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TRENOVANI MOZKU
PRO OSOBY PECUJICI
O MALE DETI

3 HODINOVY SEMINAR V KOMUNITNIM CENTRU
ULICE NAM. T. G. MASARYKA 277, NAMEST NA HANE

V UTERY 6. 10. 2020 OD 16.00 — 19.00 HOD. V 1. PATRE

OMEZENY POCET UCASTNIKU (20 OSOB)
PRIHLASIT SE MUZETE U MiSTNi KOORDINATORKY KC — RADKA.LAKOMA@GMAIL.COM

Vite, Ze:

je mozné se naucit témér cokoli - 100 ¢isel v fadé, kalendar na pristi rok nebo vsechny
prezidenty a navic JEDNODUSE a ZABAVNE?
je ten nejlepsi ¢as v Zivoté pro to, zvednout svou vykonnost (v péci o malé déti)?

se tréninkem mozku (vas a vasich déti) zveda sebevédomi a Zivot se k vam otoci svou
privétivéjsi tvari?



Seminar se vénuje zejména mnemotechnikam coby dokonalé kompenzaci nedokonalé paméti
vedle spravné funkce mozku:

Co vidis?

Kyslik + Voda + Glukéza

= spravna funkce mozku

+ spanek

+ slunce

+ smich

Dvé tvaie nebo vazu? = §t'astna ingredience mozku

Vztah Zivotospravy, duSevni pohody a paméti se prolina s jednotlivymi cviCenimi zaméfujicimi se
na sladéni naSich 2 hemisfér a ovladani nasich 3 mozku (plaziho, koriského i vysSiho lidského).

Lektor: PhDr. Zuzana Pavlikova (pavlicezu@seznam.cz)

Mam 14-letou zkuSenost lektora soft skills a trenéra kognitivnich funkci.

Od konce roku 2018 jsem na zakladé zavérecné prace v ramci certifikovaného
kurzu pro trenéry paméti CSTPMJ: ,Trenér paméti lll. stupn&®. Jiz 7-mym
rokem se vénuji hodnoceni projektd programu Erasmus+ ve vzdélavani
dospélych. Vystudovala jsem Andragogiku a personalni fizeni na FF UK, kde
jsem do roku 2007 pusobila jako doktorand na Knihovnictvi a informaéni védé
(zakoné&eni doktorskou studijni stazi na Hogskolan i Boras ve Svédsku v ramci
programu Erasmus). Jsem autorem skript a nékolika publikaci z oblasti
lektorské prace a pfistupl ke vzdélavani dospélych (&tvrtletnik Andragogika

v praxi). V letech 2007-2008 jsem méla tu Cest zastavat pozici prezidenta
Prague Speakers Toastmasters Club ve svém volném ¢Case.

Vybrané reference:

FF UK, Univerzita JAK, SKODA Auto Vysoka Skola. Seminafe pro manazery MAP a Feditele a pedagogy ZS
(MAP Cheb), Asociace poskytovatell socialnich sluzeb, Asociace ve vzdélavani dospélych, Vzdélavaci
centrum pro vefejnou spravu, Ceska manazerska asociace, Kyjov, Kamyk nebo Cheb.

Vybrané tipy ze seminare

CO JIST?

o Na vlakninu a vitaminy bohatou stravu (ovoce, zelenina, celozrnné vyrobky + probiotika),

o orechy, semena, ryby — omega3 mastné kyseliny (optimalizace hladiny cholesterolu, srdce, cévy, mozek),

o drzet pusty (24hodinové - naposledy snidané a vydrzet do snidané druhy den, pokud vam lépe vyhovuje
naposledy se naveceret, je potfeba vydrzet do dalsi vecere).

CO PIT?

o Vodu (nejlépe pokojové teploty),

o zeleny Ci bylinkovy ¢&aj,

o rfedéné dzusy,

+ pripadné ¢ervené vino (1 sklenka)
JAK SPAT?
Spanek = rada opakujicich se cykld,

o 1 cyklus - 80 az 110 minut,
o 7-8 hodin potrebuje primérny ¢lovék,
) TIP: tésné pred usnutim si naridte budik tak, aby vam zazvonil po 6, 7 a pdl nebo 9 hodinach. Télo se vam

druhy den odméni pfijemnou bdélosti.



Vybrané reference na seminar

Univerzita JAK, Praha

Na naSi soukromé univerzité pravidelné probiha na vrcholu zimniho semestru (jiz od roku 2006) seminai Memory

jogging doktorky Pavlikové coby bonus pro studenty denniho i kombinovaného studia. Dfive lektorka vyu€ovala 2
pfedméty v ramci oboru Andragogika na Univerzité. Opakované ma tu nejlepsi evaluaci od studentd, a tak ji

neprestavam zvat jiz 14 let.

PhDr. Bohumir Fiala
UJAK Praha, odborny garant - obor Andragogika

SKODA AUTO VS, Mlada Boleslav

Pani Zuzka Pavlikova byla pozvana coby osoba z praxe pro oziveni nasi vyuky. Vzhledem k jejimu

profesionalnimu pfistupu, zapojeni studentl do vyuky a schopnosti pomahat studentim v efektivnim ucéeni a praci
na svém rozvoji, budeme spolupracovat i nadale. Nejsilngjsi strankami seminafe se mé osobné jevily cesty, jak se

efektivné ucit a pfipravovat na zkousky. Vyty€eny spole¢ny cil seminare byl spinén ke spokojenosti vSech stran.

Mgr. Nad’a Kuhnova
Skoda Auto, VS, Mladé Boleslav — lektor Andragogika

SKODA AUTO VS, Praha

Za moznost ochutnat praci s paméti a zazit ueni jinak dékuji za vSechny — i sebe, trenérce paméti Zuzce

Pavlikové. Individualni zpétna vazba od studentd nasi vysoké Skoly byla pozitivni, i kdyz nékteré z mnemotechnik
by si zaslouZily del8i asovy usek. Energie, kterou lektorka b&éhem své prace se studenty vyuZziva je nadstandardni

a jsme domluveni na pokraovani se seminafem v dal3ich ro&nicich.

PhDr. Ingrid Matouskova, PhD.
Skoda Auto, VS, Praha - garant Rizeni lidskych zdroji



