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3Být součástí sousedství a pomáhat ho spoluvytvářet 
tak, abychom se tu cítili dobře, neanonymně, bezpečně 
a dodávali si vzájemnou podporu, může přispívat k lepší 
kvalitě života. Pár povzbuzujících aktivit, několik malých 
hloučků lidí, kteří se rádi potkávají, dávají základ něčemu, 
co může přerůst v dobré sousedství. A to nám může být na 
oplátku oporou v dnešní nejisté době.

Tato brožura vám může posloužit jako inspirace 
a informační rozcestník pro to, do čeho se můžete zapojit 
vy sami. Mapuje některé místní výrazné sousedské 
a komunitní aktéry. V rámci rozsahu tohoto průvodce 
není možné pokrýt úplně všechny. Pokud vás zajímá víc, 
podívejte se na www.mapotic.com/sousedska-mapa.  
Anebo se sami přidejte!

 ͐ MÍSTNÍ INICIATIVY
⟶  inspirace
 ͑ tipy

Co najdete v průvodci?
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Proč se zapojit?

Smysluplně 
darovaný čas

„V pondělky máme takovou tradici – sousedy 
a maminky s dětmi z projektu DOMA 
vždycky zvu na oběd k nám do Čajkovského 
ulice. Obvykle vařím indickou kuchyni. Je to 
radost, často vznikají zajímavé debaty.“

Pepík 
evangelický farář ve svém 
důchodovém věku se snaží 
posilovat sousedské 
vztahy a komunitní život

Využití 
společných prostor

„Když jsem se sem před lety přestěhovala, 
byla zahrádka plná náletových stromů 
a záhon zarostlý plevelem. Po roce 
pozorování, že se o něj nikdo nestará, jsem 
to nevydržela a začala ho postupně čistit. 
Objevila jsem v záhoně i původní květiny, 
kterým jsem vytvořila prostor, a další 
jsem postupně přivážela z chaty. Příští rok 
záhon na jaře krásně vykvetl, sousedé ho 
obdivovali, zastavovali se ale i chodci za 
plotem a viděla jsem, že má práce nebyla 
marná. Do domu se pak přistěhovalo plno 
rodin s malými dětmi, začala se obnovovat 
i celá zahrada a začal vznikat příjemný 
prostor pro pobyt v ní.“ 

Marie
stála u zrodu propojení 
dvou dvorků v ulici Strážní 
a komunity kolem nich

Tradiční 
i netradiční veselí 

„Když jsme na rok odjeli do Berlína, zjistili 
jsme, že tam často sousedé slaví advent 
v činžácích společně. Stromeček a u něj 
cukrovinky, které si každý bral a nikdy 
neubývalo, protože je všichni doplňovali, 
nadchly i moji jedenáctiletou dceru. 
Rozhodla se, že si tento zvyk doneseme 
i k nám domů na Žižkov. Zdobení stromku 
spojili s Mikulášem. Mikuláš je táta, čerty 
a anděly už hrají nejstarší děti. Loni se 
připojili i noví sousedé ze Španělska. Mám 
pocit, že se od té doby, co u nás v prosinci 
stojí společně ozdobený stromek, všichni 
potkávají s větším úsměvem.“

Kateřina a Hermína
oživují sousedský život 
v domě v Jeseniově

Vzájemná podpora 
a sdílení
 
„V komunitě zažívám společné rozhodování 
bez zažitých hierarchií, sebeorganizaci 
a společnou péči. Je možné 
se tu osobnostně rozvíjet a učit od sebe 
navzájem, a ještě u toho bydlet. Ve skupině 
lze sdílet zdroje a lépe čelit výzvám dneška. 
Je to způsob života, který mi dává smysl 
právě ve městě – prostředí většinově 
definovaném tlakem na výkon a zisk.“

Terezie 
bydlí v komunitním bydlení 
Kočka v tašce

Přátelé 
za rohem

„Po narození dcery jsem objevila Novou 
Trojku, kde jsem kromě cvičení s miminkem 
našla i nová přátelství. Postupně jsem se 
začala zapojovat jako dobrovolnice, zejména 
v programu Batolátka, kde jsme s dětmi 
společně tvořili a hráli si. Dnes mě nejčastěji 
potkáte na tradičních akcích, které mě 
naplňují svou atmosférou radosti, a také při 
krmení koz v IC Zahrada. Považuji za důležité 
vracet komunitě to, co mi dala – společné 
zážitky, přátelství a pocit sounáležitosti.“

Katka 
dobrovolničí 
v Nové Trojce

Příroda a zdravé 
jídlo na dosah 
 
„Být správcem kompostéru přináší spoustu 
radostí (a pár starostí). V každém případě 
jsem díky kompostování těsněji v kontaktu 
s městem i bezprostředním okolím domu, 
kde bydlím. A hlavně mám co sdílet 
s lidmi, kteří – když už se společně při 
dobrovolnických aktivitách sejdeme – jsou 
vždy inspirativní. To všechno kvůli hroudě 
skvělého kompostu.“

Honza 
je správcem komunitního 
kompostéru v Žerotínově

A protože každý 
tu má své místo 

„Když mi bylo diagnostikováno terminální 
stadium rakoviny, slíbila jsem si, že se 
v případě uzdravení zaměřím na pomoc 
lidem v nouzi. Začala jsem jako dobrovolnice 
v Itálii a po přestěhování do Prahy jsem 
se připojila ke skupině, která sbírala jídlo 
a oblečení pro lidi bez domova. Úspěch této 
skupiny mě inspiroval k založení FriendShip 
Prague – komunity, kde se expati, místní 
a lidé bez domova setkávají, sdílejí své 
příběhy a vzájemně se učí. Pomáhání 
druhým mi přináší radost. Věřím v sílu 
laskavosti a v to, že i drobné skutky mohou 
šířit naději a přinášet změnu.“

Renni 
se spolkem FriendShip Prague 
pomáhá lidem bez domova

Nový život 
pro staré věci 

„Vše za odnos Žižkov jsem založil jako 
virtuální re use centrum, kde posíláme již 
nepotřebné věci do dalšího kola. Snižujeme 
tak výrazně množství vyprodukovaného 
odpadu, budujeme a posilujeme sousedské 
vztahy v rámci Prahy 3 a v neposlední řadě 
i pomáháme těm z nás, kteří na tom třeba 
nejsou momentálně finančně nejlépe.“

Zdeněk 
koordinuje facebookovou 
skupinu Vše za odnos Žižkov
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Není snadné vytvořit návod, jak být dobrým 
sousedem, protože každý z nás žije v jiné 
situaci, má jiné zkušenosti a schopnosti. 
Přesto mohou mít malé kroky a inspirace 
velký dopad. Klíčové je být autentický 
a vycházet z toho, co vás opravdu trápí 
nebo těší. Vnitřní motivace často vyplývá 
z nějakého nedostatku, touhy nebo snu.

Možná vám chybí někdo na hlídání dětí, 
hledáte místo, kde si můžete koupit kvalitní 
potraviny, rádi tancujete, chcete sdílet 
s ostatními četbu knih, nebo vás trápí podoba 
veřejného prostoru? To všechno mohou být 
dobré impulsy k tomu, kde začít.

Pokud nemáte jasný impuls, můžete si 
vytvořit mentální mapu vašeho sousedství. 
Zkuste se vžít do role „výzkumníka“ vašeho 
okolí. Sousedský průvodce Prahou 3 ukazuje, 
jak se dívat na sousedy jako na ty, kdo tvoří 
dění, a na důležitá místa v komunitě, kde se 
mohou odehrávat různé aktivity díky lidem 
a místům kolem vás. Průvodce vám nabídne 
tipy a rady, jak začít, kde hledat podporu 
a jak se zapojit.
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Co se chci 
naučit?

Co jsem už 
v minulosti 

dělal/a a bavilo 
mě to?

Co umím, v čem jsem 
dobrý/á, co můžu 

nabídnout?

Zkuste vybrat jedno 
nebo více témat, která 
s VÁMI nejvíc rezonují.

Jaké téma bych 
chtěl/a řešit?

1. 
KDYŽ SE TAK NA CHVILKU 

ZASTAVÍM… CO MĚ 
NEJVÍC ZAJÍMÁ?

2. 
ZJISTÍM, CO SE V OBLASTI 

MÉHO ZÁJMU DĚJE, 
KDO SE TÍM ZABÝVÁ

3. 
NAJDU SI SVŮJ VLASTNÍ 

ZPŮSOB ZAPOJENÍ 
A ZAČNU… SOUSEDIT

Jak na vás místa 
působí? Co byste 
chtěli změnit?

Kdo jsou vaši 
sousedé a jaký mají 
k místu vztah? Co si 

pamatují?

Co tady všechno je? 
Knihovny, kulturní 
centra, komunitní 

zahrady?

Kde se lidé 
potkávají?

Vydejte se na procházku 
ve svém okolí a pozorujte:

Prozkoumejte 
místní iniciativy uvedené 
v této brožuře nebo na 

internetu.

Nebojte se oslovit aktivní lidi 
ve svém okolí a požádat je 

o sdílení zkušeností.

Možností je nespočet. 
V dalších kapitolách najdete 

kontakty na místní 
organizace a příklady 

aktivit.

JAK ZAČÍT?



98 Místa, ať už jde o veřejné, 
komunitní nebo soukromé 
prostory, tvoří základ našeho 
sousedství. Protínají se zde cesty, 
historie a místní podmínky, 
a hlavně se na nich setkáváme. 
Právě v těchto prostorech 
vznikají vzájemné vazby a sdílené 
zážitky, které jsou klíčové pro 
sousedský život.

M
ís

ta



1110
M

ÍS
TA

Ži
vé

 d
om

y

ŽIVÉ DOMY

CO  L I D I  UVN ITŘ  DOMU SPO JUJE?

 ⟶ Společný úklid
Společný úklid vnitrobloku nebo jiných 
společných prostor je nekonfliktní akce, do 
které se snadno zapojí každý, včetně dětí. 
Když k němu přidáte občerstvení, může z něj 
být skvělá seznamovací událost.

 ⟶ Sousedská snídaně nebo piknik
Jídlo spojuje. I sousedy. Když uspořádáte 
palačinkové dopoledne ve vnitrobloku, vy-
věsíte pár plakátků a řekněte, ať každý něco 
donese, málokoho to nechá chladným.

 ⟶ Přebytky ze zahrady
Přivezli jste si z chalupy či od příbuzných koš 
třešní nebo jablek, ale nestíháte všechno 
sníst? Dejte na chodbu košík se vzkazem 
a udělejte radost sousedům. Možná tím 
vytvoříte i novou tradici.

 ⟶ Knihovnička nebo skříň na nářadí
Navrhněte sousedům, že na zkoušku umístí-
te na chodbu domu skříňku. Na knihy, nářadí 
nebo třeba sportovní vybavení, které jste 
ochotní společně sdílet. Když to bude fun-
govat, můžete ji tam nechat a vybavení dál 
rozšiřovat. Skříňka může být i zamykatelná 
na číselný kód.

 ͑ Chcete, aby u vás fungovala vzájemná 
pomoc? Jděte příkladem. Většina lidí neváhá 
a potěší je, když mohou být užiteční druhým. 
Ale říct si o pomoc tam, kde to ještě není 
běžné, chce odvahu. Zkuste překonat ostych, 
říkejte si o pomoc a zkuste se na sousedy 
občas obrátit i s maličkostmi.

Vztahy lze přirozeně rozvíjet přímo tam, kde bydlíme. 
Není nic jednoduššího než moci se obrátit na spřátelené 
sousedy v bytovém domě – když vám při vaření chybí 
poslední ingredience, když potřebujete půjčit štafle nebo 
když vám má přijít balík a nejste doma. 
 
I ve vašem domě pravděpodobně žije hned několik lidí, 
kteří stojí o navázání příjemných sousedských vztahů 
a občasnou výpomoc s drobnostmi. Někdy stačí vytvořit 
vhodnou příležitost. Ptejte se na vztahy a historii v domě, 
co koho těší a co komu schází. Uspořádejte krátké setkání, 
vytvořte společný online komunikační kanál, využijte 
nástěnku na chodbě ke sdílení informací a pozvánek.

 ͐ VÁNOČNÍ ZPÍVÁNÍ U POPELNIC
Marian, bývalý předseda SVJ v Boleslavské: 
„Ještě za mého předsednictví výboru SVJ jsme 
uspořádali – a dodnes to tak držíme v našem 
domě – vánoční setkání se svařákem a občers-
tvením pro nás všechny, co spolu bydlíme pod 
jednou střechou. Schází se nás tak dvacet až 
třicet a je to vždy super. Původně se to jmeno-
valo Vánoční zpívání u popelnic, protože to byl 
jediný možný prostor, malý dvorek, kde máme 
nádoby na odpad. Teď, po rekonstrukci, už se 
scházíme na půdě, nechybí svíčky, světýlka, oz-
doby, jídlo, pití a samozřejmě obrovský hrnec 
svařáku. Hrajeme a zpíváme koledy i jiné písně, 
aby bylo milo a veselo.“

 ͑ Nemáte v domě žádné podobně naladěné 
lidi? Najděte je v širším okolí třeba přes 
místní facebookové skupiny. Inspirujte se 
italskými social streets, které přesně takové 
sousedy propojují. Více na str. 50.

 ͐ SAUNA
Namísto nevyužívaných prádelen v suterénu 
sauna. Tuhle myšlenku uvedli svépomocí do 
života obyvatelé domu v panelovém sídlišti 
Chmelnice na Žižkově už koncem sedm-
desátých let a vznikla svépomocí. Náklady 
na provoz sauny plně hradí její návštěvníci 
a z vybraných poplatků je navíc vytvářen 
fond oprav určený pro údržbu a opravy. 
I přes nárůst cen energií v posledních 
letech má však sauna velmi úsporný provoz 
a dodnes nabízí obyvatelům domu příležitost 
osvěžit se a relaxovat.

„ SAUNU BUDOVAL I  NA Š I  TÁTOVÉ .  BYLA 

KOLAUDOVÁNA J I Ž  V  ROCE  1980 ,  TAKŽE  J I 

MÁME JAKO  KRÁSNOU VZPOMÍNKU NA PŘEDE ŠLÉ 

GENERACE .  MY V  JE J I CH  PRÁC I  P OKRAČUJEME 

A  JÁ  DOUFÁM,  ŽE  SE  P O  NÁS  NAJDOU 

DAL Š Í ,  KTEŘ Í  S E  O  DŮM I  SAUNU BUDOU 

V  BUDOUCNU DOBŘE  STARAT . “ 

Jiří předseda SVJ

 ͐ ZREVITALIZOVANÝ DVOREK 
NA ŽIŽKOVĚ NÁMĚSTÍ
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 ⟶ Příjemný prostor 
pro odpočinek a setkávání
Živý dvorek či vnitroblok (ale i společný pro-
stor domu) je prodloužením vašeho obýváku 
nebo balkonu. Poskytuje možnost potkávat 
své sousedy a pořádat společné akce.

 ⟶ Užitek a úspora
Dvory a vnitrobloky mohou plnit řadu 
praktických funkcí. Od sušení prádla přes 
parkování jízdních kol a kočárků po hadici na 
jejich umývání, budky s nářadím, biopopelni-
ce a mnoho dalšího.

 ⟶ Prostor pro děti, rodiče i seniory
Společný prostor ocení všichni, nejvíc starší 
lidé, děti a rodiče nebo lidé pracující z domova. 
Malé děti, které by rodiče nepustili samotné 
na ulici, se tu mohou bezpečně věnovat volné 
hře a zkoumání. V zájmu většiny obyvatel 
nebývá vybudování dětského hřiště ve vnitro- 
bloku, ale ohleduplné soužití dětí s ostatními 
přináší i mezigenerační příležitosti a setkání. 

 ⟶ Zhodnocení majetku 

 ⟶ Pěstování a produkce
I na malém plácku lze vypěstovat plodiny, 
které zpestří váš jídelníček – od bylinek 
a jedlých keřů až po různé druhy zeleniny. 
Více o zahradničení ve městě na straně 24.

 ⟶ Zlepšení klimatu a životního prostředí
Funkční úpravy ve vnitroblocích činí klima 
zastavěného území žitelným i v letních měsí-
cích. Rozdíl mezi teplotami ulice a částečně 
upraveného vnitrobloku se pohybuje kolem 
10 ˚C. Základní adaptační opatření navíc ne-
jsou příliš finančně nákladná, často ovšem 
vyžadují zapojení obyvatel do jejich realizace. 
Příkladem funkčních změn je lepší hospoda-
ření s dešťovou vodou, péče o stromy, zeleň 
ve dvoře i na fasádách nebo kompostování. 
Více podrobností najdete například v online 
příručce Jak na klima ve vnitrobloku.

 ͐ PŘÁTELÉ DVORKU
Jen kousek od Vozovny Žižkov tvoří dvorky 
dvou domů propojený prostor. Obyvatelé se 
tu pravidelně potkávají napříč generacemi, 
často i se svými přáteli. O záhony květin se 
stará paní Chýlová, která tu bydlí nejdéle. 
Užitkové zahrádky si sousedé obstarávají po 
vzoru komunitních zahrad, soused Zdeněk 
zasadil strom uprostřed společné travnaté 
plochy, a tu zas pravidelně seká sousedka 
Zuzana. Nechybí domečky a skluzavky pro 
děti, v tichém rohu propojených dvorků na-
jdete zázemí pro posezení. Na první pohled 
je zřejmé, že v domech bydlí hodně rodin 
s malými dětmi.

„Je to pro nás takový bezpečný prostor. 
Máme i společný chat Přátelé dvorku. Tam se 
přidávají všichni, co sem chodí. Píšeme si tam 
třeba ztráty a nálezy a řešíme tam komunitní 
věci, jako třeba jestli má někdo vrtačku, nebo 
že někdo potřebuje něco vyložit z auta a ptá 
se, jestli je někdo doma,“ říká Karolína, obyva-
telka domu ve Strážní.

DVORY A VNITROBLOKY
Velký potenciál pro sousedské vztahy představují 
nejen nevyužité prostory uvnitř domu, ale také 
přilehlé dvory a vnitrobloky. Jejich oživení je 
skvělým východiskem z nesnází městské anonymity 
a adaptace města na klimatické změny. Umožňují 
vytvořit prostředí, které je bezpečné, příjemné na 
pohled a zve k odpočinku na čerstvém vzduchu.

CO  MŮŽE  PROMĚNA PŘ INÉ ST?

„NA PODZ IM TU DĚLÁME DÝŇOVÁN Í ,  V  Z IMĚ 

MIKULÁŠE  A  ZP ÍVÁN Í  KOLED ,  COŽ  JE  KRÁSNÝ , 

A  PAK SE  TADY  Ž I JE  OD  JARA DO  P ODZ IMU 

KAŽDÝ  ODPOLEDNE .  O PRAVDU SE  TU SCHÁZ ÍME.“ 

KAROL ÍNA obyvatelka 

domu ve Strážní

 ͐ VNITROBLOK V HOŘANSKÉ

 ͐ VNITROBLOK GALERIE 
HUNT KASTNER

 ͐ VNITROBLOK STRÁŽNÍ
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Tipy pro revitalizaci 
vnitrobloku

 ⟶ planujtrojku.cz/zapojte-se/vnitrobloky
Máte zanedbaný dvorek? S počáteční rozva-
hou, co od vnitrobloku očekáváte a chcete, 
vám může pomoci rozcestník Jak na obnovu 
vašeho vnitrobloku. Najdete v něm tipy, 
z jakého konce proměnu vnitrobloku 
uchopit, jak hledat vizi obnovy společně se 
sousedy, doporučení na odborníky, vhodné 
dotační příležitosti, inspiraci a zdroje 
dalších informací.

⟶ Pro brzký start užívání vnitrobloku často 
pomůže úklid a obnova zanedbaných prvků – 
například záhonů, posezení, dlažeb a podobně. 
I květináče, drobné herní prvky nebo lehký 
mobiliář bývají v souladu se stávajícím reži-
mem využití prostoru.

⟶ V očích některých každá změna vede 
k horšímu. Hledejte spojence se zájmem 
o oživení společného prostoru. Začněte mezi 
lidmi, které znáte. Ptejte se jich na názor 
a opatrně zkoumejte, zda sympatizují s vaší 
představou.

⟶ Je v pořádku mít strach. Předstoupit 
před sousedy s novou iniciativou vyžaduje 
odvahu. Neváhejte se poradit s odborníky 
nebo si vezměte na pomoc facilitátora. 
Tahouny změn se často stávají lidé, do kte-
rých byste to neřekli.

⟶ Inspirujte se z praxe. Navštivte realizo-
vané dvory a vnitrobloky, které se podobají 
tomu vašemu, a vezměte s sebou i své sou-
sedy. Příběhy některých úspěšných proměn 
najdete na stránkách www.vnitrobloky.cz. Na 
Trojce vás může inspirovat třeba vnitroblok 
v Hořanské, v Hartigově, na Žižkově náměstí, 
Baranova-Sudoměřská nebo vnitroblok 
galerie Hunt-Kastner.

⟶ Využijte různé druhy financování. Od 
svépomocných úprav až po čerpání dotací 
a grantů. MČ Praha 3 pravidelně vypisuje 
dotační tituly v oblasti životního prostředí 
zaměřené na modrozelenou infrastrukturu 
– můžete žádat například na sběr dešťovky, 
zakládání a obnovu zeleně, zahradně-archi-
tektonický projekt proměny vnitrobloku. 
Více o grantech na str. 86.

Praktické tipy pro výbory 
SVJ a družstev

 
⟶ Na webu Prahy 3 si můžete zažádat 
o bezplatné domovní popelnice na tříděný 
odpad. Zažádat si můžete i o biopopelnici. 
Podrobnější informace a odkaz na formulář 
s žádostí o nádobu na rostlinný bioodpad 
najdete na bioodpad.praha.eu.

 ⟶ Antigraffiti program vám pomůže 
s odstraněním nelegálního graffiti z fasády 
vašeho domu. 

 ⟶ www.cistatrojka.cz
Do aplikace Čistá Trojka můžete nahlásit 
místa v okolí vašeho domu, která je potřeba 
uklidit či dát do pořádku.

⟶ Nedaří se ve vašem družstvu nebo 
SVJ najít společnou řeč? Využijte podpory 
odborníků a pozvěte si na další schůzku 
zkušeného facilitátora, který dokáže skupinu 
lidí s různými názory dovést ke konstruktivní 
diskuzi. Pokud řešíte konflikt nebo spletitou 
historii vztahů, zvažte služby mediátorů.

⟶ Chcete-li si zjednodušit předávku agendy 
a informací ohledně správy domu pro své 
nástupce, je praktické mít jednotnou e-mai-
lovou adresu pro předsednictví domu, která 
bude nadčasová, a nepoužívat pro řešení 
agendy domu svou soukromou adresu. 
Případně se vám může hodit kombinace 
s cloudovým úložištěm.

 ͑ Aplikace TreeCheck 
www.lifetreecheck.eu 
Pomáhá identifikovat stromy v městských 
oblastech a vyhodnotit jejich ekologický 
přínos. Uživatelé si mohou prohlédnout druhy 
stromů ve svém okolí, zjistit jejich stáří a vliv 
na ovzduší či zadržování vody.
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KOMUNITNÍ BYDLENÍ

 ⟶ Spolubydlení studentské
Na rozdíl od komunitních forem bydlení nemá 
většinou ambici tvořit trvalou skupinu.

 ⟶ Spolubydlení se sociálním rozměrem
Bývá iniciováno shora, místní politickou 
sférou či neziskovými organizacemi. Jedná 
se o projekty s přesahem, avšak limitovanou 
autonomií skupiny.

 ⟶ Cohousing
V zahraničí se pojem cohousing používá pro 
řadové domky nebo činžovní dům, kdy každá 
domácnost obývá plnohodnotný byt a k tomu 
mají sdílené prostory v různém rozsahu, např. 
zahradu, dílnu, velkou kuchyň.

 ⟶ Baugruppe
Název pochází z německého Bau – stavební 
a Gruppe – skupina. Jedná se o skupinu, 
která společně koupí pozemek a na něm 
postaví bytový dům, případně koupí a zre-
konstruuje již existující nemovitost. V té pak 
členové skupiny bydlí.

 ⟶ Síť solidárního bydlení
Princip, kdy si jednotlivé komunitní domy na-
vzájem poskytují právní, finanční i praktickou 
podporu. V této formě jsou domy vykupovány 
z realitního trhu a určeny pouze k bydlení. 
Projekty mají často velké přesahy i do místní 
kulturní scény a aktivismu či angažovanosti 
v místních komunitách.

 ⟶ Komunitní bydlení
Komunitní bydlení klade důraz na budování 
mezilidských vztahů a současně respekt 
k individuálním potřebám jednotlivců, což 
není samozřejmost, kterou máme všichni 
v krvi. Proto je dobré takové bydlení podpořit 
třeba společným vzděláváním v komunikaci 
nebo pravidelnou skupinovou supervizí.

 ͑ Podrobněji jsou formy společného bydlení 
reflektovány na www.participativnibydleni.cz, 
kde je uvedena i řada příkladů ze zahraničí, 
nebo na www.cohousingtalks.cz, kde se 
dočtete o příkladech z Prahy a okolí.

Komunitní bydlení je další z cest posilování sousedství. 
Může mít vícero podob a velikostí. Od sdílení prostor 
v jednom bytě přes společný pronájem samostatného 
bytového domu až po jeho společné odkoupení. 
Obyvatelé, kteří toto bydlení sdílejí, společně platí 
nájem, služby a řeší vybavenost a opravy domu. 
Nezřídka spolu ale tráví také volný čas, řeší výchovu 
svých dětí nebo se starají o společnou zahradu.

S L OVN ÍČEK

SDÍLENÉ DOMY, Z. S.
www.sdilenedomy.cz 
Myšlenka založení sítě domů poskytujících 
svým obyvatelům finančně dostupné 
komunitní bydlení ve společném vlastnictví 
po vzoru německého Mietshäuser Syndikat 
je v ČR podporována spolkem Sdílené domy, 
který založila skupina dlouholetých přátel.

„Chtěli jsme komunitní bydlení nepodporující 
principy stojící za vznikem bytové krize, 
kdy je bydlení využíváno jako investiční 
produkt a vede často ke spekulaci na 
trhu a zvyšování cen bydlení. Proto jsme 
se rozhodli k praktickému kroku: založení 
spolku Sdílené domy, který bude koordinovat 
jednotlivé projekty komunitního bydlení, plnit 
propagační úlohu a hlavně mít kontrolní 
funkci v jednotlivých hausprojektech. V Česku 
zatím fungují tři projekty. V Praze dům První 
vlaštovka a nebytové Sdílené prostory, 
respektive AC254, a v Děčíně dům Vzletný 
racek,“ říká Tomáš, předseda spolku Sdílené 
domy.

STUDENTI BYDLÍ SE SENIORY 
V domech s pečovatelskou službou v Krásově 
a Roháčově ulici bydlí kromě seniorů také vy-
sokoškolský student. Namísto nájemného vě-
nují 30 hodin měsíčně aktivitám zaměřeným 
na sociální integraci obyvatel domu. Studenti 
seniorům pomáhají například s prací na 
počítači, doprovodem na procházky nebo 
k lékaři, nebo prostě tráví společně volný čas. 
Tento program nabízí jedinečnou možnost 
propojení mladých lidí a starší generace, 
které přináší obohacení oběma stranám.

 ͐ KOČKA V TAŠCE
U Kněžské louky 35 
fb: Kočka v tašce – bytová scéna 
Kočka v tašce je komunitní bydlení fungující 
na Praze 3 od roku 2016 v pronajatém domě 
se sedmi ložnicemi, společnou kuchyní, obý-
vákem a zahrádkou.

„ S P OLEČNĚ  NAKUPUJEME  

VE  VELKÉM Z  B I O OBCHODŮ ,  KOORD INUJEME KPZ  S P O J OVAC Í 

( TZN .  KOMUNITOU PODPOROVANÉ ZEMĚDĚL STV Í ) , 

P OŘÁDÁME KONCERTY .  J SME SEBEŘ ÍD Í C Í  KOLEKT IV : 

S P O LEČNÉ ZÁLEŽ I TO ST I  ŘE Š ÍME NA PRAV IDELNÝCH 

SETKÁN ÍCH ,  VÝZNAMNÁ ROZHODNUT Í 

PROCHÁZ Í  KONSENZEM.“
z Kočky v tašce

TEREZ IE

 ͐ KOČKA V TAŠCE
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 ͐ FARNÍ SBOR ČCE ŽIŽKOV I
Prokopova 216/4, zizkov1.evangnet.cz 
Evangelický sbor se schází v unikátní 
Betlémské kapli, postavené v kubistickém 
slohu, před níž se nachází dvůr a pavlačový 
dům. Sbor je otevřeným a liberálním spole-
čenstvím, které nabízí prostor pro pravidelná 
setkávání. Každou třetí neděli při bohosluž-
bách zaznívá hudba bigbeatové kapely, 
po bohoslužbách jsou všichni zváni na kávu 
a čaj. Příležitostně se konají i společné sboro-
vé obědy, kdy účastníci přinášejí jídlo a sdílejí 
ho mezi sebou.

Pro rodiče a děti sbor provozuje Klub rodičů 
a dětí, který poskytuje prostor pro vzájemná 
setkání, zatímco děti si hrají v herně 
nebo na zahradě. Pěvecký sbor Jeroným, 
s dlouholetou tradicí, se řadí mezi úspěšné 
sbory v této oblasti. Každou středu sbor 
organizuje výdej jídla pro lidi bez domova. 
Spolupracuje s Diakonií ČCE, jejíž projekt 
DOMA pomáhá cizincům zapojit se do života 
v české společnosti a místní komunitě. 
Sbor se rovněž zapojuje do místních akcí, jako 
jsou Žižkovské mezidvorky a Noc kostelů.

 ͐ FARNÍ SBOR ČCE JAROV
U Kněžské louky 2139/9 
jarov.evangnet.cz 
V ohybu ulice U Kněžské louky stojí v zahradě 
nenápadná žlutá budova, ve které se nachází 
kostel, resp. modlitebna evangelické církve. 
Sbor se věnuje charitě, duchovnímu životu, 
vzdělávání a podpoře sousedských aktivit. 
Scházejí se zde děti i dospělí, maminky 
s dětmi, mladí lidé i senioři. Otevřeno je všem, 
nejen v neděli.

 ͐ HASIČÁRNA (DDM ULITA)
K Lučinám 2591/23 
www.ulita.cz/hasicarna 
Hasičárna je komunitní centrum, které 
slouží jako prostor pro setkávání. Pořádá 
řadu akcí pro širokou veřejnost, najdete zde 
fitness centrum, coworkingovou místnost 
a příjemnou kavárnu. V Hasičárně je otevřený 
klub pro teens a schází se tu Parlament dětí 
a mládeže Prahy 3. Hasičárna se vyznačuje 
svojí komorní atmosférou a rozmanitostí 
aktivit, které nabízí.

Prostory, kde se může potkávat sousedský život 
s kulturními aktivitami a třeba i dílnami a vzdělávacími 
programy, hrají klíčovou roli v komunitním životě. 
Takovými místy mohou být třeba i kavárny, komunitní 
školy, fary nebo sportovní klubovny. Důležitým 
principem těchto prostor je otevřenost, nízkoprahovost 
a neformálnost. Jsou to místa, kde se lidé mohou 
potkávat, domlouvat akce nebo se schovat před 
nepřízní počasí.

 ͐ FARNÍ SBOR ČCE JAROV

„ S P O JUJE  NÁS  V ÍRA  V  PÁNA BOHA 

I  P OTŘEBA  BÝT  L I D SKY  S POLU . 

PŘ I JĎTE  SE  POD ÍVAT . “

farářka

LENKA
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 ͐ ATRIUM ŽIŽKOV

 ͐ KC VOZOVNA – ZAŽÍT MĚSTO JINAK

 ͐ ŽIŽKOSTEL
Náměstí Barikád 1520/1, www.zizkostel.cz 
Žižkostel (Žižkův sbor CČSH) je komunitní 
centrum se silným sousedským a sociálním 
přesahem, které propojuje komunitní život 
s pestrou nabídkou aktivit. Nabízí pohybové, 
taneční a akrobatické kurzy pro děti i dospě-
lé, kulturní program i duchovní setkání, jako 
jsou česko-romské bohoslužby nebo ukra-
jinské večeře. V Žižkostele jsou poskytovány 
také sociální služby – od nízkoprahového 
klubu pro mládež po rodinné, párové a in-
dividuální terapie s progresivním ceníkem. 
V plánu je i zahrada s posezením a dětským 
koutkem jakožto klidné místo k setkávání 
uprostřed města.

 ͐ KC OSTROMEČSKÁ
Ostromečská 6, www.farnost-zizkov.cz 
Nově zrekonstruovaný prostor při kostele 
svaté Anny. Slouží nejen farní komunitě, 
ale i široké veřejnosti. V centru probíhají 
pravidelné aktivity, jako je „školička“ Nové 
Trojky, výuka pro ukrajinské děti a setkávání 
seniorů. Kromě toho pořádá centrum také 
občasné jednorázové akce. Centrum je 
přístupné pouze během konání akcí.

 ͐ KC VOZOVNA
Hartigova 2687/164 
www.kcvozovna.cz 
Kulturní centrum, které je tu pro všechny. Do 
Vozovny můžete vyrazit na promítání, vzít děti 
do divadla nebo se přijít naučit něco nového 
na některý z kurzů či workshopů. KC Vozovna 
pořádá také komunitní akce oslavující krásu 
sousedského života i klíčové momenty roku. 
Sídlí v moderních prostorech kousek od 
tramvajové zastávky Vozovna Žižkov.

 ͐ ATRIUM ŽIŽKOV
Čajkovského 12 
www.atriumzizkov.cz 
Místo zasvěcené umění. Dříve barokní kostel, 
dnes kulturní centrum, kam se chodí za 
hudbou, do galerie a na nevšední komunitní 
program. Atrium Žižkov pořádá koncerty 
klasické i současné hudby, sousedské akce, 
svěží výstavní projekty a edukační programy 
pro školy. Mimo jiné pravidelně nabízí i háč-
kovací posezení nebo Kafe s farářkou.

 ͐ KRENOVKA
Husitská 22, www.krenovka.cz 
Kulturní památka plná života – místo pro 
kreativitu, vzdělávání a setkávaní. Nabízí 
koncerty, workshopy, výstavy, přednášky, 
výtvarné kurzy i prostor pro co-working. 
Součástí jsou legendární multižánrový 
prostor Čítárna Unijazz, platforma pro 
současnou taneční a pohybovou tvorbu 
Tanec Praha, a ateliérová platforma mladé 
výtvarné scény Trať42 ateliéry.
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 ͐ VOZOVNA
Za Žižkovskou vozovnou 2687/18 
Kromě běžné činnosti pořádá společně 
s KC Vozovna, která sídlí o patro níž, festival 
malých nakladatelů KniŽižkov a literární 
dílny pro děti ve spolupráci s organizací 
META. Pobočka Vozovna nabízí pomoc 
také seniorům. Na pravidelných setkáních 
digitální poradny mohou knihovníci pomoci, 
jak si poradit s moderními technologiemi.

 ͐ ŽIŽKOV
Husitská 110/70 
Ve spolupráci s Čítárnou Unijazz pořádá 
tematické literární akce s vybranými spiso-
vateli, ale také young adult básnickou ko-
munitou. Pobočka se účastní také festivalu 
Žižkovská noc, kde prostřednictvím formátu 
open mic mohou místní umělci seznámit ve-
řejnost se svou tvorbou. Nabízí prostor pro 
studium, hraní deskových her a doučování.

 ͐ KORUNNÍ 
Korunní 2160/68 
Pobočka pořádá výtvarné, tvořivé 
a vzdělávací dílny pro děti i dospělé, 
přednášky na různá témata. Konají se zde 
swapy knih a rostlin, storytelling, divadélka 
pro děti a bezplatné doučování. Nabízí 
vycházky po okolí. Od jara do podzimu je 
možné posedět na venkovní terase knihovny.

KNIHOVNY
Knihovny dnes nejsou jen místem pro půjčování knih 
či deskových her, ale stále více se profilují i jako 
komunitní centra. Nabízejí prostor pro setkávání, 
vzdělávání a aktivity pro všechny generace. 
Umožňují pořádání veřejných setkání, workshopů 
i diskuzí a spolupracují s místními organizacemi 
a komunitami, čímž se stávají partnery při rozvoji 
sousedských vztahů a místního života.

 ͐ KULTURNÍ CENTRUM VOZOVNA

POBOČKY MĚST SKÉ  KN IHOVNY V  PRAZE

22
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 ͑ Spojte se s dalšími lidmi a spolupracujte. 
Pamatujte, že i jedno vypěstované rajče je 
úspěch. To nejcennější, co komunitní zahrady 
přinášejí, jsou dobré mezilidské vztahy. 
Najděte si parťáky, se kterými se to táhne 
lépe. Nechte na své zahradě růst nejen bylin-
ky a zeleninu, ale především vzájemné vztahy.

 ͑ Do života komunitních zahrad se můžete 
zapojit i jinými způsoby než pěstováním. 
Přispějte na kompost svým bioodpadem, 
doneste zvířatům skořápky nebo jiné krmivo, 
přiložte ruku k dílu na společných brigádách 
nebo navštivte workshopy a jiné události, 
které se tu konají.

 ͐ ŽIŽKOVSKÁ KOMUNITNÍ ZAHRÁDKA
zizkovska.zahradka@gmail.com 
„Žižkovská komunitní zahrádka vzniká jako 
zelená oáza v srdci Žižkova (konkrétně 
v severovýchodní části parku Kapslovna). 
Cílem je vytvořit jedlou zahradu pro pěs-
tování ovoce a zeleniny a zároveň budovat 
komunitu. Plánujeme workshopy, kulturní 
akce, podporu udržitelnosti a zapojení dětí 
do přírody.“
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KOMUNITNÍ ZAHRADY

Na Trojce není mnoho vhodných ploch pro 
zakládání nových zahrad, ale k pěstování lze 
využít i menší prostor, jako je dvorek nebo 
balkon. K tomu může posloužit pěstování ve 
vyvýšeném záhonu nebo třeba v jutovém 
pytli. Po domluvě s místní školkou, školou 
nebo komunitním centrem můžete iniciovat 
umístění vyvýšených záhonů na tamější 
zahradě či dvoře.

⟶ Inspirovat se a najít informace můžete 
na mapě www.mapko.cz, na které najdete 
komunitní zahrady a komunitní kompostéry. 
Nebo na facebookové skupině Komunitní 
zahrady. Jako průvodce pro založení nové za-
hrady vám může posloužit knížka Pěstujeme 
ve městě. Nebo si nechte poradit od Kokozy, 
která dělá support vzniku komunitním zahra-
dám (napište na info@kokoza.cz).

⟶ www.seminkovna.cz 
V rámci semínkoven si lidé bezplatně vymě-
ňujímalá množství semínek určených pro 
osobní nekomerční využití. Nejbližší semín-
kovna je v zemědělsky zaměřené Knihovně 
Antonína Švehly na Míráku. 

 ͐ VYVÝŠENÉ ZÁHONY 
VE VNITROBLOKU NA VÁPENCE

Petr, iniciátor proměny vnitrobloku 
Biskupcova – Viklefova – Hartigova – Na 
Vápence: „Umístili jsme sem kompostéry, 
které se mezi obyvateli rychle ujaly, a v další 
fázi i vyvýšené záhony. Záhony využívají 
v letošním roce 4 domácnosti a už jsme 
měli několik úspěšných sklizní – jahod, rajčat 
a nyní dozrávajících dýní.“ 

 ͐ KOMUNITNÍ ZAHRADA MEDUŇKA
www.zizkostel.cz 
po–pá 9–18 h, so–ne 13–18 h 
Zahrádka Meduňka, která vzniká při komunit-
ním centru Žižkostel, je otevřeným prostorem 
pro všechny, kdo hledají místo k odpočinku, 
práci i setkávání. Nabízí „zelenou kancelář“ 
při místní kavárně, pískoviště pro děti a by-
linkové a květinové záhony. Členové zahrady 
si mohou odnést čerstvé bylinky domů. Po 
předchozí domluvě je možné v zahradě pořá-
dat sousedská nebo rodinná setkání, dětské 
oslavy i další akce podporující komunitní 
život. Součástí zahrady je také kompostér,  
do kterého můžete nosit bioodpad.

Komunitní zahrady poskytují ve městě příležitost 
pěstovat vlastní potraviny a udržet kontakt s přírodou. 
Práce s hlínou a rostlinami má terapeutické účinky, 
přináší radost z čerstvých bylinek a zeleniny 
a podporuje budování vztahů mezi členy komunity. 
Tyto zahrady přispívají k lepší kvalitě života a mohou 
pomoci při snižování kriminality nebo překonávání 
sociální izolace, například u rodičů samoživitelů.

 ͐ ŽIŽKOVSKÁ KOMUNITNÍ ZAHRÁDKA

„NAŠ ÍM C Í LEM BYLO  PROMĚNIT  VN ITROBLOK ,  PŮVODNĚ 

VYUŽ ÍVANÝ JEN PRO  VENČEN Í  P SŮ ,  V  PRO STOR ,  KTERÝ 

BUDE  S L OUŽ I T  V ŠEM OBYVATELŮM.“

P ETR iniciátor vyvýšených 
záhonů na Vápence
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ZELEŇ V SOUSEDSTVÍ
Zeleň má pro město mnoho benefitů. Zlepšuje kvalitu 
ovzduší, snižuje teplotu v letních měsících, poskytuje 
úkryt a potravu pro hmyz, ptáky a další zvířata, zvyšuje 
estetickou hodnotu městských prostor a přináší radost 
a uvolnění pro místní obyvatele. Kromě toho může 
pěstování zeleně ve městě podporovat i udržitelné 
hospodaření a komunitní spolupráci.

Tento přístup se označuje jako „urban greening“, tedy 
systematické ozelenění měst za účelem zlepšení kvality 
života a posílení ekologických hodnot. Urban greening 
zahrnuje široké spektrum aktivit – od komunitních zahrad 
a vnitrobloků přes zelené střechy a fasády, streetgradening 
a městské stromy až po kompostování a vodohospodářská 
opatření, která pomáhají zadržet dešťovou vodu.

 ͐ PŘEDZAHRÁDKY K LUČINÁM
V roce 2014 se Eva rozhodla s pomocí 
sousedů oživit nemalou předzahrádku podél 
bloku domu v ulici K Lučinám. Při výměně 
teplovodního potrubí byla původní plocha 
narušena a zůstaly jen šeříky a jeden javor. 
Díky dotaci od městské části nakoupili 
sousedé nové keře a trvalky a celý prostor 
oplotili nízkými plůtky. Místo původní trávy 
prorostlé vytrvalým plevelem, která bohužel 
přitahovala pejskaře, se tak prostor změnil 
na zahradu plnou rozmanitých rostlin.

Eva věnuje zahrádce veškerý volný čas a dbá 
na to, aby v ní byly zastoupeny všechny 
barvy. Každý rok přibývají nové druhy 
rostlin, od klasických růží až po zajímavosti 

jako opuncie, které při květu doslova září. 
Sousedé často přispívají cibulkami a sa-
zenicemi s osobními příběhy – například 
jedna ze sousedek přinesla na památku své 
maminky květinu, kterou nazývá „večernice“; 
její květy se totiž otevírají až v podvečer. 
Díky pestrosti barev a rozmanitosti rostlin 
zahrádka láká čmeláky, motýly, a dokonce 
i zajíce, kteří zde vyvedli mláďata.

 ͐ ZAHRADA JIŘÍHO TRNKY
IC Zahrada, U Zásobní zahrady 8 
po–pá 8–16.30 h 
Zahrada s jezírkem, beachvolejbalovým hři-
štěm, jurtou, dvěma kamerunskými kozami 
volně přístupná veřejnosti ve všední dny

 ͐ EKOLOGICKY ZAMĚŘENÉ 
NEZISKOVKY NA TROJCE

www.koniklec.cz 
www.ekocentrumkoniklec.cz 
www.arnika.org 
Na Praze 3 dlouhodobě působí ekologické 
organizace, které se věnují ochraně přírody 
a vzdělávání v oblasti životního prostředí. 
Agentura Koniklec přibližuje ekologii prak-
ticky – pomáhá lidem lépe chápat dopady 
klimatických změn (#klimanadoma), středo-
školáky zapojuje do programu #klimastáže 
a radí, jak šetřit energií. Ekocentrum 
Koniklec nabízí programy pro školy (Prima 
klima škola) i dospělé (Počítáme s vodou), 
věnuje se praktické ochraně přírody s dob-
rovolníky a vytváří vzdělávací hry k adaptaci 
na klimatickou změnu. Arnika se zaměřuje 
na ochranu přírody a zdravého prostředí, 
prosazuje méně odpadu a toxických látek, 
podporuje živé řeky a veřejné zapojení do 
územního rozvoje Prahy. 

 ͑ Více na straně 52 (o spolku Krásná 
žába) a na straně 71 (o dobrovolnických 
příležitostech).

ASOCIACE ZELENÝCH STŘECH A FASÁD 
www.azsf.cz 
www.azsf.cz/metodika-ozeleneni-fasad 
Asociace podporuje ozeleňování střech 
a stěn budov jako součást udržitelné 
výstavby a návratu zeleně do měst. 
Zaměřuje se na zvyšování povědomí 
veřejnosti, odborníků i státní správy 
o zelených střechách. Pořádá soutěž 
Zelená střecha roku.

 ͐ K LUČINÁM

 ͐ DVOREK V ZELENKY-HAJSKÉHO

 ͐ REFUGIUM NA NÁKLADOVÉM 
NÁDRAŽÍ ŽIŽKOV

 

„JE  RADO ST  S LEDOVAT ,  

JAK  SE  NA  NAŠ I CHKVĚT INÁCH POHUPUJ Í 

MOTÝL I  A  ČMELÁC I  A  O Ž Í VÁ  TU HMYZ ,  

KTERÝ BY  J INAKNEMĚL V OKOL Í  PRO STOR . “
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VEŘEJNÝ PROSTOR A PARTICIPACE

Revitalizace veřejných prostranství přináší 
obyvatelům příležitost aktivně se podílet 
na rozhodování o jejich podobě. Městská 
část Praha 3 pořádá ankety a participativní 
setkání, kde mohou obyvatelé vyjádřit své 
názory a ovlivnit konečné výsledky. Tento 
proces zvyšuje zájem lidí o své okolí, posiluje 
jejich spoluzodpovědnost za probíhající 
změny a přispívá k větší informovanosti 
a důvěře v samosprávu. Místní lidé, jakožto 
experti na užívání daného území, poskytují 
cennou zpětnou vazbu vycházející z jejich 
osobních zkušeností. Mohou vidět něco, co 
oko úředníka přehlédne.

Aktivní zapojení navíc pomáhá předcházet 
konfliktům a komplikacím, čímž šetří čas 
a prostředky při realizaci projektů. Tento 
přístup, kdy se rozhodování neprovádí pouze 
od stolu, zvyšuje důvěru místních obyvatel 
a prohlubuje jejich vztah k danému prostoru.

ZÓNY 30 A REVITALIZACE 
DĚTSKÝCH HŘIŠŤ
Zóny 30 a revitalizace dětských hřišť jsou 
příklady participovaných projektů na Praze 3. 
Městská část si nechala nejprve udělat 
reprezentativní průzkum k tématu zavedení 
zón 30, z něj vyšlo, že se k němu místní staví 
kladně. K návrhu každé zóny se organizují 

komentované procházky a anketa, které 
pomáhají ověřit, zda navrhovaná opatření 
odpovídají potřebám obyvatel. Při plánování 
obnovy dětských hřišť se městská část také 
ptá návštěvníků na jejich potřeby a v rámci 
možností se snaží jejich požadavkům vyho-
vět. Příkladem takové spolupráce jsou hřiště 
Lupáčova a hřiště ve vnitrobloku Flora.

 ⟶ Praha 3 v roce 2030
www.planujtrojku.cz/strategicky-plan 
Strategický plán rozvoje Prahy 3 odpovídá na 
výzvy, kterým bude městská část v blízkých 
letech čelit. Hlavní body plánu naleznete 
v jeho zjednodušené verzi Praha 3 v roce 
2030. Brožura obsahuje vizi rozvoje, kon-
krétní opatření a také informace o správě 
veřejných prostor, financích a možnostech 
zapojení veřejnosti. Plánované projekty 
najdete na Mapě investičních projektů na 
platformě Mapotic. Strategický plán vzniká 
v úzké spolupráci s místními obyvateli, kteří 
jsou důležitými aktéry při tvorbě prostředí, 
ve kterém žijí. Plán se pravidelně aktualizuje 
ve spolupráci s veřejností, čímž se zajišťuje 
jeho dlouhodobá relevance a aktuálnost. 

Veřejná prostranství jsou místa otevřená pro 
všechny a historicky hrála klíčovou roli v životě 
komunity, ať už šlo o každodenní setkávání, 
nakupování na tržištích, výměnu informací a jiné. 
S rozvojem automobilismu a e-commerce je dnes 
méně důvodů pro každodenní využívání těchto 
míst, ale stále jsou nezbytná pro zachování 
kouzla a živosti měst.

 ⟶ Participativní setkání a ankety
Pokud se chystá změna, bývá mnohdy 
možnost se zapojit do veřejné diskuze – buď 
osobně na setkání v lokalitě, nebo online 
prostřednictvím ankety. Na participativních 
setkáních se dozvíte více o projektu, můžete 
se ptát odpovědných úředníků nebo politiků 
a sdílet své nápady. O aktuálních anketách 
a setkáních se dozvíte v aplikaci MUNIPOLIS 
(viz Místní informační toky na str. 48), 
nebo na webu či Facebooku Plánuj Trojku.

 ⟶ www.planujtrojku.cz
Web Plánuj Trojku nabízí informace o partici-
pativních a komunitních tématech na Praze 3 
a možnostech zapojení. Můžete se účastnit 
anket, realizovat vlastní aktivity nebo navrh-
nout projekt. 

 ⟶ Žižkovský panel
Radnice pořádá diskuze k lokálním tématům, 
které jsou dostupné i na YouTube kanálu 
Úřadu městské části Praha 3.

 ⟶ Aplikace Čistá Trojka
Nahlaste nepořádek, rozbité lavičky nebo 
poškozené cedule v aplikaci Čistá Trojka, čímž 
pomůžete zefektivnit úklidové práce.

 ⟶ Participace na školách
Žáci základních škol si mohou vyzkoušet par-
ticipaci prostřednictvím participativního roz-
počtu (Pébéčka). Navrhují, jak vylepšit školu 
s určitou částkou, vytvářejí projekt a hlasují 
pro nejlepší nápad, který se realizuje. Tento 
proces často zlepšuje společné prostory 
školy, například v podobě vzniku relaxačních 
zón nebo zavedení melodického zvonění.

JAK  SE  MŮŽETE  ZAPO J I T?

 ͑ Pokud chcete být informováni o participativních setkáních ve 
vašem okolí a být v užším kontaktu s městskou částí, můžeme 
vás zařadit do adresáře místních aktérů. Napište na 
komunitni.koordinatorka@praha3.cz.



3130 „Není dobré člověku býti 
samotnému,“ píše se 
v moudrých knihách. Proto 
hledáme partnery, zakládáme 
rodiny a budujeme dlouhodobá 
přátelství. Naše současná 
kultura je výrazně individualis-
tická, ale pokud nechceme být 
jen pracovníky a nocležníky 
a toužíme pestře a plnohodnotně 
žít, rozvíjení sousedství je 
preventivním lékem.

V této části průvodce popisujeme také některé 
specifické životní situace – dětství, rodičovství, 
věk seniorský nebo soužití lidí různých mateřských 
jazyků. Naším záměrem není tyto skupiny 
jakkoliv oddělovat. Naopak věříme, že právě jejich 
propojováním vznikají skutečně silná, vyvážená 
a obohacující společenství. Jsou to tak spíše 
příležitosti podívat se na naše sousedství z různých 
perspektiv a najít si svou sousedskou roli, ať už 
jsme v jakémkoliv období našeho života.
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Současné městské prostředí přináší nové 
výzvy, které se značně liší od těch, jimž 
čelily předchozí generace. Jak dopřát i dnes 
dětem živé sousedství – tlupu blízkých dětí 
a dospělých, prostor k volnému pohybu 
a hře nebo kontakt s přírodou? A jak zároveň 
nezapomínat na potřeby rodičů, kteří po-
třebují dost času i pro sebe, pro partnerské 
vztahy a pro zajištění domácnosti? Odpovědi 
na tyto otázky můžeme hledat ve starono-
vých podobách sousedských a komunitních 
vztahů. Inspirovat se můžeme příklady, jak 
situaci řeší rodiče z jiných lokalit.

 ⟶ Střídání péče ve skupině rodin
Model, se kterým se můžete setkat v mnoha 
podobách a variacích. Dvě nebo více rodin 
se pravidelně střídají v tom, u které z nich 
tráví děti společně čas. Domluví se třeba na 
jedno dopoledne v týdnu. U starších dětí i na 
odpoledne s přespáním. Děti jsou nadšené 
ze společných zážitků a rodiče získávají 
vzácný čas pro sebe.

 ⟶ Babička a dědeček ze sousedství
Jste rodiče, a prarodiče vašich dětí bydlí da-
leko? Možná potkáváte v činžáku sousedku – 
babičku, s níž občas prohodíte pár milých slov 
na chodbě. Nebo jste aktivní senior, hledáte 
smysluplné využití volného času nebo vídáte 
svá vnoučata jen zřídka a rádi byste byli uži-
teční? Pokud si navzájem důvěřujete, může se 
z těchto setkání vyvinout pravidelné setkávání 
a vzájemná výpomoc a případně i hlídání dětí.

 ⟶ Facebookové skupiny pro rodiče 
s malými dětmi
Na Facebooku existuje řada skupin pro 
rodiče s malými dětmi, zejména takové, kteří 
hledají kamarády pro své děti v okolí, shánějí 
dětské oblečení z druhé ruky nebo hledají 
baby-friendly místa, kde mohou trávit čas.

- MAMINKY PRAHA 3 A 9 (ALE I DÁLE)
- DĚTSKÉ KOUTKY, HERNIČKY 
	A BABY-FRIENDLY MÍSTA V PRAZE
- MAMINKY PRAHA 3
- BAZÁREK PRAHA 3

„K výchově dítěte je třeba celé vesnice,“ praví africké 
přísloví. Dnes, když širší rodina není vždy nablízku, 
zůstávají rodiče s dětmi hodně času sami. Přesto 
to jsou právě rodiče, kdo často stojí u zrodu nových 
sousedských iniciativ a pomáhá jim růst. Živé sousedění 
nabízí možnost vytvořit si komunitu, která rozprostře 
dětskou potřebu pozornosti na více pečujících. V dnešní 
době si navíc můžeme svobodně vybrat, kdo bude 
součástí naší „vesnice“. Pro děti to může znamenat 
nejprve vztahy v mateřských a rodinných centrech, kde 
se spojuje péče o děti s aktivitami a sdílením.

 ⟶ Rodinné coworkingy
I v Čechách přibývá různých forem co-
workingů v kombinaci s programem nebo 
hernou pro děti. Některé jsou komerční, jiné 
neziskové a sociálně zaměřené, třeba na 
podporu rodičů samoživitelů. Objevují se ale 
i takové, které provozuje skutečně samotná 
skupina rodin a prostor vytváří pouze pro 
vlastní potřebu a pro své děti.

 ⟶ Mateřská centra a kluby pro děti 

 ͐ RODINNÉ CENTRUM PALEČEK
Písecká 17, www.rcpalecek.cz 
V Palečku najdete kroužky pro děti od naroze-
ní do sedmi let věku, letní příměstské tábory, 
a dokonce i víkendové přespávačky. Nabízí 
také širokou škálu volnočasových a vzděláva-
cích služeb pro rodiny s dětmi. Kromě toho 
poskytuje i odborné služby, jako je terapie 
pro děti i dospělé, poradenství, mediace 
nebo koučink. Paleček má také svépomocné 
skupiny na různá témata, ve kterých se dá 
sdílet a najít podpora, když je potřeba. 

 ͐ WALDORFSKÉ MATEŘSKÉ CENTRUM
U Kněžské louky 9 
waldorfskaskolka.cz/materske-centrum 
WMC vzniklo při Waldorfské mateřské školce 
na Jarově z dobrovolné iniciativy rodičů za 
účelem společného setkávání rodičů s těmi 
nejmenšími do věku 4 let. Setkávání tvoří 
program ve waldorfském duchu: prostor 
pro volnou hru uvnitř i venku, dva kroužky 
s básničkami a zpíváním, vyrábění, sdílení 
a kraťoučké duchovní zamyšlení. Aktivity 
jsou inspirovány cyklem ročních období.

 ͐ RODINNÉ A KOMUNITNÍ 
CENTRUM NOVÁ TROJKA

Jeseniova 519/19, www.nova-trojka.cz 
Centrum nabízí širokou škálu služeb a aktivit 
pro komunitu, rodiny i jednotlivce. Pořádá 
komunitní a tradiční akce pro veřejnost, 
které posilují sousedské vztahy. K dispozici 
je základní odborné poradenství za symbo-
lický poplatek a fungují zde také rodičovské 
podpůrné skupiny. Nová Trojka má širokou 
nabídku volnočasových a vzdělávacích 
aktivit pro celou rodinu, pořádá jarní, letní 
i podzímní příměstské tábory. Kromě toho 
organizuje besedy a vzdělávací semináře, 
kreativní workshopy a burzy oblečení a pod-
poruje dobrovolnictví.

 ͑ Jak přemýšlet o veřejných prostranstvích 
pro děti, to se můžete dozvědět skrze stránky 
spolku Město přátelské k dětem. 
www.childfriendlycity.cz

„ PORADENSTV Í  J SME DO  NAŠEHO  PROGRAMU ZAŘAD I L I 

NA  ZÁKLADĚ  POPTÁVKY NAŠ I CH  NÁVŠTĚVN ÍKŮ ,  KTEŘ Í 

ČA STO  P OTŘEBUJ Í  P ORAD IT  RYCHLE  A  SROZUMITELNĚ . 

MÁME DOBRÝ POC I T  Z  P OMOC I  TĚM,  KDO  TVOŘ Í  NA Š I 

Ž I ŽKOV SKOU KOMUNITU A  C Í T Í  S E  U  NÁS  TAK DOBŘE , 

ŽE  SE  NEBOJ Í  SVĚŘ IT  S  OBT Í ŽEMI . “

koordinátorka 
v Nové Trojce

J OLANA

 ͐ RC PALEČEK
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Typickým příkladem mohou být oddíloví 
vedoucí ve Skautu, kde se cíleně děti promě-
ňují z těch, kdo jsou vedeni, v ty, kdo vedou. 
Ale možnosti být kreativními, pečujícími 
a aktivními nejsou omezeny pouze na jednu 
organizaci. Když mají mladí možnost se za-
pojit, může celá společnost čerpat inspiraci 
z jejich tvořivosti, zapálení a otevřenosti.

 ⟶ Smysluplné projekty
www.nadacevia.cz/dobro-druzi 
Studenti realizují projekty po celé republice, 
například festivaly, rekonstrukce hřišť nebo 
propojení seniorů s dětmi v rámci programu 
Dobro-druzi.

 ⟶ Dobrovolnictví
Přestože formální dobrovolnictví začíná od 
15 let, i pro mladší existuje mnoho příležitos-
tí k zapojení do sousedských aktivit. Jsou 
to skvělé příležitosti se něco naučit, zažít 
neobvyklé situace a vyzkoušet si různorodé 
činnosti a role. Více o Dobrovolnictví se 
dočtete na str. 70.

 ⟶ Komunitní sebevzdělávání
Pokud vám ve škole chybí témata, která vás 
opravdu zajímají, můžete si je hledat jinde 
nebo si je vytvořit. Mladí lidé si mohou ve 
spolcích zvát lektory, které si sami vyberou, 
a pořádat workshopy, kurzy nebo diskuzní 
večery na témata, která je zajímají. Takový 
model je možné realizovat téměř kdekoli.

 ⟶ Skauti a jiné turistické oddíly
Na Trojce je vícero druhů oddílů pro mládež 
(skauti, T.O.M. STAN, pionýři, turistické 
oddíly), které organizují schůzky, schází se 
v klubovnách, pořádají výpravy, akce a tábo-
ry. Všestranně působí na rozvoj osobnosti 
dětí a mladých lidí. Můžete se napojit na 
projekt Troufni SI a činnost Skautského insti-
tutu – například formou dobrovolnictví nebo 
rozjetím vlastních projektů pod křídly SI.

Už nejsou opečovávaní jako děti, ale ještě nejsou těmi, 
kdo mohou a umějí vše pro život. V dnešním uspořádání 
společnosti značně opomíjená věková skupina, jejíž rolí 
je více či méně stát v opozici vůči tomu, co je aktuálně 
standardní. Od toho je puberta pubertou. Zdá se však, 
že se dnes mladí často nedostávají k těm růstovým 
příležitostem, kde by se cítili platní a angažovaní. 
Přitom možností, kde mohou naplňovat hlubší smysl 
svého věku, tedy najít své vlastní místo ve společnosti, 
pomáhat mladším a učit se od starších, není málo.

 ͐ 4. PŘÍSTAV VODNÍCH SKAUTŮ 
JANA NERUDY

4pvs.nipax.cz 
Středisko založené v roce 1920 se zaměřuje 
na všestranný rozvoj dětí a mládeže, a to 
jak prostřednictvím skautingu, tak i pestrou 
nabídkou kroužků, mezi které patří například 
včelařství, lakros nebo jachting, jež by jinak 
mohly být finančně nedostupné. Přístav Jana 
Nerudy sdružuje zejména děti ve věku 6–15 
let, ale věnuje se i starším členům. Pravidelně 
pořádá akce pro širokou veřejnost, například 
šifrovací soutěž Prahou plnou strašidel nebo 
závody Napříč Prahou – přes tři jezy.

 ⟶ Zapojení studentů do Žižkovských 
mezidvorků a Zažít město jinak
Studenti Střední ScioŠkoly se zapojují do 
Žižkovských mezidvorků s aktivitami, které 
si sami vymyslí a pak je v rámci festivalu 
zrealizují, například sprejování, free to play 
hudební nástroje, koncert studentské kapely, 
jednodenní kavárna. Studenti Žižkárny 
zase v rámci Zažít město jinak uspořádali 
na Žižkově náměstí autorské čtení básní 
studentů a swap oblečení.

 ͐ OTEVŘENÝ KLUB PRO TEENS
K Lučinám 2591/23 
Smysluplně strávený čas s vrstevníky – to 
je otevřený klub pro teens, který funguje 
v komunitním centru Hasičárna (DDM Ulita). 
Nabízí široké spektrum aktivit – deskové hry, 
stolní fotbálek, air hockey, šipky, virtuální 
realitu či Playstation 5. K využití jsou také 
prostory zahrady, kde je možnost zahrát si 
stolní tenis.

 ͐ KŮL KLUB KLINIKA 
DDM ULITA

Jeseniova 786/60 
Kůl klub je prostor pro teenagery ve věku 
10–17 let, který najdete na Klinice techniků 
(pobočce DDMka). Návštěvníci zde mají 
k dispozici klubovnu s velkým množstvím 

deskových her a možnost zahrát si na Xboxu 
a Nintendu. Navíc nabízí možnost virtuální 
reality, počítačové učebny, laboratoře či 
truhlářské dílny. Kůl klub je prostorem, kde 
mohou školní děti strávit čas s kamarády, 
nebo „jen“ počkat na některý svůj kroužek.

 ͐ DOBRODRUŽNÉ HŘIŠTĚ
www.adventureplayground.cz 
www.architekturadetem.cz 
www.seberizenevzdelavani.cz 
Takzvaná adventure playgrounds neboli dob-
rodružná hřiště představují protipól k hřištím 
svázaným předpisy, normami a metodickými 
pokyny. Jsou to místa, kde se děti a mladí 
lidé mohou svobodně pohybovat, testovat 
své limity, riskovat, zkoumat a autenticky 
tvořit – cítit se živé. Dobrodružné hřiště 
bylo dočasně zřízeno v Jeseniově 98 a do 
budoucna se na Trojce snad objeví zas. 
Koncept má bohatou tradici v Anglii nebo 
Holandsku a zrod prvních takových hřišť 
v Čechách právě probíhá.

 ⟶ Nízkoprahová centra pro děti a mládež
Posláním nízkoprahových zařízení pro mlá-
dež je poskytovat – v rámci předcházení rizik 
spojených s obdobím dospívání – bezplatně 
radu, podporu a pomoc při řešení životních 
situací, s nimiž si mladí lidé nevědí rady 
a jsou pro ně obtížně řešitelné. Zároveň na-
bízejí bezpečný prostor pro trávení volného 
času, včetně smysluplných volnočasových 
aktivit, a omezit riziko sociálního vyloučení.

 ͐ KLUB BEZTÍŽE (DDM ULITA)
Na Balkáně 2866/17a, www.beztize.cz 
Podporuje ohrožené mladé ve věku od 6 do 
26 let. Má nízkoprahový klub a terénní pro-
gram, poskytuje nízkoprahovou psychoterapii, 
spolupracuje se školami, organizuje preven-
tivní workshopy a tábory, inkluzivní programy 
a otevřené akce pro celou komunitu.
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 ⟶ Vrstevnická mediace na školách
Vrstevnická mediace se zaměřuje na pomoc 
dětem při řešení konfliktů a zlepšování 
vzájemných vztahů ve školním prostředí. 
Program začíná základními dovednostmi, 
jako je rozpoznávání a porozumění emocím. 
Děti se učí různé techniky mediace, které 
jim usnadní efektivní řešení sporů nejen ve 
škole, ale i v běžném životě. Během praktic-
kých cvičení si děti vyzkouší, jak mediovat 
konflikty, které vycházejí z reálných situací, 
a tím si osvojí důležité dovednosti. Po ab-
solvování programu se stanou školními me-
diátory a pomáhají svým spolužákům řešit 
konflikty, čímž usnadňují práci učitelům. 
Program je interaktivní, zahrnuje hry a akti-
vity, které rozvíjejí komunikační schopnosti 
a empatii, čímž přispívají k přátelskému 
a respektujícímu školnímu prostředí.

 ⟶ Školní parlamenty, školní časopisy
Školní parlamenty a časopisy nabízejí 
studentům možnost kreativního vyjádření 
a zapojení do dění na škole. Umožňují 
přinášet nápady, diskutovat o důležitých 
tématech a informovat ostatní o aktuálním 
dění. Školní časopisy poskytují prostor pro 
rozvíjení vlastního básnického střeva, vymýš-
lení zábavných rubrik nebo komiksů, které 

mohou obohatit školní komunitu. Tyto inicia-
tivy podporují spolupráci, kreativitu a rozvoj 
komunikačních dovedností studentů.

 ͐ PARLAMENT DĚTÍ A MLÁDEŽE
K Lučinám 2591/23, parlament@ulita.cz 
Parlament dětí a mládeže Prahy 3 je skvělou 
příležitostí pro mladé lidi ve věku 12–21 let, 
jak se aktivně zapojit do života své čtvrti. 
Umožňuje jim vyjadřovat své názory, orga-
nizovat akce a získávat cenné zkušenosti 
a navazovat nová přátelství napříč školami. 
Je to šance reprezentovat názory mladých 
a iniciovat konkrétní změny v komunikaci 
s městskou částí. Parlament usiluje o zpro-
středkování kontaktu mezi zástupci školních 
parlamentů základních a středních škol 
a volnočasu, aby zjistil, která témata jsou 
pro mladé důležitá. Členové Parlamentu se 
také podílejí na spoluutváření Otevřeného 
klubu pro teens v Hasičárně. Setkání 
Parlamentu probíhají jednou za dva týdny 
v KC Hasičárna (DDM Ulita).

A CO  PŘ I  ŠKOLE?

 ͐ PARLAMENT DĚTÍ A MLÁDEŽE PRAHY 3

 ͐ NÍZKOPRAHOVÝ KLUB BEZTÍŽE
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KOMUNITNÍ ROLE ŠKOL

 ⟶ Rodičovské spolky
Rodiče sdružení kolem mateřských a zá-
kladních škol vytvářejí přirozené komunity, 
a to jak v neformálních, tak v oficiálních 
rodičovských spolcích. Tyto skupiny mohou 
organizovat školní jarmarky, podílet se na 
úpravách a zvelebování tříd, přispívat na 
školní vybavení a pořádat akce pro děti, 
pedagogy i ostatní rodiče.

 ͐ KLUB RODIČŮ ZŠ JAROV
Klub rodičů při ZŠ Jarov vznikl s cílem 
podpořit komunitní život školy a posílit 
vzájemné vztahy mezi rodiči, žáky a školou. 
Podařilo se mu zorganizovat řadu akcí, 
jako například Vánoční odpoledne, Natírání 
plotu, Blešáček či Olympiádu. Všechny akti-
vity jsou realizovány díky dobrovolnickému 
nasazení maminek.

 ͐ 2. ZÁKLADNÍ SCIOŠKOLA 
SPOLUPRÁCE RODIČŮ A ŠKOLY

„Pravidelně organizujeme vzdělávací setkání 
pro rodiče o tématech, jako je rovnováha 
v používání chytrých telefonů našimi dětmi 
nebo téma stravování, sportovní vyžití dětí 
a podobně. Rodiče se podílejí i na organizaci 
zahradní slavnosti v červnu. Kromě toho 
pořádáme rodičovské brigády, během kte-

rých malujeme místnosti, vozíme písek nebo 
třeba hrabeme listí.“ Honza, rodič

 ⟶ Školská rada
Další možností, jak pozitivně ovlivnit prostře-
dí školy, je zapojení se do školské rady, která 
ze zákona vzniká na každé škole. Školská rada 
je tvořena rodiči, pedagogickými pracovníky 
a zřizovatelem školy. Funkce školské rady 
nemusí být jen formální. Může sloužit 
jako platforma pro efektivní komunikaci 
mezi rodiči, školou a zřizovatelem, řešení 
témat a předcházení problémů a vytváření 
strategie pro budoucnost školy. Rada se 
schází minimálně dvakrát ročně a její členové 
mohou vznášet připomínky ke strategickému 
směřování školy nebo jejímu rozvojovému 
plánu. Síla školské rady závisí na tom, jestli 
její členové tuto příležitost využijí aktivně.

 ⟶ Rodičovské kavárny 

 ͐ ZŠ JESENIOVA
Ondřej, rodič: „Na ZŠ Jeseniova pořádáme 
rodičovské kavárny, kde se rodiče setkávají 
a diskutují o různých tématech týkajících se 
školy. Podle potřeby zveme odborníky nebo 
zástupce školy. V roce 2024 proběhla první 
kavárna na téma bezpečné prostředí ve 

Rodiče mohou aktivně přispívat k utváření kvalitního 
školního prostředí, například členstvím ve školské radě, 
podporou školního spolku nebo organizováním školních 
kulturních akcí. Mnohé školy dnes spolupracují s rodiči, 
podporují dobrovolnické iniciativy a učí žáky aktivnímu 
občanství. Školy tak mohou přispívat i k životu 
místní komunity, otevírat své prostory pro celoživotní 
vzdělávání a pomáhat řešit sociální problémy v okolí.

škole a ve třídě, která vzbudila velký zájem. 
Plánujeme tedy další.“

 ⟶ Rodičovské kavárny pořádá i městská 
část v online podobě v rámci projektu MAP 
Praha 3, např. k tématu šikany, finanční gra-
motnosti nebo práce s dětskými emocemi. 
www.skolypraha3.cz 

 ⟶ Facebookové skupiny
Sdílení rodičovských strastí a diskuze 
o místním vzdělávání a vzájemná porada 
mezi rodiči.

- JAK SE (NÁM) UČÍ NA TROJCE
- VINOHRADSKÁ PARTA RODIČŮ 

 ͑ MČ Praha 3 vypisuje dotační podprogram 
Aktivizace rodičovské veřejnosti a podpora 
vzniku a rozvoje komunit okolo školských 
zařízení. Rodičovské spolky si mohou zažádat 
o příspěvek na pořádání komunitních akcí, 
např. rodičovské kavárny, pedagogické dílny, 
školní slavnosti a další akce zaměřené na 
rodičovskou veřejnost a rozvoj komunity.

 ͑ www.cpv-kh.cz/ 
podpora-komunitni-role-skoly 
Podpora komunitní role škol je v jiných zemích 

běžným fenoménem. Školní budovy slouží po 
skončení vyučování i pro setkávání místních 
seniorů, jako prostor pro kroužky, pro soused-
ské setkávání, volnočasové aktivity atp.

 ͑ www.skolypraha3.cz 
Podpůrný web MČ pro oblast vzdělávání na 
Trojce. V podrobném přehledu se zde zorien-
tujete v nabídce mateřských a základních škol 
Prahy 3. Na webu najdete i Rozcestník pomo-
ci v náročných životních situacích. Vznikl 
ve spolupráci s místními školami, školkami 
a poskytovateli podpůrných služeb. Rodičům 
a školám nabízí orientaci v situacích, jako 
je tíživá ekonomická situace, rozvod, vážné 
onemocnění v rodině ad.

 ͑ Na Praze 3 se některé školky a školy 
transformují tak, aby nabízely alternativní 
vzdělávací přístupy, jako je waldorfské vzdě-
lávání, Montessori nebo program Začít spolu, 
který klade důraz na učení se v souvislostech 
a formativní hodnocení. Na dalších školách 
se zaměřují na rozvoj měkkých dovedností 
v rámci projektu Skills Builder. Na takovýchto 
školách bývá zpravidla prostor pro čilejší 
spolupráci mezi rodiči a školou.

 ͐ NATÍRÁNÍ PLOTU 
NA ZŠ JAROV
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SENIOŘI
Člověk roste, když se rozvíjí, a to je možné v každém 
věku. Senioři, kteří často tráví více času v okolí 
svého bydliště, se přirozeně stávají aktivními 
sousedy. Díky tomu navazují kontakty se sousedy, 
prodavači nebo pošťáky, což je dovednost, kterou 
mladší generace někdy postrádá.

Živé sousedění přináší seniorům mnoho 
výhod. Aktivní senioři často hrají klíčovou 
roli v komunitních projektech díky svému 
času, znalostem, místním kontaktům, zkuše-
nostem a důvěře ostatních. Mohou se stát 
skutečnými lídry v sousedských iniciativách. 
Sdílení jejich dovedností a zkušeností – ať 
už jde o vyprávění příběhů, manuální práce, 
nebo odborné znalosti – má velký přínos pro 
děti, rodiny a celou komunitu.

Je důležité, aby senioři měli přístup 
k možnostem, které jim umožňují trávit čas 
s vrstevníky i dětmi, ideálně díky vhodně 
uspořádaným veřejným prostorám. Takové 
možnosti podporují radost ze spolubytí 
a přispívají k smysluplnému trávení volného 
času. Na oplátku senioři oceňují pomoc 
s fyzicky náročnějšími úkoly a s moderními 
technologiemi. Fungující síť sousedských 
vztahů zvyšuje jejich pocit bezpečí, zdraví 
a soběstačnosti.

 ⟶ Dobrovolnictví
Staňte se čtecí babičkou nebo dědečkem, 
doučujte děti nebo se věnujte jiné činnosti, 
která vás bude bavit a udělá radost i dalším 
lidem. Více o možnostech dobrovolnictví 
najdete na straně 70.

 ⟶ Babička nebo dědeček ze sousedství
Jste aktivní senior/ka, hledáte smysluplné 
využití volného času nebo vídáte svá vnou-
čata jen zřídka a rádi byste byli užiteční? 
Možná máte v činžáku mladé sousedy s ma-
lými dětmi, kteří mají opačný problém a rádi 
by navázali kontakt s „adoptivní“ babičkou 
nebo dědečkem. Pokud si navzájem opravdu 
důvěřujete, může se z těchto setkání 
vyvinout pravidelné setkávání a vzájemná 
výpomoc a případně i hlídání dětí.

 ⟶ Donáška knih z městské knihovny
Městská knihovna v Praze nabízí donášku 
knih imobilním seniorům v dochozí vzdále-
nosti 15 minut od jednotlivých poboček.

OMBUDSMAN PRO  SEN I ORY  PO SKYTUJE  SEN I ORŮM 

PRAHY 3  P ORADENSTV Í  V  OBLA ST I  BYDLEN Í , 

DŮCHODŮ ,  S OC IÁLN ÍCH  A  ZDRAVOTN ICKÝCH S LUŽEB , 

VOLNOČASOVÝCH AKT IV I T ,  ZAJ I Š ŤUJE  BEZPLATNÉ PRÁVN Í 

P ORADENSTV Í ,  D OPROVOD  PŘ I  ÚŘEDN ÍCH JEDNÁN ÍCH 

A  POMOC V  T Í Ž I VÝCH Ž IVOTN ÍCH S I TUAC ÍCH .

 ͑ Zdeňka Hošková 
ombudsmanproseniory@praha3.cz 
+420 222 116 451

 ͐ MEZI NÁMI
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 ͐ REMEDIUM PRAHA
Táboritská 22, www.vstupujte.cz 
Klub REMEDIUM nabízí seniorům širokou 
škálu aktivit zaměřených na zdraví a vzdě-
lávání - kurzy jazyků, cvičení a jógy, práce 
s chytrým telefonem i na počítači, ARTE dílnu, 
trénování paměti, jarní a podzimní výlety. 
Dále poskytuje bezplatnou službu lidem v dů-
chodovém věku, kteří se cítí osamělí, hledají 
společnost nebo radu a pomoc při zvládnutí 
životních událostí. Součástí této služby je také 
nabídka účasti v různých skupinách s podpůr-
ným a společenským zaměřením.

 ͐ MĚSTSKÁ ČÁST PRO SENIORY
Městská část nabízí pro seniory zdarma 
jazykové kurzy, nordic walking, kurzy práce 
s mobilním zařízením, vlastivědné a archi-

tektonické vycházky, tematické přednášky, 
besedy s osobnostmi a křížovkářské soutěže. 
V KC Vozovna můžete navštívit odpolední 
filmová promítání KineMatiné, Zpívání s har-
monikou, či programy Fresh Senior.

 ͐ SENIOŘI ČR, ZO PRAHA 3
Hořanská 2, b.nigrin@seznam.cz 
Setkávání seniorů pravidelně v pondělí odpo-
ledne 14–16 h, volnočasové aktivity, besedy, 
hájení zájmů starší generace. Pro členy po-
řádáme vycházky po Praze a turistické výlety 
po okolí, jednodenní výlety a setkání v klubu 
k různým příležitostem. Zajišťujeme vstupen-
ky na koncerty, spolupořádáme sportovní 
hry, organizujeme školení (např. pro chytré 
telefony) a další aktivity podle zájmu.

VOLNOČASOVÉ  NAB ÍDKY PRO  SEN I ORY

 ͐ CANISTERAPIE SE SPOLUTUDY, Z.Ú.

 ͐ KLUBY SENIORŮ PEČOVATELSKÉ 
SLUŽBY PRAHA 3

Roháčova 26, Krásova 4, 
KC Ostromečská 
www.psp3.cz/program-klubu-senioru 
PSP3 provozuje tři kluby seniorů. Pravidelně 
se zde konají kulturní a společenské akce, 
kondiční cvičení, populárně-naučné před-
nášky, karnevalové párty, pastorační práce 
duchovních, výlety, interaktivní hry a tvořivé 
dílny. Jedním z hlavních pilířů všech našich 
aktivit je mezigenerační spolupráce.

 ͐ AKADEMIE UMĚNÍ A KULTURY 
PRO SENIORY

www.zus-stitneho.net 
I senioři mohou rozvíjet svůj talent na 
základní umělecké škole, například na výtvar-
ném a literárně-dramatickém oboru v ZUŠ 
Štítného.

 ͐ KLUB SENIORŮ CELESTA PRAHA
Seifertova 455/17, www.celestapraha.cz 
Celesta nabízí setkávání seniorů, zdravotní 
cvičení, jógu, zdravotní vycházky po Praze 
a okolí, mezigenerační tvůrčí dílny, relaxační 
programy s canisterapií a workshopy a bese-
dy na různá témata, jako je cestování nebo 
trénování paměti.

 ͐ MEZI NÁMI
www.mezi-nami.cz 
K dobrému fungování komunit patří i me-
zigenerační propojování. Mezi námi, o. p. s. 
vytváří příležitosti k pravidelným setkáváním 
seniorů a malých dětí. V programu Přečti na-
příklad pohádkové babičky a dědečci jednou 
týdně čtou pohádky dětem ve školkách před 
odpoledním spaním. Program Povídej naopak 
propojuje děti z mateřských škol se seniory 
v domovech, kde společně tvoří a povídají si. 
Příkladem jsou pěkně fungující skupiny, které 
vznikly mezi dětmi z MŠ Na Vrcholu a seniory 
z Ošetřovatelského domova Praha 3 v ulici 
Habrová a Pod Lipami. V jedné ze školek 

pohádky pravidelně čte i místní patriot pan 
Grumlík. Organizace Mezi námi usiluje o to, 
aby starší lidé neztráceli pocit své hodnoty 
a důležitosti pro ostatní a necítili se osaměle.

 ͑ Ohledně volnočasové nabídky pro seniory 
a informací souvisejících s chodem úřadu, 
pomocí a propojením s kompetentními 
pracovníky úřadu městské části se můžete 
obrátit na pracovníky Infocentra Prahy 3. 
(kontakt viz str. 48)

 ͑ Praktické tipy a širší seznam organizací 
věnujících se seniorům najdete na 
www.praha3.cz/seniori, včetně brožurky 
Nabídka aktivit pro seniory na Praze 3.

 ͑ Koordinátor péče pomůže s odborným 
sociálním poradenstvím pro seniory 
(kontakt najdete na str. 76).
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4544 JAZYKOVÉ A KULTURNÍ BUBLINY

Sousedé s migračním původem se přirozeně 
sdružují v různých komunitách a organizacích, 
vytvářejí vlastní komunikační kanály, pořádají 
zajímavé akce a sdílejí inspiraci a kulturní bo-
hatství ze svých rodných zemí. Tyto komunity 
spoluutvářejí naše sousedství a spolupráce 
s nimi může být přínosem pro nás všechny.

Jak rozpouštět bubliny? 

 ⟶ Vícejazyčná komunikace
Při organizaci akcí myslete na víceja-
zyčnou komunikaci. Oslovte sousedy 
i v jejich jazyce – ukážete jim, že jsou vítáni. 
Nabídněte překlad nebo požádejte o pomoc 
s tlumočením.

 ⟶ Multikulturní akce
V rámci plánovaných akcí s multikulturním 
přesahem můžete místní obyvatele vyzvat, 
aby se podělili o recepty, tance nebo 
hudbu svých mateřských kultur. Jarmarky, 
kulinářské, výtvarné a taneční workshopy, 
storytelling migrantů/migrantek či oslavy 
různých národních svátků nám umožní 

poznat svět, aniž bychom opustili naši čtvrť. 
Pro kulinářskou inspiraci se můžete podívat 
na SIMI foodblog (foodblog.migrace.com), 
kde najdete recepty s příběhem a tipy na re-
staurace nabízející jídla z různých koutů světa.

 ⟶ Smíšené volnočasové aktivity
Přesahy do rozpouštění bublin mají v rámci 
svých aktivit na Praze 3 (kromě níže zmíně-
ných) například Tanec Praha, Nová Trojka, 
My.Aktivity a přífarní tábor farního sboru 
Žižkov II společně pro české a ukrajinské děti.

 ⟶ Zlepšování jazykových dovedností 
v češtině (a jiných jazycích)
www.meta-ops.eu, www.cicops.cz, 
www.krokydobra.cz 
Na Praze 3 a v blízkém okolí působí několik 
organizací, které nabízejí možnosti, jak zlep-
šit jazykové dovednosti v češtině i dalších 
jazycích. Organizace META pořádá jazykové 
kurzy a doučování pro osoby s odlišným 
mateřským jazykem a poskytuje podporu při 
integraci do vzdělávacího systému. Centrum 
pro integraci cizinců (CIC) nabízí kurzy 

Někteří se přistěhovali nedávno, ale mnozí tu žijí 
už dlouho, často většinu svého života. Přesto mezi 
námi někdy existují jazykové a kulturní bariéry, které 
mohou vzájemné poznávání komplikovat. Pokud si 
to uvědomíme, můžeme se cíleně snažit tyto bariéry 
překonávat, rozšiřovat své sociální okruhy a odbourávat 
často mylné předsudky. Všichni jsme sousedé 
a obyvatelé jedné čtvrti, sdílíme podobné potřeby 
a stejnou jednoduchou motivaci – žít tu spokojený život.

NA PRAZE  3  Ž I JE  PŘ IBL I ŽNĚ  36  % OBYVATEL 

S  MIGRAČN ÍM PŮVODEM.

češtiny pro děti i dospělé, konverzační klub 
Babylon, Jobklub pro nezaměstnané, men-
toring a doučování s pomocí dobrovolníků. 
Kroky dobra nabízí široké spektrum aktivit 
včetně kurzů češtiny a angličtiny.

 ͐ PROJEKT DOMA, DIAKONIE ČCE
www.doma.diakonie.cz 
Podporuje integraci lidí s migrační zkušeností 
a propojuje je s místními obyvateli na Praze 
3. Nabízejí aktivity jako české konverzace, 
English Speaking Club, improvizační divadlo 
Smysl a arabský ženský klub Žena kvete jako 
růže se společným vařením a komunitním 
obědem, kde je každý vítán. Program je ote-
vřený všem, kteří chtějí komunikovat, sdílet 
zkušenosti a vzájemně se podpořit.

 ͐ FESTIVAL POZNEJME SE, SOUSEDÉ
Kulturně-společenská akce pro celou 
rodinu, která podporuje integraci cizinců 
a posiluje sousedské vztahy. Koná se v parku 
Parukářka a jeho hlavním cílem je setkávání 
cizinců s místními obyvateli a budování 
pevnější komunity v rámci Prahy 3.

 ͐ AKTIVITY ŽIŽKOSTELA 
S INTEGRAČNÍM PŘESAHEM

Podpora integrace romské a ukrajinské komu-
nity a podpora sociální soudržnosti je jednou 
z aktivit Žižkostela. Každé úterý organizuje 
komunitní obědy, při kterých romské mamin-

ky vaří a zvou sousedy, čímž vytváří prostor 
pro setkávání Romů s většinovou společností. 
V úterky se konají také ukrajinské večeře 
určené pro ukrajinské děti.

Žižkostel podporuje také vzdělávání romských 
dětí, aby mohly uspět na běžných základních 
školách a pokračovat na střední školy. Každé 
poslední úterý v měsíci se v Žižkostele 
konají česko-romské bohoslužby, které usilují 
o propojení tradiční křesťanské a romské spi-
rituality. Během nich se tančí, zpívá a kázání 
probíhá formou dialogu, protože každý názor 
je platný a měl by být vyslyšen.

 ͐ BUČI
Hartigova 2430/162 
Slovo buči je fonetický přepis romského 
slova „práce“. Spolek se zaměřuje na podpo-
ru romské komunity a dalších znevýhodně-
ných skupin, poskytuje sociální poradenství 
a kulturně vzdělávací aktivity, například 
folklórní taneční soubor Marcinovci pro děti.

 ͐ MIGACT
www.migact.net 
MigAct je komunitní organizace, která 
podporuje inkluzi, občanskou participaci 
a propojení mezi migranty a Čechy. Nabízí 
vzdělávací aktivity, networking a mentoring. 
Zájemci se mohou zapojit do aktivit nebo 
dobrovolnictví.

 ͐ ŽIŽKOV CULTURE
Na Žižkově je mnoho umělců-cizinců a lidí 
s migračním původem, kteří se o kulturu 
zajímají. Facebooková skupina Žižkov culture 
je určena pro ty, kteří se zajímají o kulturní 
dění na Praze 3, ale nemluví česky. Cílem 
skupiny je sdílet informace o kulturních 
akcích, které jsou srozumitelné i pro nečesky 
mluvící publikum, a tím podpořit jejich zapo-
jení do místního kulturního života.

 ͐ KOMUNITNÍ OBĚDY 
(PROJEKT DOMA)



UŽ ITEČNÉ KONTAKTY

4746 Lidé, místa a prostory vytvářejí 
živé sousedství se svým 
specifickým charakterem 
díky aktivitám, které se v něm 
odehrávají. Dohromady tvoří 
základ, o který se sousedství 
opírá, a proto jsou tyto tři 
pilíře klíčové pro mapování 
a oživování komunity.

 ͐ VENDULA GUHOVÁ 
KOMUNITNÍ KOORDINÁTORKA

komunitni.koordinatorka@praha3.cz 
Síťování, komunikační most mezi úřadem 
a místními spolky a dalšími aktéry, 
podpora komunitních projektů. 

 ͐ KAREL SVĚTLÍK 
KOORDINÁTOR PARTICIPACE

svetlik.karel@praha3.cz 
www.planujtrojku.cz 
Podpora participace občanů, 
strategické plánování.
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ABY SE  NĚCO MOHLO  D Í T ,  MUS Í S E  O  TOM VĚDĚT



A
K
TI

V
IT

Y
48 MÍSTNÍ INFORMAČNÍ TOKY

MUNIPOLIS (MOBILNÍ ROZHLAS)
praha3.munipolis.cz 
S aplikací MUNIPOLIS nebo prostřednictvím 
e-mailových zpráv se po zaregistrování k od-
běru informací týkajících se Prahy 3 dozvíte 
včas o aktuálních událostech a praktických 
novinkách (např. o dopravních uzavírkách, 
participativních anketách, parkování, 
informacích pro pejskaře a připravovaných 
kulturních akcích). Můžete si vybrat témata, 
která vás zajímají, a specifikovat oblast 
Prahy 3, o které chcete dostávat informace.

RADNIČNÍ NOVINY
Oficiální zpravodaj městské části Praha 3 
každý měsíc informuje o dění na Trojce, 
přináší zprávy z radnice, rozhovor s místní 
osobností, užitečné rady a tipy na akce.

WEB PRAHY 3 
www.praha3.cz
Praktické informace k agendě, kterou 
potřebujete vyřešit – dokumenty, kontakty 
na úředníky, návody, jak postupovat, zápisy 
z jednání Rady městské části, z komisí a vý-
borů, informace o aktuálních rekonstrukcích 
atp. V kalendáři akcí na webu můžete hledat 
termíny zasedání zastupitelstva či dalších 
orgánů, nebo například kulturní akce.

 ͐ INFOCENTRUM PRAHA 3
Milešovská 1, infocentrum@praha3.cz 
222 116 801, zelená linka 800 163 163 
Multifunkční místo, které slouží nejen turis-
tům, ale ve velké míře i obyvatelům městské 
části. Nabízí řadu služeb, včetně poskytování 
informací a poradenství prostřednictvím ze-

lené linky, e-mailu a osobně. Součástí je také 
klientské centrum, kde si návštěvníci mohou 
vyřídit parkovací oprávnění nebo využít 
služby CzechPOINTu. V prodejním sortimen-
tu najdete upomínkové předměty spojené 
s Prahou 3 a knihy o Žižkově. Infocentrum 
nabízí bohatý kulturní program. Ten zahrnuje 
vlastivědné vycházky pro maminky s ko-
čárky a seniory, cyklus architektonických 
přednášek, besedy a workshopy. V budově 
se nachází Galerie Toyen, komorní galerie 
moderního umění.

 ͐ ÚŘEDNÍ DESKA
Lipanská ul. 
www.praha3.cz/urad/uredni-deska 
Úřední deska městské části slouží k ofi- 
ciálnímu zveřejňování zákonem stanovených 
informací, jako jsou vyhlášky, rozhodnutí, 
oznámení o správních řízeních, výběrových 
řízeních, veřejných zakázkách nebo zasedání 
zastupitelstva. Informuje veřejnost o důle-
žitých správních a právních záležitostech. 
Najdete ji i na fyzickém místě, např. 
v Lipanské ulici.

 ͑ Aktuální informace a akce najdete také na 
Facebooku Praha 3, instagram @mcpraha3 
či platformě X.

- KAUZA3.CZ
- ZIZKOVSKELISTY.CZ
- NASEPRAHA.CZ

Ž I ŽKOV SKÝM FENOMÉNEM JE  NA KOP ÍRCE 

T I Š TĚNÝ UNDERGROUNDOVÝ ČA SOP I S 

„VOLÁ  LONDÝN!“ .
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MYŠLENKA SOCIAL STREETS
www.bit.ly/42pqa6k 
www.praha7.cz/sousedskespolkyprahy7 
Vznikla v Bologni, když otec založil facebooko-
vou skupinu pro sousedy z ulice, aby si jeho 
syn měl s kým hrát. Dnes jde o síť více než 
470 skupin po celém světě, které propojují 
sousedy, podporují vztahy, sdílení a společné 
projekty. Na Praze 7 se inspirovali podobnou 
myšlenkou, vznikla tu síť sousedských spolků 
kolem hlavních ulic Sedmičky. Na rozdíl od 
velkých facebookových skupin jsou tyto 
menší osobnější a s cílenou komunikací. 
Sehrály klíčovou roli při pomoci potřebným 
během covidu; sousedé vypomáhali starším 
lidem s nákupy a informovali úřady o těch, 
kteří pomoc potřebují.

Chcete-li podobnou skupinu založit, spojte 
se s dalšími sousedy, naplánujte první setká-
ní a propagujte ho v okolí. Využijte sociální 
sítě, letáky nebo nástěnky, vytvořte skupinu 
či sdílený kontakt a aktivně zapojujte sou-
sedy. Stanovte kontaktní osobu, která bude 
k dispozici pro otázky a koordinaci. Jděte 
příkladem – poptávejte věci k zapůjčení, 
přizvěte sousedy na akce a neváhejte žádat 
o pomoc i při drobnostech. Inspirujete tím 
ostatní, aby byli také aktivní.

Lokální facebookové skupiny a jiné sociální sítě 
mohou posloužit jako nástroj pro řešení místních 
problémů, vzájemnou pomoc a navazování nových 
kontaktů mezi lidmi se společnými zájmy. Skupiny 
jsou otevřené komukoli a pomáhají oslovit 
sousedy v okolí, což ocení jak nově přistěhovaní, 
tak dlouhodobí obyvatelé. Nevýhodou bývá 
slabá moderace a častý výskyt negativních či 
nekonstruktivních komentářů. Pokud vám chybí 
skupina podle vašich představ, můžete si ji 
snadno založit sami.
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Prostor, kde si sousedé mohou vyměňovat 
názory a zkušenosti o životě a službách na 
Praze 3 a v jejím okolí. Slouží k interakci mezi 
občany – některé skupiny jsou zaměřené více 
na diskuzi mezi místními, jiné na vzájemnou 
podporu a pomoc mezi sousedy.

- PRAHA 3 SOUSEDSKÁ
- ŽIŽKOVSKÁ PARTA
- VINOHRADSKÁ PARTA 
- PRAHA 3 ŽIŽKOV – MÍ(Ě)STO, 
KDE ŽIJEME
- VŠE ZA ODNOS ŽIŽKOV 

ŽIŽKOVSKÁ SMEČKA
Skupina o všem, co se týká soužití psů, fen, 
lidí a dalších stvoření na Žižkově.

POMÁHÁME PTÁKŮM V PRAZE
Skupina pro lidi, kteří se chtějí starat o ptáky 
v Praze a vzájemně koordinovat své aktivity 
(v zimě krmení, v létě pití). Zaměřuje se 
především na oblast žižkovského Vítkova, ale 
plánuje rozšíření aktivit i na další části Prahy.

 ⟶ Facebookové skupiny na téma dětí, 
rodičovství a další najdete na str. 32, 39 
a 45.

VELKÉ  LOKÁLN Í  D I SKUZN Í  A  S OUSED SKÉ  SKUP INY

 ͐ ZAŽÍT MĚSTO JINAK

„VŠE  ZA  ODNO S  Ž I ŽKOV  J SEM ZALOŽ I L  JAKO  V IRTUÁLN Í  RE  USE 

CENTRUM,  KDE  PO S Í LÁME J I Ž  NEPOTŘEBNÉ VĚC I  D O  DAL Š ÍHO  KOLA . 

SN I ŽUJEME TAK VÝRAZNĚ MNOŽ STV Í  VYPRODUKOVANÉHO  ODPADU , 

BUDUJEME A  PO S I LUJEME S OUSED SKÉ  VZTAHY V  RÁMC I  PRAHY 3 

A  V  NEPO S LEDN Í  ŘADĚ  I  P OMÁHÁME TĚM Z  NÁS ,  KTEŘ Í  NA  TOM TŘEBA 

NEJ S OU  MOMENTÁLNĚ F INANČNĚ NEJLÉPE .  ZDARMA,  JEN ZA  ÚSMĚV 

A  DOBRÝ POC I T .  SKUP INA  MÁ DNESKA PŘE S  7  T I S Í C  ČLENEK A  ČLENŮ, 

KRÁSNĚ  Š LAPE  A  PLN Í  SVŮJ  ÚČEL ,  ZA  COŽ  J SEM VDĚČNÝ. “

zakladatel facebookové 
skupiny Vše za odnos Žižkov

ZDENĚK
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Zájmové spolky sdružují jednotlivce se 
společnými zájmy a potřebami a poskytují 
příležitost rozvíjet dovednosti v podpůrném 
prostředí. Sousedské spolky se zaměřují 
na spolupráci na lokálních tématech 
a projektech, čímž přispívají k posílení 
sousedské komunity a obohacování každo-
denního života.

TROJKA KOMUNITNÍ
Facebooková skupina Trojka komunitní je ko-
munikační platforma pro spolky, organizace 
a iniciativy, které chtějí být v kontaktu, sdílet 
možnosti spolupráce, vzájemně si nabízet či 
poptávat podporu a koordinovat své aktivity. 

S touto platformou souvisí i setkávání míst-
ních spolků v rámci Snídaní v Krenovce, kde 
mají příležitost se neformálně potkat, sdílet 
novinky a hledat nové možnosti spolupráce.

 ͐ KLUB PŘÁTEL ŽIŽKOVA
Ondříčkova 35, www.klubpratelzizkova.cz 
Klub přátel Žižkova je společenství lidí, kteří 
se zajímají o historii, současnost i budouc-
nost Žižkova. Pořádá akce vztahující se 
k Žižkovu, má archiv fotografií a rozsáhlou 
knihovnu, vše volně přístupné veřejnosti. 

 ͐ ŽIVOT NA ŽIŽKOVĚ
fb: Život na Žižkově 
„Spolek Život na Žižkově vznikl v roce 2022, 
když jsme s přáteli na Jarově uspořádali již 
potřetí sousedské slavnosti Zažít Žižkov jinak, 
které přilákaly více než pět set lidí. Na základě 
této úspěšné akce jsme pak založili spolek 
s cílem zlepšit kvalitu života v naší komunitě. 
Naší činností jsou společenské, kulturní 
a sportovní akce, jako jsou úklidové akce, Den 
dětí se seniory a vánoční setkání. Aktuálně se 
zaměřujeme na revitalizaci veřejného prosto-
ru, konkrétně plácku Chmelnice, kde chceme 
vytvořit příjemné místo pro setkávání a pod-
porovat místní komunitu. Naší další činností je 
aktivní dialog s vedením MČ Praha 3 
a podpora zeleně a životního prostředí.“

 ͐ KRÁSNÁ ŽÁBA
www.krasnazaba.eu 
Prioritou organizace je zachování ohrože-
ných ekosystémů, kde ještě přežívají původní 
přírodní společenstva. Hlavní důraz je kladen 
na terénní zoologii, od které se odvíjí ochra-
na konkrétní lokality. Organizace se zamě-
řuje zejména na biotopy s výskytem plazů, 
obojživelníků a motýlů. Zabývá se lokalitou 
Kapslovny a má velký podíl na vybudování 
refugia na Nákladovém nádraží Žižkov.

SPOLKY
Spolky propojují lidi, kteří chtějí společně trávit 
čas a obohacovat život ve svém okolí. Mohou mít 
různé formy – od neformálních sousedských skupin 
po oficiálně registrované organizace. Výběr formy 
závisí na potřebách a aktivitách členů, přičemž 
s růstem ambicí a potřebou financí může být rozumné 
přeměnit spolek na právní subjekt.
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 ͐ TAKT
wiki.taktpraha.cz 
„Jsme skupina nadšenců s různorodými 
zájmy – věnujeme se hudbě, programování, 
elektronice, počítačové grafice i 3D tisku. 
Takt je pro nás prostor, kde se realizujeme, 
vzájemně si pomáháme a děláme na tom, 
co nás baví. Klubovnu jsme proto vybavili díl-
nou, serverovnou, společenskou místností, 
zkušebnou, 3D tiskovou farmou a pracoviš-
těm s elektronikou. Pořádáme i workshopy.“

 ͐ OBVODNÍ MYSLIVECKÝ SPOLEK 
PRAHA 3

Radhošťská 9 
www.myslivcipraha.cz 
Myslivecký spolek se věnuje širokému spek-
tru aktivit spojených s myslivostí, ochranou 
přírody, zvěře a zvířat. Kromě poradenské 
činnosti vede spolek myslivecký kroužek pro 
děti prvního i druhého stupně a pořádá mys-
livecký ples, koncerty lovecké hudby, odbor-
né přednášky i semináře. Širší veřejnosti tak 
přibližuje myslivost jako aktivitu s dlouhou 
tradicí a širším celospolečenským dopadem.

 ͐ SBOR DOBROVOLNÝCH HASIČŮ 
PRAHA - ŽIŽKOV

www.sdhzizkov.cz 
Žižkovští hasiči (dospělí) i mladí hasiči 
(děti) se pravidelně setkávají a připravují na 
soutěže v požárním sportu, zdokonalují se 
v teoretických znalostech v oblasti požární 
ochrany, poskytování první pomoci, tábor-
nických dovednostech (uzlování, orientace 
v přírodě) a připravují se tak na své možné 
působení v Jednotce SDH Praha – Žižkov. 
Pořádají kroužek Mladých hasičů, příměstský 
tábor, závody TFA v požárním sportu na 
Parukářce a další akce. Schází se v areálu TJ 
Sokol Žižkov II.

 ͐ KRASOMIL
fb: Krasomil, z.s. 
„Nezisková organizace, zabývající se pro-
vozováním kulturní produkce, vzdělávacích 
a osvětových aktivit. Hlavní cíle jsou podpo-
rovat zájem o umění, mezigenerační dialog 
a pospolitost, vytvářet umělcům i publiku 
dobré prostředí, vyměňovat a předávat 
zkušenosti a kontakty.“
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ŽIŽKOVSKÉ MEZIDVORKY
www.zizkovskemezidvorky.cz 
Místní multižánrový festival, který vznikl 
díky přátelským sousedským vztahům. 
Představuje unikátní projekt, který každo-
ročně oživuje různé vnitrobloky na Žižkově. 
Snaží se otevřít Žižkov veřejnosti a zpřístup-
nit místa, která běžně přístupná nejsou.

ZAŽÍT MĚSTO JINAK
www.zazitmestojinak.cz 
Slavnosti Zažít město jinak v režii spolku 
AutoMat už od roku 2006 sbližují sousedy 
a oživují veřejný prostor. Konají se zpravidla 
třetí sobotu v září (během Evropského týdne 
mobility). V Česku zcela výjimečná akce uka-
zuje, co se stane s ulicí, když patří jen lidem 
a jejich fantazii. Právě oni stojí za programem 
i produkcí „své“ slavnosti. Zaparkovaná auta 
tak nahradí koncerty, divadla, dílny, hry pro 
děti nebo recepty místních obyvatel. Na 
Trojce se do této slavnosti každý rok zapojí 
přibližně osm různých lokalit. Můžete tedy 
objevovat Jarov, Žižkov i Vinohrady jinak.

UKLIĎME ČESKO
www.uklidmecesko.cz 
Ukliďme Česko je dobrovolnická úklidová 
akce, která probíhá na území celé České 
republiky, jejím cílem je uklidit nelegálně 
vzniklé černé skládky a nepořádek. Můžete 
přidat i vlastní úklidovou akci nebo se připo-
jit k ostatním.

JEDEN PYTEL PRO ŽIŽKOV
Facebooková skupina pro organizování 
pravidelných veřejných úklidů na Praze 3 
a nejbližším okolí. Zdeněk, organizátor dob-
rovolnických úklidů: „Během nespočtu úklidů 
jsme nasbírali již tuny odpadků a vyčistili 
mnohá místa, kde se často pohybujeme 
a kde z nejrůznějších důvodů vázne úklid 
ze strany města. Cyklostezka od tunelu na 
Krejcárek, lesík u Spojovací, vítkovský svah 
směrem do Karlína jsou jen některé z nich. 
Vždy mě potěší, kolik se nás bez ohledu 
na počasí sejde a jakou radost lidem tahle 
činnost přináší.“

Nic nepřiláká a nepropojí sousedství tak dobře jako 
společně zorganizovaná a prožitá sousedská akce 
coby přirozená záminka se se sousedy potkat. Když 
se zapojíme do příprav, můžeme se lépe seznámit 
s místními lidmi, spolky i organizacemi.
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ŽIŽKONOCE
Žižkonoce je velikonoční hra pro celou 
rodinu, která se odehrává na trase od KC 
Vozovna až do Atria Žižkov. Dobrodružná bo-
jovka vede přes několik zastavení po Žižkově, 
která jsou v režii různých žižkovských 
organizací a spolků. Na trase čekají hráče 
úkoly, které zvládnou i ti nejmenší koledníci, 
odměnou na konci je sladká koleda.

MYSLIVECKÝ PLES
Tradiční myslivecký ples, pořádaný místním 
mysliveckým spolkem, nabízí kromě živé 
hudby, tomboly a prostoru pro tanec i ukáz-
ky lovecké hudby, myslivecké ceremoniály 
a ochutnávku zvěřinové kuchyně. 

 ͑ Žižkovský masopust, akce Užij si ulici 
U Zásobní zahrady, Žižkovská drakiáda 
a Slavnost světýlek s lampionovým průvo-
dem jsou příklady akcí pro děti, které pořádá 
městská část ve spolupráci s místními 
organizacemi.

 ͑ V plánu je vznik komunitní půjčovny mobi-
liáře, v rámci které si bude možné za vratnou 
zálohu vypůjčit základní vybavení pro pořádá-
ní sousedských či kulturních akcí, například 
pivní set či nůžkový altán. Jedná se o projekt 
MČ Praha 3 ve spolupráci s Krenovkou. Je 
určena zejména pro místní spolky.

 ͑ O mnoha akcích se dozvíte přes místní 
informační toky na str. 48.

 ͐ ZAŽÍT MĚSTO JINAK V AMBROŽOVĚ/BISKUPCOVĚ

„KDYŽ  J SME SE  PŘED  PÁR  LETY  PŘ I P O J I L I  D O  ORGAN I ZAČN ÍHO  TÝMU 

MEZ IDVORKŮ ,  Š L O  NÁM PŘEDEV Š ÍM O  TO ,  P OKRAČOVAT  V  TRAD IC I 

S OU SED SKÉHO  FE ST IVALU A  JEDNOU PŘEDAT  TENTO  PROJEKT  V  JE ŠTĚ 

LEP Š ÍM STAVU DÁL .  KDYŽ  BĚHEM FEST IVALU PROCHÁZ ÍME JEDNOTL IVÉ 

DVORKY (KTERÝCH UŽ  JE  PŘE S  DVACET )  A  V I D ÍME ,  JAK  Z  KAŽDÉHO 

DÝCHÁ JED INEČNÝ GEN IUS  L OC I  A  JE  ZNÁT ,  JAK  S I  T O  V Š I CHN I  UŽ ÍVAJ Í , 

TAK  NÁM TO  CELÉ  DÁVÁ  SMYSL . “

spoluorganizuje festival 
Žižkovské mezidvorky

MART IN
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 ⟶ Sousedské koncerty, pěvecké sbory 
a orchestry
Hudba je univerzální jazyk, který spojuje. 
Ať už jde o místní pěvecké sbory, sousedské 
orchestry nebo příležitostné kapely, hudba 
posiluje vztahy a buduje komunitu. Na Praze 
3 působí například Smíšený pěvecký sbor 
Sonaglio, Sborové studio Zvoneček, Pěvecký 
sbor Dopravního podniku hl. města Prahy, 
Smíšený pěvecký sbor SUDOP Praha, místní 
farní sbory a dechový orchestr Žižkovská 
Smršť. Pokud máte ostych, můžete začít 
například při vánočním zpívání, kde se přidá 
téměř každý.

ULITABAND
Kapela působící při DDM Ulita. Můžete ji 
vidět např. na pravidelné květnové akci 
UlitaFest.

BUSKING – TRHY NA JIŘÁKU
trhyjirak.cz/clanky/busking-registrace 
Pouliční umění dává městu nový rozměr 
a přibližuje tvorbu přímo kolemjdoucím. 
Stručná pravidla buskingu a místa vhodná 

pro busking najdete v příručce Zábory bez 
zábran. Možnost hraní na ulici máte také 
v rámci Trhů na Jiřáku.

 ⟶ Literární setkání
Literární akce vytvářejí prostor pro sdílení 
příběhů, poezie i inspirace – od slam poetry 
po čtení klasické literatury. Žižkov, jako 
dějiště mnoha literárních příběhů, je také 
plný literárních nakladatelství a možností 
k autorským čtením. Za literárními večery 
můžete vyrazit například do Čítárny Unijazzu, 
Volvox Globator, Safe Space Bookstore nebo 
do knihkupectví Knižní díra.

MARTINSKÉ ČTENÍ
ZŠ Chmelnice 
Tradiční akce na ZŠ Chmelnice, během níž 
se v několika učebnách školy předčítají 
dětem a jejich rodičům knihy různých žánrů. 
Do předčítání se zapojují rodiče, žáci, učitelé, 
autoři dětských knih i známé osobnosti. 
Atmosféru doplňuje svatomartinská výzdoba 
a losování o knižní ceny.

Sousedské kulturní akce dokážou probudit naši 
kreativitu a touhu tvořit, často zastíněnou pasivním 
přijímáním snadno dostupného obsahu, jako jsou 
videa, hudba a podcasty. Přesto mnoho lidí cítí 
potřebu aktivně se zapojit – zahrát si divadlo, zazpívat 
s kytarou nebo tvořit jiným způsobem. Stačí odvaha 
a trochu organizační energie, abychom vytvořili 
příležitosti pro sebe i své okolí.
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 ͐ BYTOVÝ KONCERT (KOČKA V TAŠCE)
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 ͐ JÓGA V ZAHRADĚ (ATRIUM ŽIŽKOV)

 ͐ KNIŽIŽKOV DĚTEM
KC Vozovna 
Festival dětské literatury v KC Vozovna. 
Výtvarné dílny, swap knížek, divadelní před-
stavení, autorská čtení, a především šance 
ulovit novou knížku od oblíbených nakladate-
lů dětské literatury.

 ⟶ Výtvarné aktivity a vystavování
Výtvarné dílny a workshopy jsou skvělou 
příležitostí k rozvoji kreativity. Místní ZUŠky 
a spolky poskytují zázemí i potřebné pomůc-
ky. Motivací může být i možnost ukázat svůj 
výtvor veřejnosti, například v rámci malé 
výstavy.

URBAN SKETCHERS PRAGUE
Facebooková skupina sdružující kreslíře, 
kteří zachycují městskou krajinu formou 
skicování.

SOUSEDSKÉ GALERIE
Projekty jako Ukradená galerie proměňují 
již nepoužívané vitríny, nároží ve veřejném 
prostoru nebo zdi v umělecké výstavy.

 ͐ LEGÁLNÍ GRAFFITI ZEĎ NA 
PARUKÁŘCE

Legální prostor pro pouliční umělce.

 ͐ PRVNÍ ČTVRTKY ŽIŽKOV-KARLÍN
www.prvnictvrtky.cz 
Každý první čtvrtek v měsíci mohou 
návštěvníci objevovat místní galerie na 
Žižkově a v Karlíně v prodloužené otevírací 
době, spolu s vernisážemi a komentovanými 
prohlídkami. Akce První čtvrtky Žižkov-Karlín 
podporuje spolupráci galerií v těchto dvou 
pražských kulturních čtvrtích.

 ⟶ Divadelní představení a festivaly
Sousedské divadlo může být jedinečnou for-
mou sdílené tvorby. Místní divadelní soubory 
oživují komunitní scény, od dětských před-
stavení po amatérské projekty dospělých.

DIVADLO PROMĚNA
www.divadlopromena.cz 
„Senioři hrají divadlo. A divadlo dokáže 
zázraky. Proměna je ochotnický soubor, který 
hraje autorská představení komediálního 
žánru. Rádi přivítáme nové zájemce 
o spolupráci.“

 ͐ DIVADELNÍ INVAZE V ULITĚ
Červnový festival, který už od roku 2017 
představuje premiéry projektů Divadelního 
ateliéru Ulita. Na jednom jevišti se během 
dne střídají soubory od předškoláků po 
dospělé. Po každém představení probíhá 
společná reflexe pod širým nebem, zaměře-
ná na sdílení dojmů a pohledů.

 ͑ Chcete uspořádat vlastní sousedskou nebo 
kulturní akci ve veřejném prostoru? Příručka 
Zábory bez zábran vás provede procesem 
žádání o zábor a nasměruje vás na praktické 
tipy a další doporučení – například ohledně 
vhodných venkovních prostor nebo ohledně 
pravidel buskingu: www.planujtrojku.cz/
zapojte-se/zabory-bez-zabran

 ͑ Vhodné vnitřní prostory najdete v kapitole 
Prostory pro vaše komunitní akce na 
straně 84.
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SOUSEDSKÝ SPORT 
A UDRŽITELNÁ DOPRAVA

Přibližně 20 % rozlohy Prahy 3 tvoří zeleň, 
což ve spojení s dostupnou veřejnou 
dopravou výrazně přispívá ke snížení emisí 
a podporuje udržitelný životní styl.

V rámci Klimatického plánu Prahy do roku 
2030, zaměřeného na udržitelnou mobilitu, 
energetickou efektivitu a rozvoj zelených 
ploch, se rozšiřuje infrastruktura v podobě 
parkovacích stání pro kola a koloběžky a zá-
roveň dochází k nastavování celoměstských 
podmínek pro parkování sdílených aut. 
Sdílené jízdy mají za cíl snížit počet aut na 
silnicích a ekologickou stopu.

 ⟶ Místní sportovní areály
Mezi areály zaměřené na (nejen) nevýkon-
nostní sport patří například Sokol Žižkov I. 
a II., TJ Spoje, Sportovní a rekreační areál 
Pražačka a Dopravní hřiště Jilmová.

 ⟶ Místní tradiční sportovní akce
Mezi tradiční sportovní události v oblasti 
patří běh Běchovice–Praha, nejstarší běžecký 
závod v Evropě. SK Jeseniova pravidelně 
pořádá sportovní akce pro veřejnost, včetně 
atletického víceboje Mámo, táto, zkus to taky 
a běžeckých závodů, jako jsou Žižkovský kolík 
nebo Aprílový běh s kuřetem. Dlouholetou 
tradici má i Běh pro Husitu pořádaný 
Husitským centrem, o. p. s.

 ⟶ Jóga a jiné cvičení v parku
Skupinová dynamika umožňuje některé 
aktivity prožívat intenzivněji. Sejít se v parku 
a společně si zacvičit má zvláštní kouzlo. 
Taková setkání můžeme organizovat sami, 
pozvat si lektora nebo najít někoho se zkuše-
nostmi přímo mezi sousedy.

Na Praze 3 se sport a udržitelná doprava propojují díky 
rozmanité síti zelených ploch, cyklostezek a veřejných 
sportovišť. Oblíbené trasy pro běh a cyklistiku vedou přes 
Vítkov, Parukářku a Židovské pece, čímž místním umožňují 
nejen aktivní trávení volného času, ale i pohodlný, 
ekologický pohyb po městské části.

„ JE  MI  MILOU RADO ST Í  NA  S POLEČNÝCH CYKLOVYJ Í ŽĎKÁCH 

NAPOMÁHAT DO S PĚLÝM A DĚTEM PROHLUBOVAT  POZNÁN Í  O  S OBĚ 

SAMÝCH,  VYTVÁŘET  A  ROZV Í JET  VZÁJEMNÉ VZTAHY ,  UČ IT  SE 

DOVEDNO STEM SPO JENÝM S  J Í ZDOU NA KOLE  A  ZDOKONALOVAT 

S POLEČNĚ ZNALO ST I  PRAV IDEL  S I LN IČN ÍHO  PROVOZU .  PŘ I  TOM 

OBJEVUJEME MĚSTO  – JEHO  UL I CE ,  DOMY,  PARKY ,  CE STY ,  HŘ I Š TĚ , 

MOSTY ,  ŘEKU A  L I D I  –  VELKÉ  I  MALÉ  – KTEŘ Í  HO  TVOŘ Í . “

P ETR  iniciátor 

cyklovyjížděk

S
ou

se
ds

ký
 s

po
rt

 a
 u

dr
ži

te
ln

á 
do

pr
av

a

„PARŤÁCI NA SPORT PRAHA“
Najděte si spoluhráče online. Tato fa-
cebooková skupina je jedním z příkladů 
platforem na webu či sociálních sítích pro 
propojení lidí hledajících parťáky pro sport.

 ⟶ Sdílená doprava
Existuje množství platforem pro sdílenou do-
pravu. Ať už pro nabídku společného svezení, 
nebo pro vypůjčení si dopravního prostředku 
či dopravních prostředků (aut, kol, kolobě-
žek), čímž omezují potřebu vlastnit každý 
prostředek individuálně. To může v samém 
důsledku přispívat ke snížení dopravního 
zatížení a emisí ve městech.

 ⟶ Iniciativy pro udržitelnou dopravu 

PĚŠKY MĚSTEM, Z.S.
www.peskymestem.cz 
Spolek Pěšky městem se zaměřuje na podpo-
ru bezpečného prostředí pro chodce a úpravu 
veřejných prostranství s cílem motivovat k po-
hybu a interakci. Každoročně pořádá podzimní 
výzvu s názvem Pěšky do školy, která má za cíl 
zvýšit počet dětí, které se pravidelně dopravují 
do školy pěšky či jinak aktivně. Dalšími jejich 
aktivitami jsou projekty Bezpečné cesty do 
školy a Školní ulice, které podporují bezpečné 
a přívětivé prostředí pro děti v okolí škol, 
přizpůsobené potřebám chodců.

AUTOMAT
www.auto-mat.cz, www.dopracenakole.cz, 
www.mestemnakole.cz 
Spolek propaguje udržitelnou dopravu ve 
městech, píše analýzy, podává připomínky 
a navrhuje řešení. Své know-how sdílí 
s aktivními občany a pomáhá řešit i lokální 
problémy. Součástí je informační portál 
Městem na kole a výzva Do práce na kole. 
Ta motivuje k využívání kola, chůze a běhu 
jako dopravního prostředku. Akce přitahuje 
tisíce účastníků po celém Česku a podporuje 
rozvoj bezpečné infrastruktury. 

CYKLOVYJÍŽĎKY 
PRO RODIČE S DĚTMI 
Několik rodičů dětí ze ZŠ Žerotínova inicio- 
vala příležitostné cyklovyjížďky s dětmi, 
které slouží jako trénink bezpečné jízdy po 
cyklostezkách i v běžném provozu. Cílem je 
vzájemná podpora a získávání zkušeností 
pro bezpečný pohyb ve městě.

 ͑ Přehled cyklostezek a tipů pro cyklisty ve 
městě najdete na Cyklistické mapě Atlasu 
Prahy z dílny IPRu app.iprpraha.cz/apl/
app/atlas-prahy. Na stejném místě najdete 
i Systém celoměstských cyklotras. Další 
možností je mapa.prahounakole.cz, která 
poskytuje tipy a trasy pro cyklisty.

 ͑ Díky servisním cyklostojanům si můžete 
zadarmo ošetřit svoje kolo nebo koloběžku. 
Najdete je v teenage parku Habrová na 
Jarově nebo vedle cyklostezky u sportovního 
areálu Pražačka. Obsahují pumpičku na do-
fouknutí kol, ale také množství klíčů, imbusů 
a šroubováků.

 ͑ Přehled možností bikesharingu (sdílených 
kol) najdete na www.praguehere.com/cs/
bike-sharing-praha. Kolo si snadno zapůjčíte 
přes mobilní aplikaci a po použití ho vrátíte 
na vyznačené místo.

 ͑ Nabídku spolujízd autem najdete např. 
na www.blablacar.cz.

 ͑ Web www.ceskycarsharing.cz sdružuje 
poskytovatele carsharingových služeb v ČR, 
najdete na něm mapu vozidel k vypůjčení.
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Proč bychom se měli zabývat 
ochranou klimatu a přizpůsobením 
se probíhajícím klimatickým 
změnám? V médiích často slýcháme 
špatné zprávy a vidíme obrazy, 
které ukazují zhoršující se stav naší 
planety. To v nás vyvolává bezmoc, 
strach, úzkost, smutek a vztek. 
Mnoho informací se zaměřuje na 
příčiny změny klimatu a její dopady. 
V poslední době se však také stále 
více diskutuje o možných řešeních 
a o tom, že budoucnost může být 
lepší, než si většina z nás myslí.

Potřebujeme snižovat naše emise skleníko-
vých plynů a zároveň usilovat o celospole-
čenskou změnu. Obě tyto oblasti našeho 
jednání jsou důležité a vzájemně se podpo-
rují. Každodenně bydlíme, topíme, svítíme, 
dopravujeme se a nakupujeme různé zboží. 
Všechny tyto činnosti mají vliv na uvolňování 
skleníkových plynů. Můžeme ovlivnit naše 
chování tak, aby mělo mírnější dopady. 
Některé změny můžeme začít provádět 
hned – co se týče našeho způsobu nakládání 
s potravinami a odpadem, energiemi, způso-
bem dopravy atp.

 ͑ Určité povzbuzení a více konkrétních kroků, 
které můžeme učinit, najdete v knize Klima je 
příležitost Petra Daniše.

 ͑ Jako další zdroje informací a inspi-
race doporučujeme například stránky: 
www.2050podcast.cz 
www.faktaoklimatu.cz 
www.terezanet.cz

SOUSEDSTVÍ PRO KLIMA
A ADAPTAČNÍ STRATEGIE
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 ͐ TRHY NA JIŘÁKU
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JÍDLO LOKÁLNĚ A ODPOVĚDNĚ

 ⟶ Nakupujeme málo a jen to, co vydrží
Příliš mnoho našich věcí končí svůj krátký 
život v popelnicích a na skládkách. Jak 
nekupovat zbytečnosti, krásně shrnuje sché-
ma „pyramida odpovědného nakupování“. 
Používejte a opravte to, co už máte. Půjčte 
sico potřebujete. Vyměňte, co nepotřebujete, 
za to, co využijete. Přetvořte staré věci na 
nové. Kupte použité věci. A až jako poslední 
možnost – kupte věci nové.

 ⟶ Jíme odpovědně
Jídlo je oblast, kde mohou mnozí z nás snadno 
začít přispívat k ochraně klimatu. Mezi změny 
s největším dopadem patří snížení konzumace 
masa a mléčných výrobků, vyhýbání se náku-
pům nadbytečného jídla a jeho následnému 
vyhazování, stejně jako omezení potravin 
transportovaných letecky nebo pití kohout-
kové vody namísto balené. Nakupováním od 
místních producentů a zapojením do komunit-
ních projektů podporujeme lokální ekonomiku 
a snižujeme emise CO2 spojené s dopravou. 
Místní a sezónní potraviny bývají čerstvější 
a chutnější, a zároveň pomáhají budovat 
vztahy s našimi sousedy a farmáři.

 ⟶ Jak neplýtvat jídlem 

NESNĚZENO
www.nesnezeno.eco 
Nabízí přebytky jídla z restaurací a obchodů 
za snížené ceny.

ZACHRAŇ JÍDLO
www.zachranjidlo.cz 
Praktické tipy a recepty na omezení plýtvání.

LOVÍME BIO
www.lovime.bio 
Novinky a informace o ekologickém země-
dělství, biopotravinách a jejich dostupnosti. 

Poradí, jak poznat kvalitní produkty, a nabízí 
mapu bioproducentů.

ADRESÁŘ FARMÁŘŮ
www.adresarfarmaru.cz 
Přehled rodinných farem, KPZ a míst, kde 
nakoupíte čerstvé místní potraviny.

 ⟶ Bezobalové obchody
Nabízejí potraviny bez zbytečných obalů 
a podporují ekologické nákupy.

 ͐ BEZOBALOVÝ OBCHOD BOUT
Nitranská 918/14

 ͐ TRHY NA JIŘÁKU
www.trhyjirak.cz 
Obyvatelé Vinohrad, Žižkova a blízkého 
i vzdáleného okolí mohou nakupovat na trhu 
sezónní potraviny. Nechybí čerstvé pečivo, 
sirupy, med, koření, bylinky a další lokální 
a sezónní potraviny. 
 
WWW.BEZOBALY.CZ

MAPA.REDUCA.CZ 

WWW.NAOVOCE.CZ
Komunitní platforma mapuje volně rostoucí 
ovocné stromy a podporuje jejich péči. 
Pořádá samosběry a workshopy.

 ⟶ Společné objednávky od farmářů

VÝDEJNA CHUTÍ
www.vydejnachuti.cz 
Společensky odpovědná firma, která skrze 
sousedské výdeje sezónních potravin 
ukazuje ekologickou a solidární cestu 
k jídlu i podnikání.

WWW.SCUK.CZ 
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SPOLKOVÉ A DRUŽSTEVNÍ OBCHODY 
www.obziva.cz 
Propojují dodavatele se spotřebiteli bez 
prostředníků, usilují o bezobalovost a férový 
přístup k lidem i životnímu prostředí, což 
v České republice stále více nabývá na význa-
mu. Za rohem od Prahy 3 najdete spolkový 
obchod Obživa.

KOMUNITOU PODPOROVANÉ 
ZEMĚDĚLSTVÍ – KPZ
www.kpzinfo.cz 
KPZky jsou skupiny odběratelů, které se 
propojují s farmářem, a díky předplacenému 
pravidelnému odběru jeho produktů mu tak 
umožňuje lepší plánování sezóny.

 ͐ PEČENÍ CHLEBA 
V KOMUNITNÍM BYDLENÍ KOČKA V TAŠCE

 ͐ TRHY NA JIŘÁKU
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NOVÝ ŽIVOT PRO STARÉ VĚCI
Omezit plýtvání a negativní dopady na životní prostředí 
lze částečně díky recyklaci a opětovnému využití věcí. 
Místo toho, abyste nepotřebné věci vyhodili, dejte jim 
novou šanci a najděte pro ně další využití. Re use, tedy 
opětovné využití, je ekologicky zodpovědný přístup, 
který prodlužuje životnost věcí a snižuje množství 
odpadu. Přináší úsporu peněz, energie i surovin.

„ SNAŽ ÍME SE  MOT IVOVAT  S POLUOBČANY KE  SN I Ž OVÁN Í 

PRODUKCE  ODPADU A  TAKÉ  KE  SN I Ž OVÁN Í  TOX ICKÉ  ZÁTĚŽE 

DOMÁCNOST I ,  DÁLE  PODPORUJEME KREAT IV I TU  BĚHEM 

UPCYKLAČN ÍCH WORKSHOPŮ . 

 

AKCE  POŘÁDÁME BUĎ  U  NÁS  V  OBCHODĚ ,  NEBO 

V  KN IHOVNĚ NA KORUNN Í .  P OŘÁDÁME SWAPY ,  WORKSHOPY 

O  DOMÁC ÍM KOMPOSTOVÁN Í  A  VÝROBU PRAC ÍHO  PRÁ ŠKU , 

MALUJEME NA UPCYKLOVANÉ OBALOVÉ  MATER IÁLY , 

VYRÁB ÍME ČAJE  Z  D I VOKÝCH BYL IN  OKOLO  NÁS .  A  U  NÁS 

V  OBCHODĚ  JE  STÁLE  DO STUPNÝ SWAPOVÝ  KOUTEK. “

TERKA bezobalový 

obchod Bout

 ͐ POPISEK

 ͐ ART RE USE
www.artreuse.cz 
Jan Vincenec, spoluzakladatel art re use: 
„Projekt skladu uměleckého materiálu art 
re use vznikl v roce 2021 z naléhavé poptáv-
ky galerijního prostředí a svépomocí řeší 
dva dlouhodobé problémy: kam s aktuálně 
nepotřebným materiálem z kulturního pro-
vozu a nedostatečné materiálové zázemí pro 
tvorbu. Za tři roky činnosti jsme zachránili 
a předali zpět na novou tvorbu přes 
100 tun materiálu.“

 ͐ OPRAVÁRENSKÉ KURZY 
PRO DOSPĚLÉ

skolajarov.cz/opravarenske-kurzy-pro-dospele 
Můžete se v nich naučit si sami opravit 
menší kus nábytku.

 ͐ SKLAD ART RE USE
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 ⟶ Upcyklační design a workshopy
Příkladem místních projektů zaměřených na 
upcyklaci jsou například zápisníky SKOBA, 
TARAKAN nebo obchod Textile Mountain, ve 
kterém dávají nový život látkám ze zrušených 
textilek. V rámci upcyklačních workshopů si 
můžete vytvořit jedinečný kousek oblečení 
nebo doplněk, kterému znovupoužitý mate-
riál propůjčí jedinečný charakter. A pak je tu 
bezobalový obchod Bout.

 ⟶ Lokální bazárky a swapy
Jednou z možností, jak věci poslat dál (a ulo-
vit dobrý kousek z druhé ruky), je tzv. swap – 
výměna oblečení, pokojovek, domácích 
spotřebičů, nářadí a dalších předmětů. Na 
Praze 3 se každoročně konají například dob-
ročinná burza oblečení pro děti v Nové Trojce, 
swapy v KC Vozovna nebo v Atriu Žižkov, 
Kytkobraní, re use den na Jiřáku, anebo je 
stálá možnost přispět do sociálního šatníku 
v KC Husitská. Možnosti výměny najdete 
i v lokálních skupinách na sociálních sítích.

- VŠE ZA ODNOS ŽIŽKOV

 ⟶ Kam s ním? 
www.kamsnim.cz
Aplikace nabízí snadné a rychlé vyhledání 
míst ve vašem okolí, kde se můžete legálně 
„zbavit“ nechtěných věcí a odpadů.

 ⟶ Knihobudky
www.knihobudka.cz 
Veřejné bezplatné knihovny pro půjčování 
a výměnu knih.

 ⟶ Knihovna věcí
www.libraryofthings.cz 
Další možností předcházení odpadu a nadby-
tečným výdajům je sdílení věcí a půjčování, 
například v knihovně věcí.

 ⟶ Re use point
www.praho.nevyhazujto.cz 
Re use point je vyhrazené místo na sběrném 
dvoře, kde se odkládají věci, které mohou 
ještě sloužit. Je to pomyslný poslední bod, 
kde se můžete rozhodnout věci nevyhodit, 
a zachránit je tak před skládkou. 

 ͐ KYTKOBRANÍ
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BIOODPAD A KOMPOSTOVÁNÍ

 ⟶ Komunitní kompostéry
www.mapko.cz 
Na Praze 3 je kolem osmi komunitních 
kompostérů, které mají každý kapacitu pro 
50 rodin. Je potřeba se přihlásit. Mnohdy 
se můžete zapojit jako správce komunitního 
kompostéru nebo se zapojit do přehazování 
kompostu. Komunitní kompostér je zároveň 
příležitostí i pro vznik komunity kolem něj. 
Mapu komunitních kompostérů najdete 
na www.mapko.cz. Případně je možné 
kompostér získat jednou za čas i od obce, 
v rámci vypsaných výzev pro váš dům, SVJ či 
bytové družstvo.

 ⟶ Biopopelnice
Pokud nemáte možnost kompostování, 
můžete využít sběrné nádoby na bioodpad 
nebo odvézt odpad do sběrného dvora. Čistý 
separovaný bioodpad je svážen do kompo-
stáren v Praze a Středočeském kraji a dál 
slouží jako hnojivo.

 

BIOODPAD.PRAHA.EU
Můžete zažádat o biopopelnici pro své do-
movní stání. Podrobnější informace a formu-
lář s žádostí o nádobu na rostlinný bioodpad 
najdete na tomto webu.

WWW.KOKOZA.CZ 
WWW.KOMPOSTUJ.CZ
Další výživné informace o kompostování, ale 
třeba i tom, jak do něj můžete zapojit svou 
školu nebo firmu.

Průměrný člověk vyprodukuje přibližně 100 kg 
bioodpadu ročně, který často končí ve skládce nebo 
ve spalovně. Bioodpad lze totiž snadno přetvořit 
na úrodnou půdu pomocí kompostování. Ve městech 
existuje několik možností, jak bioodpad z kuchyně 
či shrabané listí zpracovat. Můžeme kompostovat přímo 
v bytě ve vermikompostéru s pomocí žížal, v bokashi 
kompostéru, anebo využít zahradní kompostéry. 
Na Trojce najdeme několik komunitních 
kompostérů.
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Novým fenoménem v energetice je komunitní 
přístup, zaměřený na sdílenou péči o energe-
tické úspory a zdroje. Komunitní energetika 
je odpovědí na klimatickou změnu, vrací 
zodpovědnost za výrobu energie obcím a re-
gionům a snižuje dopady na životní prostředí. 
Příkladem je rakouské město Güssing, které 
se od 80. let zaměřuje na místní obnovitelné 
zdroje a dnes je energeticky soběstačné. 
Podobně v ČR obec Kněžice u Nymburka (500 
obyvatel) využívá bioplynovou stanici a kotel-
nu na biomasu, čímž šetří ročně 2800 tun uhlí 
a snižuje emise CO2 o 8600 tun. Tento model 
umožňuje sdílet vyrobenou energii nebo 
investovat do společných zdrojů. Komunitní 
energetika funguje v Evropě přes 30 let 
a nabízí předvídatelné ceny energie. V Česku 
je zatím na začátku, ale zájem rychle roste. 

 ⟶ V roce 2024 byl v ČR přijat zákon 
o komunitní energetice, který umožňuje 
sdílení elektřiny v rámci energetických 
společenství.
Tento krok dává obyvatelům možnost sdílet 
vyrobenou energii nebo investovat do společ-
ných zdrojů. Komunitní energetika v Evropě 
funguje už více než 30 let a nabízí stabilní, lev-
nou a předvídatelnou cenu energie. V Česku je 
sice tento proces teprve v začátcích, ale první 
data ukazují na velký zájem o tento model. 

 ͑ Řadu zajímavých řešení energetické 
soběstačnosti obcí, včetně příkladů ze 
zahraničí, najdete na stránkách: 
www.veronica.cz/energeticka_sobestacnost

 ͑ Jak založit energetické společenství: 
www.mzp.cz/cz/komunitni_energetika

 ͑ Jak být součástí energetického 
družstva: www.druzstvo.hnutiduha.cz

 ͑ Umění žít aneb ekoporadna Hnutí duha: 
www.umenizit.hnutiduha.cz/#ekoporadna

 ͑ Návody a články od UKEN, kde můžete 
čerpat inspiraci i know-how pro realizaci 
projektů komunitní energetiky: www.uken.cz

 ͑ Poradenství od energetických odborníků 
na stránkách Ministerstva průmyslu a obcho-
du: www.mpo-efekt.cz/cz/ekis/strediska-EKIS

 ͑ Bezplatná poradna pro dotazy ve veřej-
ném zájmu Frank Bold: 
www.frankbold.org/poradna

KOMUNITNÍ ENERGETIKA
Energie, kterou spotřebováváme v našich domovech, 
tvoří i více než čtvrtinu naší celkové individuální 
uhlíkové stopy. Existuje řada způsobů, jak ji snížit: 
od úsporného nastavení topení a ohřevu vody přes 
efektivní větrání v zimě a úspornou hlavici na sprchu 
až po přechod na zelený tarif elektřiny nebo instalaci 
fotovoltaických panelů.

„ PRACUJEME NA TOM,  ABY  PRAV IDLA  PRO 

KOMUNITN Í  ENERGET IKU FUNGOVALA  EFEKT IVNĚ 

A  VÝHODNĚ PRO  OBČANY ,  OBCE ,  MĚSTA  I  F IRMY, 

KTERÉ  SE  CHTĚJ Í  P OD Í LET  NA Č I S TÉ  A  BEZPEČNÉ 

BUDOUCNOST I  ČE SKÉ  ENERGET IKY . “

ANNA
Unie komunitní 

energetiky 

(UKEN)
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Jak se zapojit? Najděte si spolek, neziskovku 
nebo jinou místní iniciativu, kterou byste 
rádi podpořili svou aktivitou. Ptejte se, jak 
byste mohli být užiteční. Nabídněte jim to, 
co vás baví dělat – a to v takové míře a časo-
vém rozsahu, aby vám to vydrželo.

 ⟶ Komunitní projekty

 ͐ ŽIŽKOVSKÁ KOMUNITNÍ ZAHRÁDKA
zizkovska.zahradka@gmail.com 
Možnost zapojení se do budování zahrady 
fyzickými silami, darem (třeba rostliny, 
kompost, nářadí) nebo přispět svými doved-
nostmi do koordinační činnosti.

 ͐ KC HASIČÁRNA
hasicarna@ulita.cz 
Možnost zapojit se do brigád zaměřených 
na zvelebení prostoru.

 ͐ ŽIŽKOSTEL
info@husitskecentrum.cz 
Doučování, sportovní volnočasové aktivity 
s dětmi, dovoz potravinové banky, drobné 
opravy, asistence farářovi na bohoslužbě 
s dětmi, výpomoc s IT.

 ͐ NOVÁ TROJKA
provoz@novatrojka.cz 
Zapojit se do třídění oblečení pro dobročin-
nou burzu, pomáhat na tradičních akcích 
pro děti kopírujících rytmus roku, zapojit 
se do programu Batolátka. Podílet se na 
programu, být součástí komunity. Vhodné 
pro studenty a maminky s dětmi.

 ͐ INFOCENTRUM PRAHA 3
infocentrum@praha3.cz 
Nárazová dobrovolnická činnost zaměřená 
na sousedskou výpomoc. Možnost zapojit se 
do jednorázových projektů, jako je například 
sběr vánočních dárků pro opuštěné seniory. 
V době pandemie covid-19 a na začátku války 
na Ukrajině Infocentrum úzce spolupracovalo 
s dobrovolníky na distribuci pomoci.

Je zřejmé, že práce, a zvláště práce pro druhé, nemusí 
být jen prostředkem k získání obživy. Je to způsob 
bytí ve světě, cesta k tomu, jak se smysluplně cítit 
součástí společenství a přispívat k jejímu rozvoji. 
Dobrovolnictví je skvělým způsobem, jak propojit lidi 
a posílit komunitu.
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 ⟶ Životní prostředí 

 ͐ EKOCENTRUM KONIKLEC
info@ekocentrumkoniklec.org 
Možnost přispět k ochraně přírody péčí o měst-
skou zeleň – například sběr listí napadeného 
klíněnkou jírovcovou nebo péče o mokřady.

 ⟶ Sociální oblast 

 ͐ ASISTENCE, O. P. S.
dobrovolnici@asistence.org 
Podpora lidí s postižením při trávení volného 
času. Dobrovolníci si mohou vybírat z pestré 
nabídky aktivit, jako jsou doprovody na 
kulturní, společenské a sportovní akce nebo 
na procházky do parku či města.

 ͐ KLUB SESTRY V SUKNI 
(ARPZPD V ČR, Z.S.)

www.sestryvsukni.cz 
asistent@sestryvsukni.cz 
Doprovázení mladistvých a mladých dospě-
lých s postižením na víkendových výletech 
a letních táborech.

 ͐ DIAKONIE ČCE
dobrovolnici@scps.diakonie.cz 
Podpora integrace cizinců žijících v ČR (kon-

verzace v českém jazyce, komunitní akce 
v rámci projektu DOMA). Další příležitosti 
zahrnují hlídání dětí během terapií ve Stop 
násilí, účast na Běhu proti násilí nebo dopi-
sování s vězni. Dobrovolníci mohou pomoci 
také s grafickými a fotografickými pracemi, 
natáčením či manuálními činnostmi.

 ͐ REMEDIUM PRAHA
senior@remedium.cz  
Dobrovolnictví v centru aktivit pro seniory 
Klub REMEDIUM (pomoc s provozem, 
lektorování…).

 ͐ IC ZAHRADA
katerina.dd@seznam.cz 
Doprovázení dětí s kombinovaným postiže-
ním a dětí s poruchou autistického spektra, 
pomoc při každodenních aktivitách.

 ͐ CHARITATIVNÍ ADRA OBCHOD
dcpraha@adra.cz 
Pomoc s prodejem a tříděním darů.

 ͐ FRIENDSHIP PRAGUE
info@friendshipprague.com 
Pomoc při přípravě potravinových balíčků 
a při distribuci potravin a oblečení pro bez-
domovce, tlumočení z angličtiny do češtiny.

 ͐ FRIENDSHIP PRAGUE
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 ͐ BUČI

os.buci@seznam.cz 
Dobrovolníci se mohou zapojit do vzděláva-
cích kurzů, mentoringu klientů ze znevýhodně-
ného prostředí, výdeje potravin z potravinové 
banky, pořádání komunitních akcí či aktivit 
pro děti, či pomoci administrativně.

 ͐ MÍSTNÍ MÍSTNÍM
info@mistnimistnim.cz  
Podpora projektu Solidární síť sháněním 
a kontaktováním podniků, roznášením letá-
ků, komunikací se zapojenými podniky.

 ͐ KLUB BEZTÍŽE
beztize@ulita.cz 
Doučování mládeže z nízkoprahového 
klubu, vedení jednorázových zajímavých 
workshopů pro cílovou skupinu, výpomoc 
při akcích, grafika.

 ⟶ Vzdělávání a doučování 

 ͐ ČLOVĚK V TÍSNI
doucovani@clovekvtisni.cz 
Doučování dětí například na pobočce 
knihovny Žižkov.

 ͐ META
dobrovolnictvi@meta-ops.cz 
Doučování žáků s odlišným mateřským 
jazykem, podnikání volnočasových aktivit 
s nimi (zážitkové akce, tvořivé dílny, výpravy), 
mentoring (být parťákem žákům s odlišným 
mateřským jazykem na jejich životní cestě).

 ͐ CENTRUM PRO INTEGRACI CIZINCŮ
dobrovolnici@cicops.cz 
Možnost podpořit rodiny s migrační mi-
nulostí. Pomoc dětem s adaptací na české 
školní prostředí, rozvojem jazykových a psy-
chomotorických dovedností i s domácími 
úkoly. Podpora dospělých v konverzaci v češ-
tině, přípravě na pobytové zkoušky, orientaci 
v novém prostředí na trhu práce.

⟶ Za dobrovolnictvím můžete vyrazit i na 
výlet. Heroclan pořádá víkendové dobrovol-
nické akce na pomoc různorodým neziskov-
kám po celé republice.

WWW.HEROCLAN.CZ/VIKENDOVKY 

⟶ Další možností je navštívit některé 
z dobrovolnických center, tam budou vědět, 
kdo aktuálně shání pomocnou ruku a jak 
se můžete zapojit. Pestrou nabídku dobro-
volnických aktivit najdete také na online 
platformách, jako jsou:

WWW.DOBROVOLNIK.CZ

WWW.DOBROKRUH.CZ 

 ͑ Nepodceňujte své schopnosti, můžete 
svému okolí pomoct víc, než si myslíte! 
Zamyslete se, kolik času chcete dobrovolnic-
tví věnovat, čemu se chcete věnovat a čemu 
ne. Dobrovolnictví vás nemá vyčerpat, mysle-
te na své síly, možnosti a hranice.

 ͑ Pokud jste naopak organizace, která 
poptává dobrovolníky, je dobré myslet na to, 
že i dobrovolníkům se hodí řádná podpora, 
například v podobě možnosti vzdělávání 
a supervize. Pomůže i veřejné uznání, drobné 
odměny nebo mít na paměti prevenci 
jejich přetížení.

 ͑ MČ Praha 3 každoročně vyhlašuje cenu 
Dobrovolník roku, kam lze nominovat dob-
rovolníky, kteří vykonávají dobrovolnickou 
činnost na území Trojky nejméně po dobu 
jednoho roku.
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 ͐ FRIENDSHIP PRAGUE

 ͐ DOBROVOLNICKÝ DEN V HASIČÁRNĚ
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POMOC SOUSEDŮM V NOUZI

 ͐ KONTAKTNÍ MÍSTO PRO BYDLENÍ
Havlíčkovo náměstí 11 
www.praha3.cz/kontaktni-misto-pro-bydleni 
Poradenské místo poskytuje praktickou 
pomoc s hledáním ubytování a pomáhá 
lidem předcházet ztrátě bydlení. Podporuje 
zejména ty, kteří čelí bytové nouzi, a spolu-
pracuje s místními institucemi pro hledání 
udržitelných řešení.

 ͐ SOCIÁLNÍ ŠATNÍK
Husitská 74 
www.husitska.eu 
V KC Husitská můžete 2x týdně získat bez-
platně oblečení pro sebe i pro děti, vybavení 
domácnosti a hračky.

 ͐ NOUZOVKA
www.praha3.cz/nouzovka 
Síť míst, kam si můžete zdarma odskočit na 
WC. Kavárny, restaurace, ale i budova radni-
ce či infocentra, která se programu účastní, 
jsou viditelně označená nálepkou. 

 ͐ FARNÍ CHARITA ŽIŽKOV
www.farnost-zizkov.cz 
Farní charita organizuje nejen materiální 
a potravinovou pomoc, ale také duchovní 

podporu a pastorační aktivity pro ty, kdo to 
potřebují. Kromě pravidelných sbírek se za-
měřuje na podporu seniorů, osamělých osob 
a rodin, které se ocitly v tíživé situaci.

 ͐ MÍSTNÍ MÍSTNÍM
www.mapabezdomova.cz 
www.mistnimistnim.cz 
Tato organizace podporuje osoby bez do-
mova a v nouzi pomocí Solidární sítě, která 
propojuje podniky nabízející zdarma základní 
služby, jako je toaleta, voda nebo nabití 
telefonu. Lidé mohou pomoci darováním 
voucherů na nápoj, jídlo nebo jiné potřeby, 
které mohou nechat buď zavěšené v podni-
ku, nebo je darovat napřímo.

 ͐ NÁBYTKOVÁ BANKA PRAHA
www.nabytkovka.cz 
Nábytková banka poskytuje nábytek a do-
mácí potřeby nízkopříjmovým skupinám 
Pražanů, jako jsou samoživitelky, rodiny 
s dětmi a senioři. Nábytek a další vybavení 
sem můžete i darovat.

Lidé se mohou ocitnout v těžkých životních situacích 
z různých důvodů, jako jsou finanční problémy, 
zdravotní a psychické potíže, ztráta zaměstnání nebo 
přírodní pohromy. V takových chvílích může solidarita 
v podobě drobných finančních nebo materiálních 
darů, jako jsou potraviny, hygienické potřeby, oblečení, 
ale i psychická a duchovní opora, významně pomoci. 
Na Praze 3 existuje řada iniciativ a organizací, které 
nabízejí různé formy pomoci pro osoby v nouzi.

„ S Í Ť  NEPOMÁHÁ JEN PRAKT ICKY ,  ALE  DO STÁVÁ 

L I D I  V  NOUZ I  MIMO I Z O LOVANÉ PRO STŘED Í 

S OC IÁLN ÍCH  S LUŽEB  DO  BĚŽNÉ S POLEČNO ST I . “

Z DENĚK Místní místním
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 ͐ KOORDINÁTOR PÉČE TEREZA 
BARTLOVÁ

Seifertova 51 
bartlova.tereza@praha3.cz 
222 116 431 
Koordinátor péče poskytuje odborné 
sociální poradenství osobám se zdravotním 
znevýhodněním, seniorům či lidem s dlou-
hodobým onemocněním. Pomůže vám 
nastavit následnou péči a nabízí podporu 
i neformálním pečujícím, aby si mohli od-
počinout nebo vyřídit potřebné záležitosti, 
a poradí vám i při vyřizování dávek a dalších 
sociálních otázek.

 ͐ ROMSKÁ PORADKYNĚ 
VERONIKA POLÁŠKOVÁ

Seifertova 51 
polaskova.veronika@praha3.cz 
Podpora romské menšiny, 
která žije na Trojce. 
 

 ͐ CENTRUM SOCIÁLNÍCH SLUŽEB 
PRAHA

Chelčického 39 
www.csspraha.cz 
Pod jednou střechou zde najdete trio služeb 
pomoci v různých situacích: Triangl (pomoc 
dětem, jejich rodinám a blízkým při harmo-
nizaci jejich mezilidských vztahů), Krizové 
centrum RIAPS (nepřetržité ambulantní 
a pobytové služby pro osoby v akutní krizi) 
a Intervenční centrum (pomoc osobám 
ohroženým násilím v blízkých vztazích).

 ͐ PORADNA PRO RODINU, MANŽELSTVÍ 
A MEZILIDSKÉ VZTAHY

Kubelíkova 827/55 
www.csspraha.cz 
Poradna poskytuje odborné sociální po-
radenství jednotlivcům, párům a rodinám 
v závažných životních situacích, do nichž se 

KDE SI NECHAT POMOCI V TÍŽIVÉ SITUACI

V těžkých životních chvílích se nemusíte cítit osamoceni. 
Existuje celá řada sociálních služeb, které poskytují 
podporu těm, kdo se ocitli v obtížné situaci a nedokáží 
ji sami vyřešit. Ať už jde o seniory, osoby se zdravotním 
postižením, rodiny s dětmi či lidi v krizové situaci, služby 
jsou tu pro každého, kdo potřebuje odbornou pomoc. 
Služby zahrnují široké spektrum podpory – od osobní 
asistence a pečovatelské služby až po krizovou pomoc či 
dlouhodobé ubytování. V této kapitole najdete přehled 
organizací a služeb, které působí na Praze 3 i v okolí. 
Seznam není úplný, ale může vám pomoci 
najít směr. Nebojte se zeptat. „VĚŘ ÍME,  ŽE  KE  KVAL I TN Í  TERAPEUT ICKÉ  PÉČ I  BY 

MĚL  MÍT  PŘ Í S TUP  KAŽDÝ  ČLOVĚK ,  KTERÝ TAKOVOU 

PÉČ I  P OTŘEBUJE ,  BEZ  OHLEDU NA TYP  PO ST I ŽEN Í 

A  MOMENTÁLN Í  F INANČN Í  NEBO  S P OLEČENSKOU S I TUAC I . ”

ANEŽKA Solithera

může dostat každý díky nečekaným změnám 
a zvýšeným nárokům života.

 ͐ OBČANSKÁ PORADNA REMEDIUM
Křišťanova 15 
www.remedium.cz 
www.dluhovylabyrint.cz 
OP Remedium poskytuje bezplatnou a důvěr-
nou pomoc v oblasti sociálních a dluhových 
otázek, rodinných vztahů, ochrany spotřebi-
tele, pracovního práva, bydlení a jednání na 
úřadech. Nabízí informace o právech a povin-
nostech i kontakty na odborné organizace.

 ͐ R– MOSTY
Blahoslavova 230/4 
www.r-mosty.cz, www.husitska.eu 
Bezplatné, diskrétní a nezávislé poradenství 
v bydlení, zaměstnání, sociálních dávkách 
a právní a dluhové problematice. 
Provozuje KC Husitská.

 ͐ FANDI MÁMÁM
www.fandimamam.cz, www.fandimat.cz 
Charitativní organizace poskytující materiální 
a odbornou pomoc maminkám samoživitel-
kám. Zajišťuje nezbytné potřeby jako oble-
čení, plenky či školní pomůcky a poskytuje 
poradenství k právním otázkám. Díky aplikaci 
FandiMat propojuje dárce přímo s potřebný-
mi, čímž zajišťuje rychlou a cílenou podporu. 
Od roku 2024 organizace spolupracuje 
s městskou částí Praha 3, která podporuje 
efektivnější pomoc sólo rodičům v oblasti.

Přes hranice 
městských částí 

 ͐ APERIO – SPOLEČNOST PRO ZDRAVÉ 
RODIČOVSTVÍ

www.aperio.cz 
Poradna nabízí rodičům právní a psychologic-
ké poradenství, Průvodce zákony pro rodiče, 
kurzy a Průvodce porodnicemi. Pořádá také 
programy pro rozcházející se i sólo rodiče.

 ͐ PRO DIALOG
www.prodialogforum.cz 
Pro Dialog pracuje s rodinami, které se 
rozpadly, konflikt mezi rodiči pokračuje 
a děti jsou vedeny v agendě sociálně-právní 
ochrany dětí. Věnuje se restorativní péči v ro-
dinách, v nichž se projevovalo násilí v blízkých 
vztazích nebo docházelo k trestným činům. 
Obecně se zaměřuje na ochranu práv a zájmů 
dětí a obnovení narušených funkcí rodiny.

 ͐ SOLITHERA
www.solithera.cz 
Solidární terapie pro znevýhodněné.

 ͑ Registr poskytovatelů sociálních 
služeb vám poskytne kompletní přehled 
o poskytovaných sociálních službách 
na Praze 3 a v okolí. www.mpsv.cz/
registr-poskytovatelu-sluzeb

 ͑ Informace týkající se podpory duševního 
zdraví dětí najdete v Rozcestníku  
pomoci v náročných životních situacích.  
www.skolypraha3.cz/rozcestnik-pomoci

 ͐ SOLITHERA
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7978 SVÉPOMOCNÉ A PODPŮRNÉ 
SKUPINY, KRUHY SDÍLENÍ

CESTA DOMŮ
www.cestadomu.cz 
Nezisková organizace Cesta domů nabízí 
svépomocné skupiny pro důvěrné setkávání 
osob, které spojuje zkušenost se ztrátou 
blízkého. Vytváří prostor, kde lidé mohou 
vzájemně sdílet vše, co prožívají, mohou si 
vyměnit zkušenosti, poznatky, nalézt podpo-
ru a inspiraci.

ANONYMNÍ ALKOHOLICI
www.anonymnialkoholici.cz 
Dlouhodobou tradici mají ve světě i u nás 
skupiny pomáhající si ve zvládání jednoho 
z těžkých témat české společnosti, kterým je 
alkoholismus.

 ͐ OBČANSKÉ SDRUŽENÍ ANABELL
Cimburkova 258/21 
www.anabell.cz 
Anabell se zaměřuje na poruchy příjmu potra-
vy. Kromě poradenství a terapeutické podpory 
poskytuje i prostor pro svépomocné skupiny.

 ͐ ÚSMĚV MÁMY
Blahoslavova 227/2 
www.centr-um.cz 
www.usmevmamy.cz 
Úsměv mámy se věnuje ženám, které se 
potýkají s psychickými problémy v období 
těhotenství, porodu i během celého mateř-
ství, tedy křehkého období, během kterého 
potkají obtíže jednu z pěti žen. Úsměv mámy 
nabízí pomoc formou sdílení vlastní zkuše-
nosti, pořádá podpůrné skupinky (osobní 
i online), semináře a vzdělávací akce.

 ͐ ČESKÁ SPOLEČNOST PRO DUŠEVNÍ 
ZDRAVÍ PRAHA

Zvonařova 6, www.csdz.cz 
ČSDZ nabízí bezplatnou podporu lidem s du-
ševními obtížemi, včetně terapie a prevencí 
depresí. Pomáhá zapojit se do společnosti 
a pořádá aktivity podporující zdravý životní 
styl. Pořádá také akce na destigmatizaci 
duševních onemocnění.

Zde se dotýkáme jednoho z komunitních nástrojů, který 
nabývá na důležitosti a jehož principy a prvky pomalu 
pronikají i do našich každodenních situací, do škol, 
pracovních týmů, zájmových spolků, ale třeba i rodinných 
setkání. Pomáhají vytvářet prostor pro otevřenou 
komunikaci, naslouchání a porozumění. Můžou být 
zaměřeny na různé skupiny lidí, jako jsou rodiče, pečující, 
osoby se sociální úzkostí nebo lidé se znevýhodněním.

„ ŽENY SE  MOHOU PROPO J I T  MEZ I  SEBOU NAVZÁJEM. 

Z J I S T I T ,  ŽE  NA  TO  V  NÁROČNÝCH CHV Í L Í CH  NEJ S OU  SAMY. 

NAB Í Z ÍME TAKÉ  IND IV I DUÁLN Í  TERAP I I  NEBO  OVĚŘENÉ 

KONTAKTY NA ODBORN ÍKY .  NA  PRAZE  3  MÁME NOVĚ  NAŠE 

CENTRUM. PŘ I JĎTE  SE  K  NÁM POD ÍVAT ! “

LUC IE ředitelka 

Úsměvu mámy

 ͐ PODPŮRNÁ SKUPINA PROSTOR
ZŠ Chelčického 
Podpůrná skupina pro dívky z 2. stupně, 
založená školní psycholožkou a sociální 
pedagožkou, reaguje na potřebu dívek sdílet 
životní strasti a hledat podporu. Je prezento-
vána jako bezpečný prostor pro sdílení, práci 
s emocemi, mezilidské vztahy a posilování 
odolnosti. Zabývá se aktuálními problémy, 
jako jsou sebepoškozování a úzkosti, a 
pomocí různých aktivit posiluje sebedůvěru 
a schopnost zvládat emoce a stres.

 ⟶ Pacientské skupiny
www.migrena-help.cz/kruhy-sdileni 
www.endotalks.cz/podpurne-skupiny 
Relativně novým typem svépomocných 
skupin jsou pacientské organizace. Ty ve 
společnosti rozšiřují povědomí o dané 
nemoci a současně pomáhají pacientkám 
a pacientům v tom, jak úskalí své nemoci 
sdílet a pečovat o sebe.

 ⟶ Restorativní kruhy
Za zmínku a prozkoumání stojí také restora-
tivní kruhy, jejichž praxe po světě vykazuje 
obrovské úspěchy. Jsou nástrojem ke kon-
struktivnímu vypořádání se s konfliktem. 
Vytvářejí bezpečný prostor pro setkání oběti, 
pachatele, případně dalších osob. Ti tak 
mohou společně hovořit o tom, jaký měl 
čin dopad na jejich životy a jak způsobené 
následky napravit. Tato metoda se hojně 
využívá například k řešení šikany na školách.

 ͑ Mnohé školy, spolky i jiné komunity využí-
vají běžně techniku poradních kruhů. 
Více o ní se můžete dozvědět na str. 83.

 ͑ Ke svépomocným skupinám v České  
republice neexistuje příliš materiálů a pu-
blikací. Zkušenosti a inspiraci, jak takovou 
skupinu založit, můžeme čerpat například 
z bakalářské práce Svépomocné skupiny, 
jejich význam a nabídka v ČR Petry Sovové.

 ͐ WORKSHOP V KRENOVCE: 
SDÍLENÍ DOBRÉ PRAXE



Re
al

iz
u
jt

e 
vl

as
tn

í n
áp

ad
y

Re
al

iz
u
jt

e 
vl

as
tn

í n
áp

ad
y

80 81

Rozvíjejte aktivity a projekty, které vám 
tu scházejí. Využijte opory odborníků 
i místních organizací a čerpejte ze zkušeností 
fungujících iniciativ.

REALIZUJTE VLASTNÍ NÁPADY
TIPY PRO ŽIVÉ SOUSEDSTVÍ

Použijte fantazii 
 
Co by vás skutečně těšilo ve vašem soused-
ství? Zamyslete se, co by vám samotným 
pomohlo a zpestřilo vám každodenní život. 
Dovolte si popustit uzdu fantazii, jak by 
to u vás v domě, v ulici nebo v celé čtvrti 
mohlo jednou fungovat. Zjistěte, co můžete 
a chcete nabídnout ostatním. Naslouchejte 
potřebám míst i lidí kolem vás.

Rozmyslete si, jaké jsou vaše 
časové kapacity 
 
Důležité je, aby vaše plány byly realizova-
telné. Proto je dobré začít s menšími kroky 
a drobnými úspěchy se pak povzbuzovat 
v další aktivitě. Když budete vědět, co chcete 
tvořit, a budete o tom mluvit s ostatními, 
snáze se k vám přidají další.

Najděte parťáky  
a tvořte společně 
 
Spojte se s dalšími lidmi, kteří sdílejí vaše 
nadšení a chuť něco změnit. Společně 
budete silnější. 
 

Opřete se o zkušenosti 
podobných sousedských 
projektů 
 
Oslovte tahouny fungujících komunit, zeptej-
te se jich na radu, požádejte je o konzultaci, 
sdílejte nápady. Přizvěte k tomu i své souse-
dy. Inspiraci najdete například na portálech 
jako www.sousedit.cz.

Nechte si poradit 
od odborníků

V případě potřeby se neváhejte obrátit na 
odborníky, například facilitátory diskuze, 
kteří vám pomohou s organizací setkání 
a řešením konfliktů.

Poznejte své 
sousedy i jejich zájmy 
a potřeby
Zjistěte, jaké jsou zájmy a potřeby lidí ve 
vašem okolí. To vám pomůže přizpůsobit 
aktivity tak, aby měly smysl pro co nejvíce 

lidí. K oslovení sousedů používejte různé 
komunikační kanály – od letáčků a nástěnek 
po sociální sítě a místní online skupiny.

Využijte stávající  
komunikační kanály  
nebo vytvořte nové
Zamyslete se, jak se sousedy budete ko-
munikovat. Je dobré zjistit, jaké platformy 
ostatní již využívají a které budou všem 
nebo alespoň většině vyhovovat. Osvědčily 
se například facebookové a whatsappové 
skupiny, google groups nebo stará dobrá 
nástěnka na chodbě domu. Posloužit vám 
mohou místní informační toky ze str. 48 
a facebookové skupiny ze str. 50.

Vzdělávejte se 
v komunitních a projekto-
vých dovednostech
Můžete tím posílit organizační a komuni- 
kační schopnosti vás nebo vaší skupiny. 
Potkáte se tak i s iniciátory z jiných lokalit. 
Zjistíte, že nejste sami, kdo chce něco 
udělat pro své sousedství, a můžete se 
podporovat navzájem.

Sáhněte po 
osvědčených akcích

Některé aktivity, jako jsou sousedské 
pikniky, výměny rostlin, sportovní akce nebo 
dobrovolnický úklid, se už jinde osvědčily 
a mohou fungovat i ve vašem sousedství. 
Mnoho příležitostí lze nalézt i v tradicích, 
jako jsou oslavy slunovratu a rovnodennosti, 
velikonoční a vánoční setkání, stavění májky, 
pálení čarodějnic, masopust, karneval apod. 
Vedle nesáhnete ani s opékáním špekáčků 
(a jejich vegetariánských sourozenců), 
pouštěním draků, kreativními dílničkami, 
přednáškami a semináři nebo promítáním 
filmu. Vděčné jsou i akce typu garage sale, 
bleší trhy, swap, den dětí, dobročinné bazár-
ky, restaurant day, soutěže a bojovky pro děti 
nebo sportovní aktivity.

Oslavujte často 
a nezapomínejte na  
malé úspěchy!
Slavení úspěchů, i těch malých, posiluje 
motivaci a přináší radost celé komunitě.
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82 83DOVEDNOSTI SOUSEDSKÉHO HYBATELE
NÁSTROJE K BUDOVÁNÍ KOMUNITY

Dávat se dohromady

Ať už je vaším impulsem k budování sou-
sedství konkrétní problém, potřeba, sen 
nebo i mlhavější tušení potenciálu fungující 
komunity pro váš život, základem budování 
sousedství je bezpochyby komunikace, 
budování vztahů, organizování a funkční líd-
rovství. Možná jasně víte, co chcete, nebo se 
zaměříte na společné diskuze o potřebách 
a hodnotách vaší komunity. Existují různé 
přístupy, od autoritativního stylu po nehie-
rarchické organizace.

Na začátku, kdy hledáte svou cestu k sou-
sedství, je spolupráce většinou dobrovolná 
a závazky nejsou povinné. Silná motivace 
je klíčová pro udržení zájmu. S časem se 
můžete začít více zamýšlet nad organizací 
a plánováním aktivit pro svou komunitu.

Participace
Participace znamená aktivní zapojení do 
spolurozhodování o tom, jaké sousedství 
budujeme a kterou cestou se vydáme. Je 
úzce spjata s facilitací a v komunitním 
plánování hraje klíčovou roli, často za účasti 
veřejné správy. Participace zahrnuje zapojení 
různých skupin, jako jsou místní obyvatelé, 
rodiče, mladí lidé, podnikatelé, senioři, 
nebo třeba zahrádkáři, s cílem dosáhnout 
širokého konsenzu a udržitelnosti. Jde o do-
vednost, kterou se lze naučit

 

Facilitace

Když vedeme skupinu ke společnému cíli, 
často používáme nástroje facilitace, i když 
si to zrovna neuvědomujeme. Facilitátor 
usnadňuje, organizuje a vede diskuzi určitým 
směrem, aniž by musel mít všechny odpo-
vědi. V některých případech je vhodné svěřit 
facilitaci nestrannému odborníkovi, ale 
v komunitních projektech se těmto doved-
nostem nevyhneme. Základem je promyšlení 
cíle, času, účastníků a povahy setkání (infor-
mativní, plánovací či rozhodovací). Facilitace 
zahrnuje i správné vedení diskuze, vyvážené 
zapojení účastníků a pořizování zápisu.

Tvorba společné vize
Společná vize je klíčová pro budování živého 
a udržitelného sousedství. Měla by reflek-
tovat aktuální potřeby i dlouhodobé cíle, 
být smělá, inspirativní a zároveň konkrétní, 
aby přinášela skutečné změny. Důležité je, 
aby vize vycházela z otevřené diskuze a byla 
relevantní pro všechny členy komunity.

Vize nemusí mít jen textovou podobu – 
může se vyjádřit i vizuálně, například formou 
nástěnek, symbolů nebo tvůrčích projektů, 
které spojují sousedy na emocionální 
úrovni. Tímto způsobem se stává společným 
plánem pro rozvoj, který pomáhá určovat 
krátkodobé priority i dlouhodobé směry.

Opěrné základy 
komunikace

Funkční komunikace je základem pro budo- 
vání respektujícího prostředí, zejména v ko-
munitách, kde se lidé setkávají s odlišnými 
názory a potřebami. Základem je respekt 
vůči ostatním, který je zásadní pro všechny 
mezilidské vztahy a spolupráci. Užitečným 
nástrojem je tzv. nenásilná komunikace, 
která se zaměřuje na rozpoznávání a sro-
zumitelné vyjadřování pocitů a potřeb. 
Empatické naslouchání pak umožňuje lépe po-
rozumět druhým a přispívá k vytvoření pro-
středí, kde se lidé cítí slyšeni a respektováni.

Komunikační dovednosti nejsou automatic-
ké, a proto je dobré je aktivně rozvíjet. Tyto 
schopnosti jsou obzvláště cenné pro ty, kteří 
se zapojují do komunitního života, kde posilu-
jí vztahy a podporují vzájemnou spolupráci.

Poradní kruhy
Poradní kruh je prastará komunikační tech-
nika, která podporuje otevřenou výměnu ná-
zorů a prohlubování vzájemného porozumění 
ve skupinách, například ve školách, firmách 
nebo komunitách. Klíčovými principy jsou 
upřímné vyjadřování, pozorné naslouchání, 
mluvení k věci a spontánnost. Účastníci 
sedí v kruhu, čímž se eliminuje hierarchie 
a každý má možnost se vyjádřit, často za 
použití „mluvícího předmětu“, pro označení 
aktuálního řečníka.

Péče o souseda 
v sobě

Když se staneme iniciátorem nebo organizá-
torem v sousedství, nasazujeme nejen svou 
energii, ale i osobnost. Vystupujeme z kom-
fortní zóny a čelíme nejistotám – výsledky 
mohou přicházet pomalu a podpora nemusí 
být vždy samozřejmostí. Někdy se můžete se-
tkávat i s kritikou nebo docházením vlastních 
sil. Abychom se vyhnuli vyhoření, je klíčové 
pečovat o své vlastní pocity a najít si čas 
pro sebe. Zároveň musíme respektovat roz-
dílné potřeby ostatních a nebát se požádat 
o pomoc. Nezapomínejme také slavit i drob-
né úspěchy, které nás udržují motivované 
a dávají nám energii pokračovat dál.

→KDE SE O PARTICIPACI 
DOZVĚDĚT VÍCE:
www.iprpraha.cz/stranka/72/participace
www.nesehnuti.cz/angazovane-offline
www.planujtrojku.cz/participace

→KDE SE PŘIUČIT 
ZÁKLADŮM FACILITACE:
www.spo-jmk.cz/webfiles/ 
z_aklady_facilitace_pracovn_i_sesit_pro_.pdf

→JAK VIZI TVOŘIT:
www.participativnimetody.cz/tvorba-vize-komunity.html

→INSPIRACE PRO PRAXI 
PORADNÍCH KRUHŮ:
www.munispace.muni.cz/library/catalog/book/2185



8584 PROSTORY PRO VAŠE 
KOMUNITNÍ AKCE

 ͐ DDM ULITA
Na Balkáně 2866/17a 
www.ulita.cz/pronajmy 
Dům dětí a mládeže Praha 3 – Ulita nabízí 
své prostory k využití pro širokou škálu 
aktivit. Uspořádat zde můžete např. taneční 
či pohybové semináře, přednášky, relaxační 
semináře a mnoho dalšího. K dispozici jsou 
také prostory pro dětské oslavy a kulturní 
akce. Venkovní zahrada s kuchyní je ideální 
pro grilování, vaření a posezení s přáteli. Pro 
všechny aktivity je k dispozici wifi.

 ͐ KC VOZOVNA
Hartigova 2687/164 
www.kcvozovna.cz/pronajmy 
KC Vozovna nabízí zrekonstruované prostory 
v minimalistickém industriálním stylu pro 
různé akce, jako jsou přednášky, společenská 
setkání, oslavy, filmová promítání, konferen-
ce a školení, zasedání SVJ atp. K dispozici 
jsou sál, foyer (vstupní hala) a kavárna.

 ͐ KRENOVKA
Husitská 22 
www.krenovka.cz/art 
Krenovka nabízí multifunkční prostory pro 
různé akce. Místnost ArtHub (56 m2) slouží 
pro vzdělávání a networking s moderním 
technickým zázemím, Kreslírna (40 m2) je 
určena pro kreativní činnosti jako kreslení 
a modelování. Sklepní prostory jsou vhodné 

pro výstavy, koncerty či party s potřebným 
technickým vybavením.

 ͐ KC HUSITSKÁ
Husitská 114/74 
www.husitska.eu/pronajem 
KC Husitská nabízí variabilní suterénní pro-
stor s kapacitou 30 osob, vhodný pro různé 
akce, jako jsou terapeutické skupiny, besedy, 
semináře, workshopy či hudební produkce. 
Prostor je pro svépomocné skupiny po doho-
dě k dispozici zdarma.

 ͐ ŽIŽKOSTEL
náměstí Barikád 1520/1, 
www.zizkostel.cz/pohyb-a-kultura 
Možnost pronájmu dvou velkých sálů, vhod-
né pro koncerty, workshopy, představení, 
koncerty, projekce, konference, plesy ad.

 ͐ MĚSTSKÁ KNIHOVNA V PRAZE 
POBOČKA KORUNNÍ

Korunní 2160/68 
Pokud rádi cestujete, baví vás ruční práce, pí-
šete či malujete, můžete v knihovně uspořádat 
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vlastní přenášku, výstavu nebo čtení, pozvat 
své sousedy a přátele. Místním aktivním lidem 
knihovna nabízí prostor k setkávání a sdílení 
zkušeností, a také možnost uspořádat veřejné 
setkání k tématu, kterým se zrovna zabývají.

 ͐ BETLÉMSKÁ KAPLE
Prokopova 216/4 
zizkov1@evangnet.cz 
„Kapli je možné si pronajmout na koncerty, 
či se jen domluvit se na její prohlídce. 
Vycházíme vstříc umělcům – jsou možné 
výstavy a instalace v kapli nebo před kaplí. 
Je možné mít v kapli svatbu, pohřeb, křtiny.“

 ͑ Na www.prostorna.cz/praha-3 najdete 
přehled prostory pro uspořádání vašich akcí.

 ͐ MODLITEBNA FARNÍHO SBORU 
ČCE ŽIŽKOV I I

Čajkovského 10 
www.evangelicizizkov.cz 
Modlitebna slouží nejen pro bohoslužebné 
účely, konají se zde přednášky, workshopy, 
koncerty. Naší snahou je, vytvořit zde místo 
setkávání, kde se oceňuje různost, vládne re-
spekt a důvěra. V přízemí je k dispozici menší 
místnost, kde se nachází zázemí (kuchyňka).

 ͐ KC OSTROMEČSKÁ
Ostromečská 6 
zizkov@efara.cz 
V komunitním centru Ostromečská je možné 
využít jeho bezbariérové prostory. K dispozici 
jsou dvě hlavní místnosti, obě s kapacitou  
25 osob, menší místnost s kapacitou  
12 osob, a kuchyňky. Prostory jsou vhodné 
například pro setkání, workshopy nebo 
komunitní akce.

 ͑ V příručce Zábory bez zábran je mapa s tipy 
na venkovní místa pro vaši sousedskou akci, 
včetně informací vhodnosti pro různá využití. 
planujtrojku.cz/zapojte-se/ 
zabory-bez-zabran 

 ͐ POBOČKA KORUNNÍ MKP
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FINANČNÍ PODPORA

Kromě financí mohou granty také zahrnovat 
odbornou podporu a poradenství, což je 
užitečné pro úspěch projektů i rozšiřování 
kompetencí komunitních hybatelů. Získání 
grantu může také zvýšit povědomí o inicia- 
tivě a přilákat další podporu od místních 
obyvatel nebo organizací. Granty umožňují 
rozšířit rozsah aktivit a usilovat o větší 
pozitivní dopad v komunitě, často prostřed-
nictvím spolupráce s dalšími iniciativami 
a organizacemi.

 ͐ DOTACE MČ PRAHA 3
dotace.praha3.cz 
Každé září vypisuje městská část Praha 3 
grantové tituly v různých oblastech, které 
pomohou podpořit váš lokálně zaměřený 
projekt. Například vaši spolkovou činnost, 
lokální kulturní akce a projekty, revitalizaci 
vašeho vnitrobloku a sběr dešťovky v něm, 
nebo akce zaměřené na nevýkonnostní 
sport. Relativní novinkou je podpora komu-
nitní role škol.

 ͐ MHMP
praha.eu/dotace-a-granty 
Magistrát hlavního města Prahy pravidelně 
vypisuje dotační tituly, které mohou pod-
pořit váš větší záměr. Najdete zde granty 
zaměřené na kulturu, sport, volný čas dětí 
a mládeže, integraci cizinců, národnostní 
menšiny a jiné.

 ͐ NADACE VIA
www.nadacevia.cz 
Via podporuje aktivní lidi, kteří pomáhají dru-
hým, společně proměňují veřejná prostran-
ství, oživují veřejný prostor, usilují o lepší 
sousedské vztahy nebo se nebojí společně 
postavit za veřejný zájem. Nabízí podporu na 
míru vašim nápadům. Můžete žádat o něko-
lik druhů grantů na sousedské a komunitní 
projekty od 20 000 Kč až do 500 000 Kč. 
Kromě finanční podpory nabízí také účast 
na vzdělávacích seminářích a síťovacích 
setkáních. Každý podpořený projekt má také 
nárok na 5 hodin odborných konzultací.

Sousedské iniciativy mohou využívat granty a dotace, 
ať už se jedná o neformální skupinu, zapsaný spolek 
nebo například sdružení vlastníků jednotek a bytová 
družstva. Nabídka grantů se může pohybovat od zcela 
místních zdrojů, a tedy i malých a rychlých grantů 
(městské části apod.), až po celostátní renomované 
nadace a dlouhodobé granty. Existuje i pár ryze 
komunitních nadací a nadačních fondů.

 ͐ NADACE PARTNERSTVÍ
www.nadacepartnerstvi.cz 
Finančně podporuje, vzdělává a pomáhá 
lidem a komunitám, aby převzali zodpověd-
nost za péči o životní prostředí. Kromě gran-
tových výzev nabízí odborné poradenství, 
akademii hybatelů komunit, jiné vzdělávací 
akce či exkurze a mnoho dalšího.

 ͐ NADACE OSF
www.osf.cz 
Posláním nadace je péče o demokracii 
v Česku skrze podporu a vzdělávání organi-
zací občanské společnosti. Rozvíjí stát, kde 
mají všichni rovné šance a zapojují se do 
dění ve svém okolí. Otevírají citlivá a opo-
míjená témata a společně s dárci hledají 
průkopníky, kteří je budou dál rozvíjet.

 ⟶ Crowdfunding a dárcovské platformy
Crowdfunding a dárcovské platformy 
pomáhají sousedům získat finance na různé 
projekty (nejen) lokálního dopadu. Tyto plat-
formy poskytují možnost sdílet informace 
o sousedské iniciativě širšímu publiku, což 
zvyšuje povědomí o projektu a přiláká poten-
ciální dárce. Projekty, které získají dostatek 
finanční podpory od sousedů, mohou být rea- 
lizovány, což posiluje demokratický proces 
v komunitě. Zároveň umožňují lidem přispět 
malými částkami, díky tomu mohou přispět 
i lidé s omezenými finančními prostředky, 
a mít tak vliv na iniciativy ve své čtvrti.

Příklady crowdfundingových platforem 
WWW.HITHIT.CZ 
WWW.STARTOVAC.CZ

Dárcovské platformy 
WWW.DARUJME.CZ 
WWW.DONIO.CZ 
WWW.ZNESNAZE21.CZ
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8988 NEFINANČNÍ 
A METODICKÁ PODPORA

Ve svém snažení se můžete nechat podpořit 
i jinak než finančně. Na webu Plánuj Trojku 
v sekci Zapojte se najdete řadu metodik, 
užitečných specificky pro prostor městské 
části (a nejen ten).

 ⟶ Zábory bez zábran
V pořádání venkovních akcí vás zorientuje 
a podpoří příručka Zábory bez zábran. Provede 
vás džunglí pravidel týkajících se týkající se žá-
dostí o zábor veřejného prostoru, dá praktické 
tipy, nápady na venkovní prostory atp.

 ⟶ Komunitní půjčovna mobiliáře
V půjčovně mobiliáře si můžete za vratnou 
zálohu vypůjčit základní vybavení pro 
pořádání sousedských či kulturních akcí, 
například pivní set či nůžkový stan. Jedná 
se o projekt MČ Praha 3 ve spolupráci 
s Krenovkou. Půjčovna je zaměřená zejména 
na místní spolky.

 ⟶ Jak na obnovu vnitrobloku
Informační rozcestník Jak na obnovu vnit-
robloku vás zorientuje v tom, jak vdechnout 
nový život vašemu mezidvorku.

 ⟶ Obrátit se můžete i na různé podpůrné 
organizace, které nabízejí metodickou 
podporu nebo různé vzdělávací programy
Například na Nadaci Via, Nadaci Partnerství, 
Bieno, Kokozu, Re use federaci, Akademii 
Permakultury, Asociaci místních potravino-
vých iniciativ, Nadaci Karla Komárka, Nadaci 
OSF nebo Auto*mat.

 ⟶ Organizace poskytující podporu 
ve facilitaci a participaci
Kromě Nadace Via, Nadace Partnerství 
a Biena jsou to například Edutica, NaZemi, 
Agora CE, Centrum pro komunitní 
práci, ONplan, Participation Factory 
nebo Decision 21.
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2. základní ScioŠkola 38
Asociace zelených střech a fasád 27
Agentura Koniklec 27, 71
Akademie umění a kultury pro seniory 43
Anonymní alkoholici 78
antigraffiti program 14
Aperio - společnost pro zdravé rodičovství 77
Arnika 27
art re use 66
Asistence 71
Atrium Žižkov 21, 58, 67
AutoMat 54, 61
Baugruppe 16
Betlémská kaple 18, 85
Bezobalový obchod Bout 64, 67
Bieno (www.vnitrobloky.cz) 12, 14, 88
bioodpad 5, 12, 14, 24, 68
BUČI 45, 72
busking 56, 59
carsharing 61
Celesta Praha 43
Centrum pro integraci cizinců (CIC) 44-45, 72
Centrum sociálních služeb Praha (CSS Praha) 76
Cesta domů 78
cohousing 16
crowdfunding 87
cyklovyjížďky pro rodiče s dětmi 60-61
Česká společnost pro duševní zdraví Praha (KC 
Zvonařova) 78
Čistá Trojka 14, 29
Člověk v tísni 72
DDM Ulita 18, 35-36, 56, 70, 72, 84
Divadelní invaze (DDM Ulita) 59
divadelní spolek Proměna 59
dobrodružné hřiště (adventure playground) 35
dobrovolnictví 34, 38, 41, 45, 54, 70-73, 81
doprava 60-61
dotace 14, 39, 87
Dům s pečovatelskou službou Praha 3 17, 25, 43
Ekocentrum Koniklec 27, 71
facebookové skupiny 5, 24, 32, 39, 45, 50-51, 54, 59, 81
facilitace 14, 80, 82, 88
Fandi mámám 77
Farní charita Žižkov 74
Farní sbor ČCE Jarov 18-19
Farní sbor ČCE Žižkov I 18, 56, 85
Farní sbor ČCE Žižkov II 4, 21, 44, 56, 85
FriendShip Prague 5, 71, 73, 75
granty 14, 39, 87
Hasičárna (DDM Ulita) 18, 35-36, 70, 73

IC Zahrada 4, 27, 71
Infocentrum Praha 3 43, 48, 70
Jeden pytel pro Žižkov 54
Kam s ním? 67
KC Husitská (R-Mosty) 67, 74, 77, 84
KC Ostromečská 21, 43, 85
KC Vozovna 20-21, 23, 42, 55, 59, 67, 84
klima 12, 14, 26, 60-69
Klub Beztíže (DDM Ulita) 35, 37, 72
Klub přátel Žižkova 52
Klub rodičů ZŠ Jarov 38-39
kluby seniorů 21, 42-43
knihovna 10, 22, 26, 41, 52, 67, 72, 84-85
KniŽižkov dětem 22, 59
Kočka v tašce 4, 17, 57, 65
KOKOZA 24, 68, 88
kompostování 5, 12, 24, 26, 66, 68, 70
komunitní a kulturní centra 18-23, 35-36, 59, 67, 70, 
73-74, 84-85
komunitní bydlení 4, 16-17
komunitní energetika 69
komunitní koordinátorka pro Prahu 3 46
komunitní půjčovna mobiliáře 55, 88
komunitní role škol 18, 35-36, 38-39
komunitní zahrada Meduňka 24
komunitní zahrady 13, 24-25, 27, 70
Kontaktní místo pro bydlení 74
koordinátor participace 46
koordinátor péče 43, 76
KPZ (komunitou podporované zemědělství) 17, 65
Krásná žába 27, 52
Krasomil 53
Krenovka 51, 52, 55, 79, 84, 88
Kroky dobra 45
kruhy sdílení 78-79, 83
Kůl klub klinika (DDM Ulita) 35
Kytkobraní 67
Martinské čtení 56
městská část Praha 3 14, 27-29, 39, 41-43, 45-46, 48, 
55, 72, 77, 86, 88
META 22, 44, 72
Mezi námi 40, 43
MigAct 45
Místní místním 72, 74
MUNIPOLIS (Mobilní rozhlas) 29, 48
My.Aktivity 44
Na ovoce 64
Nábytková banka 74
Nadace OSF 87-88
Nadace Partnerství 87-88

Nadace Via 34, 86, 88
Nesnězeno 64
Nevyhazujto 67
nízkoprahové kluby pro děti a mládež 21, 35, 37, 72
Nová Trojka 4, 21, 33, 44, 67, 70
Občanská poradna REMEDIUM 77
Občanské sdružení Anabell 78
Obvodní myslivecký spolek Praha 3 53, 55
ombudsman pro seniory 41
Opravárenské kurzy pro dospělé (Střední odborná 
škola Jarov) 66
Otevřený klub pro teens (DDM Ulita) 35
pacientské skupiny 79
Parlament dětí a mládeže Prahy 3 18, 36
Parťáci na sport Praha 61
participace 28-29, 45-46, 48, 82, 88
Pěšky městem 61
pěvecké sbory a orchestr 18, 56
Plánuj Trojku 14, 29, 46, 59, 82, 85, 88
podpora 14, 33, 35, 44-46, 61, 70-72, 74-79, 86-88
Pomáháme ptákům v Praze 51
Poradna pro rodinu, manželství a mezilidské vztahy 
(CSS Praha) 76
Poznejme se, sousedé 45
Praha 3 očima mládeže 36
Pro Dialog 77
projekt DOMA (Diakonie ČCE) 4, 18, 45, 71
prostory 84-85
První čtvrtky Žižkov-Karlín 59
Radniční noviny 48
Registr poskytovatelů sociálních služeb (MPSV) 77
REMEDIUM Praha 42, 71, 77
restorativní kruhy 77, 79
R-Mosty 74, 77, 84
rodičovské kavárny 38-39
rodičovské spolky 38
Rodinné centrum Paleček 33
romská poradkyně 76
Rozcestník pomoci v náročných životních situacích 
39, 77
sdílená doprava 60-61
Sdílené domy 17
Sdružení pro integraci a migraci (SIMI) 44
semínkovna 24
Senioři ČR 42
skauti 34-35
Skautský institut 34
Snídaně v Krenovce 52
Social Streets 11, 50
sociální šatník v KC Husitská 67, 74

solidární bydlení 16-17
Solithera 76-77
Sousedská mapa 1
sousedské příběhy 4-5, 11, 13, 17, 24-25, 27, 35, 54
spolkový obchod Obživa 65
spolky 38, 52-54, 59, 61, 70-73, 88
spolubydlení 16-17
SpoluTudy 42
sport 60-61, 81, 86
strategický plán 28
Střední Scioškola 35
svépomocné skupiny 33, 78-79, 84
SVJ 11-12, 14, 68, 84
školní časopis 36
školní parlament 36
školská rada 38
TAKT 53
Tanec Praha 44
teenageři 34-37, 61
TreeCheck 15
Trhy na Jiřáku 56, 63-65
Trojka komunitní 52
UKEN 69
Ukliďme Česko 54, 81
UlitaBand 56
upcycling 66-67
Urban Sketchers Prague 59
Úsměv mámy 78
vnitroblok 10-15, 25-27, 86, 88
vrstevnická mediace na školách 36
Výdejna chutí 64
Waldorfské mateřské centrum 33
Zábory bez zábran 56, 59, 85, 88
Zahrada Jiřího Trnky 27
Zachraň jídlo 64
Zažít město jinak 20, 29, 35, 54-55
zeleň 12-14, 24-28, 52, 60, 68, 71
ZŠ Jeseniova 38-39
ZUŠ Štítného 43
Život na Žižkově 52
životní prostředí 12-14, 26-28, 52-53, 60-69, 71, 86-88
Žižkárna (SUPŠ) 35
Žižkonoce 55
Žižkostel 21, 45, 60, 70, 84
Žižkov culture 45
Žižkovská komunitní zahrádka 25, 70
Žižkovská smečka 51
Žižkovské mezidvorky 18, 35, 54
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Děkujeme všem organizacím, odborníkům, 
spolkům a aktivním sousedům za jej ich 
příspěvky v podobě textů, fotografií , 

kontaktů a zkušeností.

Projekt 
sousedských 
průvodců

Dobrovolnické centrum Agora 7 v roce 
2023 vytvořilo prvního Sousedského 
průvodce pro Prahu 7. Ohlasy autory 
přesvědčily, že převážná část jeho obsahu 
může posloužit i v jiných koutech republiky.

Vznikla proto sbírka zkušeností, inspirace 
a otevřených materiálů, kterou nyní mohou 
využít lidé z jakékoliv další lokality. A vytvo-
řit si tak snáze svého vlastního průvodce 
místní komunitou. Ten, kterého držíte 
v ruce, je jeden z nich. 
 
Ať vám dělá radost.

VÍCE O PRŮVODCÍCH 
A MOŽNOSTI ZAPOJENÍ NAJDETE NA:

www.dcagora7.cz/pruvodce



Být součástí sousedství a pomáhat ho spoluvytvářet 
tak, abychom se tu cítili dobře, neanonymně, 
bezpečně a dodávali si vzájemnou podporu, může 
přispívat k lepší kvalitě života. Pár povzbuzujících 
aktivit, několik malých hloučků lidí, kteří se rádi 
potkávají, dávají základ něčemu, co může přerůst 
v dobré sousedství.

Tato brožura vám může posloužit jako inspirace 
a informační rozcestník pro to, do čeho se můžete 
zapojit vy sami.

Publikace vznikla v rámci projektu Komunitní průvodce jako nástroj budování udržitelné 
komunity za finanční podpory Ministerstva pro místní rozvoj ČR a Nadace Via.

PRŮVODCE SI MŮŽETE 
PROHLÉDNOUT TAKÉ ONLINE

www.planujtrojku.cz/sousedsky-pruvodce
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