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Na Vase vzpominky

Na tomto misté muZete umistit fotky

e kieré se Vam libi
e ukazuji na Vase stastné Zivotni obdobi
e vyvoldvaji ve Vés hezké vzpominky
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Jak na to?

Je pouze na Vés, koho nechdte do sesitu nahlédnout.

Sesit slouzi k uchovéni Vasich vzpominek, pro Vés i Vase
blizké a pro priblizeni Vaseho Zivota lidem, ktefi o Vds
pravé pecuji nebo nékdy pecovat budou.

Sesit nemd Zd&dny systém vypliovdni, vypliuijte tak, jak
mdte zrovna chuf a jak je Vém to milé. Nékde se mizete
rozepsat vice, nékdy miZou zUstat odpovédi nevyiéené.

Na posledni strané miZete vlozit seniorskou obdlku, nebo
je zde prostor pro dilezitd sdélent.




Strom blizkych




2 Pokud chcete, oznaéte osoby, které Vém jsou milé.

Moje pravnoucata
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Co mdém rad/a
O éem rad/a mluvim

Co mé déla stastnym/nou

Co mé déla nestastnym/nou

O éem nerad/a nemluvim

Z ceho jsem smutny/a
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Plan méeho dne

Vstdvém Obédvdam Vecefim Chodim spét

Co mam nejradéji k snidani?

Co nejradéji délam dopoledne?
Jaké jidlo mam nejradéji?
Jaké jidlo nejim?

Chodim si po obédé lehnout?
Jak travim odpoledne?

Co si obvykle délam k veceri?

V kolik hodin chodim spat?
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Zivotni pribéh

.

Prdce / zaméstndni Rodina

Penze Vnoucata




muzZete

.

Pokud iecsro Vas néjaké Zivotni obdobi velice dileZité, mizete to zvyraznit. Vyuzit
&

nebo (), to podle toho, zda toto obdobi pro Vés bylo $fastné & smutné.
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catku a konce slov
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Doplnovani prislovi
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Nefikej hop,

Kdo jinému jamu kopd,

Darovanému ~ na

Kdo  nedéld,  nepokazi.

Namou _ napsi_

zdplata.

, nesmi do lesa.

, tak se z lesa ozyva.

_, musi s nimi vyti.

, rovny rovného si hledd.

nehled.

.. stromu., ...chvilku...,
.. USi ... svédomi.

..pred vecerem., Jablko .
dusi

.od hlavy., Zvykje ..., ...

...sdm do ni padd.,Vréna k vréné sedd...,.
Ranni ptéce..., ..

...ktery 31&ka...,

...Nové koste...,

.dokud nepresko¢is., Kdo chce s vlky byti...,

hrubd ...,

.hruby ...

nic ..., .

...nic ...

.jednou fez., Jak se do lesa vola..., ..
zuby

Co se skadliva..., ...

koni ...

Kdo se boji...,..



Psychomotorické cviceni

Na spodni okraj papiru pfiloZte ruce tak, aby ukazovaéek

a prostfednicek byly bud' kazdy v jednom kolec¢ku, nebo spolu
v elipse. Postupujte smérem nahoru. AZ zvlddnete tuto trasu,
tak si prekfiZte ruce a zkuste to znovu.
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Moje prani

Splnéna Nesplnéna

O
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k ) 26 Pokud chcete, oznaéte co se Vam v Zivoté splnilo, co se

Vam nesplnilo. Jsou n&jaké prani splnitelnd sluzbou?




Jak trénovat svoji pamét?

Kdyz umim s pocitacem
www.nfsenorina.cz - uziteéné informace pro seniory i pedujici, uziteéné

typy a rady pro trénink paméti a jak se udrZet fit

www.alzheimer.cz - publikace na trénovani paméti, karetni hry
a edukativni pfirucky o Alzheimerové chorobé

www.bavsen.cz - velké mnozZstvi kvizi zdarma pro trénovéni paméti,
ale i pro zdbavné rodinné setkdni

Knihy, které pomdhaiji trénovat pamét u seniort

Mnoho publikaci na trénink paméti naleznete v kazdém knihkupectvi.
Vhodné jsou napf.:
Trénink paméti pro seniory - J. Suchd (Pracovni listy)

Neztrafte hlavu, Zébavné Gkoly pro seniory (1-4), K. Turédniovd, J. Jurdriovd

Co mohu vyuzit

e Centrdlni klub seniorG Liberec — U Tiskarny 81/1, 460 05 Liberec.
(tfrénovdni paméti, senior akademie a mnoho dalsiho...)

e Nékteré ZUS nabizi vyuku na hudebni ndstroj za sniZené ceny pro seniory

e Technickd univerzita v Liberci nabizi programy Univerzity tretiho véku



|.C.E. karta Libereckého kraje je dostupnd na strankdch LK
www kraj-lbc.cz/aktuality/seniorska-obalka-urychli-pomoc-osamelym-
starsim-lidem-i-v-libereckem-kraji-n532547 .htm

|.C.E. kartu umistéte na viditelné misto u vasich dvefi do bytu. Pro
zéchrannou sluzbu to jsou informace, které Vam mohou zachrénit Zivot.

Tento prostor je urcen pro
vlepeni obdlky, kde mizete
uchovat vie dilezité pro Vés

a Vase blizké.



Kam se muzete obratit

v pripadé, ze potrebujete
pomoci nebo poradit

V pfipadé, Ze potiebujete néjaké informace nebo zajistit
néjakou formu pomoci nevéheijte se obrétit na socidlni
odbor ve Vasem regionu. Déle se také muZete obrdtit

na domov pro seniory ve Vasem okoli, kde Vém socidlni
pracovnice jisté zodpovi véechny otézky.

V pfipadé potieby psychické podpory, podpory v krizové
situaci, se mUzZete obrdtit na bezplatné anonymni linky:

Zivot 90
800 157 157 seniortelefon@zivot?0.cz

Linka seniord

800 200 007 linkasenioru@elpida.cz

Z4achrannd sluzba
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Katalog socidlnich sluzeb
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Evropska unie Projekt: Implementace politiky starnuti MP

Evropsky socialni fond EL TR 0
P 2 y, v CZ.03.2.2.63/0.0./0.0./15_017/0006207 )
Operacni program Zamestnanost Copyright © 225 JMK, 2018 MINISTERSTVO PRACE MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI

A SOCIALNICH VECI CESKE REPUBLIKY

V_PRIPADE NALEHAVE POMOCI Udaje slouzi k informaci v situaci tisné

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

[VYPLNTE TISKACIM PISMEM]

L ZDRAVOTNI
DATUM VYPLNENi POJISTOVNA

, .. . DAT. NAROZENI
JMENO A PRIJMENI, TITUL NEBO R.C.

ALERGIE

NEMOCI OD KDY ?

LEKY - NAZEV DAVKA DAVKOVANI

KONTAKTY NA BLiZKE OSOBY

PORADi JMENO A PRIJMENI MESTO VZTAH TELEFON

1
2
3
PRAKTICKEHO LEKARE

Souhlasim s vyuzitim téchto udajt
pro potreby IZS pfi mém osetreni.

www.seniorivkrajich.mpsv.cz
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( v PRIPADE NALEHAVE POMOCI )

I.C.E. KARTA
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Udaje slouzi k informaci v situaci tisné a ohrozeni zdravi nebo zivota.
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