KDYZ NAS PAMET
NEPOSLOUCHA II.

Projekt ,Snazme se” — Trénovani paméti pro osoby se sluchovym postizenim
seniorského véku
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Vézeni ptatelé, mili absolventi kurzu,

v leto$nim roce se uskute¢nil jiz 4. ro¢nik projektu "Snazme se" - Trénovani paméti pro osoby
se sluchovym postizenim seniorského véku. Z divodu velkého z4jmu o loniskou brozurku,
kterou jsme v ramci projektu vydali, jsme se rozhodli v tomto roce na ni navazat
a to 1. pfepracovanym vydanim.

Toto vydani v sob& obsahuje nejen cvieni z prvni brozurky, ale je doplnéno o 10 zbrusu
novych cvi¢enich na pamét, kterd jsou svoji povahou vhodna pro sluchové postizené a to na
zékladé zkuSenosti z predchozich 3. ro¢nik projektu.

Na rozsifeném vydani opét spolupracovala trenérka a lektorka kurzu Mgr. Karla Burdova
spolu s pracovniky Spolku neslySicich Plzen.

Pevné vétime, Ze 1 toto vydani pro Vas bude pfinosem pii procvicovani paméti a ze se, spolu s
nami, budete tésit na dalsi, v potadi, jiz 5. ro¢nik projektu "Snazme se", kde bychom radi

vytvoftili samostatné pracovni listy.

Doufame, Ze nase plany budou Uspés$né realizovany a podpofeny statnimi institucemi, jako
tomu bylo doposud.

S pranim krasny dnti

Mgr. Miroslav Hanzlic¢ek, predseda Spolku neslySicich Plzen



O projektu — ,,SnaZzme se“ — Trénovani paméti pro osoby
se sluchovym postiZzenim seniorského véku

Cil kurzu:

Cilem projektu je rozsifit, popi. upevnit u osob se sluchovym postizenim seniorského veéku
jejich socialni dovednosti. Dil¢im cilem je moznost smysluplného traveni volného casu
S ohledem na zdravé a aktivni starnuti.

Kurz trénovani paméti pro osoby se sluchovym postizenim seniorského véku. Projekt se snazi
reagovat na potiebu klienti, ktefi si Casto, diky svému véku, nepamatuji bézné véci. Pevné
vétime, Ze za pomoci Kurzu si osvoji techniky, které jim pomohou v trénovani paméti a
V upevnéni sebediivéry a sebejistoty s tim, Ze seniorsky vékem sebou nenese jen strasti,
ale 1 slasti. Kurz bude tlumoc¢en do znakového jazyka, proto se jeho délka miize protahnout —
divodem je zejména podrobnéjsi vysvetlovani zadany tkolil s ohledem na hendikep seniorti.

Kazdy ucastnik projektu obdrzi osvédéeni o jeho absolvovani, ale nejdilezitéjsi bude pocit,
ze pro svoji mysl udélali néco dobrého a Ze se snazi zit aktivni Zivotem 1 pies svlj typ
postizeni. Kurz trénovani paméti je pro osoby se sluchovym postiZzenim seniorského véku
piinosny také v tom, Ze jim bude sdélen v jazyce, kterému rozumi.

Cilova skupina kurzu a pocet osob, kterym kurz prospéje:
Osoby se sluchovym postiZzenim seniorského véku. 5 — 10 osob.

Pocet lekci:
5 (1 lekce = 2 hod.)

Realizator Kurzu (jméno, funkce, spojeni):

Mgr. K. Vofiiskova — socialni pracovnice — 602 616 785 / voriskova@snplzen.cz /
tyna.han@seznem.cz popi. Mgr. M. Hanzlicek — socialni pracovnik a tlumocnik ZJ —
731 147 645

Vedeni kurzu:

Mgr. Karla Burdova - kvalifikace: Certifikovany trenér paméti IIl.stupné, absolvovala
tiistupnové vzdélavani CSTPMJ — vzdélavaci program akreditovany MPSV ¢.2009/716-
PC/SP.


mailto:voriskova@snplzen.cz
mailto:tyna.han@seznem.cz

Struktura lekce:

¢innost casové rozpéti
Piivitani, komunikace nad aktualnim tématem cca 5 minut
,,Kontrola®“ doméciho cviceni cca 10 minut
Koncentracni cviceni, pozornost cca 10 minut
Seznameni a nacvik riznych mnemotechnik cca 20 — 30 min.
Teorie cca 5— 10 min.

Cviceni na dlouhodobou i kratkodobou pamét’, cviceni na logické mysleni.

cca 20 - 35 min.

Shrnuti, domaci cviceni na nasledujici hodinu cca 5 minut
Pocet osob: Financovano:

1. rocnik — 6 osob (5 Zen, 1 muz) MO Plzen 3

2. ro¢nik — 11 osob (10 zen, 1 muz) MO Plzen 3

3. ro¢nik — 11 osob (9 zen, 2 muZi) Plzensky kraj, MO Plzen 2-4
4. ro¢nik - 12 osob (8 Zen, 4 muzi) MO Plzen 3, MO Plzen 4
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SNN v CR,
Spolek neslysicich Plzen

KALENDAR
2016




Co je to pamét’?

Pamét’ je schopnost naSeho mozku spravné ukladat, uchovavat a nasledné si vybavovat
informace. Myslime si, Ze tato schopnost se postupem &asu snizuje. Rikame: ,,Mam hlavu
déravou.” Nebo: ,,Pamét’ uz mi neslouzi tak jako dfive.”“ Nebo: ,Lovime v paméti.”
Eventuelné: ,,Mame Spatnou pamét’.” Ptijde ndm to normalni a zhorSujici pamét’ bereme jako
piirozenou soucast starnuti.

Mozek se ale chova jako sval. Kdyz ho nechdme zahélet, piestava byt funkcni. A kazdy z nas
ma pouze ve své moci, s tim néco ud¢lat. Na nasi pamét’ ma vliv cela fada aspektd a kazdy ma
také své limity. Nejedna se o to, aby z nas byly chodici encyklopedie. Ale abychom zjistili,
jak miizeme nasSi pamét procvicovat, zdokonalovat, jak vhodnou formou pfesvéd¢it nas
mozek, aby informace pfijimal.

Fungovani paméti

Informace pfijimame pomoci smysli z okolniho svéta i z naSeho vnitiniho prostiedi. Cosi
vidime, hmatame, citime, atd. VSechny tyto vjemy piichazeji nejprve do tzv. ultrakratké
(senzorické) paméti. Zaznamy zde pietrvavaji jen velmi kratce (zlomky sekund) a naprosta
vétsina z nich je zase okamzité vymazana. Jediné pokud je vjem nami vyhodnocen jako
vyznamny a dulezity, je posunut dale do kratkodobé paméti. Z celkového mnozstvi
piijimanych vjemi, je toto pouze nepatrny fragment. Uvadi se, Ze jsme schopni si vV dany
okamzik zapamatovat Vv priméru sedm informaci. Jedna informace miZze byt napf. jeden
obrazek, jedno datum, jedno slovo, jedna kategorie, atd. ZjednoduSené miiZeme fict, Ze
kapacita nasi kratkodobé paméti je sedm plus minus dva.
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Kratkodoba pamét’ je stéZejni nejen pro uchovani informace, ale také pro jeji opétovné
vybaveni v ptipad€ budouci potieby. V této fazi je nutné informaci spravné zpracovat — vstipit
do dlouhodobé paméti nebo nam zmizi.



Cviceni ¢. 1: Kratkodoba pamet
Ctyiii minuty si procitejte basnicku, poté ji zakryjte a dopiste chybéjici Cdsti textu bdsné.

Dité maluje
Jirt Zacek

Dit¢ maluje a je tu tata mama,
Dit¢ maluje a stvofi cely svét.
Namaluje cestu do neznama,
po které se jednou vrati zpét.
Dité maluje a roky rychle padi,
A nez domaluje, jsme uz dospéli.
Pficaruje svétu vécné mladi;
btihvi co ndm jeste nadéli.
Namaluje lasku, touzeni a hote,
namaluje zlatou rybku z mote,
jednorozce, bajny modry kvét,
svoje srdce, které nézn¢ bije,
jak mu veli cit a fantazie...

A4

Dité maluje a stvofi §tastny svét.



Dit& maluje *
Jiri Zacek

Dit¢ maluje a je tu tita mama,
Dité¢ malujea ..................
Namaluje cestu do neznama,
Dit¢ maluje a roky rychle padi,
.................. jsme uz dospéli.
Pficaruje svétu vééné mladi;
bthvicondm ..................
Namaluje lasku, touzeni a hote,
jednorozce, bajny modry kvét,
SVoje srdce, ....ooviiininnn.
jakmuvelicita............

Dité maluje a stvoii Stastny svét.

Do dlouhodobé paméti ukladame informace, které jsou pro nas n¢jakym zpiisobem dulezité,
vyznamné, piipadné jsme u nich zazili silné emoce (napt. radost, strach, zlost).

Informace nejsou do na§i paméti uloZeny nahodile, ale je nutné, aby byly ur¢itym zplisobem
uspofadany. Jinak bychom nebyli schopni si je v pfipad€ nutnosti vybavit.

Zjednodusené mizeme rozlisit dlouhodobou pamét’:
e Deklarativni — udélosti a faktické znalosti dokdzeme vyjadfit feci

- Sémantickou — obsahem této paméti jsou fakta a obecné informace o svété. Tyto
informace nejsou vztazeny k Casu a situaci, ve které byly ziskany. Napf.: Pythagorova
véta, planety slunecni soustavy nebo vyjmenovana slova.

- Epizodickou — obsahem této paméti jsou autobiografické udalosti, vime, kdy a kde se
udalosti staly. Napf.: co jsem délala v¢era, co pred tydnem, kdy a s kym jsem byla na
dovolené, atd.

e Proceduralni — se vztahuje kriznym vrozenym a ziskanym postuptim, sportim,
manualnim dovednostem. Informace v této paméti jsou hiife verbalné vyjadritelné. Napf.
hra na hudebni nastroj, pleteni a hackovani.

! ZACEK, Jiti: Cervené paraplicko, in: Jiti Zagek
http://www.jirizacek.cz/ukazky-poezie.html#x07(13. 2. 2014)
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Cviceni ¢. 2: Dlouhodoba pamet' — logické mysleni
Urcete vztah mezi dvéma slovy a podle tohoto vtahu desifrujte novy vztahovy par.

Karel Hynek Macha a M4j je jako Karel Jaromir Erbena ...........................
Snézka a Krkonose je jako Mount Everesta ..............cooooiiiiiininn...
Irsko a whisky jejako a vodka
Banik a Ostrava je jako Chelsea a......coovvvviniiiiiiiiiiiiieiieean
Most a uhli je jako KutnAHoraa ...............ocoooiiiiiiiinnn,
Vely a roj je jako PLACT @ .vviiini i
Elvis Presley a rock and roll je jako Louis Armstrong a ..........c..ceceevveeeninnnnnnnn.
Pozornost

Diulezitym faktorem pro uklddani informaci do paméti je naSe pozornost. VéEtSinu tézkosti
totiZ nezpusobuje nase Spatna pamét, ale nedostatek pozornosti. Je nutné, abychom vénovali
zdmérnou pozornost tomu, co délame, cemu se vénujeme.

Kolikrat uz se kazdy znas pii odchodu z domu po nékolika krocich vratil zpét, aby
zkontroloval, zda skute¢né zhasl svétlo, zamknul dvete, vypnul Zehli€¢ku? Tyto ¢innosti totiz
provadime zcela automaticky. Pokud budeme skute¢né myslet na to, co délame a navic si to
alespon v duchu fekneme (,,nyni zamykam dvete*), aktivujeme nasi zamérnou pozornost.

Cviceni ¢. 3: Koncentrace pozornosti
V nesrozumitelném textu je ukryto 12 Zenskych jmen. Najdéte je a vepiste na volné radky:

POTLEDFOBEVABNLSADMEOJANAAHFERALVUGELOSCAKROPERVNMOEWHK

LOAPAVLAGLKUNAHOPECASDMKAGZUZANAVMFALETIPOTOLGAVMLASKUBI
KHURLANEPETRAQSERAHPLCYZIZDENAWETROSAKULAMESJUTLTPOUKLUBB
PACKPOBLANKALSERTAHUKWETRBNOVAGKFOJHDDMARIEFPRRIUTTHELENA
NAKLESERTKLOEWSDFGOIVAAFREWEDBNMOLTVKAHJPERTVCALENATRASLI



Cviceni ¢. 4: Koncentrace pozornosti
Spojte tuzkou vsechna cisla od 1 do 20 tak, ze zacnete cisla 1, postupujete k cislu 2, potom 3
atd.

16 4 8
19 11 3
13 1 20
15 2 5
9 14
7
12 18
6 10
17

Specifika kurzii trénovani paméti s osobami se sluchovym postiZzenim

Velka cast cviceni na trénovani paméti je zaloZena na poslechu mluveného slova a na praci
s ceskym jazykem. Proto bylo nutné pfi pfipravé jednotlivych hodin pro osoby se sluchovym
postizenim mnoha cviceni upravit tak, aby bylo mozné je pretlumocit do znakového jazyka.
Jazyka, ktery je matetskym jazykem pro osoby se sluchovym postizenim. Néktera cviceni ani
nebylo mozné upravit a musela se cela vynechat. Jednotlivé tkoly bylo nutno ptipravit vice i
tzv. pro oci ucastniklim kurzu. V praktické roviné to predev§Sim znamenalo, pfipravit si
jednotlivé ukoly tak, aby se mohly promitnout v mistnosti na platno. To, ze ucCastnici kurzu
m¢eli tkol pretlumoceny jak do znakového jazyka, tak méli zadany ukol zobrazeny na platné,
vedlo Kk lepsimu porozuméni zadaného ukolu a klepsi komunikaci mezi lektorkou
a ucastniky.

Trénovani paméti a nacvik mnemotechnik z velké casti vyuziva vizualizaci a asociaci.
Vizualizace znamena, Ze to, co si dokdzeme piedstavit si i 1épe zapamatujeme.



Asociaci potom vyuzivame, pokud si chceme zapamatovat informaci na zakladé podobnosti
S néim znamym. Napf. telefonni ¢isla zachranného systému:

150 — hasi¢i (nula na konci ndm piipomina sto¢enou hadici)

155 — rychla zachranna sluzba (pétka na konci nam pfipomind invalidni vozik s nemocnym
clovékem)

158 — policie (osmicka na konci ndm pfipomind pouta)

Pro lidi se sluchovym postizenim neni viibec jednoduché vytvaret asociace nebo Si S pomoci
fantazie piedstavovat zivé obrazy. Ucastnici kurzu vsak dokazali, e i stimto se umi
vyporadat. Své dovednosti ukézali napt. pifi hodin€, kterd byla vénovana sirkovym
hlavolamim, a které bez notné davky predstavivosti vyfesit nelze.

Cviceni ¢. 5: Sirkové hlavolamy2
a) Spirdla — premistéte tii sirky tak, abyste dostali dva ctverce.

]
T

| 1=

b) Z 5 ctvercii 4 - premistéte 2 sirky tak, aby vznikly 4 stejné ctverce.

e
|1 _|

c) Prase - presuite 2 sirky tak, aby se prasatko divalo na druhou stranu

2 Mozkolamna, tentokrat sirkova, in: Fyzika hrou(16. 5. 2014)
http://www.fyzikahrou.cz/matematika/mozkolamna/mozkolamna-tentokrat-sirkova
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Mnemotechniky

A co jsou mnemotechniky? Mnemotechniky jsou pamétové techniky, které ndm pomohou

oy oo

Informaci, kterou si chceme zapamatovat, dame takovou podobu, Ze pro nas bude daleko
snaz$i si ji uchovat v paméti a v pfipadé nutnosti vybavit. Informaci si pfevedeme do pro nas
atraktivni podoby. Neboli, co si umime piedstavit, to si i Iépe zapamatujeme.

Ukazky mnemotechnik

Akronymum je jednou z nejznaméjsich mnemotechnik. Vytvotime si slovo z pocate¢nich
pismen téch slov, které si chceme zapamatovat.

Napt.: DEKA — vitaminy rozpustné v tucich A, D, E, K

LaCo DoMa - timska ¢isla L (50), C (100), D (500), M (1000)

SOG - lidoopi — §impanz, orangutan, gorila

Akrostikum je zalozeno na tom, Ze z pocateCnich pismen slov, ktera si chceme
zapamatovat, vytvotime celé véty.

Napi.: Cervena opice Zrala zeleny meloun indickému fakirovi. — Barvy
duhy: ¢ervena, oranzova, zluta, zelena, modra, indigo, fialova.

Eva hodila granat do atomové elektrarny. - struny na kytaie (e, h, g, d, a, €)

Metoda Loci (z latinského locus — misto) se nazyva kralovnou mnemotechnik. Vyuziva
k zapamatovani informaci, které si potfebujeme pamatovat v piesném pofadi. V daveérné
znamého prostoru si vytvoiime trasu. Prostorem muze byt mistnost (architektonicka
mnemotrasa), cesta (geograficka mnemotrasa) nebo cesta po téle (anatomicka
mnemotrasa). Na cesté¢ si vyty¢ime pocet stanovist, kolik si chceme zapamatovat
informaci a k témto stanovistim potom informace umistujeme. Pfi nasledném prochéazeni
znamou trasou se nam snadno vybavuje informace, kterd je se stanovi$t€ém spojena. Pfi
usazeni informaci na stanovisté je ale nutné dodrzet dvé podminky. Informaci umistime
bud’ na neobvyklé misto, nebo ji ptitadime zvlastni az absurdni ¢innost.

Napt. Kdo z nas dokaze vyjmenovat vSech deset disciplin sportovniho desetiboje a to
jeste ve spravném potadi? My, pokud pouzijeme metodu Loci a jednotlivé discipliny si
umistime na ,,trasu* svého téla. Je to velmi jednoduché, kdyz vime jak na to. 3

% Trénovani paméti, in: Seniors3
http://seniors3.webnode.cz/helpnet-/senior-klub/trenovani-pameti/
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http://cs.wikipedia.org/wiki/Modr%C3%A1
http://cs.wikipedia.org/wiki/Fialov%C3%A1

Cviceni: Loci technika - desetiboj

10. kdyZ uZ toho mame aZ nad hlavu, ceka
nas na konec béh na 1.500 m

9, o5tép jako ozdoba ve vlasech
pfipomene hod ostépem
8. ted’jde o krk, prijde skok o tyci

7. vykloubené rameno? hod diskem

6. b&h na 110 m piekazek - musim
otfesy v téchto partiich vadi méné

5. rozhybeme kyé&le pfi béhu na 400 m

4. skok do vysky - bez tréninku
o mnoho v¥3 nevyskodime

3. koleno tvarem pfipomene vrh kouli

2. skok do dalky - to si pordadné
protdhnerme lytka

1. zahfejeme chodidla pfi béhu na

e Kategorizace je technika, kterou vyuzivame tehdy, pokud si chceme zapamatovat vice
informaci v libovolném potadi, ale tyto informace spolu né¢jakym zptisobem souvisi. Na
zakladé¢ spole¢nych vlastnosti je rozdélime do nékolika mensich celkd (zpocatku do max.
5 - 6 celkl).

[ ]

Napt.: Mame nakupni seznam o 25 polozkach: 1 kg brambor, mléko, 4 piva, maslo, 2 kg

cibule, 2 platky tlacenky, vanocka, 4 rohliky, Coca-Cola, 2 bilé jogurty, "> kg hroznového

vina, bochnik chleba, 10 dkg Sunky, mrazené kute, 2 slazené mineralky, 15 dkg goudy, 1

klobésa, svazek mrkve, 1 krabicka roztiratelnych syr, 2 kg zadniho hovéziho, 2 bagety, 1 kg

jablek, 2 tvarohové kolacky, pomerancovy dzus, bilé vino

Cely nakup si rozdélime do péti kategorii, které ndm ulehci zapamatovani.
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Mlééné vyrobky — mléko, maslo, 2 bilé jogurty, 15 dkg goudy, 1 krabicka roztiratelnych
syrd,

Ovoce a zelenina — 1 kg brambor, %2 kg cibule, 'z kg hroznového vina, svazek mrkve, 1 kg
jablek

Napoje — 4 piva, Coca-Cola, 2 slazené mineralky, pomeran¢ovy dzus, bilé vino

Maso a uzeniny — 2 platky tlaenky, 10 dkg Sunky, mrazené kufe, 1 klobasa, 4 kg zadniho
hovéziho

Pecivo — vanocka, 4 rohliky, bochnik chleba, 2 bagety, 2 tvarohové kolacky

Zadna technika viak neni zazratni a bez opakovani nefunguje. Mnemotechniky slouzi
k rychlému zapamatovani, které ale musime dale upeviovat. Informace si musime zopakovat.
Nejlepsi je, pokud si informace zopakujeme jesté tyz veCer a potom alespon dvakrat pristi
tyden. To je dilezité proto, aby se upevnila pamétova stopa.

Cviceni ¢. 6: Kategorizace

Ke kazdé zuvedenych 5 kategorii vymyslete 5 slov, kterd do jednotlivych kategorii patfi.
Slova napiste na volné fadky. Poté si vSechna slova prectéte jesté jednou, zakryjte je a napiste
vSech 25 slov do prazdnych radk.

COSKE TOKY .ot

Jak miZeme procvifovat SVvou pamét’ nejen na kurzech trénovani paméti?

Vsichni urcité¢ znaji klasické kiizovky, osmismérky nebo sudoku. A co napt. korektorské
¢teni? Pfijde vhod pii dlouhém cekani u lékate. V libovolném clanku spocitejte vSechna
pismena ,,a“ nebo vSechny ¢arky v textu. Uvidite, jak se Vam cekdni ptijemné zkrati. Zabavna
je také tvorba slov z pismen. Vybereme si delsi slovo tak, aby mélo alespon tfi slabiky:
KALENDAR. Zpismen, kterd obsahuji slovo KALENDAR, tvofime novad slova a
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zapisujeme. Nova slova nemusi obsahovat vSechna pismena, ale také si zadné pismeno
nesmime pridat.

Zkusme to spolecné. KALENDAR - tadka, Lenka, nefad, ale, ...a ted’ zkuste vymyslet jesté
alesponl 5 dalSiCh SIOV ..o
Dalsi vhodna slova: KRASOBLUSARKA, SEDMIKRASKA, KOPRETINA,...

Také si muzeme sestavit jidelni¢ek, ovSem vSechna jidla musi zacinat stejnym pismenem
napf. pismeno K: snidan¢ — kola¢ a kava, svac¢ina — kiwi, polévka — knedlickova, atd. Potom
zkuste sestavit jidelnicek na pismena P, L, M a klidné na celou abecedu.

Vyzkumy potvrzuji, Ze k lepsi funkci nasi mozkové Cinnosti je nutnd také primefena fyzicka
aktivita. Takze lustéte kiizovky, sudoku, ctéte, ale také nezapominejte jit na prochazku,
zacvicit si nebo protahnéte své télo pii praci na zahradce. Pohybem se prokrvi nejen svaly, ale
1 mozek, ktery potom lépe funguje.

Jesté par ukoli na procviceni

Cviceni ¢. 7: Koncentrace pozornosti
Kolik je na obrazku celkem trojuhelnikii?
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Cviceni ¢. 8: Koncentrace pozornosti
Hodiny v zrcadle*
Najdéte mezi zakreslenymi ciferniky hodin vzdy dva ciferniky, které jsou navzajem

svym zrcadlovym odrazem

L.ﬂ L\.E v.ﬁ >.a
~ . I.= m .H R .=

* SUCHA, Jitka: Cvicte si sviij mozek, in: Pfizer
https://pfizer.cz/sites/cz/Brochures/cvicte_feb2010.pdf(14.6.2014)

15



Cviceni ¢. 9: Koncentrace pozornosti, procviceni pravé mozkové hemisféry
Do dolni casti tohoto listu se pokuste nakreslit zrcadlovy obraz toho tvaru
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Cviceni ¢. 10: Logické mysleni

Doplite druhého do znamé dvojice

Laurina ..oooovnneeee

Cviceni ¢ 11: Ciselnd pyramida

Dopliite pyramidu podle uvedeného vzorce.”

A+B
A | B

7+ 13=
20

7 |13 | 4

1

Y

M

7..

> ADLEROVA, Zdeiika: Ciselna pyramida, in: Trenink paméti(28. 7. 2014)

http://www.treninkpameti.com/news/sice-skodi-ale/
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Cviceni ¢ 12: logické mysleni
Co patii na volné misto? Dopliite chybéjici slovo.

1. Toto prkno je prilis ... .................. NemiiZeme s nim postavit most pres potok.

2. Pujdeme-li do cirkusu, potFebujeme ...............penéz.

3. Kazdy ........... o Velikonocich navstévujeme tetu Martu.

4. Kdyz rano zazvoni ..............., je ¢as vstavat.

5. Jaroslav Hasek ................... ,,Svejka

6. Symbol olympijskych ............. Jje tvoren péti vzdjemné propletenymii ... ... ..........

Cviceni ¢ 13: slovni zdsoba
Presmycky — hudebni nastroje
NABTMARU/ _
LAOVI
NOBSAKTRA
NETRAKLI
oJjBHO

TELANF

ABOJN

Cviceni ¢. 14: dlouhodoba pamér’

Spojeni pridavnych a podstatnych jmen

K pridavnym (zemépisnym) jménum z levého sloupce priradte podstatnd jména 7 pravého
sloupce

1. vodnanské a) pivo

2. olomouckeé b) ptacek

3. anglicka C) trubicky
4. plzenske d) whisky

5. ceylonsky e) okurky

6. horicke f) tvaruzky
7. Spanélsky g) pernik

8. znojemské h) kure

9. pardubicky 1) Caj

10. irska j) slanina
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Cviceni ¢, 15: cviceni pravé mozkové hemisféry

. N J 6
Podivejte se na tabulku a rikejte barvu, ne napsané slovo
Prava hemisféra se snazi rict barvu, ale leva se snazi precist slovo.

ZLUTA MODRA ORANZOVA

CERVENA ZELENA
FIALOVA ZLUTA CERVENA
ORANZOVA ZELENA ;
MODRA CERVENA FIALOVA
ZELENA MODRA ORANZOVA

® LEFT — RIGHT konflikt, in: Komik
http://www.komik.cz/obrazkove-emaily/516-left-right-konflikt/(14.6.2014)
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NOVA CVICENI v ramci rozifeného vydani
Cviceni ¢ 16: Na papiie mame 9 puntikii usporadané do ¢tverce 3x3.

Vasim tkolem je tyto puntiky pospojovat 4 rovnymi ¢arami. Dokazete to, aniz byste
zvedli tuzku z papiru?

Zdroj: http://hadanky.atropin.cz/hadanky-a-hlavolamy--obrazove-hadanky--9-tecek-jednim-
tahem
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Cviceni ¢. 17: Dopliite jidlo
Dopliite jidlo

K uvedenym ptidavnym jméniim dopliite podstatné jméno, které oznacuje jidlo tak, aby

vSechna tfi pfidavna jména spojovalo.
A. Trska, vIAensKa, TUIECKA .......oiiiii e e
B. Francouzské, Stouchané, americke ...........cooiiiiiiiiiiiii e
C. Vanilkova, pistaciova, michand ...............oooiiiiiiiiiii e
D. Tvrdy, taveny, ZrajiCh .....o.eeriiniitit e e
E. Bramborova, KrupiCOVA, TYZOVA .......ouiitiii ittt e
F. Kynuty, bramborovy, chlupaty ..........ccoouiiiiiiiii e
G. Knedlickova, bramborova, SIEPIiCl .......c.oouiiiiiiiiiii e
H. Vlassky, okurkovy, t€StoOVINOVY ......cuiiiniii i e
I.  Slunecnicovy, OliVOVY, TePKOVY ..uiiii e e e
J. Milanské, bolonskeé, 1talSKeé .........ouueiiiiii s
K. Gothajsky, lovecky, SUNKOVY ..ot e,

L. Kyselé, hlavkove, kedlubnoveé ...... ...
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Cviceni ¢. 18: Lupa 5
Kolikrat se vyskytuje slovo “LUPA” pii vyCerpani vSech smért. Ctéte také za rohy.
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Cviceni & 19: Kli¢ a zamek'

Zjisti, jaky kli¢ se hodi do jakého zamku, a spoj je Carou.

(

" http://www.i-creative.cz/category/knihy/page/2/
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Cviceni ¢ 20: Co je dvakrat?

N&kolik slov se vyskytuje mezi viemi slovy dvakrat. Ktera to jsou?®

pohovka

prostor

koncentrace

odva ha

pozornost

pohovka

dovednost

napad | pravda

soustifedénost

zvyraznovac

8 http://www.filosofie-uspechu.cz/wp-content/uploads/2012/09/cvicebnice_koncentrace.pdf
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Cviceni ¢ 21: Optickd iluze

Ktera postava je nejvyssi?’

Ktera z ¢ar AB nebo BC je del§i?™

9 Zdroj: http://www.vestirna.com/opticke-iluze/3-postavy.php
10 Zdroj: http://lwww.vestirna.com/opticke-iluze/2-cary.php
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Cviceni ¢. 22: Pravoleva orientace

Pravoleva orientace
Na obrazku vidite ruce, které jsou oto¢eny dlani nahoru. Oznacte
vSechny pravé ruce pismenem P a levé pismenem L .

g

Va
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Cviceni ¢. 23: Rychlé pocitani

7

Rychlé pocitani zvyvSuje koncentraci

Spocitejte co nejrychleji kiizové soucty ¢isel (kiizovy soucet = soucet vSech
Cislic ptislusného cisla).
Napt.: 9847 = 9 plus 8 plus 4 plus 7 =28

A 1852 =
B 3972 =
C 8759 =
D 2815 =
E 81953 =
F 73989 =
G 25482 =
H 93426 =
I 856732 =
J 362958 =
K 984378 =
L 516918 =
M 5398725 =
N 4972599 =
@) 2865794 =

P 96835823 =



Cviceni ¢. 24: Hledani vyznamovych dvojic

Hledani vyznamovych dvojic
NiZe uvedené obrazky se pokuste rozdélit do dvojic tak, jak by k sobé svym vyznamem
mohly logicky patfit.




Cviceni ¢ 25: Totalni zmatek

Totalni zmatek

f

U
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A na zavér... Pro¢ se vlastné ucastnit kurzii paméti?

Odchod do dichodu byvé spojen s velkym naristem volného casu, se kterym si mnohdy
senior nevi rady. Je pro n¢j obtizné aktivity pro seniory vyhledat a zapojit se do nich.

Starnuti a staii je Casto spojované se zdravotnimi problémy, snizenim fyzickych a dusevnich
sil, nékdy i s ur¢itou pohodlnosti. To vSe se stava bariérou v aktivnim vyplnéni jejich volného
Casu. Proto je potiebné, aby byla pfipravena nabidka smysluplného a aktivniho naplnéni
tohoto volného Casu a zaroven, aby byla tato nabidka pro seniora natolik atraktivni, Ze bude
mit zajem se takovychto aktivit zucastnit.

Spolek neslysicich Plzen se v oblasti aktivizace o vSechny své ¢leny (nejen seniory) stara
prikladné. Porada jak jednodenni akce jako jsou vylety, pfednasky, sportovni turnaje atd., tak
akce dlouhodobé. Jednou z nich je pravé poradani kurzi trénovani paméti. Trénovani paméti
je pouze jednim z dilki mozaiky, ktery pomaha seniorim notabene osobam se sluchovym
postizenim piekonat jejich starosti, vyrovnat se s tézkostmi, které starnuti i hendikep piinasi.
Jsem rada, Ze 1 ja jsem se diky lektorovani kurzi mohla podilet na zkvalitnéni zivota lidi se
sluchovym hendikepem.

Na samotny zavér mi nezbyva nic jiného nez poptat vSem clentim Spolku neslySicich Plzen
mnoho dalSich skvélych akci, mnoho financi na tyto akce a mnoho sil pfi prekonavani bariér a

to nejen architektonickych.

Timto dékuji Spolku neslySicich Plzen za projevenou divéru a téSim se na dalsi spolupraci.

Karla Burdova
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Kili¢

Cviceni ¢ 2: Dlouhodobd pamét’ — logické mysleni

Karel Hynek Mécha a M4j je jako Karel Jaromir Erben a Kytice.
Snézka a Krkonose je jako Mount Everest a Himalgje.

Irsko a whisky je jako Rusko a vodka.

Banik a Ostrava je jako Chelsea a Londyn.

Most a uhli je jako Kutna Hora a stiibro.

Véely a roj je jako ptéci a hejno.

Elvis Presley a rock and roll je jako Louis Armstrong a jazz.

Cviceni ¢. 3: Koncentrace pozornosti
EVA, JANA, PAVLA, ZUZANA. OLGA, PETRA, ZDENA, BLANKA, MARIE, HELENA,
IVA, ALENA

Cviceni ¢. 5: Sirkové hlavolamy
a) Spirdla

HEE
l - I
[

——

b) Z 5 ctvercii 4
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Cviceni ¢. 7: Koncentrace pozornosti
Na obrazku je celkem 23 trojuhelnikui.

Cviceni ¢. 8: Koncentrace pozornosti
A-E;B-H;C-J;D-G;F-K;I-L

Cviceni ¢ 10: Logické mysleni

Laurin a Klement, Pat a Mat, Kain a Abel, Kiemilek a Vochomiirka, Romeo a Julie, Faust a
Markétka, Adam a Eva, Kolben a Danék, Kleopatra a Caesar, cert a Kaca, Spejbl a Hurvinek,
Bony a Clyde, Laurel a Hardy, Hanzelka a Zikmund, Suchy a Slitr, Voskovec a Werich, Cyril
a Metodej, Asterix a Obelix

Cviceni & 11: Ciselnd pyramida
1392

676; 716

334; 342; 374

169; 165; 177; 197

90; 79; 86; 91, 106

53; 37; 42; 44; 47; 59

34; 19; 18; 24, 20; 27; 32
20; 14; 5; 13; 11; 9; 18; 14

Cviceni ¢. 12: logické mySleni
1. kratké; 2. hodne, 3. rok; 4. budik; 5. napsal; 6. her, kruhy.

Cviceni ¢. 13: slovni zdasoba
Tamburina, viola, baskytara, klarinet, hoboj, flétna, banjo, saxofon

Cviceni ¢, 14: dlouhodoba pamét’
1h; 2f; 3j; 4a; 5i; 6¢; 7b; 8e; 9g; 10d

Cviceni ¢. 15: cviceni pravé mozkové hemisféry
Zelena, cervena, modra, zZluta, modra, cerna, cervena, modra, zelend, cernd, cervenda, zluta,
zelend, modra, cernd, modra, cervend, zelena

32



Kli¢ k novym cvi¢enim

Cviceni ¢. 16:

Cviceni ¢. 17: Dopliite jidlo
A. kava, B. brambory, C. zmrzlina, D. syr, E. kasSe, F. knedlik, G. Polévka, H. salat, I. olej, J.
Spagety, K. salam, L. zeli

Cviceni ¢. 18: Lupa
Slovo Lupa se vyskytuje v mfizce 28x.

Cviceni ¢. 19: Kli¢ a zamek

Cviceni ¢. 20: Co je dvakrat?
obraz, hmat, vydrz, pohovka, sesit

Cviceni ¢. 21: Opticka iluze
Vsechny postavy jsou stejné velké.
Obé jsou stejné :)
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Cviceni ¢. 22: Pravoleva orientace
¢teme po fadcich

L, P, L
P,P, L
P,L,P
P,L P
L,P,P
P,L P
L, L P

Cviceni ¢. 23: Rychlé pocitani

Al6; B21; C29; D16; E 26; F36; G21; H24; 131; J33; K39; L30; M39; N45; O41;P44

Cviceni ¢. 24: Hledani vyznamovych dvojic

niz + vidli¢ka; lyze + hilky; proutény kosik + hiibek; jehla + nit’; zamek + kli¢; tenisova

raketa + micek; zidle + stil; v¢elka + ul.

Cviceni ¢. 25: Totalni zmatek
2+4-1+3-242-4+3-1+4+5-5+1=11

Odkazy:

ADLEROVA, Zdetika: Ciselna pyramida, in: Trenink paméti
http://www.treninkpameti.com/news/sice-skodi-ale/

LEFT — RIGHT konflikt, in: Komik
http://www.komik.cz/obrazkove-emaily/516-left-right-konflikt/

Mozkolamna, tentokrat sirkova, in: Fyzika hrou
http://www.fyzikahrou.cz/matematika/mozkolamna/mozkolamna-tentokrat-sirkova

SUCHA, Jitka: Cviéte si svilj mozek, in: Pfizer
https://pfizer.cz/sites/cz/Brochures/cvicte_feb2010.pdf

Trénovani paméti, in: Seniors3
http://seniors3.webnode.cz/helpnet-/senior-klub/trenovani-pameti/

ZACEK, Jiii: Cervené paraplicko, in: Jifi Zagek
http://www.jirizacek.cz/ukazky-poezie.html#x07
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Za podpory:
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