Zivot v Domoveé
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SeneCura SeniorCentrum Liberec

SLOVO UVODEM

Jsme uprostred jara a pomalu ndm zacind
léto, dychdme cCerstvy prilemny vzduch,
zelenaji se nase terasy, slysime zpév ptdky,
a navracime se do ,starych koleji* v chodu
naseho Domova.

Covidovou dobu jsme prekonali, preckali,
dd se fici, ze zddrné, i kdyz jsme opét museli,
a to velmi neradi, na néjakou dobu Domov
uzavrit,

Doufdme, Ze se tato doba jiz nevrdfi
a my se budeme moci plné vénovat
nasim klientOm, aktivizacim, pobytem venku
na terase i zahrddce a uzivat si jarni a letni
dny.

Mdme v pldnu plno akci, mnoho pldnd
a tak si dobu izolaci a karantén vynahradit.

Budte u toho s ndmi, i tfeba prostrednictvim
naseho noveého Cisla casopisu ©

Lucie Cechovd, feditelka
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SeneCura SeniorCentrum Liberec

Noveé tvare v SeniorCentru

Rikd se, 7e zména je Zivot. I v nasem SeniorCentru jsou z rad persondlu lidé, kteii méni
Své Zivoty a svd zaméstndni. Dosavadni pracovnici odchdzi a novi prichdzi. Tak je tomu
i v pripadé nové rehabilitacni pracovnice a aktiviza¢niho pracovnika, ktefi se podileli
spolu se mnou na obsahu tohoto vyddni. Za cely tym SeneCura vam preji prijemné
¢teni, plno eldnu a pozitivnich myslenek. Bc. Hana Liskovd.

J

**  Veronika Pustajova
Zdravim a preji krdsny den viem ctendirdm,

jmenuji se Veronika Pustajovd a pracuji zde v domové
jako pohybové aktivizacni pracovnice. Pochdzim z centra
Ceského Svycarska, zmalého mésta na severu Cech,
nesouci jméno Krasnd Lipa. Od mala jsem byla vedena
ke spousté sportovnim aktivitdm a nejvice mi k srdci
prirostly jizda na koni, sjezdové lyzovani a béh.
Zajimdm se také o zdravy Zivotni styl, mddu, fotografovdni,
pozndvdni cizich kultur, aktudini déni ve svété,
sebevzdéldvani a neméné casu vénuji moc rdada
své rodiné a prateldm. Vystudovala jsem Stredni odbornou
skolu pro administrativu Evropské Unie v Praze, avsak
po jejim ukonceni jsem se vrdtila zpét do rodného mésta
a zacala se zajimat o pomdhaijici profese.

Praci se seniory se vénuji od roku 2017. Tehdy jsem zacinala
pracovat na pozici pfimé obsluzné péce a postupem casu mi do cesty pfisly i dalsi moznosti
jako zajistovani aktivizacniho a kulturnino programu seniordm ¢&i asistovdni pani feditelce.
Za uplynulych pét let jsem se naucila spoustu zajimavych
a prinosnych véci. Také jsem si doplnila znalosti a zkusenosti
pfi  nékolika vzdéldvacich kurzech vtomto oboru,
nevyjimaje rehabilitacniho oSetfovatelstvi.

K praci pohybové aktivizaCni pracovnice v SeniorCentru
mé privedlo stéhovdni z Krasné Lipy do Liberce a hleddni
tak nového pracovniho mista. Mym posldnim a zdroven R \} NN
cilem je udrzet klienty v télesné i duSevni kondici, protoze | &“\\
sprdvnd motivace a dobre zvoleny zpUsob pohybu déld \

radost témér kazdému. Velmi zddané jsou navstévy
nasi télocvicny, kterd je vybavena nékolika motomedy,
rotopedem, bézeckym pdsem, rehabilitacnimi schody
a dalsimi pomUckami pro akfivni cviceni. Klienti maiji
moznost také vyuziti masdzi Ci zajisténi bezpeci a opory
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pfi frénovani chlze. Za klienty dochdzim i individudiné na pokoje, kde se spoleEnymi silami
snazime o zachovdni, obnoveni Ci zlepseni jejich pohybovych moznosti.

| kdyz je tato prdce ndrocnd a Clovék nese velkou zodpoveédnost, pfindsi mi spoustu radosti
v podobé UsmévU, pokrokl a spokojenosti klientd a jsem velmi vdécnd za kazdy den, kdy
mohu délat radost pohybem.

Trénink téla

Kazdy by se mél vénovat néjaké formé pohybového programu bez ohledu na vék
a fyzicka omezeni. Aby se i nasi klienti udrzovali v kondici, zajistujeme pro né
pohybové aktivity a cviceni pfizpiisobend a zaméiend na seniory. Zeptala jsem se
Veroniky Pustajové, co si o fyzickych aktivitdach pro seniory mysli.

,Clovék byl stvofen k pohybu, pohyb je jeho prirozenosti
a kazdy vsobé md tento vzorec ukryty, moind rdzné
hluboko, ale ma.": fika Veronika.

+Fyzickd aktivita je proto dilleZitd v kazdém véku. Jediné,
na co je treba myslet pfi prdci se seniory, je par zakladnich
pravidel. Kazdy pohyb volime individudiné dle zdravotniho
stavu a poffeb klienta, cviky nikdy neprovadime, pokud je
doprovadzi bolest a snazime se vidy myslet i na sprdvné
dychani.”

,DUleZitd je také rannirozcvicka, kterd pomdhd pri celkové
ztuhlosti téla, omezeni pohybu v kloubech, uvolnéni a
prokrveni svalovych partii a na misté je v neposledni radé
také pravidelnost cviceni."

»Samozrejmosti je pribéiné pozorovdni klientd,
vnimani jejich prani a potreb v dlouhodobém
casovém horizontu a komunikace s nimi na dané
téma. Zvlastnich zkuSenosti mohu potvrdit,
Ze vyslednym efektem pravidelného pohybu
je zachovdni schopnosti sebeobsluhy, Uleva
od bolesti, navyseni svalové hmoty, rUst sily
Ci zZlepSeni celkové Zivotni pohody".

Udrzovdni fyzickych schopnosti umoziiuje vétsi autonomii, coz md primy dopad
na lepsi kvalitu Zivota a fyzickou, dusevni a emociondlni pohodu. A ¢im méné se clovék
citi zavisly, tim lepsi je jeho sebevédomi a tim je zdravéjsi.
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Trénink mysli

Trénink mozku a mysli je dal$i velmi prinosnou c¢innosti v kazdém véku a deskové hry
jsou zdbavnym ndstrojem, jak mysl trénovat. U starsich lidi cviceni mozku podporuje
pozornost a koncentraci a pomdhd také pracovat s paméti. Navic, kdyz se to déje
prostiednictvim her, lidé tézi z hravého a socidlniho aspektu, ktery tato cinnost
zahrnuje, coz md pozitivni dopad na kvalitu jejich Zivota.

Odbornici, ktefi se zabyvaiji seniory a pecuji o né, hrani stolnich deskovych her pro vyse
uvedené kladné stranky, doporucuiji. Hry jako napriklad Clovéce, nezlob se, karty, domino,
Sachy a daldi, jsou tradicni hry, které jednoduchym a atraktivnim zpUsobem umoznuji
kognitivni stimulaci a zdroven pracuji na integraci a socidlnich vztazich. Také u nds
v SeniorCenftru jsou vyuzivany jako terapie, i jako misto pro setkavani pratel. Vyhody

deskovych her jsou rizného druhu.

% Vyhody aktivizacni - aktivuji mozkové funkce a zlepsuji kognitivni schopnosti:

Zaclenéni deskovych her do rutiny seniord v domovech pro seniory mda velmi dileZitou
terapeutickou slozku, protoze stimuluji kognitivni schopnosti, jako je pozornost, koncentrace
nebo paméf. Hrani téchto typU her vyZaduje zapamatovat si nékterd pravidla, vénovat
pozornost reakcim vasich protivnikd nebo spoluhrdcd a stanovit strategie, které vam umozni
vyhrdt. A k uvedeni téchto mechanismU do pohybu je zapotfebi koncentrace. Tyto akce
podporuji plasticitu mozku a mohou byt presvédcivym faktorem pfi prevenci kognitivnino
poklesu.

% Vyhody komunikacni - podporuji socidlni interakci a vzdjemnou komunikaci:

Kdyz hrajete jako tym, je nutnd dobrd komunikace se zbytkem spoluhrdcd. Abyste dosdhili
dohody o tom, jakou strategii v kteroukoli chvili pouzit, musite pfemyslet, jak postupovat,
vyjadrit své myslenky, porovnat ndzor partnera se svym vlastnim a urcit, ktery z nich by byl
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nejplodnéjsi. Uvazovani a logika, stejné jako spravny mechanismus komunikace, nuti mozek
k procvicovani.

% Vyhody socializacni - zabrariuji osamélosti a samoté:

Setkavdni se kolem deskové hry podporuje merzilidské vztahy, a bezpochyby umozniuje
jejich lepsi integraci a socializaci. Uast na spoleénych aktivitdch navic zlepiuji sebe-
vé&domi. Clovék je socidlni bytost, kterd potifebuje byt soucdsti skupiny, aby dosdhla vétsi
pohody, a fyzické a dusevni sily. Kromé toho védecké dikazy naznacuiji, ze socializace
je jednim z nejpfinosnéjsich faktord pro stimulaci mozku.

% Vyhody vztahové - upeviiuji vzdjemné vztahy mezi obyvateli:
U&ast v deskovych hrach také posiluje vazby se zbytkem hrd&u. Je to cviceni, kde se sdileji

koniCky, Cas a zdzitky. Je to nejlepsi prilezitost, jak si uzZit s prateli. A to posiluje bezpedi
kazdého Clovéka a mezilidské vazby.

LN
SeneCura

ZIVOT POEKRACUIE 5 MAMI
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Krizovka s tajenkou - pfislovi

Zabavit se a potrénovat pritom mozek a mysl miizZete i lusténim riiznych typi kiizovek
a hadanek. Pro tento casopis pripravil aktivizacni pracovnik Lukas Pokorny g-dilnou
dopliiovacku se znamymi prislovimi. Na ndsledujicich idadcich se nam Lukds predstavi
a priubéiné na dalsich strankdch casopisu najdete vsech devét cdasti dopliiovacek
s ¢dstmi tajenky, v niz se nakonec na str. 23 dozvite, pro¢ se Lukds: ,...hodla i nadale
plné vénovat potfebam nasich klienti.“ Hezkou zdbavu!

PRVNI CAST TAJENKY

Mluviti stribro, miceti ...

Kdo seje vitr, sklizi ...

Kolik ... znds, tolikrat jsi Clovékem.

Bez prdce nejsou ...

Lepsi vrabec v hrsti, nezli holub na ...

Kdo jinému ... kopd, sdm do ni padd.

BoZi ... melou pomalu, ale jisté.

® N o 0~ O~

Kdo chce s viky Ziti, musi s nimi ...

s Lukas Pokorny

Vdazeni ctendi,

dovolte mi prosim, abych vyuiZil této prilezitosti a kratce Vam zde predstavil nejen svou
osobu, ale i ndpli mé prdce a taktéz nékolik aktivit, kterym se s nasimi klienty vénujeme.
PohodIné se prosim usadte, usrknéte kdvu Ci €aj a pomalu zacindme. Jméno mé je Lukds
Pokorny. Luk&$d v nasem Domové viak mdme vice, proto na mne nejcastéji volaji Luky,
nebo Lukine (zdmérnd gramatickd chyba). Mé prijmeni zcela vystinuje mou osobnost. Je to
ma prednost a snad i frochu prokleti.
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VyrUstal jsem v malé vesnicce ukryté v trojuhelniku mést Poind, Pribyslav a Zddr nad SGzavou
na krasné Ceskomoravské vrchoving, nedaleko symbolickych hranic mezi Cechami a
Moravou.

Po zdkladni Skole mé mé kroky
zavedli ke Stredni skole ekonomiky
a cestovniho ruchu. Béhem studii
jsem s nadsenim vyuzil moznosti
mnoha odbornych praxi.

Ty mé blize sezndmili s pracovni
ndpini  pracovnikd cestovnich
kanceldii, véetné sluzeb delegdty
zahrani¢nich pobytd. Ddle jsem
mél moznost poznat privod-
covskou cinnost na hradech a
zadmcich, kterd mé bavila asi ze
vieho nejvice. Ctyfleté studium jsem Uspé&sné zavrsil maturitni zkouskou.

Studium na vysoké Skole mé nikdy neldkalo, a proto jsem si po maturitni zkousce prodlouZil
pobyt na této stiedni Skole jest€ o jeden rok navic, abych si mohl diky nabizenému
intenzivnimu kurzu némeckého jazyka vylepsit své jazykové
znalosti, které jsem si v z&Gvéru mohl otestovat na viastni k0zi
b&hem zahrani¢niho pobytu v rakouském Berndorfu.

Za toto studium jsem si vyslouzil Certfifikat Deutsch
Goethova institutu v Brné. Skvéla Iéta studia timto pomalu
konc&ila a bylo nacase zacit éru novou. Eru pracovniho
Zivota.

Jako jeden z mdla spoluzdkd jsem se po studiu rozhodl
skutecné vénovat oboru cestovniho ruchu, konkrétné
hotelnictvi. Vic jaok deset let jsem stravil v zdpadni Casti
Krkonos v krédsném zndmém horském stfedisku Harrachov.
Dlouhé roky jste mé& mohli vidét za recepcnim pultem,
kde jsem ochotné pinil préni hotelovych hostd. BEhem
budovdni kariéry v hotelnictvi, jsem si i pres ndrocné
dvandctihodinové denni i nocni smény, nasel dostatek volného Casu, abych se nabidnul
i Ceské posté, kde jsem zastdval zdsluznou porzici postovniho doruCovatele.

Bohuzel brzy cely svét naprosto zamrznul diky Covidové epidemii. Tato krize zcela ovlivnila
nejen jednotlivce, ale i celou spolec¢nost. Tento moribundus neblahym zpUsobem pUsobil
na mnohd odvétvi, hotely a restaurace nevyjimaje. A mi to bylo moc lito, tak jsem si
uvédomoval, Ze mé tato prace uz ni¢emu novému nenauci a co hir, jizjsem v ubytovacich
sluzbdch nevidél svou budoucnost. Bylo nacase hledat novy smér, kterym se budu ubirat
ddl. Nastésti si pro mne osud pripravoval stastné obdobi pIiné radosti a Idsky. Po dlouhych
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rocich samotdrského Zivota ve stinu horskych vrcholk( jsem i j& poznal Iésku. Prestal jsem
prezivat kazdodenni nudnou stereotypni rutinu a zacal jsem konecné skutecné Zit a naplno
si uzivat vSech krds Zivota okolo nds. Po tfech dekdaddch
Zivota jsem i j&, vik samotdr, zazil pravou lasku, kterd ze mé
udélala lepsiho Clovéka a privedla mé do velkomésta
Liberec, kde jiz vice jak rok ziju. Mozn& vdm prfijde vyraz
velkomésto lehce nadneseny, ale pro chlapce z malé
vesnicky, vyrUstajiciho mezi fadky brambor na krésné
panenské Vysocing, je Liberec skuteCné velkoméstem.
Dva mésice jsem se tu pokousel najit dobré zaméstndni,
které by nds oba nejen uZvilo, ale zdroven mé
i bavilo a naplnovalo.

S prinlédnutim k mym zdlibdm a konickim jsem se uchdzel
o mnoho pracovnich pozic na rdznych mistech. Af uz se
jednalo o prdci v knihovné, Ci kninkupectvi. V obchodech
s riznym zbozim, od klasickych zverimexd, pres hrackdistvi
s hraCkami a deskovymi hrami, az k t€m specializovanym. Uchdzel jsem se i o zajimavou
pozici zubniho asistenta, ke kterému nebylo zapotfebi vysokoskolského studia, ale stacilo jen
absolvovat odborny kurz. Pokazdé se viak nasel lepsi uchaze, ktery mohl nabidnout vic,
nez j& a tak jsem si nakonec i kratce vyzkousel prdci v Globusu jako pokladni. Tato prdce
se zpocCdtku zddla dobrd, ale po urCité dobé mé zbytecné& unavovala a stresovala.
To skutecné nebylo to pravé ofechové.

Pak jsem znenaddni objevil inzerdt sinformaci, oznamujici vybérové fizeni pro pozici
Akfivizac¢nino pracovnika v domové seniord SeneCura ve Vratislavicich nad Nisou. Popis
této pracovni pozice se mi velice zalibil uz jen ztoho divodu, Ze jsem se na hotelich
mnohem radgéiji vénoval seniordm, nez rozjivenym détem a drzym pubertdkdm. Musim vak
pfiznat, Ze jsem mél trochu zkreslenou predstavu o této
prdci. Vidél jsem se jako takovy animdtor pro seniory, ktery
se stard o zdbavu. Takto strucné a jednoduse jsem tuto
prdci popsal své roding, protoze oznaceni kulturni referent
se mi zddlo ponékud nepresné. Tato prdce je vsak
mnohem slozitéjsi a feknéme obcas i ndrocnégjsi. Uz jen
proto, ze spousta klientd tu frpi Alzheimerem, &i jinymi
formami demence. Moc dobre si pamatuiji, ¢im viim jsme
si museli v rodiné projit, protoze i moje prababic¢ka bohuzel
troéla touto nemoci. Proto snadSenim vitdm vsechna
moznd skoleni, kterd mi zaméstnavatel aktivné poskytuje a
kterych se vidy rad Ucastnim, diky Cemuz nejen j&, ale i nasi
klienti poznavaiji, jak se neustdle zdokonaluji.

Jelikoz jsem oteviend pratelskd komunikativni osobnost
s pozitivnim a optimistickym pohledem na okolni svét,
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kterou préce se seniory velice bavi, netku-li povazuii ji takiikajic za své Zivotni poslani,
tak se hodldm i naddle piné vénovat potiebdm nasich klientl, protoZe ..." Zbytek véty je
ukryt v tajence.

DRUHA CAST TAJENKY

Ranni ... ddal doskace.

Bez ... nejsou kolace.

Jablko nepadd daleko od ...

Kdyz se dva perou, trefise ...

o v b=

Co se v mladi naucis, ve stdfi jako kdyz

6. Koho chleba ji§, toho pisen ...

Z&vérem chci predevsim podékovat celému tymu SeneCury ve Vratislavicich nad Nisou.
Nejen za srdecné prijeti, ale i za dobrou ndladu, kterd vytvdari prijemnou pracovni atmosféru.
Pod vedenim nasifeditelky Lucie Cechové se pracuje na stastnych Usmévech nasich klientd
s radosti a to mé na tom celém bavi. Jmenovité bych chtél vyzdvihnout byvalou aktivizaéni
pracovnici Nikolku Konvalinkovou, kterd mé velice pratelsky a ochotné sezndmila s praci
v domoveé senior.

Ddle bych chtél vénovat podékovani Ddse Sengrové, kolegyni, se kterou se v nasem Usili
bdjecné doplnujeme. Kazdy jsme Uplné jind osobnost a mdme ponékud jiné zdjmy. Proto
u nds vznikaji zajimavé ndpady, techniky a zpUsoby, jak se nejlépe starat a aktivizovat
nase klienty. Stejné tak si vazim vyborné spoluprdce s vedouci soc. pracovnici HaniCkou
Liskovou, se sestrickou Jancou Czetliovou, pecovatelkami NikCou Zacharovou a Kvétuskou
Kroulovou.
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Hra UBONGO

Celé vydani tohoto cisla ¢asopisu je zaméiené na pohyb a mysl. Trénovdni téla a mysli
jsou aktivity, které mohou prindset pocity radosti a euforie. Optimisticky Lukds nam
nize predstavi zcela nové netradic¢ni stolni deskové hry, které vyuzivd na aktivitdch

se seniory.

Prvni aktivitou, kterou bych Vam rdd predstavil, je hra zvand UBONGO, kterd pomdhd
rozvijet nejen jemnou motoriku, prostorovou predstavivost ale i logické uvazovani. Jednd se

O napinavou hru svyvdzenym
pomeérem rychlosti a strategie, ve
které vitézi ti, kterym se nejrychleji
podafi vyresit hlavolam zjedno-
tivych geometrickych dilkd.

Hra obsahuje 36 hernich karticek,
na kterych je pokazdé jiny nazna-
ceny tvar. Ten je poffeba zcela
pokryt pomoci nékolika rozli¢nych
dilkd nejrbznéjsich tvarl a barev.

Komu se to nejrychleji podari,
muUze zvolat africky vitézny pokiik
,Ubongo!"

Hra NIMBLE

Dalsi hrou, které se s nasimi klienty vénujeme je hra zvand NIMBLE (Cteme nimbl). Tento vyraz

pochdzi z anglictiny a zname-
nd hbity, & pohotovy. Ano
potfebujeme vymyslet vystiz-
néjsi Cesky ndzev hry, ale
i presto hbitost a pohotovost
presné vystihuje hlavni myslen-
ku této hry.

Nejdrive si klienti vylosuji jednu
herni karticku se sestici rbzno-
rodych témat. Z nich si s klienty
vybereme jedno  konkrétni
téma, kterému se budeme -
véno-vat. Zminim kuprikladu
téma Co je modré, Vdnoce,

Kuchyné, Ndbytek, Co Ize dat na zed, Co Ize dat do bagety, apod. Téchto témat médme
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az na ffi sta, takze nehrozi, Ze by se Casto opakovala a hra by pak ztratila své kouzlo. Pak uz
jen zbyvd hodit si dvandcti Sestisténnymi kostkami s vyrazenymi pismenky, ¢imz si zvolime
dvandct pismenek. A ted za&ind ta pravd zabava. Ukolem hra&d je b&hem Easového limitu
vymyslet co nejvice slov, kterd zacinaji na konkrétni zvolené pismenko, co ndm padlo na
kostce a zdroven souvisi s pfedem urCenym tématem z vytazené karty. Zkuste si to sami a
uvidite, jakd to mUze byt z&bava.

TRETI CAST TAJENKY

1. Kom nechodi slunce, tam
chodi ...

2. Komu neni ..., fomu neni

pPOMOCi.

. Moudfrejsi ...

.Tichd ..., bfehy mele.

3
4. ... hory prendsi.
5
)

. Jakse dolesa ..., tak se

z lesa ozyva.

7. Chodit okolo ... kase.

[

. Kam ¢ert nemuize, nastréi

9. Po ... je kazdy generdl.

10. Zvyk je zeleznd ...

Hra PANTOMIMA

Dalsi zbrusu novd aktivita, kterd klienty moc bavi je zabavnd pohybovd ¢innost, krdtce
oznacovand vyrazem pantomima. Je zaméiend na rozvoj pozornosti a koncentrace,
na zdokonaleni spoluprdce, dedukce a gestikulace.

Jak uz samotny ndzev napovidd, tak béhem této kratochvile je nasim Ukolem popsat
povoldni, sport, hobby, Ci zvife naprosto beze slov jen s pomoci rukou, pohybu a mimickych
svall obliceje. Tato aktivita se mUze samoziejmé provozovat v mnoha rozlicnych formdach,
at uz v nasi oblibené verz, kdy soutéZzime vsichni najednou v nasem “krouzku", nebo kupfi-
kladu stafetovd pantomima.
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Posledni hrad¢ v zdstupu z kazdé skupiny se dozvi
zaddni, které md& predvdadét. Hrdcé  poklepe
na rameno spoluhrdci pred nim, ten se oto&i a snazi
se z predvadéné pantomimy uhddnout, o co se jednd.
Anijeden z aktér( ale nemluvi. Jakmile sije hadag jisty,
dd pokyn, ze uhddl a timto prebird stafetu. Pokracuje
se dopredu, z hddace se nyni stdvd prevadéec,
poklepe na rameno spolu-hrdci pred sebou a takto
Stafeta pokracuje az k prvnimu clenovi. Ten svyj tip
jiz vyslovi nahlas.

.
-
-
-

)

»&1) )
JE) »&1} -
——— DIE

B :Qﬁ 9

-.
-

Bod zisk&vd ten tym, ktery jako prvni a spravné vyslovi
predvadénou véc. Pokud se zadny z tym0 netrefi,
muUzeme jako vitéze daného kola urcit tu skupinu, jejiz
tip byl nejblize zadani.

CTVRTA CAST TAJENKY

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.

1. Chytrému ..., hloupého frkni.

.Bezpenézdo ... nelez.

.Cojeseptem,tojes...

. ... ucCeny z nebe nespadl.

2
3
4. ... koni na zuby nekouke;.
5
6. Dvakrat mér, jednou ...

7

.Ryba ... od hlavy.
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Hra INKOGNITO

Na podobném principu jako piechozi hra Pantomima se hraje i hra oznac¢ovand slovem
Inkognito. Zacatek hry je naprosto totozny.

Nejprve si klient z naseho “kouzelného klobouku* vytdhne
jeden papirek, na kterém mUze byt uvedena napriklad
zndmda osobnost, povoldni, zvire, Ci tfeba i pohddkova
postava. Ukolem ostatnich hra&d je poklddat predvads-
jicimu otdzky, na které ;
se smi odpovidat pouze
slovy ano, nebo ne
a na zdkladé obdrzenych
odpovédi musi spoluhrdci
rozpoznat, copak se ndm
ukryva na papirku skrytém
v dlani.

Chcete byt milionafem

Oblibenda védomostni soutéz AZ kviz, o které jsme psali v minulém Ccasopise,
md konkurenci v dalsi hie zkoumajici nase znalosti. Tato zcela novd aktivita je
inspirovand zndmou soutézi Chcete byt milionafem, kterou na nasich ceskych
televiznich obrazovkdch moderoval nejdiive Vladimir Cech a poté i Martin Preiss.

Sada patndcti otdzek, zkoumaijici mnohé védomostni okruhy, dokdze poftrdpit nase
mozkové zavity. Nékdy je skutecné ndrocné vybrat ze Ctyr
moznych odpovédi tu sprdvnou, ale mracéna nejistot Ize
samoziejmeé rozptylit pomoci ffi ndpoved 50/50, kdy dvé
chybné odpovédi odstranime.

Jak s oblibou vzdy fikd Lukds nasim klientdm: ,,Nikdo na
svété nevivse, dllezité je, Ze se neustdle dozviddme néco
nového a hlavné se bavime. Véfim, Ze zavérecné shrnuti
soutéZnich otdzek a spravnych odpoveédi klienti ocenuj,
protoZe informace ndm timto opakovdnim totiz Iépe utkvi
v hlavdch."

14 SeneCura



SeneCura SeniorCentrum Liberec

Zimni védomostni turnaj 2022

Védomostni soutéz Chcete byt milionatem v chladnych dnech natolik klienty zaujala,
Ze byl pro né uspoidddn Zimni turnaj.

Aktivizacni pracovnik Lukd&s Pokorny, ktery turnaj organizoval,
soutézi klienty provadél a zaznamendval vysledky, nadsené
zminuje: ,Za Zimni védomostni turnaj 2022 bych timtfo velice
rad vyzdvihnul na nds pomysiny piedestal SeneCury
pét nejlepsich finalistd, kterym timto upfimné gratulujeme
a vénujeme celou nasledujici stranku, protoZe jejich
obdivuhodné védomosti vskutku stoji za verejny projev Ucty."

Prvni misto obsadil pan Formdnek
se Ctrndcti sprdvné zodpove-
zenymi otdzkami, s vyuzitim jedné
ndpovedy. ,Hry, pfi kterych se

i A= s pouzZivat hlava, mé velice
I misto - pan Formanek bavi. Soutéz AZ Kviz i Chcete byt
miliondrem jsem rdd sledoval v televizi. Pfimo si zasoutéZit proti
ostatnim bylo napinavé!” fekl ndm s Usmévem pan Formdnek.

Druhé misto pafii panu Krejcimu, ktery odpovédél
spravné dvandct z patndcti otdzek, bez vyuZiti jakékoli
ndpovedy. | jeho védomostni soutéze vzdy bavily a rad
porovndavad svUj nadhled a znalosti se svymi kamardady.

Tretimu mistu vévodi pan Dosedél, ktery spravné odpoveédél 2. misto - pan Krejci

na jedendct otdzek, s vyuzitim dvou ndpovéd. Pan Dosedél
mda moc rad sport, pohybové hry a vie, v cem se dd soutérzit.
V domové ho casto vidédme hrét
s ostatnimi obyvatel dalsi
védomostni hru ,,Mésto, jméno,
zvife, véc", nadseny je z hdazeni
do kuzelek a s manzelkou, kterd
snim v nasem domové Zie,
se pravidelné vénuji kondicni
chlzi. Oba manzelé se také vioni
UcCastnili Letnich sportovnich her
na Sychrove.

3. misto — pan Dosedél Jako Jedlﬂé st’rupkyné nézného
pohlavi v soutéZi, pani Nikendeyovd, se dostala na éEtvriou i ‘
pozici, se sedmi spravné zodpovézenymi otdzkami za pomoci 4. misto — pani Nikendeyovd
tfi ndpoveéd 50/50.
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PATA CAST TAJENKY

1. 2. 3. 4 5 6. 7. 8 9

J—

Nehdzej ... do Zita.

... ma kratké nohy.

Mrdz ... nespdli.

Co ... nevidi, srdce neboli.

Kdo chce psa bit, hl si vzdycky ...

... délqji penize.

Chytrost nejsou zadné ...

Komu se ..., tomu se zeleni.

A T I o L S

Kdyz kocour neni doma, tak mysi maji

Prinosy socialnich vztah( u senioru

Jak stdarneme, socidlni vazby ubyvaji, coz piimo ovliviiuje kvalitu Zivota. Z tohoto
diivodu se starsi lidé musi snazit o posileni stavajicich socidlnich vztahii a vytvoreni
novych socidlnich vazeb.

Jsme spolecenské bytosti. Ziieme sdilenim zkusenosti s partnerem, dé&tmi, prateli, sousedy a
daldimi. Socidini vztahy poskytuji velmi zdravé vyhody: zlepsuji sebelctu, podporuji osobni
autonomii a v kone¢ném dusledku zabranuji vzniku osameélosti a izolaci seniord.

Existuji rzné typy socidinich vztahd, které podporuji aktivni a zdravé starnuti:

% Rodinné vztahy

poskytuji zadkladni vazby, které poskytuiji bezpedi.

% Prdtelské vztahy

s podobné smyslejicimi lidmi, se kterymi Ize sdilet sebevédomi, Zivotni zkusenosti a aktivity.

% Mezigeneracni vztahy

Vyskytuji se mez lidmi nebo skupinami r0zného véku, ktefi si vyménuiji zkuSenosti
a znalosti. Jsou velmi pfiznivé pro obé skupiny.
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R/

% Sousedské podpiirné sité

Clové&k, ktery se U&astni jejich komunity, rozviji pocit soundlezitosti se skupinou, kterd se
vzdjemné ovliviiuje a pomdahda si.

Viechny tyto socidini vztahy zlepsuji fyzickou a emociondini pohodu stardich lidi, coz jim
pomdahd pozitivné Celit zdsadnim zméndam, které prichdzeji s vékem.

SESTA CAST TAJENKY

1. 2. 3. 4.

1.Kdo utece, ...

2.Kdo ..., ten krade a do pekla se hrabe.

3. Pes, ktery $téka, ...

4.Na hruby ..., hrubd zdplata.

Pro zdravé starnuti je udrzovdani socidinich vztahd velmi
duilezité také pro seniory v pobytovych zafizenich. Védomi
si toho, ze socializace zlepsuje jejich funk&ni kapacitu
a emociondini zdravi, navrhujeme aktivity, které podporuji
udrzovéni socidlni vztahd a vytvdieni novych. Kdyz
do naseho domova prichdzi novi klienti, multidisciplindrni
tym ve sloZeni ze socidiniho, zdravotniho i peCovatelského
Useku projednaji nashromdzdéné informace o rodinnych
vazbdch klienta, o jejich socidinich a emociondinich
potrebdch.

Odtud a s ohledem na zvyky a zdliby kazdého klienta
je navrzen individudini program péce, jehoz hlavnim cilem,
mimo poskytovéni péce o néj, je integrace klienta
do rlznych aktivit, které se v domové odehrdvaiji v zdvislosti
na jejich preferencich, fyzickém stavu a kognitivnim a socidinim zdravi.
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Mimo vyse popsané aktivity, které utuzuji vztahy
zejména mezi obyvateli, se v domové také
konaji kulturni n&vstévy, nejcastéji z fad zpévaky
a hudebnich skupin, organizuji se venkovni
aktivity, jako napfiklad vloni, kdy probéhly Letni
hry na Sychrové, ve kterém se utkalo vicero
domovuy pro seniory nebo neddvnd Harcovskd
tancovacka - tanec neznd handicap,
usporaddand a  organizovand  libereckym
Domovem Harcov - pro osoby s mentdinim
postizenim.

Do SeniorCentra také chodi spolupracovat externisté —
kazdou stfedu pan fardf, velmi oblibend je canis-
terapeutka se svym psem a dobrovolnici z organizace
ADRA, ktefi rovnéz podporuji socidlni vztahy mez
obyvateli a mezi nimi a odborniky centra.

Dle prdni a potireb nasich klientd prfichdzi do kadernického
salénu v nasem SeniorCentru také externi kadefnice
stiihat a upravovat klientdm viasy, nebo pedikérka, kterd
navstévuje klienty v jejich pokojich.

Jednou z forem socializace, kterd u starich lidi prindsi
nejvétsi vyhody, jsou mezigeneracni vztahy. Trdveni casu
a sdileni aktivit s détmi a mlddezi md pozitivni dopady
pro obé skupiny. Je to spojeni dvou generaci a zpU-
sob vymény znalosti, které mohou byt Ziveny Zivotnimi
zkuSenostmi a hodnotami.

Ve viech SeneCura SeniorCentrech v celé CR jsou mezigeneracni vztahy vysoce cené&ny
a organizuji se aktivity a mezigeneracni setkdni se skolami a skolkami v blizkosti center.
T

Primy kontakt s détmi se v uplynulych dvou
letech bohuzel kvUli Covidu zcela zastavil,
nicméné vtom nasem domové prave
zarizujeme setkdvdani obnovit.

Viemi témito zpUsoby zaqjistujeme, aby
klienti méli moznost komunikovat se svym
prostfedim uvnitf i mimo budovu domova
pfirozenym zpUsobem, podafilo se jim
zvysit sebevédomi a zlepsit své fyzické
a emociondini zdravi.
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SEDMA CAST TAJENKY
1. 2. 3. 4, 5.

1.Kdyz ptacka lapaiji, ... mu zpivaiji.

2.Kam ..., tam pld&st.

3.... kvapnd, mdlo platna.

4. MUj dOm, myjj ... .

5.Lind& huba, ... nestésti.

ARTETERAPIE S MANDALOU

Poslednim prispévkem tohoto vyddni, z rukou Lukdse Pokorného, je také zaméreny
na jednu z ¢innosti a terapii, kterd miiZe nejen nasim klientiim, ale i vam ¢tendiim
napomoci citit se dobre v dobé plné stresu a obav. Inspirujte se arteterapii a praci
s mandalou i vy!

,&“{’\R’Q&:\‘;@ Lobns o V dnedni dobé&, kdy se zvysuje stres, napéti

%ﬁ{:@‘!ﬂ%ﬂfﬁ \Ezkpgo ve spolecnosti, emodni vypéti a psycho-
somatické potize, je velice dilezité udélat
si chvilku na psychickou ocistu, nerku-li pod-
porovat svou kreativitu. Jak se Lukds docetl,
pokud se citime 3patné, nepomohou ndm
logické argumenty, protoze ty neovlivAuji
nase pocity. Arteterapie vSak vychdzi z emoci.
Pravé pri arteterapii dochdzi pomoci tvoreni
k postupnému  uvolfovdni  pocitd a  fim
i kodeznéni télesného napéti. Dochdzi tak
k navozeni pfirozené rovnovdhy a celkovému

zdravi.

Jak uZz napovidd ndzev arteterapie, ktery
se skladdd ze dvou slov (z latinského ARTE, coZ zna&i UMENI, nebo NADANI) a (z feckého
THERAPEIA, znacici LECBA, LECENI), jednd se o IéEbu prostiednictvim uméni a uméleckych
del.
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Lécba zalozend na tvircich aktivitdch, kterymi mize byt kresba, malba, koldz, mozaikovdni,
prdace s hlinou &i s plastelinou, prace s textem, hudbou a hrani divadla. Arteterapie ndm
umoznuje odhalit vnitini proZitek a podivat se na néj z odstupu, z rzné vzddlenosti, ale také
i zjiného Uhlu. Pomdhd ndm znovuobjevit svou schopnost tvorive si hrat a tim vyjadfovat
a lépe chdpat sebe i své problémy.

OSMA CAST TAJENKY

1.Nemusi priet, ... kdyz kape.

2. Mezi ... je jednooky krdlem.

3.Rychlé nohy, ... rozum.

4. Nikdy nerikej ... .

5. Jaky pdn, takovy ... .

6.Coje vdomé, nenipro....

Dnes se trosku blize podivime na jeden z ndstrojd arteterapie, kterou je tzv. mandala.

Mandala je pravidelny kruhovy obrazec, usnadniujici zklidnéni, relaxaci, snizujici stres
a zmimujici Uzkostné stavy. Je velice uZitecnou pomlckou pii praci s Uzkostnymi
a depresivné ladénymi klienty. MUzZe byt pouZita jok pro dusevné nemocné pacienty,
tak i pro lidi touZici po sebepozndni a sebeuvédoméni. Diky tomu md v psychoterapii
své misto a Siroké moznosti vyuZiti. V terapeutickém pouZiti ndm mandala pomdhd nejen
k navozeni pocitu uvolnéni, ale i krozvoji viimavosti vO&i viastnim pocitdm, navdzdni
kontaktu sdm se sebou, viastnimu sebepozndvdni a tudiz i ke zlep3eni sebehodnoceni
a tim spojeného ziskdni vhledu.

V arteterapii je vyuzivana jako abstrakini prostor pro sebevyjadreni a nasledné zpracovadni
pocitd. Ndzev samotny pochdzi az zDdiného vychodu, konkrétné ze staroindického
obradniho jazyka zvaného sanskrt a znamend kruh, nebo oblouk. ACkoliv jsou nejzndméjsi
mandaly kruhové, nebo tvorené Ctvercem vepsanym do kruhu, tak mohou byt také jen
Ctvercové, trojuhelnikové, polokruhové, nebo i kosoCtvercové. Pokazdé se viak jednd
0 obrazec symbolizujici vesmir, obklopeny bozstvem. Takovéto obrazce mohou byt tvoreny
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z riznych materidll, barevnych praskd, kordlkd, drahokamu, plodd ovoce, riznobarevnych
listk¥, rdznych vonnych latek, apod.

| presto, Ze se mandaly nejvice pouZivaji béhem relaxacnich ritudld a meditaci
v hinduistické tanffe a fibetském tantrickém buddhismu, tak se jednd o nadcasovy
a nadkulturni symbol jednoty, rovnovdhy a harmonie, ktery Ize nalézt po celém svété, nerku-
lii ve vesmiru. Plipomenme kuprikladu labyrinty, barokni kopule, kiesfanskd rozetovd okna,
vitrdzovd okna zndmych cirkevnich a svétskych budov napr. Chrdm Notre Dame v Parizi.

Ackoliv se mandala vyskytuje v mnoha rozdilnych kulturdch, jeji poufziti je velmi podobné.
Kromé dekorativnich predméti je pouzivéna jako symbol duse, nebo néceho, co nds
presahuje a je prostredkem pro komunikaci stouto silou. Z pohledu arteterapie
se v mandale potkdvd barva (symbolizujici Zenskou energii) a tvar (symbolizujici muzskou
energii). To vie dohromady vytvar harmonicky celek nesouci uritou energii, kterd béhem
prace s obrazem puUsobi na dusi malife, ¢i pozorovatele. Pokud tedy tvofime, nebo jen
sledujeme pravidelné obrazce mandaly, nase duse se tim zklidiuje, nd&3 vnitini svét
se uspordddvd a dochdzi tak kléCebnému procesu nejen na Urovni fyzické,
ale i té psychické.

To, ze pUsobi blahoddrné na lidskou psychiku, dokdzal ve své odborné studii na konci 80. let
20. stol. M. H. Slegelis, ktery zjistil, Ze kruh nasi mysl dokdze zklidnit vice nez jakykoliv jiny
geometricky tvar. Do zdpadni kultury se mandaly roziifily predeviim v souvislosti
s psychoanalyzou C. G. Junga a esoterickym hnutim New Age.

Carl Gustav Jung (26.7.1875 - 6.6.1961)

< Svycarsky lékar a psychoterapeut, zakladatel anao-
lytické psychologie

% prfinos v psychologii spocival v pochopeni lidské
psychiky na pozadi svéta snd, uméni, mytologie,
ndbozenstvi a filosofie

% v dUsledku své prdace tvrdil, Ze mandala symbolicky
predstavuje celistvost archetypu bytostného Jd, ktery
je sdilen v kolektivnim nevédomi jednotliveU v rdznych
kulturdch a dobdch

% béhem své praxe pouZival slovo mandala jako
synonymum pro kruhové kresby symbolizujici nasi dusi.
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Pro praci s mandalou je dobré, abyste si:
- vybradli pfedlohu, kterd Vas osobné nécim zaujme;

- zvolili smér, kterym chcete vybarvovat (zda-li ze stfedu k okrajim, nebo naopak)
a ten dodrzovat po celou dobu tvoreni, protoze
prdce s mandalou pfindsi zklidnéni, zejména pokud
po celou dobu dodrzime jeden smér malovani, bez
preskakovdni jednotlivych Easti;

- nechali si na tvoreni dostatek Casu podle
svych poftreb;

- volili barvy, které Vadm prijdou pod ruku
a pokusili se vzddt kritického postoje;

- vloZili do barev a tvard vsechny své aktudini
pocit, obavy, myslenky, fobie a strachy.

Pro¢ je vybarvovani mandal pro dospélé i déti tak
Ucinné?

O vyhoddch vybarvovéani mandal bylo provedeno mnoho vyzkumO. Lékari jsou
presvédceni, 7ze jemné motorické pohyby rukou maji Cetné vyhody pfi snizovdni
stresu. DOvodem je pouzivani jemnych opakuijicich se pohybul, které ddavaji clovéku
schopnost zUstat soustfedény na cinnost, kterou pravé provddi. Vysledkem jsou pozitivni
fyziologické zmény a relaxacni UCinek na télo i mysl.

Vybarvovdni mandal totiz vyzaduje, abychom odloZili myslenky, které vyvstavaiji, a vrdtili se
k bodu zaméreni nebo opakovdni, a ty maji za ndsledek ndsledujici vyhody:

7

% nizsi srdecni frekvenci a krevni tlak

% sniZenou tepovou frekvenci

% snizenou spotrebu kysliku

% nizsi produkci kortizolu (kortizol je stresovy hormon)
% zvysené uvolrnovdni hormonti pro dobry pocit

Vybarvovani symetrickych forem mandal pomdhd vidhnout mysl do stavu podobného
meditaci, &imz si Ize uklidnit vnitini chaos v nds a zorganizovat zbé&silé myslenky.

Pfi jednom vyzkumu bylo prokdzdno, ze studenti, ktefi malovali na Cisty prdzdny papir,
nevykazovali zadné snizeni Uzkosti, zatimco fi, ktefi vybarvovali mandaly, snizili Uroven Uzkosti
pod tu Uroven, kterou méli pred zahdjenim vybarvovani. Kdyz si dovolite proZit pfi malovdni
zménu a vykrocite ze svych zajetych vzorcd, mize to vyznamnym zpUsobem obohatit cely
Vd&s Zivot.
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DEVATA CAST TAJENKY

1. 2. 3. 4. 5 6. 7.

1. Co se skadliva, to se rado ...

2. Spinavé ... se nevyndsi z domu.

3. Cvicenidéld ...

4. Hnév je Spatny ...

5. Jeden za osmnact, druhy bez dvou
za ...

6. Ve stésti nedoufej, v nestésti ...

7. Kdo se moc ptd, moc se ...
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Kfeslo pro hosta

V tydennim programu aktivit se pravidelné objevuje i oblibend hodinka zvand Kieslo
pro hosta. Do kiesla jsou zvdni nejen kolegové a kolegyné z rad pracovnikii domova,
ale obcas své zivotni pribéhy povypradvi i nasi klienti. Pro tento ¢asopis jsme se zeptali
nasi klientky, pani Kvétoslavy Miillerové.

% Odkud pochdzite pani Miillerova?

Pochdzim z Jestiebi, coz byla takovd vétsi obec, pivodné
v sudetské oblasti.

% Jakd byla Vase profese?

Po studiu na stfedni Skole jsem pracovala na obecnim
Uradé v Jestrebi.

% Co Vam
udéla nejvétsi
radost?

Nejvetsi radost mi déla to, Ze jsem relativné
zdravd, mohu chodit a setkdvat se s prateli.

% Jaké jsou Vase konicky a zdliby?

Rdada Ctu knihy, a to romdny predevsim Ceskych
spisovateld, a lustim kiizovky. Rada se také
divdm na filmy, které jsou opravdu ze Zivota.

% Jak se Vam v nasem domoveé libi? Spokojenost se sluzbami v nasem domové.

V domoveé 7Ziju uz dlouho. Jsem stoprocentné spokojend se sluzbami, s péci, sjidlem,
s aktivitami. Jesté tu nebyla zadnd, kterd by se mi nelibila. Jsem spokojend i s persondlem a
s lidmi, ktefi zde Ziji, madm tu mnoho pratel a r&da si se viemi popoviddm.

Do budoucna mdme v planu zvdt na nase spolecnd setkdni i osobnosti mimo nds domov
a zpestrit tak okruh zajimavych hosti, kteri by se s nami podélili o své poznatky,
prihody a zdzZitky. Je-li mezi vami nékdo, mili ¢tendii, nebo mdte ve svém okoli nékoho,
kdo se vénuje zajimavé profesi nebo konicku a chtél by obohatit nase klienty svym
vyprdvénim a zpestrit den jim, zavolejte ndam, rddi vds privitdme a pozveme do naseho
Kiesla pro hosty.
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Co nas ceka...
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14. 5. 2022 - Rada obyvatel a Stravovaci komise — UCast na Radé obyvatel nabizi
klientdm moznost podilet se na uspordddni Zivota v SeniorCentru, zdroven se klienti
se mohou vyjadrovat ke kvalité, slozeni a zpUsobu poddvanijidia pfimo obsluhujicimu
persondlu nebo séfkuchari.

18. 5. 2022 - Tichy svét — prezentace organizace, kterd nabizi socidlni sluzby klientOm
s riznym typem sluchového postizeni. Nabidnout mohou napriklad podporu pifi
vybéru vhodného typu pomucek, pii poddni zddosti o prispévek na kompenzaéni
nebo zvi&stni pomUcku, podporu pfi ndeviku prdce s mobilnim telefonem, tabletem
Ci notebookem. Ddle mohou informovat o moznosti prepisu mluvené reci a dalsich
jejich sluzbdach.

23. a 24. 5. 2022 - Setkani s rodinami — poddni informaci rodinédm o aktudinim zivoté
v domové, predstaveni pldnd SeniorCentra, zdrovern se rodiny se mohou vyjadfovat
ke kvalité a zpUsobu poskytovdni socidlnich sluzeb.

28. 6. 2022 - Den otevienych dvefi — pro Sirokou vefejnost. Piijdte se podivat,
jak to v SeniorCentru vypadd a jak to v ném chodil MUzete se navic zeptat na
cokoliv, co Vas o nasich sluzbdch zajima.

V pribéhu léta — Mezigeneraéni setkavani s détmi — spoluprdce se spratelenou
organizaci Mezi ndmi, kterd zqjistuje moznost propojovdni generaci déti skolniho
véku a seniorU. Kreslo pro hosta — setkdni se zajimavymi hosty. Vylet do ZOO —s klienty.

31. 8. 2022 - Zahradni slavnost — velkd akce pro klienty a jejich rodiny s bohatym
programem. Prijdte si uzit vzdjemnost, hudbu a pohosténi.

Viijnu 2022 - Vecefe pri svickdch - unikdtni program SeneCury, kdy klient
mda moznost pozvat do domova své blizké na slavnostni vecefi v atmosfére luxusni
restaurace s obsluhou a nékolikachodovym menu. MUzZe je tak pohostit a zaZit opét
ten krdsny pocit rodinné vecere s roli hostitele.

V listopadu 2022 - Setkani s rodinami
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