ktefi
byli vytrzeni ze svého plivodniho prostiedi a pre-
sazeni do sidlisté plného mladych rodin s détmi.
To se ovSem lépe Fekne, nez udéla. Zalozeni Klubu
aktivniho stafi mé natolik zaméstnalo a vysililo, ze
jsem na uzkosti zapomnéla.

Setkalo se zalozeni Klubu aktivniho staFi s uspé-
chem?

Ano, byl to velky Uspéch. Pofadala jsem pro seniory
riizné akce s hojnou ucasti. A ti, ktefi do Klubu cho-
dili, mé také primeéli k tomu, abych v Praze iniciovala
zalozeni univerzity 3. véku. Coz se také podarilo,
v roce 1987 vznikla prvni univerzita tfetiho véku
v Praze na Fakulté vSeobecného IékaFstvi Karlovy
univerzity. A z iniciativy dékana této fakulty prof.
Vladimira Pacovského vznikl v zafFi 1988 tzv. Pfiprav-
ny kurz ke studiu na U3V, ktery jsem vedla 25 let.

V souéasnosti jste nejen predsedkyni Ceské
spolecnosti pro trénovani paméti a mozkovy
jogging (CSTPMJ), ale plsobite i v éele Centra
celozivotniho vzdélavani. Na co se obé organi-
zace zaméruji?

V Centru celozivotniho vzdélavani mame témér dva
a pul tisice studentt. Nejsou to jen seniofi, ale i dalsi
cilové skupiny, tfeba maminky s détmi a dalsi za-
jemci. Nabizime prezencni i online kurzy z riznych
zajimavych oborl, psychologie, historie, déjiny
umeéni, architektura, medicina atd.

Ceska spole&nost pro trénovani paméti je mimocho-
dem jedina, ktera u nas vzdélava trenéry paméti ze
vSech koutut republiky. Absolventi kurzu akreditova-
ného MPSV a MSMT pak v mistech svého bydlisté
pofadaji kurzy trénovani paméti pro verejnost nebo
pusobi tteba v domovech pro seniory.

Rada senior( si stéZuje na zhorsovani paméti, na
Ccastéjsi zapominani. Souvisi zhorSovani paméti
s vékem?

Obc¢as néco zapominat je uplné normalni. Samozrej-
meé, Ze starnuti k procesu zapominani prispiva. Ale
nenito nevyhnutelné. Problémy se zapamatovanim

Téma

novych informaci lze dobfe kompenzovat trénovanim
pameéti. Pamét’ se da cvicit, mozek se cely zivot
dokaze ucit nové véci a vytvaret nové spoje. Mozek
ma vlastnost, které se fika neuroplasticita. Znamena
to, Ze ma schopnost neustale se ménit a zlepSovat
na zakladé toho, co zpracovava. Pokud ho spravné
zaméstname, napomulzeme jeho lepSimu fungovani.

Pamét’ se tedy da zlepSovat i ve velmi vysokém
véku.

Pri trénovani paméti pouzivame techniky, diky nimz
si kazdy dokaze zapamatovat spoustu ¢asto neu-
véritelnych véci. Mluvime samozifejmé o zdravych
lidech, v pfipadé demence to uz nefunguje. Abych
byla upfimna, do jaké miry se jedna o kompenzaci
pomoci téchto technik nebo o skute¢né zlepseni
paméti, to nedokazu fict. V kazdém pfipadé jsou
vysledky ohromujici a ti lidé jsou schopni si pomoci
mnemotechnik zapamatovat, co potrebuiji.

Trénovani paméti ma ale smysl uz v détském véku,
v matefské Skolce. Pokud se déti nauci pouzivat
uc¢inné pamét’ové techniky, mize jim to hodné po-
moci, ato nejen ve $kole. Mozek prosté bez ohledu
na vék nékteré véci nedokaze, my mu musime po-
skytnout asistenci. Takze kurzy trénovani paméti
se mohou zamérit na vSechny cilové skupiny, sa-
moziejmeé ptizplsobené danému véku a potfebam.

Néktefi senioFi maji treba ostych se kurzu trénova-
ni paméti ucastnit, obavaji se, Zze nebudou zviadat,
Ze nebudou stacit. Co byste jim na to rekla?
Pokud se jedna o zdravou seniorskou populaci,
nemusi mit zadné obavy. K trénovani paméti nepo-
trebuji Zzadné predchozi vzdélani ani pfipravu. Jde
o to, aby lidé zazili pocit vitézstvi, ze jsou schopni
si zapamatovat to, o ¢em si ostatni mysli, Zze je to
nezapamatovatelné. Jakmile lidi zjisti, co vSechno
jsou schopni si zapamatovat, zvySsi se jejich sebe-
védomi. Potom ke kazdé nové informaci pristupuji
s pozitivnim o¢ekavanim, a to pozitivhi o¢ekavani
ovlivni vysledek, Iépe si pamatuji.

Co seniory napriklad ucite si zapamatovat?
Néktefi chodi do mych kurzl dvacet let a trénovani
paméti se pro né stalo drogou, nemohou bez toho
byt. Sami si vymysleji témata, ktera jim pfipadaji
uzite¢na. Ted se napfiklad u¢ime seznam ¢eskych
panovnikd od roku 623 az k poslednimu. Umi je
nejen popofradé, ale také na preskacku, protoze
ta technika to umoznuje, védi, ktery je patnacty,
ktery byl tfeba tricaty v radé. DalSim tématem je
treba aktualizace politické mapy svéta, protoze
mapa svéta v souc¢asnosti vypada trochu jinak nez
v dobé, kdy jsme chodili do Skoly. TakzZe nejenze
znaji vSechny staty svéta, hlavni mésta, ale také
vlajky. U¢i se zapamatovat pofadi apostolt na praz-
ském orloji, kosti v téle, prosté co je napadne, ze
by se mohli nauc¢it. Pameét’ové techniky jsou velmi
efektivni a ohromuijici.
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Jakou byste poradila seniorum jednoduchou
techniku pro trénovani paméti, kterou by mohli
délat doma?

Kurz je nenahraditelny, mnemotechniky, které vném
ucime, sami doma nezvladnou. Nenahraditelna je také
osobnosttrenéra pameéti. Ale samoziejmé existuji ak-
tivity, kterymi si cvicime mozek. Tfeba si €ist nahlas,
zkusit odecitat postupné sedm od stovky, poslouchat
hudbu. Dobré je ugit se treba cizi jazyk. Dullezity je
také pohyb, ktery pfispiva k prokrveni mozku. Ale ze
v8eho nejdulezitéjsi je socialni kontakt, mluvit s pra-
teli ¢i ¢leny rodiny, neuzavirat se sam doma. Socialni
izolace ma negativni vliv na zhorSovani paméti.

S kurzy trénovani paméti jste procestovala cely
Ssvét.

Ano, jsem totiz také generalni sekretafrkou mezi-
narodni organizace EURAG, coz je zkratka pro
European Federation of Older Persons (Evropska
federace starSich osob). Jedna se o mezinarodni
neziskovou organizaci, ktera v sou¢asnosti sdruzu-
je 29 statll. Kazdy rok potadame dvé konference.
Vramci EURAG funguje Centrum trénovani paméti,
kde Skolime trenéry paméti z riznych zemi, ktefi
doposud nemaji zadné zkuSenosti s trénovanim
paméti. Ja jsem tieba vedla v minulosti pét kurzu
v Singapuru, dal$i v Nepalu, v Indii, na Mauriciu,
USA, Rusku, na Islandu a dalSich mistech.

Cestuji ale nejenom v ramci kurztd trénovani paméti.
V Centru celozivotniho vzdélavani organizuji reci-
pro¢ni zahrani¢ni zajezdy seniorskych studentu.
Probiha to tak, ze se Uc¢astnici postaraji o hosty
ze zahranici a ti udélaji pro né totéz v jejich zemi.
Hostitelska skupina vzdy plati pobyt zahrani¢nich
hostu, coz zajist'uje, Zze jsou ceny Umeérné mistnim
dichodim. Kazdy ucastnik si hradi sam cestovné
a zdravotni pojisténi. Proto jsme na tyto zajezdy ni-
kdy nepotiebovali néjaké dotace ¢i dary. Dosud se
uskuteé&nilo pres 50 takovych vymén. Ctyfikrat se
seniofi podivali do Australie i USA. Navstivili také Ka-
nadu, Jihoafrickou republiku, Novy Zéland, Velkou
Britanii, Rakousko, Svycarsko a fadu dal$ich zemi.

Ceska spoleénost pro trénovani paméti porada
také kazdorocné Narodni tyden trénovani paméti.
Kdy probéhne tenvroce 2026 a co je jeho cilem?
Cilem Narodniho tydne trénovani paméti je pre-
svédcit nejen seniorskou verejnost, Ze si je$té maze
slusné pamatovat, kdyz ji nékdo poradi, jak na to.
Trénovani paméti je efektivni nastroj proti mental-
ni deterioraci a zaroven rychla cesta ke zvySeni
sebevédomi. V prubéhu tohoto tydne probiha po
celé republice fada akci, zaméfenych na tréno-
vani pameéti. Letos pfipadne na tyden od 16. do
23. bfezna. Program jednotlivych akci bude uverej-
nén zhruba koncem ledna na webovych strankach
www.trenovanipameti.cz.

Dékujeme za rozhovor
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Jak trénovat
pamet

Zajimavy rozhovor s Ing. Danou
Steinovou nas privedl k tomu,
zeptat se na priklad konkrétni

techniky trénovani paméti pfimo

nékterého vyskoleného trenéra

paméti tady v Brné. Oslovili jsme
pani Sarku Hanakovou, ktera
pracuje v poradné Socio Info

Point pri Magistratu mésta Brna.

Pani Hanakova, jste vyskolena trenérka paméti.
Mohla byste popsat, jak kurzy trénovani paméti
probihaji?

Zaciname takovym lehkym rozcvi¢enim. VétSinou se
na zacatku zeptam, co je za den. To skoro vSichni
védi. Kdyz se zeptam, kolikatého je, to uz vi jenom
néktefi, a kdo ma ten den svatek, tak na to nema
odpovéd témér nikdo. Popovidam o tom svatku,
jaky ma puavod, kolik lidi v Ceské republice se tak
jmenuje. V jedné lekci, kterou jsem mélav zafi, jsem
treba pfipomnéla, kdo byl sv. Vaclav a pro¢ je vden
jeho jmenin statni svatek. Ze se v této dobé& sbiraji
houby vaclavky, kazdy mize poznamenat, co ho
k tomu napada. Tak to délam pokazdé jako uvod,
aktualné pfizptisobeny danému obdobi.

Nasleduje cviceni, ve kterém procvi¢ujeme rizné
typy paméti. Délame ¢iselna cvi¢eni nebo slovni, ta
jsou nejcastéjsi. Obvykle na zavér néco na odlehce-
ni nebo pobaveni. Vylustime néjakou jednoduchou
kfizovku nebo hledame deset rozdilll na dvou ob-
razcich. Dame si na to néjaky ¢as. Oblibené jsou
tzv. pfresmycky, napftiklad cvi¢eni k nazvim mést,
treba feknu Cista Halenka (Cerna Hora) a podobné.
Hlavni je, aby se seniofi bavili. Zabava je nejlepsi
motivace.

Bavite se také o néjakych teoretickych otazkach?
Treba o tom, jak cviCit mozek a podobna témata?
Jednu z prvnich lekcich jsem vénovala tématu, co
je vlastné mozkova kapacita. Syndrom demence
se v soucasnosti neda lécit, jen se oddaluji jeji de-
vastujici u¢inky. V prvni fazi je ¢asto nemoc hire
rozpoznatelna, nebot’ problémy s paméti mohou mit
i zdravilidé. U nékoho se demence projevi rychleji,
u nékoho pozdéji. To je zplusobeno také tim, zda
dotyény mozek trénoval, zda ma vytvofrené mecha-
nismy, jakym zpUsobem si véci zapamatovat.


http://www.trenovanipameti.cz

Jaké to jsou mechanismy Ci aktivity pro trénovani
paméti, co seniorium radite?

Existuji jednoduché metody pro povzbuzeni pamé-
ti, které mGze délat kazdy v dennim Zivoté. Treba
pouzivat chvili levou ruku misto pravé (pokud jsme
pravaci), zkusit drzet hrni¢ek v levé ruce, uchopo-
vat levou rukou tfeba ovladac televize. Potom ménit
scenérii v byté, naptiklad pferovnat véci na no¢nim
stolku nebo je dat jinam nez obvykle. Nebo necho-
dit stejnymi cestami, zvolit tfeba trochu jinou trasu,
kdyz jdeme domu. Uvadi se také, Zze pomUze obcas
vytradit zrak. Samoziejmé nebudete poslepu krajet
nozem, ale mizete zkusit vymackat pastu na karta-
¢ek a vycistit si je levou rukou se zavienyma oc¢ima.
Zkratka kazdy den udélejte néco malého, co vas
mozek prekvapi.

Pomaha i lusténi kfizovek &i skladani obrazku?
Urcité. Pfed Vanocemi jsem kazdému seniorovi
doporucovala, aby si napsal Jeziskovi o puzzle.
Anglicka kralovna, jak ji pfibyvala léta, neustale skla-
dala obrazky. Musi do sebe zapadat tvarem, cvici
se predstavivost i jemna motorika. Takze zapojite
vice smysll naraz. Neni tfeba poskladat tisic kous-
kd najednou, ale staci, kdyz doplnite do skladacky
par dilkG za den. Ohromnou pomoci pro mozek je
¢teni nahlas, bud’ ¢ist vnoucatim nebo jen tak pro
sebe. Zapojujete o¢i, mluvidlai sluch, a to motivuje
mozek. Cteni potichu je udajné pro aktivaci mozku
podobné pasivni jako sledovani televize.

Uvadi se také, ze ohromny pfinos pro mozek ma
propojovanivini a odpoc¢inku. Viné a jsou spojeny
s jednou z nejstar$ich paméti, vSichni spojujeme
prostiedi nebo néjakou udalost s ur¢itou vani. Pro-
to, kdyz chcete relaxovat, pustite si tichou hudbu
a zapalite vonnou svi¢ku, zapojen je ¢ich i sluch.

Velmi dilezZita je i spravna Zivotosprava.
Nepochybné. Pohyb a zdrava strava jsou dulezité
v kazdém véku. Doporucuje se jist borlvky, to je
superpotravina, ktera pozitivné ovliviiuje pfedavani
informaci mezi mozkovymi burikami. Ur¢ité je dobré
si jednou za ¢as koupit krabi¢ku boravek.

Mohla byste uvést priklad néjaké techniky, kterou
v lekcich pouzivate?

Techniky zapamatovani pfeménuji tézko zapamato-
vatelna ¢isla, jména nebo slovitka na poutavé obra-
smeésnéjSitato spojenijsou, tim Iépe. Emo¢ni naboj
totiz intenzitu vzpominky posiluje.

Mnemotechnickou pomuckou jsou naptiklad akro-
nyma. Akronym je druh zkratky, vytvoiené z po¢a-
te¢nich pismen slov, ktera si chceme zapamatovat
a Cte se jako bézné slovo, pfipadné se i sklonuje.
Typickym ptikladem je tteba CEDOK (&eska doprav-
ni kancelafr) nebo URNA (utvar rychlého nasazeni).

Nejcastéji se pouzivaji akrostika, tedy celé véty,
jejichz slova zac¢inaji na poc¢atecni pismena pojma,
které si chceme zapamatovat. Napfiklad obojet-
né souhlasky si pamatuje snad kazdy diky vétic¢-
ce BeFelLeMe Pes Se VeZe. Nebo jiné priklady:

barev duhy? Vytvofte si akrostikum a uvidite,
ze je to snadné. Zakladni barvy duhy jsou ¢er-
vena, oranzova, zluta, zelena, modra, indigo, fialova.

0 Dokazete sivzpomenout na sedm zakladnich

éervené
Opice
Zrala
2eleng
Meloun
Indickemu
Fakiroui.

%\

I?amatujete si rovnikovy polomér zemeékoule?
Cini 6 378 km. Pomozte si vétou:

se ogle!

Slunecéni soustava je tvorena hvézdou sluncem

a jeho osmi planetami, k nimz patfi Merkur,

Venu$e, Zemé, Mars, Saturn, Jupiter, Uran,
Neptun. Jak si je zapamatovat?

My Vsichni
Zemgdslei
Mame P

Jigtou
Stravu

U Nag!

(Zdroj D.Steinova - Kurz pro trenéry 1. stupen)

Podobnych mnemotechnickych pomicek, které po-
mohou udrzet v hlavé tézko zapamatovatelné, prosté
existuji kvanta. Pomahaji absurdni pfibéhy, fikanky,
podobnost tvar(l ¢isel s vécmi a mnoho dalsich.

Dékujeme za rozhovor
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Digitalni svét

Digitalni tech

Digitalni technologie a internet
jsou skvélym pomochnikem.
Umoznuji byt v kontaktu

s rodinou, nakupovat bez cekani
nebo rychle najit dulezité
informace. Stejné jako v bézném
zivoté je ale dobré védét, jak se
chranit pred nebezpedim online.
PrinaSime proto jednoduché

a ovérené rady, které zvysi vase
bezpedi pri pouzivani pocitace,
mobilu ¢i tabletu, a také prehled
nejcastéjsich podvodu, se
kterymi se muzete setkat.

odvodnici jsou dnes stale vice vynalézavi a jiz

davno neplati, Ze podvod se pozna podle $pat-
né ¢estiny. Vzhledem k rozvoji umélé inteligence
a dal8im faktortm jsou falesné stranky i komunikace
mnohdy velmi presvédcivé a tézko rozpoznatelné.
Podvodnici dokazi béhem nékolika minut vytvo-
fit faleSnou stranku, aplikaci nebo se vydavat za
bankére ¢i policisty. Nize uvadime nejcastéjsi typy
podvodu, které se na internetu objevuiji.

Nejcastéjsi podvody na internetu

Uz se vam nékdy stalo, ze jste dostali SMS s po-
dezielym odkazem nebo vam volal bankér, ze jsou
vase penize v ohrozeni a potfebuje vase udaje?
Pravdépodobné S8lo o pokus ziskat vase osobni
udaje a dostat se k vaSemu uctu. Zatimco dfive se
kradeze odehravaly hlavné fyzicky, dnes se velka
¢ast presunula do online prostredi, kde je naro¢néj-
§i je odhalit.
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-» Podvodné e-maily a SMS Zpravy o vyhrach,
nezaplacenych pokutach, potiebé zménit heslo
nebo aktualizovat platebni udaje jsou ¢astym
trikem. Odkazy v nich mohou vést na falesné
stranky, které vypadaji témér totozné s vasSim
internetovym bankovnictvim. Jakykoliv nevyza-
dany odkaz proto otevirejte s velkou opatrnosti,
mUzete tim totiz umoznit pristup i podvodnikam.

—> FalesSné telefonaty Falesni bankéfi a policisté
vas mohou presvédcovat, ze je vas ucet v ohro-
zeni a potrebuji vase udaje. Skute¢ni pracovnici
bank ani policisté nikdy nepozaduji hesla, pfi-
stupové udaje ani prevody penéz po telefonu.
Pokud mate pochybnosti, ovérte si informace
na oficialnim kontaktnim &isle banky.

=» Podvody pFi online nakupovani Nakupovani
nainternetu je pohodiné, ale vzdy si ovéfte, zda
nakupujete na oficialnim e-shopu s bezpeénou
platebni branou. Opatrnost je dilezita také u ba-
zarovych portald - podvodnici mohou posilat
vlastni odkazy a pokouset se ziskat vase udaje.

> FaleSné zpravy na WhatsAppu ¢i Messengeru
Socialni sité jsou ¢astym zdrojem podvodu a spa-
mU. Podvodnici se vydavaji ve zpravé za vnuka ¢i
syna, ktery ma nové telefonni ¢islo a potiebuje
ihned poslat penize k zaplaceni faktury. Vzdy
nejdrive kontaktujte vaseho vnuka ¢i syna na jeho
puvodnim &isle a telefonicky si ovéfte, Ze se oprav-
du jedna o néj. Podvodnici vyuzivaji naléhavosti
situace a zneuzivaji tak davéru rodi¢l a prarodicu.

—> Verejné Wi-Fisité Na nezabezpecenych verej-
nych Wi-Fi mohou podvodnici ziskat udaje, které
pres sit’ zadavate. Do bankovnictvi a citlivych
aplikaci se proto radéji prihlasujte doma nebo
pifes mobilni data.

Podvodu na internetu existuje velké mnozstvi a toto
je pouze maly vycet. Pokud si chcete vyzkouSet,
jak poznate faleSnou stranku nebo zpravu, navstivie
www.kybertest.cz, kde najdete test bezpecCnosti

i praktické ukazky dalsich podvodu.



http://www.kybertest.cz
http://www.kybertest.cz

Jak se chranit? Tipy a rady pro
bezpeéné pouzivani
internetu a digitalnich technologii

Premyslite po precéteni ¢lanku, jak se tedy vlastné
ochranit a rozpoznat opravdovou zpravu od fales-
né? Ptinasime 7 tipu k ochrané vas i vasich udaju:

1.

Chrante sva hesla a osobni udaje. Nikdy neza-
davejte hesla a osobni udaje (rodné ¢islo, ¢islo
OP, adresu, fotografii prikazu ¢i udaje do banky)
do odkazu, pokud se nejedna o oficialni stranky
a nevite o tom, ze byste o odkaz zadali.

. Zabezpeceny telefon a pocitac. Pouzivejte sil-

na hesla, ktera neni snadné odhalit. Uto&nici se
¢asto snazi prolomit hesla k pfihlaseni a dostat
se tak k vasim udajim.

. Pouzivejte pouze oficialni aplikace a stranky.

Stahujte oficialni aplikace z ovétenych zdrojl
(Obchod play, App store) a nakupujte pouze na
davéryhodnych e-shopech.

. Pravidelné aktualizujte. Aktualizace zvysuji

ochranu pfed viry a novymi typy podvodu. Starsi
verze systémul vam nezarucuji dobrou ochranu.

. Kontrolujte podezrelé odkazy a pfilohy. Zkon-

trolujte odesilatele i adresu stranky, na kterou
odkaz vede. Stranky bez zabezpeceni https,
s chybami nebo neobvykle levhym zbozim byvaji

stejne jako ty prave, zmeneno muze byt

podezrelé. | faleSné stranky mohou pusoblttémér wak

Digitalni svét

Kde najit dalsi uZitecné informace?

Opatrnost je na misté, ale digitalnich technologii
se nemusite obavat - mohou byt skvélym pomoc-
nikem. Véfime, ze diky tomuto ¢lanku se budete
na internetu citit bezpec¢néji a lépe se dokazete
chranit pred jeho nastrahami. V ptipadé zajmu
o vice informaci navstivte napfriklad stranky:

csob.cz/branteserozumem

Digitalni poradenstvi

Nevite sirady a potfebujete pomoc s vasim chy-
trym telefonem, tabletem nebo pocitacem? V po-
radenském centru Socio Info Point bude od unora
2026 moznost pravidelné konzultace ohledné
digitalnich technologii. Sluzba je poskytovana
pro seniory bezplatné ve spolupraci se studenty
S8 Cichnova a bude probihat pravidelné kazdou
prvni stftedu v mésici. Terminy jsou 4. unora,
4. bfezna, 1. dubna, 6. kvétna a 3. Cervna 2026
v ¢ase 13:00 - 16:30 hod.

K vyuziti X sip@brno.cz
sluzby je
potreba se
rezervovat:

Chcete védét vic?

Pokud byste se chtéli dozvédét jesté vice, v po-
radenském centru Socio Info Point probéhne na
jate vterminu 18. 3. 2026 prakticky seminaf na
téma Bezpecnost v digitalnim svété, kde bude
mozné si vyzkouSet, jak podvody poznat a jak
se jeSté |épe chranit. Pfihlaseni je mozné pres
e-mail a telefonicky ‘

™ sip@brno.cz {(J} 542175 455

8 Dalsiinformace najdete na webu
socialnipece.brno.cz/sip
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72 hodin

7 hodin je nazev projektu Ministerstva vnitra

realizovaného ve spolupraci se slozkami in-
tegrovaného zachranného systému a experty na
krizové fizeni a komunikaci z celé Ceské republiky.
Jeho soucasti je prakticka pfiru¢ka se stejnym na-
zvem, kterou jste na podzim mohli nalézt ve svych
schrankach. Jejim cilem je pomoci lidem Iépe se ori-
entovat a ptipravit na krizové situace. Napftiklad na
mimoradné udalosti, k nimz patfi povodné, vichfice
¢i tornado, pozary nebo tfeba kompletni vypadek
proudu (blackout). Pfiru¢ka vychazi ze zkuSenosti
ziskanych v Ceské republice i ve svété. Inspiraci au-
tofi projektu ¢erpali z uspésného finského modelu,
ktery konzultovali s finskymi kolegy.

V¢éasna priprava pomuze vSem

72 hodin jsou tri dny Podle dosavadnl'ch zkuéenosti
Zové S|tuaC| prvni tfi dny, béhem nichz se mizeme
setkat s vypadky vody, tepla, elektfiny, internetu. Bez
téchto zakladnich sluzeb, jejichz naprostou dulezi-
tost v bézném zivoté ani nevnimame, je kazdodenni
Zivot naroc¢ny. Pravidlo 72 hodin fika, ze v krizové
situaci, kdy nepote¢e voda ¢&i vypadne elektricky
proud, by meél kazdy zvladnout prvni tfi dny bez
pomoci zachrannych slozek statu. Proto je zasadni,
abychom byli pfipraveni a méli doma nouzové zaso-
by, které nam a nasi rodiné pomohou toto obdobi
zvladnout. Pokud se v¢as pripravime, pomuzeme
sobé atim i ostatnim. Zachranné slozky se pak mo-
hou soustiedit na pomoc lidem, ktefi jsou v pfimém
ohrozeni zZivota a na koordinaci zachrannych praci.

Jsme schopni se postarat o sebe
a o své blizké po dobu 72 hodin?

V krizové situaci mozna nepotece voda, neplijde
elektfina, prestane fungovat internet, rozhlas, te-
levize, prestane fungovat topeni, obchody véetné
lékaren budou zaviené, z bankomatu si nevyzved-
neme penize, platebni karty nebudou fungovat,
ptfestane jezdit hromadna doprava. Nebudeme se
moci dovolat ¢lentm rodiny. MGzZe se prosté se vy-
pnout vétSina véci, které jsme doposud povazovali
za samoziejmost. Proto je dobré pripravit se predem
adomluvit se s ¢leny rodiny na pfipadném postupu
v pfipadé krizové situace, kdy se kazdy ¢len rodiny
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jakiselpripray
na krizové situace

~

bude nachazet nékde jinde. Napfiklad se domluvit,
kde se v takovém pripadé sejdeme, nebo kam puUjde-
me, pokud bude nutné opustit domov, kdo a jak se
postara o ¢leny rodiny se specifickymi potfebami.
Doporucuje se ulozit si do telefonu v§echna dlilezita
¢isla a kopie dulezitych dokumentu.

V pfiru¢ce 72 hodin najdeme seznamy nouzovych
zasob na tfi dny, k nimz patfi hlavné jidlo a pitna voda
Radi nam, co délat pfri preruseni dodavek vody, jak
si poradit, kdyz vypadne proud, jak si zajistit pfistup
k potfebnym a spolehlivym informacim nebo co si
zabalit do zavazadla pfi pfipadné evakuaci. Klade
dlraz na skute¢nost, Ze vyzvu k evakuaci musime
uposlechnout a fidit se pokyny zachrannych slo-
zek, protoze tim ochranime nejen sebe, ale i zdravi
a zivoty pftislusnik( zachrannych slozek. Pfirucka
upozoriuje také na to, Ze v krizovych situacich je
klicova vzajemna pomoc tfreba mezi sousedy, ktera
muze zachranit zivot. Nechybi zde ani navod na
psychickou podporu a hlavni zasady prvni pomoci
véetné nezbytného obsahu domaci Iékarnicky.

Jak se pripravit na krizové situace
a spolecné je zvladnout?

[®]3£%:[] By scanning the QR code, you [=]: #E 3a gortomororo QR-KoRy B

= TR will be redirected to a page with "3, TiepeiizieTe Ha CTOpiHKY 3

E & links to download the handbook # TIOCHJIAHHAM 1A 33BAHTAXKEHHS
I

in English. %! noci6HuKa yKpaiHCEKoI0 MOBOO.

yJ
”, "
¥¥ Informace pro neslysici ufivatele znakového jazyka jsou dostupné na www72h.gov.cz.




72 hodin

- ‘ Zaklad

Tak zni podtitul knihy Ruka noci podana, kterou ro l.n ne .
napsal Vaclav Cilek, Ferdinand Smikmator a dal-

Siautofi. Knihavyslajizvroce 2018, ale doctete se a r'zove

zde velmi podobné véci jako ve zmifiované pfirucce, we (]
samoziejmé v daleko rozsahlejsi a podrobng&jsi ver- rl raveHOStl
zi. Vaclav Cilek, znamy geolog, klimatolog a esejista,
v uvodu knihy piSe, ze se s kolegy jiz pfed vydanim
této knihy snazil navrhnout u¢ebnici pro $koly anebo

ve zkracené podobé brozurku pro Sir8i vefejnost
o krizové pripravenosti. Tehdy o ni nebyl zajem.

Podle V. Cilka kniha mlze byt navodem pro obycej-
nou primérnou rodinu, jak se chovat v krizovych
situacich. Podle nazoru autort je mozné pocitat se
¢tyfmi scénafi velkoplosné rychlé krize. Patfi sem
blackout, epidemie (tu jsme uz zazili), socialni ne-
pokoje a nejpravdépodobnéjsi scénar, kdy se stane
souhrou vice pti¢in néco, co zpUsobi krizi, jakou jsme
predem neodhadli. Ke krizim mensiho rozméru patfi
stale ¢astéjsi povodné, silné vétry, sucho a dalsi kli-
matické jevy. Pomalou krizi je pak pozvolné chudnuti
spolec¢nosti a jeji upadek. Mozna krize nepfijde nikdy,
budoucnost nezname. Ale je normalni byt do urcité
miry pfipraven, Ze se néco muze pfihodit.

Stésti preje pripravenym
Jak V. Cilek rika: ,,Pripravovat se na snih béhem sné-
hové boufe nebo na sucho koncem léta je uz pozdé.

Je to jako sportovni hry. Vase vysledky budou nejvice
ze v§eho zaviset na tom, co jste délali pfed nimi.“

Podstatna ¢ast knihy Ruka noci podana je vénovana
velmi praktickym navodim. Naptiklad jak dezinfikovat
vodu, jaky filtr na vodu si poridit, jak skladovat potravi-
ny, co ma obsahovat nouzové zavazadlo, jak pe&ovat
o své zdravi a jak si pomoci v pfipadé, ze ordinace 3 Nové,
praktickych lékafd budou zaviené. Nebo treba jak rozsifené
vytvofitvdomé postizeném vypadkem proudu teplou
mistnost ¢i mozné zplsoby, jak rozdélat oheri.

Velka fada navodu v knize je uzite¢nych nejenom pro
prvni tfi dny krize, ale i pro celkovou pfipravenost
a odolnost. Byt pfipraven na nouzové situace vlastné
neni nic nového. Vzdyt’' v minulosti nevladla lidska
civilizace takovymi vymozenostmi jako v sou¢asné
dobé a nezila stale v klidu a miru, spiSe naopak.

Stara dobra kapézetka

Hodné praktickych a uzite¢nych dovednosti maji
napfiklad ti, ktefi se aktivné vénuji skautingu. Ka-
pézetku neboli krabi¢ku posledni zachrany poprveé
predstavil vroce 1935 Jaroslav Foglar v Mladém hla-
sateli. Mala schranka plna mali¢kosti, které mohou
pomoci v nouzi, se stala symbolem pfipravenosti,
vynalézavosti a skautského ducha. A dnes i po to-
lika letech je stale velmi aktualni.

DOKORAN
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Homesharing pomaha
rodinam s detmi se
zdravotnim postizenim

Rodiny pecujici o dité s mentalnim ¢i kombi-
novanym postizenim jsou vystaveny velkému
stresu. Nepretrzita péce o postizené dité vy-
2aduje mnoho usili a ¢éasu, socialni sluzby,
urcené témto rodinam, zdaleka nepostacuji
poptavce. Jako doplinkovou sluzbu pro jejich
podporu lze vyuzit v souc¢asné dobé se roz-
vijejici koncept sdilené péce, homesharing.

O tom, co homesharing
znamena, jak funguje

a jaky je jeho prinos, jsme

si povidali s Markétou
Heroutovou, psycholozkou

a psychoterapeutkou, ktera
pusobi jako vedouci useku Brno
Slezské diakonie. Organizace,
ktera poskytuje v Jihomoravském
kraji socialni sluzby, zamérené

na podporu déti a dospélych se
zdravotnim postizenim a jejich
rodin, se od roku 2021 podili také
na prosazovani homesharingu

v Ceské republice.

Odkud se homesharing vzal? Co si pod timto
anglickym nazvem mame predstavit?
Homesharing je sdilena péce, pfirozeny systém
podpory rodin déti s mentalnim ¢i kombinovanym
postizenim. Propojuje dlouhodobé pecujici rodiny
s jednotlivci ¢i rodinami, které chtéji a mohou ¢ast
svého volného ¢asu vénovat ditéti s postizenim
a pomahat o néj pec¢ovat. Tento koncept sdilené
péce prisel z Irska, kde funguje jiz tficet let, stejné
jako v nékterych dalSich zapadnich zemich.

Koncept sdilené péc&e prinesla do Ceské republiky
organizace Déti uplnku, ktera pracuje s lidmi s poru-
chou autistického spektra. Jedna se vlastné i o novy
zpUsob mysleni, v némz se pocita se solidaritou
komunity, ktera se do péce zapoji. A my jsme byli
jednou z organizaci v ramci Ceské republiky, ktera
byla vybrana do pilotniho projektu. Nasim cilem je
zakomponovat homesharing do stavajiciho systému
socialni podpory jako doplrikovou sluzbu pro rodiny
pecujici o déti s intelektovym znevyhodnénim v Brné
a Jihomoravském kraji.

Jak homesharing vilastné funguje?

Nejcastéji vyhledavaji homesharing rodiny, které
pecuji o dité s postizenim a které vétSinou vyuzivaji
i dalSi socialni sluzby. Tém, ktefi chtéji takovym rodi-
nam pomoci, fikame hostitelé. Hostitel je jednotlivec
¢i rodina, ktera si pravidelné bere dité na pfredem
domluveny ¢as do své domacnosti, spole¢né si hraiji,
chodi na prochazky, prosté spole¢né travi volny
¢as. Dité se pak vraci zpatky do své rodiny, kde si
pecujici meéli prostor trochu odpoc¢inout, budovat
dal8i vztahy v rodiné nebo se profesné vzdélavat.

Neékdy sdilena péce funguje pfirozené, kdyz se do
péc&e zapoji §irsi rodina, sousedé, pratelé. Casto je
ale potreba tuto pomoc zprostfedkovat a nastavit,
atoje pravé ukolem nasiorganizace. Vyhledavame
a pfripravujeme budouci hostitele, stejné tak pfipra-
vujeme rodiny a déti na vstup do homesharingu.
Provazime je celym procesem, dlouhodobé se jim
vénujeme, snazime se o to, aby se jak pecujici rodi-
ny, tak hostitelé citili v bezpeci, aby zde fungovalo
partnerstvi a vzajemny respekt. Provazejici orga-
nizace vzdy pracuje se vdemi ucastniky procesu,
nikdy nikdo nezustava sam.




Jaké jsou konkrétni kroky a faze procesu home-
sharingu?

Pokusim se proces nastinit jak z pohledu pecujici
rodiny, tak zaroven i hostitell, protoze to jsou dvé
strany jedné mince. My, jako doprovazejici organi-
zace, se setkame s rodinou, jez ma o homesharing
zajem a zjist'ujeme, jaké jsou moznosti, pozadavky
a predstavy pecujicich a zaroveri se velice dikladné
seznamujeme s ditétem, o néz pecuji. Snazime se
zjistit, jaké priority dité (mUze to byt i dospivajici ¢i
dospély) ma, co je schopno zvladnout, co potiebuje,
¢eho se obava. Zjist'ujeme, zda je vlastné rodina
pripravena na situaci, Ze dité, které bylo do té doby
doma opecovavané, pousti do ciziho prostiedi.

Na druhé strané hovotime o hostitelich, to znamena
laicich, ktefi ¢asto s touto cilovou skupinou nemaji
zadné zkusenosti. Ale maji ochotu, chut’, a také urci-
té zazemi, kde mohou poskytnout svij ¢as ¢lovéku
se zdravotnim postizenim. A i zde pfi setkani zjist'u-
jeme predevsim motivaci. Pro¢ do tohoto procesu
vstupuji? Jaka jsou jejich o¢ekavani? Jsou ochotni
vénovat néjaky ¢as i pfipravé? Je prostiedi u nich
doma pro dité vhodné?

Muze to trvat dlouhou dobu, nez se podafi sparovat
vhodné kandidaty, aby si jak pec¢ujici rodiny a jejich
dité, tak hostitelé navzajem vyhovovali. A potom jako
doprovazejici organizace poodstupujeme z toho
procesu a nechavame zuc¢astnéné strany tak, aby
spolu komunikovaly samy. Stale ale feSime momen-
ty, které jsou rizikové nebo problematické.

Jaka jsou rizika u homesharingu?

Velmi zalezi na vztazich v rodiné. Rizikem muze
byt tfeba rozdilny nazor rodi¢d na homesharing
¢i rozkolisany vztah obou rodi¢u. Rodina by méla
byt hlavné pfipravena na odchod ditéte do jiného
prostfedi. V praxi jsme se tieba setkali s matkou
samozivitelkou, ktera si ve chvili, kdy dité na ¢as
odeslo do hostujici rodiny uvédomila, ze ztraci smy-
sluplnost a ze nejdfive musi zapracovat na sobé,
na zvladnuti procesu separace. Dal§im rizikem je
vytipovani vhodného hostitele, kde velice uzkostli-
vé zjist'ujeme motivy i skute¢nou pfipravenost pro
tento proces. V pfipadé, ze se jedna o hostitelskou
rodinu, i zde na tento proces musi byt pfipraveni
vS§ichni jeji ¢lenové.

V ¢éem spociva prinos homesharingu?
Vnimame, ze ma pfinos pro vSechny zuc¢astnéné
strany. Déti ziskavaji nové socialni dovednosti, nové
zkusenosti, schopnosti, kontakty, coz je velmi dule-
Zité pro zvyseni jejich sebevédomi i samostatnosti.
odleh¢eni. Odpocinou si chvili od naro¢né péce,
ziskany ¢as pak mohou vyuzit pro sebe, pro posileni
partnerského vztahu, ale i treba pro dalsi déti, které
v rodiné jsou a které ¢asto nemaiji tolik prostoru,
protoze jejich sourozenec potfebuje intenzivni péci.

Co se tyka hostitell, ktefi do procesu vstupuiji, ti
mohou navazat novy vztah, ktery by ¢asto priroze-
nym zplsobem bez homesharingu neziskali, pokud
v jejich rodiné nebo blizkém okoli neni osoba se
zdravotnim postizenim. Dava jim pocit prospésnosti
a smyslu, obohacuje zivot novymi zazitky.

Kolika rodinam jiz vase organizace pomohla?

Ptiprava rodin a hostitelll pfed i b&hem procesu
parovani je pomérné intenzivni. Za dobu pilotniho
projektu jsme byli v kontaktu s desitkami rodin.
V homesharingu jsme pomohli doposud asi dvaceti
rodinam déti a dospivajicich s postizenim, kde pro-
biha &i probihala intenzivni podpora ve spolupraci
s hostiteli v fadu mnoha mésicl az let. Podporu-
jeme ale stale desitky rodin, kterym poskytujeme
psychosocialni podporuibéhem hledani vhodnych
hostitelll. V sou¢asné dobé ¢eka na sparovani skoro
padesat rodin, které maji zatim moznost v pfipadé
potifeby vyuzit alespon socialni poradenstvi, psycho-
logickou pomoc ¢i svépomocné rodi¢ovské skupiny.

Sparované rodiny se potkavaji v rlizné intenzité dle
potieb a moznosti obou stran. Mame pary, kde se
vidaji intenzivné jednou tydné na pulden, ale i ro-
diny, kde je podpora jedenkrat za mésic intenzivné
celou sobotu, ob&asné i vikend. Optimalni kontakt
je jedenkrat za 14 dni.

Projekt hodnotime jako uspésny i pfes ob¢asné
vyzvy, kterym state¢né ¢elime. Je zajimavé, ze je to
téma, na které Siroka verejnost nejvice slySi a vzbu-
dilo zajem i médii. Domnivame se, Ze praveé rizné for-
my dobrovolnické ¢innosti, mezi které homesharing
spada, jsou velkym tématem pfi FeSeni nepfiznivé
socialni situace do budoucich let.

Chcete-li se dozvédét

o homesharingu vice, muzete

si poslechnout cely rozhovor

s Markétou Heroutovou.
Rozhovor predstavuje dalsi dil
podcastu na téma Pomahame
pecovat, ktery vede moderatorka
Jana Kobylinska s mnoha
zajimavymi osobnostmi.




Socialni nadaéni fond

Krehka sila
sklenénych deéti

V lonském roce se Socialni
nadacni fond rozhodl zamérit
svou pozornost také na ,sklenéné
déti’, tedy sourozence déti

se zdravotnim postizenim,

kteri Casto stoji v pozadi pece

a pozornosti rodiny. Ne proto, ze
by se jim rodi¢e nechtéli vénovat,
ale proto, ze jim €asto chybi sila
a Cas, nezridka takeé financni
prostredky. PéCe o sourozence
se specifickymi potfebami je
casto naroc€na, a tak i ony samy

— sklenéné déti — ¢asto védomé
ustupuji do pozad..

Cilem programu je dat témto détem prostor pro
vlastni rozvoj, radost a oddech od naro¢né ro-
dinné situace formou cilené finan¢ni podpory zajmo-
vé ¢innosti. TéSi nas, Ze podporu vyuzilo uz nékolik
desitek déti, které diky tomu mohou sv(j volny ¢as
travit treba u koni nebo v plaveckém bazénu. Dule-
zita neni finan¢ni podpora jako takova, ale hlavné
to, Ze tyto déti ziskaji pocit, Ze i ony si mohou plnit
své sny a jit po své vlastni cesté.

14 SENIOR ZURNAL - zima 2026

Komu je podpora Socialniho
nadacniho fondu urcena

Program je ur¢en pro sourozence déti se zdravotnim
postizenim, o které rodi¢e intenzivné pecuji. O pod-
poru mlze zadat zakonny zastupce ditéte, pficemz
nadacni pfrispévek je sméfovan pfimo na potieby
~Sklenéného ditéte“ - tedy zdravého sourozence
v naro¢né fungujici rodiné.

Co program nabizi

Socialni nadaéni fond prispiva na aktivity, které
détem umoznuji zazivat bézné détstvi, budovat se-
bevédomi a nachazet vlastni zajmy mimo roli ,chapa-
vého sourozence®“. Finan¢ni pfrispévek Ize vyuzit na
uhradu krouzk( a zajmovych ¢innosti, pobytovych
tabor( a také na psychologickou ¢i terapeutickou
podporu, pokud ji dité potifebuje.

Jak podpora probiha

Zadost o nadaéni ptrispévek se podava prostiednic-
tvim formulare na webovych strankach Socialniho
nadac¢niho fondu v sekci ,Pottebuji pomoc“. Fond
kazdou zadost individualné posuzuje a zaméfuje se
na to, aby podpora skute¢né pomohla ditéti ziskat
bezpecény prostor pro vlastni zazitky, odpoc¢inek
a osobni rozvoj v situaci, kdy rodinny rozpocet ta-
kovou moznost ¢asto neumoziuje.
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