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UVOD

Po celou dobu mého studia na vysoké Skole jsem pracovala se seniory. At jiz
se jednalo o vedeni kurzii trénovani paméti nebo vedeni vytvarnych krouzk.
Také v prubéhu praxi, které jsem vramci studia absolvovala v domovech
dichodct, jsem se zamétovala na vytvarné aktivity se seniory. V praxi jsem si tak
ovéfila, zda v budoucnu zvlddnu pracovat se seniory. Je hezké, kdyz si ¢lovek
pieje néco délat, ale dokud nezjisti na vlastni kizi, Zze kazda prace ma nejen své
klady, ale i zdpory, miiZe mit o praci mnoho idedlti a skuteCnost ho pak muze
velmi nepiijemné piekvapit. J4 sama jsem zjistila, Ze ackoliv ne vZdy je tato prace
snadnd a n¢kdy je tfeba hledat motivaci k dal§i ¢innosti, ve vétSiné piipadl jsem
byla po setkédnich se seniory nabita energii, novymi zkusenostmi a védéla jsem, zZe

tato prace je to, co chci v zivoté d¢lat.

V disledku mych piedchozich zkusSenosti se seniory jsem i téma mé diplomové
prace zamg¢fila na tuto vékovou kategorii. Mnoho lidi se domniva, Ze staii je
spojeno se ztrdtou atraktivity, vykonnosti, smyslu Zivota, tzv. ,,nicnedélanim*
v neposledni fad¢ i ubytkem schopnosti naucit se nécemu novému. Jak je to ale ve
skutecnosti? Je pravda, Ze staii lidé by se méli smifit s tim, Ze s odchodem do
dichodu pro né “konéi” Zivot a uz budou pouze prezivat az do konce svych dna?
Nebo je mozné se i ve vysokém véku vzdé€lavat, ucCit se néfemu novému,
seznamovat se se zajimavymi lidmi a volny ¢as vyplnit oblibenymi konicky? Je
mozné, aby Cloveék ovlivnil kvalitu svého stifi tim, Ze se bude aktivné vzdélavat
od mladi nebo je zbytecné zabyvat se mySlenkami na staii jeSté v produktivnim

véku?

Jak jsem pii praci se seniory zjistila, velmi dilezitd v Zivoté je vitalita —
nadSeni pro Zivot, mentalni ¢ilost, fyzickd aktivita a urcitd Zivotni sila. Bez vitality
muze byt ¢lovek stary ve Ctyficeti nebo v padesati letech a vitdlni ¢lovék se muze

citit mlady i v osmdesati letech.



Lidé by se neméli nechat ovlivnit tim, Ze stdrnou. To, Ze Clov€k dosdhne
urcitého véku piece neznamend, Ze se vzdd vSech svych z4jmu a konickti. Mnoho
studii potvrdilo, Ze naSe ocekavani ovliviuji starnuti. Tzn., Ze ti lidé, ktefi
nepfemysleji o tom, Ze jim piibyvaji 1éta, jsou stdle aktivni a véfi, Ze je v Zivoté
cekd jesté mnoho krasnych zazitkli, jsou mnohem zdravéjsi a Stastnéjsi, nez ti,
ktefi jsou presvédceni o tom, Ze uz maji cely Zivot za sebou a nic hezkého uz je

neceka.

Pouhd vymluva je to, Ze napf. na cvifeni jsme staii. MiiZeme byt nemocni,
urcitd ¢innost nds miZe vice vycerpdvat, ale fyzickou ¢i dusevni ¢innost miizeme
procvicovat po cely zivot. Dosud nebylo prokdzéano, Ze by ¢innost mozku byla
omezena vékem. Pokud ovSem lidé prestanou procviCovat pamét, mysSleni

a koncentraci, nebo snizi-li ¢i dokonce zcela pozastavi dusevni ¢innost, méli by

ocekdvat, Zze mize dojit ke sniZeni jejich intelektovych schopnosti.

V teoretické Casti diplomové prace se budu zabyvat tim, zda jsou seniofi
opravdu odsouzeni k nec¢innosti nebo maji moznost dichodovy vék plnohodnotné
prozit a dokdzat tak mladym lidem, Ze toto obdobi pifinaSi spoustu krasnych
z47itkt. Ze Zivot jesté zdaleka nekonci, ale pro toho, kdo ma mnoho konick,
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z4jml a ma touhu pozndvat stale néco nového a chut’ Zit, Zivot teprve zacina.

DuleZitou soucdsti prace se seniory je motivace. Obzvlasté obtiZnym obdobim
je pro n¢ odchod do diichodu, kdy maji najednou mnoho volného Casu a casto
nevi, co si snim pocit. Také si ztritou zaméstnani pfipadaji pro spolecnost
neuziteCni. Je proto nutné je presvédcit, Ze mohou sviij volny Cas travit aktivné
a takovym zptsobem, aby pocitovali uspokojeni z vykondvanych ¢innosti. Sama
z vlastni zkuSenosti vim, Ze pokud se seniofi odhodlaji k prvnimu kroku a zdc¢astni
se néjakych volnocasovych aktivit, budou se jich chtit zucastiiovat i nadéle.
Budou se t&Sit na setkdni se svymi vrstevniky a také na to, Ze se nauci néco
nového. Nejvétsi motivaci se tak pro né stane to, Ze budou mit dobry pocit z toho,

Ze stdle vedou aktivni Zivot, ktery je napliuje.
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DalSim tématem bude stifi jako takové a s nim spojené problémy. Zamé&fim se
také na moZnosti, jak mohou seniofi travit volny c¢as, jehoZ ndplni mohou byt
i rizné vytvarné aktivity, s kterymi souvisi i t€éma tvofivost neboli kreativita.

Hlavnim cilem praktické ¢asti bylo vytvofit projekt pro seniory, ktery se
zabyva nejen vytvarnymi aktivitami, ale také je spojen s trénovanim paméti. Jeho
tématem jsou ruznd femesla a povolani, protoze seniofi radi vzpominaji na
minulost — at’ jiZ na détstvi nebo na jejich mladi. Literatura zabyvajici se praci se
seniory v poslednich letech pomalu nartstd, ale domnivam se, Ze projekt, ktery je
spojen 1 s vyzkouSenim v praxi a posléze zhodnocenim, bude piinosny jako

piirucka i pro dalsi lidi, ktefi se seniory pracuji.

Stézejnim cilem této diplomové prace je snaha propojit informace z teoretické
Casti s praktickymi zkuSenostmi ve vytvarné oblasti. Chtéla bych pfitom
zduraznit, pro¢ je dulezité vénovat se praci se seniory, v jakych oblastech je

mozné je rozvijet a na jakd dskali mtizeme pfi praci s nimi narazit.

1. Motivace

Pivod slova motivace 1ze najit v latinském slovese ,,movere* a jeho vyznam je
hybat. V ¢estiné mizeme také pouZit vyraz pohnutka. Motivaci lze tedy definovat
jako ,.souhrn vSech intrapsychickych dynamickych sil neboli motivii, které
zpravidla aktivizuji a organizuji chovdni i proZivdni s cilem zmenit existujici nebo
uspokojivou situaci nebo dosdhnout néceho pozitivniho.“' Avsak neznameni to,
Ze vSechny motivy znamenaji vZzdy néjakou aktivitu. Pokud je ¢lovék unaveny
a pottebuje si odpocinout, bude jeho motivem odpocinek a tedy pasivni chovani.
Plati tedy, Ze motivy ndm pomdhaji sledovat nebo se odchylovat od urcitého

naSeho cile. V zédsadé plati, Ze se bud’ snaZime néfeho dosdhnout nebo naopak

"PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. Str. 319.



usilujeme nécemu se vyhnout. Psychologové se zabyvaji tim, jaké ptic¢iny vedou

lidi k urc¢itému chovani a prozivani.

Pokud nejsou motivy uspokojovany v delSim ¢asovém obdobi, narista jejich
sila a touha po uspokojeni, coz naddle ovliviiuje jak kvalitu chovéni, tak i jeho
intenzitu. To, jak jsou motivy silné, urCuje nase dalsi chovani, protoZe ¢im siln¢jsi
je motiv, tim dtleZzitéjsi je jeho rychlé uspokojeni (pokud budeme napt. hladovi,
stane se pro nds uspokojeni hladu prvotni zélezitosti a aZ poté se budeme moci

soustiedit na jiné aktivity).

Psychologové maji v piistupu k motivaci dva odliSné nédzory. Jedni jsou
zastanci toho, Ze motivy jsou vnitini mentdlni pohnutky a druzi se domnivaji, ze

naSe chovani ovliviiuji z vnéjSku tzv. incentivy (pobidky).

Chovani, které je zplisobeno motivaci, je ¢asto spojeno s prozivanim silnych
emoci. Pokud ¢loveék dospéje k n¢jakému cili, pociti uspokojeni, ma radost a je
Stastny a kdyz je netspéSny, pievazuji zdporné pocity, jako je zklamani a smutek.
Pi{jemné pocity lidé zazivaji také pii rtiznych tvarcich aktivitdch, avSak jejich
pfitomnost si ¢asto uvédomi aZ pozdé&ji. Motivace a emoce se vzdjemné ovliviuji

a jsou spolu tzce spjaty.

Ne vSechny motivy jsou védomé, Casto se stane, Ze nase chovéni je ovlivnéno
vice faktory. Pak zdleZi na tom, ktery motiv prevdZzi a bude smérovat naSe

chovani.

D4 se fici, Ze motivy lze rozdélit do Ctyt zdkladnich skupin. Za prvé to jsou
sebezdchovné motivy, které slouzi k tomu, aby clovék prezil a jednd se tedy
o biologicky zédklad. Do druhé skupiny Ize zatadit stimula¢ni motivy, které jsou
podminény urcitou drovni aktivace ¢lovéka a ovlivni je také podminky z vnéjsku.
Tieti skupina obsahuje motivy socidlni, které se podili na lidskych vztazich.

Posledni, ¢tvrtou skupinu, tvofi individudlni psychické motivy, které jsou urcujici
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pro Zivot ¢loveéka, protoZe do nich lze zatadit potfebu svobody, sebepojeti a také

c “: 2
snahu nalézt smysl Zivota.

1.1 Druhy motivace

1.1.1 Motiv preziti

Snaha o pfeziti, at’ jiZ jednotlivce nebo ZivocisSného druhu, patii mezi zakladni
neboli biologické motivy. Mezi motivy, které zajistuji preziti jednotlivce,
muzZeme zafadit napt. uspokojeni hladu, Zizn¢, potieba spanku a snaha o to, byt
v bezpeCi. Za pieziti ZivocisSného druhu odpovidaji motivy sexudlni a poté
i rodiCovské, které se postaraji o zachovani rodu. Tyto motivy jsou na sob¢
vzajemné zavislé, protoZze pokud zemfte jedinec, vymie také cely druh. Ackoliv
jsou motivy zajistujici preziti vrozené, lidé se musi po narozeni ucit jejich

vhodnému uspokojovéni podle toho, v jaké kultufe vyristaji.’

1.1.2 Stimula¢ni motivy

K dosaZeni dusevni pohody lidé potrebuji promenlivou vnéjsi stimulaci
a vyvdaZenou kombinaci duSevnich a telesnych aktivit. Stimulacni motivy se
projevuji hravosti, zvidavosti a vyhleddvdnim neobvyklych zdZitkil. “« A&koliv jsou
stimulacni motivy ¢aste¢né vrozené, jejich uspokojovani neni zcela nutné k tomu,

aby Clovek prezil.

Stimula¢nimi motivy se zabyvaji nékteré teorie, které na nésledujicich fadcich

podrobnéji rozepisu.

* Srov. PLHAKOVA, A. Uéebnice obecné psychologie. Str. 319-320.
? Srov. PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. Str. 321-356.
* PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. Str. 357.
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1.1.2.1 Teorie optimalni irovné aktivace

Teorie optimdlni drovn¢ aktivace zaujima stanovisko, Ze se lidé snaZzi nejen
dosdhnout klidu, pohody a vnitini rovnovahy, ale také o dosaZeni vzruSeni
a napéti. Toto je v anglictiné oznaCovdno slovem ,arousal”, které znamend
vzrus$it, vyburcovat nebo nabudit. Tohoto stavu je mozné dosdhnout napft. pfi
sportovnich utkdnich, soutézich v riznych disciplinich nebo i pfi zkousSkach,
kterych se zucastnime nebo také i jako pouhy divdk, pfi sledovéni straSidelnych
filmti nebo napinavych sportovnich pfenosti v televizi ¢i pfi poslechu hudby.
V nékterych piipadech se vSak lidé pottebuji zklidnit a uvolnit, a proto se vénuji
oddechovym c¢innostem, jako je vySivani, rizné vytvarné aktivity, odpocinek
s knihou nebo pobyt v piirod€. ,,K irovni ,,nabuzeni* prispivda kromé intenzity,
sloZitosti a promenlivosti vnéjsich podnétii také télesnd aktivita a emocni proZitky,

. v 5
predevsim iizkost a strach. “

Tuto teorii vytvoril kanadsky psycholog Daniel Berlyne. Piedpoklddal, Ze
aktivacni uroven, kterd je pfiliS velkd nebo naopak piiliS mald, je Clovéku
nepiijemnd. Nejlepsi je tedy snazit se dosdhnout o stiedni aktivacni droven, kdy
lidé pocituji piifjemné pocity a uvolnéni. NedostateCnou miru aktivace vnimaji
jako nudu a pfiliS velkou miru aktivace zase pocituji jako uzkost a napéti.
Zajimavé je zjiSténi, Ze pokud se zvySuje do urcité miry nabuzeni, zvySuje se také
vykon, avSak nesmi se prekrocit urcitd mez, nebot to naopak vede k naruSeni
vykonu. D4 se fici, Ze zde plati pravidlo ,,zlata stfedni cesta®. Vykon je vSak také
ovlivnén ¢innosti, kterou ¢lovek vykonava (nckteré véci, jako je napt. malovani
obrazli, neni mozné délat ve spéchu a nckteré — napt. box - naopak vyZzaduji

rychlé jednani pod vlivem nabuzeni) a trémou, kterou p¥i tom pocituje.®

> PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. Str. 358.
® Srov. PLHAKOVA, A. Uéebnice obecné psychologie. Str. 357-358.
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1.1.2.2 Senzorické podnéty

Kazdy clovek k Zivotu potfebuje urcité mnozstvi senzorickych podnétl, aby
u n¢j nedoslo k senzorické deprivaci. ,, Pravidelny prisun podnétii je zdkladni
podminkou normdlniho percepcniho a intelektudlniho fungovdni. Veétsina lidi se
v jednotvdarném prostredi zacne nudit a snazi se rozptylit nejriznejsimi zabavami,
hrami a exploracnimi aktivitami. Pobyt ve stereotypnim prostredi, zejména je-li
vynuceny vnéjsimi okolnostmi, vede ke zhorsSeni mentdlniho stavu. Tento problém
trapi mnoho lidi. Kromé vezinu jsou to zejména stari lidé, télesné postiZeni Ci

dlouhodobé hospitalizovani pacienti.“”

Avsak ani pfili§ velkd stimulace neni pifjemnd a miZe u ¢lovéka zpisobovat
podrdzdénost a vede to k tomu, Ze se snazi hledat a uchylovat se do jednotvarnych
podminek (napfi. lidé, ktefi pracuji v hlu¢ném prostifedi nebo jsou nuceni jednat
s velkym mnoZstvim lidi, budou travit volny Cas nejrad¢ji v né¢jakém klidném,
tichém prostiedi v pfirod€). Potfeba stimulace je vSak u kazdého odliSnéd a je
ovlivnéna tim, zda je €lovék introvert a dava prednost spiSe klidngjSim ¢innostem

nebo extrovert, kterého vice uspokoji ménici se stimuly.®

1.1.2.3 Protikladné procesy

Teorie amerického psychologa Richarda Solomona se zabyvd zkoumdnim
protikladnych procesii, jez zpusobuji, Ze lidem vznikd zavislost jak na
psychoaktivnich latkach, tak také na Cinnostech, které jim pfindSeji urcitou miru
vzruSeni nebo na riiznych druzich adrenalinovych sporti (at' uz se jedna
o horolezectvi, rafting, bungee jumping atd.). Solomon se domniva, ze ke kazdé
emoci (at’ jiz kladné ¢i zaporné) existuje i jeji protiklad, ktery vznikd kvuli tomu,
aby nedoSlo k naruSeni citové rovnovdhy. Pokud tedy u clov€ka dochdzi k pfili§
velkému pfilivu piijemnych pocitl po poZiti drogy nebo po zaZiti vzruSujici

aktivity, nésleduje poté také automaticky piiliv negativnich pocitl, tzv.

"PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. Str. 359.
¥ Srov. PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. Str. 358-360.
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abstinenc¢nich piiznakl, coZ zplisobuje ndsledujici zdvislost. AvSak tato teorie
vysvétluje pouze to, pro€ se lidé stavaji zavislymi, ale nevysvétli, pro€ vlastné lidé
touzi poprvé drogu ¢i zdravi ohrozujici aktivity vyzkouSet. I zde ale existuji
individudlni rozdily, protoZe n¢kdo je prilezitostnym uzivatelem drog nebo rad

vyzkousi n&jaky adrenalinovy zazitek, ale nestane se na ném zavisly.

Nicméné¢ se jednd o zdroj ziskaného motivujictho chovani, kdy se jedinec stava
zéavislym na n¢jaké Cinnosti (at’ jiz kladné nebo zdporné), protoZe se mu pfi jejim
vykondvani vyplavuji do téla endorfiny, jez zpusobuji libé pocity, které nuti

¢lovéka vénovat se &innosti znovu. °

1.1.2.4 Piehled komplexnich teorii motivace

Nékolik znamych psychologi se pokusilo utfidit urcité davody lidského
chovani do schémat, avSak ani jedno z nich neni zcela vSeobecné pouzitelné.
Zminim se podrobnéji o teorii Sigmunda Freuda, Abrahama Maslowa a Henryho

Murraye.

Sigmund Freud - Teorie pudu

Teorie puda zastdva ndzor, ze lidé n€kdy jednaji nejen na zdklad¢ vnéjSich
podminek, ale také je ovliviuji pudy, které vychazeji zevniti téla a mysli ¢lovéka.
Tato teorie je zdkladni souCdsti psychoanalyzy. , Pudové napéti je mentdlni
povahy, ale je zakotveno v Zivoucim organismu jako celku a md své biologické
koreny. Tenze, kterd vznikd na zdkladeé stdlych vnitinich podnétu, md hnaci
motivacni vliv na kognitivni a afektivni stavy, které ddle determinuji chovdni. «l0
Zakladatelem této teorie byl Sigmund Freud, ktery se domnival, Ze z pudl vychazi
veskerd psychicka energie ¢loveéka. Rozlisoval zdkladni pudy, jako je hlad ¢i pud
sexudlni neboli libido, jez znamena chtiC. ,,Mentdlni apardt (lidskd psychika) md

tendenci udrZovat dusevni energii na nizké a konstantni tirovni. Nahromadi-li se

? Srov. PLHAKOVA, A. Uéebnice obecné psychologie. Str. 360-361.
" PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. Str. 362.
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v ni prilis mnoho energie, snaZi se ji zbavit, ,,vybit ji“, coZ je provdzeno pocitem

’ . ((11
tilevy nebo slasti.

Lidské chovani je tedy motivovano snahou redukovat popud a dosahovat tak
uspokojeni. Na tuto teorii ddle navdzal A. Maslow, ktery vSak termin ,,redukce

popudu nazval ,,uspokojovani potieb*.

A. Maslow

A. H. Maslow zavedl hierarchicky systém potieb, jehoZz zdkladem je setazeni
potfeb podle jejich naléhavosti. Funguji na principu toho, Ze vyS$i potieby
(socidlni) mohou byt uspokojeny az poté, co jsou uspokojeny potieby na nizsi
(zdkladni) drovni. Jednd se o tyto potieby (jsou sefazeny od nejnizSich po

nejvyssi):

»a)Fyziologické potreby: potravy, ndpoju, spanku, odpocinku, titulku a sexu.

b) Potreby jistoty: bezpeci, ochrany, péce a pomoci.

c) Potreby ndleZeni a ldasky: prijeti druhymi, prdtelstvi a ldsky.

d) Potieby sebeocenéni a iicty, uzndni a prestiZe.

e) Potreby sebeaktualizace (seberealizace): potieba realizovat plné sviij potencidl
produkce a tvorivosti, jakoZ i , potrebu ristu‘“(rozumi se rozvoje osobnosti),
k nimZ patii i potieby pozndvdni a estetickych zdZitkii. “"?

Potieby se daji uspokojovat dvojim zptisobem. Prvni probihd tak, Ze jsou potieby
postupné uspokojovany a kazdé uspokojeni potieby na vysSi drovni zvysuje
intenzitu prozivani vSech pfedchozich potieb, az k potfebé sebeaktualizace, ktera
je sama o sob¢ neuspokojitelnd. Timto procesem dojde k redukci pocitovanych

potteb. Druhy zpiisob je spojen s potiebami riistu, které jsou neuspokojitelné

""PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. Str. 362.
"2 NAKONECNY, M. Uvod do obecné psychologie. Str. 209.
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a kazdé uspokojeni tak navozuje pottebu dalStho uspokojeni a jednd se tedy

e o 13
o neustaly motiva¢ni proces.

Henry Murray

Tento americky psycholog vytvofil obsahlou teorii motivace. Pojem pud
nahrazoval synonymem potieba. Definice potieby podle Murraye zni takto:
., Potfeba oznacuje silu, kterd organizuje vnimdni, mysleni, snaZeni a jedndni
v urcitém sméru, s cilem zménit existujici neuspokojivou situaci. «ld Murray
rozdélil potieby na 2 skupiny — primdrni neboli viscerogenni a sekundérni,
psychogenni. Mezi primérni potieby patii uspokojovani stile se opakujicich
fyziologickych potieb, jako je potifeba vody, kysliku, potravy atd. Sekundarni
potfeby jsou napft. traveni Casu s druhymi lidmi, vyhledavani a rozptyleni pomoci

her atd."

1.1.3 Socialni motivy

Mezi zékladni lidské potieby patii uspokojovéni v oblasti mezilidskych vztaht.
Jejich zkouméni navazuje nejvice na teorii Murraye, o které jsem se zminila
v predchozi kapitole. Zv1asté u seniort je toto jeden z dilezitych faktorti, pro¢ by
se méli zdcastiovat vytvarnych aktivit. Casto Ziji sami a maji potiebu kontaktu

s jinymi lidmi.

Podle Murraye existuje nékolik zdkladnich potfeb a to hlavné potieba

uspesného vykonu a afiliace neboli intimity.

1.1.3.1 Vykonova motivace

Vykonovou motivaci 1ze nejlépe sledovat pii trénovani paméti. VSichni lidé

maji snahu byt co nejlepsi a dosdhnout co nejvétsi miry dspéchu. Mohou se pii

" Srov. NAKONECNY, M. Uvod do obecné psychologie. Str. 209.
" PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. Str. 366.
> PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. Str. 366-367.
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tom ihned porovndvat s ostatnimi. Podle Murraye by se snaha o dosaZeni tspéchu
dala definovat takto: ,, Potreba prekondvat prekdzky, uplatinovat své schopnosti,
snazit se vykondvat néco obtizného tak rychle a dobre, jak je to jen mozné.“'° To,

jak t&7ké dkoly si lidé zvoli, vypovida o jejich vysi vykonové motivace.'’

1.1.3.2 Potreba afiliace

Podle Murraye je potieba afiliace to, Ze lidé pocituji potiebu ,vytvdret
prdtelstvi a spolecenské vazby, kontaktovat se s druhymi lidmi a druZne s nimi
konverzovat; milovat, zaclenovat se do socidlnich skupin. Tento motiv (afiliace) se
projevuje predevsim snahou navazovat prdtelské a kooperativni vztahy

s vrstevniky obojitho pohlavi. «l8

D4 se tici, Ze ke snaze o uspokojeni potieby afiliace vedou 2 zdkladni pohnutky:
,a) pozitivni snaha pobyvat ve spolecnosti druhych lidi a sdilet s nimi riizné
zdZitky a

b) vyhybdni se samote. «l?

Tato potfeba neznamend touhu po manipulaci s ostatnimi lidmi, ale spiSe byt

soucasti kolektivu a byt v ném oblibeny. Potieba afiliace je individudlni, ale

pocituji ji v urgité mite viichni lidé.*

1.1.4 Individualni psychické motivy

Clovék potiebuje nejen psychické motivy, které uspokojuje pomoci
dosahovani urcitych cili v okolnim svéte, ale je nutné, aby uspokojoval také
osobni pohnutky, jako je potfeba sebeurCeni, dosazeni soudrznosti a stability

identity a také snaha nalézt smysl Zivota, ktery by nds naplioval a uspokojoval.

' PLHAKOVA, A. Uéebnice obecné psychologie. Str. 372.
7 Srov. PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. Str. 372-376.
" PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. Str. 376.
' PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. Str. 377.
* Srov. PLHAKOVA, A. Uéebnice obecné psychologie. Str. 376-380.
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Pfi tom je ovSem tfeba vykondvat vSe se souladem s individudlnimi etickymi

normami.

1.1.4.1 Potieba sebeurceni

Psychologové jiz nékolik desetileti zkoumaji, co ovliviiuje vnitini a vnéjsi
motivaci. Na tyto 2 casti (vnitifni a vnéjsi) ji rozdé€lili behavioristé a kognitivni
psychologové. Vné&jsi motivace je takova, kdy vykondvame néjakou aktivitu za
ucelem dosazeni odmény. O vnitini motivaci se jednd tehdy, kdyz se lidé vénuji
n¢jakym c¢innostem, které je uspokojuji tim, Ze je vykondvaji, tedy jiz svym
prabéhem. Mezi tyto aktivity lze zatfadit napf. riizné vytvarné aktivity, trénovani
paméti, rizné hry, zdjmy a koniCky. , Podstatou vnitini motivace je prirozend
lidskad tendence vyhleddvat novost a rozptyleni, dokazovat si svou schopnost resit

problémy, piekondvat prekdzky, zvlddat obtizné vikoly a Fidit sviij viasmi Zivot. “*!

Z mnoha vyzkumu vyplynulo, Ze vnitini motivace vede k lepSim vysledkiim
v aktivitdch, nezZ motivace vné&j$i, at’ uz se jednd o penize nebo néjakou sladkou
odménu v podobé bonbdntl, a také to snizuje pocit uspokojeni z vykonané prace.
Tim, Ze lidé dostdvaji odménu, méni se hra v praci. Pokud vSak je odména
ocenénim schopnosti a dobrého vykonu jedince a ned¢la ¢innost jen pro odménu,
muzZe to naopak jeho zdjem o aktivitu ZV}’Iéit.22 »Vykonnost jedince zdvisi na tom,
zda se soucdsti jeho osobni identity stane presvédceni o vlastni autonomii,
kompetenci a schopnosti efektivne jednat. Toto presvédceni je diileZitym

kognitivaim aspektem lidské motivace. “*

Vnitini motivaci je moZné dobfe pozorovat pii trénovani paméti, kdy jsou pro
seniory jedinou odmeénou jejich prokdzané znalosti a dovednosti. Maji pocit
uspokojeni z toho, Ze ackoliv jsou staii, stdle dosahuji ve znalostnich testech

dobrych vysledkl a to je motivuje k dal§im ¢innostem.

*' PLHAKOVA, A. Uéebnice obecné psychologie. Str. 383.
> Srov. PLHAKOVA, A. Uéebnice obecné psychologie. Str. 382-385.
 PLHAKOVA, A. Uéebnice obecné psychologie. Str. 384-385.
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1.2 Motivace pri praci se seniory

S tim, jak se ve stdii zvySuje vyskyt chorob, které omezuji seniory v béZném
Zivoté, snizuji se jejich pozadavky na uspokojovani potfeb a tim klesa i jejich
motivace cokoliv €init. Stdle Castéji jsou nuceni klast si otdzku, pro¢ by oni sami
méli néco delat a byt sobéstacni, kdyZ se o né v rliznych zafizenich postaraji
zdravotnici nebo ptibuzni? Seniofi potfebuji podporu okoli, je nutné je
povzbuzovat tim, Ze véfime v jejich schopnosti a podporujeme je v ¢innostech,
které zvladnou. JiZ tim, Ze se nékdo seniorim vénuje, jim ukazuje, Ze kdyZ on je
ochoten darovat jim svij Cas, tak md davéru v to, Ze senioii budou ve svém

oy .24
konén{ Gspésni.

, I71 klice k motivaci seniorii:

1. Touha dosdhnout cile: Je moje touha dosdhnout cile dost velkda? Kdo je mi
oporou? — DokdZe senior spolu se zdravotniky pldnovat casové a konkrétni
cile, které jsou redlné a jsou v jeho moznostech?

2. Diwvera ve vlastni schopnosti: Veri senior, Ze to dokdZe? Kdo je mu
oporou?

3. Vlastni predstava dosaZené zmeny: DokdZe si senior sam sebe predstavit
s dosaZenou zmenou? Jaké aktivity bude délat, jak bude sdm se sebou

spokojeny? “*

U senioril je potfeba myslet na to, Ze pocit bezmoci a nechuti délat néco navic,
co by mohlo do jejich Zivota vnést zajimavé podnéty, je Casto zpiisoben pro né
novym pocitem zdvislosti na ostatnich. Toto nastivd obzvlasté¢ v domovech
dichodcii, kdy jsou z prostiedi jim zndmého, kde se museli starat sami o sebe,
pfesunuti do prosttedi ciziho, ve kterém maji veSkeré sluzby k dispozici a maji
pocit, Ze jsou naprosto zbytecni. Této zdvislosti na ostatnich se vétSinou nejdiive

brani, ale Casem zjisti, Ze je to pro n¢ pohodInéjsi. Pro¢ by se jesté¢ méli snaZzit

* Srov. KLEVETOVA, D.; DLABALOVA, 1. Motivacni prvky pFi prdce se seniory. Str. 35-36.
» KLEVETOVA, D.; DLABALOVA, 1. Motivacni prvky pFi prdce se seniory. Str. 36.
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néco délat, kdyz to podle nich k ni¢emu neni? Proto potiebuji neustdlou motivaci

k samostatné ¢innosti a je dalezité je stile chvalit a povzbuzovat.

2. Stari

., Stdri nemd byt koncem Zivota, ale jeho korunou. “

A. Repond

., Kazdy si preje dlouho Zit, ale nikdo nechce byt stary.

Jonathan Swift

Starnuti lze oznacit jako ,,souhrn zmeén ve strukture a funkcich organismu,
které podminuji jeho zvySenou zranitelnost a pokles schopnosti a vykonnosti
jedince a jeZ kulminuji v termindlnim stadiu a ve smrti. «20 V prubéhu starnuti

dochdzi k mnoha nezvratnym biologickym zménam.

Existuji 3 zdkladni teorie, jez se snazi vysvétlit starnuti:

1. ,teorie o pusobeni zevnich vlivii (ekologické podminky, vliv bakterii a virii
aj.)

2. teorie o pusobeni vnitinich vlivi (geneticky program, hromadeéni omylu pri
proteinové syntéze, specifické metabolické zmeny pricné vazby)

. “ . 27
3. teorie porusené integrace a organizace

Na proces starnuti ma tedy vliv mnoho aspektii. At jiz se jednd o prostiedi,

v némZ vyrastime a Zijeme, na$ zpusob Zivota nebo také genetickd vybava.

Odpovéd na otdzku, kdy je ¢lovek stary, je velmi komplikovand. Nékdo mutze

mit ibytek schopnosti v jedné oblasti ¢innosti, zatimco v jiné zlistanou zachovany

2 L ANGMEIER, J.; KREJ

, D. Vyvojovd psychologie. Str. 202.
"L ANGMEIER, J.; KREJ

CIROVA, D
CIROVA, D. Vyvojovd psychologie. Str. 203.
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nebo se dokonce jeSt€ mohou mirn€ zvysit. DalSim faktorem, ktery ztéZuje
oznaceni n€koho jako starého, jsou velké individudlni rozdily — n€kdo je svézi
a vykonny do vysokého véku, zatimco u nékterych jedinci se mohou prvni
pfiznaky starnuti objevit jiz velmi brzy. V poslednich letech ma vliv na nastup

staii také stdle se rozvijejici zdravotni péce. VSeobecné lze ale fici, Ze za starého

loveka je dnes pokladén ten jedinec, ktery dosdhne véku 65 let.*®

2.1 Inteligence a schopnosti seniorii

Vétsina lidi si mysli, Ze normdlni priab¢h stafi negativné ovliviiuje rozumové
schopnosti, inteligenci, pamét nebo schopnost osvojit si nové poznatky. Je
samoziejmé, Ze pokud byl nékdo méné chytry po cely Zivot, nebude ve staii
myslet 1épe. Ve stafi je také psychika ovlivnéna mnoha chorobami, coZ znamena,
Ze psychické poruchy nejsou disledkem stéii, ale nemoci. Vyzkumy ukdazaly, Ze
inteligence a psychomotorické schopnosti s pfibyvajicim vékem neklesaji, ale jsou
ovlivnény dosavadnim zplisobem Zivota. Pokud byl n¢kdo cely Zivot malo aktivni,

s s

bude pravdépodobné prozivat pasivni stafi pii sledovani televize.

Podle pruzkumi psychickou a intelektudlni vykonnost ovliviuji dvé véci —
vzdélani a profesiondlni kvalifikace. Cim vy$§tho vzd&lani dosihne ¢&lovék
v mladi, tim vysS§i ma intelektudlni Cinnost ve staii. Lidé, ktefi maji vyssi
profesiondlni kvalifikaci si ¢asto doplnuji odborné znalosti i v dospélosti. Dllezity
je také vliv prostiedi na psychiku cloveéka. Je dulezité, aby stafi lidé Zili
v prostiedi, kde jsou nuceni vyvinout ur¢itou miru sob&stacnosti a samostatnosti,
¢imz se zvySuje jejich psychicka aktivita. Je dobré, pokud se stary ¢lovék vénuje
svym konickim, jako je napiiklad studium jazykd, Cetba literatury. Inteligence je
pravdépodobné ovlivnéna spiSe v€kem funkénim nez vékem kalendarnim. Je také
nutné brit v dvahu, Ze pokud stary Clov€k reaguje nespravné nebo nepresné na

naSe otdzky, nemusi byt pii¢inou sniZujici se inteligence, ale zhorsujici se sluch.?

* Srov. LANGMEIER, J.; KREJCIROVA, D. Vyvojovd psychologie. Str. 202-204.
¥ Srov. GREGOR, O. Stdrnout je kumst. Str. 77-78.
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,, Lze Fici, Ze uroven rozumovych schopnosti seniora zdvisi hlavné na:

1. vrozenych schopnostech,
urovni skolniho vzdéldni,
profesiondlni kvalifikaci,
zkuSenostech ziskanych v pritbéhu Zivota,

prileZitosti pouZivat rozumové schopnosti v dospélosti,

S

mnozstvi a kvalité podnéti (stimulace) prichdzejicich bud’ z okoli, nebo od

. ; 30
dotycného samého. “

Podle americkych psychologti Cattella a Horna 1ze rozdélit inteligenci na tzv.
fluidni (tekutou) a krystalizovanou. Tyto dvé slozky se 1i$i v pribéhu dospélosti
a stafi. Pri feSeni dkold, kde je nutnd jemnd senzomotorickd koordinace, pohotova
schopnost ucit se a rychlost vykonu, se vyuziva fluidni inteligence. Proto mladi
lidé vice vyuzivaji fluidni inteligenci a starsi lidé krystalizovanou, protoze jednaji
na zdkladé schopnosti a celoZivotné shromazdovanych a zpracovavanych
zkuSenosti. V disledku toho ma 65 lety ¢loveék v ¢asove limitovanych subtestech
niz§i vykony nez cClovék 30-ti lety. Ale na druhou stranu vyfeSi slozitéjsi
problémy, které by ve 30-ti letech nevyiesil. Pokud se tedy Clovek cely Zivot

vzdélava, mize byt i expertni kvalifikace udrzitelna az do tfetiho véku.

Vetejnost a mnohdy i 1ékati pouZzivaji ¢asto ve spojitosti se starymi lidmi slovo
demence, coZz je dlouhodobd porucha kognitivnich funkci, intelektovych
schopnosti a paméti. K tomuto oznaceni dospivaji Casto po vySetfeni seniora,
ktery nebyl piili§ uspé€Sny pii feSeni urcitého ukolu nebo situace. Zapominaji
pfitom, Ze mentdlni vykon a schopnost feSit urCity problém je nejen ve stari
ovlivnéna mnoha faktory a okolnostmi. Existuje skupina tzv. ,,underachievers®,
odpovida jejich intelektu. Vykon miiZe ovlivnit napi. tnava, télesny dyskomfort

(napt. bolest), nedostatecnd motivace (senior odmitd spoluprici), komunikacni

* GREGOR, O. Stdrnout je kumst. Str. 78.
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nebo smyslovéd limitace (poruchy zraku, feci, sluchu), stres (¢asové omezeni),

nevhodné prezentace testu, ikolu (nepfimétrend v€ku a stavu klienta).

Schopnosti seniora jsou omezeny nejen vrozenymi dispozicemi a involu¢nimi
zménami, ale také chorobami, Zivotnim stylem a aktudlnim celkovym stavem

a okolnostmi. Je nutné respektovat jedineCnost a schopnosti kazdého seniora.

Seniofi se Casto museji ve stadfi vyrovndvat se zdvaznymi negativnimi
udélostmi, jako je napt. ovdovéni, odchod do dichodu, osamélost, ztrita
sobéstacnosti a s tim souvisejici odchod do penzionu nebo domova dichodct ¢i
dlouhodobé pobyty v nemocnici. Pro mladého ¢lovéka bandlni nemoci a socidlni

udalosti mohou mit u seniora zdvazny prub¢h a néasledky.

Je velmi dilezité podnécovat seniory k psychické i fyzické aktivité. Musime
ovSem ke kazdému pfistupovat individudlné. Kazdy ma jiné moZnosti

a dovednosti, které pokud chce, mize rozvijet.

Dulezitou funkci maji rGznd komunitni centra a zafizeni pro denni pobyt
(staciondre). Seniofi, ktefi tato centra navStévuji, se zucastiuji aktivacnich
programil jako je napfiiklad ergoterapie, kognitivni trénink, muzikoterapie, prace
s geometrickymi tvary, stavebnicemi nebo nécvik orientace v prostoru pomoci

nakreslenych schémat.’’

31 Srov. HARTL, P. Kompendium pedagogické psychologie dospélych. Str. 109 — 111.
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2.2 Syndrom poruch intelektu

2.2.1 Demence

,Je treba Fici, Ze se jednd o demenci, kterd vznikd aZ v pribehu Zivota a jejiz
podkladem je poSkozeni mozkové tkdane, kterd predtim byla normdlné rozvinutd.
Dementni syndrom je jednou z nejcastéjsich a nejzdvaznéjsich prekdzek starého
cloveka, kterd mu znemoZnuje samostatny Zivot. Stary clovek prestdavd byt schopen
se sdm o sebe postarat, ztrdci primerené socidlni ndavyky a stdvd se lehce nebo
hrubé desorientovany ve svém socidlnim prostredi. Soucasné epidemiologické
studie nds upozornuji, Ze dementni syndrom je nejen zdvaziny ve svém klinickém
priibéhu, ale také mnoZstvim vyskytu. Bylo zjisténo, Ze priblizne 3-5 % lidi
starsich 60 let trpi zdavaZnym dementnim syndromem a ve skupinée lidi starsich 80

let pak toto procento presahuje 20%.

Dementni  syndrom je komplexni porucha intelektovych, emocnich
a vykonnostnich schopnosti nemocného cloveka. Intelekt vykazuje sniZeni
mentdlnich schopnosti a vykonnosti. Priblizné 60-70 % demenci je ve forme

Alzheimerovi choroby. “

Je prokdzano, Ze k1écbé demenci pfispivd vyraznou meérou i1 mentalni
rehabilitace neboli cvi¢eni mozkovych funkci. ,,Vychdzi ze zjisteni, Ze jakékoliv
zatéZovdani organismu vede ke zvySeni metabolického obratu, a proto duSevni
aktivace zvysuje metabolicky obrat v mozkové tkdni. Je jednoznacné pritkazné, Ze
cviceni mozkové tkdne md za ndsledek zlepSeni jejich funkci nejen v obdobi
stdarnuti a stdri, ale i pri pocinajicim dementnim procesu. Zdd se, Ze tento zpiisob
je vsoucasné dobe zatim nejuspeésnéjsi, bohuZel starymi lidmi dosud mdlo

Vo 33
vyuzZivany.

2 JEDLICKA, V. a kol. Praktickd gerontologie. Str. 125-126.
3 JEDLICKA, V. a kol. Praktickd gerontologie. Str. 125-126.
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2.3 Dusevni zmény ve stari

K nejvyraznéjSim a nejzndméjSim duSevnim zmeéndm ve stafi dochédzi v oblasti
pamétovych funkci. VStipivost paméti se zhorSuje jiZ od stfedniho véku a dochazi
k tomu, Ze u ¢loveéka se snizuje schopnost rychle si zapamatovat nové poznatky
a také se jich mnohem mén¢ do paméti uklddd. Zaroven nastivd i zhorSeni
poruchy pozornosti, ¢imZ se sniZuje pocet informaci z okoli a tim se samoziejmée
snizuje i jejich vStipeni. S narGstajicim vékem nastdvaji i poruchy vybavnosti
a neni neobvyklé, Ze si senior nemize vzpomenout na jména nebo na ukoly, které
si naplanoval. Toto obdobi 1ze nazvat obdobim ,,pozndmek®, kdy si seniofi musi
zaznamendvat, co chtéji pfes den udélat, aby na né¢ nezapomnéli. Nastavd také
jakdsi paradoxni situace, kdy si senior sice nemiiZe vybavit co bylo vcera, ale
snadno si vybavi obdivuhodné podrobnosti ze svého mladi. Je nutné s poruchami
pameéti pocitat a snazit se paméet si procvi¢ovat opakovanim novych poznatkl
a jejich aktivnim vyhleddvanim coZ znamend, Ze by se stary Clov€k mél snaZit
zajimat o nové véci ve svém okoli a konfrontovat je se svymi znalostmi formou

rozhovoru, opakovanim ¢teného, ale i slySeného v rozhlase nebo v televizi.>*

2.4 Pamét’

Pamét’ ma pét zakladnich funkci. Jednd se o piijimani informaci (percepce),
poté nasleduje zpracovani informaci (kédovéni), uskladiovani informaci
(retence), vydavani informaci (reprodukce) a vzpomindni (reminiscence)

a nakonec znovupoznani (rekognice).

2.4.1 Senzoricka pamét’

Senzorickd pamét slouzi k uchovani smyslovych dat. Tyto informace jsou
uloZeny pouze na velmi kritkou dobu. Sluchové informace jsou trvalejsi a jsou

uloZzeny na cca 4 vtefiny a vizudlni cca na Y% vtefiny. Poté dochdzi k jejich

* Srov. JEDLICKA, V. a kol. Praktickd gerontologie. Str. 121-122.
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roztfidéni na informace podstatné a nepodstatné, pri¢emZ podstatné informace

jsou presunuty do paméti kratkodobé.*

2.4.2 Kratkodoba pamét’

Kratkodobd pamét’ se nachazi v Sedé kiife mozkové a zpracovava védomé
psychické Cinnosti. Kratkodoba pamét’ je schopna zaznamenat v priméru 7 (+2)
jednoduchych prvki (kratkych vét nebo ¢isel). Déle je moZzno ji rozd¢€lit na pamét’
ultrakritkou, kterd trvd pouhych 15 s, stfednédlouhou, jez trva né€kolik hodin
a Cerstvou, kterd trva az 8 dni. Kratkodobou pamét’ vyuzivame napt. tehdy, pokud
chceme vytocit telefonni ¢islo, které pozd¢€ji nebudeme potiebovat a tak se o delsi
zapamatovani ani nesnazime. Diky kratkodobé paméti jsme schopni zapamatovat

C Ly fr o4 owe 1 36
st az devitimistné ¢islo.

2.4.3 Dlouhodoba pamét’

Vv s

Dlouhodobd pamét’ je nejrezisten¢ni, nejstabilnéjsi a také nejuspotradanéjsi.
Diky dlouhodobé paméti jsme schopni si vybavit ziskané informace i poté, co
Jjsme mezi jejich ziskdnim a vybavenim vykonavali jiné Cinnosti. V dlouhodobé
pam¢éti je prumérné uloZeno 40 tis. slov pasivné a 4 tis. slov aktivné. Informace se
snaze uklddaji nez vyvolavaji. Pfi ukladani je nejdiive faze konsolidacni, kterd
nastavd minimdlné¢ po 20 min. a ktrvalému uloZeni informaci dochéazi ve
stabiliza¢ni fazi zhruba po 60 min. Dle obsahu informaci l1ze dlouhodobou pamét’
rozdélit jeSt€ na epizodickou, sémantickou (slovnikovou, lexikonovou)
a procedurdlni. K dekédovani z dlouhodobé paméti dochdzi formou spontdnni,

formou znovupoznani a asociaci.’’

» Srov. PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. Str. 196-198.
% Srov. PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. Str. 198-201.
7 Srov. PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. Str. 203-207.
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2.5 Trénink paméti (mentalni rehabilitace)

Mentélni rehabilitace nebo také psychoaktivni terapie se zaméfuje na
ovliviiovani psychickych funkci ¢lovéka. Je dilezité zminit, Ze vysledky mentdlni

rehabilitace nejsou tak patrné a hlavné tak rychlé jako u rehabilitace motorické.

Trénink paméti je ovlivnén schopnosti ufeni se a také plasticitou mozku ve
stafi. V kazdém véku je dulezité udrzeni mentédlni zdatnosti. Mozkova aktivita
stimuluje synoptickou sit’ a ptispiva tak k posileni vniméni, zlepSeni koncentrace,
nachdzeni slov, schopnosti postfehu, formulovani, vyjadfovéani, asocia¢niho
mySleni, logickému uvaZzovani, fantazii, tvofivosti atd. Je tieba provadét
kognitivni stimulaci, coZz je nabidka herniho, zdjmového nebo motiva¢niho
charakteru, jejimZz prostfednictvim se posiluji kognitivni procesy seniort.
Kognitivni stimulace se v Ustavech provadi ve skupinach, ale lze ji provadét
1 vdomacim prostfedi prostfednictvim oSetfovatelek nebo Skolenych

dobrovolniku.

Kognitivné-rehabilitatni péc¢i miZeme rozdélit na 2 Casti — preventivni
a kurativni. Preventivni péce je zaméfena na preddiichodovy vék a je zaméfena na
rozvijeni napt. kratkodobé paméti, paméti na jména, predstavivost, soustfedéni
atd. a probihd vzdy ve skupin€. Kurativni péce je urCena pro seniory, u kterych
obcas dojde k selhdni vykonnosti nebo nezvladaji kazdodenni problémy a nebo
u nich dochazi ke sniZzovani mentdlniho vykonu v disledku nemoci. Tato péce se

provadi vétSinou individudlné.
Pokud je ubytek schopnosti a dovednosti vraném stadiu, je kognitivni

rehabilitace efektivnéj$i neZ v pokrocilém stadiu. Vysledky rehabilitace jsou také

ovlivnény inteligenci a vysi vzdélani seniora.
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Je velmi dileZité procvicovat pamét, protoZe i v pokrocilém véku je mozné

9 s v s v < v . ~ v -3
pamét’ Giéinng cvidit a bez procvidovani se pamét’ zhorsuje.*®

,, Priklady postupii kognitivni rehabilitace:

o ReSeni riznych sklddacek, puzzles, kriZovek, jednoduchych , hlavolamii*,
tikolové karty Pikolino (http), hleddni cest z nakresleného bludisté

e Trideni a pretridovdni geometrickych tvarii (trénink Sifrovdni)

e Jednoduché konstrukcni ulohy (stavebnice) a procvicovdni prostorové
orientace

® Procvicovdani jednoduchych aktivit provddenych v nékolika krocich
(konstrukcni apraxie)

® Rozvijeni slovni zdsoby, popis obrdzkii, slovni rady, slovni rodiny, navazovdni
slov, tzv. ,,slovni kapand“ — ve skupiné ¢i s komunikacnim partnerem se
,prihrdavaji* slova tak, aby zacinala pismenem ci slabikou, kterymi koncilo
slovo predchozi

® Hry typu ,,zemé, mésto“

e Specidlni pocitacové programy

® Pozndvdni viini, zvukii, predmeétu podle hmatu

e Rizeny rozhovor a tematickd klubovd setkdni“”’

2.6 Prubéh trénovani paméti

Trénovani paméti probiha dle stanovenvch pravidel a lze ho rozdé€lit na 5 fazi:

1) Pocatecni faze

- naladéni (béasnicka, pisnicka atp.)
2) Hlavni faze

- dochazi k nejvyssimu soustfedéni

3) Faze uvolnéni

¥ Srov. KALVACH, Z. Uvod do gerontologie a geriatrie. Str. 114-115.
¥ KALVACH, Z. Uvod do gerontologie a geriatrie. Str. 444.
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- hudba, cviceni, rozhovor, ...

4) Faze opakovani

- prohloubeni hlavni faze (smyslové hry)

5) ZavéreCna faze

- zaver (pisnicka)

- zadani domaciho dkolu

1) Uvod

- naladéni, kontrola domaciho ukolu

2) Koncentraéni cviceni

3) Kratkodoba pamét

4) Uvolnéni — pauza, cviceni

5) Dlouhodobd pamét’ (nebo znovu procviceni kratkodobé paméti)
6) Cviceni na védéni

7) Zaveér

- shrnuti, zadani domaciho ukolu, rozlouceni

2.6.1 Cviceni

2.6.1.1 Koncentracni cvi¢eni

- bludisté

- porovnavani 2 obrazkl

- korektura textu

- sluchové, hmatové, zrakové, chutové cviceni
- zapamatovani melodie

- rozezndvani hudebnich ndstroji

2.6.1.2 Kratkodoba pamét’

- anagramy
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- hled4ni synonym, homonym, antonym
- hledéni rymujicich se slov

- hledédn{ asociaci

- hledani viceznacnych slov (napf. zamek, oko, ...)
- dopliovani souhldsek, samohlédsek

- vyznamy cizich slov

- vysvétleni pojmu

- metoda strukturace

- hledani slov nepatiicich do souboru

- pravdivost vyroku

- tvofeni povidky, basnicky (dana slova)

- dokonéovani vét

2.6.1.3 Dlouhodoba pamét’

- asociace — fonetickd (napft. ldska — kréaska)
- logicka (napf. tata — mdma)
- metaforickd (napft. psi zima)
- bandlni (napft. hotet nedockavosti)
- sémantickd (napf. vila — chata)
- osoby
- situace

- prislovi, porekadla

2.7 Trénovani paméti a jeho vyuziti v PVC

2.7.1 Seniori

Lidé po odchodu do dichodu ziskdvaji na jednu stranu skvélou piilezitost
v zivoté, kterou si Casto ani neuvédomuji nebo ji vyuzivaji jen mdlo. Jednd se

o velké mnozstvi volného cCasu, ktery mohou vyplnit dle svych moznosti
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a schopnosti. Senior by se mél vénovat takovym zdjmtm, které ho psychicky ani
fyzicky prili§ nevyCerpavaji (jako je napf. prace na zahradce, péce o vnoucata), ale
presto jim ddvaji pocit, Ze jejich zivot ma stdle smysl a jsou potifebni pro své
okoli. ,,Stdri naplnéné uZitecnou cinnosti a pozndvdnim neni jen zbytecnym
pridavkem k u? odehranému Zivotu, ale pokracovdanim Zivota plodného

.. , 40
a cinorodého.

Pro seniory ma kurz trénovani paméti nékolik zdkladnich funkci. Jednou
z nejdulezitéjsich je to, Ze vhodné vyplituji sviij volny ¢as. Misto toho, aby sedéli
doma u televize, setkdvaji se s lidmi, popovidaji si. Pokud se jednd o osamé&lé
seniory, urcit€¢ je pro né¢ vhodné, kdyZz se setkdvaji s ostatnimi lidmi. Nuti je to
k tomu, aby na sebe dbali a aby se zajimali o spoleCenské déni, neciti se tak
vyélenéni ze spole¢nosti. Seniofi se o&ividné na kurzy t&si. Casto je to pro né
jediny kontakt s okolnim svétem.

Stafi neni nutné spojené s moudrosti a se zkuSenostmi. Naopak. Seniofi se
Casto musi snaZit zachovat a udrZet si znalosti a dovednosti, které v pribchu
Zivota ziskdvali. Trénovdni paméti jim v tom pomdhd. Kurzy vSak nevypliuji
pouze 1,5 hodiny v kazdém tydnu Zivota seniori. ProtoZe na kazdé hodiné
dostavaji domadci tkoly, musi se jim vénovat i doma. JelikoZ na doméaci tkoly
maji vice Casu, byvaji obtiznéjsi. Seniofi jsou tak nuceni vyhleddvat
v encyklopediich, podporuje to jejich zdjem o internet, jsou tak ,pfinuceni‘
navstivit knihovnu a vyhledat si tam potfebné informace. Také se mohou vylepsit
jejich kontakty vrodin€, kdy jsou jejich déti ¢i vnoucata casto pifjemné
piekvapeni tim, o co vSechno se jejich rodie a prarodice zajimaji. Trénovani
paméti tedy ovliviluje seniory nejen v danou dobu kondni kurzu, ale cely
nasledujici tyden je nutné, aby ve svém volném cCase pracovali na domécich
ukolech. Sami c¢asto domadci ukoly vyzaduji, protoZe je pro n¢ dilezité, aby

ostatnim seniorim ukézali, Ze doméci tkol splnili, Ze jsou stdle vykonni.

“ BARTKO, D. Moderni psychohygiena. Str. 382.
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Seniofi se také uci novym vécem. Je samoziejmé, Ze kazdy Clovék ma jiné
zajmy a konicky. Ale pokud je clovék ochotny naucit se nové znalosti
a dovednosti, urcité¢ nebude kurz opoustét zklaméan. Tento kurz je také jakymsi
navodem pro seniory, jaké hry, hadanky, rébusy atd. mohou vyuZzivat k tomu, aby
byli co nejdéle v psychické kondici. Volny €as je doba, kterou ma ¢lovek plné
k dispozici. V této dobé muze uspokojovat nckteré své potieby napi. socidlni
a psychické. Domnivam se, Ze kurz trénovani paméti seniortim tyto potieby urcité

poméha uspokojovat.

2.7.2 Pedagogové volného ¢asu

V rdmci trénovani paméti maji pedagogové volného ¢asu mnoho moznosti, jak

vyuZzit své znalosti a dovednosti v riznych rolich.

1) ,,Pedagog volného casu v roli diagnostika — zjistuje, rozpozndvd a zkoumd
zdjmy a potreby svérencii i aktudlni viroven a moZnosti rozvoje intelektudlni,

v o, , ) o e v w4l
emocni a volni stranky jejich osobnosti.

2) Pedagog volného casu jako stimuldtor a animdtor:

a) podnécuje a oZivuje osobnostni rozvoj individua, a to komplexné —
v riiznych rovindch: ve sfére emociondlni, volni a kognitivni,

senzorické a motorické, imaginativni, fantazijni a kreativni;

=

napomdhd saturaci nejrozmanitéjsich potreb;

I

stimuluje rozvoj nejrozmanitéjsich vloh, schopnosti a naddni;

. . pad vy 7 7’ e . . ((42
d) stimuluje zdjem a touhu po sebevzdeldavdni a seberealizaci.

3) Pedagog volného Casu jako administritor — je moZné, aby byl vyuZit pii vyuce

trénovani paméti v domovech dichodcii nebo v riiznych dennich stacionéfich

pro seniory.

* SPOUSTA, V. Kapitoly z pedagogiky volného casu. Str. 7.
* SPOUSTA, V. Kapitoly z pedagogiky volného casu. Str. 8.
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4) Pedagog volného Casu ,,jako dramaturg vhodného, iicelného, smysluplného

«43

a hodnotného vyuZiti volného casu svych svérencii. Je nutné, aby si

pedagog predem podrobné¢ ptipravil program na vyuku.

2.8 Vzdélavani senioru

Vzdélavanim seniord se zabyva obor gerontapedagogika, kterou je mozné
rozdélit na 4 oblasti:
,» 1. Preventivni — v priibéhu dospélosti provddet opatrenti, kterd dokdZou pozitivné
ovlivnit prubéh stdari bez chronickych onemocnéni a dusevnich obtizi.
2. Rehabilitacni — celoZivotné a trvale venovat pozornost udrZeni a posilovani
fyzickych a dusevnich schopnosti.
3. Posilovaci — najit volnocasové aktivity, probudit zdjem o nové véci, naucit se
zndt své potreby a umét je naplnit. Nebdt se poZddat druhé o pomoc a prijmout
svd omezeni.

e v .. . . . .. P , 44
4. Anticipacni — umet se pripravit na budouci zmeény, najit novy Zivotni styl.

V soucasné dobé¢ jsou v Ceské republice 2 stupné vzdélavani seniorti.

Jednad se o:

1. VsSeobecné seniorské vzdélavani, které se zabyva predevsim rozsifovanim
neprofesnich znalosti a dovednosti seniorti, napf. v oblasti informatiky,
uceni se nebo zlepSovani cizich jazykd, trénovani paméti atd. Seniofi zde
také maji prilezitost setkdvat se a popovidat si s lidmi, kteti se zajimaji
o stejné veci.

2. Inovace odbornych znalosti a dovednosti, kterd se vénuje rozSifovani nebo

zlepsovani kvalifikace, kterou seniofi ziskali v prubéhu Zivota, pficemz se

“ SPOUSTA, V. Kapitoly z pedagogiky volného casu. Str. 8.
*“ KLEVETOVA, D.; DLABALOVA, 1. Motivacni prvky pFi prdce se seniory. Str. 52.
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snazi o dosazeni toho, aby byli seniofi co nejdéle zapojeni do aktivniho

5 . . 45
Zivota a schopni postarat se sami o sebe.

2.8.1 Stari a uceni

O starych lidech se traduje, Ze maji odpor ke vSemu novému (tzv. neofobie)
a Ze nejsou schopni a ochotni ucit se nové dovednosti a poznatky. Pokud by to
vSak byla pravda, nebyly by tolik rozSitené U3V. Stary Cloveék se sice neuci tak
snadno jako mlady c¢lovek, zato je vytrvalejsi, dikladnéj$i a uceni se vénuje

intenzivngji.

Z vyzkumil vyplyva, Ze schopnost ucit se stdiim neklesa:

1. Schopnost ucit se smysluplnym tidajiim je u starych lidi stejnd jako u mladych,
Jje-li umoZnéno, aby casovy limit ke zvlddnuti ldatky byl dostatecnée dlouhy.

2. KdyZ maji starsi lidé zvladnout logicky a prehledné usporddanou ldtku, pak se

Jji nauci mnohdy lépe, nez kdyZ byli mladsi.*

2.8.2 Vliv piremisténi

Ptikladem kladného vlivu prostfedi a zmény dosavadniho stereotypu v chovéni
Clovéka jsou univerzity tfettho véku a dalSi podobné vzdélavaci programy pro
seniory. Dochazi zde k fyzickému pfemistovani ¢lovéka z jeho bézného prostiedi
do prostfedi uceben, ke styku sdalSimi ucCastniky vzdélavani, k navstéve
knihoven, muzei a galerii a styku s informac¢nimi zdroji, které poskytuji,
a v neposledni fadé mnohdy ke komunikaci se stavajicimi ¢leny rodiny na tplné
nova, neotfeld témata pfi feSeni problému nebo patrani po novych informacich,
které paradoxné muze ziskdvat prarodi¢ od svych vnoucat, zvlast’ kdyz se pokousi
uzivat nové technologie, napf. pocitac. Pokud zde neplisobi zizkosthujici vlivy,

z nichZ ke dvéma nejbéznéj$im patii nedostatek sebedlivery a obava ze selhani po

dlouhé ptrestdvce v uceni, nedostatek divéry a pochopeni ¢i zlehCovani ze strany

* Srov. KLEVETOVA, D.; DLABALOVA, 1. Motivacni prvky pFi prdce se seniory. Str. 52-53.
“ HARTL, P. Kompendium pedagogické psychologie dospélych. Str. 127
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nejblizsiho okoli, 1ze takovéto premisténi povaZovat za Ucinny nastroj zpomaleni

starnuti, ktery md prakticky kazdy k dispozici.?’

Zasady pri vzdélavani senioru

Starsi clovek potrebuje k pochopeni nového sviij viastni zpusob a vlastni
tempo.

Potrebuje mit k dispozici prehledné a ndzorné pisemné informace.

Prilis mnoho informaci najednou nezvlddne senior prijmout, je treba je
rozdélit na nekolik cdsti.

Pri vyuce a vzdeldvdni seniorii je treba objevit jejich schopnosti a opirat
se o jejich moznosti a dovednosti.

Je treba se vyjadrovat pomalu a srozumitelné a ptdt se, zda jsme to rekli
tak, aby ndm rozumeél.

Neni vhodné ddvat seniorovi prilis mnoho iikolu najednou.

Po starém cloveku nelze chtit, aby se ucil nazpamét. Naucené je nutné
opakovdnim uloZit do dlouhodobé pameti.

Senior potrebuje za svou snahu a pili ocenéni. Pocit vspéchu prindsi
motivaci ke zvldddni dalsich tikolil.

Zvolime-li spravny piistup, senior sdm v sob¢ objevi nové schopnosti

Y xax e . C hete X £ «d8
a presvédceni, Ze nikdy neni pozdé¢ chtit néco dok4zat.*

" HARTL, P. Kompendium pedagogické psychologie dospélych,. Str. 127
* KLEVETOVA, D.; DLABALOVA, 1. Motivacni prvky pFi prdce se senior . Str. 55.
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2.9 Volny ¢as senioru

2.9.1 Koni¢ky - relaxace®

Konic¢ky jsou dulezité v kazdém obdobi Zivota. Jsou vyznamné proto, Ze jsou
skvélym zpisobem dusSevniho odpocinku a maji také dal$i zdravotni vyznamy.
Konicki je velmi mnoho, ale 1ze je rozd¢lit do n€kolika zakladnich skupin:

Pfevazn¢ manudlni, sbératelské, ptirodovédné, sportovni a kulturni.

2.9.1.1 Pirevazné manualni konic¢ky

Lidé, ktefi jsou manudlné zrucni, jsou tzv. kutilové. Tito lidé vétSinou nemohli
byt zaméstnani v té oblasti, kterd je bavila a tak své oblibené Cinnosti dé€lali ve
volném cCase napf. vysivali, vyfezavali, neustdle opravovali chatu, spravovali
ruzné piistroje atd. Kutilim nastava s odchodem do dichodu pravy rdj — volny Cas
vyuziji k vykonavani své oblibené Cinnosti, kterd zklidiiuje po vykonané duSevni

préci a diilezita je také radost z vlastnoru¢nich vyrobkd.

2.9.1.2 Sbératelské konicky

Sbératelstvi ma jiz velmi starou tradici. Mohou se sbirat zndmky, knihy,
obrazy, mince, mineraly, pohledy, Stitky na turistické hole, turistické znamky atd.
Tato zdliba md velmi pfiznivy vliv nejen na psychiku, nebot’ staii lidé musi mit
ptehled o tom, co jiZz vlastni a musi neustéle ziskdvat nové informace, aby mohli
rozSifovat svou sbirku, ale také jsou vétSinou nuceni vyvinout jistou fyzickou

aktivitu, aby mohli ziskavat dalsi kusy do sbirky.

* Srov. KLIMOVA-FUGNEROVA, M.Umén{ nestdrnout. Str. 95-109.
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2.9.1.3 Piirodovédné konicky

Oblibenou cinnosti seniorti je pestovani kvétin. At jiz je to jen nckolik
kvétinek, které zkrasluji jejich byt, ¢i vlastni zahradka, na které péstuji i zeleninu
a ovoce nebo 1é¢ivé rostlinky. Do této oblasti 1ze také zatadit houbafeni. I zde
plati, Ze je nutné neustdle si osvojovat nové znalosti a dovednosti, protoze na trhu
se neustdle objevuji lepsi a ucinnéjsi prostiedky proti riznym Sktidciim a péstitelé
si radi mezi sebou vyménuji své zkuSenosti. A samoziejmé je zde velmi
prospéSny pobyt na Cerstvém vzduchu a spojeni s pfirodou ma nepochybné
piiznivy vliv na psychiku. Mezi piirodovédné Cinnosti je mozné zatadit i rybafeni

a vcelafstvi, provozované spiSe muzi.

2.9.1.4 Sportovni konicky

Duchodci jiz vétSinou pfiili§ nesportuji. Bud’ se vymluvi na nedostatek Casu,
n¢kdy se dokonce pfiznaji k lenosti, ¢i se boji urazu. SpiSe pfevaZzuje pasivni
sportovani u televize. Pokud uz se né¢kdo odhodlé k néjaké Cinnosti, vétSinou zvoli
nendro¢nou pési turistiku. Pomérné velké mnoZstvi starSich Zen rado voli za cil
své cesty hibitov, kde naleznou klid. V dneSni dobé je uz pomérné rozsifené
cestovani seniorli nejen po své vlasti, ale i do zahrani¢i. Vylet je spojen

s turistikou a poznavanim pamatek.

2.9.1.5 Kulturni konicky

Mezi kulturni konic¢ky lze zatadit mnoho cinnosti. Napt. ¢teni knih. Tuto
¢innost je mozné provozovat po cely rok. Zde miiZe byt ptekdZzkou pouze Spatny
zrak. Je velmi dobré d€lat si vypisky z prectenych knih. Je mozné zapisovat si své
kaZzdodenni zazitky, vSe, co nds zaujalo napi. v televizi, v novindch atd. velmi
oblibené je navstévovani divadel, vystav, koncertl. Kazdy tento kulturni zazitek
velmi obohacuje zivot v kazdém véku, ale u starych lidi jeSté navic zahéani pocit
osam¢losti. Pokud n€kdo touZzil v mladi hrat na hudebni nastroj, urcité stoji za to,

kdyz se odhodla naucit se hie 1 ve stari. Nemusi hrét jako profesiondlni hudebnik,
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ale z provozovani hudby bude mit urcité velké potéSeni. Je také moZné kreslit,
malovat nebo fotografovat. Pokud se nékdo v mladi naucil cizi jazyky, je mozné
dé€lat pravodce cizinciim, ucit jazyky nebo piekladat knihy. Mezi kulturni konicky
je mozné zaradit i sledovani rtiznych televiznich soutézi a kvizii nebo lusténi

kiizovek, coZ nejen rozsituje slovni zdsobu, ale také procvicuje pamét.

Z uvedenych piikladl vyplyv4, Ze seniofi maji mnoho moznosti, jak travit svij
volny ¢as. Kazdy si miiZe zvolit takovy konicek, ktery ho bavi a k némuz ma
vhodné predpoklady a fyzické i duSevni schopnosti. Je dobré, pokud clovek
provozuje nékolik konickli najednou. Kazdy ma moZnost volby — bud’ ¢as, coZ je
jediny skute¢né hodnotny majetek ¢loveka, smysluplné vyuzije nebo ho bezicelné

promarni.

2.10 Domovy duchodcu

vvvvvv

byli nasyceni, obleCeni a méli stiechu nad hlavou, ale zapominaji na to
nejdulezitéjsi — uspokojovani potieb intelektudlnich a spolecenskych. Tento
pristup sice usnadni prici zaméestnanctim, ktefi se velmi Casto domnivaji, Ze stafi
lidé uz zZadné potfeby nemaji, ale seniofi jsou odsouzeni k nekvalitnimu proZiti

svych poslednich dnti.
Je tedy nutné pro obyvatele vytvofit program, ktery je terapeuticky a velmi
piiznivé pusobi na jejich psychicky i fyzicky stav. Do kaZdodennich c¢innosti

v domovech diichodct pomalu ale jisté zacind pronikat ergoterapie.

Kategorie programu:

- rukodé€lné prace, tvorivé ¢innosti,
- spolecenské programy, diskuse, hry, hudba, tanec,

- cviceni, sporty, sportovni hry,
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- ¢innosti venku v piirode¢,
- ndboZenské programy,

- vzdélavaci ¢innost.

Ve velkém mnoZstvi domovi dichodcli se v soucasnosti veénuji pouze
rukodélnym pracim. Ur€itym problémem je i to, Ze pokud v domové diichodcii
klient zije jiz né€kolik let a nikdo po ném nikdy nevyZadoval Zadnou aktivitu,
nemd dnes zdjem vykondvat jakoukoliv ¢innost a je problém ho do né&jakych

aktivit zapojit.

3. Tvorivost

Tvoftivost neboli kreativita je zcela zvlastni schopnosti. Je zajimavé, Ze vysoka
inteligence nebyva automaticky spjata také s velkou tvotivosti, ale na druhé strané
vysokd mira tvofivosti je spojena s vySS$i mirou inteligence. Kreativitu miiZeme
definovat jako: ,,Schopnost pozndvat predméty v novych vztazich a origindlnim
zpuisobem (originalita, novd kombinace), smysluplne je pouZivat neobvyklym
zpuisobem (flexibilita), videt nové problémy tam, kde zddnlivé nejsou (senzitivita),
odchylovat se od navyklych schémat mysleni a nepojimat nic jako pevné
(proménnost) a vyvijet znorem vyplyvajici ideje i proti odporu prostiedi
(nonkonformismus), jestlie se to vyplati, nachdzet néco nového, co predstavuje

obohaceni kultury a spolecnosti .

Soucésti tvorivosti jsou faktory jak motivacni, tak 1 neintelektové rysy
osobnosti. Dalo by se fici, ze zdkladni Casti tvofivosti je originalita, avSak
v takové mife, aby byla spolecensky hodnotnd. Tvofivost je pokldddna za jednu

Vv s

z nejcenngjSich vlastnosti osobnosti, protoze stoji v pozadi za pokrokem jak ve

% NAKONECNY, M. Psychologie osobnosti. Str.107.
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védé, technice, ale i vuméni. Komplexni povahu tvofivosti 1ze oznacit jako

" 51
tvorivou osobnost.

Prehled ryst tvotivé osobnosti

e Tvorivé mysleni je flexibilni myslent.

®  Vnimdni a asociace tvorivé osoby smeruji k mensi vseobecnosti a k mensi
typicnosti.

e Tvorivy jedinec projevuje zdjem o formu a eleganci, ktery ho vede k tomu,
Ze neni poutdn presnosti a peclivosti.

e Tvorivd osobnost je intuitivni a emfatickd, je psychicky ndladovd,
intraceptivni nebo md zdjem o lidské jednani.

e Tvorivd osobnost je spise oteviend neZ usuzujici, vice vnimd neZ usuzuje
a nachdzi zalibeni v novych pristupech.

e Tvorivd osobnost je esteticky senzitivni.

e Tvorivd osobnost je emociondlné a socidlné senzitivni.

.y . e 52
e Tvorivd osobnost je sloZitd osobnost.

3.1 Tvorivost a stres

Tvofivost také pomdhd ucinné bojovat se stresem. Pii tvofeni pocitujeme
jakési radostné vzruSeni, které lze oznacit jako eustres, neboli pozitivni stres.
Samotny tvirci akt ndm piinési radost a uspokojeni a vnasi do Zivota radost. Da se
fici, Ze je se jednd o cyklicky proces. Kdyz lidé tvoii, pocituji radost, coZ ma vliv
i na jejich dals$i tvofivost. Pokud pocit'uji radost a Stésti, ovliviiuje to pozitivné
jejich psychiku a tim také vztahy jedince s okolim a to ma v zdvéru piiznivy

dopad na stres.”

> Srov. NAKONECNY, M. Psychologie osobnosti. Str.107.
> NAKONECNY, M. Psychologie osobnosti. Str.111.
>3 Srov. KONIGOVA, M. Tvofivost. Techniky a cviceni. Str. 55-56.
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Obzvlasté u seniortt dochdzi k silnym stresovym uddlostem, jako je umrti
Zivotniho partnera a z toho plynouci pocit osamélosti, se staifim spojeny zvysSeny
vyskyt riznych nemoci, odchod do diichodu, zména bydlisté (napt. pfemisténi do
domova diichodcti) atd., coz miZe mit negativni vliv na jejich vlastni zdravotni
stav. Tvotivé aktivity v kruhu pfatel seniorim pomdhaji se rozptylit a vznést do

Zivota zménu a radost misto toho, aby jen travili sviij volny ¢as osaméli doma.

3.2 Kreativita a vytvarné aktivity

Kladny vliv na tvofivost maji vytvarné aktivity. Tvlr¢i predstavivost ovliviiuje
pozitivné razné sféry Zivota. ,,Uplatiuje se ve sfére vzdéldani, v pracovnim
zamereni, samozrejme ve vytvarném umeni, ale i ve sfére zdravi, hospodareni
nebo treba vareni, rukodilné prdci apod. Je jednou z moZnosti, jak Zit, jak se
uplatnit, jak pracovat kvlastni spokojenosti, piné se realizovat.“* Tvardi
pfedstavivost ndm napomdhd odstranovat zabrany, které nds spoutdvaji v rdmci
tvofivych aktivit a uvadi tak nas Zivot do celkového klidu a harmonie. Vytvarna
tvofivost je spjata s celym nasim Zivotem, at’ jiZ se vénujeme uméni pasivn¢ jako
pozorovatelé nebo jako aktivni tvirci. Pfitom neni nutné, aby byl jedinec vytvarné

nadan, dulezité je, aby mu vytvarna ¢innost piindsela radost.

4. Terapie

P1i préci se seniory lze vyuZit rizné druhy terapii. Na nésledujicich fadcich se

o jednotlivych terapiich kritce zminim.

4.1 Arteterapie

Existuji 2 druhy arteterapie: aktivni a pasivni. Do aktivni lze zaradit terapii
pracovni, pohybovou, divadelni ¢innost, muzikoterapii, vytvarna ¢innost jedince

napt. kresba, malba, sochafstvi, grafika, tanec, divadlo, keramika, textilni

* KONIGOVA, M. Tvorivost Techniky a cviceni. Str. 61.
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techniky atd. Do pasivni spadaji napf. déjiny uméni, besedy o uméni, filmy,

vystavy, sbératelstvi atd.

Arteterapii je vhodné u seniori vyuzit proto, Ze maji moznost vyjadfit pocity,
nalady, gesta ¢i pudy, pficemZ se nejednd o intelektudlni Cinnost, ale o instinktivni
a intuitivni vyjadfovéani. Napf. pomoci modelovani z hliny v rdmci arteterapie
dochdzi u seniori pomoci hmatu k nahrazovani nedostatku dotyki, z cehoz
mohou vznikat deprese, apatie, ztrata chuti k jidlu atd. Hlina je také vhodna
k eliminaci agresivniho chovéni, které je pomérné Casté, pokud nejsou seniofi
umisténi v domové diichodct zcela ze své ville. Po prod€lani mozkové mrtvice
také Casto dochézi k ochrnuti na jednu polovinu téla a poté modelovéani z hliny
muze nahrazovat verbdlni komunikaci. U umirajicich pacientd Ize praci s hlinou
eliminovat bariéry strachu ze smrti. Velmi dulezity je také rozvoj jemné motoriky,
kterd se ve stafi zhorSuje, dochdzi k procviCovani kratkodobé pamcéti, seniofi se
v domové duchodcti snadnéji prizptisobi nové Zivotni situaci i tomu, Ze se jejich

zdravotni a fyzicky stav zhorSuje.

Pokud arteterapie probiha ve skupiné, dochazi ke zlepSeni komunikace,
navazovani novych kontaktii, seniofi ziskaji zkuSenost, Ze ostatni maji podobné

zazitky a problémy.

4.2 Dramaterapie

Dramaterapie patii do aktivni terapie. Ze vzpominek klientii domova diichodct
je mozné vytvorit a ztvarnit divadelni hry. Seniofi s jeji pomoci smysluplné travi
Cas a snazi se vyrovnat s minulosti. Také dochdzi k reedukaci psychosocidlnich
funkci, které byly nejvice zasaZeny involuci. Zivot klientd domova je dramaterapif
velmi obohacen, protoZze lidé se vlastné uéi ,hrat si, pficemz se rozviji jejich
socidlni schopnosti, asertivita. Pomoci psychodramat a sociodramat mohou vyfesit
neurotické konflikty tzv. katarzi (= duSevni oc€isténi od vasné prostfednictvim
strachu a soucitu, zvIasté jako ucinek vnimani tragédie, jednd se o pojem, ktery

zavedl Aristoteles). Seniofi se tak snadnéji vyrovnaji s nevyfeSenymi konflikty,
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skrytymi traumaty a velkymi zménami, které piichod do domova dichodct

prinasi.

Hra se vypracovava podle Zivotnich zazitka seniorti. Konflikty z minulosti se
,prenesou® do piitomnosti a u klientli tak dochdzi k vyrovnani se se samotou,
bolesti a depresi. U lidi s demenci je moZné vyuZzit dramaterapii k tomu, aby se
seniofi orientovali v realit¢ a uvédomovali si prostor — proto je také dulezité, aby
dramaterapie probihala v pfesné stanoveném datu a casu. Dementni senioii mohou
hrat hry na spravné oblékani napt. na ndkup do obchodu, do divadla, do kavarny

atd.

4.3 Reminiscence

Pokud jde o seniory velmi mé¢ zaujala reminiscenc¢ni terapie. Seniofi si mohou
vytvoftit doslova ,,knihu Zivota®. Vedou si jakysi denicek, do néhoz zaznamendavaji
své vzpominky, lepi fotografie, novinové vystfizky, prosté¢ cokoliv, co je spjato
s jejich minulosti. Vzpominky, at’ jiZ pozitivni ¢i negativni, a jejich zaneseni do
,knihy Zivota® slouzi k tomu, aby se ¢lovék vyrovnal a smifil se svym Zivotem,
aby m¢l pocit, Ze jeho Zivot mél néjaky smysl a byl 1épe pfipraven na odchod
z tohoto svéta. Reminiscence se dd vyuZit i jinym zpiisobem, je zde moZzné vyuZiti
vzpominek pii praci se seniory a to pomaha zv14$té u dramaterapie. Casto dochézi
k tomu, Ze ndm nevyfeSené konflikty z minulosti zplUsobuji problémy i

v pritomnosti.

Pomoci reminiscence, kdy pomoci napt. novinovych vystiizki, fotografii mést
¢i lokality klienta, diapozitivii nebo starych predméta klienti vzpominaji na ddvno
minulé zazitky a tim nastidvd feSeni stdvajictho problému, dochdzi k rozvoji
komunikace a také k socidlnimu rozvoji. Na zdkladé t€chto vzpominek na stard
mista a imaginarni lidi, jeZ Zili na téchto mistech je mozné ztvérnit scény, které se
na danych mistech mohly odehrat nebo se dokonce skutecné odehraly. Vybornym
vychodiskem pro reminiscenci se mize stat také muzika, kterou ma senior spjatou

s danou uddlosti a je mozno dle fyzického stavu klientl ptidat i zpév. U seniort je
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také velmi oblibené zkouSeni starych klobouki, protoZe jejich nasazovani
zvladnou 1 klienti po mozkové mrtvici a ptenesou se takto v mySlenkéch 1épe do

minulosti.

4.4 Muzikoterapie

Pfi aktivnim provozovani muzikoterapie, jejiz vznik ovlivnil Carl Orff, se
vyuzivaji rGzné hudebni ndstroje, jako jsou détské bubinky, détské tympdany,
zvoneCky, prstové Cinely, kastanéty, dfevénd dfivka, triangl, tamburiny, atd. Také
je mozné pouzit ,.hru na t€lo*, kdy lze tleskat vlastnima rukama o sebe (o hrudnik,
ramena, stehna...). Seniofi velmi radi zpivaji a muzikoterapie patii mezi jejich
oblibené ¢innosti. Pokud umi terapeut hrat na hudebni néstroj, je mozné zahrét
melodii n&jaké lidové pisné a klienti musi uhodnout, o jakou pisen se jednd. Poté
je mozné si pisen spolecné zazpivat. Pomoci Orffovych néstroji je také mozné
neverbaln¢ komunikovat, kdy pomoci nastroja, které si zvoli, seniofi vyjadiuji své
pocity. Hudbu je také mozné pouze poslouchat a nechat na sebe pisobit jeji tony,
jez maji ozdravujici d€inek. Hudba u opusténych, zarmoucenych, frustrovanych,
deprimovanych a citové stradajicich lidi supluje S$tésti, lasku a chybéjici

mezilidské vztahy.

4.5 Tanecni a pohybova terapie

Pohyb je zékladni vlastnost Zivota a je mozné rozdéglit ho na pohyb vSedniho
dne, pracovni a sportovni pohyb a tanec. Tancem a pohybem Ize redukovat
agresivitu, strnulost a apatii. Pficemz neni dtileZit4 estetickd stranka, ale diraz je
kladen na kreativni tanec, kdy se pohyb formuje sim za sebe. Tane¢ni a pohybova
cviceni je mozné vyuzit u klienti rtizného véku, semocnimi, socidlnimi,
kognitivnimi 1 fyzickymi problémy. Cvi€it mohou i osoby trpici chronickymi
chorobami (napf. kardiovaskuldrni onemocnéni, chronickd bolest, demence).

Pokud to seniortim zdravotni stav dovoli, mohou cvicit (tancit) v chuzi (ve stoje).

Cvicit vSak mohou 1 nepohyblivi klienti — pro né existuji tance vsedg&. Tato

cviceni prispéji ke zlepSeni koordinace pohybu a mozkové cCinnosti, vnimani
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a vyjadifovani rytmu a jeho proZivéni, zlep$i se stabilita a drZeni t€la, nastane
harmonie téla a duSe, zlepsi se ndlada a vira v sama sebe. Seniofi se téchto cviceni
velmi radi zicastiuji. J4 sama jsem se seniory cvicila i tancovala a obdivuji jejich
snahu, nadSeni a zdpal, sjakym prozivaji tanecni a pohybové terapie. Aktivni

a fyzicky zdatni seniofi mohou i stepovat.

5. Uvod k vytvarnému projektu Remesla a povolani

Jako hlavni téma vytvarného projektu jsem zvolila téma ,,Remesla a povolani®.
ProtoZe se jednd o projekt zaméfeny na seniory, jehoZ soucdsti je i trénovani
paméti, bude pro né jisté zajimavé a podnétné, kdyz budou vzpominat na
minulost. VéEtSina seniorti rdda vzpomind na své détstvi, na ptibchy, které jim
vypravéli prarodice. Sami také casto béhem Zivota vykondvali rizné druhy
zajimavych zaméstndni a zaZili v nich mnoho z&azitkl,, o které se radi podéli

s ostatnimi.

Cilem projektu je seznadmit seniory s novymi vytvarnymi technikami, rozvijet
jejich tvofivost v riznych oblastech a obzvlasté také jemnou motoriku (nékteti
lidé maji v dasledkd rdznych nemoci problémy s jemnou motorikou a je proto
dalezité ji procviCovat, protoZe to zlepSuje i vykondvani jinych kazdodennich

ukonu v béZném Zivote).

Dulezita je také aktivace seniori k néjaké Cinnosti, at’ jiz se jednd o jeho
realizaci v domovech dachodcti nebo je provozovan jako volnocasové aktivita
rddi hraji, a tak je moZné vyuZit pfi prdci s nimi i rtizné pohddky, fikadla

a hadanky.

Dalsi dulezity aspekt projektu spatiuji v tom, Ze pii spole¢né praci seniort

o

dochéazi ke zlepSovani spoleenskych kontaktii. Seniorim ve staii Casto chybi
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kontakt a komunikace s vrstevniky. JelikoZ se pracuje ve skupiné, dochdzi zde
k seznamovani se s novymi lidmi a nékdy také k navazovéani novych piatelstvi,
coz ma kladny vliv na psychiku seniort, ktefi nékdy ve stafi Ziji sami a nemaji tak

piileZitost uspokojovat vSechny potieby, jako je pocit blizkosti, sdileni a lasky.

Domnivdm se, Ze prace s mladymi pedagogy je pro seniory také prospésnd. Je
to hlavné ztoho davodu, ze eldn mladych lidi, se kterym se ucastni riiznych
aktivit, je povzbuzujici a motivujici i pro seniory. Ti se také velmi radi u¢i nové
¢innosti a dovednosti, které mladi pedagogové mohou ziskat pii studiu nebo pfi
riznych zdjmovych Cinnostech. A naopak prace se seniory je podnétnd i pro
mladé lidi, ktefi od nich mohou ziskat riizné Zivotni zkuSenosti a buduji si uctu ke

s s

stari.

Soucdsti aktivizace seniorit muze byt jakdkoliv tvoriva Cinnost - napf. vatent,
ozdobné skladani ubrousku, aranZovani kvétin, rizné druhy rucnich praci, jako je
pleteni, skldadani origami, batikovani a savovani textilii, které jsou mezi seniory
velmi oblibené. Je také dobré, pokud je v domovech diichodcli moZnost tvofit
z hliny. Mezi zédkladni potieby Clovéka patii dotyky, jichz se starym lidem pfili§
nedostdva a bez nichZ miiZe nastat napft. apatie, ztrata chuti k jidlu nebo deprese.
Proto seniory uspokojuje, pokud maji moZnost modelovat z hliny. Kdyz se hlina
prohnéte, ziska teplo z lidskych dlani, je jemna jako lidskd kize a svym zptsobem
nam oplédci nds dotyk, obaluje naSe ruce tak, jako kdyz nas nékdo uchopi. Hlina
muzZe byt nahrazena i jinymi materidly, jako jsou napf. rizné druhy tésta. Zatadila
jsem tedy do mého vytvarného projektu i tyto Cinnosti, protoZe jen malokde je

moznost pracovat s hlinou a vypalovat vyrobky z ni.

Stejné jako u jinych lidi je pro seniory diilezité védét, pro¢ danou ¢innost
dé€laji. Smysluplnost ¢innosti je samoziejmé individudlni. Pro nékoho je to radost
z vykondvané cinnosti, pro jiného uzite¢nost, nékomu c¢ini radost jen samotnd
ucast, kdy md mozZnost setkat se s druhymi lidmi. V nékterych domovech

dichodct chodi obyvatelé kazdy den do ergoterapeutické dilny, kde maji moZnost
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tkat kobereCky a pfipadd jim, jako by chodili do zamé&stndni a tim se vlastné
udrZuje jejich diivéjsi styl Zivota. Je ovSem pravda, Ze miZe nastat problém pii
zapojovani seniorti do jakékoliv ¢innosti. KdyZ po nich v uplynulych 10 letech
nikdo nevyzadoval jakoukoliv aktivitu, je pro né obtizné piekonat lenost

a pohodlnost a zapojit se do tvotivého procesu.

Pfi vSech druzich vytvarnych ¢innosti je nutné brat ohledy na to, Ze neni
dalezity vysledek jakékoliv Cinnosti, ale sam tvofivy proces, ktery slouzi jako
urcity ventil nahromadénych emoci a jehoZ pomoci €lov€k dosdhne ociSténi své
duse. Nesmime proto od seniorti ocekdvat dokonalé vyrobky jen proto, Ze se
domnivame, zZe kdyz jsou dospéli, tak zvladnou bez problému vse. Je nutné mit
neustdle na paméti, Ze se stoupajicim vékem klesaji nékteré schopnosti

a dovednosti a vykonnost seniord se velmi lisi.

Diilezita je také podpora a pochvala seniori pfi prici, protoZe je to motivuje
k dalsi Cinnosti. Seniofi maji tendence byt ke svym dilim pfiliS kriticti. Byli
zvykli, Ze jim vSe Slo diive 1épe a rychleji a n€kdy se sami na sebe zlobi, Ze jim
nckteré Cinnosti nejdou piiliS dobfe. Je proto tfeba jim vysvétlit, Ze 1 kdyZ neni
jejich dilo dokonalé, je to origindl a nemohou se srovndvat s ostatnimi.

Projekt je rozdé€len na 4 ¢asti - 4 ro¢ni obdobi. Kazda Cast je urCena na 5
tydnd, kdy jednou v tydnu je trénovani paméti a jednou probéhne vytvarna
¢innost. V projektu je mozné spojit vZdy dvé ro¢ni obdobi (napf. jaro a 1éto)

a bude tak trvat 10 tydnt.

Vytvarné aktivity trvaji cca 60 - 120 min. (zdmérn¢ uvadim toto delsi Casové
rozpéti, protoze je lepSi pocitat s tim, Ze seniofi budou tvofit pomaleji a déle)
a trénovani paméti je dlouhé zhruba 60 min. (zde nds naopak mohou prekvapit

tim, jak rychle zadané ukoly vyiesi).
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Jednou ze zdkladnich podminek projektu je piedpoklad, aby se pedagog
sezndmil se skupinou a odhadl, co budou jednotlivi dcastnici schopni vyrobit.
Pedagog by tedy m¢l byt schopny pruzné reagovat a jednotlivé vytvarné hodiny
v pripad¢ nutnosti rozd¢€lit na 2 ¢asti nebo vyrobit pouze néco. Nic neni méné

v v

motivujici pro dalsi ¢innost, jako je nezvladnuti n¢jaké aktivity.

Vytvarnych aktivit se pfevazné¢ zucastiuji Zeny, a proto jsou mezi nimi spise

rucni ,,zenské* prace. Trénovani paméti se zucastiuji jak Zeny, tak i muzi.

Trénovani paméti jsem s vytvarnymi aktivitami propojila proto, Ze je u seniorti
dalezité trénovat jak praktické dovednosti, tak i mentdlni schopnosti. Samotni
seniofi maji trénovani paméti velmi radi a ochotné se ho zucastiuji. Ne kazdy je
manudlné zruény a miZe si zde zvysit sebevédomi znalostmi, na které si tspéSné
vzpomene. | v praxi jsou vétSinou tyto dv€ aktivity propojeny a i v mém
vytvarném projektu jsou motivacni aktivity spjaty s trénovanim paméti.
Domnivam se, ze ¢im déle budou seniofi aktivni psychicky, tim 1épe mohou

zvladat 1 vytvarné aktivity, pokud jim to zdravotni stav dovoli.

6. Trénovani paméti

Jelikoz je ndzev vytvarné Casti nazvan ,,Remesla a povolani*, bude trénovani

paméti s timto tématem také souviset.

Protoze by piiloha byla pftili§ obsdhld, kdybych pfipravila trénovani paméti na
vSech 20 tydnl, uvedu na ukazku pouze jedno trénovéani paméti na jedno roc¢ni
obdobi. JelikoZ existuje pomérné dost literatury, které se trénovanim paméti
zabyva a kterou uvadim v ptiloze (viz Pfiloha ¢. I), neni problém si dalsi ukoly
vyhledat nebo se jimi nechat inspirovat. Piiprava trénovani paméti je velmi
individudlni, zdlezi na tucastnicich, ktefi se ho zucastnuji a tak je toto jen

ndvodem, jak mlZe trénovani probihat.
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Je tfeba také myslet na to, Ze seniofi mohou hufe vidét, a proto je lepsi, kdyZ je
pismo na pfipravenych ukolech veétsi.

Trénovani paméti se vétsSinou zucastiiuje cca 10-15 osob. Je vhodnéjsi, pokud
jsou na toto mnozstvi 2 lektofi. Sama jsem vedla kurz s 15-ti Gi€astniky a bylo to

velmi naroc¢né.

6.1 Obecna pravidla pri trénovani paméti

K navozeni piijemné atmosféry doporucuji na kazdou hodinu, pokud to
dovoluji podminky mista kondni vyuky, pfipravit obCerstveni (napi. ¢aj, kdvu
a suSenky). Dobrd atmosféra je pti vyuce dilezitd a seniofi se vice uvolni. Je
samoziejmé, Ze pokud se lidé neciti v ur€itém prosttedi dobte, ovliviiuje to jejich
vykonnost. Je nutné, aby byla mistnost dostate¢né prostornd, aby si vSichni mohli
sednout do kruhu. Samozfejmosti by mélo byt vyvétrani mistnosti.

Pted kazdym cvi¢enim musi byt vSe jasn¢ a srozumitelné vysvétleno (je tfeba mit
na pameéti, Ze seniofi Casto hlfe sly$i a je proto dilezité mluvit vice nahlas
a srozumiteln¢). Také je vhodné vysvétlit ikoly 2x, aby potom nedoslo k tomu, Ze

ncktefi jedinci nevi, co maji délat (cozZ se ale stejn€ n¢kdy stava).

Jedno cviCeni trvd podle obtiznosti zhruba 10-15 min. Délka cviceni je
ovlivnéna hlavné schopnostmi seniort. Neni tfeba pospichat a znervézinovat ty,
ktefi jsou pomalejsi, ostatni pockaji. Pfi pribchu cviceni je tfeba sledovat
jednotlivé seniory a pokud né€kdo ocividné nevi, co ma délat, je mozné mu

poradit.

Vyuka by méla byt zdbavnd a ne stresujici. Neni dulezité, kolik mad kdo
spravnych odpovédi, ale to, Ze se snazi vzpomenout si. Pfi kontrole tukoll
doporucuji stiidat se v krouzku v odpovidani. Pokud se jednd o ndro¢né&jsi ukol
a je vidét, ze nektefi seniofi ho nezvladaji, je mozné fici, Zze odpovidat bude ten,

kdo vi, aby se seniofi nestydéli, za svou neznalost.
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Lektor by se mél také urcit¢ vyhnout zesméSnovani - mél by si byt védom
toho, Ze to, co je pro ného snadné, mize byt pro druhé obtizné. Schopnosti seniorti
se mohou znac¢né liSit a v pozd¢jsim veéku, kdy se u nékoho mohou objevit prvni
projevy demence, se muze i velmi jednoduché cviceni stit pro seniora
nesplnitelnym tkolem. Nejvice o omezenych schopnostech seniori postiZenych
napt. mozkovou mrtvici jsem se dozvédéla v domové diichodcii. Koupila jsem si
knihu se zdbavnymi cvi¢enimi pro zZaky 2. tfidy. KdyZ jsem chtéla néjaka cviceni
vyuzit pii ergoterapii, zjistila jsem, Ze jsou pfiliS obtiznd. Na druhou stranu pro
vétsinu seniortl, s nimiZ jsem pracovala na kurzech trénovani paméti na Zdravotné
socidlni fakulté, byly piili§ jednoduché. Myslim si, Ze jednim z nejdaleZitéjSich
pravidel pii trénovani paméti je nepodcenovat, ale hlavné nepfeceniovat seniory.
Pokud by byly zadané tkoly piili§ obtizné, seniory by nebavily a braly by jim

Vs v

motivaci k dal$i ¢innosti.

Na konci kazdé hodiny jsou zaddvany doméci ukoly, které senioii vzdy
s nadSenim plni. Je mozné pfipravit i slozitéjsi dkoly, protoZe seniofi maji vice
¢asu na jejich vypracovéni, pficemZ mohou vyuZit pomoci internetu, encyklopedii
¢i pfibuznych a zndmych a jsou tak nuceni ve volném case vyvinout dalsi aktivity,

které rozviji jejich spolecensky Zivot.

6.2 Prvni hodina

Prvni hodina je vzdy zaméfena na sezndmeni. Existuji rizné seznamovaci
postupy. Nejdiive se vSichni predstavi a feknou néco o sobé — odkud pochdzi, jakd
byla jejich zaméstnani, kolik maji vnoucat, jaké maji koniCky atd. (doporucuji
dé€lat si pozndmky a témata hodin trénovani paméti pfizptisobit zajmim seniorq,

aby se v danych tématech orientovali a ¢innosti je bavily).
Poté je mozné hrat néjaké hry na sezndmeni. Oblibend je hra, kdy se na

samolepici papirek napiSe jméno a seniofi dostanou za ukol na pocatecni pismeno

jména vymyslet néjaké piidavné jméno (je dobré jako nédzorny piiklad uvést
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jména lektorti: napf. Anna — aktivnf). Clenové skupiny si potom pfipevni liste¢ek
na oblecCeni, pfedstavi se a vysvétli, pro¢ zvolili konkrétni pfidavné jméno.
Doporucuji také domluvit se se seniory na oslovovani. Pokud chce nékdo
oslovovat piijmenim, napiSe na papirek piijmeni. V praxi vétSinou dochézi
k tomu, Ze seniorim vykdme a oslovujeme je jmény. Také je mozné popotrade
vytleskdvat o kolena do rytmu slabiky svého jména a nékolikrat to opakovat.
Kdyz se vSichni v kruhu vystiidaji, sundaji se papirky se jmény. Je dobré mit
pfipraveny mi¢ nebo néjaky predmét, kterym je mozno héazet. S moji kolegyni
jsme napt. pouzily plySovou kocicku. Nejdiive jsme si kociCku se seniory
pfedavali v kruhu, pficemz kazdy musel fici jméno toho, komu ji podéva.
Nésledoval dalsi krok, kdy jsme si koCicku hazeli a nastal okamzik, kdy si seniofi
museli vybavovat jména na preskacku. Tzv. ,,pamét’ na jména‘ ovSem nesouvisi
pouze s vékem. J4 sama mam problémy si jména zapamatovat, a tak jsem si je
napsala na papir. Seniofi maji tendence sedat si v dalSich hodindch podle stejného
zasedaciho porddku, a proto je jednoduché se piipadné podivat na zaznamenand
jména. Problém ovSem nastal v tom okamziku, kdy jsme zménili ucebnu a seniofi
si sedli jinak. Potom se stalo, Ze jsme obCas nékoho s kolegyni oslovily jinym

jménem.

Néasleduje pomérné obtiznd hra, kdy se vSichni pokusi z kfestniho jména
a z ptijmeni vymyslet co nejvice slov (napi. Anna Mickovd — mi¢, vanocka,
kanava, Nana, kov, atd.). Nékomu toto cviceni dé€lalo velké problémy a nékdo nés

naopak prekvapil tim, jak slozitd slova a jaké mnozstvi ve svém jmén¢ objevil.

Poté doporucuji zaradit né¢jaké lehké ukoly, aby seniofi nem¢li strach, Ze na né
budeme piili§ ndro¢ni. Pokud se zucastni kurzu trénovani paméti poprvé, maji
Casto obavy, Ze nebudou zadané ukoly zvliddat a Ze je budeme zkouSet jako ve
Skole. Proto je diilezité tyto jejich obavy rozptylit.

Na zavér prvni hodiny zjistime, kolik jmen si kdo zapamatoval a rozlou¢ime se

se seniory.
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6.3 Prakticka ¢ast kurzu trénovani paméti

6.3.1 Jaro

Cil: trénovani kratkodobé a dlouhodobé paméti, rozvoj komunikace a spolecenské
aktivity, uceni se novym znalostem

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniori: 5 - 15

Doba trvani: 60 min.

Pomiicky: okopirované materidly na trénovani rGznych druhii paméti,

okopirované fotky rostlin (cca 20), papiry, tuzky

Uvod
Je jaro a tak bude i naSe hodina jarni a cviceni budou o kytickach. S timto
tématem souvisi povolani jako je zahradnik nebo kvétinatka. Velké mnoZstvi

seniortt ma jako konicCka praci na zahradce, a tak je toto téma mezi nimi oblibené.
ProtoZe tato hodina nésleduje po dvodni hodiné, zjistime na zacdtku, kdo si
zapamatoval nejvice jmen ucastniki kurzu a kdo si zapamatoval co nejvice

informaci o ostatnich.

Koncentraéni cviceni

Zrcadleni™ — Motylci a kvétiny (viz Piiloha &. II)

Kratkodoba pamét’

Doplnovani pranostik s jarni tématikou’® (viz Piiloha ¢&. III)

Dlouhodoba pamét’ (nebo znovu procviceni kraitkodobé paméti)

Pfipravime si anagramy rostlin (viz Pfiloha ¢. IV).

33 BRAGDON, A. D.; FELLOWS, L. Trénovdni obou polovin mozku. Str. 10-11.
* SOTTNEROVA, D. Jaro (zvyky, obyceje, ndméty, ndvody, pohddky, pribéhy a hry). Str. 7-11.
SOTTNEROVA, D. Velikonoce (piivod, zvyky, hry, pohddky, ndvody a ndmety). Str. 18.
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Cviceni na védéni

Pripravené okopirované fotky rostlin nechdme kolovat mezi seniory. Jejich

ukolem bude si vzpomenout, o jaké kvétiny se jedna.

Zavér
Na zavér se ucastnikii zeptdme, zda se jim hodina libila, jak byli spokojeni
s ukoly, co se jim libilo nejvice a co jim délalo nejvétsi problémy. Zaddme doméci

ukol (napt. vybarveni mandaly s motivem kvétin) a rozloucime se s nimi.

6.3.2 Léto

Cil: trénovani kratkodobé a dlouhodobé paméti, rozvoj komunikace a spolecenské
aktivity, uceni se novym znalostem

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniori: 5 - 15

Doba trvani: 60 min.

Pomiicky: okopirované materidly na trénovdni rdznych druhti paméti, CD

s tryvky rtiznych druhti cizich jazykd, papiry, tuzky

Uvod

Kontrola doméciho tkolu. K naladéni na téma dnes$ni hodiny ndm pomiiZe
povoldni cestafe, ktery opravoval cesty a silnice. Budeme se tedy zabyvat
cestovanim. Je dobré na konci minulé hodiny zadat za DU, aby si seniofi ptinesli
n¢jaké fotky z dovolené. Muzeme dat vSechny fotky na stil a hadat, kde byly
vyfoceny a o jaké cizi zem¢ se jednd. Kazdy bude pak vypravét o tom, jaké zemé
navstivil, co zajimavého kde vidél a zazil, kam by se jeSté¢ rdd podival a co ho

v danych zemich 14ka atd.

Koncentra¢ni cvi¢eni

Pustime seniorim minimdlné 2x ptipravené CD. Seniofi budou mit za tkol

poznat, o které cizi jazyky se jednd.
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Kratkodoba pamét’

Rozdame seniortim papir, na kterém jsou uvedeny rizné staty. Jejich ukolem
bude napsat asociace, které je s danym meéstem napadnou a kdyZ si vzpomenou,
mohou napsat i hlavni mésto (napt. Holandsko — Amsterdam, vétrné mlyny, syry;

gv;’/carsko — Bern, ¢okoldda, hodinky atd.).

Dlouhodoba pamét’

Rozdame ucastniktim kursu papir, kde bude jejich ikolem pfifadit ke zndamym

osobnostem narodnost (viz Priloha ¢. V).

Cvicéeni na védéni

Na papir napiSeme seznam statli a senioii budou mit za ukol napsat hlavni
meésta. Toto cviceni md spojitost s prvnim tkolem, kdy jsme si u nékterych statli
hlavni mésta zopakovali. Zirovenn se tedy provéii kriatkodobd pamét

a soustredéni.

Zavér
Na zavér se ucastnikil zeptame, zda se dozvédeli néjaké nové a zajimavé véci o
cizich zemich, jestli je tfeba povidani ostatnich tcastnikii naldkalo na ndvstévu

n¢jaké zemé atd. Zaddme domaci kol a rozlou¢ime se s nimi.

6.3.3 Podzim

Cil: trénovani kratkodobé a dlouhodobé paméti, rozvoj komunikace a spolecenské
aktivity

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniori: 5 - 15

Doba trvani: 60 min.

Pomiicky: okopirované materidly na trénovani rtznych druhd paméti, rizné

druhy koteni v lahvickdch nebo saccich, Satek na zavazani oci, papiry, tuzky
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Uvod

Seniofi vétSinou radi ji a proto se dnes budeme vénovat femeslim a povoldnim
jako baba kotfenéika, pekaf, cukrdi a jinym vonavym a chutnym povoldnim
a s nimi spojenymi tkoly. V minulé hodin€ je mozné seniory pozadat, aby na tuto
hodinu pfinesli néjaké ochutndvky doméciho peciva pro zpestieni obcCerstveni.
Jesté nez prejdeme ke cviCenim na trénovéani paméti, zkontrolujeme op&t domdci

uakol.

Koncentraéni cvi¢eni

Na stll polozime piinesené rizné druhy vonavého koteni. Senioriim zavazeme
oC€i a nechdme je pfivonét k jednotlivym kofenim. Jejich tkolem bude, pokusit se

uhodnout, o jaké koteni se jedna.

Kratkodoba pamét’

Zadame senioriim nékolik slov (cca 10) a jejich ukolem bude vymyslet néjaky
piibéh, ve kterém by dand slova pouzili. Tato technika se da pouZzit i tehdy, kdyz
potiebuji jit nakoupit. Seniofi si mohou jednotlivé polozky ndkupu 1épe

zapamatovat tak, Ze si k nim domysli né&jaky piib¢h.

Dlouhodoba pamét’

Na piipraveném papiru dame seniorim nékolik pismen a budou mit za kol
vzpomenout si na co nejvice moucnikd, zacinajicich na tato pismena (viz Pfiloha

¢. VI).

Cvicéeni na védéni

Rozddme papir s testem, ve kterém budou mit ucastnici kurzu za ukol doplnit

mésta k typickym potravindfskym vyrobkiim a ndpojim (viz Ptiloha ¢. VII).
Zavér

Na zavér se ucastnikll zeptdme, zda se jim tato hodina, zabyvajici se jidlem

a riznymi pochoutkami, libila a jestli se inspirovali probiranym tématem a uvaii
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¢i upecou si v budoucnosti néco z toho, o ¢em byla v pribéhu hodiny fe¢. Zadame

domaci ukol a rozlou¢ime se s nimi.

6.3.4 Zima

Cil: trénovani kratkodobé a dlouhodobé paméti, rozvoj komunikace a spolecenské
aktivity, zlepSeni ndlady s pomoci pisnicek

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet senioru: 5 - 15

Doba trvani: 60 min.

Pomiicky: okopirované materidly na trénovani riznych druhi paméti, pfipravené

CD s riiznymi druhy hudebnich nastrojt, papiry, tuzky

Uvod
Protoze v zim¢ jsou dlouhé vecery, které ndm Casto pomaha rozjasnit pisnicka,
bude se dneSni hodina vénovat povoldni muzikdfe a s nim spojenymi veselymi

pisnickami. Nejdiive si ovSem, jako vzdy, zkontrolujeme doméci tkol.

Koncentra¢ni cvi¢eni

Pustime seniorim ptfedem piipravené CD s riznymi druhy hudebnich néstroja

a oni budou muset uhodnout, o jaké néstroje se jedna.

Kratkodoba pamét’

Protoze vétSina seniorti ma rada lidové pisnicky, jejich tikolem bude dopliovat

v textu znamych pisni chybéjici barvy57 (viz priloha ¢. VIII).

Dlouhodoba pamét’

Tento tkol bude pomérné naro¢ny. Seniofi si budou muset vzpomenout na co
nejvice pisnicek, v jejichZ textu je n¢jaké femeslo nebo povolani (napf. pastyf,

mlynaf, myslivec, kominik). Na zavér si spolecné néjakou pisnicku zazpivame.

" WALSH, D. Skupinové hry a cinnosti pro seniory. Str. 126-127.
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Cviceni na védéni

Na zacatku kurzu, kdyZ jsme se seznamovali, jsme zjistili, jakou hudbu maji
seniofi radi. Pfipravime proto hudebni kviz podle toho, jakou hudbu preferuji.
MiiZzeme bud’ zvolit jako téma vaznou hudbu, lidové pisni¢ky nebo tieba 60. 1éta.
Do kvizu napiSeme vzdy uryvky pisné a tikolem seniori bude vzpomenout si jak

na nazev pisnicky, tak 1 na interpreta, ktery ji zpival.

Zavér
Na zévér si miZzeme popovidat o tom, jaké pisnicky si doma radi zazpivaji
a jestli chodili jako mladi tancovat k muzice. Zaddme domaci kol a rozlou¢ime

se s nimi.

Po absolvovéani kurzu doporucuji vyfotit se s ucastniky a vénovat jim na

pamatku diplom (viz Pfiloha ¢. IX.)

7. Vytvarny projekt Remesla a povolani

7.1 Jaro

7.1.1 Pasty¥, ovéak

Pastyfi nejen pdsli dobytek na pastvach, ale museli také davat pozor, aby
zvitata n¢kde nesnédla jedované rostliny. Museli znit i rGzné nemoci zvitat
a umet je 1écit. Navic také museli byt velmi dobrymi pozorovateli pfirody a jejich
zakonitosti dle ro¢nich obdobi, aby dobte védéli, kdy vyhnat ovce na pastvu, kdy
pro né pfipravovat pici nebo jak naplanovat rozeni jehnat do vhodnych teplych

jarnich mésict.
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7.1.1.1 Ovecky

Cil: rozvoj tvofivosti, procvi¢ovani jemné motoriky

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniori: 5 - 10

Doba trvani: 60 - 120 min. (v¢etné piestavky)

Pomicky: piedem piipravené Sablony ovecek (viz Pfiloha ¢. X) a rtznych
jednoduchych kvétin (napf. tulipany), ¢tvrtky, barevné a bilé papiry, nizky, vata,

fixy, pravitko, cervend maslicka (popt. Cerveny krepovy papir)

Motivace:

Povidani o sptddani vlny, zda si seniofi pamatuji, jak jejich babicky doma
pracovaly na kolovratku, jestli sami méli doma ovecky, jestli maji rddi ov¢i syr.
Pro navozeni spravné jarni nidlady poZzadame seniory, aby si zkusili vzpomenout
na co nejvice pisni o ovcich nebo pastyfich a nékteré si potom zazpivame (napf.

Pasla oveéky58 — viz Priloha €. XI; Bé&Zela ovecka; Beskyde, Beskyde atd.)

Vytvarna ¢innost:

Kazdy dostane Sablonku na ovecku, kterou si obkresli a vystfihne. Fixem
nakresli obli¢ej a vybarvi kopytka a télo ovecky polepi vatou, jako by to byla
vlna. Z barevného papiru vyrobi trdvu, podle ptedlohy kvétiny a oveCku na né
nalepi. Na druhou ovec€ku si nastithdme 2 prouzky papiru o délce cca 15 cm
a Sifce 3 cm, 2 prouzky o délce 10 cm a Sifce 1,5 cm a 2 prouzky o délce 5 cm
a Sitce 0,5 cm. Pak konce slepime a prekladdme vzdy na stifidaCku jeden prouzek
pfes druhy a konce opét slepime. Tak vyrobime télicko, kréek a ocasek.
Obkreslime podle predlohy predni a zadni ¢édst t€licka a hlavicku, na kterou
nakreslime oblicej a vystiihneme. Nakonec slepime vSechny c¢asti k sobé a pod
kréek nalepime cCervenou maslic¢ku nebo kousek krepového papiru. Velikonocni

dekorace je hotové (viz Ptiloha ¢. XII).

% KULHANKOVA, E. Remesla ve hie, pisni a tanci. Str. 92.

58



Tip: Na vychdzce muzeme nasbirat kousky mechu a pfirodnin, popft. si

vypéstovat oseni, do kterého ovecku usadime jako na paloucek.

7.1.2 Vyrobci Kkraslic

Velikono¢ni svatky na nasem venkové byly spjaty nejen s cirkevnimi svatky
ukfizovani a zmrtvychvstani Krista, ale byly také vitanym zpestfenim vSednich
dnt béZného Zivota. Bez vySlehdni pomldzkou a odmény v podobé malovanych
vajicek, by se neobesla Zadnd vesnice. Chlapci chodili vySlehat dévcata, aby byla
zdravd a krasnd i v dal$im roce a ta se jim za to odménovala co nejhez¢imi
kraslicemi. Postupem doby se diky zvySené poptdvce z vyrobct kraslic stali tém¢f
profesiondlové, ktefi v zimnich mésicich pfipravovali své zboZi k prodeji ve

meéstech, a tak ziskali dalSi moZnost obzivy a sluSny privydélek.

7.1.2.1 Vajicka zdobena voskem

Cil: rozvoj jemné motoriky, rozvoj tvofivosti a fantazie, snaha o pfesnost pfi
praci, seznameni s lidovymi motivy kraslic

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniori: 5 - 10

Doba trvani: 120 min.

Pomiicky: obrazky stylové vhodnych kraslic, vyfoukld nebo natvrdo uvafena
vejce, vceli vosk, barevné voskovky, pullitrové sklenice od kompotd, hlinikové
Izice, pisek, svicky v kaliScich, sirky, tuzky, Spendliky s velkou sklenénou
hlavickou, CD se stfedné rychlou rytmickou hudbou a CD ptehrdvac, maly micek

(cca o priméru 10-15 cm)

Motivace:
Jako motivaéni hru a zarovent pohybovou rozcvicku, miiZzeme pouZzit hru ,,Na
pukavce®. Seniofi se posadi do krouzku na Zidle. Pedagog jim pusti pfipravenou

pisnicku a da jim micek piedstavujici zkazené vajicko, ktery si budou v rytmu
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hudby do kolecka preddvat. Pedagog sdm zistava stit u CD ptehrdvace a hudbu
ve vhodné chvili zastavi. To je znamenim toho, Ze pukavec uzrdl a pukl. Ten,
komu v tento okamzik ziistane micek v ruce, vypaddva ze hry a jejtho dalSiho
pokracovani se uZ neucastni. Hru opakujeme do té doby, dokud nezlstane
posledni dvojice seniord, které vyhldsime jako vitéze. I tato dvojice muize jeste
soutézit mezi sebou, musime ale brdt v potaz, Ze se hra stdvd jednotvirnou

a protoze se stiidaji pouze 2 hraci, je pro zucastnéné dosti vycerpavajici.

Vytvarna ¢innost:

Do pfipravenych sklenic nasypeme a upéchujeme pisek, do kterého
zapichneme hlinikovou 1Zici pfedem ohnutou do pravého udhlu pied jejim
rozSitenim na konci rukojeti. Pod takto vzniklou misticku pfipravime svicku.
LZice by méla byt asi ve vySce cca 8 cm nad ni (zaleZi na vySce plamene). Do
misticky ddme rozpustit kousek vceliho vosku, ktery obarvime kusem voskovky
na piislusnou barvu. Takto si pfipravime n€kolik sklenic, kazdou s jinou barvou,

aby se u nich seniofi mohli vystiidat.

Do tuzek z jejich tupé strany zapichneme Spendlik. Takto pfipraveny ndastroj
pouzivdme ke zdobeni kraslic. Hlavicku Spendliku vZdy namoc¢ime do barevného
vosku a co nejrychleji otfeme o povrch vajicka. Vosk na ném zanechd stopu ve

tvaru kapky. Timto zptisobem vytvafime razné tvary a ornamenty.

Tip: Pozor, vajicka pred praci musime dilkladn¢ odmastit, nejlépe né&jakym

saponatem nebo octem, jinak na nich vosk nebude drzet.

7.1.3 Mlynar
Mlynéfi museli umét nejen zpracovavat obili, ale u kazdého mlyna bylo také
pomérmné velké hospodarstvi, proto byl téméF kazdy mlynaf 1 zdatnym

zeméd€lcem a hospodafem. Védél také jak mlyn postavit co nejlépe a nejucelnéi,
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Vv s

aby dobie plnil svou funkci a byl co nejbyteln&jsi. Zadn4 vétsi oprava se neobesla

bez pfispéni ,,pana otce®, ktery nejlépe védé€l jak mlyn znovu uvést do provozu.

7.1.3.1 Vizovické pecivo

Cil: rozvoj jemné motoriky, rozvoj tvofivosti a fantazie, hmatovy zazitek
z hnéteni tésta, reflexni terapie, ktery vede ke zklidnéni

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniori: 5 - 10

Doba trvani: 90 min.

Pomucky: piipravené tésto na vizovické pecivo (hladkd mouka, tepld voda,
trochu octa — mnoZstvi zdleZi na poctu seniorl, se kterymi budeme vyrabét), val
pod tésto, hiebicek, pepf, nové kofeni a riiznd seminka, malé nlzky, noZzik,

formicky, vajicko, miska s vodou.

Motivace:

Pti vyrob¢ velikono¢nich motivil z vizovického peciva mlize pedagog predéitat
pohadku o mlynafich anebo si mohou o mlynafich zazpivat (napt. Pekla vdolkys;
Nade mlejnem, pode mlejnem; Jsou mlynafi chlapi), aby Sla seniortim prace dobie

od ruky.

Vytvarna ¢innost:

Z jednoduchého tésta na vizovické pecivo, kdy se pouze smichd voda, mouka
a ocet, vyrobime jednoduché postavicky s jarni nebo velikono¢ni tématikou.
Seniofi si tésto musi diikladné prohnist a dobfe pfipojovat jednotlivé ¢4sti figurek,
jinak v dusledku vzniklé vzduchové bublinky miiZe uvniti tésta vyrobek pii
peceni popraskat a tak se zcela zniCit. Je moZné vyrobit napi. ovecky, kdy na
télicko poklademe tésto, které jsme predtim dali do lisovace na Cesnek a vysledny
dojem pusobi jako opravdova vlna. Ddle miZeme formickami vykrajovat vajicka,
kufdtka, kohoutky. Nebo také mlzeme vymodelovat riizné postavicky, které

dozdobime pomoci niizek a misto o¢i jim ddme hiebicek nebo pept, popt. na
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ozdobeni pouZijeme seminka. Pro slepovdni jednotlivych ¢asti vyrobk,
pouzijeme vodu. Fantazii se zde meze nekladou. KdyZ jsou vSechny vyrobky
hotové, nechdme je jeSt¢ cca 2 hodiny uleZet, poté je potfeme rozSlehanym
vajickem a peCeme nejdiive pii teplot€¢ 50°C cca 2 hodiny a kdyZ za¢nou zlatnout,

zvySime teplotu na cca 80-100°C a dopeceme do zlatova. Vyrobky z vizovického

tésta slouzi pouze jako dekorace, nejsou jedlé.

7.1.4 Zahradnik (kvétinarka)

Zahradnici se zabyvali jak péstovanim okrasnych kvétin a keit, tak
i péstovanim ovoce a zeleniny. Své vypéstky prodavali na trzich nebo podomnim
obchodem. Vynosnym a témét doZivotnim zaméstndnim bylo pracovat jako

zahradnik v panském sidle Slechty.

7.1.4.1 Motylek a kvétina z barevnych prouzkii papiru®

Cil: rozvoj jemné motoriky, fantazie, kombinovani vzdjemn¢ ladicich barev

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniori: 5 - 10

Doba trvani: 120 min.

Pomiicky: barevné papiry, pravitka, nizky, vétvicky, tuzky, Spejle, hustéjsi

lepidlo, ntiz, lepidlo Klovatina, jemné Stétecky, tavna pistole

Motivace:
Jaro probouzi ptirodu, motylci zac¢inaji 1état a zdobit svymi barevnymi kiidly
oblohu, vSude rozkvétaji kvétiny... Pojd'me si tedy pfinést trochu jarni ndlady i do

nasich domovt a vyrobit si motylka a kvétinu z papiru.

Pohybova cCinnost — uvolnovani ruky a paZe. Seniofi svymi prsty jemné

ttepetaji a pohybuji v prostoru pied sebou a napodobuji tak pohyb kiidel motylka.

% VOGELBACHER, M. Romantické ozdoby z prouzkii papiru. Str. 4-5.
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Dal$im cvikem, tentokrdt pro uvolnéni celé paze, je napodobovani kiivek letu
motyla. Seniofi sedi na Zidlich, v dostate¢nych rozestupech od sebe, aby se
nezranili a paZzemi mavaji okolo sebe. Poslednim cvikem, aby rozcvicka nebyla
piilis dlouhd, je protahovani. Seniofi si predstavuji sebe jako motyla, Spicky prsti
poloZi na ramena, vytvoii tak motyli kiidla a pohybuji s nimi nahoru a doldg,
dopfedu a dozadu anebo krouZivymi pohyby. Mohou se také naklanét do stran

celym trupem.

Vytvarna ¢innost:

Barevné papiry nastithdme po délce na prouzky o Sitce 3 cm. Prouzky
nato¢ime na Spejli nebo tuzku (Spejli doporucuji nafiznout na konci a vlozit do ni
zacatek papirového prouzku, aby nevyklouzl). Namotané prouzky papiru pustime
a muZeme znich vytvofit papirové spirdlky o rtuznych primérech. Vzniklé
spirdlky stlaCenim na jedné nebo vice strandch mezi prsty vytvarujeme do
kapicek, listeckti a dalSich tvarti. Konec spirdlky zafixujeme pfilepenim. Ze
vzniklych tvart slepujeme motylky a jarni kvétiny. Vysledné vyrobky muzeme
pfilepit na barevny papir a zardmovat nebo tavnou pistoli pfilepit na suchou vétev

zajimavého tvaru.

Také je mozné vyrobit jiny druh kvitk, které se upevni na Spejli a zapichnou
se do kvétinace. Ustfihneme si prouzek papiru o Sifce 1,5 cm a po celé délce
nastithdme prouzky cca 1 mm od sebe. Poté ustfihneme prouzek papiru jiné barvy
o Sifce 3 cm a nastithdme ho opét po celé délce na prouzky cca 0,5 mm daleko od
sebe. Doporucuji narysovat na kazdém prouzku 0,5 cm pruh, aby nedoslo
k prestfizeni prouzku pii nastfihdvani. Oba prouzky slepime a nechdme zaschnout.
Poté zastr¢ime konec uzsiho prouzku do nastfizené Spejle a namotame ji na ni. Pfi
namotdvani musime dit pozor, abychom prouzek namotévali stile v jedné vrstve,
ma tendence sklouzdvat. Konec prouzku pfilepime. KdyZ lepidlo zaschne,
rozevieme okvétni platky, aby byl vidét odlisSn¢ barevny vnitfek kvétu. Nakonec
ze zeleného papiru vyrobime listeCky stejnym zplisobem, jako na zacétku

motylky. Rozmichdme si s vodou lepidlo Klovatina v poméru 1:1 a vzniklé
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listeCky touto smési potteme pomoci jemného Stétecku. Tim lupinek zafixujeme,
aby se nerozmotdval. Nechdme zaschnout a pfilepime na kyticku. Krasnd a vesela

kyticka je hotova (viz Ptiloha ¢. XIII).

7.1.5 Kovolitec

Vyréabél rizné druhy nadob tim, Ze je odléval do forem z rozlicnych materiala,
jako byl pisek, hlina , kov atd. Pokud byl opravdovym mistrem svého femesla,
dokazal také precizné zdobit vyrobené nddoby riznobarevnymi kovy a vyrdbét
tepané ornamenty na Sperky a dals$i drobné domadci predméty, které byly ve své

dobé€ velmi zadané.

7.1.5.1 Vyroba misti¢ky z papiru

Cil: rozvoj jemné motoriky, rozvoj kreativity, zvladnuti zdkladl techniky
papirmache, popt. decoupage pro ozdobeni misticky, podpora vkusu

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniori: 5 - 10

Doba trvani: 120 min.

Pomiicky: noviny, lepidlo na tapety, Stétce, formicky na vyrobky, potravinova
folie, akrylové barvy, kousky barevné viny, barevné papiry, ubrousky na

ubrouskovou techniku (decoupage), lak na zpevnéni vyrobku

Motivace:

Zacneme tim, Ze si budeme povidat o tom, co vlastné takovy kovolitec vyrabél.
KaZzdy senior miiZe fici, jaké nddobi méli v détstvi doma, z jakych materidli bylo
vyrobeno a zda se setkali stakovym femeslem, jako je kovolitec. Povidani
ukon¢ime tim, Ze ozndmime, Ze my sice nebudeme odlévat nddobi z kovu, ale
vyrobime si misticku podle pfinesené formy jako kovolitec, avSak v naSem

piipadé, bude misticka z papiru.
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Vytvarna ¢innost:

Noviny natrhdme na prouzky. Sitku zvolime podle velikosti formy — &fm vétsi
bude forma, tim $irSi budou prouzky, ale nejvhodnéjsi je cca 1,5-2 cm. Délka je
zavislé na velikosti zvolené formy — kdyZ pfiloZime prouzek na dno, tak by mél
cca 2 cm prekryvat vnitini lem misky (talite, ...). Formu, podle které bude vypadat
i nas vyrobek, obalime potravinaiskou félii. Poté bud’ rukou nebo Stétcem natfeme
vzdy jeden novinovy prouzek, poloZime ho z vnéjsi strany na misku a ohneme
pies okraj dovnitf. Novinové prouzky se vZdy musi ¢asteCné piekryvat (cca 1/3).
Takto postupujeme, dokud nemdme celou misku obalenou vrstvou prouzkda.
JelikoZ budeme nanésSet na sebe vice vrstev (zde plati, Ze ¢im vEtsi forma, tim vice
vrstev, ale zdkladem je alesponn 5-6), poslouzi ndm pro orientaci, kterou vrstvu
nanasime to, Ze si vZdy, kdyZ dodélame jednu vrstvu, nalepime na horizontalné
vedené prouzky jeden vodorovné. KdyZ mame vSechny vrstvy nanesené, nechame
vyrobek uschnout. Poté ho sunddme z formy, vynddme potravinéiskou félii a lem,
ktery jsme zahybali dovnitf formy, zastiihneme a zalistime. Vzniklou misku
natfeme akrylovou barvu. Kazdy si muze zvolit, jak svlij vyrobek ozdobi. Je
mozné pouZit ubrouskovou techniku, kousky barevné vlny, barevného papiru

nebo ji jen pomalovat veselymi barvickami. Hotové dilo zafixujeme lakem.

7.2 Léto

7.2.1 Mydlar

Diive se mydlo vyrdbélo hlavné podomécku z riznych druht odpadovych
zvitecich tukll a draselného louhu, ktery se vyrdbél z popela. AZ pozdé¢ji ve
sttedovéku se objevily prvni mydlaiské cechy, které zacaly s vyrobou mydla
parfémovaného, nékdy i barevného a pevné konzistence. To bylo velkou novinkou
oproti doméacky vyrobenému mydlu, které bylo casto mazlavé a nevdbné na

pohled a na pfivonéni.
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7.2.1.1 Vyroba mydla

Cil: rozvoj jemné motoriky, ukdzka toho, jak se daji vyuzit zbytky mydla pro
vyrobu p€kného déarku, podpora kompetenci pro prostorovou tvorbu

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniori: 5 - 10

Doba trvani: 60 min.

Pomiicky: riznobarevné zbytky mydel, silnéj$i provazek z ptirodniho materidlu,
rychlovarnd konvice, voda, staré struhadlo, ntizky, misticky éterické oleje, dvojice
shodnych karticek o stejném rozmeéru s obrazky kvétin, ovoce a dalSich piirodnin,

ze kterych se vyrabi éterické oleje (jehlici, skofice apod.)

Motivace:

Motivaci pro tuto aktivitu bude ,,Cichové pexeso“. Pedagog na piipravené
karticky kédpne étericky olej, odpovidajici jejimu obrazku. Karticky zamicha
a rozloZi na stole, jako u klasického pexesa, obrazkem doll. Seniofi si vZdy zvoli
dvojici karti¢ek, které nejdiive ocCichaji a pokusi se urcit druh viiné a porovnat,
zda k sob¢ vybrané karticky patii. Poté si muze zkontrolovat spravnost odpovédi
na druhé stran¢ karticky. Najde-li senior dvojici, miiZze si ji ponechat a hraje
znovu. V opacném piipad¢ vraci kartiCky zpét na jejich misto a pokracuje dalsi,
kdo je na tad¢. Vyhrava ten, kdo nasbird nejvice dvojic. Za odménu muizZeme

vitézi vénovat lahvicku éterického oleje, ktery mu nejvice voni.

Vytvarna aktivita:

Ptipravend mydla nastrouhdme odd¢lené podle jejich barev (pokud bychom je
smichali, vznikla by nevabné vyhliZejici hmota) a rozdélime je do misticek.
MiiZzeme ptidat par kapek éterického oleje. Provdzek nastithdme cca na 1m dlouhé
kusy (jeden na osobu). Uvaiime horkou vodu a do kazdé misky nalijeme cca 1-3
polévkové 1zice vody. Vice vody v tomto piipad€ neni na Skodu, protoZe snadnéji
zahustime rozfedéné mydlo pfidanim dal$iho nastrouhaného mnozZstvi, nez pokud
bychom museli pfili§ tuhé mydlo fedit. Takové mydlo uZ vodu nenasidkne

a funguje jako klasické mydlo tak, Ze jenom péni, ale nezmékne. Na provazku
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uvazeme z jedné strany ocko na povéSeni a v pravidelnych rozestupech cca 20 cm
udéldme uzliky, aby ndm mydla nesklouzdvala z provdzku doli. Pfipravenou
mydlovou hmotu chvilku hnéteme a na jednotlivych uzlicich na provazku z ni
vytvarujeme kulicky. Takto vzniklou mydlovou girlandu nechdame uschnout
a muzZeme si ji jako dekoraci povésit do koupelny. Samoziejmé ji miZeme
1 pouZivat a to jak vcelku, tak si zni ustffhdvat jednotlivd mydla. Vysledny
vyrobek je ale tak hezky, Ze kazdému pfijde lito ho nicit. Pokud né¢kdo nechce
vyrabét tuto girlandu, muize si vyrobit jakykoliv jiny tvar dle své fantazie,
s mydlovou hmotou se pracuje podobn¢ jako s plastelinou. Pouze uhlazovani je

nutné provadét navlhéenymi prsty.

7.2.2 Vinar, vinotepec

Vlnaii zpracovavali surovou vlnu, kterou nejdiive mykali pomoci mykacich
kartacli, poté Cesali a nakonec sptfadali. VIna spolecné¢ se lnem byly diive
zdkladnimi surovinami pro vyrobu vétSiny odévl. Tato Cinnost, i pfesto, Ze ddvala
Zivobyti mnoha chuds$im lidem na venkové, byla vzhledem ke své pracnosti jen

velmi Spatn¢ placena a ohodnocena.

7.2.2.1 Chobotnice, Vesela bambulka

Cil: rozvoj jemné motoriky
Vék: 65 - dle schopnosti seniora
Pocet seniori: 5 - 10

Doba trvani: 60 min.

Pomuicky: riizn¢ barevnd vina, samolepici o¢i, ¢tvrtky, pastelky, ntizky

Motivace:
Pedagog muze zacit vytvarnou Cinnost tim, Ze se zeptd, jestli se seniofi chystaji
na dovolenou, jelikoZ je teplo a mnoho lidi vyrazi k mofi, a poté zacne vypraveét

o mofi a o tom, jakd zvitatka tam Ziji a nakonec se zeptd, jestli by si nechtéli
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vyrobit chobotnici. Pokud se nékdo na Zadnou dovolenou nechystd, nebude mit
chut’ vyrabét chobotnici a potiebuje rozveselit a zlepSit ndladu, miiZe si vyrobit

veselou bambulku.

Vytvarna ¢innost:
Chobotnice
Seniofi si vyberou barvu viny, kterd se jim libi. Poté nastithaji stejné dlouhé

s~ s

prouzky vlny, pteloZi je na polovinu, v pieloZzeném stfedu je svdzi a cca v jedné
tretin€é pod svdzanym sttedem prevdzi kouskem vlny, ¢imZ oddé€li hlavicku
chobotnice od chapadel. Kazdy si zvoli, kolik chapadel chce mit a podle toho
udéla piislusny pocet copanki, které na konci opét zavaze. Na zavér se chobotnici

nalepi na hlavu o¢i a chobotnicka je hotova (viz Piiloha ¢. XIV).

Veseld bambulka

Seniofi si vyberou takové barevné vlny, ze kterych chtéji mit bambulku. Ze
¢tvrtky si vystifihnou 2 kolecka (podle toho, jak velky pramér zvoli, tak velka
bude bambulka) a do stfedu kazdého kolecka vystiihnou jesté jedno kolecko.
Konec viny pfilozi na okraj vystfihnuté pfedlohy a zaCnou vinu provlékat
vnitinim koleCkem a pres okraj vétsi a pofdd dokola. Pokud chtéji mit barevnou
bambulku, staci ustfihnout vlnu a zacit pracovat s jinou barvou. KdyZ je bambulka
dostate¢né obalena vlnou, aby byla hodn¢ chlupatd, rozstiihnou se vinéna vldkna
po obvodu, ¢tvrtkova kolecka se rozevirou a prostor mezi nimi se zavaze a poradné
utdhne kouskem vlny. Kolecka se odstrani a nestejné¢ dlouhd vldkna viny se
zastfihnou. Tim jsme vytvofili télo Veselé bambulky. Podle ndkresu si vSichni na
¢tvrtku obkresli, vystfihnou a podle chuti barevné vybarvi nohy a pfilepi je na

bambulku. Na zavér prilepi oci a veseld bambulka je na svété (viz Piiloha XIII).
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7.2.3 Kamenik

Praci kameniki diive bylo nejen zpracovavani kamene napt. na kamenné zdivo
nebo zdobeni kamenl riiznymi ornamenty, ale i stavéni piibytkl. AZ pozdé&ji

vzniklo samostatné femeslo — zednik, ktery dédle pracoval s vyrobky kamenika.

7.2.3.1 Malovani na kameny

Cil: rozvoj jemné motoriky, prostorovd piedstavivost, rozvoj fantazie
a umeéleckého citéni

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniori: 5 - 10

Doba trvani: 60 min.

Pomicky: dlouhé ploché kaminky (pro kazdého minimdlné¢ 6 a rtznych

velikosti), akrylové barvy, tavna pistole a silikonové ndboje, vétvicky, provizek

Motivace:

Jiz v ptfedchozi hodiné dostali seniofi ikol — az budou venku na prochézce,
maji nasbirat co nejvice plochych dlouhych kaminkd. Pokud vytvarny projekt
probihd v rdmci ergoterapie v domové diichodcil, je mozné vyrazit se v§emi ven
a potiebné vytvarné pomucky vlastnimi silami nasbirat, pokud to dovoluje

zdravotni stav dcastniku.

Vytvarna ¢innost:

Kazdy senior dostane cca 6 kaminkii riznych velikosti. Na kazdy namaluje o€i
a nos a pokud ma zdjem, je mozné pomalovat kaminky barevnéji. Nejvetsi
kaminky se tavici pistoli nalepi na vétvicku nebo néjaky vétsi kdmen a mensi
kaminky se umisti na piedni ¢ast vétSich kament (na jejich ,,biiSka*). A kamenna
rodinka je hotovad. Dilezité je dbat na stabilitu vzniklého dilka, které muzeme

vV o,

pouzit jako téZitko, a proto by se ndim nemélo kymaécet (viz Piiloha ¢. XV).
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vV,

JednodusSsi variantou pii praci s kaminky je jejich pomalovani. Pii této ¢innosti
mohou seniofi zapojit svou fantazii a podle tvaru kamene na n¢j namalovat to, co
jim pfipomind — napi. n¢jaké zvitatko, oblicej, dopravni prostiedek, jako je auto,
vlak atd. Kaminky také mohou k sobé¢ lepit tavnou pistoli a vytvofit z nich jakési
sousoSi nebo prostorovy objekt. Pro jednotlivé kaminky je moZné vytvofit zaves
nalepenim provéazku nebo draténého oCka na zadni ¢ast vyrobku (viz Pfiloha ¢.

XIV).

7.2.4 Ovocnik

Ovocnik byl obchodnik s ovocem. Pfichdzel a skupoval ovoce od hospodéiti na
statcich, tak jak ho dané ro¢ni obdobi pfineslo a prodaval jej déle, hlavné ve
meésté, kde moZnost péstovat si vlastni ovoce nebyla. Ovocnik se mohl
specializovat na prodej riznych druhli ovoce, nejcastéji to byvalo drobné lesni

ovoce. Odtud pochazi také dalsi ndzvy jeho profese, napt. bortuvkar.

7.2.4.1 Tvarohovy nepeceny dort

Cil: spolecny piijemny zazitek pii ptipravé dortu, stmeleni kolektivu a zlepSeni
spoluprace seniord

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniori: 5 - 10

Doba trvani: 60 min.

Pomiicky: 2 m¢kké tvarohy, zakysand smetana, piSkoty, rizné druhy sezénniho
nebo 1 kompotovaného ovoce, cukr moucka, kokos, potravinaiska félie, miska na

rozmichéni tvarohu, dortova forma, kuchyiiska stérka na krém

Motivace:
Hédankéiska hra s ovocnym tématem:
Cilem této hry je uhddnout pfedmét (v naSem piipad¢ ovoce), na které vybrany

senior mysli. Jeden dobrovolnik si pfedstavuje urcité ovoce, které v prubéhu hry
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nesmi ménit. Ostatni z kolektivu se pokouSeji vhodnymi otdzkami zjistit, o jaké
ovoce jde. Podminkou je, Ze otdzky musi byt kladeny tak, aby na né€ vybrany
senior mohl odpovidat pouze ,,ano®, ,,ne*. VSichni seniofii z kolektivu se postupné
sttidaji v kladeni otdzek. Ve chvili, kdy néktery z nich tusi, o které ovoce miiZe jit,
pfihlési se a nahlas fekne jeho nazev. Pokud uhadl spravné, zvoli si on dalsi ovoce
na hadéani. A hra se znovu opakuje, dokud se vSichni nevysttidaji nebo do té doby,
nez je hra ptestane bavit. Doporucuji, aby vam kazdy ze seniorli, na kterém je fada
vymyslet ovoce, dopiedu napsal na papirek, na které ovoce mysli. Pedagog muze
v ptipadé spornych otdzek seniorovi pomoci nebo napovédét. Toto opatieni
zéroven slouZzi k tomu, kdyby né€ktery senior ndhodou zapomnél, které ovoce méli

ostatni uhodnout (napf. v ptipad¢ onemocnéni demenci).

Vytvarna ¢innost:

Tvaroh smichidme v misce se zakysanou smetanou a cukrem (dle chuti
a zdravotniho stavu seniorit — v pfipad¢ cukrovky atp.). Timto krémem jemné
vytteme stény dortové formy, které pak posypeme kokosem. Na dno formy
poklademe piSkoty a na né rozetfeme vrstvu tvarohu a uhladime ji stérkou. Do
tvarohu poklademe ovoce. Tento postup opakujeme, dokud neni forma plnd nebo
dokud ndm nedojdou suroviny. Posledni vrstvu musi vzdy tvofit na husto
pokladené pisSkoty. Dort prekryjeme ve form¢ potravinovou folii a zatiZime
hrncem o stejném priméru dna, jako je forma. Pro zvySeni dcinku do hrnce
nalijeme vodu. Takto nechdme dort v chladnu cca ptl hodiny odleZet. V této dob&
si miZeme se seniory o jejich oblibenych ovocnych mouc¢nicich nebo o zdkuscich,
které se tradicné pecou nebo pekly v jejich rodindch. Za tuto dobu se dort pékné
zpevni, piskoty nasdknou Stdvu z ovoce a tvarohu a dort se bajecn¢ vychladi

a stane se vitanym osvéZenim v horkych letnich dnech.
Tip: Pro zvySeni smyslového zazitku a vétstho potéSeni z mlsani, miZeme pfi

vyrobé dortu do tvarohu pfimichat vanilkovy cukr a pfi servirovani dort ozdobit

kopeckem Slehacky a Cerstvym ovocem.
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7.2.5 Barvir

Barviii bylo nékolik druhti — klize, suken, platen a tkanin. Specializovali se
nejen dle barveného materidlu, ale také podle barev, které pouZzivali pfi své praci.
Naptiklad Cernobarvifi se vénovali hlavné barveni na tmavo, popf. na Cerno.
Oproti nim krasobarvifi jiz ovlddali barveni v jasnych odstinech a také uméli
vytvafet vzory na latku, at' jiz oblibenou technikou modrotisku nebo jinym
zptisobem. Barviva pro toto femeslo byla pfevdzné piirodniho pivodu, jako napft.
cibulové nebo ofechové slupky, ervena fepa, borivky apod. Jen pro stilost barev

se ptidavala moftidla raznych druhd.

7.2.5.1 Vyroba tasek (potisk)

Cil: rozvoj jemné motoriky, usiti tasky, vkusné pouZziti piirodnich motivii

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniori: 5 - 10

Doba trvani: 60 min.

Pomiucky: platno svétlé barvy, listy, nezazehlovaci barvy na textil, Stétce,

vélecek, staré noviny, vétsi igelitové sacky (cca format A4)

Motivace:

Je podzim, krajina hraje vSemi barvami a tak vyrazime na prochdzku a po cest¢
nasbirdme listy riznych velikosti a druhi, které pak vyuZijeme na vyrobu tasek.
Zahrajeme si tak na barvife a podzim v jedné osobé¢, protoZe bude zdleZet na

kazdém, jak barevnou taSku si vyrobi.

Vytvarna ¢innost:

Pokud aktivity probihaji v domové dichodct, je mozné pracovat vice hodin
a taSticky si uSit. Kazdy si vystiihne z pfipravené litky taSku jednoduchého
obdélnikového tvaru tak velkou, jakd mu bude vyhovovat a uSije ji na masin¢.
Pokud neni moZnost uSiti tasek, je mozné je zakoupit v obchod¢ s vytvarnymi

potiebami. Je dilezité dovnitf tasky vloZit noviny v igelitovém sacku, aby
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natiSténé obrazky neprosdkly na druhou stranu, noviny se ndm nepfilepily na
barvu a presto byla taSka pfi pfenosu zpevnénd. Pripravime barvy na textil
a promichdme je. Poté si kazdy vybere takové listy, které se mu libi, z jedné
strany je natfe barvou a tou poloZi a piejede valeCkem, aby byl otisk rovhomérny
a dobte zfetelny, list poté odstrani a mohou ho pouZit znovu pro stejnou barvu.
Pokud to seniorim sta¢i, mohou si potiskat pouze jednu stranu, budou-li chtit
taSku veselej$i, nechaji natisknuté listy uschnout nebo vyfénuji, tasku otoc¢i
a ozdobi i druhou stranu. Diky tomu, Ze barvy neni nutné zazehlovat (po uschnuti
jsou barvy jiZ nesmyvatelné) usnadni se prace seniorim a zmens$i se nebezpeci

urazu. A podzimni taska je hotova.

7.3 Podzim

7.3.1 Hrnéir

Vyréabél keramické nadoby, které byly v minulosti vedle nddob ze dieva dal$Sim
velmi pouZivanym nddobim a bylo mozné je nalézt v kazdé domacnosti. Jedinou
jejich nevyhodou byla jejich kiehkost, ¢asté nakidpnuti nebo rozbiti. Nebylo to
vSak zadné neStésti, castecné poskozené nddobi dokdzal velmi zrucné opravit
dritenik a tim prodlouZit jeho Zivotnost. AZ postupem casu byla keramika

nahrazovana jinymi materialy.

7.3.1.1 Vesela zviratka z kvétnicka®

Cil: rozvoj jemné motoriky a fantazie, provéfeni znalosti nazvi exotickych
zvitatek

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet senioru: 5 - 10

Doba trvani: 60 min.

S0 TAUBNER, A. Veseld zvifdtka 7 kvétindcii. Str. 7-32.
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N 2

Pomiicky: Sablony na zvitatka (viz Pfiloha ¢. XVI), malé kvétnicky, barevné

papiry, ¢tvrtky, lepidlo, nalepovaci o€i, akrylové barvy, Stétce

Motivace:

Zacneme hovor na téma — mate svij oblibeny hrnicek, ze kterého radi pijete,
bez kterého si nedovedete pfedstavit den? Nebo mate vice hrnickl, kazdy pro
odliSny ndpoj? Jaké tvary hrnicki mate radi? Jaké dalsi véci, kromé hrnickd, jsou
vyrobeny z hliny? Znéate nékoho ze svého détstvi, kdo koufil tabdk z hlinéné
dymky nebo bydlel v chalupé z cihel z nepalené hliny, tzv. ,,veprovic*? Hréli jste

jako déti ,,cvrnkanou* s hlinénymi kuli¢kami?

Vytvarna ¢innost:

Kazdy si z vyrobenych predloh vybere takové zvitatko, které se mu libi. Podle
zvoleného druhu zvitdtka namaluje kvétnicek vhodnou barvou, kterd odpovidd
pfirozené barvé srsti zvitatka a nechd ho zaschnout (potiebujeme-li kvétinace
rychle ususit pro dal$i pomalovani napt. pruhti nebo skvrn na zvitecim kozisku, da
se vyborné pouzit stary vysouseC vlasl, kterym kvétnicky usu$ime bé&hem
n¢kolika minut). Fantazii se vSak meze nekladou, a proto miZeme mit i zvitatka
pohéadkova ¢i kouzelnd, kterd budou netradicné barevnd. Poté si seniofi obkresli
podle predlohy hlavu a dalsi koncetiny zvitatka, vybarvi je, aby ladily s télem
a vystfihnou. Kdyz je barva na kvétnicku zaschld, ptilepi na néj vystiiZzené Casti

téla, domaluji nebo nalepi o€i a zvitatko je hotové (viz Ptiloha ¢. XVII).

Tip: Pro zatraktivnéni této ¢innosti seniorim miiZeme misto klasického malovani
ocek pouzit komponenty oci, které se daji koupit v obchod¢é s vytvarnymi
potiebami. Tyto o¢i maji velkou vyhodu v tom, Ze se jejich panenky pohybuji

a zvitatka pfi sebemens$im pohybu vypadaji, jako kdyby mrkala.
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7.3.2 Myslivec

Ukolem myslivce bylo starat se v panskych lesich o zvéf, ddvat pozor na
pytldky a pokud mél majitel lesa chut’ ulovit néjakou zvet, dohlizel na hony.
K jeho povinnostem patiilo také zvySovat vytéZnost lesa vhodnou vysadbou
strom, celkovou péc¢i o les a piriméfenymi lesnimi pracemi, jako je odstraiiovani
klesti, t€Zba dieva nejen na otop, ale i stavby ¢i pro pottebu dalSich femeslnik,

jako napf. fezbare nebo rakvafe atp.

7.3.2.1 Podzimni zavés na zed’

Cil: rozvoj jemné motoriky

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniori: 5 - 10

Doba trvani: 60 min.

Pomiicky: predlohy zvitatek (jako je napf. jeZek, veverka) a podzimnich listd,
ctvrtky, pastelky, vodové barvy, niizky, tuzky, provazek, podzimni listy, plody
a delsi vétve, na které se vsSe zavési, lepidlo Klovatina, hrnicek s vodou, §idlo

nebo jiny Spicaty ndstroj na prodéravéni piirodnin.

Motivace:

Na konci minulé hodiny dostane kazdy za ukol vyrazit si na prochdzku
a nasbirat né¢jaké vétvicky, listy a jiné podzimni plody, které najde a zaujmou ho.
Pokud se jednd o vytvarnou c¢innost v domové duchodct, je moZzné jit na

hromadnou prochazku na sbér surovin potiebnych k vyrabéni.

Vytvarna ¢innost:

Z predloh zvifatek si kazdy vybere, jaké zvitatko se mu libi, obkresli ho na
ctvrtku a vystiihne. Poté ho vybarvi pastelkami a odlozi na pozdégji pro dalsi
¢innost. Nyni je potfeba vytvofit zvitatku jeho ptirozené Zivotni prostfedi. Proto
seniofi vyrobi barevné papirové listy, které zkombinuji s pfirodninami. Sablonky

listd obkreslime na ctvrtku, poté je vystiihneme a natfeme lepidlem Klovatina
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roztedénym s vodou v poméru 1:1. Do takto natfeného listu pomoci Stétce
zapouStime vodové barvy a vytvdiime tak barevné skvrny, které se na jeho
povrchu krasné rozpiji. Snazime se co nejvice napodobit podzimni barevnost
spadaného listi. Listy nechdme uschnout na topeni a mezitim si prodéravime
pfipravené piirodniny a navdZeme je na rtzné¢ dlouhé provazky, které naviZzeme
na piinesené vétve. Do tohoto pfirodniho aranZmd vhodn€ umistime vyrobené
zvitatko a barevné listy. Pak uZ pro navozeni té€ spravné podzimni atmosféry staci
dekoraci zavésit doma na zed’ nebo pokud je menSich rozméra, také do okna nebo

na strop popft. pod lustr (viz Ptiloha ¢. XVIII).

7.3.3 Marciparnik

Byl to femeslnik, ktery se zabyval vyrobou raznych cukrovinek z cukru, medu,
kminu a jinych pochutin. Velmi oblibeny hlavné mezi mladymi lidmi na venkové
byval zvyk, kdy mladdenec podaroval svou milou, kromé& pernikového srdce
z pouti, Casto také kornoutem plnym cukrovinek nebo néjakou marcipdnovou

figurkou, kterd méla i svou skrytou symboliku.

7.3.3.1 Figurky z marcipanu

Cil: rozvoj jemné motoriky, radost ze spole¢ného tvofeni, prace podle receptu,
rozvoj fantazie a hmatu, podpora tymového ducha

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniorii: 5 - 10

Doba trvani: 60 min.

Pomiicky: cukr moucka, mandle, susené mléko, vajecny bilek nebo voda (dle
mnoZstvi osob), potravinarské barvivo, miska, pracovni podloZky, noze, nizky

a rliznd tvotitka nebo vykrajovatka na vyrobu a zdobeni figurek, Stétce
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Motivace:

Jako motivaci pouZijeme hru ,,OfiSkovana®, kterou ale v naSem piipadé
budeme hrit s mandlemi. Hra ma velmi jednoduchd pravidla. Seniofi vytvofi
dvojice, vezmou si vSichni pfed sebe na hromadku stejny pocet mandli a prikryji ji
talifem. Poté kazdy z hroméadky ubere do dlan€ n€kolik mandli dle svého uvaZeni,
které schova pfed svym soupefem do dlang tak, aby je nevidél. Soupef ve dvojici
hada, kolik jeho partner v dlani schovdvd mandli. Pokud uhodne, mandle ziska.
Pokud ale neuhodne, d4 svému protivnikovi tolik mandli, kolik jich m¢l v ruce on.

V dal$im kole se role hadace a schovavace obraci.

Abychom podpofili tymového ducha, tak bez ohledu na pocet vyhranych
mandli, je pak seniofi spoji dohromady, aby m¢li dostatek marcipdnového tésta

pro vSechny.

Vytvarna ¢innost:

Nejdiive spafime mandle horkou vodou v misce a potom je zbavime hnédych
slupek. OCisténé mandle nastrouhdme najemno a smichdme s cukrem, suSenym
mlékem a bilkem, ktery jsme vySlehali s vodou (cca 2 1zice na bilek). Hmotu
rozd€lime na nékolik ¢asti do jednotlivych misek a obarvime nékolika kapkami
vody, ve které jsme rozmichali potravindiské barvivo o vysoké koncentraci.
Pfidavanim cukru dosdhneme poZadované hustoty marcipanu tak, aby se nam

z n¢j dobfte tvorily figurky.

Tésto nechdme né¢kolik minut odlezet v chladnu, zabalené do igelitu, aby
neoschlo. Z pripraveného tésta vyrdbime se seniory rizné figurky dle jejich
fantazie a prani. Drobné detaily a zdobeni vytlatujeme do figurek pfipravenymi
zdobitky a tvotitky nebo jednotlivé tvary lepime na jejich povrch pomoci Stétce

a bilku.
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7.3.4 Kosikar

Prevdazné z vrbového prouti vyrdbél razné koSiky, nise a dal$i prouténé
vyrobky. Jako materidl mohl pouZit nejen klasické vrbové prouti, ale v mensi mife
se pouzivaly také pruty z lisek, pruzné kotfeny stromkul a Stipané dfevéné pasky,
tzv. ,Joubky“. Navic se kosSikaii vénovali také pleteni slaménych vyrobki, jako
tteba oSatek nebo slaménych papuci pro vozky, kteii je v zimé pouZivali jako
navleky na boty a zahfivaly je na dlouhych cestach. Zatimco prouti bylo nutné
ziskat jiz na konci 1éta, vyrobky se vytvarely pfedevSim v zimé&, kdy nebylo tolik
prace v hospodarstvi. Diive patfilo kosikafstvi k Zivnostem, ale postupem casu se

stalo spiSe jiz jen konickem nékterych lidi.

7.3.4.1 Vyrobky z pedigu

Cil: rozvoj jemné motoriky, sezndmeni se s technikou pleteni z pedigu, ziskani
novych poznatkii o tomto materidlu

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniori: 5 - 10

Doba trvani: 60 min.

Pomiicky: pedig, podloZky, ubrousky na ubrouskovou techniku, lepidlo na
ubrouskovou techniku, Zehlicka, ntizky (klesticky) na stiihdni pedigu, koralky,

stuhy, pecici papir

Motivace:

Vratime se spolu do starych dob, kdy lidé spolu po vecerech seddvali
v sedni¢kach malych bardcki, Zeny drhaly peii, muzi pletli kosiky a vypravéli si
pohadky a piibéhy, kterym se zatajenym dechem naslouchaly déti. Se seniory si
budeme vypravét rozsekany piibéh, ktery bude sloZzeny z mnoha kouskt. Pedagog
vysvétli seniorim, Ze zacne povidat néjaky piibeh a kazdy z nich musi na tento
piibéh navazat. Staci jen nékolik vét, ale dulezité je, aby se v piibéhu objevilo
téma dnesni hodiny, coZ je prouti, koSikafeni a Cinnosti a pfedméty s nim spojené.

Ve vypravéni piibéhu by se méli vystiidat vSichni seniofi, poté ho 1ze ukoncit
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nebo v ném pokracovat. ZaleZi na pfani a zdjmu seniorii. Pro zvySeni kontinuity
a vetsi prehlednost si mohou seniofi pii vyprdveéni piibéhu predavat maly

proutény kosicek na ukdzku, ktery ma v ruce vzdy ten, kdo hovofi.

Vytvarna ¢innost:

Koupeny pedig je nutné predem namocit, aby zmékl a mohli jsme s nim
pracovat. Na ozdobeni podlozek, které se také koupi, je moZné pouzit obrazky
z ubrouskii. Kazdy si vybere velikost podlozky a podle toho si zvoli motiv na
ubrousku, ktery se mu libi. Vystfihne ho, odd¢€li 2 spodni vrstvy ubrousku, natie
podlozku lepidlem, opatrn€ na ni poloZi ubrousek a pies pecici papir ho prejede
ZehliCkou, kterd je nastavena na nejnizsi teplotu. Tim docilime toho, Ze obrazek
nebude zmackany. Nastfihdme si tak dlouhé kousky pedigu, jak chceme mit
vysoké okraje koSicku. Tyto krat$i kousky nastrkdme do vyfezanych direk na
obvodu podlozky. Poté ukdZeme seniorim, jak maji proplétat pedig, aby jim
kosicek drzel pohromad¢ (proplétdme stiidavé dlouhymi kusy pedigu, vzdy pted
a za svislymi pedigovymi tyCkami koSicku, upevnénymi v podloZce). Po
pochopeni zdkladnich krokti, které se stdle opakuji dokola, zvlddnou pleteni
seniofi bez problémil. Neni to ndrocnd ¢innost, ma dosti uklidiujici charakter,
avSak predpokladd se, Ze pedagog bude pleteni koSicki z pedigu ovladat
a seniorum poradi. KdyZ je kosi¢ek hotovy, je tieba ho zakoncit a s tim by mél
senioriim opét pedagog ochotné pomoci. Ne kazdy dobie vidi a mé tak jemny cit
v prstech, aby to zvladl. V pribéhu pleteni je mozné vplést do koSicku riizné
koralky nebo jiz hotové vyrobky ozdobit barevnymi stuhami. Tato vytvarnd
¢innost je u seniorti velmi oblibend, zvladne ji témét kazdy a jejim vysledkem je

prakticky a krasny vyrobek.

7.3.5 Svec

VVVVVV

zpracovavat zakoupenou kiiZi. Aby se uZivil, vyrabél i jemnéjsi vyrobky, jako

byly rukavice, brasny atd. Jeho praci bylo také opravovat rozbité boty, protoze
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a lidé chodili ¢asto bosi.

7.3.5.1 Malované boty

Cil: rozvoj jemné motoriky, ziskani nového pohledu na vyslouZilé véci, mozZnost
prostorového vyjadieni barvou

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniori: 5 - 10

Doba trvani: 60 min.

Pomucky: staré ocisténé boty, akrylové barvy, Stétce, kaliSky na vodu, hadiiky,
noviny, voda, fén, Satek, krabice, hodinky, tuzka, papir, maslicky, lyko, barevné

provazky

Motivace:

Pfipravené boty ukdZeme seniorim a nechdme je, aby si je prohlédli
a ohmatali. Poté boty ddme do krabice. Pedagog vysvétli seniortim, Ze jejich
ukolem je, se zavdzanyma ocima poslepu sparovat boty tak, jak k sob¢ patii.
VSsichni se postupné vysttidaji. Pedagog stopuje Cas a zapisuje ho. Vitézi ten, kdo

boty sloZi spravné v nejkratSim ¢ase a ma nejméné trestnych bodu.

Vytvarna ¢innost:

Pokud je potieba, odstranime z bot tkanicky. Z akrylovych barev si namichame
vhodny zdkladni odstin, kterym natfeme celou botu. Pro rychlejsi zaschnuti barvy,
Ji vysuSime fénem. Potom tenkym Stétcem namaluji seniofi na botu ozdobné

detaily dle svych ptedstav a znovu vyfénuji.

Pro doladéni spravného stylu boty mohou seniofi nahradit piivodni tkani¢ku

barevnou maslickou, lykem nebo proviazkem (viz Piiloha ¢. XIX).
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7.4 Zima

7.4.1 Astrolog neboli hvézdar

Zabyval se nejen zkoumdnim vesmiru, ale jeho zaméstnani bylo velmi
populdarni mezi Slechtou. Ta véfila tomu, Ze naSe Zivoty jsou ovlddany
konjunkcemi planet ¢i postavenim hvézd, a proto vyuzivala jeho sluZeb pfi
sestavovani horoskopii nebo poradich v kritickych chvilich Zivota. Na venkové
byly hvézdy a nebeskd télesa spiSe ukazatelem Casu a predmétem nékterych

pover.

7.4.1.1 Adventni kalendar z hvézdicek

Cil: rozvoj jemné motoriky, vyroba darku pro vnoucata, rozSifovani znalosti
o souhvézdich a znamenich zvérokruhu

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniori: 5 - 10

Doba trvani: 60 min.

Pomiucky: predloha hvézdicek na obkresleni, Zluté ctvrtky, samolepici oci,
pastelky, niizky, bonbdny (radéji mensi a urcité balené jednotlive), tavna pistole,
stiibrny a zlaty gelovy fix, obrdzky souhvézdi ze zvérokruhu a jejich ndzvy
v latin€ a cestin€, popt. dalSich souhvézdi, tmavé modré Ctvrtky formétu A3,

lepidlo, papiry s informacemi o jednotlivych znamenich zvérokruhu
Motivace:
Aby ndm do Stédrého dne rychleji utikal ¢as, vyrobime si adventni kalendat,

ktery mohou seniofi vénovat svym vnoucatiim a jisté jim tim udélaji radost.

Pro lepsi sezndmeni seniorl mezi sebou jim pedagog zadd za ukol, aby se

sefadili podle svého dne a mésice narozeni, od jara do zimy tak, jak v jednotlivych
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mésicich nésleduji po sobé znameni zvérokruhu. KdyZ seniofi tento ukol dobie

splni, dostane kazdy za odménu letacek s informacemi o jeho znameni.

Vytvarna ¢innost:

ProtoZe se jednd o adventni kalendéf, kazdy si na Zlutou Ctvrtku obkresli 24
hvézdic¢ek. Poté se vSechny hvézdicky vystiihnou a na kazdou se nakresli, popf.
pokud jsou k dispozici kupovand, tak nalepi oci a gelovym fixem, stiibrné nebo
zlaté barvy, napisi ¢isla od 1 do 24. Na zadni stranu hvézdicky nalepime tavnou
pistoli bonbdn. Takto pripravené hvézdicky si rozloZime na modrou ¢tvrtku podle
obrazkt souhvézdi zvérokruhu, popf. jinych. Pokud ndm hvézdicky piebyvaji
nebo se jich nedostdva, mizeme nékteré nalepit jako ozdobny okraj nebo naopak
pridélat hvézdicky pouze dekoracni, bez Cisel a bonbonti. Hvézdicky prilepime za
jejich horni rGZek na své misto a na zavér mezi né nakreslime gelovymi fixy jejich

spojnice a napiSeme ndzev souhvézdi v Cestiné a v latiné.
Pokud se zd4d souhvézdi zvérokruhu seniorim komplikované, mohou si
vymyslet své vlastni, tieba s vano¢ni tématikou (motiv stromecku, zvonku, svicky

apod.)

Tip: Pokud neni na vyrobu pfili§ Casu, je mozné hvézdicky s bonbony nalepit na

provazky a ptivazat je na Spejli.

7.4.2 Pernikar

Pekl chléb a jiné pecivo. Jeho typickym a na venkové, hlavné mezi mladymi
lidmi, velmi oblibenym vyrobkem, bylo pernikové srdce z pouti jako symbol
lasky a darek od mladence jeho milé. Piivodni pernik, oproti naSemu dneSnimu,
vypadal velmi odlisné. Nebyl totiz vykrajovany a zdobeny bilou polevou, ale
vtlacoval se do pracné€ vyrezavanych a krasné¢ zdobenych dfevénych forem. Ty

byly pychou kazdého pernikéie a nechdvaly na povrchu perniku plasticky vzor.
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7.4.2.1 Pernic¢ky

Cil: rozvoj jemné motoriky, rozvoj tvofivosti, podpora femeslné zrucnosti,
navozeni vanoc¢ni atmosféry

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniori: 5 - 10

Doba trvani: 60 min.

Pomiicky: tésto na pernik, vdl, vileCek, mouka na pomouceni vélu a tésta, plechy,
maslovacka, pecici papir (nebo olej na vymazani a mouka na posypani plechu),
formi¢ky na vykrajovani, cukrovd poleva (mouckovy cukr, bilek a trochu
citronové $t'avy), sitko na cukr, pytlic¢ek na zdobeni (popi. igelitovy sacek), vejce,

sklenicka, ¢ervend maslicka, Spejle na dérovani pernickl

Motivace:
BliZi se Vanoce a k tém patii typickd viné medu a kofeni, kterd se line
z perni¢kll. A protoZe pernicky potfebuji Cas, aby byly mékké, upeceme si je difve

a naladime se tak v predstihu na vanocni atmosféru.

Vytvarna ¢innost:

Na vdilu posypaném moukou, aby se tésto nelepilo, vyvélime tésto
a vykrajujeme z néj rGzné vanocni motivy, jako je stromecek, and¢l, svicka,
kometa atd. Pernicky klademe na vymazany a moukou vysypany nebo pecicim
papirem pokladeny plech a Spejli do nich udélame vétsi diru na maslicku (lepsi je
udélat diru vétsi, protoze béhem peceni se tésto nabude a dira se zmensi). Poté
upeCeme dozlatova. Béhem peceni rozslehdme maslovackou vajicko a upecené
horké pernicky jim potfeme, aby se leskly. Nechdme je vychladnout a mezitim si
pfipravime polevu. Rozmichdme prosity mouckovy cukr s bilkem a citrénovou
Stdavou do takové konzistence, aby byla mirn¢ tekutd, avSak nestékala z pernicka.
Z peciciho papiru vystfihneme kornoutek (nebo je mozné ustfihnout roh
igelitového sicku). KdyZz jsou pernicky studené, naplnime siacek cukrovou

polevou, kazdy senior je ozdobi podle své fantazie a nechdme polevu zaschnout.
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Nakonec je moZzné na pernicky uvdzat cervenou masli¢ku a na Vanoce je zavésit

bud’ na stromecek nebo pouZit jako dekoraci v byte.

7.4.3 Dratenik

Dratenik byl podomnim femeslnikem, ktery cestoval po celé zemi, Casto i za
hranice Cech a nabizel své sluzby hospodynim. Hlavni naplni jeho price bylo
dratovani nakidpnutych keramickych hrncti a dalSich nddob, aby se zpevnily
a mohly jeSt¢ déle slouzit. Nabizel také dalsi své vyrobky, mezi které patfilo
draténé nadobi jako tfeba kosiky, nosice na pivni sklenice a dalsi drobné ozdobné
predméty do domdcnosti. Dnes se toto femeslo specializuje pfevdzné na vyrobu

umeélecky ztvarnénych predméti denni potieby.

7.4.3.1 Ozdoby na stromecek

Cil: rozvoj jemné motoriky, rozvoj tvofivosti, snaha o vhodné sladéni barev,
zazitek ze spolecné pifipravy na Vanoce, utuZeni pratelskych vztahii a pozitivni
atmosféry

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniori: 5 - 10

Doba trvani: 60 min.

Pomiucky: pevnéjsi drat cca 1 mm v praméru, tenky dritek, Sablonky s obrysy
jednoduchych vanoc¢nich motivl (napf. stromecek, srdicko, zvonek apod. — viz
Ptiloha ¢. XX), kordlky, Stipaci a ohybaci klesté, hacky na ozdoby, tenky

provazek

Motivace:

Seniofi se posadi na Zidlich do krouzku. Pedagog sedi s nimi a v ruce drzi
klubko provédzku. Ponechd si jeho zacatek, vybere si nékoho ze senioril, kterému
hodi klubko a néco pékného o ném fekne nebo ho pochvéli. Senior, ktery klubko

chyti, pod¢kuje, drzi provazek a stejnym zplsobem hodi klubko dal. Takto
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postupné provazkem ,,zadratujeme* cely krouZek a zapojime kazdého v ném.
Potom tento postup opakujeme pozpdtku a klubko namotidvdme a tim krouZek

,oddratujeme*. Pti této zpétné aktivité kazdy povi néco o sobg.

Vytvarna ¢innost:

Z pevného dratu odStipneme kleStémi cca 30-50 cm, dle velikosti motivu.
Podle Sablony si kazdy vytvaruje svou ozdobu. Drat zakonci z jedné strany
ockem. Druhy konec, ktery ndm piebyvd, uStipneme cca 4 mm za koncem
ozdoby. Na ném udéldme hacek, ktery prostréime ofkem a smdckneme ho
klestémi k sobé€. Tim se dratény tvar uzavie a mizeme piejit k jeho zdobeni. Na
vytvofeny dratény korpus pripevnime delsi kus jemného tenkého dratku, na ktery
muzeme navléct kordlky a rizn¢ jim omotat vzniklou ozdobu. Ukon¢ime stejnym
zpusobem, jako na zacétku a to tak, Ze dréit ve stejném misté nékolikrat omotame
okolo korpusu. Nakonec ptipevnime hac¢ek na ozdoby pro povéseni.

Takto vzniklé ozdoby vypadaji pékné nejen na stromecku, ale i v umélém

a ptirozeném svétle, pokud je zavésime na lustr nebo do okna.

7.4.4 Knihar, Iluminator

Diive délal knihat jak vSechny ¢innosti spojené s vyrobou knih, jako bylo
tiSténi knih, jejich vazani a nakonec 1 jejich prodavéani. AZ pozdé€ji zacali

jednotlivé Cinnosti dé€lat rtizni lidé.

Ilumindtor se vénoval spiSe vyzdob¢ knih, hlavné¢ malbé pocatecnich liter
novych kapitol. Do této ¢innosti spadalo i jejich zlaceni, popt. dalsi drobna kniZni

malba. Casto byl iluminator i pisafem, ¢i pfimo opisovac¢em knih.

7.4.4.1 ZalozKy do knihy

Cil: rozvoj jemné motoriky, rozvoj tvofivosti

Vék: 65 - dle schopnosti seniora
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Pocet seniorii: 5 - 10
Doba trvani: 60 min.
Pomucky: ¢tvrtky, pastelky, ntizky, ubrousky na ubrouskovou techniku, lepidlo,

pravitko, tuzky

Motivace:

Povidani o knihach. Je zima, lidé travi nejrad¢ji vecery v teple domova a co je
pro toto obdobi nejlepsi? Cist si knihy... Zdlozka do knihy tedy ur¢ité piijde
kazdému vhod. NeZ ptejdeme k samotné vytvarné ¢innosti, miZeme hodinu zacit
povidanim o knihdch. Kdo to vlastné byli iluminatofi? Co d¢lali? Mate doma
n¢jaké staré knihy, které zdobili? Patii ¢teni mezi vase oblibené konicky? Jaké

Vv s

knihy radi ctete? Kterd kniha je vaSe nejoblibenéjsi a doporucili byste ji ostatnim?

Vytvarna ¢innost:

Protoze se jednd o pomérné jednoduchou vytvarnou cCinnost, vyrobime si
zélozky dvé. Kazdy dostane Ctvrtku, na kterou si obkresli ruku (dlan a prsty).
Vznikly obrys vybarvi nebo na n¢j nakresli vesely oblicej a poté vystiihne.
K dlani se prtilepi pruh ¢tvrtky, ktery si udé€la kazdy tak dlouhy, jak velké knihy
¢te. Tim je hotova prvni zdloZka. Na vyrobu druhé pouZijeme ubrouskovou
techniku. Kazdy si vybere z ubrousku obrazek, ktery se mu libi a vystiihne ho.
Obrazek se pomoci lepidla, ureného na ubrouskovou techniku (je ale mozné
pouZzit i obycCejné tekuté lepidlo), ptilepi na Ctvrtku a nechd se zaschnout. Tvar
zalozky, ktery se bude poté vystiihovat ze Ctvrtky, pfizptisobi seniofi obrdzku na
ubrousku. Na zavér je dobré obrazek zafixovat lakem (postaci i lak na vlasy).

A zéloZka je hotové (viz Piiloha ¢. XXI).

7.4.5 Solar

VVVVVV

do cizich zemi uskuteciioval po solnych stezkdch a jedna z nich vedla i pres Cast
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Ceské republiky. Casto se jednalo o nebezpeéné putovani, plné dobrodruZstvi.

Nekdy se také obchodnici se soli plavili po fekdch.

7.4.5.1 Vanoc¢ni darek — ozdobna koupelova sul

Cil: rozvoj jemné motoriky

Vék: 65 - dle schopnosti seniora

Pocet seniori: 5 - 10

Doba trvani: 60 min.

Pomicky: rizné barevnd sul do koupele, susené bylinky, pruhledné sklenky na
kofeni se Sir§Sim hrdlem nebo jiné podobné sklenéné nadobky, lzicky a tvrdé
papiry pro nasypdvani soli, rdznobarevné a pfirodni lyko na ozdobu (staci

1 latkové maslicky), misky

Motivace:

V predchozi hodin€ poprosi pedagog seniory o pfineseni ukdzek slaného
peciva, které se u nich v rodin€ pece. Z ptinesenych ochutnidvek vytvoii pedagog
anonymni vystavku, kterou senioii boduji v n€kolika kategoriich (nejkrasnéjsi
pecivo, nejvtipn€js$i provedeni, nejchutnéjsi druh nebo nejlevnéjsi a nejrychlejsi

recept apod.)

Vytvarna ¢innost:

Raznobarevnou koupelovou stil pomoci 1zicky a pielozeného papiru opatrné
sypeme do nami pfipravenych zcela suchych skleni¢ek v nékolika vrstvach. Barvy
soli rizn¢ stiiddme, aby vznikly zajimavé barevné kontrasty jednotlivych vrstev.
Pfed nasypavanim muiZeme sil jeSté promichat s drcenymi bylinkami nebo tyto
bylinky vkladat mezi jednotlivé vrstvy. Timto zpisobem naplnime sklenicku az
po okraj a dobfe zavickujeme. Okolo jejiho hrdla uvdZzeme na ozdobu maslicku
nebo lyko. Pokud vyrobek chceme vénovat nékomu jako direk, miZeme na ng&j

pfipevnit i jmenovku nebo karticku s pranim piijemné relaxace v koupeli apod.
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Zavér

V zévéru této prace bych se rdda zminila o ziskanych poznatcich, a to jak
v oblasti trénovani paméti, tak i samotného vytvarného projektu. Celkove jsem si
pii své préci se seniory ovéfila, Zze nejdulezitéjsi je spravné odhadnout schopnosti
seniorll a tomu prizplsobit zvolené aktivity a zplisob prace s nimi. Na rozdil od
jinych vékovych kategorii, kdy jsou si lidé v urCitém Zivotnim obdobi drovni
svych schopnosti podobni, seniofi se svymi znalostmi a dovednostmi i v uzké
veékové kategorii mohou diametrdlné odliSovat. To v praxi znamend, Ze napt. 65-ti
lety senior miiZe byt na mentdlni rovni mnohem starsiho jedince a naopak. Je to

zplisobeno jak ndstupem mnoha nemoct, tak i pribéhem celého Zivota.

Jiz jsem vedla nékolik kurzli trénovéani paméti a kazdy probihal odliSnym
zpusobem. Pribéh je ovlivnén pievazné slozenim a schopnostmi tc¢astnika kurzu.
Pomérné velkym problémem je pievaha jednoho pohlavi ve skuping. Spolu s moji
kolegyni jsme napt. mély skupinu, ve které bylo 14 seniori ve véku 62-84 let.
Jednalo se o skupinu smiSenou — navstévovali ji pouze dva muzi. Domnivam se,
Ze toto rozdéleni bylo velmi nevhodné. Jakmile je jedno pohlavi v menSing, je
jaksi vyc€lenéno ze skupiny. S prekvapenim jsem zjistila, Ze co se tyCe vztahu Zena
- muz, na v€ku opravdu nezdlezi. Pokud se ocitne muz mezi skupinou né€kolika
Zen, Zeny maji tendence se predvadét nebo ho s védomim pfevahy svého pohlavi
zesmeSnovat. Skupinu také navsStévovaly Zeny, které se znaly jiZz nckolik let
a n¢kdy bylo obtizné zabranit jejich sdélovani zazitki a dojmu, ¢imz dochdzelo

k naruSeni vyuky.

Déle bylo pomérné velkym problémem vzdélani senior. V nasi skupiné bylo
mnoho ucitelek, které mély skvélé vSeobecné znalosti. Kazdy ucastnik mél
samozfejmé také jiné zdjmy a konicky. ProtoZe jednotlivé hodiny kurzii jsou
zaméfeny na riznd témata, dochdzelo nékdy k tomu, Ze pro nékoho byla zadana
cviceni obtiznd a pro n¢koho naopak jednoduchd. Myslim si, Ze na né¢koho muze

pusobit negativné, pokud ostatni vi diive a spravné to, co on nevi. Nebo néco vi,
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ale zbytek skupiny vSe rychleji vyresi a on by védé€l spravné feSeni, ale trvalo by

mu to déle.

I mezi seniory existuje ovSem soutézivost. Domnivam se, Ze ¢loveék v kazdém
véku ma tendence k tomu, aby ostatnim ukdzal, jak je chytry a jaké ma znalosti.
Pti kontrole spravnych odpovédi potom dochédzelo k tomu, Ze se seniofi
prektikovali. I kdyZ jsme se domluvili, Ze se budeme v odpovédich stfidat, stejné

jsme nakonec vzdy skoncili u hromadnych odpovédi.

ProtoZe seniofi vétSinou Ziji sami a maji mdlo moZnosti ke komunikaci, ¢asto
a radi vzpominaji a povidaji o sob&. Problém je v tom, Ze ostatni nejsou pfilis
ochotni poslouchat vzpominky né€koho jiného, protoze chtéji vzpominat i oni.
Casto se tedy nékteif chovali ponékud neslu$ng, kdyZz se snazili umldet

vzpominajiciho seniora.

A jak jsem feSila uvedené problémy? Ponc¢kud mi déld problém to, Ze mam
zazitou uctu ke starym lidem a je proto pro m¢ velmi t€zké okfikovat napt. 80-ti
letou seniorku. Navic mdm pomérné slaby hlas, a tak jsem méla problém zklidnit,
zv1asté na zacdtku hodiny, hlucici seniory a ziskat si jejich pozornost. Nakonec mi
vSak vétSinou pomohly pani ucitelky, které byly ze Skoly zvyklé okiikovat déti

a ostatni seniory umlcely.

V dal$im kurzu jsem méla sloZeni muzii a Zen vyrovnangj$i a i vzdélani, zajmy
a konicky byly velmi podobné. Skupina vyborné¢ spolupracovala, vzajemné si
pomdhali, nem¢la jsem problém ziskat si jejich pozornost. Pouze jeden tcastnik
kurzu m¢l stfedni stddium demence a nestihal spolupracovat se skupinou (ten se
viak jiz dal§tho hromadného trénoviani paméti ucastnit nebude a absolvuje

individualni kurz).

Co mé& vzdy a neustale uvadelo v nadSeny uzas a téSilo mé je to, Ze kdyz jsem

kdykoliv zaddvala seniorim na kurzu trénovani paméti néjaké domdéci ukoly,
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seniofi je nejen s nadSenim plnili, ale Casto také udélali néjakou praci navic
a pokud vyjime¢né na domdci tkol zapomnéli, pfinesli ho na pfiSti hodinu. Také

jsem se nékolikrat setkala s tim, Ze dokonce poZadovali vice domdcich ukold.

Myslim si, Ze kurzy trénovani paméti jsou pro seniory velmi dilezité. Svéd¢i
o tom obrovsky zdjem seniorli o tyto kurzy a z toho plynouci rostouci nabidka
riznych kognitivnich nabidek pro seniory, které jsou zvefejiiovany na internetu.
Je skv€lé, Ze seniofi si stdle vice uvédomuji, Zze po dosazeni diichodového véku
jejich Zivot nekonci, ale pouze nastdvd nova etapa. Je samoziejmé, Ze jsou
prekvapeni ndhlym mnoZstvim volného ¢asu. VZdyt po cely dosavadni Zivot mé&li
jasn¢ urCeny Cas prace a Cas odpocinku. V poslednich letech se rychle rozviji
nabidka volnocCasovych cinnosti pro seniory a oni je ve velkém mnoZstvi
vyuzivaji. Z vlastni zkuSenosti mohu fici, Ze kurz trénovani paméti neni jen
o zlepSovani kognitivnich ¢innosti seniorti, ale hlavné slouzi k tomu, Ze lidé se
sejdou, popovidaji si. Jedna ucastnice kurzu mi fekla, Ze poté, co ji pied 9 lety
zemfel manZel, zila pofdd sama, nikam nechodila. Ztratila kontakt s okolim. Je
obdivuhodné, Ze po tak dlouhé dobé v sob& piekonala obavu z néceho nového

a zacala navStévovat kurzy trénovani paméti.

V poslednich letech a s prodluZujicim se vékem také roste vyskyt demenci. Po
80 roku rtiznymi ptfiznaky demence trpi azZ 20% seniort. Je prokdzano, Ze pokud
si budou lidé, nejlépe po cely Zivot, ,,namdhat“ mozek, mohou zmirnit
a pozastavit priznaky demence. Myslim si, Ze usili vynaloZené na trénovani

paméti, které je vétSinou provadéno zabavnou formou, za to urcité stoji.

Nevice mé potésilo, kdyZ mi na konci mého posledniho kurzu trénovani paméti
seniofi pfinesli kvétinu a rizné sladkosti a méli zdjem o to, abych vedla i jejich
dalsi kurzy. Jejich spokojenost byla tim nejlepsi ohodnocenim mé prace s nimi,

jaké jsem mohla ziskat.
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Po zhodnoceni pribéhu kurzi trénovdni paméti, bych nyni rdda navazala
a popsala zkuSenosti z realizace vytvarného projektu. Po jeho realizaci musim fici,
Ze se seniory je radost pracovat a urcit¢ s nimi jeSté¢ v budoucnu pracovat chci.
Radi se uci novym vytvarnym aktivitdim a velmi nadSené pfijimali vSechny mé

napady.

Je tfeba ovSem upozornit na rozdil pfi praci se seniory v domovech dichodct
a na vytvarnych krouZcich pro seniory. V domovech diichodct jsem byla trochu
zklamand, protoZe se klienti domova dichodct pfili§ nezapojuji do riznych
aktivit, které pro né pfipravuji ergoterapeutky. Obcas jsem proto méla pocit, Ze
prace ergoterapeutek je mozna trochu zbyte¢na a je velmi obtizné mit stile energii
vymyslet nové a nové zabavné a vytvarné Cinnosti, kdyz je vidét, Ze odezva
klientl neni piili§ velkd. Ale nakonec jsem si uvédomila, Ze i kdyby se ucinil
i pouze jeden Clovek Stastnéj$im a prijemné mu uplyne dlouhd chvile v domové
dichodcii, ma tato prace smysl. Také mé prekvapilo, Ze pokud seniory né&jaka
¢innost nebavi, tak ji prosté ned¢€laji nebo sice ud€laji, co se po nich vyzaduje, ale
je na nich vidét, Ze praci vykondvaji bez nadSeni. Domnivdm se, Ze tato nechut’
k ¢innostem je ovlivnéna jakousi ,atmosférou®, kterd v domovech dichodct
panuje. Ne vSichni se tam ptestéhovali dobrovolné a pro mnoho z nich je obtizné
zvykat si na nové prostifedi v pozdnim véku a nemaji tedy pftiliS tvofivou néladu.
Vzdy je ale urc¢ité mnozstvi klientl domova dichodcii, kteii pracuji radi a jsou

vdécni za zpestieni jinak stejnych dnil.

Jind prace byla se seniory, ktefi navstévovali vytvarny krouZek probihajici na
domadcnosti. Tito seniofi vZdy pracovali s radosti a eldnem. Jednim z problémt,
které nastaly v pribéhu vytvarného projektu, byla rychlost jejich prace. Nékdy
jsem m¢la pripravené aktivity, u nichz jsem predpoklddala, ze budou trvat cca 60
min. a délali jsme je 120 min. U nékterych, podle mé jednoduchych, aktivit jsem

byla pfekvapena, jak velké problémy s nimi seniofi méli (napf. vyroba Veselych
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bambulek). Také nékdy doSlo k tomu, Ze si seniofi udé€lali pouze ¢ast vyrobku

s tim, Ze zbytek si dod¢laji doma, 1 kdyZ jeSté m¢li ¢as na ném pracovat.

vvvvvv

seniofi Spatn¢ chdpali slovni instrukce. Také fantazie nékterych seniori je
omezend a rad¢ji vytvaieji néco podle jasné daného ndvrhu. Nckteti mé ale

naopak piekvapili, jak origindlni a precizni vyrobky vytvofili.

Také bylo nutné neustile jim pomdhat, protoZze jemnd motorika vSech

zucCastnénych nebyla vZdy tdplné nejlepsi.
Dilezitym prvkem pii vytvarné cinnosti se seniory je — chvdlit, chvalit

a chvilit, at’ vypad4 findlni vyrobek jakkoliv. Dtlezité nenf to, jak vypadd, ale jak

velkou radost mél senior pii jeho vyrobé.
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Priloha ¢. I1

Zrcadleni
,Malit se pokusil zobrazit letni zdtisi dokonale se zrcadlici v jezirku, dopustil se

vS§ak nékolika chyb. Najdete deset rozdilit mezi horni a dolni polovinou a jejim
«61

odrazem dole? ZakrouZkujte odlisnd mista v obou polovindch obrazu.

o1 BRAGDON, A. D.; FELLOWS, L. Trénovdni obou polovin mozku. Str. 10-11.
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Priloha ¢. 111

Dopliite pranostiky:

1) Btezen - a) hojnd droda se sméje.

2) Velky patek destivy — b) na poli se urodi.

3) Kdyz na Velky pétek himi, ¢) tak také v Cervnu.

4) Prsi-li v noci na Bilou sobotu, d) sucho drodu vysusi.

5) Na Velikonoce jasno — e) rolnik smutny.

6) V bieznu vitr, v dubnu dést’ - f) za kamna vlezem.

7) Na Bozi-li hody prsi, g) na obili drodny rok byva.
8) Breznové slunce h) déla rok Ziznivy.

9) V bfeznu-li, v dubnu vitr véje, 1) sedlikovi roste zlato.

10) Jestlize biezen kozich stahl, j) stromy brzo rasi.

11) Dlouho-li bfezen snéhu hoviva, k) bude laciné maslo.

12) V bieznu kdyz se prasi, 1) pak jisté drodny rok jest.
13) Bfezen mokry — m) ma kratké ruce.

14) Jak prsi v bfeznu, n) duben rad by po ném sahl.
15) V bieznu prach a v dubnu blato — 0) bude v 1ét€ nouze o vodu.%

Népovéda: VSechny pranostiky se rymuji.

% SOTTNEROVA, D. Jaro (zvyky, obyceje, ndméty, ndvody, pohddky, pribéhy a hry). Str. 7-11.
SOTTNEROVA, D. Velikonoce (piivod, zvyky, hry, pohddky, ndvody a ndmety). Str. 18.
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Priloha ¢. IV

Anagramy rostlin a stromu

O o0 9 N N R~ WD =

[\ I e e e e e T e e e
S O o0 NN O B Bk~ W N = O

.ubD

. naSaKt

. SuMadkt
. nabiJeta
. suKokr
. kiSebl
.eliLi

. sicarN

. TiniJa

. kninelL

. ¢ilV kma
. chraHro

. setacoK

. kolSiveBn
. acenichaE
. aFlika
 keSH

. taniKpero
. malJins

. nakPovi

101



Priloha ¢. V

Piirad’te ke zndmvym osobnostem narodnost:

Verne Sumer
Horatio Nelson Némec
Tutanchamén Nor
Puskin Ind
Salamoun Ital
Amundsen Egyptan
Sokrates Spanél
Buddha Izraelita
Rembrandt Cech
Caesar Francouz
Konfucius Ameri¢an
Cingischan Nizozemec
Kolumbus Brit
Einstein Rus
Gilgames Cian
Chammurabi Frank
Washington Riman
Karel IV. Mongol
Goya Babylonan

Karel Veliky

Rek



Priloha ¢. VI

Moucniky

Vyjmenujte alesponl 2 moucniky zacinajici témito pismeny:
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Priloha ¢. VII

Mésta a pochoutky

K vétam dopliite Ceskd i zahrani¢ni mésta:

A S A o

[ e S e e )
b B~ W NN = O

Jaké mésto je typické vyrobou syreckti?

Ve kterém lazetiském mésté dostanete oplatky?

Mésto zndmé vyrobou trubicek...

Nejlepsi kyselé okurky jsou?

Mnoho lidi ma rado urcity druh parkt... Odkud pochézi jejich nazev?
Typicky ndpoj muzii v této zemi je whisky.

Nejlepsi pivo je jaké?

Kde si muzete koupit vonavy pernik?

. Nejlepsi zmrzlina je pry...

. Jakou slaninu méte radi?

. Toto jidlo se nazyva ptacek a pfiletél k ndm ze ...

. Tento gulas je typicky svou palivou chuti.

. Cokoldda je oblibenou a vynikajici pochoutkou v této zemi...

. Zem¢ mnoha druht syra je?
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Piiloha ¢. VIII

Barvy v pisnich

Kterd barva chybi?

1) ... oci jdéte spat

2) ..., ... fiala, kdes ji m4 mil4 trhala

3) ... ruzicko, rozvijej se, studend vodicko, rozlévej se

4) ... SateCku, kolem se to¢

5) Ty jsi, Kacenko, ... riiZza, tob& nebylo tfeba muza

Ty jsi, Martine, strom ..., tob& nebylo tfeba Zeny

6) Vinecko ..., je od mé milé,

Vinecko ..., je od té druhé

7) Vyletéla holubicka ze skély, probudila ... o¢i ze spani

8) ... hdjové, byvaly jste moje, byvaly jste myho srdce potéSeni

9) Ctyti koné€ ve dvote, Zadnej s nima nevofe.

Vore s nima Pepicek, ma ... kloboucek

10) Kdybych ja védela, ¢ si to konicky,
ja bych jim nazala ... travicky.
Kdybych ja védela, Ze st to milého,

Nazala bych ja jim ovsa ...
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Kdybych ja védéla, Ze su frajirovy,
Opletla bych ja jich ... pentlami.

11) Hory, hory, ... les,

nevidél jsem mou panenku jesté dnes

12) Koulelo se, koulelo ... jablic¢ko,

komu ty se dostane$ ma ... hol¢icko?

13) Na ty louce ... pasou se tam jelent,

pase je tam myslivec¢ek v kamizolce ...

14) Pekla vdolky, z ... mouky, sypala je pernikem

15) ... holubicko, kdes byla?

Kdes ty svoje ... peif ztratila?®®

% WALSH, D. Skupinové hry a cinnosti pro seniory. Str. 126-127.
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Priloha ¢. IX

Kurz trénovani paméti

Jiho&eskd univerzita v Ceskych Budéjovicich
Zdravolné socldlni fakulta, katedra supervize a cdborns prcms
stay socidlni prace, Univerzitni centrum pro seniory PATUP

Caska 20, 37001 Ceske Budéjovice
tal: 387 298902 fax: 387 318776 e-mal motlova@zstjou.cr

KURS TRENOVANI PAMETI

Anna Mickovd a Hana Kadlecova

Lektor kurzu:
Garant kurzu: Mgr.lenka Motlova
Délka trvani kurzu: 27. 4. 2009 - 25. 5. 2009 . A

U&astnici kurzu: Al L oo
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Priloha ¢. X

Sablona ovedky (Projekt Jaro: Pastyt, Ovéak - Ovecky)
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Priloha ¢. XI

Text - pisei Pésla ovecky® (Projekt Jaro: Pastyt, Ovédk - Ovecky)

® KULHAN KOVA, E. Remesla ve hie, pisni a tanci. Str. 92.
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Priloha ¢. XII

Ovecky (Projekt Jaro: Pastyt, OvEédk - Ovecky)
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Priloha ¢. XIIT

Kvétiny (Projekt Jaro: Kvétindtka, Zahradnik - Motylek a kvétina z barevnych
65
)

prouzkl papiru

% VOGELBACHER, M. Romantické ozdoby z prouZkii papiru. Str. 4-5.
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Priloha ¢. XTIV

Chobotnice a Veselé bambulky (Projekt Léto: Vlnaf, VInotepec — Chobotnice a

Vesela bambulka)

112



113



Priloha ¢. XV

Kamennd rodinka a Malovani na kameny (Projekt Léto: Kamenik - Malovéni na

kameny)
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Piiloha ¢. XVI

N2

Sablona zvifdtek — klokan, varan, tygr, gepard, hroch, nosoroZec, medvidek,

krokodyl (Projekt Podzim: Hrn&if — Veseld zviftka z kvétnicka®)

% TAUBNER, A. Veseld zviidtka 7 kvétindcii. Str. 7-32.
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Priloha ¢. XVII

v v N 2

Veseld zvitdtka z kvétnickli (Projekt Podzim: Hrnéit — Veseld zvitatka

z kveétnicki)

&
=%
S
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=
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Ptiloha ¢. XVIII

Podzimnf{ listy (Projekt Podzim: Myslivec — Podzimni zavé€s na zed’)
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Priloha ¢. XIX

Malované boty (Projekt Podzim: Svec — Malované boty)
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Priloha ¢. XX

Sablony na Ozdoby na stromeéek (Projekt Zima: Dritenik — Ozdoby na

stromecek)
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Priloha ¢. XXI

Zalozky do knihy (Projekt Zima: Knihat, Iluminétor — ZédloZky do knihy)
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Abstrakt

MICKOVA, A. Motivace k vytvarnym cinnostem ve volném case seniorii — projekt
Remesla a povoldni. Ceské Budg&ovice 2009. Diplomova prace. Jihodeskd
univerzita v Ceskych Budg&jovicich. Teologickd fakulta. Katedra pedagogiky.

Vedouci prace Mgr. I. Kovarova.

Klicova slova: motivace, stafi, seniofi, pamét, volny cas, tvofivost, trénovani

paméti, vytvarny projekt, vytvarné ¢innosti.
Diplomova prace je rozdélena do dvou ¢asti, teoretické a praktické.

Teoretickd cCast se zabyva definici pojmt, jako je motivace, stifi a volny cas
seniorl a jejich zplsob trdveni volného Casu a také se zaméfuje na procvicovani
paméti ve stafi. V této ¢asti jsou poznatky Cerpany z knih a propojuje souvislosti
mezi danymi tématy.

Prakticka Cast navazuje na ¢ast teoretickou a snaZzi se ji aplikovat v praxi. Vyuziva
pfitom motivacni techniky pro aktivizaci seniord. Zabyvad se jak vytvarnymi
aktivitami, tak také trénovanim paméti, protoZe oboji pfispivd ke zlepSeni
a zpiijemnéni Zivota seniorti. Autorka vychdzi z praktickych zkuSenosti z prace se
seniory. Ndplni projektu je téma Remesla a povoldni, které se formou vzpominek
pokousi motivovat seniory k vytvarnym aktivitdim. Dochdzi tak k trénovani
paméti, rozvoji tvofivosti, fantazie, procvicovani jemné motoriky a také ke
zlepSeni spoleCenskych kontaktti. Prispivd tak u seniord k pocitim pohody,

zlepSuje jejich kvalitu Zivota a trdveni volného Casu.
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Abstract

Art activities motivations in leisure time of seniors — project Handicrafts and

profession

Keys words: motivation, old age, seniors, memory, leisure time, creativity,

training of memory, creative project, creative activities
The diploma work is devided into two parts, theoretical and practical one.

Theoretical part concerns about defining of terms such as motivation, seniors and
leisure time of them, style of their leisure time. It is aimed at trainig of memory
with seniors as well. This part takes knowledge from the books and connects these

topics.

Practical part connects to theoretical one and applies it to use. It takes technics of
motivation for activation of seniors. It deals with creative activities and training of
memory because both improve the life of seniors. The author comes out from
practical experience with work with seniors. The topic of project is Handicrafts
and profession and through momories tries to motivate to creative activities.
Though it there is improvement of memory, creativity, fantasy, flexibility of hand
and social contact too. Project improves the feeling of good mood of seniors, next

improves their quality of life and spending their leisure time.
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