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gie, které usnadňují život a pomáhají 
lidem zvládat každodenní činnosti 
v situacích, kdy jim v tom brání věk, 
nemoc nebo zdravotní postižení.

Prohlídky lze domluvit prostřednictvím 
e-mailu sip@brno.cz 
nebo na tel. 799 104 346.

poradna

Socio Info Point
Odbor sociální péče MMB

Křenová 6, Brno
sip@brno.cz
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800 140 800



zase jsme všichni o rok starší a říkáme si, jak je to 
možné a jak strašně ten čas utíká. Stojíme na pra-
hu roku nového, možná trochu s obavami a možná 
s nějakým důležitým předsevzetím. Anebo taky bez 
předsevzetí, neboť někteří z nás vědí, že zejména 
ta novoroční většinou nemají žádné dlouhé trvání. 
Máme radost, že Vám i  v  tomto roce můžeme na-
bídnout náš SENIOR ŽURNÁL a věříme, že se Vám 
snad bude líbit, že se zde dozvíte něco zajímavého 
a užitečného a že vás třeba i trochu pobaví.

Jedno z hlavních témat tohoto zimního čísla je věno-
váno paměti a jejímu trénování. Každý z nás to asi 
zažil: přejdeme z jedné místnosti do druhé a zapo-
meneme, proč jsme tam vlastně vyrazili. Hledáme 
mobil nebo brýle nebo nám vypadnou jména lidí, 
která jsme přece dobře znali. S přibývajícím věkem 
má člověk pocit, že je to horší a horší. Ale nenechte 
se tím stresovat, je to totiž normální. Z časopisu se 
dozvíte, že mozek, podobně jako jiné svaly, můžete 
trénovat. A  to v  jakémkoliv věku. Je dobré vědět, 
že paměť se dá podpořit nejrůznějšími technikami, 
s jejichž pomocí je každý schopen nacpat si do hla-
vy obrovské množství informací. Proto existují kurzy 
trénování paměti, které vás tyto techniky naučí ovlá-
dat. A  proto také v  každém čísle našeho časopi-
su najdete rubriku věnovanou mentálnímu tréninku 
i luštění křížovek a kvízů.

V zimním čísle samozřejmě najdete i další články, 
například informace o sociálních dávkách, lépe ře-
čeno o jedné superdávce. Nebo o službě pro rodiny 
s dětmi se zdravotním postižením, zvané homesha-
ring, tedy sdílená péče. Rodinám s dětmi se zdra-
votním postižením se věnuje i náš Sociální nadační 
fond, který jim poskytuje nadační příspěvky třeba 
na rehabilitaci či různé zdravotní pomůcky. Věnuje 
se i tzv. skleněným dětem, což jsou sourozenci dětí 
s postižením, na něž v pečujících rodinách nezbývá 
tolik času a prostoru. 

Milí čtenáři, přejeme Vám šťastné vykročení do no-
vého roku, hodně zdraví, lásky a síly, a také trochu 
toho klidu a pohody kolem nás. A pokud jste přece 
jen do nového roku učinili nějaké předsevzetí, ať se 
Vám podaří ho naplnit.
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Editorial

Vážení a milí čtenáři,

Markéta Vaňková
primátorka města Brna 
a předsedkyně správní 
rady SNF
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Většině z nás se občas stává, že 
zapomínáme. Nemůžeme si třeba 
vzpomenout na něčí jméno, 
nevíme, kam jsme založili brýle 
nebo pro co jsme vlastně šli do 
kuchyně. Je to normální?  
Dá se tomu předcházet?  
 

A co všechno může mozek 
dokázat i ve vysokém věku? 
O tom všem jsme si povídali 
s předsedkyní České společnosti 
pro trénování paměti a mozkový 
jogging Danou Steinovou, která 
už řadu let pomáhá zejména 
seniorům objevovat způsoby, 
jak osvěžovat a cvičit paměť.  
 

Za svůj celoživotní přínos 
v oblasti trénování paměti 
a aktivizace seniorů obdržela 
paní Steinová 28. října 2025 státní 
vyznamenání za zásluhy z rukou 
prezidenta České republiky  
Petra Pavla.

Paměť lze posilovat 
v každém věku
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Paní Steinová, vy už se desítky let věnujete tré-
nování paměti a celoživotnímu vzdělávání. Před 
mnoha lety jste založila Klub aktivního stáří. 
Co vás motivovalo k tomu zaměřit se právě na 
seniory?
To bylo tak. V roce 1983 jsem po porodu svého pá-
tého dítěte trpěla poporodními úzkostmi. A zrovna 
v té době se mi do ruky dostal článek o klubu pro 
seniory KLAS, který končil naléhavou výzvou, aby 
podobné kluby vznikaly i jinde, především na nových 
pražských sídlištích, kam byli přesídleni důchodci 
ze čtvrtí, ve kterých se bouraly celé residenční 
bloky, třeba ze Žižkova. V té době bylo Jižní Měs-
to, kde jsem sama bydlela, jedno velké staveniště, 
žádné lavičky, chodník, kromě obchodu s potravi-
nami žádné místo pro sociální kontakt. Zaujala mě 
myšlenka vytvořit místo pro setkávání seniorů, kteří 
byli vytrženi ze svého původního prostředí a pře-
sazeni do sídliště plného mladých rodin s dětmi. 
To se ovšem lépe řekne, než udělá. Založení Klubu 
aktivního stáří mě natolik zaměstnalo a vysílilo, že 
jsem na úzkosti zapomněla. 

Setkalo se založení Klubu aktivního stáří s úspě-
chem?
Ano, byl to velký úspěch. Pořádala jsem pro seniory 
různé akce s hojnou účastí. A ti, kteří do Klubu cho-
dili, mě také přiměli k tomu, abych v Praze iniciovala 
založení univerzity 3. věku. Což se také podařilo, 
v roce 1987 vznikla první univerzita třetího věku 
v Praze na Fakultě všeobecného lékařství Karlovy 
univerzity. A z iniciativy děkana této fakulty prof. 
Vladimíra Pacovského vznikl v září 1988 tzv. Příprav-
ný kurz ke studiu na U3V, který jsem vedla 25 let.

V současnosti jste nejen předsedkyní České 
společnosti pro trénování paměti a mozkový 
jogging (ČSTPMJ), ale působíte i v čele Centra 
celoživotního vzdělávání. Na co se obě organi-
zace zaměřují?
V Centru celoživotního vzdělávání máme téměř dva 
a půl tisíce studentů. Nejsou to jen senioři, ale i další 
cílové skupiny, třeba maminky s dětmi a další zá-
jemci. Nabízíme prezenční i online kurzy z různých 
zajímavých oborů, psychologie, historie, dějiny 
umění, architektura, medicína atd. 

Česká společnost pro trénování paměti je mimocho-
dem jediná, která u nás vzdělává trenéry paměti ze 
všech koutů republiky. Absolventi kurzu akreditova-
ného MPSV a MŠMT pak v místech svého bydliště 
pořádají kurzy trénování paměti pro veřejnost nebo 
působí třeba v domovech pro seniory. 

Řada seniorů si stěžuje na zhoršování paměti, na 
častější zapomínání. Souvisí zhoršování paměti 
s věkem?
Občas něco zapomínat je úplně normální. Samozřej-
mě, že stárnutí k procesu zapomínání přispívá. Ale 
není to nevyhnutelné. Problémy se zapamatováním 

nových informací lze dobře kompenzovat trénováním 
paměti. Paměť se dá cvičit, mozek se celý život 
dokáže učit nové věci a vytvářet nové spoje. Mozek 
má vlastnost, které se říká neuroplasticita. Znamená 
to, že má schopnost neustále se měnit a zlepšovat 
na základě toho, co zpracovává. Pokud ho správně 
zaměstnáme, napomůžeme jeho lepšímu fungování.

Paměť se tedy dá zlepšovat i ve velmi vysokém 
věku.
Při trénování paměti používáme techniky, díky nimž 
si každý dokáže zapamatovat spoustu často neu-
věřitelných věcí. Mluvíme samozřejmě o zdravých 
lidech, v případě demence to už nefunguje. Abych 
byla upřímná, do jaké míry se jedná o kompenzaci 
pomocí těchto technik nebo o skutečné zlepšení 
paměti, to nedokážu říct. V každém případě jsou 
výsledky ohromující a ti lidé jsou schopni si pomocí 
mnemotechnik zapamatovat, co potřebují.

Trénování paměti má ale smysl už v dětském věku, 
v mateřské školce. Pokud se děti naučí používat 
účinné paměťové techniky, může jim to hodně po-
moci, a to nejen ve škole. Mozek prostě bez ohledu 
na věk některé věci nedokáže, my mu musíme po-
skytnout asistenci. Takže kurzy trénování paměti 
se mohou zaměřit na všechny cílové skupiny, sa-
mozřejmě přizpůsobené danému věku a potřebám.

Někteří senioři mají třeba ostych se kurzů trénová-
ní paměti účastnit, obávají se, že nebudou zvládat, 
že nebudou stačit. Co byste jim na to řekla?
Pokud se jedná o zdravou seniorskou populaci, 
nemusí mít žádné obavy. K trénování paměti nepo-
třebují žádné předchozí vzdělání ani přípravu. Jde 
o to, aby lidé zažili pocit vítězství, že jsou schopni 
si zapamatovat to, o čem si ostatní myslí, že je to 
nezapamatovatelné. Jakmile lidi zjistí, co všechno 
jsou schopni si zapamatovat, zvýší se jejich sebe-
vědomí. Potom ke každé nové informaci přistupují 
s pozitivním očekáváním, a to pozitivní očekávání 
ovlivní výsledek, lépe si pamatují.

Co seniory například učíte si zapamatovat?
Někteří chodí do mých kurzů dvacet let a trénování 
paměti se pro ně stalo drogou, nemohou bez toho 
být. Sami si vymýšlejí témata, která jim připadají 
užitečná. Teď se například učíme seznam českých 
panovníků od roku 623 až k poslednímu. Umí je 
nejen popořadě, ale také na přeskáčku, protože 
ta technika to umožnuje, vědí, který je patnáctý, 
který byl třeba třicátý v řadě. Dalším tématem je 
třeba aktualizace politické mapy světa, protože 
mapa světa v současnosti vypadá trochu jinak než 
v době, kdy jsme chodili do školy. Takže nejenže 
znají všechny státy světa, hlavní města, ale také 
vlajky. Učí se zapamatovat pořadí apoštolů na praž-
ském orloji, kosti v těle, prostě co je napadne, že 
by se mohli naučit. Paměťové techniky jsou velmi 
efektivní a ohromující.
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Jakou byste poradila seniorům jednoduchou 
techniku pro trénování paměti, kterou by mohli 
dělat doma?
Kurz je nenahraditelný, mnemotechniky, které v něm 
učíme, sami doma nezvládnou. Nenahraditelná je také 
osobnost trenéra paměti. Ale samozřejmě existují ak-
tivity, kterými si cvičíme mozek. Třeba si číst nahlas, 
zkusit odečítat postupně sedm od stovky, poslouchat 
hudbu. Dobré je učit se třeba cizí jazyk. Důležitý je 
také pohyb, který přispívá k prokrvení mozku. Ale ze 
všeho nejdůležitější je sociální kontakt, mluvit s přá-
teli či členy rodiny, neuzavírat se sám doma. Sociální 
izolace má negativní vliv na zhoršování paměti.

S kurzy trénování paměti jste procestovala celý 
svět. 
Ano, jsem totiž také generální sekretářkou mezi-
národní organizace EURAG, což je zkratka pro 
European Federation of Older Persons (Evropská 
federace starších osob). Jedná se o mezinárodní 
neziskovou organizaci, která v současnosti sdružu-
je 29 států. Každý rok pořádáme dvě konference. 
V rámci EURAG funguje Centrum trénování paměti, 
kde školíme trenéry paměti z různých zemí, kteří 
doposud nemají žádné zkušenosti s trénováním 
paměti. Já jsem třeba vedla v minulosti pět kurzů 
v Singapuru, další v Nepálu, v Indii, na Mauriciu, 
USA, Rusku, na Islandu a dalších místech.

Cestuji ale nejenom v rámci kurzů trénování paměti. 
V Centru celoživotního vzdělávání organizuji reci-
proční zahraniční zájezdy seniorských studentů. 
Probíhá to tak, že se účastníci postarají o hosty 
ze zahraničí a ti udělají pro ně totéž v jejich zemi. 
Hostitelská skupina vždy platí pobyt zahraničních 
hostů, což zajišťuje, že jsou ceny úměrné místním 
důchodům. Každý účastník si hradí sám cestovné 
a zdravotní pojištění. Proto jsme na tyto zájezdy ni-
kdy nepotřebovali nějaké dotace či dary. Dosud se 
uskutečnilo přes 50 takových výměn. Čtyřikrát se 
senioři podívali do Austrálie i USA. Navštívili také Ka-
nadu, Jihoafrickou republiku, Nový Zéland, Velkou 
Británii, Rakousko, Švýcarsko a řadu dalších zemí.

Česká společnost pro trénování paměti pořádá 
také každoročně Národní týden trénování paměti. 
Kdy proběhne ten v roce 2026 a co je jeho cílem?
Cílem Národního týdne trénování paměti je pře-
svědčit nejen seniorskou veřejnost, že si ještě může 
slušně pamatovat, když jí někdo poradí, jak na to. 
Trénování paměti je efektivní nástroj proti mentál-
ní deterioraci a zároveň rychlá cesta ke zvýšení 
sebevědomí. V průběhu tohoto týdne probíhá po 
celé republice řada akcí, zaměřených na tréno-
vání paměti. Letos připadne na týden od 16. do 
23. března. Program jednotlivých akcí bude uveřej-
něn zhruba koncem ledna na webových stránkách  
www.trenovanipameti.cz.

Děkujeme za rozhovor

Jak trénovat 
paměť

Zajímavý rozhovor s Ing. Danou 
Steinovou nás přivedl k tomu, 
zeptat se na příklad konkrétní 

techniky trénování paměti přímo 
některého vyškoleného trenéra 

paměti tady v Brně. Oslovili jsme 
paní Šárku Hanákovou, která 
pracuje v poradně Socio Info 

Point při Magistrátu města Brna.

Paní Hanáková, jste vyškolená trenérka paměti. 
Mohla byste popsat, jak kurzy trénování paměti 
probíhají?
Začínáme takovým lehkým rozcvičením. Většinou se 
na začátku zeptám, co je za den. To skoro všichni 
vědí. Když se zeptám, kolikátého je, to už ví jenom 
někteří, a kdo má ten den svátek, tak na to nemá 
odpověď téměř nikdo. Popovídám o tom svátku, 
jaký má původ, kolik lidí v České republice se tak 
jmenuje. V jedné lekci, kterou jsem měla v září, jsem 
třeba připomněla, kdo byl sv. Václav a proč je v den 
jeho jmenin státní svátek. Že se v této době sbírají 
houby václavky, každý může poznamenat, co ho 
k tomu napadá. Tak to dělám pokaždé jako úvod, 
aktuálně přizpůsobený danému období.

Následuje cvičení, ve kterém procvičujeme různé 
typy paměti. Děláme číselná cvičení nebo slovní, ta 
jsou nejčastější. Obvykle na závěr něco na odlehče-
ní nebo pobavení. Vyluštíme nějakou jednoduchou 
křížovku nebo hledáme deset rozdílů na dvou ob-
rázcích. Dáme si na to nějaký čas. Oblíbené jsou 
tzv. přesmyčky, například cvičení k názvům měst, 
třeba řeknu Čistá Halenka (Černá Hora) a podobně. 
Hlavní je, aby se senioři bavili. Zábava je nejlepší 
motivace.

Bavíte se také o nějakých teoretických otázkách? 
Třeba o tom, jak cvičit mozek a podobná témata?
Jednu z prvních lekcích jsem věnovala tématu, co 
je vlastně mozková kapacita. Syndrom demence 
se v současnosti nedá léčit, jen se oddalují její de-
vastující účinky. V první fázi je často nemoc hůře 
rozpoznatelná, neboť problémy s pamětí mohou mít 
i zdraví lidé. U někoho se demence projeví rychleji, 
u někoho později. To je způsobeno také tím, zda 
dotyčný mozek trénoval, zda má vytvořené mecha-
nismy, jakým způsobem si věci zapamatovat. 

http://www.trenovanipameti.cz
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Téma

Jaké to jsou mechanismy či aktivity pro trénování 
paměti, co seniorům radíte?
Existují jednoduché metody pro povzbuzení pamě-
ti, které může dělat každý v denním životě. Třeba 
používat chvíli levou ruku místo pravé (pokud jsme 
praváci), zkusit držet hrníček v levé ruce, uchopo-
vat levou rukou třeba ovladač televize. Potom měnit 
scenérii v bytě, například přerovnat věci na nočním 
stolku nebo je dát jinam než obvykle. Nebo necho-
dit stejnými cestami, zvolit třeba trochu jinou trasu, 
když jdeme domů. Uvádí se také, že pomůže občas 
vyřadit zrak. Samozřejmě nebudete poslepu krájet 
nožem, ale můžete zkusit vymačkat pastu na kartá-
ček a vyčistit si je levou rukou se zavřenýma očima. 
Zkrátka každý den udělejte něco malého, co váš 
mozek překvapí. 

Pomáhá i luštění křížovek či skládání obrázků?
Určitě. Před Vánocemi jsem každému seniorovi 
doporučovala, aby si napsal Ježíškovi o puzzle. 
Anglická královna, jak jí přibývala léta, neustále sklá-
dala obrázky. Musí do sebe zapadat tvarem, cvičí 
se představivost i jemná motorika. Takže zapojíte 
více smyslů naráz. Není třeba poskládat tisíc kous-
ků najednou, ale stačí, když doplníte do skládačky 
pár dílků za den. Ohromnou pomocí pro mozek je 
čtení nahlas, buď číst vnoučatům nebo jen tak pro 
sebe. Zapojujete oči, mluvidla i sluch, a to motivuje 
mozek. Čtení potichu je údajně pro aktivaci mozku 
podobně pasivní jako sledování televize. 

Uvádí se také, že ohromný přínos pro mozek má 
propojování vůní a odpočinku. Vůně a jsou spojeny 
s jednou z nejstarších pamětí, všichni spojujeme 
prostředí nebo nějakou událost s určitou vůní. Pro-
to, když chcete relaxovat, pustíte si tichou hudbu 
a zapálíte vonnou svíčku, zapojen je čich i sluch. 

Velmi důležitá je i správná životospráva. 
Nepochybně. Pohyb a zdravá strava jsou důležité 
v každém věku. Doporučuje se jíst borůvky, to je 
superpotravina, která pozitivně ovlivňuje předávání 
informací mezi mozkovými buňkami. Určitě je dobré 
si jednou za čas koupit krabičku borůvek.

Mohla byste uvést příklad nějaké techniky, kterou 
v lekcích používáte?
Techniky zapamatování přeměňují těžko zapamato-
vatelná čísla, jména nebo slovíčka na poutavé obra-
zy, na které naše paměť slyší. A čím absurdnější či 
směšnější tato spojení jsou, tím lépe. Emoční náboj 
totiž intenzitu vzpomínky posiluje.

Mnemotechnickou pomůckou jsou například akro-
nyma. Akronym je druh zkratky, vytvořené z počá-
tečních písmen slov, která si chceme zapamatovat 
a čte se jako běžné slovo, případně se i skloňuje. 
Typickým příkladem je třeba ČEDOK (česká doprav-
ní kancelář) nebo URNA (útvar rychlého nasazení). 

Nejčastěji se používají akrostika, tedy celé věty, 
jejichž slova začínají na počáteční písmena pojmů, 
které si chceme zapamatovat. Například obojet-
né souhlásky si pamatuje snad každý díky větič-
ce BeFeLeMe Pes Se VeZe. Nebo jiné příklady:

Dokážete si vzpomenout na sedm základních 
barev duhy? Vytvořte si akrostikum a uvidíte, 
že je to snadné. Základní barvy duhy jsou čer-

vená, oranžová, žlutá, zelená, modrá, indigo, fialová.

Pamatujete si rovníkový poloměr zeměkoule? 
Činí 6 378 km. Pomozte si větou: 

Sluneční soustava je tvořena hvězdou sluncem 
a jeho osmi planetami, k nimž patří merkur, 
Venuše, země, mars, Saturn, Jupiter, Uran, 

Neptun. Jak si je zapamatovat? 

(Zdroj D.Steinová - Kurz pro trenéry 1. stupeň)

Podobných mnemotechnických pomůcek, které po-
mohou udržet v hlavě těžko zapamatovatelné, prostě 
existují kvanta. Pomáhají absurdní příběhy, říkanky, 
podobnost tvarů čísel s věcmi a mnoho dalších.

Děkujeme za rozhovor

1

2

3

Červená 
Opice 
Žrala 
Zelený 
Meloun 
Indickému 
Fakírovi.

Šetři
se osle!

My Všichni 
Zemědělci 
Máme 
Jistou 
Stravu 
U Nás!
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 ̾ Podvodné e- maily a SMS  Zprávy o výhrách, 
nezaplacených pokutách, potřebě změnit heslo 
nebo aktualizovat platební údaje jsou častým 
trikem. Odkazy v nich mohou vést na falešné 
stránky, které vypadají téměř totožně s vaším 
internetovým bankovnictvím. Jakýkoliv nevyžá-
daný odkaz proto otevírejte s velkou opatrností, 
můžete tím totiž umožnit přístup i podvodníkům.

 ̾ Falešné telefonáty  Falešní bankéři a policisté 
vás mohou přesvědčovat, že je váš účet v ohro-
žení a potřebují vaše údaje. Skuteční pracovníci 
bank ani policisté nikdy nepožadují hesla, pří-
stupové údaje ani převody peněz po telefonu. 
Pokud máte pochybnosti, ověřte si informace 
na oficiálním kontaktním čísle banky.

 ̾ Podvody při online nakupování  Nakupování 
na internetu je pohodlné, ale vždy si ověřte, zda 
nakupujete na oficiálním e- shopu s bezpečnou 
platební bránou. Opatrnost je důležitá také u ba-
zarových portálů - podvodníci mohou posílat 
vlastní odkazy a pokoušet se získat vaše údaje. 

 ̾ Falešné zprávy na WhatsAppu či Messengeru  
Sociální sítě jsou častým zdrojem podvodů a spa-
mů. Podvodníci se vydávají ve zprávě za vnuka či 
syna, který má nové telefonní číslo a potřebuje 
ihned poslat peníze k zaplacení faktury. Vždy 
nejdříve kontaktujte vašeho vnuka či syna na jeho 
původním čísle a telefonicky si ověřte, že se oprav-
du jedná o něj. Podvodníci využívají naléhavosti 
situace a zneužívají tak důvěru rodičů a prarodičů. 

 ̾ Veřejné Wi- Fi sítě  Na nezabezpečených veřej-
ných Wi- Fi mohou podvodníci získat údaje, které 
přes síť zadáváte. Do bankovnictví a citlivých 
aplikací se proto raději přihlašujte doma nebo 
přes mobilní data.

Podvodů na internetu existuje velké množství a toto 
je pouze malý výčet. Pokud si chcete vyzkoušet, 
jak poznáte falešnou stránku nebo zprávu, navštivte 
www.kybertest.cz, kde najdete test bezpečnosti 
i praktické ukázky dalších podvodů.

Digitální technologie a internet 
jsou skvělým pomocníkem. 
Umožňují být v kontaktu 
s rodinou, nakupovat bez čekání 
nebo rychle najít důležité 
informace. Stejně jako v běžném 
životě je ale dobré vědět, jak se 
chránit před nebezpečím online. 
Přinášíme proto jednoduché 
a ověřené rady, které zvýší vaše 
bezpečí při používání počítače, 
mobilu či tabletu, a také přehled 
nejčastějších podvodů, se 
kterými se můžete setkat. 

Jak se chránit  
    před podvody

Digitální technologie 
bez obav:

Podvodníci jsou dnes stále více vynalézaví a již 
dávno neplatí, že podvod se pozná podle špat-

né češtiny. Vzhledem k rozvoji umělé inteligence 
a dalším faktorům jsou falešné stránky i komunikace 
mnohdy velmi přesvědčivé a těžko rozpoznatelné. 
Podvodníci dokáží během několika minut vytvo-
řit falešnou stránku, aplikaci nebo se vydávat za 
bankéře či policisty. Níže uvádíme nejčastější typy 
podvodů, které se na internetu objevují.

Nejčastější podvody na internetu 
Už se vám někdy stalo, že jste dostali SMS s po-
dezřelým odkazem nebo vám volal bankéř, že jsou 
vaše peníze v  ohrožení a  potřebuje vaše údaje? 
Pravděpodobně šlo o  pokus získat vaše osobní 
údaje a dostat se k vašemu účtu. Zatímco dříve se 
krádeže odehrávaly hlavně fyzicky, dnes se velká 
část přesunula do online prostředí, kde je náročněj-
ší je odhalit. 

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


Digitální svět

Pokud byste se chtěli dozvědět ještě více, v po-
radenském centru Socio Info Point proběhne na 
jaře v termínu 18. 3. 2026 praktický seminář na 
téma Bezpečnost v digitálním světě, kde bude 
možné si vyzkoušet, jak podvody poznat a jak 
se ještě lépe chránit. Přihlášení je možné přes 
e-mail a telefonicky 
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Jak se chránit? Tipy a rady pro 
bezpečné používání  
internetu a digitálních technologií

Přemýšlíte po přečtení článku, jak se tedy vlastně 
ochránit a  rozpoznat opravdovou zprávu od faleš-
né? Přinášíme 7 tipů k ochraně vás i vašich údajů:

1.  Chraňte svá hesla a osobní údaje. Nikdy neza-
dávejte hesla a osobní údaje (rodné číslo, číslo 
OP, adresu, fotografii průkazů či údaje do banky) 
do odkazů, pokud se nejedná o oficiální stránky 
a nevíte o tom, že byste o odkaz žádali.

2. Zabezpečený telefon a počítač. Používejte sil-
ná hesla, která není snadné odhalit. Útočníci se 
často snaží prolomit hesla k přihlášení a dostat 
se tak k vašim údajům.

3. Používejte pouze oţciální aplikace a stránky. 
Stahujte oficiální aplikace z ověřených zdrojů 
(Obchod play, App store) a nakupujte pouze na 
důvěryhodných e- shopech. 

4. Pravidelně aktualizujte. Aktualizace zvyšují 
ochranu před viry a novými typy podvodů. Starší 
verze systémů vám nezaručují dobrou ochranu. 

5. Kontrolujte podezřelé odkazy a přílohy. Zkon-
trolujte odesílatele i adresu stránky, na kterou 
odkaz vede. Stránky bez zabezpečení https, 
s chybami nebo neobvykle levným zbožím bývají 
podezřelé. I falešné stránky mohou působit téměř 
stejně jako ty pravé, změněno může být pouze 
jedno písmeno v odkazu. Obzvláště odkazy na 
výhry, změny údajů či uhrazení pokut či složenek 
mohou být falešné.

6.  Nikdy nesdělujte své přístupové údaje do 
banky. Žádná banka vám nikdy nezavolá s tím, že 
potřebuje vaše heslo a přístup do bankovnictví. 
Nebude ani vyžadovat osobní údaje po telefonu. 
Falešní bankéři a policisté často vystupují pod 
reálnými jmény, zasílají služební průkazy a od-
kazují na oficiální a funkční čísla i stránky, ale 
ani tím se nenechte zmást. Opravdový bankéř či 
policista by takové informace nikdy nevyžadoval.

7. Ptejte se a ověřujte. Nebojte se zeptat vnoučat, 
vašich dětí či kohokoliv důvěryhodného v okolí, 
kdo vám může pomoci. Zavolat také můžete do vaší 
banky na oficiální číslo, kde vám poradí a vše ověří. 

Opatrnost je na místě, ale digitálních technologií 
se nemusíte obávat - mohou být skvělým pomoc-
níkem. Věříme, že díky tomuto článku se budete 
na internetu cítit bezpečněji a  lépe se dokážete 
chránit před jeho nástrahami. V  případě zájmu 
o více informací navštivte například stránky:

Kde najít další užitečné informace?

csob.cz/branteserozumem
www.kybertest.cz 
www.hoax.cz. 
https://bezpecnejsi.brno.cz/kyberkriminalita 

Digitální poradenství

Nevíte si rady a potřebujete pomoc s vaším chy-
trým telefonem, tabletem nebo počítačem? V po-
radenském centru Socio Info Point bude od února 
2026 možnost pravidelné konzultace ohledně 
digitálních technologií. Služba je poskytována 
pro seniory bezplatně ve spolupráci se studenty 
SŠ Čichnova a bude probíhat pravidelně každou 
první středu v měsíci. Termíny jsou 4. února, 
4. března, 1. dubna, 6. května a 3. června 2026 
 v čase 13:00 - 16:30 hod. 

K využití 
služby je
potřeba se 
rezervovat:

 sip@brno.cz 

 542 175 455 

  osobně v poradně

 sip@brno.cz        542 175 455 

 Další informace najdete na webu 

 socialnipece.brno.cz/sip

Chcete vědět víc?



72 HODIN

Jak se připravit na krizové situace 

a společně je zvládnout?
By scanning the QR code, you 

will be redirected to a page with 
links to download the handbook 

in English.

За допомогою QR-коду ви 
перейдете на сторінку з 
посиланням для завантаження 
посібника українською мовою.

Informace pro neslyšící uživatele znakového jazyka jsou dostupné na www.72h.gov.cz.

72 hodin
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72 
hodin je název projektu Ministerstva vnitra 
realizovaného ve spolupráci se složkami in-

tegrovaného záchranného systému a experty na 
krizové řízení a komunikaci z celé České republiky. 
Jeho součástí je praktická příručka se stejným ná-
zvem, kterou jste na podzim mohli nalézt ve svých 
schránkách. Jejím cílem je pomoci lidem lépe se ori-
entovat a připravit na krizové situace. Například na 
mimořádné události, k nimž patří povodně, vichřice 
či tornádo, požáry nebo třeba kompletní výpadek 
proudu (blackout). Příručka vychází ze zkušeností 
získaných v České republice i ve světě. Inspiraci au-
toři projektu čerpali z úspěšného finského modelu, 
který konzultovali s finskými kolegy.

Včasná příprava pomůže všem
72 hodin jsou tři dny. Podle dosavadních zkušeností 
se ukazuje, že nejnáročnější jsou při podobné kri-
zové situaci první tři dny, během nichž se můžeme 
setkat s výpadky vody, tepla, elektřiny, internetu. Bez 
těchto základních služeb, jejichž naprostou důleži-
tost v běžném životě ani nevnímáme, je každodenní 
život náročný. Pravidlo 72 hodin říká, že v krizové 
situaci, kdy nepoteče voda či vypadne elektrický 
proud, by měl každý zvládnout první tři dny bez 
pomoci záchranných složek státu. Proto je zásadní, 
abychom byli připraveni a měli doma nouzové záso-
by, které nám a naší rodině pomohou toto období 
zvládnout. Pokud se včas připravíme, pomůžeme 
sobě a tím i ostatním. Záchranné složky se pak mo-
hou soustředit na pomoc lidem, kteří jsou v přímém 
ohrožení života a na koordinaci záchranných prací. 

Jsme schopni se postarat o sebe 
a o své blízké po dobu 72 hodin?
V krizové situaci možná nepoteče voda, nepůjde 
elektřina, přestane fungovat internet, rozhlas, te-
levize, přestane fungovat topení, obchody včetně 
lékáren budou zavřené, z bankomatu si nevyzved-
neme peníze, platební karty nebudou fungovat, 
přestane jezdit hromadná doprava. Nebudeme se 
moci dovolat členům rodiny. Může se prostě se vy-
pnout většina věcí, které jsme doposud považovali 
za samozřejmost. Proto je dobré připravit se předem 
a domluvit se s členy rodiny na případném postupu 
v případě krizové situace, kdy se každý člen rodiny 

bude nacházet někde jinde. Například se domluvit, 
kde se v takovém případě sejdeme, nebo kam půjde-
me, pokud bude nutné opustit domov, kdo a jak se 
postará o členy rodiny se specifickými potřebami. 
Doporučuje se uložit si do telefonu všechna důležitá 
čísla a kopie důležitých dokumentů. 

V příručce 72 hodin najdeme seznamy nouzových 
zásob na tři dny, k nimž patří hlavně jídlo a pitná voda 
Radí nám, co dělat při přerušení dodávek vody, jak 
si poradit, když vypadne proud, jak si zajistit přístup 
k potřebným a spolehlivým informacím nebo co si 
zabalit do zavazadla při případné evakuaci. Klade 
důraz na skutečnost, že výzvu k evakuaci musíme 
uposlechnout a řídit se pokyny záchranných slo-
žek, protože tím ochráníme nejen sebe, ale i zdraví 
a životy příslušníků záchranných složek. Příručka 
upozorňuje také na to, že v krizových situacích je 
klíčová vzájemná pomoc třeba mezi sousedy, která 
může zachránit život. Nechybí zde ani návod na 
psychickou podporu a hlavní zásady první pomoci 
včetně nezbytného obsahu domácí lékárničky. 

                              aneb  aneb  
          jak se připravit          jak se připravit
 na krizové situace na krizové situace

7272hodinhodin



72 hodin
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T
ak zní podtitul knihy Ruka noci podaná, kterou 
napsal Václav Cílek, Ferdinand Šmikmátor a dal-

ší autoři. Kniha vyšla již v roce 2018, ale dočtete se 
zde velmi podobné věci jako ve zmiňované příručce, 
samozřejmě v daleko rozsáhlejší a podrobnější ver-
zi. Václav Cílek, známý geolog, klimatolog a esejista, 
v úvodu knihy píše, že se s kolegy již před vydáním 
této knihy snažil navrhnout učebnici pro školy anebo 
ve zkrácené podobě brožurku pro širší veřejnost 
o krizové připravenosti. Tehdy o ni nebyl zájem.

Podle V. Cílka kniha může být návodem pro obyčej-
nou průměrnou rodinu, jak se chovat v krizových 
situacích. Podle názoru autorů je možné počítat se 
čtyřmi scénáři velkoplošné rychlé krize. Patří sem 
blackout, epidemie (tu jsme už zažili), sociální ne-
pokoje a nejpravděpodobnější scénář, kdy se stane 
souhrou více příčin něco, co způsobí krizi, jakou jsme 
předem neodhadli. Ke krizím menšího rozměru patří 
stále častější povodně, silné větry, sucho a další kli-
matické jevy. Pomalou krizí je pak pozvolné chudnutí 
společnosti a její úpadek. Možná krize nepřijde nikdy, 
budoucnost neznáme. Ale je normální být do určité 
míry připraven, že se něco může přihodit. 

Štěstí přeje připraveným
Jak V. Cílek říká: „Připravovat se na sníh během sně-
hové bouře nebo na sucho koncem léta je už pozdě. 
Je to jako sportovní hry. Vaše výsledky budou nejvíce 
ze všeho záviset na tom, co jste dělali před nimi.“

Podstatná část knihy Ruka noci podaná je věnována 
velmi praktickým návodům. Například jak dezinfikovat 
vodu, jaký filtr na vodu si pořídit, jak skladovat potravi-
ny, co má obsahovat nouzové zavazadlo, jak pečovat 
o své zdraví a jak si pomoci v případě, že ordinace 
praktických lékařů budou zavřené. Nebo třeba jak 
vytvořit v domě postiženém výpadkem proudu teplou 
místnost či možné způsoby, jak rozdělat oheň.

Velká řada návodů v knize je užitečných nejenom pro 
první tři dny krize, ale i pro celkovou připravenost 
a odolnost. Být připraven na nouzové situace vlastně 
není nic nového. Vždyť v minulosti nevládla lidská 
civilizace takovými vymoženostmi jako v současné 
době a nežila stále v klidu a míru, spíše naopak. 

Stará dobrá kápézetka
Hodně praktických a užitečných dovedností mají 
například ti, kteří se aktivně věnují skautingu. Ká-
pézetku neboli krabičku poslední záchrany poprvé 
představil v roce 1935 Jaroslav Foglar v Mladém hla-
sateli. Malá schránka plná maličkostí, které mohou 
pomoci v nouzi, se stala symbolem připravenosti, 
vynalézavosti a skautského ducha. A dnes i po to-
lika letech je stále velmi aktuální.

Základy 
rodinné
a krizové
připravenosti
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Odkud se homesharing vzal? Co si pod tímto 
anglickým názvem máme představit?
Homesharing je sdílená péče, přirozený systém 
podpory rodin dětí s mentálním či kombinovaným 
postižením. Propojuje dlouhodobě pečující rodiny 
s jednotlivci či rodinami, které chtějí a mohou část 
svého volného času věnovat dítěti s postižením 
a pomáhat o něj pečovat. Tento koncept sdílené 
péče přišel z Irska, kde funguje již třicet let, stejně 
jako v některých dalších západních zemích. 

Koncept sdílené péče přinesla do České republiky 
organizace Děti úplňku, která pracuje s lidmi s poru-
chou autistického spektra. Jedná se vlastně i o nový 
způsob myšlení, v němž se počítá se solidaritou 
komunity, která se do péče zapojí. A my jsme byli 
jednou z organizací v rámci České republiky, která 
byla vybrána do pilotního projektu. Naším cílem je 
zakomponovat homesharing do stávajícího systému 
sociální podpory jako doplňkovou službu pro rodiny 
pečující o děti s intelektovým znevýhodněním v Brně 
a Jihomoravském kraji.

Jak homesharing vlastně funguje? 
Nejčastěji vyhledávají homesharing rodiny, které 
pečují o dítě s postižením a které většinou využívají 
i další sociální služby. Těm, kteří chtějí takovým rodi-
nám pomoci, říkáme hostitelé. Hostitel je jednotlivec 
či rodina, která si pravidelně bere dítě na předem 
domluvený čas do své domácnosti, společně si hrají, 
chodí na procházky, prostě společně tráví volný 
čas. Dítě se pak vrací zpátky do své rodiny, kde si 
pečující měli prostor trochu odpočinout, budovat 
další vztahy v rodině nebo se profesně vzdělávat. 

Někdy sdílená péče funguje přirozeně, když se do 
péče zapojí širší rodina, sousedé, přátelé. Často je 
ale potřeba tuto pomoc zprostředkovat a nastavit, 
a to je právě úkolem naší organizace. Vyhledáváme 
a připravujeme budoucí hostitele, stejně tak připra-
vujeme rodiny a děti na vstup do homesharingu. 
Provázíme je celým procesem, dlouhodobě se jim 
věnujeme, snažíme se o to, aby se jak pečující rodi-
ny, tak hostitelé cítili v bezpečí, aby zde fungovalo 
partnerství a vzájemný respekt. Provázející orga-
nizace vždy pracuje se všemi účastníky procesu, 
nikdy nikdo nezůstává sám.

Rodiny pečující o dítě s mentálním či kombi-
novaným postižením jsou vystaveny velkému 
stresu. Nepřetržitá péče o postižené dítě vy-
žaduje mnoho úsilí a času, sociální služby, 
určené těmto rodinám, zdaleka nepostačují 
poptávce. Jako doplňkovou službu pro jejich 
podporu lze využít v současné době se roz-
víjející koncept sdílené péče, homesharing.

Homesharing pomáhá 
rodinám s dětmi se 
zdravotním postižením

O tom, co homesharing 
znamená, jak funguje 
a jaký je jeho přínos, jsme 
si povídali s Markétou 
Heroutovou, psycholožkou 
a psychoterapeutkou, která 
působí jako vedoucí úseku Brno 
Slezské diakonie. Organizace, 
která poskytuje v Jihomoravském 
kraji sociální služby, zaměřené 
na podporu dětí a dospělých se 
zdravotním postižením a jejich 
rodin, se od roku 2021 podílí také 
na prosazování homesharingu 
v České republice.
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Jaké jsou konkrétní kroky a fáze procesu home-
sharingu?
Pokusím se proces nastínit jak z pohledu pečující 
rodiny, tak zároveň i hostitelů, protože to jsou dvě 
strany jedné mince. My, jako doprovázející organi-
zace, se setkáme s rodinou, jež má o homesharing 
zájem a zjišťujeme, jaké jsou možnosti, požadavky 
a představy pečujících a zároveň se velice důkladně 
seznamujeme s dítětem, o něž pečují. Snažíme se 
zjistit, jaké priority dítě (může to být i dospívající či 
dospělý) má, co je schopno zvládnout, co potřebuje, 
čeho se obává. Zjišťujeme, zda je vlastně rodina 
připravená na situaci, že dítě, které bylo do té doby 
doma opečovávané, pouští do cizího prostředí. 

Na druhé straně hovoříme o hostitelích, to znamená 
laicích, kteří často s touto cílovou skupinou nemají 
žádné zkušenosti. Ale mají ochotu, chuť, a také urči-
té zázemí, kde mohou poskytnout svůj čas člověku 
se zdravotním postižením. A i zde při setkání zjišťu-
jeme především motivaci. Proč do tohoto procesu 
vstupují? Jaká jsou jejich očekávání? Jsou ochotní 
věnovat nějaký čas i přípravě? Je prostředí u nich 
doma pro dítě vhodné?

Může to trvat dlouhou dobu, než se podaří spárovat 
vhodné kandidáty, aby si jak pečující rodiny a jejich 
dítě, tak hostitelé navzájem vyhovovali. A potom jako 
doprovázející organizace poodstupujeme z toho 
procesu a necháváme zúčastněné strany tak, aby 
spolu komunikovaly samy. Stále ale řešíme momen-
ty, které jsou rizikové nebo problematické. 

Jaká jsou rizika u homesharingu? 
Velmi záleží na vztazích v rodině. Rizikem může 
být třeba rozdílný názor rodičů na homesharing 
či rozkolísaný vztah obou rodičů. Rodina by měla 
být hlavně připravena na odchod dítěte do jiného 
prostředí. V praxi jsme se třeba setkali s matkou 
samoživitelkou, která si ve chvíli, kdy dítě na čas 
odešlo do hostující rodiny uvědomila, že ztrácí smy-
sluplnost a že nejdříve musí zapracovat na sobě, 
na zvládnutí procesu separace. Dalším rizikem je 
vytipování vhodného hostitele, kde velice úzkostli-
vě zjišťujeme motivy i skutečnou připravenost pro 
tento proces. V případě, že se jedná o hostitelskou 
rodinu, i zde na tento proces musí být připraveni 
všichni její členové. 

V čem spočívá přínos homesharingu? 
Vnímáme, že má přínos pro všechny zúčastněné 
strany. Děti získávají nové sociální dovednosti, nové 
zkušenosti, schopnosti, kontakty, což je velmi důle-
žité pro zvýšení jejich sebevědomí i samostatnosti. 
Pro rodiče dětí je jedním z nejdůležitějších benefitů 
odlehčení. Odpočinou si chvíli od náročné péče, 
získaný čas pak mohou využít pro sebe, pro posílení 
partnerského vztahu, ale i třeba pro další děti, které 
v rodině jsou a které často nemají tolik prostoru, 
protože jejich sourozenec potřebuje intenzivní péči. 

Co se týká hostitelů, kteří do procesu vstupují, ti 
mohou navázat nový vztah, který by často přiroze-
ným způsobem bez homesharingu nezískali, pokud 
v jejich rodině nebo blízkém okolí není osoba se 
zdravotním postižením. Dává jim pocit prospěšnosti 
a smyslu, obohacuje život novými zážitky. 

Kolika rodinám již vaše organizace pomohla?
Příprava rodin a hostitelů před i během procesu 
párování je poměrně intenzivní. Za dobu pilotního 
projektu jsme byli v kontaktu s desítkami rodin. 
V homesharingu jsme pomohli doposud asi dvaceti 
rodinám dětí a dospívajících s postižením, kde pro-
bíhá či probíhala intenzivní podpora ve spolupráci 
s hostiteli v řádu mnoha měsíců až let. Podporu-
jeme ale stále desítky rodin, kterým poskytujeme 
psychosociální podporu i během hledání vhodných 
hostitelů. V současné době čeká na spárování skoro 
padesát rodin, které mají zatím možnost v případě 
potřeby využít alespoň sociální poradenství, psycho-
logickou pomoc či svépomocné rodičovské skupiny.

Spárované rodiny se potkávají v různé intenzitě dle 
potřeb a možností obou stran. Máme páry, kde se 
vídají intenzivně jednou týdně na půlden, ale i ro-
diny, kde je podpora jedenkrát za měsíc intenzivně 
celou sobotu, občasně i víkend. Optimální kontakt 
je jedenkrát za 14 dní.

Projekt hodnotíme jako úspěšný i přes občasné 
výzvy, kterým statečně čelíme. Je zajímavé, že je to 
téma, na které široká veřejnost nejvíce slyší a vzbu-
dilo zájem i médií. Domníváme se, že právě různé for-
my dobrovolnické činnosti, mezi které homesharing 
spadá, jsou velkým tématem při řešení nepříznivé 
sociální situace do budoucích let.

Chcete- li se dozvědět 
o homesharingu více, můžete 
si poslechnout celý rozhovor 
s Markétou Heroutovou. 
Rozhovor představuje další díl 
podcastů na téma Pomáháme 
pečovat, který vede moderátorka 
Jana Kobylinská s mnoha 
zajímavými osobnostmi.
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Sociální nadační fond

V loňském roce se Sociální 
nadační fond rozhodl zaměřit 
svou pozornost také na „skleněné 
děti“, tedy sourozence dětí 
se zdravotním postižením, 
kteří často stojí v pozadí péče 
a pozornosti rodiny. Ne proto, že 
by se jim rodiče nechtěli věnovat, 
ale proto, že jim často chybí síla 
a čas, nezřídka také ţnanční 
prostředky. Péče o sourozence 
se speciţckými potřebami je 
často náročná, a tak i ony samy 
– skleněné děti – často vědomě 
ustupují do pozadí.

C
ílem programu je dát těmto dětem prostor pro 
vlastní rozvoj, radost a oddech od náročné ro-

dinné situace formou cílené finanční podpory zájmo-
vé činnosti.  Těší nás, že podporu využilo už několik 
desítek dětí, které díky tomu mohou svůj volný čas 
trávit třeba u koní nebo v plaveckém bazénu. Důle-
žitá není finanční podpora jako taková, ale hlavně 
to, že tyto děti získají pocit, že i ony si mohou plnit 
své sny a jít po své vlastní cestě. 

 
Komu je podpora Sociálního 
nadačního fondu určena
Program je určen pro sourozence dětí se zdravotním 
postižením, o které rodiče intenzivně pečují. O pod-
poru může žádat zákonný zástupce dítěte, přičemž 
nadační příspěvek je směřován přímo na potřeby 
„skleněného dítěte“ – tedy zdravého sourozence 
v náročně fungující rodině.

Co program nabízí
Sociální nadační fond přispívá na aktivity, které 
dětem umožňují zažívat běžné dětství, budovat se-
bevědomí a nacházet vlastní zájmy mimo roli „chápa-
vého sourozence“. Finanční příspěvek lze využít na 
úhradu kroužků a zájmových činností, pobytových 
táborů a také na psychologickou či terapeutickou 
podporu, pokud ji dítě potřebuje.

Jak podpora probíhá
Žádost o nadační příspěvek se podává prostřednic-
tvím formuláře na webových stránkách Sociálního 
nadačního fondu v sekci „Potřebuji pomoc“. Fond 
každou žádost individuálně posuzuje a zaměřuje se 
na to, aby podpora skutečně pomohla dítěti získat 
bezpečný prostor pro vlastní zážitky, odpočinek 
a osobní rozvoj v situaci, kdy rodinný rozpočet ta-
kovou možnost často neumožňuje. 

Křehká síla  
       skleněných dětí
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