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Anotace:

Autor:

Studijni text reflektuje problematiku trénovani paméti u seniorti. Seniofi
nejsou jedinou cilovou skupinou trénovani seniort, jedna se vsak o cilo-
vou skupinu nejcastéjsi a v jistém ohledu i nejtypictéjsi. Trénovani pa-
méti mize byt vnimano jako preventivni aktivita, jako aktivizace (napf.
v institucich reziden¢ni péce o seniory), ale také jako kognitivni rehabi-
litace u osob s jistym stupném kognitivni poruchy. Cilem predmétu je
poskytnout studenttiim odpovédi na kli¢ové otazky ohledné trénovani pa-
méti u seniorQ, prezentovat specifika seniorské populace jako ucastnikti
trénovani paméti, poskytnout klicové informace o paméti a moZnostech
jejiho trénovéni (seznamit studenty s vybranymi technikami trénovani
paméti). Nedilnou soucasti piredmétu jsou také ptiklady a cviceni ilustru-

jici trénovani jednotlivych druht paméti.

PhDr. Mgr. NadéZda Spatenkova, Ph.D., MBA
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UVODEM

Predmét je urcen pro studenty humanitné zamétenych programd, kteti po absolvovani stu-
dia mohou pracovat se seniory, piipravovat a realizovat pro n€ nejriiznéjsi aktivizacni pro-
gramy ¢i cilen¢ pripravovat kurzy trénovani paméti ¢i kognitivni rehabilitace. Mize se jed-
nat o studenty nelékaiskych zdravotnickych programt, programut oblasti vzdélavani Neu-

Citelska pedagogika nebo Socidlni prace.

Cilem pfedmétu je poskytnout studentim ucelené informace o trénovani pameéti seniord.
Seniofi nepiedstavuji vyluénou cilovou skupinu trénovani paméti, nicméné jsou typickymi
a nejcastéjSimi ucastniky trénovani paméti. Studenti budou nejprve sezndmeni s vymeze-
nim a zékladnimi charakteristikami trénovani paméti, posléze bude charakterizovan senior
jako ucastnik trénovani paméti. Zvlastni pozornost bude vénovana kognitivnim schopnos-
tem ve stafi — porucham kognitivnich schopnosti a diagnostice kognitivnich schopnosti.
Bude popsana pamét, jeji druhy a na konkrétnich ptikladech nastinény moznosti trénovani
pam¢ti, resp. jejich jednotlivych druht. Pfedpokladem je, Ze student vstupuje do piedmétu
jiz se zékladnimi znalostmi o psychickych, somatickych, socidlnich a spiritualnich charak-
teristikach seniort a taktéz se znalostmi psychologie (zékladni terminologie, kli¢ové po-

znatky z obecné a kognitivni psychologie).

Pro splnéni pozadavkil pro absolvovani této discipliny je nezbytné, aby studenti prostudo-
vali studijni oporu. Studijni text je jakousi kostrou zékladnich znalosti, které by mél student
po ukonceni pfedmétu zvladat. Nicméné se piredpoklada, ze v prubéhu celého studia bude
student Cerpat dalsi poznatky z relevantni odborné literatury a dalSich zdrojt. Publikaci o
zédjmovém vzdélavani seniord je dostatek. Pfi studiu studijni opory pomahaji studentovi
kontrolni otazky, aby si sam pro sebe odpovédél, zda se z textu naucil podstatné a nikoli
podruzné informace, korespondenc¢ni ukoly rozviji zase jeho dovednost vyhledavat aktualni
informace s pfimym dopadem pro praktické vyuziti nau¢eného. Text a tikoly pro zdjemce
jsou urceny tém, ktefi maji chut’ probadat sledovanou oblast do vétsi hloubky, kterd ptesa-
huje pozadovany obsah pfedmétu. Student bude moci pribézné konzultovat individualné
studovand témata predmétu prostfednictvim elektronické posty, individualnich nebo sku-

pinovych konzultaci. Pfedmét ma kurz LMS Moodle, jenz slouzi také k elektronické ko-

munikaci s vyucujicim i mezi studenty.
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RYCHLY NAHLED STUDIJNi OPORY

Studijni opora Trénovani paméti byla zpracovana jako edukativni materidl pro vyuzivani
pti komplexni rehabilitacni a aktivizacni péci o seniory. Studijni opora pfindsi také fadu
doporuceni, cvic¢eni a konkrétnich ndvodi pro symptomovée orientovany trénink paméti se-
niort. Nicméné vSechny postupy mohou byt samoziejmé pouzity i pro jiné vékové katego-
rie osob, které se chtéji napt. udrzet dusevné fit, resp. adekvatné rozvijet své duSevni zdravi.
Ve studijni opote jsou reflektovana specifika ,,zdravych* seniort, kteti se mohou zapojovat
do programil trénovani paméti v ramci preventivnich aktivit, ale pozornost je vénovana

taktéZ osobam s poruchami kognitivnich schopnosti (véetné diagnostiky kognitivnich

schopnosti), u nichZ trénovani paméti nabyva rehabilitacniho charakteru.

Po prostudovani textu budete znat:

o specifika trénovani paméti seniort,

0 moznosti (a limity) trénovani pam¢ti seniort.

Ziskate:

zéakladni informace o trénovani paméti,

0 O

bio-psycho-socialnich zménach ve stafi,

O

paméti jako takové (slozkach a druzich)

O

a moznostech (a limitech) kognitivniho tréninku u seniorské populace a to jak

u intaktni populace, tak u seniort s kognitivnimi poruchami.

Budete schopni:

o orientovat se v zakladnich intervencich trénovani paméti u seniort,
o samostatné vypracovat ndvrh vlastni lekce trénovani paméti,

o sestavit plan mozné péce s ohledem na potieby seniortl s kognitivnimi poruchami.
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Trénovani paméti — vymezeni pojmii

1 TRENOVANIi PAMETI - VYMEZENi POJMU

[l wemivtmeomproy ]

Kapitola ptedstavuje zékladni pojmy, s nimiz bude pribézn¢ v textu studijni opory opero-

vano. Definuje trénovani paméti a vymezuje ho ve vztahu ke kognitivni rehabilitaci. Ob-
jasniuje cile a ptredpoklady trénovani paméti a také formy, resp. moznosti trénovani pameéti.

V zavéru kapitoly jsou identifikovany cilové skupiny trénovani paméti seniort.

Hlewewrmory ]

Po prostudovani kapitoly student:

¢ Bude umét definovat trénovani paméti
o Vysvétli rozdily mezi pojmy trénovani paméti a kognitivni rehabilitace
e Dokaze spravné pojmenovat cile a ptedpoklady trénovani paméti seniorti

e Dokaze vysvétlit pfinos trénovani paméti (nejen) pro seniory vztah

_

Trénovani paméti, seniofi, pamét’, kognitivni rehabilitace, mozkovy jogging, trenér paméti

[i][erovopcesromen ]

Mdém pro Vis hned na zacdtku dobrou zpravu! &) Aktivai duSevni cinnosti lze pamét tré-

novat, udrzovat a rozvijet. To veédél jiz J. A. Komensky, ktery radil: ,, Nenechavej pamet

odpocivat. Neni nic jiného, co by se tak radovalo a rostlo z prace jako pamet. Sveruj ji

kazdy den neco; ¢im vice ji budes sverovat, tim vérnéji bude vse strezit. *

1.1 Trénovani pameéti

Trénovani paméti si jaksi pfirozen¢ situujeme do vySsiho véku, resp. do stafi, ale nemusi

tomu tak byt. Nejedna se totiz jen o aktivitu, ktera je prospésna v piipad¢ subjektivniho ¢i

10
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objektivniho zhorseni paméti. Naopak - mlize byt i velmi efektivnim preventivnim progra-
mem v kterémkoliv véku. Trénovani paméti predstavuje jednu z moznosti, jak si udrzet ¢i
dokonce zlepSit pamétové funkce. Tréninky paméti nejsou uréené jen seniorim. Ivana
Fellnerova, jedna z lektorek trénovani paméti, upozoriiuje na to, Zze mozek bychom méli
trénovat od mala a po dvacatém roce by m¢l byt tento trénink jiz cileny. Poukazuje na to,
ze extrémni vyuzivani pocitacli, mobilnich telefonii a socialnich siti neni pro mozek
vhodné, protoze omezeni komunikace skrze média eliminuje slovni zasobu, schopnost ko-
munikovat, coz mize ve svém dusledku ovlivnit feSeni nejriznéjSich problémi. Nezna-
mena to ale, Ze mozek soucasnych déti je horsi nez mozky déti v minulosti, jen ho prosté
pouzivaji jinak. ,, Navic ztracime i svou orientacni pamet, protoze davame prednost GPS.
Nesnazime si informace pamatovat. Jakmile uslysime néjaky pojem, nepremyslime, rovnou
si vwtukame prislusné heslo a precteme si informace. Mozek tak nemusi sam hledat a zpra-

covavat, ““ vysvétluje Ivana Fellnerova (https://olomouc.rozhlas.cz/mozkovy-jogging-jako-

oblibena-sportovni-disciplina-6375003).

T N -

Uz jste slyseli néco o tzv. digitalni demenci?

1.1.1 TRENOVANi PAMETI SENIORU

Jo 24

Problémy s paméti se mohou objevovat prakticky kdykoliv v prib&hu zivota, ale ve stafi

Mrwe

jsou tyto problémy castéj$i. Pri¢inou zhorSené paméti jsou zpravidla:
e involucni procesy,
e zhorSeni funkci smyslovych organt,
e ale také nedostateCné pouzivani paméti spojené s nedostatkem podnéti.

Pokud neni mozek zasazen néjakym patologickym procesem, ziistava kapacita paméti
stejna po celou délku Zivota. Podminkou ovSem je, aby byla pouzivana, zatézovana a pod-

porovéna napf. cilenym trénovanim (Sucha, 2007).

11
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o]

Trénovani paméti je komplexni proces specializované gerontagogické intervence, vedeny
systematickou snahou zlepsit prostfednictvim specifickych i nespecifickych metod a po-
stupti ibytek pocitovany v oblasti mentalniho vykonu i v oblasti komunikace (Spatenkova,

2011).

[lloorwzmmsew ]

Jaké instituce realizuji trénovani pameti? Vyhledejte (napr. na internetu) informace o tré-

novani pameéti ve vasem regionu. Trénovani paméti vs. kognitivni trénink

Zakladni metodou trénovani paméti je kognitivni trénink, ktery je systematickym progra-
mem navazujicich cviceni, vedoucich ke zlepseni vybraného kognitivniho procesu ¢i do-
vednosti, zejména z hlediska zpracovani informaci. Trénovani paméti je vyznamné piede-

v§im u zdravych seniori, kde slouzi jako prevence poklesu kognitivnich funkci.

[][erovomcesromen ]

Zdravi seniori mohou v ramci trénovani paméti mezi sebou soutézit, obzvlaste oblibené
Jsou nap¥. nejriznéjsi kvizy (nap¥. typu A-Z kviz, Chcete byt milionarem, Mdame radi Cesko
apod.). U této populace je mozné klast diraz na rychlost (kdo splnil zadany kol nejrych-
leji), popripadé na presnost (napr. ktery senior, resp. ktera skupina seniori splnila dany

ukol nejlépe).

Pokrok v mediciné a farmacii umoZziuje vyzkum a lé€bu kognitivnich poruch, ale nedokaze
zastavit neurodegenerativni priib&h zmén. Je diileZité snazit se predchazet témto porucham,
nebot’ ovliviiuji nejen kvalitu zivota seniord a jejich rodin, ale mohou vést ke snizené sobés-
tacnosti nebo k rozvoji demence. Jednim z nejucinnéjsich nefarmakologickych pfistupt k
rehabilitaci, prevenci nebo rozvoji kognitivnich schopnosti je kognitivni trénink, nejcastéji
ve formé& trénovani paméti. Trénovani paméti je typickou edukacni aktivitou provadénou v

institucionalni péci o seniory na podporu kognitivnich schopnosti uzivatelt sluzby.

12
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prozaewee [

Koncept trénovani paméti vychdzi z poznatkdl, Ze aktivni ¢innost mozku stimuluje hustotu
synaptickych spojeni (Pokorna, 2013). Klucka s Volfovou (2009) hovoti o neuroplasticité
mozku, ktera se vyznacuje produkci novych bun€k a vytvareni novych spojeni mezi neu-
rony po celou dobu zivota. Snowdon (2003) ve svych vyzkumech zjistil, Ze mozek na-
vzdory prokazané neuropatologii dosahuje vynikajicich vysledkll v kognitivnich testech.
Podporuje to tivahy védct o kognitivni rezervé mozku, ktera dokédze kompenzovat kogni-
tivni deficity. Podobné Stern (2002) hovoii v zavérech svych vyzkumt o pasivnich a ak-
tivnich mozkovych rezervach. Ty ve vysledku optimalizuji kognitivni vykon prostiednic-
tvim zapojeni alternativnich mozkovych oblasti misto poskozenych, nejedna se tedy o stan-

dardni reakci zdravého mozku (Stépankova a Steinova, 2009, s. 76-77).

o |m

Kognitivni rehabilitace se pouziva u seniort s kognitivni poruchou a klade diiraz na pro-
cvi¢ovani a podporu stavajicich kognitivnich funkci, ale hlavné na podporu sebevédomi a
spravnou motivaci. Pouziva obdobné techniky jako u cvi¢eni paméti, ale nepouziva ¢asova
omezeni, soutéZeni, znamkovani nebo jind bodova hodnocenti, ktera by mohla pro tcastniky
pfedstavovat zdroj stresu. Pfi spravném a citlivém pouziti cvi¢ebnich technik dochazi ke
zlepSeni urovné kognitivnich funkci, ale i zdbaveé a potéSeni seniorti (Holmerové, Jaroli-

mova, Sucha et al., 2009, s. 158-159).

T N E-

V praxi je také mozné se setkat s pojmem mozkovy jogging. Pokuste se objasnit pojem moz-

kovy jogging.

provovcesoew  [[4]

Mnoho lidi se domniva, Ze s poruchami paméti ve stari se neda nic délat. Nejnovejsi vy-

zkumné studie ale potvrzuji, Ze cloveék si i ve stari ponechava schopnost ucit se, Ze se miize

13
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dale psychicky rozvijet a Ze ma k dispozici velkou kapacitu myslenti, z niz ale obvykle neni
dostatecne cerpano a ktera by mohla byt vyuZivana efektivnéji. Specifické trénovani psy-
chickych funkci miiZe nervové bunky stimulovat k vytvareni novych vétveni a siti. Nékteri
autori pripodobnuji ¢innost mozku k cinnosti svalu — trénovanim ho Ize posilovat, netréno-
vanim atrofuje, mizi jeho substance a funkcni zdatnost. Psychické deficity jako oslabeni
vStipivosti, zhorsovani zapomnétlivosti, obtize p¥i nalézani vhodnych slovnich pojmii nebo
klesajici schopnost koncentrace mohou byt u zdravych osob prisuzovany nedostatecnému
tréninku. Pokud tedy tyto osoby trénuji svoji paméti, mohou znovu ziskat, zlepsovat a udrzet
si svou psychickou vykonnost. U osob s urcitym kognitivnim deficitem (napr. u seniorii po
mozkové mrtvici nebo pri demenci) to pak znamena stabilizovat, vyuzivat a budovat pro-
10-15 minut) predstavuje dulezité opatrent k udrzeni dusevniho zdravi, at se jednd o akti-
vizaci, prevenci, terapii i rehabilitaci poruch vykonnosti mozku. Nebot: trénovani pameéti

Jje stejné tak dilezité jako trénink télesny! (Stengel, 1996)

1.2 Efektivita trénovani paméti

Efektivita trénovani paméti byla jednoznacnym zplsobem prokézana u zdravych seniort.
Trénovani paméti miize byt ovsem efektivni i u seniort v rizné mife kognitivné oslabenych
(mirna kognitivni porucha az Alzheimerova demence). Presvéd¢ivé vysledky studii jsou
zaznamenany u osob s mirnym poskozenim mozku, mensi profit maji osoby s vét§i mirou

poskozeni (Holmerova, Juraskova, Mullerova et al., 2014).

a._______

V Psychiatrickém centru Praha byl pod vedenim doc. PhDr. Marka Preisse, Ph.D. feSen
vyzkumny projekt Trénink kognitivnich funkci u starnouci populace — efektivita a vyuZziti.

Vyzkum zjist'oval efektivitu tréninku paméti u starnouci populace, a to:
e subjektivni vyznam trénovani paméti;

e objektivni zménu zmétenou testovymi metodami pied samotnym tréninkem, po

ném a s odstupem 6 mésict;
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e posouzeni blizkymi trénovanych osob (Lukavsky, 2008).

U tcastnikli vyzkumu byla trénovana pamét’ v cilen€ zaméfeném programu, ktery pro tyto
ugely vytvotila Ceskd spolecnost pro trénovani paméti a mozkovy jogging. Cilem tohoto
kurzu bylo také predat ucastnikiim poznatky z oboru neurovéd, poznatky o zdravém a ak-
tivnim stylu ve staii, priklady a nacvik mnemotechnik, kognitivni cviceni zaméiena na po-
zornost, smyslové vnimani, logické tlohy, usuzovani, grafomotorické tulohy, procvic¢ovani
epizodické, kratkodobé a dlouhodobé paméti (Stdpankova a Steinova, 2009). Vysledky vy-
zkumu efektivity tréninku kognitivnich funkei u stdrnouci populace ukazaly, ze nejvetsi
zlepseni po absolvovaném kurzu trénovani paméti nastalo v piipad¢ teoretickych znalosti,
pameéti na jména, schopnosti ucit se, motivace k aktivité a schopnosti sousttedit se (Lukav-

sky, 2008).

Jiny vyzkum, ktery se zamétoval na sledovani efektu trénovani paméti na kognitivni funkce
u seniord byla longitudinalni studie ACTIVE. Tato studie potvrdila, Ze i po deseti letech
od uskutecnéného kognitivniho tréninku je mozné vysledovat pfiznivy dopad na kognitivni
funkce seniorti, konkrétn¢ na vybavnost slov a vykonavani kazdodennich ¢innosti. Tréno-
vani paméti tak mize vyznamnou mérou piispét 1 ke zpomalovani funkéniho tpadku schop-

nosti a vést k vetsi nezavislosti senioril (Rebok et al., 2014).

Vyzkumy Institutu pro psychogerontologii v Erlangenu poukazuji na zlepSeni pamét'ovych
vykontl, posileni sobéstacnosti, zlepSeni a oddaleni procesu demence pii kombinaci tréno-

vani paméti a psychomotorického cviceni (Sucha, 2007, s. 13).

1.3 Trenér paméti

Trénovani paméti obvykle realizuji specialné vyskoleni trenéri paméti. V institucich pro
seniory to mohou byt napf. aktiviza¢ni pracovnici. Rada z nich ma certifikat trenéra paméti
a dale se vzdélavaji. Trenér paméti je pro efektivitu trénovani paméti klicovy - pravé na
ném zalezi, zda Ucastniky trénovani pameéti dokaze dostatecné motivovat a povzbuzovat,
facilitovat ucastniky k vzajemné podpoie, vife ve smysl trénovani paméti apod. (Preiss a

Kfivohlavy, 2009).

Trenér paméti musi vzdy koncipovat vedeni tréninku paméti s ohledem na individudlni

schopnosti seniord. To predpoklada jeho dobrou orientaci v prib&hu a procesech starnuti,
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zmeénach a ztratach v souvislosti se stafim, ale také zékladni orientaci v poruchéach kogni-
tivnich funkci a jejich identifikaci. Trenér paméti by mél dokéazat pruzné reagovat na bez-
prostiedni problémy, napf. pfi pfiliSné naro¢nosti tkolu ho bud’ usnadnit nebo ukoncit bez
pocitu selhani G€astnikd. Trenér by si totiZ mél vzdy uvédomovat moznosti (a limity) seni-
orti a neodekavat nerealné vysledky &innosti. Stépankova a Steinova (2009) apeluji na an-
gazovanost trenérti paméti a poukazuji na to, Ze je to praveé trenér paméti, kdo je zodpo-

veédny za dosazeni uspéchu pii trénovani paméti.

1.4 Ceska spoleénost pro trénovani paméti a mozkovy jogging

Trénovanim paméti se zabyva fada organizaci, v Ceské republice ma specifické postaveni
Ceska spole¢nost pro trénovani paméti a mozkovy jogging (CSTPMYI). Ceska spoleg-
nost pro trénovani paméti a mozkovy jogging je vzdélavaci instituci, kterd se zabyva pota-
danim kurzh trénovani paméti, ptipravou a vzdélavanim vlastnich trenérti paméti a pied-
naskovou ¢innosti pro verejnost. Od roku 1994 bylo vyskoleno pies 1800 trenérti paméti.
Ceska spole¢nost pro trénovani paméti a mozkovy jogging zaruéuje profesni odbornost
svych trenérl prostfednictvim kontinualniho vzdélavani. V tretim bieznovém tydnu porada
CSTPMI od roku 2008 Nérodni tyden trénovani paméti s osvétovymi prednaskami a ukaz-
kovymi lekcemi trénovani paméti pro vefejnost zdarma po celé Ceské republice (Ceska

spole¢nost pro trénovani paméti a mozkovy jogging).
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Vyhledejte na webovych strankdch informace o Ceské spolecnosti pro trénovani paméti a

mozkovy jogging. Pokuste se dohledat i zahranicni analogické instituce.

D A

Trénovani paméti je komplexni terapeuticky proces specializované intervence, vedeny sys-
tematickou snahou zlepsit prostiednictvim specifickych i nespecifickych metod a postupti
ﬁbytek pocit’ovan}'l v oblasti mentalniho V}"kOIlu i v oblasti komunikace. Trénovani pameéti
veékovych obdobich. RozliSujeme pojmy: trénovani pameéti a kognitivni rehabilitaci. Tré-
novani paméti se zaméefuje na zdravé jedince. Kognitivni rehabilitace jiZz na osoby s ur¢itym

kognitivnim deficitem.

Pro¢ povazujeme trénovani pametl ve stafi za dilezité?

vvvvvv

3. Komu je ur¢eno trénovani paméti?
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4. Komu je ur¢ena tzv. kognitivni rehabilitace?

5. Jaka instituce pfipravuje v Ceské republice trenéry paméti?

Definovali jsme si trénovani paméti jako gerontagogickou intervenci. Zamyslete se nad
tim, co to vlastné znamena. Setkali jste se jiz ve vyuce (¢i kdekoliv jinde) s pojmem GE-
RONTAGOGIKA? Kdy a kde a jak? O ¢em vlastné ta gerontagogika je? Co to je? A co
znamena, kdyz néjakou aktivitu ozna¢ime jako intervenci? A pokud ji pojmenujeme jako
gerontagogickou intervenci? Kdo v pfipadé gerontagogické intervence intervenuje ve pro-
speéch koho? A jaky je charakter této interakce? Odpovézte na tyto otazky v ramci kore-

spondencniho ukolu. Rozsah korespondenc¢niho ukolu: 3 NS.

mo
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https://olomouc.rozhlas.cz/mozkov -jako-oblibena-sportovni-disciplina-6375003
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2 SENIOR JAKO UCASTNIK TRENOVANI PAMETI

[l wemivtmeomapmoy ]

Kapitola pfedstavuje seniory jako nejcastéjsi ucastniky kurzt trénovani paméti. Nejprve je

vymezen pojem senior, poté jsou reflektovany zmény a ztraty v disledku stdrnuti (na
urovni bio-psycho-socialni), nebot’ vyrazné determinuji priibéh a efekt trénovani paméti.
Posléze bude pozornost vénovana kognitivnim schopnostem ve stafi, jejich diagnostice a

porucham.

Hlewewrrory ]

Po prostudovani kapitoly student:

¢ Bude umét definovat pojem senior

e Dokaze popsat involucni procesy na fyzické urovni

e Dokaze popsat involucni procesy na psychické Grovni

e Dokaze vyjadrit vlastnimi slovy involuéni procesy na socidlni trovni

24

e Dokaze popsat poruchy kognitivnich schopnosti ve stafi

_

24

Senior, starnuti, stafi, involu¢ni proces, fyzické zmény, psychické zmény, socialni zmény,

ROSA, 5P, kognitivni schopnosti ve stari, diagnostika kognitivnich schopnosti

[][erovopcesromen ]

Clovék se v pritbéhu svého Zivota — a samoziejmé, Ze i v pritbéhu svého starnuti, méni,
VYVIji, vyrovndva se s nejruznéjsimi zménami a ztrdtami. Zmény miuzZeme registrovat na
vSech dimenzich osobnosti — biologické, psychologické, socialni i spiritualni. Tyto zmény
Jsou pro koncipovani a realizaci programii trénovani paméti pro seniory klicove. Heslo

zni: poznejte svého seniora, nez ho zacnete trénovat!
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2.1 Senior

e

Senior je podle psychologického slovniku oznacenim pro osobu starsi 60 let (Hartl a Hart-

lova, 2000, s. 530).

e Slovnik cizich slov pojem senior vymezuje mimo jiné jako ,, prislusnik starsi vekové

kategorie* (Linhart, 2005, str. 336).

e Serak (2009, s. 183) pise, Ze jestd v nedavné dobé byl tento pojem vieobecnd pouzivan

pro osoby starsi 60 let, v posledni dobé se ovSem hranice posouva az na 65 let.

e Pojem senior je oznaCenim pro osoby ve vékovém obdobi sénia (stafi) a je preferovan

spole&nosti pro svou emocionélni neutralitu (Spatenkova, Smékalova, 2015).

Obdobi sénia (stai) mizeme v souladu s Cornani¢ovou (1998) rozdélit na tii faze:
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o 60-74 let: starsi vék, resp. faze pocatecniho stafi a tohoto seniora oznacuje jako

mladého seniora

e 75-89 let: stari, ptislusniky této v€kové kategorie pak oznacuje jako staré seni-

ory;
e 0od 90 let: dlouhovékost, seniory pak oznacuje jako velmi staré seniory.

Vyse citované rozdéleni vékovych kategorii koresponduje i s ¢lenénim Haskovcové
(2010), ktera vSak prvni dvé kategorie oznacuje ranym a vlastnim staiim. Miihlpachr (2004)
pouziva stejné oznaceni jako osob jako Cornani¢ova, vékové kategorie viak &leni po dese-
tiletich a posunuje spodni hranici staii na vék 65 let. Kalvach s Onderkovou (2006) situuji
staii do intervalu 75 - 84/89 let. V tomto obdobi zacinaji zdravotni problémy, zvySuje se
riziko ovdovéni a roste potieba Casu a energie na vykonavané ¢innosti 1 odpocinek. Od
85/90 let hovoti o dlouhovekosti. V tomto obdobi nartstaji problémy se sobéstacnosti, do-
chazi k vétsi potiebe podpory a péce. Benesova (2004) oznacuje za pocatek stari vék okolo
75. roku, protoze v tomto obdobi dochazi v organismu k podstatnym zméndm, které ovliv-

fuji kvalitu Zivota

2.2 Seniori jako cilova skupina trénovani pameéti

Seniofi jako UCastnici trénovani paméti rozhodné nepfedstavuji homogenni skupinu.
®)), protoze vékové rozpéti uastniki kurzu trénovani paméti miize byt i n&kolik desitek
let. Mezi seniory existuji znac¢né rozdily v psychickych a kognitivnich schopnostech, inte-
lektu, dosazeném vzdélani, socioekonomickém statusu, ale také v zajmech a potiebach. A
tyto rozdily se se zvysujicim vékem zpravidla prohlubuji. Podle Cornani¢ové (1998) se

seniofi vzajemné lisi pfedevsim:

e svymi z4jmy a konicky;

e motivaci realizovat svoje edukacni potieby a zajmy;
e dosazenym vzdélanim;

e socialnim prostfedim;

e tvofivosti;

e pracovnimi naroky uz v pracovni fazi zivota;
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spolecenskou angazovanosti;

zdravotnim stavem,;

adaptaci na starobni diichod a na proces starnuti vitbec;
hledanim novych tkoli, vyzev a Zivotniho programu;

urovni specifickych kompetenci, potenciald a schopnosti starSiho véku jednotlivci.

Cilovou skupinou trénovani paméti mohou byt:

DusSevné zdravi senioFi neZijici v zaFizeni pro seniory. U této skupiny seniorti ma
trénovani paméti predevsim preventivni, psychologicko — edukaéni charakter. Zpra-
vidla jsou programy pro tuto cilovou populaci koncipovany tak, ze se ucastnici se-
znami s teoretickymi zaklady fungovani mozku a paméti a osvoji si rizné mnemo-

techniky, které 1ze vyuzit v praxi.

DuSevné zdravi seniofi Zijici v zafizeni pro seniory. Tito seniofi se mohou zu-
Castnovat predchoziho typu trénovani paméti, které mize byt realizovano jinou in-
stituci (napt. knihovnou nebo vzdélavaci agenturou), nebo mohou navstévovat spe-
cidlni hodiny tréninku paméti organizovanych zatizenim, ve kterém ziji (tj. domem
s pecovatelskou sluzbou, domovem pro seniory apod.). U této seniorské populace
je vhodné zaméfit pozornost na aktivaci dlouhodobé paméti, které 1ze zabudovat i

do jinych aktivit.

SenioFi s psychickymi problémy. Mnoh¢ psychické problémy (napt. deprese) maji
vliv na fungovani paméti a vhodnou intervenci je mozné eliminovat negativni do-
pady problémt s paméti. Pro nastaveni adekvatnich intervenci u této cilové popu-

lace je dulezita vcasna a spravna diagnostika psychickych obtizi.

Seniofi trpici demenci. Trénovani paméti pro seniory trpici demenci nebo jinymi
vaznymi psychickymi onemocnénimi ma spise paliativni charakter, protoze obno-
veni kognitivnich funkci v ptivodnim rozsahu neni mozné, upadek 1ze pouze odda-
lit a umozZnit seniorim po co mozna nejdelsi dobu samostatnéjsi fungovani. Inter-
vence u této kategorie senioril spo¢iva napi. v pouzivani nejriznéjSich externich
pomucek a ve vhodnych cvicenich vyuzivajicich zejména zachovanou procesualni
pamét’ a doposud nenarusené kapacity. Kognitivni rehabilitace u téchto seniort
vSak vyzaduje vyrazn¢ individudlni pfistup a posouzeni moznosti (a limitl) stimu-

lace u kazdého seniora zv1ast.
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Kombinace tréninku paméti a psychomotorického cviceni, vyrazné pozitivnim zptisobem
intervenuje proti procesu starnuti, zlepsuje pamétovy vykon, posiluje sobéstacnost a zlep-

Suje proces demence (Holmerova et al., 2009).

[][rovomcesromen ]

Jako ucinna prevence demence ci opatreni v pripade mirnych kognitivnich poruch se dnes
kromé trénovani pameéti doporucuje pohybova aktivita, idedlné chiize na cerstvém vzduchu.

Udajné by mélo stacit 15 minut piijemné prochdzky denné.

Tak sup! Honem na prochazku! Nejprve okyslicit mozek venku na prochazce a potom stu-

dovat! @)

2.3 Zmény ve stari

S pribyvajicim vékem dochazi k v lidském organismu k celé fadé¢ zmeén, nékteré zmeény
jsou patrné (napf. vrasky) a nékteré nejsou tak zjevné. Pacovsky (1990) podotyka, Ze invo-
luéni zmény, které jsou spojeny se starnutim, jsou regresivni povahy a nelze je zvratit zpét.
Rozsah zmén ¢ili starnuti postupuje u kazdého jedince jinak rychle. Je to dano genetickou
vybavou, kterd ovlivituje primarni starnuti. Zde jsou zakdédovany nejen informace o vysce,
barvé vlasii nebo dispozice k nemocem, ale také starnuti - jeho zacatku, prubéhu a pravde-
podobné i jeho délce. Tzv. sekundarni starnuti ovliviiuje Zivotni styl jedince. Nezdravy
nebo nevhodny zptisob zivota ¢i nadmérné orgdnové zatiZeni se projevi ve vySsim veéku a

ovlivni rychlost zmén organismu (Vagnerova, 2007).

[

Starnuti je fyziologicky, nezvratny proces. Nicméné nékteré faktory mohou rychlost star-

nuti zpomalit nebo naopak urychlit. Celedové a Cevela (2010) uvadi, Ze nejvice se na né-

stupu a prab¢hu starnuti podili:
e zivotni styl jednotlivce (50-60 %),
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e socio-ekonomické a zivotni prostiedi (20-25 %),
e geneticky zaklad (10-15%)
e azdravotni péce (10-15%).

Rowe a Kahn (1997 in Cevela, Celedovi et al. 2014) identifikovali podminky pro tsp&iné

starnuti nasledovneé:

e absence nemoci nebo postizeni,
e vysoka aroven fyzickych a psychickych funkci

e aaktivni Gcast na okolnim déni.

ROSA

Pro udrZeni schopnosti i ve vys§§im véku je nutné vyvijet aktivitu. Plati, ze ,,funkce posi-
luje organ®, necinnost zplisobuje nejen atrofii svalstva, ale také snizovani psychickych
funkci a schopnosti. Zdravé starnuti je shrnuto v Srncové hesle ROSA, kde jednotliva pis-

mena oznacuji zakladni oblasti zdravého starnuti:

e R -raciondlni postoj (porozuméni vlastnimu starnuti, nevyhnutelnym zménam
a pfiprava na ng);

e O - orientace na budoucnost (planovani, posilovani radostného ocekavani);

e S —socialni kontakty (pé&stovani pratelskych vztaht, pfijimani a davani lasky,
zajem o okolni déni);

e A —aktivita (duSevni a t&lesna ¢innost, zaliby, koni¢ky apod. (Petikovéa a Cor-

nanicova, 2004, s. 36-37).

5P

Podobné i Svancara poukazuje na dileZitost ,,Zasad 5P ve staii a to:

1. perspektiva — orientace na budoucnost,

2. pruznost — schopnost pfizplsobit se novym situacim,

3. proziravost — dovednost organizace zivota podle aktudlniho stavu,
4. porozuméni druhym — tolerance jinych osob,

5. potéSeni — udrZeni zdrojl radosti (in Langmeier a Krej¢ifova, 2006, s. 209).
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[][rovopcesromen ]

Pasivni Zivot seniora se dotyka vsech jeho oblasti: telesné, psychické, socialni i spiritudlni.

Nedostatek pohybu vede k poklesu télesné kondice, jejich diisledkem je dalsi omezovani
telesnych aktivit. Psychicka pasivita md za nasledek omezeny slovnik, zhorsujici se pameét,
zastaravani znalosti, dovednosti a vede az k socialni exkluzi. Socialni pasivita ma disledky
v podobé snizovani kontaktii, omezeni komunikace, izolovanosti a osamélosti. Spiritualni
pasivita vede k ,,odevzdanosti osudu “, beznadéji, ztrate Zivotniho smyslu, motivace. Senior
se pohybuje v ,,zacarovaném kruhu®, protoze dusledkem rezignace, prazdnoty, ztraty
smyslu Zivota je pasivita jak télesnd, tak socidlni a psychické (Celedova et al., 2016, s. 24).
Naproti tomu napr. Suchomelova (2016) s podobou stari, které glorifikuje co nejdelsi a
nejsirsi aktivitu seniorii, polemizuje. Klade otdzky, jestli si ma tento model cinit pravo na

to, aby byl spolecnosti ocekavan jako ,,jediny spravny“ Zivotni styl ve stari.

2.3.1 Télesné zmény

Télesné zmény jsou nejviditelnéjSim znakem starnuti. Projevy starnuti a stafi maji za na-

sledek (Spatenkova, Langmeier a Krejéitova, 2006; Stuart-Hamilton, 1999):

e snizovani senzorické kapacity (zhorSuje se také smyslové vnimani — 90%
seniorti md problémy se zrakem, 80% se sluchem, sniZuje se cichovy prah,
dochazi ke kvalitativnim, ale také kvantitativnim zmenam chuti, hmat je téz
oslaben, na nohou je citlivost nizsi drive nez na rukou, zvysuje se prah citeni
bolesti);

e pokles vitality a energie, vice ¢i méné se zhorSuje télesny stav;

e zvySena unavitelnost organismu;

e zmenSovani odolnosti organismu viic¢i nepfiznivym vliviim;

e Ubytek svalové sily, hmoty a energie;

e zpomaleni psychomotorického tempa, zpomaluje se i senzomotoricka
funkéni koordinace;

e dochazi ke zvolnéni chize, fe¢ byva pomalejsi a vykonavané ¢innosti jsou

v

casové€ narocnéjsi;

26



Nadézda Spatenkova - Kognitivni trénink u seniorii

e problémy s dentici;

e zmény na kizi (zmackand, sucha a nepruznd, nékdy mirn¢ nazloutla ktze,
ubytek vody v kiizi, riizné pigmentované Utvary, vrasky),

e poruchy Cinnosti jednotlivych organt (k vyraznym involucnim zméndam do-
chazi napr. ve funkci ledvin, jater, zazivaciho traktu a dalSich vnitinich or-
gani);

e v oblasti sexudlniho Zivota dochazi k Gtlumu aktivity (sexualita vSak neni

zcela vyhasla!).

U seniort je typicka tzv. polymorbidita, sklon ke chronickému opakovéni chorob, geriat-
rickym komplikacim ¢i odlisnému postupu 1é¢by nez u mladsich nemocnych (Ondrusova,
2011). Vagnerova (2007) piipomind, Ze nemoci ve stafi ¢asto chronifikuji a neziidka se
jejich priibéh komplikuje. Cevela a kol. (2012) uvadi, Ze ve véku kolem 70 let je zdravych
40 % osob, ve v€ku okolo 80 let 20 % osob a nad 90 let je 5 % osob zdravych a bez vétsich
obtizi. Vagnerova (2007) vysvétluje, Ze seniofi ve véku nad 70 let chapou zdravi ne jako
nepiitomnost chorob, ale zdravi jako dostate¢nou sobéstacnost a pocit pohody (2007, s.

402).

e N -

Jak by mél vypadat clovek, abyste si o ném rekli, Ze uz je stary? Co je pro Vds osobné

znamkou stari? Sedivé vlasy, vrascita plet — nebo néco uplné jiného?

provovcesoew ——————————_[i]

Realizované vyzkumné studie poukazuji na to, Ze dusevni vykonnost seniori je znacné zd-
visla na senzorickych vykonech smyslovych organii. Aby se seniori vyrovnali s ubytkem cit-
livosti a vykonnosti svych senzorickych organit (zhorsent sluchu a zraku), musi vice kon-
centrovat svoji pozornost a vynalozit vétsi psychické usili, aby to, co vidi a slysi, smyslové
zpracovali. Z tohoto diivodu ovsem zustava méné vykonové kapacity pro viastni dusevni
aktivitu. Aby se tyto ztraty eliminovaly, je nezbytné, aby lekce trénovani paméti respekto-
valy involucni procesy, tedy i senzorické, resp. celkové télesné zmeény v priibéhu procesu
starnuti a stari. Pri sluchovych cvicenich je proto nezbytné klast diiraz na dostatecnou hla-

sitost, pri zadavani vizualnich cviceni by mély byt zohlednény pozadavky seniorit — napr-
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na velikost a typ pisma tak, aby cteni textu bylo snadné a ucastnici trénovani paméti se
mohli soustredit na to podstatné, totiz na obsah cviceni a na mysleni jako takové. Stengel
(1996) upozornuje také na to, Ze pokud probiha trénovdni paméti skupinove, musi trenér
pameéti dbat na to, aby byly cvicebni texty a ukoly predcitany a zaddvany pomalu, hlasite,
ziretelné a srozumitelné. Ucastnici trénovani paméti by méli byt pribézné dotazovani: ,, Ctu
dosti hlasité?“ Nebo: ,, Rozumite i tam vzadu? Nectu prilis potichu? “ takovy pristup pri-
spiva k tomu, Ze trenovani pameti miize byt provadeno uspésné i pres oslabeni zrakovych a
sluchovych schopnosti. Taktéz je velmi dulezite doprat ucastnikim dostatek casu pro po-
chopeni zadani, vnimani textu, nahravky nebo obrazu. Teprve spravné pochopeni ulohy

umoznuje spravné premyslet o jejim obsahu — a o spravném splneni.

al

Vseobecné panuje rozsifend predstava, ze seniofi nedisponuji potencidlem zdravi, ba nao-
pak — Ze vétSina starych lidi je nemocnd, ma chab¢ zdravi, trpi ¢astymi Grazy a Ze v di-
sledku svého chatrného zdravi a riiznych nemoci pak nemohou seniofi provadét béZzné ak-
tivity a celkové se tak snizuje jejich kvalita zivota. Ackoliv je nazor, Ze stafi a nemoc jsou
synonyma, hluboce zakotenény, neni zcela spravny a patii mezi predsudky a stereotypy o
stafi. Starnuti a stafi rozhodné nelze ztotoziovat s nemocemi nebo zdravotnim postizenim.
Je sice pravda, Ze s pfibyvajicim v€kem se vyskyt zdravotnich problémi signifikantné zvy-
Suje, presto mizeme spolu s Giddensem konstatovat, ze se ,, mnoho lidi starsich 65 let na-
dale tesi vybornému zdravi. “ (Giddens, 1999, s. 153) Co je ale to ,,vyborné zdravi“? A co
je to vibec zdravi v kontextu involu¢nich procest ve staii? Obsah pojmu ,,vyborné zdravi*
pak na pozadi involucnich procest ve staii pravdépodobné znamena: relativné dobré zdravi
(absence choroby s infaustni progndzou), subjektivné seniory celkem pfizniveé posuzovany
zdravotni stav (,, citim se dobre, i kdyz...“) a predevS§im nezavislost na péci druhych — to
vs§e bez ohledu na objektivni hodnoceni tohoto stavu. V tomto smyslu je tedy zdravi u se-
niorti navysost subjektivni kategorii — hovofime o laickém referen¢nim systému. Seniofi
vnimaji svoje zdravotni problémy podle pozadavkil svého kazdodenniho Zivota. Divame-li
se pak na zdravi jinou optikou, napt. pohledem lékate, musi nutné dochézet ke konfrontaci
a mnohdy ke kolizi a konfliktim téchto dvou pohledii na zdravi (resp. na nemoc). ,,Vyborné
zdravi® mize tedy z pohledu seniora znamenat — ,, mam sice cukrovku, amputovanou kon-

Cetinu, Spatné spim, ale jinak se citim dobre, protoze jsem schopny se o sebe jesté postarat “
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(lékart by tuto situaci rozhodn¢ neoznacil za ,,vyborné zdravi*). Zdravi (potazmo ,,vyborné
zdravi®) je tedy seniory vnimano v kontextu kvality zivota a sobéstacnosti, autonomie. Jeho
prozivani a hodnoceni (dobré/spatné zdravi) je znacn€ determinovano pfedevsim psychic-
kym stavem seniortl (napt. pocitem Zivotni (ne)spokojenosti, depresivni symptomatologii,
prozivanim néjaké signifikantni ztraty — napi. ovdovéni, kumulaci narocnych Zivotnich si-
tuaci, osobnosti seniora apod.) a také mirou nesobé&stacnosti, ptipadné jeji anticipace (Spa-

tenkova, Sykorova, 2004).

2.3.2 SOCIALNi ZMENY

Na fyziologické a pochopitelné také na psychické zmény se vazi i zmény socialni. Disled-
kem fyziologickych a psychickych zmén, jako je slabnuti zraku ¢i sluchu, zhorSeni paméti,
inkontinence atd., mtize byt napf. staZeni se ze socialnich kontakti. Socialni kontakty
seniora celkové fidnou — ptatelé, kamaradi a znami umiraji, nebo jim zdravotni stav nedo-
voluje stykat se se svymi vrstevniky. Socidlni kontakty se tak odehravaji spiSe jen v ramci
rodiny, kde se senior citi relativné jisty. Na druhou stranu potieba kontaktu s vrstevniky
prinasi seniorovi vEtsi pochopeni pro rizné potize, citi generacni solidaritu. Seniofi tak
Casto trpi seniofi pocitem osamélosti a izolace, to mize byt zptisobeno fyzickym a psy-
chickym stavem seniora, nebo jeho socialni situaci. Stary ¢loveék se také musi vyrovnat se
zménou ¢i Uplnou ztratou uréitych socidlnich roli vazicich se na stafi (napf. ztrata profesni
role). Jiné role ale soucasné ziskava, napt. roli babicky a dédecka, ktera miize byt pro né-

které seniory velmi naplitujici a obohacujici.

provoveesoew—————— [[{]

Provadené vyzkumy za poslednich minimalné tricet let potvrzuji vliv trénovani paméti na

kognitivni funkce, ale i na lepsi socializaci jedincii, sobéstacnost, emocni stabilitu a tim

vvvvvv

delat*™ a je volbou kazdého jedince prijmout viastni zodpovédnost za kvalitu svého Zivota.

2.3.3 PSYCHICKE ZMENY
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[Mloowzmmsew ]

Domnivate se, Ze v priitbéhu starnuti dochazi i ke zméné osobnosti? Nebo osobnost jako

takova se v dusledku starnuti nemeéni?

Nézory na zmény osobnosti v prib¢hu starnuti nejsou jednotné. Nelze jednoznacné tvrdit,
ze by seniofi byli nesmélejsi a uzaviengjsi v socialnich kontaktech nebo ze by méné¢ inten-
zivné prozivali a vyjadiovali své emoce. Existuji realné ztraty v oblasti télesné, v oblasti
sexualnich zajmu a také v oblasti kognitivnich funkci. AvSak pokud jde o osobnost, nebyly
zjistény zadné vyznamné ztraty. Nékteré vlastnosti osobnosti se v§ak zvyraznuji. Napft. po-
kles kompetenci zvySuje nejistotu starého ¢lovéka a miize plisobit obtize i v orientaci. Tato
skute¢nost vede ke zdiraznéni takovych osobnostnich vlastnosti, jako je opatrnost, neroz-
hodnost a puntickarstvi. Nejistota ve vztahu k mlad$im lidem, kterym stary ¢lovék nestaci
a obcCas ani nerozumi, méni ty vlastnosti, které se néjak projevuji ve vztahu k lidem. Je to
napf. egocentrismus, ktery se ¢asto jevi jako sobectvi, podeziravost a vztahova¢nost, ne-
snasenlivost, lakota nebo prohloubena introverze, kterd mtize vést az k samotarstvi a odmi-
tani kontaktu. Odbornici soudi, Ze neexistuje Zadny typ osobnosti charakteristicky pro stafi.
Urcité rysy osobnosti v§ak mohou ¢lovéku akceptovani faktu starnuti a vyrovnani se s nim
usnadnit nebo naopak zkomplikovat. V této souvislosti jsou uvadény nasledujici typy

osobnosti: konstruktivni, zavisld, defenzivni, hostilni a nendvistni k vlastni osob¢ (Peti-

kova in Spatenkova, Krystof, 2010).

[][erovopcesrooen ]

Prikladem dobrého vyrovnani je konstruktivni osobnost (stary clovék s timto typem osob-
nosti prijal fakt starnuti, nema z ného obavy, tési se ze zZivota, je aktivni a snazi se komuni-
kovat s ostatnimi lidmi). Zavisla osobnost neboli osobnost ,,na houpacim kresle” je po-
meérnée vyrovnand, ale spoléha na pomoc a péci druhych; stari povazuje za c¢as odpocinku.
Defenzivni neboli ,,obrnéna” osobnost je povazovana za neurotickou. Stari lidé s timto
charakterovym rysem vyvijeji celou radu aktivit a casto pokracuji v prdci, protoze chtéji
sobé i jinym dokdzat svou vykonnost a nezavislost. Hostilni seniori jsou ubrblani, nespoko-
Jjeni, nepratelsti. Sebenenavistni stari lidé se nekdy natolik nenavidi, Ze nevahaji vztahnout

ruku na sviij Zivot a konci sviij Zivot sebevrazdou.
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S pfibyvajicim vékem dochazi k riiznym psychickym zménam, neni to vSak pravidlem.
Obvykle dochazi k celkovému zpomalovani psychickych procest, zhorSuje se pozornost i
pamétni funkce, dochazi k poklesu rychlosti zpracovani informaci nebo zvySené unavitel-
nosti. Tyto zmény ale mohou byt nahrazeny zkuSenostmi nebo optimalizaci podminek pro
uceni a vlastni motivaci. Negativni vliv na kognitivni schopnosti mé rezignace a oslabena
pozornost (Cevela, Kalvach a Celedova, 2012). Kubesova (2015) tvrdi, Ze negativni vliv
na kognitivni schopnosti ma piedevsim nedostatecna dusevni aktivita. Pro udrzeni pamé-
tovych funkci je pfinosna jakakoli kognitivni aktivita, ktera vede k trvalému a pravidel-
nému zatézovani paméti. Také Benes (2014) konstatuje, Ze kognitivni vykon ve staii ovliv-
fluje pfedevSim mira vykonavané aktivity a také diive dosazené vzdélani. Upozoriiuje na
skute¢nost, ze se mezi seniory nad 75 let zacinaji zvétSovat rozdily v psychickych a kogni-
tivnich schopnostech. Kognitivni schopnosti mohou byt naruseny nejen nedostatkem pod-

nétl k zatézovani kognitivnich funkci, ale také kognitivni poruchou.

provovcesroew [[4]

Jednim z typickych fyziologickych projevii stari je pravé ubytek kognitivnich funkci. Nej-
markantnéji a zdroven nejcitelnéji se projevuji zmény v paméti. Zmény v paméti jsou seni-
ory subjektivné vnimany jako velmi neprijemné a obtézujici. Negativni diisledky zhorsovani
paméti zretelné pocituje také pecujici persondl (at uz v zarizenich socialnich ¢i zdravot-
nickych sluzeb) a v neposledni radé také rodinni prislusnici seniora. Nutnym diisledkem
tohoto stavu je pak zvysena zavislost seniora na blizkem okoli a ztrata viastni sobéstacnosti.
Je mozné zhorsovani pameéti odvratit nebo vhodnym zpiisobem alesporn zpomalit a oddalit?
Ano! Zlepseni a oddaleni pametovych dysfunkci je za stalého pouzivani a cviceni psychic-

kych funkci mozné.

- |m

,»Kognitivni schopnosti jsou néstrojem pro zpracovani informaci“ (Preiss a Ktivohlavy,
2009, s. 41). Umoznuji smysluplné vnimani okolniho prostiedi, ale i vnitinich psychickych

stavii. Kognitivni schopnosti zahrnuyji:
e mysleni,
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e pamét,
e uceni,
e schopnosti feci,
e prostorovou orientaci,
e schopnost koncentrace

e ajiné (Holmerova et al., 2014, s. 90).

Pozornost

Pokud jde o pozornost, zmensuje se zejména rozsah pozornosti (¢j. mnozstvi podnétii, na
které miiZeme soucasné pozornost zamérit) a schopnost pfenaset pozornost z jednoho ob-

jektu (nebo c¢innosti) na druhy.
Pamét

V pamétnich funkcich a vykonech existuji zna¢né individudlni rozdily. Ovliviuji je
hlavné genetické predpoklady, aktudlni zdravotni stav, ale i zkuSenosti a postoj k duSevni
¢innosti. S pfibyvajicim vékem se pamét’ zhorSuje, ovlivnény jsou piedev§im pamétni vy-
kony v oblasti kratkodobé paméti. Pokles kratkodobé paméti se za€ina objevovat jiz po 40.
roce. Dlouhodoba pamét’ a pamétni vykony jsou izce spojeny s pracovni ¢innosti. V tomto
smyslu hovoifime o specializaci paméti. Dochézi k ni ve vazbé jedince na jeho pracovni
¢innost a na jeho podil pfi feSeni naro¢nych tikolid. V souvislosti s vykonem povolani se u
kazdého ¢lovéka utvaii a rozviji specialni, tzv. profesni pamét’, kterda zustava zpravidla
dlouho zachovana a mize spolehlivé fungovat az do nejvyssiho véku. Jako priklad paméti,
ktera se u dospélych rozvinula vlivem vykonéavané profese, 1ze uvést pamét’ pro Cisla (pro-
davacky, ucetni ¢i privodci), pamét pro zvuky (hudebnici ¢i ornitologové) ¢i slovni pamét’

(herci, ucitelé, pravnici apod.).

Inteligence

I u inteligence ptevladal dlouho nazor, Ze starnuti je spojeno s poklesem intelektové vy-

konnosti. Zavéry vyzkumd, které prokazovaly celkové zhorSovani kognitivnich procest
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a intelektové kapacity zejména po 70. roce véku, vSak nebyly jednotné. Ukazalo se také, ze
pokles intelektové vykonnosti s vékem neni rovnomérny; nékteré schopnosti se snizuji
rychleji, jiné pomaleji a n€které dokonce nevykazuji témét zadny pokles ani u 70-ti letych
jedincti. Vysvétleni nabizi rozliSeni dvou typt inteligence - fluidni a krystalizované.
Fluidni inteligence je geneticky podminéna kapacita mozku zpracovavat a organizovat in-
formace tak, aby ¢lovék mohl adekvétné reagovat i na zcela nové situace, rychle se ucit.
Neni bezprostiedné zavisla na vzdelani a vrcholi v adolescenci. Naopak inteligence krys-
talizovana je vysledkem formalniho vzdélavani, je zaloZena na ziskavani zkusenosti a do-

vednosti potfebnych k feSeni béZnych Zivotnich situaci. Jeji Grovenn nemusi klesat ani ve

vys§im veéku a do urcité miry kompenzuje nevyhnutelny pokles inteligence fluidni.

Obr. ¢. 1: Dynamika fluidni a krystalizované inteligence v prubéhu dospélosti

Krystalizovana inteligence
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Zdroj: Petikova (in Spatenkova, Krystof. 2010)

Tvorivost

S inteligenci byva spojovana tvorivost (kreativita), kterou chapeme jako schopnost inovo-
vat, vynalézat, uspotfadat jevy (véci) tak, jak dosud nebyly uspotadany, aby se jejich hod-
nota nebo krasa zvétSila. DiivEjsi vyzkumy naznaCovaly pokles tvofivosti v ur¢itém veku,
avsak nov¢jsi vyzkumy svédci pro to, ze tvotivost mize, ale nemusi byt ovliviiovana vé-

kem, Ze neni omezena na urcité obdobi zivota a 1éta profesni ¢innosti.
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2.4 Poruchy kognitivnich schopnosti

[][rovomcesromen ]

Popsali jsme kognitivni schopnosti ve stari. Ucastniky trénovani pameéti mohou byt ale také
seniori s kognitivnim deficitem, proto se nyni zamérime na nejbéznéjsi kognitivni poruchy,
kterymi jsou mirnd kognitivni porucha a demence. Strucné si predstavime take diagnostiku

kognitivniho deficitu.

Vv

Nejcastejsimu poruchami kognitivnich schopnosti ve vy$sim véku jsou mirna kognitivni
porucha a demence. Vyznamnym zptisobem ovliviiji kvalitu zivota nejen nemocnych,
ale 1 jejich pecujicich, obvykle rodinnych ptislusnikii a jsou divodem pro ptichod do insti-

tuci dlouhodobé péce.

o]

Mirna kognitivni porucha je piechodnym stupném mezi kognitivnimi zménami u fyzio-

logického starnuti a demenci, kterych je nékolik typt. Mirné kognitivni porucha se nijak
napadné neprojevuje v béZzném Zivoté, je zcela zachovana sobéstacnost. Ackoliv zasahuje
vétSinu kognitivnich oblasti, nejvice vyzkumi se zabyva dopadem mirné kognitivni poru-
chy na pamét’. V tadé¢ piipadii pfechazi mirna kognitivni porucha do nékterych typt de-

mence (Sucha a Jarolimova, 2017, s. 26).

mLo

Demence je ,, ziskané chorobné oslabeni rozumovych schopnosti, onemocnéni mozku, pod-
minené postizenim psychickych funkci jako je pamét, zvlaste prijimani, uchovdavani a vyba-
vovani novych informaci, dale mysleni, orientace, chdapani, pocitani, schopnosti uceni, re¢
a usudek, pri neporuseném veédomi.“ (Hartl a Hartlova, 2000, s. 101). KubeSova tika, ze
syndrom demence se vyznacuje postupnym ubytkem intelektu, paméti a jinych kognitiv-
nich funkci a druhotnym upadkem ostatnich psychickych funkci (2015). Nejcastéjsim ty-
pem demence je Alzheimerova choroba, ktera se vyskytuje nejméné v poloviné vsech dia-
gnostikovanych demenci. Jedné se o zadvazné neurodegenerativni onemocnéni, které ma za

nasledek mozkovou atrofii (Jirdk, Holmerova a Borzova, 2009, s. 29).
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provovcesroew ——— [[7]

Uroveri kognitivnich funkct se diagnostikuje pomoci nejriiznéjsich neuropsychologickych

nastroji.

Cilem neuropsychologické diagnostiky je identifikace stavu kognitivnich funkei. Jeji sou-
¢asti jsou jak vyhradné psychologické metody, tak i mnozstvi testid, které mohou pouzivat
pro svou praci i nepsychologové. Je vSak tieba brat do tivahy, Ze kognitivni vysledek mize
byt ovlivnén 1 zhorSenym zdravotnim stavem, operaci, anestézii, dehydrataci, deprivact,
nedostatkem podnétli, zménou socialni situace, ztraté blizkych, nevhodnou medikaci apod.
(Holmerova, 2014a, s. 91). Vysledek mtize ovliviiovat i negativni postoj nebo odmitani
provadéni testu (Valkova, 2015, s. 41). Kognitivni funkce je mozné hodnotit orientacné
pomoci jednoduchych testovych metod MMSE — Mini-Mental State Exa-mination nebo
Nasredintiv Montrealsky kognitivni test — MoCA, spolu s doplnénim testu MiniCOG, nebo
pomoci podrobnych neuropsychologickych testovacich metod. Jednim z komplexnich a

dostatecné senzitivnich testll je Addenbrooksky kognitivni test (Luzny, 2012).

EE

Addenbrooksky kognitivni test (ACE) je neuropsychologicka baterie ur€ena pro zachyt
osob s podezienim na syndrom demence. Cilem tviirci ACE byla tvorba ¢asoveé nenéroc-
ného a jednoduse proveditelného, zaroven vsak dostatecné citlivého a informativné vytéz-
ného testu. Ten mezi ostatnimi pouzivanymi metodami vynika zejména moznosti ziskani
komplexnich informaci o kognitivnich funkci jedince, tak i o jednotlivych kognitivnich
oblastech (jazyk, pamét’, pozornost a orientace a zrakové-prostorové schopnosti). ACE se
v Ceské republice pouziva od roku 2008, v roce 2010 byla provedena novelizace testu,
ktera vyustila ve verzi ACE-CZ, ktera byla pouzita i v této praci. Doba administrace ACE-
CZ se u zdravych osob odhaduje na 20 minut, u ostatnich az 40 minut. Vyhodnoceni ACE-
CZ je jednoduché a trva kolem 2 minut. Vysledek ukazuje na celkovy kognitivni vykon,
ale 1 rozloZeni jednotlivych kognitivnich schopnosti. Celkové skoére ACE-CZ je 0 — 100
bod, které je rozlozeno do péti hlavnich kognitivnich domén (Raisové, Kope&ek, Ripova

a Barto§, 2011, ¢.3). Hrani¢ni skor pro normalni uroven kognitivnich funkci ve vékové
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kategorii 66 - 89 let pro osoby s maturitou je 74 bodti, bez maturity 73 bodt (Berankova a
kol. 2015). Tento test je vhodny k opakovanému pouziti u stejné osoby, kdy se pomoci
tzv. retestovani mohou sledovat zmény kognitivnich funkci v Case, napt. po ukonceni re-

habilitace nebo 1é¢ebného pobytu na oddé€leni (Valkova, 2015, s. 46).

Starnuti a staii prinasi celou fadu zmén a ztrat — a to jak na fyzické, tak psychické i socialni
roviné (viz tabulka). Tyto zmény determinuji pritbéh procesu trénovani paméti a jako ta-
kové by mély byt respektovany pfti piipraveé kurzl trénovani paméti. Kombinace tréninku
paméti a psychomotorického cviceni, vyrazné pozitivnim zptisobem intervenuje proti pro-
cesu starnuti, zlepSuje pamét'ovy vykon, posiluje sobéstacnost a zlepSuje proces demence
(Holmerova et al., 2009). Kognitivni deficit pfedstavuje ubytek, snizeni dusevnich schop-

nosti, ktery miize vést az k demenci (Hartl a Hartlova, 2000).

Télesné zmény

Psychické zmény

Socialni zmény

Zmény vzhledu

Zhorseni paméti

Odchod do penze

Ubytek svalové hmoty Obtiznéjsi osvojovani Zména zivotniho stylu
nového

Zmény termoregulace Neduvetivost Stehovani

Zmeény ¢innosti smysli Snizena sebedlvéra Ztrata blizkych osob

Degenerativni zmény kloubti Sugestibilita Osamélost

Kardiopulmonalni zmény

Emocni labilita

Zmeény traviciho systému (tra-

veni, vyprazdnovani)

Zmény vnimani

Zmény vylucovani moci (Cas-

t&j$1 nuceni)

Zhor$eni usudku

Financni obtize
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Zmény sexualni aktivity

Tab. €. 1: Shrnuti zmén ve stari (Venglatova, 2007)

Kdo je to vlastné ten senior? Kolik mu je let? A jaky je?

K jakym zménam dochdzi v pribehu procesu starnuti na fyzické (télesné) urovni?
K jakym zménam dochdzi v pribéhu procesu starnuti na psychické urovni?

K jakym zménam dochézi v priabéhu procesu starnuti na socialni trovni?

Jak tyto zmé&ny mohou ovlivnit pritbéh trénovani paméti?

S N

Dochéazi ke zménam osobnosti ve stari?

Kdy a za jakych okolnosti jste fekli sami sob¢: ,,Tak na tohle jsem uz stary“? A kdy jste
poprvé zacali citit, ze ,,uz nejste nejmladsi““? Proc jste si to uvédomili? Dokézali byste re-
flektovat psychické zmény souvisejici s procesem starnuti napt. u Vasich rodic¢li, nebo pra-
rodic? Zménili se n€jak? Jsou v néjakém ohledu jini, nez byli diiv? Co Vés na nich nejvice
»Stve“? V ¢em byste nechtéli byt stejni? A v ¢em byste naopak chtéli byt jako oni? Rozsah

korespondencniho ukolu: 3NS

S
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3 PAMET

mowvmameomeroy =]

Kapitola piedstavuje klicovy pojem trénovani paméti, kterym je pamét. Vymezuje druhy

paméti a faktory ovliviiujici pamét’.

ey ]

Cilem kapitoly je popsat studentiim pamét’, ktera je sttedobodem trénovani paméti a kogni-

tivni rehabilitace.

Po jejim uspésném zvladnuti bude student schopen:
e definovat pamét
e bude umét vymezit jednotlivé druhy paméti

e uvést zakladni faktory pozitivné a negativné ovlivitujici pamét

Pamét, druhy paméti, ultrakratka pamét’, senzorickd pamét’, kratkodoba pamét’, pracovni
pamét, dlouhodoba pamét’, recentni dlouhodobéd pamét’, trvald dlouhodoba pamét, expli-
citni pamét’, sémanticka pamét’, ikonicka pamét, epizodicka pamét, implicitni pamét’, me-
chanické pamét, logicka pamét’, citova pamét’, zrakova pamét’, sluchova pamét, hmatova

pamét, Cichova pamét, chut'ova pamét, motoricka pamét’.

provovcesroew  [[4]

Take byste si chtéli, resp. potrebovali zlepsit pamet? V této kapitole naleznete kromé teo-
retickych poznatku i konkrétni priklady praktickych cviceni trénovani pameti. Tak si je mui-
Zete také rovnou vyzkouset ). Jednotlivd cviceni pro Vs mohou byt inspiraci pro pri-

pravu aktivit pro seniory, pri kterych budete vyuzivat poznatkii z trénovdni paméti.
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3.1 Pamét’ — definice a slozky

m

Pamét’ oznacuje schopnost organismu piijmout, uchovat a nasledné si vybavovat pred-

chozi informace, bez pritomnosti vyvolavajiciho podnétu (Raboch, Pavlovsky, 1999)

e Pamét je psychicky proces odrazu minulého prozivani a chovani ve védomi clo-
veka. Jedna se o schopnost zaznamenavat zivotni zkusenosti, je to schopnost, vlast-

nost nasi psychiky (Plhakova, 2005).

e 7 hlediska kognitivni psychologie miizeme pamét’ definovat jako schopnost ukladat

a uchovavat informace tak, aby mohly byt pozdé&ji vyuzity k psychickym aktivitam

[i][erovopcesromen ]

Pamét je schopnost mozku prijimat informace z okoli, ukladat je a v pripade potreby si je

opét vybavit. Bez paméti neni uklddani a nasledné vybaveni informaci mozné (Tiefenba-
cher, 2010). Lidska pamét’ ma mimoradnou schopnost spojovat a kombinovat riizné infor-

mace zptisobem, s jakym se u Zadnych umélych systémii nesetkdavame.

Ukladani a nasledné vybaveni informaci, resp. proces zpracovavani informaci v paméti

prochazi nasledujicimi ¢tyfmi fazemi:
e impregnace (v§tépovani informace),
e retence (uchovani informace),
e konzervace (uchovani informace v pivodnim stavu)

¢ areprodukce (nasledné a opakované vybaveni informace) (Holmerova, 2014).

40



Nadézda Spatenkovd - Kognitivni trénink u seniorii

Na paméti jsou zavislé vSechny dalsi kognitivni aktivity: komunikace, mysleni, vnimani,
prozivani. Usnadnuje orientaci, rozliSuje nové situace od dosavadnich. Zapamatovani in-
formaci slouzi k lep$i adaptaci a zvladani budoucich situaci (Vagnerova, 2016, s. 93). Pa-
met’ je funkei, kterd poskytuje dostate¢nou slovni zasobu, znalosti, Zivotni proZitky apod.

a umoziuje tak zapojovat se do komunikace s ostatnimi lidmi.

provoveesroew————— [[{]

Bez paméti bychom se neustdle museli znovu ucit a objevovat své okoli, vyznam predméti
denni potreby, stale bychom se museli vyptavat na jména ¢i telefonni cisla. Tak, jak to nékdy
délaji seniori, jejichz pamét ma zhorsenou funkcnost. Probléemy s paméti ma 25 % osob ve

starsim veku, ale u osmdesatiletych je to uz skoro 90 % (Krivohlavy a Preiss 2009).

3.2 Druhy paméti

S ohledem na ¢asov¢ hledisko uchovani informaci miizeme rozlisit tfi druhy paméti:
e ultrakratkou (nazyvame ji téZ jako senzorickou)

e kratkodobou (tzv. pracovni)

e dlouhodobou.

Trénovani jednotlivych druhli paméti vyzaduje rozdilné ptistupy a odlisné cviceni.

V prubéhu procesu starnuti jsou rtizné druhy paméti zasazeny v rozdilném rozsahu. Divo-
dem je pravdépodobnd rozdilnd zavislost jednotlivych typl paméti na ¢asti mozku zvané
hipokampus, ktery hraje v pozornosti kli¢ovou tlohu. Ten byva s postupujicim vékem po-
stthovan mnohem vice neZ jiné partie mozku. Plati tak, ze nejméné zasaZena byva dlouho-
doba pamét, kterd nebyva poskozena takika vitbec. Naopak nejvice byva zasazena pamét’
kratkodob4, coz souvisi se zhorSenim smyslového vnimani a zhorSenou koncentraci. Velké
potize byvaji konkrétn€ s vybavovanim informaci, které je zpisobeno Spatnym ukladanim

pfi jejich kodovani.
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[i][erovomcesromen ]

V nékterych ucebnicich se miizete docist, Ze existuje jesté

3.2.1 ULTRAKRATKA (SENZORICKA) PAMET

Ultrakratka (senzoricka) pamét’ slouzi k pfijimani vjemt. Zaznamenava informace,
které jsou prevadény do védomi ze senzorického systému a kratkou dobu uchovéva velmi
ptesny obraz téchto senzorickych informaci. VSechny smyslové vjemy totiz ptichazeji do
mozku nejdiive jako elektrické impulzy, aniz bychom si je uvédomovali. Pokud tyto vjemy
po 10 az 20 sekundach nevzbudi nasi pozornost nebo nevyvolaji zadné vzpominky z dlou-
hodobé paméti, tak odezni. Timto zpisobem se vyfiltruje velka ¢ast informaci, které na nas

dennodenné plisobi, jesté pied tim, nez je vitbec postiechneme (Tiefenbacher, 2010).

[][erovomcesromen ]

Za to, Ze dokdazeme spojovat pismena do slov pri ¢teni nebo vyslovovani, vdecime prdave
ultrakratkeé pameti. Ale uplatnuje se i v jinych situacich, napr. pri odbocovani na semaforu.
Je to ona, kdo dava odpoved na otizku, zda miizete bezpecné odbocit doleva. Vzhledem
k tomu, Ze neuklddd nepodstatné informace uz ale zpétné nezrekonstruujete, na zaklade
ceho jste vyhodnotili, Ze miuiZete odbocit. (Kolik osob bylo na prechodu? V jakeé vzdalenosti
bylo dalsi auto? Bylo to auto cervené? Jakou mélo znacku? A bylo mistni, nebo mélo jinou
SPZ? Byla na chodniku i maminka s kocarkem?) Nevite... Ale v danou chvili jste potrebné
informace k odbocent rychle a snadno vyhodnotili, dal uz si je nepotrebujete pamatovat a
tak se pamétova stopa rozpadne. Jsou-li vsak néjaké informace vyhodnoceny jako diilezite,
prechazeji do krdtkodobé pameéti k dalsimu zpracovani. Co se tyka trénovani ultrakratke
pameéti, jednd se pravdépodobné o biologickou, castecné podveédomd funkci, kterou Ize
tézko trénovat (ale snaha je). A co jste delali v uplynulych dvou minutach? Podrbali se na
hlave? Podivali se na podlahu? Poodhrnuli si z cela viasy? Mrkli z okna? Vzpomindte si
napr., co jste delali presné pred 7 minutami? Opravdu? Podivali jsme se prave z okna?
Nebo jste se otocili lehce doprava? Zivli jste? Protadhli jste se? Néco jste pili? Poskrabali
jste se? A kde? A jste si jisti, Ze to bylo presné pred sedmi minutami? Nebylo to uz pred péti
minutami? Nebo jen pred tremi? Neékteré cinnosti provadime zcela bezdécné a vétsinou je
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ani nevnimame, proto si na né nedokazeme presné vzpomenout. A vlastné to ani neni nutné.

Kdybychom si pamatovali viechno, asi bychom se brzy zblaznili. Zapominani neni jen ne-

pFijemné, ale nékdy také velmi uZitecné ®).

K tréninku ultrakratké (senzorické) paméti a koncentrace je vhodné pouzit napt. nasle-
dujici cviceni:

e vypozorovat drobné detaily, jimiZ se 1i8i dva relativné stejné obrazky,

hledani odlisnosti typu korektorského Cteni textu,
e sledovani ,,cesty v bludisti* apod.,

e patii sem 1 cviCeni na rozeznavani zvuku rtiznych hudebnich néstrojli, nebo piiro-

zenych zvukl z bézného Zivota,

e hledani obmén zakladni melodie v pribéhu skladby apod.

3.2.2 KRATKODOBA (PRACOVNI) PAMET

provovcesroew—————— [[{]

Potrebujeme-li urcité informace uskladnit na delsi dobu, nez to umozinuje senzoricka pa-
mét, tak jsou presunuty do krdtkodobé paméti. Tento presun, neboli transfer neprobihd

vedome, stact, abychom dané informaci vénovali pozornost.

Kratkodoba (pracovni) pamét’ slouzi k zapamatovani malého objemu informaci v krat-

kém ¢asovém useku.

Kapacitu kratkodobé paméti udava tzv. magické Millerovo ¢islo, které stanovuje pocet,
které jsou kratkodob¢ zapamatovatelné (Holmerova, 2014). Jedna se o 7 plus/minus dvé

polozky. To znamena, Ze bychom si mé¢li zapamatovat pét az devét informaci.

provovcesoew—————— [[{]

Kdyz Vam reknu deset anglickych slovicek? Kolik si jich zapamatujete? Ano, sedm plus

minus dvé. A kdyz bude téchto slovicek dvacet? Anebo tiicet? Nebo snad dokonce ctyricet?
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Ano, porad to bude jen sedm plus minus dve. Pak uz je kapacita kratkodobé paméti zahl-

cena.

[Fl[oocnzmorsew ]

Co z toho vyplyva pro Vase uceni? A pro trénovani paméti seniorii, pokud byste takovouto

aktivitu nekdy pripravovali a realizovali?

Omezenou kapacitu kratkodobé paméti lze prodlouzit napt. sdruZzovanim informaci do
urcitych jednotek, kdy kazda z téchto jednotek miize obsahovat celou fadu informaci. Pti-

kladem takové jednotky mohou byt napt. svétové strany, ro¢ni obdobi apod.

[Al[oocnzmorsie ]

Po dobu 45 sekund se pokousejte zapamatovat nize uvedend slova. Poté si zapiste slova,
kterd jste si zapamatovali. POCITAC, MYS, TUZKA, LEPIDLO, FLIPCHART, PORADA,
SANON, E-MAIL, HRNEK NA KAVU, ORGANIZOVAT, NUZKY, GUMA. Pomiize Vim,

pokud si pro pojmy vymyslite nadrazeny vyraz.

o]

Meéli jste si zapamatovat sedm plus minus dvé slova. Povedlo se? A nadiazenym pojmem,
ktery by Vam mohl pomoci vybavit si ostatni slova, miize byt napr. kancelar. Ted’ uz vite,

Jjak to funguje, tak to vyzkousime na nasledujicim seznamu.
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Seznam k zapamatovani

pes bavina olej
kocka vina plyn

kan hedvabi uhli
krava umeélé hedvabi drevo
jablko modra Lekar
pomeranc cervena pravnik
hruska zelena ucitel
banan Zluta zubar¥
Zidle naz fotbal
stal LZice baseball
postel vidlicka basketbal
pohovka panev tenis
naz kladivo koSile
zbran pila ponozky
puska hrebiky kalhoty
bomba Sroubovak boty

Voditka k vybaveni

o m

Voditka k vybaveni vyse uvedeného seznamu jsou ndasledujici:

Voditka k vybaveni

zvifata obleceni paliva
ovoce barva povolani
nabytek nadobi sporty
Zbrané naradi obleceni
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Kratkodoba (pracovni) pamét’ uchovava informace asi 20 sekund, zpravidla ale déle. Podr-
zeni této informace je mozné napf. opakovanim - a to idedln¢ nahlas (takto si napt. pama-
tujeme telefonni ¢isla, jména apod.). Chceme-li totiZ uchovani v kratkodobé paméti podrzet

déle, snazime se ji transformovat do zvukové nebo verbalni podoby.

V kratkodobé paméti se uchovavaji nejriznéjsi typy informaci (napt. psychické obsahy,
které odpovidaji prakticky vSem senzorickym modalitdm — viin€ a chut’ jidla, melodie, vi-
zualni, taktilni a pohybové informace apod.). V kratkodobé paméti se nachazeji 1 informace
vybavené z dlouhodobé paméti, které potiebujeme k aktualnimu psychickému fungovani

(napf. sny, plany, myslenky, fantazie apod.).
Funkce kratkodobé paméti:
e uchovava informace pied jejich ulozenim do dlouhodobé paméti

e probihaji zde myslenkové operace a aktudlni psychické déni, proto byva oznaco-

véana jako pracovni pamét’ (working memory).

Ke vhodnym cvicenim kratkodobé (pracovni) paméti patfi:

e hledani ¢eskych vyrazil pro cizojazy¢né terminy, vysvétlovani vyznamu piedklada-

nych pojmu, hledani nadtazenych a podiazenych slov;

e hledani vhodnych synonym, homonym, antonym, tvorbu anagramu (zedy slov slo-
Zenych z pismen vzorového slova), hledani viceznacnych slov (4. riznych vyznamu
tehoz zakladniho slova), vyhledavani slov, ktera se s danym vzorem rymuji, vyhle-

davani asociaci.

Piiklad
ANAGRAMY (PRESMYCKY):

Obce/mésta: HARPA, IMR, NUERBO, OTOIK, LEZPN, VRATABALIS
Barvy: RANOZOVA, NELEZA, LZUAT, NERAC, LIBA

Zivogichové: NELEJ, KIKRAL, KOUPAV, OCKAK, PROSST, RYSKA

PRIROVNANI
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Plesaty jako...
Stastny jako...
State¢ny jako...
Pilny jako...
Krotky jako...
Blaznivy jako...
Rychly jako... Hloupy jako...
Slizky jako...
Pomaly jako ...
Hubeny jako...
Tichy jako...
Chudy jako...
Sladky jako...
Studeny jako...
Chytry jako...
Zdravy jako...
Néladovy jako...

Cisty jako. ..

PROTIKLADY

Léto a..., suchy a..., rdno a..., dovnitf a ..., nahofe a ..., krdl a ...,

prednia...,horkya...,tuhya...,muzia...,proa...,prvnia ..., ano a...

provocesroen ———— [f]
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Pro trénovani paméti jsou vhodné hry, které zname z détstvi, napr. pexeso nebo ,,Jedu do

‘

Ameriky a beru si s sebou... "

3.2.3 DLOUHODOBA PAMET

Dlouhodoba pamét’ predstavuje obrovskou zasobarnu relativné permanentnich informaci.
V dlouhodobé paméti jsou uchovavany jakékoliv psychické obsahy, které prosly védomim.
Vyznacuje se schopnosti vybavit si informace i ze vzdalené minulosti. Je nejstabilnéjsi
slozkou paméti, kterou zasahuje az tézka demence (Luzny, 2012). Holmerova dopliuje, ze

jeji kapacita je neomezena (2014).

Obr.2: Druhy paméti dle ¢asového hlediska uchovani informaci

Vstupni
informace .
Specifické chovani:
Pozornost kédovani, strategie
Opakovani restituce, opakovani
Y
1. Pamét =i 2. Pamét T"* 3. Pamét
okamzita kratkodobé oS dlouhodobé
senzoricka docasna trvalad

Y

Zapominani Adaptované odpovédi

Zdroj: Lairova, 2011, s. 13

Dlouhodobé pamét’ ma prakticky neomezenou kapacitu a neomezenou dobu uloZeni infor-

maci. Topinkova (2003) rozdéluje dlouhodobou pamét’ na:
e dlouhodobou pamét’ recentni, jez uchovava informace z nedavné minulosti

e dlouhodobou pamét’ trvalou, kterd uchovava informace ze vzdalené minulosti.
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Pti trénovani dlouhodobé paméti Ize vyuzit metod urcenych pro kratkodobou pamét’, za-

roven vSak i metod specialnich. K nim patii napf.:

¢ rizné metody zjiStovani znalosti a védomosti rizného druhu.

Priklad &iselného znalostniho kvizu

Kolik je divt svéta?

Kolik je evangelii?

Kolik je Bozich ptikazani?

Kolik je smrtelnych hiicht?

Které ¢islo je povazovano mnohymi za nest'astné?
Kolik je svétovych stran?

Kolik je rozmért (dimenzi)?

Kolik je smysla?

Kolik je apoStola?

Kolik je svétadilt?

Snéhurka a kolik trpaslik?

Kolik hraca je

ve fotbalovém muzstvu?

Kolik hra¢t ma na led¢ hokejovy tym?

Kolik hraci mé druzstvo plazového volejbalu?
Kolik kuli jako v Sarajevu?

Kolik je tucet?

Kolik dnti je v roce?

Od kolika let mtize ¢lovek k volbam?

Kolikrat zaptel Petr Krista? Kolik komor ma ¢esky parlament?

Kolik manzelek mél Karel IV.?
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e prace se zZivotopisem (pri této aktivité je mozné také vyuzit pisné z mladi, staré fo-
tografie, obrazky a pohlednice rodného meésta, staré détske knizky, hracky, pred-

méty z domdcnosti apod.).

3.3 Jiné rozdéleni paméti

[][erovomcesromen ]

Pamet miizeme clenit ale také na zaklade jinych kritérii, resp. na zaklade jiné literatury.

3.3.1 PODLE CHARAKTERU ZAPAMATOVANE INFORMACE
Podle charakteru zapamatované informace rozdélujeme pamét’ (Sucha, 2008):

a) pamet explicitni (deklarativni) — ukladani a vybavovani informaci, které lze vyjadrit

fe¢i, mizeme ji dale délit na:

e sémantickou pamét — uchovéva data, fakta, ¢isla, encyklopedické a lexikalni zna-

losti;
e ikonickou pamét’ — uchovava obrazy;

e epizodickou pamét — uchovava piibéhy, vlastni minulost (Klevetova a Dlabalova,

2009).

b) pameét implicitni (nedeklarativni) — zde jsou ulozeny vrozené a ziskané postupy, proce-
duralni pamét’, kterd uchovava zivotni navyky, postupy, emoc¢ni pamet’, motorické do-
vednosti (napft. jizda na kole, hra na hudebni nastroj apod.).

3.3.2 PODLE DRUHU OSVOJENi INFORMACI

Podle druhu osvojeni informaci rozdélujeme pamét’ na (Sucha, 2008):

¢ mechanickou pamét’ — osvojeni probiha opakovanim,

e logickou pamét’ — osvojeni probihd na zékladg souvislosti a smyslu latky,
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e citovou pamét’ — zaloZenou na pocitech.

3.3.3 PODLE SMYSLU

Sucha (2010) piSe, Ze urcitou informaci, kterou si ukladdme do paméti, je tteba nejprve
smyslovymi organy zachytit. Smysly jsou svym zpiisobem méfici pristroje, které nam di-

ferencuji realitu vnéjsiho svéta. V souladu s nasimi smysly tak mizeme rozliSovat:
e pamét zrakovou
e pamét’ sluchovou
e pamét’ ¢ichovou
e pamét’ chut'ovou
e pamét’ hmatovou.

V mozku je pro kazdy smysl vyhrazena urcita oblast a informace pfichazejici z jednot-
livych smyslovych organti jsou nejprve hodnoceny oddélen¢ v jednotlivych mozkovych
oblastech a potom integrovany do celkového obrazu. Motoricka pamét’, kterd nam umoz-
fluje vnimat polohu naseho téla a predméti v prostoru, dopliiuje a zvySuje pocet informaci

zachycenych péti zdkladnimi smysly (Dassainova, 1999).

rovoocesoew  [d]

Abychom si jednotlivé druhy pameéti lépe vysvetlili, ukazeme si na praktickych prikladech,
Jjak funguji.

Pameét zrakova

Pro trénovani zrakové paméti se da pouzit napi. Kimova hra, ktera vyuziva k zapamatovani

bézné predméty, které jsou po urcité dobé zakryty a nasledné vyjmenovavany.
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[][ervoncesromen ]

Kimova hra spocivd v tom, Ze se na urcity pocet (vétsinou 10-20) drobnych a pojmenova-
telnych predmeétii hraci urcitou dobu (asi dvé minuty) divaji, nasledné se predméty zakryji
a hraci se snazi vybavit, co si zapamatovali. Tuto hru je mozné riizné upravovat, zalezi na
invenci - Ize nejen meénit pocet predmétii a dobu pozorovani, ale i to, kde a co se viastné
ma vybavovat — napr. pri outdoor verzi této hry lze vyuzit napr. obchody v urcité ulici,
knihy ve vykladu knihkupectvi, pri indoor varianté Ize vyuzit predméty bézné denni aktivity,
hracky, obleceni, karty s obrazky, cislice (viz obrdzek nize) apod. Obménou klasické hry je
také identifikace zmény — ucastnici pozoruji 10-15 drobnych predmeétii, poté jsou trenérem

nekteré predmety vymeneny a ucastnici hledaji, co se zménilo.

Obr. €. 3: Pracovni list ,,kimovy* hry (varianta zapamatovani Cislic)

Autor: Klara Soldanova, zdroj: https://dum.rvp.cz/materialy/kimova-hra-cislice.html

Obr. ¢. 4: Pracovni list ,,kimovy hry* (varianta darkové predméty)
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Zdroj: http://ergamodus.cz/sortiment/darkove-predmety/

Pro trénovani vizualni paméti lze ale stejn€ dobie pouzit hraci karty, idedlni je napf. pexeso,
obrazky z internetu nebo barevného kalendafe apod. nemusi se ale jednat jen o obrazky,
vyuzit se pro trénovani paméti daji i seznamy slov, které¢ mohou, ale nemusi byt tematicky

spojené.

provovcesroew  [[4]

Prikladem takového seznamu miiZe byt napr. tento: SYKORA, KOS, DROZD, PEN-
KAVA, SPACEK, PAPOUSEK, CERVENKA, SOVA, OREL, SOKOL, KANE, SLE-
PICE, KACHNA, VLASTOVKA, HOLUB, HUSA, DATEL, ANDULKA, KUKACKA,
CAP. V piipadé, ze byste tento seznam pouzivali pFi trénovdni paméti seniorii, nezapo-
merite na to, ze musite respektovat senzoricke moznosti (a limity) seniorii — vytisknete se-
znam dostatecné velky (nebo ho miizete promitnout pres dataprojektor na platno), pouzijte
k tomu také vhodny font pisma. Seznam nechte ucastnikim po néjakou dobu k dispozici
(max. 2 minuty) a potom seznam odstrante ze zorného pole ucastnikii a nasledné facilitujte
ucastniky tak, aby si vybavili jednotlivé polozky v predlozeném seznamu (idedlné v presné

daném poradi).
Pameét sluchova

Pro trénovani sluchové paméti se pouzivaji riizné seznamy slov, idealné€ podstatnych jmen.

Trenér miiZe napt. 2x za sebou precist seznam 12 takovych vybranych slov a Gcastnici se
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pokusi zapsat maximum z nich. Jinou moznosti je piehrat z audiozdznamu jednoduché
zvuky a nasledné je identifikovat. Miize se jednat o bézné aktivity v§edniho dne (Cisténi
zubi, kloktani, splachovani WC, piskani konvice na kdvu, otevirdni ledni¢ky apod.), zvuky
zvitat, dopravnich prostredkil, hudebni néstroje atd. Tyto zvuky mize trenér také ,,vyrobit
sdm“, miiZze napt. pozadat Gcastniky, aby zavieli o¢i a pozorn¢ poslouchali a nasledné urcili
zvuky, které udélal (otevieni okna, zavieni dvefi, roztrzeni papiru, zakaslani, postrcent zi-

dle atd.) (Sucha, 2008, 2010).

[][rovomcesmoen ]

Nejriznejsi audionahravky lze stahnout z internetu, ale lze i zakoupit specialni sety pro
tento ucel pripravené. Trenér paméti si take miize pro toto cviceni vypracovat pracovni

listy, které muze ndsledné pri trénovani paméti pouzivat.

Tab. €. 1: Ktera zvirata poznavate podle jejich hlasu?

Zvire 1:

Zvire 2:

Zvite 4:

Zvire 5:

Zvire 6:

Zdroj: Stengel (1996)

Tab. ¢. 2: Ktera domaci zvirata je mozné charakterizovat pojmenovavanim zvuku, které

vydavaji?
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Zvire 1: krava
Zvire 2: kocka
Zvire 3: pes
Zvire 4: kohout
Zvire 5: ovce
Zvire 6: kin

Zdroj: Stengel (1996)

o

Tab. ¢. 3: Ktera domaci zvirata je mozné charakterizovat pojmenovavanim zvukii, které

vydavaji?
Zvite 1: krava budi
Zvite 2: kocka miouka
Zvire 3: pes Stéka
Zvite 4: kohout kokrha
Zvite 5: ovce beci
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Zvire 6: ki

=«

rehta

[][erovomcesromen ]

Pri vyse uvedeném cviceni se trénuje nejen sluchova pamet, ale také akustické vnimani,
asociativni vybavovani, koncentrace, reprodukce, predstavivost, znovupoznavani, nalézani
slovnich vyrazii. Podle urovné ucastniku trénovani pameéti Ize pokracovat ve cviceni napr.
timto smerem: Jakymi pojmy se oznacuji vyslechnuté zvireci zvuky? (Beceni, vyti apod.)
Lze také navazat reminiscencnimi aktivitami, které je mozné uvodit napr. nasledujicimi
otdzkami: Vybavuji se Vam néjaké osobni vzpominky, kdyz slysite tyto zvuky zvirat? Zil jste
na venkove a meli jste néjaké hospodarstvi? Jaka zvirata jsme méli? Mél jste doma psa
nebo kocku? Jak se jmenoval Vas zvireci milacek? Touzite po néjakém domdcim mazlic-

kovi? Po kterém? A proc?

[i][erovopcesromen ]

I pro trénovani sluchové paméti miizete vyuzivat obdobné seznamy jako jsme si uvadeli

v pripadé trénovani vizuadlni paméti — jen prosté budete tento seznam predcitat. Prikladem
takového seznamu miize byt napr. tento: KOLO, AUTO, TRAKTOR, KOLOBEZKA, LE-
TADLO, LOD, AUTOBUS, NAKLADNI AUTO, TRAMVAJ, TROLEJIBUS, VLAK,
DODAVKA. Prectéte seznam dostatecné nahlas celkem 2x. Ucastnici by si méli posléze
vybavit (pripadné napsat) jednotlivé polozky idedlné v presné daném poradi. Variantou
muze byt pusténi audiozaznamu zvuku prislusnych dopravnich prostredki. Dalsim rozvije-
nim této aktivity miize byt napr. srovnani dvou cviceni — zapamatovani si ,,videného ** se-
znamu a ,,slyseného *“ seznamu. Ve kterém seznamu byli ucastnici trénovani paméti uspés-

nejsi? Maji spise vizualni nebo auditivni pamet?
Pameét cCichova

Pro trénovani ¢ichové paméti existuji dokonce specidlni sety pro smyslovou stimulaci,

které je mozné zakoupit, ale neni nic jednodussiho, nez vzit v kuchyni par sklenicek s ko-

fenim a se zavienyma o¢ima pouze po Cichu identifikovat, o jaké kofeni se jednd. Cviceni
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se provadi tak, ze i¢astnici trénovani paméti Cichaji k péti druhim koteni a pokouseji se
zapamatovat, které druhy to byly. Po pfiblizn¢ ¢tyfech minutach si ucastnici vybavuji jed-

notlivé druhy kofeni, napft. sepisuji nebo vyjmenovavaji jejich seznam v ptislusném potadi.
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Zdroj: Reminiscencni kolekce viini (www.sensa-shop.cz)

Pameét chut'ova

[][erovomcesromen ]

Trénovani chutové paméti miize byt velmi piijemné &).

Pti trénovani chut'ové paméti je napi. mozné se zavazanyma oc¢ima ochutnavat sest riznych
potravin (napi. kousek né&jakého ovoce ¢i zeleniny, syra, cokolady, troSku jogurtu, sousto
peciva atd.). Ucastnici trénovani je musi identifikovat a posléze (asi tak po ¢tyfech minu-

tach) se pokusit vSechny ochutndvané potraviny sepsat ¢i vyjmenovat.
Pamét hmatovad

Pti trénovani hmatové paméti je mozné pouzit napft. i bézné predméty denni potieby, které

e vlozi do neprihledné tasky nebo sac¢ku. Ucastnici trénovani paméti se pouze pohmatem
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snazi rozpoznat jednotlivé predméty a identifikovat je. Po Ctyfech minutach nasleduje re-

produkce prislusnych predmétt (Suchd, 2008).

Pamét motoricka

Také trénovani motorické paméti mize mit riznou podobu, napf. je mozné si vybavit ta-
necni kroky, které jsme se naucili v tanecnich nebo se pokusit nacvicit jednoduchou cvi-

¢ebni sestavu a poté ji s odstupem casu zopakovat (Sucha, 2010).

provovcesroew  [[4]

Zajimavou variantou trénovani motorické paméti je vyuziti motorickych her, které jsme
hravali v detstvi, napr. ,,placani* dlanemi ve dvojici, miize to byt také napr. také tzv. pre-

birani. Pamatujete si na né?

3.4 Faktory ovliviujici pamét’

Problémy s paméti se mohou tykat kvantity paméti (schopnost uchovat a vybavit si mnoz-
stvi informaci) nebo i kvality paméti (poruchy v pfesnosti, casovém ¢i ramcovém kontextu
pamétové informace) (Luzny, 2012). Starnuti samo o sob¢ na tyto zmény vliv nema, nega-

tivn€ ptsobi (Holmerova, 2014):

nevhodny zplisob Zivota,

e nedostatek podnéta,

e necinnost mozku,

e stres,

e absence z4jmu a motivace,

e apatie,

e bolest,
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e momentalni Spatny zdravotni (fyzicky ¢i psychicky) stav,

e TUnava,

e pfetizeni,

e nedostatek spanku,

e rusivé vlivy,

e nedostatek klidu,

e deprese a jiné emocni poruchy,

e subjektivné nevyhovujici denni doba (vliv biorytmi)

e angkteré 1éky.

Mezi faktory, které zlepSuji pamét’ patii (Holmerova, 2014):

dostatecna koncentrace pozornosti,

e 7zijem, motivace,

e pozitivni emoce,

e odpocinek, relaxace,

e dostatecnd doba spanku,

e vyrazné smyslové viemy doprovazejici informaci,

e propojeni s né¢jakou osobni asociaci,

e vyvazena strava,

e dostatek potiebnych vitaminli a minerald,

e vyvétrand mistnost,
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e pohybova aktivita (vede k lep§imu prokrveni mozku).

Suché (2008) poukazuje na to, ze seniofi se mohou naucit pouzivat nejriznéjsi kompen-

z

zacni strategie pro eliminaci poruch paméti. U tzv. vnéjSi kompenzacni strategie se pou-

zivaji pomicky, které usnadni zapamatovani:
o diar,
e telefon,
e poznamkové listecky,
e ruzné druhy a formy seznami,
e nasténky apod.

U tzv. vnitinich kompenzac¢nich strategii se pouziva napf.:

tvorba asociaci,
e rymd,
e vizualizace

e nebo mnemotechniky.

|

Spravnou funkci paméti ovlivitluje schopnost udrzet a zaméfit pozornost a dostatecnd kon-
centrace na podnét. Hartl a Hartlova definuji pozornost jako schopnost zaméfit a soustredit
dusevni ¢innost na urcity déj ¢i objekt (2000). Koncentraci pak oznacuji jako védomou,
umyslnou a trvalou soustfedénost pozornosti na urcity jev (tamtéz). Pozornost a koncen-
trace jsou klicovymi faktory pro pfenos informaci do paméti. Koncentrace ma vliv na uspo-
fadani a zafazeni informaci mezi ostatni znama fakta (Suchd, 2007). Hlavni uloha pozor-

nosti spoc¢iva v pieneseni vybranych informaci do védomi a udrzeni je v mysli po dosta-
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te¢n¢ dlouhou dobu tak, aby mohly byt zpracovany (Vagnerova, 2016). Pozornost upouta-
vaji podnéty, které vykazuji rysy napadnosti, novosti nebo neocekavanosti vic nez byva
obvyklé, také subjektivni vyznamnost nebo aktualni uspokojeni pocitované potieby (Vag-
nerova, 2016). Benesova (2014) uvadi, ze ve stafi je pozornost ovlivnéna na né¢kolika trov-
nich. Intenzita koncentrace je zavisla na unavitelnosti seniora, délka soustfedéni je zavisla
na dispozicich, motivaci a mnozstvi pozornosti. Goleman (2013) k tomu podotyka, ze po-
zornost 1ze vhodnym cvi¢enim rozvijet a zvySovat jeji funkCnost, ale 1ze 1 rehabilitovat
omezenou funkci mozku kviili nedostatku soustiedéni. Vagnerova upozoriuje na skutec-
nost, e koncentrace a rozdélena pozornost jsou si nepiimo imérné. Cim §ifeji je zaméfena
pozornost, tim je 1 méné koncentrovana. Pozornost ma jen omezenou kapacitu, kterou mo-
hou rozptylit rusivé vlivy. Goleman (2013) vSak podotyka, ze je-li k pozornosti jedinec
dostate¢n¢ motivovan, dokaze si udrzet plnou pozornost i ve stavu silné inavy nebo jiné

indispozice.

Pro dobré fungovani mozku (a tudiz i paméti) je také dulezitd vyvazenad strava se spravnym
pomérem bilkovin, sacharidli a tukti a dostatkem vitaminti a mineralt. Bilkoviny maji
primé uéinky na pamét’, jsou zdrojem neurotransmiterii (latek schopnych pienéset vzruchy)
v mozku. Sacharidy pfedstavuji zékladni palivo pro mozek, mozek spotfebuje Ctvrtinu
energie ziskané z glukozy. Tuky rozpoustéji vitaminy, konkrétné vitaminy A, D. E, K. (Su-
cha, 2010).

[i][erovopcesromen ]

Mimochodem, vzpomenete si jestée na mnemotechnickou pomucku, ktera slouzi pro zapa-

matovani si vitaminii rozpustnych v tucich?

Z vitamini jsou pro fungovani mozku dilezité zejména vitaminy skupiny B, dale vitamin
C a vitamin E. Z minerali a stopovych prvkil je vhodny hoi¢ik, jod, méd’, zinek, Zelezo.
Pokud ma ¢lovek vyvazenou stravu, ziskava tyto latky pfirozenym zptsobem. Pokud ne, je
vhodné pouzivat rizné vitaminové ptipravky a potravinové dopliky. Existuji také dalsi
latky, které jsou pro mozek prospésné, napt. lecitin, Ginkgo biloba nebo ¢esnek (Sucha,

2010).
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provovcesroew  [[4]

Pozornost a schopnost koncentrace Ize taktéz zlepsit pomoci cviceni a technik urcenymi na
trénovani téchto kognitivnich funkci. Pozitivne oviiviiuje pozornost a schopnost koncen-

trace také relaxace.

prozamwee [IM]

Na pamétové funkce negativng plisobi napéti, izkost nebo stres, jejich u¢inkem dochazi k
zhor$ené vybavnosti informaci z paméti. Pro optimalni funkci paméti by mél byt ucastnik
trénovani paméti v psychické pohodé, které se da dosahnout pomoci relaxace. Hartl a Hart-
lova (2000, s. 504) definuji relaxaci jako techniku uvolnéni svalového a dusevniho napéti,
odstranujici inavu a uzkost. Je pfirozenym opakem stresu, snizuje se pfi ni tepova i de-
chova frekvence. Je prevenci télesnych i psychickych nemoci. Relaxace je technikou, kte-
rou Ize zklidnit mysl a uvolnit télesné napéti po naro¢né aktivité. Behem relaxace dochazi
k rychlejsi regeneraci sil nez pii spanku. Jde o stav, pii kterém se uvolni télo a mysl s
prozitkem klidu, harmonie, vnitfniho ticha. Dochazi k uvolnéni svali, dech je hluboky a
vydech se prodluzuje, a tak dochazi k souladu psychického a télesného uvolnéni. Cim je
relaxace hlubsi, tim vice dochazi k vnitfni harmonii a stav relaxace pfetrvava déle. Hluboké
uvolnéni vede k vétsi sebedlivéie a optimistictéjSim postojim (Prasko, PraSkova a Pras-

kova, 2003, s. 145).

V rémci relaxacnich technik se doporucuje pouzivani autogenniho tréninku, svalové rela-
xace, jogy, dechové gymnastiky, meditace apod. (Holmerova a kol., 2014). Velmi vhodny
je nacvik relaxace pro uvolnéni jednotlivych ¢asti téla pii vydechu nebo uvolnéni spojené
s vizualizaci, pfi které dochézi k pozitivnim pfedstavam (Prasko et al., 2003). Posilujici a
zklidnujici cviceni s dechem vedou nejen k relaxaci, ale i k posileni koncentrace mysli.
Mohou se zaméfovat na vizualizaci proudéni vzduchu (naddech-vydech) nebo ji spojit s po-
zitivni afirmaci. Pfedpokladem je pozitivni vztah k provadéné technice, sjednoceni dechu
a mysli, koncentrace na danou oblast téla (Stilec, 2004). Vhodnym zptisobem pro zlepseni
koncentrace je napf. nacvik pozornosti pro védomé vnimani ,,tady a ted*, napf. s vyuzitim

postupti mindfulness, focusingu, satiterapie apod.
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Dalsim faktorem, ktery se podili na stimulaci komplexnich kognitivnich funkci je psycho-
motorické cviceni. Kleplova tikd, ze psychomotorické cviceni je koordinac¢nim cvicenim
pro seniory s pomoci postupného zapojeni jednotlivych ¢asti t€la v rozmanitych rovinach
a osach. Zékladem je stale stejny, opakujici se pohyb, ktery mlize byt symetricky 1 nesy-
metricky. Tyto jednoduché pohyby jednotlivych ¢asti téla predavaji do mozku informace
nejen z téchto pohybovych oblasti, ale zaroven zapojuji i zrak a sluch, protoze cviceni je
sledovano na platné, obrazovce nebo predcvicujici osobé. Vyslednym efektem psychomo-
torického cviceni, které zaroven sleduje, poslouchéd a napodobuje pokyny je zlepseni pa-
méti, pozornosti, koncentrace, koordinac¢nich schopnosti i fyzické kondice (www.pohy-
bovestudio.cz). Holmerova et al. dopliuji, ze kombinaci tréninku paméti a psychomotoric-
kého cviceni se zlepSuje pamét'ovy vykon a posiluje se sobéstacnost seniorti, zaroven se

zmiriuje prabéh demence (2009, s. 158).

[][erovomcesromen ]

Jestli to chcete vyzkouset, vyhledejte si na youtube videa, které pripravila MUDr. Veéra

Kleplova, vice viz www.pohybovestudio.cz.

Ellswmortmaprory ]

Pamét’ je schopnost mozku ptijimat informace z okoli, ukladat je a v piipad¢ potieby si je
opét vybavit. Bez paméti neni ukladani a nédsledné vybavovéni informaci mozné. Lidsky
mozek pracuje s riiznymi druhy paméti. Mizeme rozlisit ultrakratkou (senzorickou) pameét’,
kratkodobou (pracovni) pamét’ a dlouhodobou pamét’. Existuji i jind ¢lenéni druhti paméti,
napt. podle smysli miizeme rozliSovat pamét’ sluchovou, ¢ichovou, zrakovou, chutovou,
hmatovou a také pamét’ motorickou. Pamét’ negativné i pozitivné ovliviluje fada faktord.
Jednim z dulezitych Cinitelti ovlivitujicich pamét’ je vyziva, spanek (dostatek a kvalita),
stres, ktery ma na pameét’ zpravidla negativni vliv. K dobrému fungovani kognitivnich pro-
cesl je nutné také pozitivni citové vyladéni, jeZ je nezbytnym faktorem k dosaZeni dobrého
vykonu. Deprese vyznacujici se apatii a nedostatkem zajmu o zéliby plisobi na pamét’ ne-
gativné, protoze takovému ¢lovéku chybi zaujeti pro néjakou ¢innost a radost. Nejduilezi-

té¢jSim predpokladem je vSak motivace a vile klientd k této ¢innosti. Seniordm je tieba
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vysvétlit pozitivni dopad této aktivity na jejich mentalni schopnosti a zejména je seznamit

s efekty, které pro né€ trénovani paméti ma v praktickém zivoté.

Jak definujeme pamét’?

Pro¢ je pamét’ tak dilezita?

Jaké slozky paméti rozliSujeme?

Jaké druhy paméti popisujeme?

Na zakladé ¢eho miizeme rozdélovat jednotlivé paméti?

Jak je mozné trénovat kratkodobou pamét? Uved'te priklady.
Jak je mozné trénovat dlouhodobou pamét'? Uved'te piiklady.

Jak je mozné trénovat vizualni pamét’? Uved'te piiklady.

A e S U A e

Jak je mozné trénovat auditivni pamét'? Uved'te priklady.
10. Jak je mozné trénovat chutovou pamét? Uved'te priklady.
11. Jak je mozné trénovat ¢ichovou pamét™? Uved'te priklady.

12. Jak je mozné trénovat hmatovou pamét’? Uved’te piiklady.

Doposud jsme se zamysleli nad tim, jak trénovat a posilovat pamét’ u seniorti. A co Vase
pamét’? Jak o ni pecujete? Jak ji trénujete? Popiste, jak se ucite na néjakou zkousku v ramei
svého studia? Pouzivate napt. barevné fixy pro oznaceni textu, délate si vypisky? Pijete
kavu? Ucite se narazovée pies noc nebo prubeézné v mensich ¢asovych usecich? Pro uvol-
néni sdhnete 1 po néjakém alkoholu? Mate néjaky oblibeny a vyzkouSeny? Nebo se ucite

tak, ze opakované do kola ¢tete prislusny text? Rozsah koresponden¢niho tkolu: 3 NS.

o e

BENESOVA, D. Gerontagogika: vybrané kapitoly. Praha: Univerzita Jana Amose Komen-
ského Praha, 2014.

GOLEMAN, D. Pozornost: skryta cesta k dokonalosti. Brno: Jan Melvil, 2014.

65



Pamert

HARTL, P., & HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2000.

HOLMEROVA, L., JAROLIMOVA, E., SUCHA, J. Péce o pacienty s kognitivni poruchou
(2. vyd). Praha: Ceska alzheimerovska spole&nost, 2009.

HOLMEROVA, 1., JURASKOVA, B., MULLEROVA, D., VIDOVICOVA, L...& SI-
MUNKOVA, M. Priivodce vy$§im vékem: manudl pro seniory a jejich pecovatele.
Praha: Mlada fronta, 2014.

LUZNY, J. Gerontopsychiatrie. Praha: Triton, 2012.

ONDRUSOVA, J. Stdri a smysl Zivota. Praha: Karolinum, 2011.

PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. Praha: Academia, 2005.

PRASKO, J., PRASKOVA, H., & PRASKOVA, J. Deprese a jak ji zvladat: stop zoufalstvi
a beznadeji. Praha: Portal, 2003.

RABOCH J., PAVLOVSKY P. Psychiatrie, minimum pro praxi. Triton, Praha, 1999.
STENGEL, F. Veselé hratky s paméti. Stuttgart: Hedwig Ladner, 1996.

SUCHA, J. Trénink paméti pro kazdy vék. Praha: Portal, 2008.

SUCHA, J. Trénujte si pamét. Praha: Portal, 2010.

STILEC, M. (2004). Program aktivniho stylu Zivota pro seniory. Praha: Portél.
TIEFENBACHER, A. Trénink paméti. Praha: Grada, 2010.

VAGNEROVA, M. Obecnd psychologie: dilci aspekty lidské psychiky a jejich orgdnovy
zaklad. Praha: Karolinum, 2016.

https://dum.rvp.cz/materialy/kimova-hra-cislice.html

www.pohybovestudio.cz

66



Nadézda Spatenkovd - Kognitivni trénink u seniorii

4 TRENOVANi PAMETI

mowvmameomeroy =]

Kapitola ptedstavuje trénovani paméti. Vymezuje cile, predpoklady a zasady trénovani pa-
meéti, prezentuje formy a podoby trénovani paméti a popisuje prubeh procesu trénovani
paméti. Piindsi také konkrétni priklady trénovani paméti seniorti a to jak zdravych seniort,

tak seniord s kognitivnimi poruchami.

ooy |H

Po prostudovani kapitoly student:

e Bude umét vymezit cile a podminky trénovani paméti

e Vysvétli rozdily mezi jednotlivymi formami trénovani paméti

e Dokaze spravné pojmenovat cile a ptedpoklady trénovani paméti seniort

e Dokaze vysvétlit pfinos trénovani pameéti nejen pro seniory

e Je schopen popsat faze trénovani paméti a vyjmenovat dilezité soucasti trénovani

paméti

reovasiovaraprory ]

Trénovani paméti, individudlni a skupinova forma trénovani paméti, motivace, lekce

provovcesroew  [[4]

Porad si to jeste neumite moc v praxi predstavit? Nevadi. Ted' si ukazeme, jak konkrétne
miize trénovani paméti vypadat. Soucasti kapitoly jsou ,,scénare* lekci trénovani pameéti
pro zdravé seniory i pro seniory s kognitivnimi poruchami. Mate zde také ndstin cyklu tré-

novani pameéti v rezidencnim zarizeni pro seniory.
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4.1 Cile, predpoklady a zasady trénovani paméti

o

Cilem trénovani paméti je aktivizace mozkové vykonnosti a/nebo 1é¢eni poruch vykon-

nosti mozku (Stengel, 1996).

Cile a pFedpoklady trénovani paméti (Stengel, 1996; Spatenkova, 2011; Spatenkova,
Smékalova, 2015):

e zajiSténi optimalniho tréninkového tspéchu (toho lze dosahnout tréninkem nej-
ruznéjSich mozkovych funkci pomoci smysluplnych témat a cvic¢eni, podporou
hloubky zpracovani informaci a také vyhnutim se ¢asovému a vykonnostnimu

tlaku),

e podpora motivace (dbat na to, aby to byla ¢innost zabavna a aby Uc€astnici méli
z trénovani paméti radost, dilezité je také zazit uspéch a povzbuzeni), motivace by
méla byt zaméfena nejen na motivaci k tréninku bezprostredné béhem lekce, ale

mélo by se jednat i o motivaci pro déletrvajici ti€ast na trénovani paméti,

e podpora socidlnich kontaktii (tohoto cile 1ze optimalné docilit skupinovym tré-
ninkem, spolupraci pfi feSeni problému a vhodnymi podnéty, ale 1 pfi individual-

nim trénovani mize socialni kontakt seniora sytit interakce s trenérem).

Zajisténi optimalniho tréninkového efektu (Stengel, 1996):

e Vyuziti smysluplnych témat a dkoli. Trénovani paméti by mélo byt provadélo
s pomoci smysluplného, obsazného materialu, tedy na tématech se vztahem k béz-
nému kazdodennimu zivotu.

e Trénink nejruznéjSich mozkovych funkei, vnémz se stfidavé pracuje s co
moznd nejvice zpusoby a druhy trénovani paméti. To zajist'uje Siroce rozprostieny

trénink mozkovych vykond.
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Podpora prohloubeni zpracovani informaci tim, ze vyskytujici se pojmy a do-
tazy jsou v rozhovoru s ostatnimi zpracovavany. Premysleni a diskutovani o béz-
nych zélezitostech aktivuje a zesiluje vnimani. Kromé toho se také podporuje spo-
luncast, tedy saturace socialnich potieb.

Hravy trénink strategii uskladiiovani (napt. podfazovani, nadfazovani pojmu
apod.) a odvolavani (vyuzivani tzv. oslich mistkd a obraznych predstav).
Vicekanalové cviceni, tzn. zafadit do trénovani paméti cviceni sluchova, zrakova,
chutova a dotykova. Psani vyzaduje jemnou motoriku, méla by byt cviceni reali-
zovana taktéz pisemne.

Vylouéeni ¢asového a vykonového tlaku. Toho je mozné dosdhnout, pokud trenér
paméti neurcuje predem Cas na provedeni cviceni, protoze ¢asovy tlak vede k blo-
kadam mysSleni. Tempo cviceni musi byt ptizptisobeno konkrétnim ticastnikiim tré-
novani paméti, aby nedochazelo k jejich podcenovani nebo naopak precenovani a
stresovani. Dilezité je vhodné nacasovat prestavky a provadét trénovani paméti
v atmosféte pohody a radosti.

Vyuziti pfijemného a milého humoru je velmi efektivni.

Ucastnici trénovani paméti by m&li mit pocit, Ze jsou na lekei vitani, e je jim tam
dobfe a ze jsou opeCovavani, aby se s chuti vraceli. Je dilezité vytvofit piijemnou
a akceptujici (nikoliv konkurencni a rivalizujici) atmosféru.

Vyhybani se stresujicim aktivitam, napf. zkouSeni jako ve Skole, znamkovani
jako ve Skole nebo bodovani. Nejde o to, kdo nejrychleji najde feSeni, ale jde o
trénovani, premysleni, nazirani z riznych hledisek, premitani o nejriznéjsich za-
lezitostech, dotazovani se a o sdileni.

Pfi trénovani paméti by mélo byt icastnikim poskytovano tolik pomoci, kolik
je tieba, ale jen tak malo, jak je to nezbytné.

Myslenkové bariéry a bloky je ti‘eba odstrafiovat a eliminovat.

Dat zazitek uspéchu. Trénovani paméti je radost, potéSeni, zjisténi, co vSechno
jesteé senior umi a dokaze, nikoli stres a uvédoméni si, co uz nedokéze.

Trénovat piiméiené mozZnostem ucastnikii. Pti trénovani paméti je naprosto ne-
zbytné respektovat jedinecnost a specifika seniorli jako ucastnikd trénovani pa-
méti, s tim souvisi napf. také vybér témat, ktery by mél korespondovat s jejich pfi-

rozenym kazdodennim zivotem apod.
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e Zadny uastnik nesmi byt vystaven blamazZi. Nesmi nastat situace, kdy by tcast-
nik pocitovat selhani. Kazdy se ucastni tak, jak mu to vyhovuje. Trenér paméti by
tak m¢l citlivé pobizet ,,slabé* a brzdit ,,silné*.

e Vhodné je i vyuZziti humoru.

Steinova (2018) poukazuji na to, Ze trénovani pameti mize byt ,,terapii ptijemnym Sokem®,
pti které se ukaze, co vSechno jesté seniofi umi a dokdzi; dava jim moZnost a prilezitost

k vyniknuti.

[][erovopcesromen ]

Inspirace pro trénovani paméti naleznete v literature, na internetu, v nejriznéjsich kur-
zech. Pokud byste se rozhodli vénovat trénovani pameti intenzivnéji, udélejte si certifiko-

vany kurz trenéra pameéti.

s @yfnueil

=Y yozow

4.2 Formy a podoby trénovani pameéti

Trénovani paméti miiZze probihat neintencionalné (tedy nezamérné) prakticky pii jakéko-
liv bézné denni aktivité. K dosazZeni vyraznéjsiho efektu v kognitivni oblasti je vSak tfeba

trénovat pamét pravidelné a cilené (tedy intencionalné), coz je mozné realizovat:

e individualné
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e nebo ve skupiné pod vedenim trenéra paméti.

Skupinové trénovani paméti ma jesté dalsi benefity. Dochézi totiz k pravidelnému setka-
vani seniorské skupiny, vnimani sdélovanych informaci, vede k diskuzi, zapamatovani, ale
1 k nutnosti pecovat o sviij zevnéjsek, vyvinout urcéitou fyzickou aktivitu k ucasti a doved-
nost planovat. Trénovani paméti pro seniory je tedy aktivitou, kterd slouzi nejen ke zlep-
Seni, udrZeni nebo rehabilitaci kognitivnich schopnosti ve stafi, ale také napomaha udrzet
sobéstacnost seniora. Aktivni socialni kontakt ma pozitivni vliv na kognitivni vykon. Lin-
derberger (in Gruss, 2009, s. 138). uvadi: ,,vyzkumné zaveéry ukazuji, Ze aktivni ucast na
socidlnim Zivoté tlumi veékem podminény tubytek kognitivni vykonnosti v rdmeci normal-
niho procesu starnuti. Zaroven existuji ditkazy, Ze aktivni socialni Zivot mizZe oddalit 1 na-

stup demence.*

Preiss a Kiivohlavy (2009) doporucuji vybrat skupinu seniorti pro trénovani paméti tak,

aby tato skupina mé¢la podobnou kognitivni uroven schopnosti.

Skupinové aktivity maji své vyhody a jako takové jsou v institucich pro seniory ¢i institu-
cich zaméfenych na trénovani paméti podporovany. Zaclenéni do socidlni skupiny totiz
podporuje pocit identity a zvySuje sebejistotu. Vede také ke smysluplné komunikaci, at’
slovni & mimoslovni (Zgola, 2013). Tomes a Samalova (2017) fikaji, Ze spoleenské za-
nové aktivity je vhodné zaméfit na takové aktivity, aby jejich aktivnimi ¢initeli byli pravé
sami stafi lidé. Také Linderberger (in Gruss, 2009, s. 138) poukazuje na to, ze: ,, aktivni
ucast na socialnim zivote tlumi vekem podminény ubytek kognitivni vykonnosti v ramci nor-
malniho procesu starnuti. Zaroven existuji dukazy, ze aktivni socialni zivot miize oddalit i
nastup demence.* Srnec (in Stépankova, Hoschl a Vidovi¢ova, 2014) ale upozoriiuje na
skutecnost, Ze ucast na skupinovych aktivitach nemusi vyhovovat vSem a proto by nikomu
nemela byt vnucovana, pokud o ni nestoji. Neni to nedostatek zdjmu nebo selhani, ale re-

spektovani svobodné volby prozivani ¢asu seniora
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|

Pii skupinovych aktivitich mohou byt vyuzivany nejriiznéjsich pfistupy, metody a techniky
a to nejen kognitivni aktivizace (riizné druhy technik trénovani paméti), ale také dalsi tera-
peutické aktivizacni programy, které je ovSem také mozné vhodné zaclenit ¢i vyuzit pii
trénovani paméti, napt. smyslova aktivizace, arteterapie, biblioterapie, reminiscencni tera-
pie, zooterapie (canisterapie a felinoterapie), pohybova aktivizace (kinezioterapie apod.),
relaxacni techniky (dechova cviceni, kresleni mandal apod.). V rdmci Doporuceného stan-
dardu kvality pro domovy pro seniory v Ceské republice by v ramci aktivizace mély byt
seniorim nabizeny kulturni, sportovni, vzdélavaci a duchovni programy. Z toho by méla
byt seniorim nabizena minimalné jedna vzdélavaci aktivita (pfednaska, kurzy, vyuka ja-
zykl, trénovani paméti) jedenkrat za 14 dnti (Doporuceny standard, 2015, s. 12). Tyto ak-
tivity slouzi k udrzeni kognitivnich schopnosti a pfedchazeni jejich upadku, ktery miize
vést az k rozvoji demence. Sucha s Jarolimovou uvadi, ze kognitivnim tréninkem, orientaci
v realit¢ a jinymi postupy dochazi k udrzeni kognitivniho stavu a podpotfe sobéstacnosti
seniora (2017, s. 30). Luzny (2012) tyto aktivity oznacuje jako nefarmakologické postupy
proti upadku kognitivnich funkci a fadi mezi n€ pfedevs$im trénovani paméti, reminiscencni

terapii, podporu nau¢enych postuptl, orientaci realitou, validacni terapii a jiné.

Reminiscence byva Casto vyuzivana v programech trénovani paméti, nékdy byvaji tyto po-
stupy oznaCovany jako biografické aktivity. Reminiscence je specidlni metodou prace se
seniory, kterd vyuziva vzpominek. Pomoci vzpominek miiZze byt dosazeno integrity osob-
nosti a pocitu celistvosti. Vzpominani slouzi senioram ke zdiraznéni pozitivnich stranek
osobnosti, zvyseni pocitu sebehodnoty a zachovani pocitu osobni identity (Spatenkova a
Bolomska, 2011, s. 9-12). Pfinosy reminiscence byly experimentalné a klinicky prokazany.
Vysledky realizovanych Setfeni ukdzaly lepsi vysledky v sobéstacnosti, nezavislosti a ko-
gnitivnich funkcich. Byla zaznamenana vyssi spokojenost s autonomii a kontinuitou Zivota.
Bylo konstatovano, ze dopad reminiscencni terapie je o to vyrazné&jsi a zlepSeni stavu na-
padnéjsi, ¢im je hlubsi demence. Reminiscence je ,, vyznamnou psychosocialni intervenci,
ktera muze vyrazné prispét ke zlepSeni kvality Zivota lidi tim, Ze oslabuje socialni dusledky
demence a navraci lidem, byt tézce postizenym, jejich ztracenou lidskou diistojnost a misto
ve spolecnosti* (JaneCkova a Vackova, 2010, s. 32-36). Reminiscence je metodou, ktera
vyuziva vzpominek pro aktivizaci dlouhodobé paméti. Zaroven slouzi jako zdroj sdileni

informaci ve skuping a pociténi sounalezitosti s ostatnimi.
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provovcesroew —__[]

Trénovani paméti je mozné kdekoliv a kdykoliv. V zarizenich pro seniory je zpravidla sou-
casti aktivizacnich programii, ale trénovat pamet Ize (a mélo by se) i v domdacim prostiedi
seniora. Trénovani paméti také miize senior realizovat sam — nemusi se ucastnit skupino-
vych aktivit, pokud mu nevyhovuji a neni nezbytné realizovat tyto aktivity pod dohledem
trenera pameti. K ,, samostudiu** a ,, samotréenovani “ se daji vyuzivat krizovky, sudoku, nej-

riznéjsi publikace zamérené na trénovani pameéti, Fada podnétii je také na internetu a exis-

tuji i aplikace do mobilnich telefonui ¢i tabletii.

Trénovani paméti je mozné provadét v rezidencnich zatizenich pro seniory, ve staciona-
tich, v ambulancich, pii poskytovani terénni péce, ale také v doméci péci - a to nejen tre-
néry paméti, ale i rodinnymi pfislusniky. V reziden¢nich zarizenich je Casto preferovana
skupinova forma trénovani paméti a to s vyuzitim prvka jinych aktivizacnich pfistupt.
V takovém piipadé se doporucuje provadét trénovani paméti alespoil jednou, 1épe vSak vi-
cekrat tydné. Dopliikové je pak mozné pfipojit individudlni trénovani paméti na pokoji se-
niora, napft. v délce 10-15 minut. Je mozné také program trénovani paméti koncipovat tak,
ze bude provadét vSemi uzivateli dané sluzby, napt. pred obédem, pied svacinou ve spo-
le¢né jidelné. Ve stacionarni péci miiZze mit trénovani paméti obdobnou formu — hromad-
nych nebo skupinovych aktivit. Doporucuje se denni pamé&tovy trénink. Trénink paméti by
mél byt zaméfen na ¢innosti denniho Zivota, jidlo, prochazky a mize byt provadén aktivi-
zacnim pracovnikem, certifikovanym trenérem paméti nebo i dobrovolnikem. Seniorim by

mélo byt vhodné argumentovano, Ze trénovani paméti je stejné dilezité jako fyzicky tré-
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nink, resp. rehabilitace. V ambulantni nebo domaéci péci 1ze uplatnit pravidla pro stacio-
narni péci. Zapojit se mohou idedln¢ i rodinni pecujici, 1ze vyuzivat napt. i okamzikl pred
pitim kdvy nebo béhem prochazky, v priibéhu dne zaradit n€kolik kratkych cvicebnich jed-
notek. Vyhodou miZe byt ,latentni trénovani (,, Premyslala jsem o... Co si o tom myslis
Ty?*), nikoliv ,,manifestni* trénovani (,, Tak a ted’ piijdeme trénovat pamet! Pozorné mé
poslouchej! ). Viibec je zddouci se vyhnou jakémukoliv drilu ¢i drezure, potimalni je roz-
hovor v pratelském duchu, nemusi jit o dlouhé ¢asové tseky, staci 10-15 minut, nezbytné

ovsem je, aby se nevytracela pohoda a radost.

4.3 Faze trénovani pameéeti

Kazda trénovaci jednotka by méla mit sviyj ustaleny rad, ktery je tieba dodrzovat. Diive
nez se zacne se samotnym trénovanim pameéti je vhodné nabidnout ucastnikiim hodiny po-
hybové cvic¢eni. Pohyb ma na kognitivni funkce velmi pozitivni vliv, a tak je zddouci ko-
gnitivni tréninkovy program prokladat pohybovymi prvky. Nasleduje ukotveni ¢i orientace
v realit¢ v podob¢ kratké konverzace na aktudlni udalosti dne, tydne ¢i mésice. Vhodné je
také popovidat si kratce na nékterd osobni témata, snaZit se upoutat pozornost vSech ti¢ast-

nikil hodiny a tim celou trénovaci jednotku odlehcit.
Pribéh lekce trénovani paméti pak miize mit nasledujici strukturu:

1. pocatecni faze — klientim je vhodnym zpisobem piedstaveno téma hodiny, je
tieba se snazit naladit je a zvysit jejich motivaci ke spolupraci. K tomu muze po-
slouzit treba dekorace na stole, basnicka, pisnicka, obrazek, fotografie...

2. hlavni faze — zvySuje se soustiedéni; zacina se smyslovymi cvi¢enimi, ktera jsou
¢asto mostem ke cvi¢enim paméti dlouhodobé

3. faze uvolnéni — zavede se diskuze, Ize pustit hudbu, povédét povidku, vhodné je

také podat kratké obcerstveni...

4. faze opakovani — prohlubuji se cviceni, ktera se provadéla béhem hlavni faze tré-

ninku, opakuje se...

5. faze zavérefna — spolecné se zpivaji pisnicky, pousti se hudba, mohou se zadavat

,domaci ukoly*.
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Nastinéné faze trénovaci jednotky jsou pouze orientacni. VSe je mozné ptizplsobit kon-

krétni situaci a potfebam tcastnikll trénovani paméti.

Nedilnou soucasti trénovani paméti (a jednim z hlavnich ukold lektora) je neustalé a pri-

r

bézné motivovani ucéastniki trénovani paméti. K tomu mize vyuzit:

e Vytvoreni pohody a radosti béhem tréninku a Gi€astni na ném. To je mozné dosah-

nout hravym, nestresujicim zptsobem tréninku.

e Umoziuje prozivat uspéchy, nebot’ nic nemotivuje tak silné jako kladna zkusSenost,

7e néco zname a provedeme.
e Povzbuzovanim a dodavanim odvahy.
e Zprosttedkovani prozitkd, iniciativné pomahat tcastniklim k novym poznatkiim.

e Vyuzivat humoru, napt. pouzivat anekdoty (Stengel, 1996).
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4.4 Priklad trénovani paméti pro psychicky zdravé seniory

Na pocatku kognitivniho tréninku je vhodné provést tzv. ukotveni v realité. Je dobré uvést
plné datum dne, pfipomenout, jak4 vyroc¢i jsou s timto dnem spjata, popiipade jaké udalosti

konkrétniho zatizeni a aktivity se dnes v zafizeni nabizi.

Pak ptichazi hlavni faze tréninku pameéti. Zacina se senzorickou paméti. Vybere se jeden
ze Sesti lidskych smysll a ten se procvicuje. Napt. chut’ - klientim se piedlozi nékolik
pokrmtl a ti je se zavienyma o¢ima ochutnéavaji. Jejich ukolem je ochutnani jidla identifi-
kovat a zapamatovat si pofadi, ve kterém byla ochutnavana. Predlozit 1ze napt. mouku, stl,
cukr, skofici, sladkou drobenku, jogurt, med, chléb, hrusku, apod. Tato cviceni lze samo-
ziejmée propojit s procvicovanim dalSich smyslii, napt. hmatu a ¢ichu — klienti maji moz-

nost k danému jidlu 1 pfivonét a pokrm si pfipadn¢ ohmatat.
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Jako velmi piihodné a ucelové se jevi spojit senzoricka cviceni se cvi¢enim dlouhodobé
paméti prostfednictvim vzpominek. Ty mize pomahajici pracovnik vyvolat vhodnymi

otazkami typu:

,,Jaké dopravni prostiedky jste pouzivali, kdyz jste byli mali?
Meli jste sve viastni kolo?

Kdy jste porve jeli autem?

Trénink pokracuje trénovanim kratkodobé paméti. Pii jejim procvi¢ovani lze pouzit mnoho

technik, mezi néz se fadi napf-.:

e hledani homonym, tedy slov stejného znéni, ale rizného vyznamu. Pospisilova (1996)
pfipomind, ze aby mélo cviceni smysl, musi byt sledovan a deklarovan cil. Toho se
docili tim, Ze se pozaduje piesna formulace nebo 1 definice rozmanitych vyznami téhoz

slova.

Pt. , kolo*

- dopravni prostiredek

- soucastka dopravniho prostfedku
- kruh

- soucast mlyna (,,mlynské kolo®)
- pfirodni jev (,,vodni kolo*)

- potadi (napf. v soutézi)

e hledani synonym, tedy slov rizného znéni, ale stejného vyznamu. Drobné odlisnosti
ve specifickém vyznamu slov lze akceptovat, stejné tak lze pfijimat i hovorové a nespi-

sovné vyrazy.

Pf. ,taska“— brasna, aktovka
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Pt. , klamat“— mlzit, lhat, nemluvit pravdu, podvadét

Pt. ,,smat se — fehtat se, lochat se

e hledani ustilenych spojeni a prirovnani. Slovni spojeni lze zacit a klienti jej dopovi.

P Spi jako...(zabity)

Chytry je jako ...(liska)

Krade jako...(sojka)

Roste jako ...(z vody)

e hledani metafor — Ize jmenovat rizna slova a vyrazy, ikolem klientli je nalézt metafo-

ricka vyjadieni

Pf.  zahali.......... (chyta lelky)
nemyslimuto ........ (ma dlouhé¢ vedeni)
nic nechape......... (spadl z vi$nég, z nebe)
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e procvicovani pFislovi — 1ze je procvicovat obdobnym zpisobem jako u metafor

Pt. Jak se do lesa vola................ (tak se z lesa ozyva).
Kdo jinému jamu kopa........... (sam do ni pada).
Bezprace..........oooiiiiinl. (nejsou kolace).

Po hlavni fazi ptichazi faze uvolnéni. Tu lze vyplnit pisni¢kou ¢i pusténim prijemné hudby,
kterou maji seniofi radi. Nasleduje faze opakovaci, ve které se opakuji napi. senzoricka
cvi¢eni. Celou hodinu tréninku paméti ukoncuje opét nezadvazné povidani spojené s piijem-

nou hudebni kulisou.

provovcesoew _[[¥]

Pokud se ale jednd o velmi zdatné seniory, nebojte se byt narocnéjsi. Miizete pouzivat te-
mata, ktera jim byla, resp. jsou blizka — napr. literatura, kultura, filmy a filmové hvézdy,

sport apod. V literature (ale i na internetu) naleznete inspiraci.

79



Trénovani paméti

Nebo miizete zkusit jinou variantu. Podivejte se na nize uvedené klicové slovo a rozhodnéte,

ktera slova v dalsim sloupci s nim néjakym zpiisobem ne/souvisi a proc:

TANEC PROVAZ, BAL, HUDBA, KLOBASA
STROM LOUKA, SPERK, ZEME, KOREN
PROUD VEDENI, RANA, MESEC, PAPRSEK
SESIT TUZKA, PAPIR, ZAPIS, PORADAC
JABLKO TALIR, PYRE, JIDLO, JADERKO
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KNIHA NAPOJ, STRANKA, PAPIR, SALEK
PANENKA OBLECEK, HRA, DITE, ZLATO

JIDLO VIDLICKA, POLEVKA, MISTNOST, STROM
POCITAC PISMO, MENU, KABEL, PROVAZ
AUTOMOBIL KOLO, CYLINDR, KLOBOUK, ZAPALOVAN{
SPORT BOTY, BEH, SKOK, KOLO

DUM VLAK, STRECHA, ZIDLE, KOMIN

N ]

Spravné odpovedi k predchozimu cviceni mate zde. Nyni muzete se seniory rozprodudit dis-

kusi o tom, proc to tak je.

|. TANEC PROVAZ, BAL, HUDBA, KLOBASA
>. STROM LOUKA, SPERK, ZEME, KOREN

3. PROUD VEDENI, RANA, MESEC, PAPRSEK
4. SESIT TUZKA, PAPIR, ZAPIS, PORADAC

5. JABLKO TALIR, PYRE, JIDLO, JADERKO

81



Trénovani paméti

6. KNIHA NAPOJ, STRANKA, PAPIR, SALEK

7. PANENKA  OBLECEK, HRA, DITE, ZLATO

| JibLo VIDLICKA, POLEVKA, MISTNOST,
STROM

s POCITAC  PiSMO, MENU, KABEL, PROVAZ
9. AUTOMOBIL KOLO, CYLINDR, KLOBOUK,

ZAPALOVANI
10.SPORT BOTY, BEH, SKOK, KOLO
11.00M VLAK, STRECHA, ZIDLE, KOMIN

L]

Bavi Vas to? Seniory obvykle ano! Tak zkuste jesté dalsi variantu trénovadni paméti. Setad’'te
pismena tak, aby davala smysl: NAST, UILG, SYKENEJ, KACIKL, HCTAA, UKO-
BENRA, TELOH

]

Spravné odpovédi k predchozimu cviceni: STAN, IGLU, JESKYNE, KLICKA, CHATA,
ROUBENKA, HOTEL.

L]

A zkuste jeste jinou variantu: Sefad’te pismena tak, aby slova davala smysl. Které slovo

tam nepatii a pro¢? MiZete opé&t rozproudit diskusi.
1) ONAH, KAUR, UAST, HOCU, AVSL, PTRU, AOKZ

2) ALVANPI, FBOATL, AEOBJLLV, KALATETI, ZLOVYNIA, ETSIN, FLGO
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oo ™

Spravné odpovédi k predchozimu cviceni:
1) Noha, ruka, tsta, ucho, vlas, trup, koza

2) Plavani, fotbal, volejbal, atletika, lyZzovani, tenis, golf

4.5 Priklady trénovani paméti pro klienty s mirnou kognitivni po-

ruchou

Trénovani paméti u seniorti s mirnou kognitivni poruchou mize nabyvat charakteru kogni-

tivni rehabilitace.

rovovcesoew _[[¥]

Pro trénovani pameéti osob s kognitivnimi poruchami existuji pomiicky, které vydavad napr-.
Ceska alzheimerovska spolecnost, které Ize zakoupit napr. prostrednictvim jejich e-shopu.
Nicméné idealni je, pokud miizete vyuzivat prirozeného materialu, skutecnych véci ze zivota

seniori.
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Pro trénovani paméti se daji také vyuzit hry a pomiicky, které jsou primarné urceny detem,

resp. jinym cilovym skupinam. Seniori se pri jejich pouzivani citi ,,normalne . Nekdy je
ovsem vhodné s ohledem na moznosti (a limity) senioru upravit hry, napr. figurky na Clo-

vece nezlob se mohou byt v seniorské variante vétsi a také herni pole se zvétsi, hry na
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pexeso nemaji détské motivy a karty jsou pevnéjsi, aby je seniori lépe obracel.

Jirdk et al. (2009) upozornuji, Ze pro seniory s mirnou demenci mtize byt trénink kognitiv-
nich funkeci stresujici zaleZitosti. Je nanejvy$ nutné navodit atmosféru davéry, zvolit
vhodné ukoly a zejména vzdy poskytnout pozitivni zpétnou vazbu, pochvalu za vykon

apod.

provoveesroew 7]

Seniori s kognitivnimi poruchami totiz anticipuji selhdni, proto se neziidka i trénovani pa-
meéti vyhybaji nebo preferuji jiné aktivity, které pro né nejsou tak konfrontacni, napr. remi-

niscencni terapii. Avsak i reminiscence miize napliiovat cile trénovani pameéti.
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4.5.1 TEMATICKA LEKCE: BARVY

1. Pocdtecni fdaze — na tivod trénovaci jednotky je vhodné zacit pohybovymi cvi¢enimi;
seniofi pii poslechu hudby reaguji na fe¢enou barvu (pisen ,, Cdp ztratil cepicku, méla
barvu barvicku... ) pohyby s barevnymi $atky, miize se vyuzit barevna odlisnost v ob-

leceni seniorti nebo barvy predméti v okoli, na které seniofi pii aktudlni barvé ukazuji.

2. Hlavni faze

e zopakovani kiestnich jmen, na pocatecni pismeno pak klienti vymysleji barvu,

popf. pfidavné jméno (pf. A - antracitova),

e tfidéni barevnych karet na tmavé a svétlé, pii té ptileZitosti seniofi identifikuji, ktery

pfedmét ma takovou barvu, je také mozné prifazovat barvy k emocim.

e prace s zivotopisem — seniofi jsou dotazovani, jaka byla jejich nejoblibenéjsi barva
v détstvi, co jim pfipominala, jakou barvu méla kuchyn, svate¢ni Saty, svatecni na-

dobi, apod...

e pred seniory se rozlozi barevné fotografie nebo obrazky a jejich ukolem je urcovat

vnimané barvy.

3. Faze uvolnéni - pusti se hudba, kterou maji klienti radi, je mozné povédét kratkou

povidku, basnicku (napr. ,, Koulelo se koulelo cervené jablicko... ) nebo pohadku.

[][erovovcesroen ]

Pamatujete si na text pisnicky: ,, Koulelo se koulelo cervené jablicko...“? Pokud ne, tady

mdte malé pripomenuti @).

Koulelo se, koulelo

¢ervené jablicko.
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Komu ty se dostanes,

ma zlatd Ancicko?

Koulela se, koulela
dvé naproti sobé€.
Komu bych se dostala,

nez Janicku tobe?
4. Faze opakovani - opakuji se nékterd cviceni z faze hlavni.

5. Zaverecna faze — spolecné se zpivaji pisnicky, idealné obsahuji téma barvy.

provocesroew ———— |[f]

Zpivdni je v pripadé seniorii jednim z nejmocnéjsich aktivacnich mentalnich prostredkii. A
nejedna se jen o mentalni aktivizaci, ale také o aktivizaci fyzickou — prace s dechem, s bra-
nict, s mluvidly. A koneckoncii — kdyz se zpivd ve skupiné — je to také zdlezitost socidlni, byt
s nékym, sdilet, spolecné néco vytvaret. Efektivnost zpivani je zejména v tom, Ze piisobi na
jeste nedotcenou oblast psychiky, proto je vhodné vybirat pisnicky lidové nebo zlidovéle,
vSeobecné znamé a klidné i detské, protoze jsou ulozeny v dlouhodobé paméti, ktera je de-

menci nezasazenda.

4.5.2 TEMATICKA LEKCE: PENIZE

1. Pocatecni faze — za¢ina se pohybovym cvi¢enim, pak se zpiva vhodné vybrana piseii

2. Hlavni faze
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e jednoduché smyslové cviceni — na stlil se rozlozi mince a po ucastnicich lekce se

chce, aby mince poznali nejprve hmatem, pak zrakem; upozorfiuje se na rozdily

mezi jednotlivymi mincemi a na odli$nosti minci na rubové a licni strang.

e hmatova hra — seniofi vytahuji ze sacku mince urcité hodnoty.

e verbalni cvieni - seniofi jsou dotazovani, jaké hodnoty a barvy maji jednotlivé
bankovky, kdo je na bankovkéch zobrazen, co o téchto osobnostech klienti védi,
s jakymi udalostmi jsou tyto osobnosti spjaty, apod. Po seniorech se chce, aby jme-
novali s penézi spjata ptislovi. Pi. , Cas jsou penize*, , Bez penéz do hospody ne-

““

lez“.

e prace s Zivotopisem — seniofi vzpominaji, kolik co stalo za dob jejich détstvi, mladi,

jak se vydélavaly penize, za co se utracely, jak se spofilo atd.
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V této fazi trénovani je mozné pouzit reminiscencni pomucky, idealné ve fyzické podobé

(aby si seniori mohli danou vec osahat, vzit do ruky), ale plné postaci i na obrazku ci foro-

grafii.
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3. Fazeuvolneni —pousti se hudba nebo se zpiva, mize se povidat pohadka, napf. ,, Osliku,

otres se

4. Faze opakovaci — opakuji se cviceni z faze hlavni

5. Zaverecna faze — spolecné se zpivaji pisnicky, ve kterych se objevuje téma penize,

napf. ,,Ja jsem z Kutné Hory*, ,, Kdybych ja mél hodné penéz“ apod.
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453 TEMATICKA LEKCE: JIDLO A PITI

1. Pocatecni faze — zaCina se jednoduchymi cviky s nékterymi pomickami, napf.
s ovocem, zeleninou, atd. Napt. pomicka ,,jablko* — cvici se s jablkem v ruce, ja-

blka se mohou ,,trhat“, ,sbirat ze zem&®, ,,prendset™ v kosi, ,,strouhat®.

2. Hlavni faze

e senzorickd cviceni — mlZe se uspofadat ochutnavka jidla, seniofi mohou pokrmy

ochutnavat se zavazanyma oc¢ima a hadat

e verbalni cviceni — zvoli se ur€itd potravina, kterd se mize vztahovat napf. k rocnimu
obdobi, k svatklim, atd. Seniofi jsou pak tdzani nasledujicimi otazkami: ,, Co
v§echno vds napadd, mdame-li jablka? ““ Seniofi mohou jmenovat napt. rizné zpQ-
soby zpracovani jablek, nejcastéji jmenované pokrmy. Odpovédi se pak spolecné
rozebiraji. Napt.: z jablek se da upéci jablkovy zavin — diskutuje se nad riznymi
postupy peceni $triidlu, nad surovinami, nad druhy ndplnég, nad druhy tésta na Stradl
apod. Seniofi by méli vyjmenovat potfebné ingredience k peceni zavinu, také by
m¢éli poucit, jaky postup se pti peceni zavinu dodrZuje, jak se zavin podava, pii jaké
ptilezitosti atd. Lze také zauvazovat, jaké dalsi pokrmy se z jablek daji vyrobit -

ktizaly, most, jablec¢né vino, sirup, ¢aj ze slupek.

[][erovomcesromen ]

Je velmi vhodné pripravit prostor, ve kterém probiha trénovani pameéti tak, aby ,, naladil

ucastniky trénovani na dané téma. Pokud je tedy téema ,,Jidlo a piti, resp. jablko *, lze vyuZit
obrazkii, tematickych dekoraci, ale také primo jablek ¢i produktii z jablek. V praxi se osved-
cuje kombinace jednotlivych pristupii — napr. trénovani pameéti a reminiscence ¢i smyslové
stimulace. Jestlize mate naladu a talent a mate obdobné naladenou skupinu, miizete se pus-
tit take do arteterapeuickych technik — namalovat jablicko (lze vyuzit napr. postupy z tre-

ninku jemné motoriky), vymalovat predpripravené vystirizené jablko (takovy vytvor se da
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posléze pouZit jako jmenovka nebo soucdst dalSich arteterapeutickych technik, napr.

Stromu Zivota).
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e préce s zivotopisem — téma ,,jidlo* vyvolava v myslich mnoha klientd Sirokou pa-
letu vzpominek. Lze se ptat takika na v§echno — ,, Kdo u vas doma varil, jaké jidlo
Jjste meli nejradéji, kdo rad vari a pece, kdo zavaroval, kdo vas ucil varit a péct, co
Jjite nejradéji, co pijete nejradéji, proc nejite urcité jidlo a nepijete urcité napoje, za

Jjakych prilezZitosti jste pili alkohol, co madte radi...? "

3. Faze uvolnéni — pousti se relaxacni hudba, miize se poveédét pohadka, napft. ,, O

Snéhurce

4. Faze opakovaci — opakuji se cviceni z faze hlavni

5. Zaverecna faze — spole¢né se mohou zpivat pisnicky tykajici se jidla, napft. ,, Méla

babka ctyri jabka *
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Podobnym zpiisobem Ize zpracovat jesté i dalsi témata, napr. ,, staré povesti ceské*, ,, kve-

tiny a stromy*, ,,zvirata“, ,, povolani“, ,,pohadky*, , pisnicky “ apod.

4.5.4 PRIKLAD KOMPLEXNIHO PROGRAMU TRENOVANIi PAMETI

Programy trénovani paméti se ¢asto vyuzivaji pii aktivizaci seniord v nejriznéjsich insti-
tucich péce o seniory. Zde je vhodné pfipravit dlouhodobé¢jsi program trénovani paméti a
zohlednit specifika skupiny seniort a také to, Ze je pravdépodobné, Ze se v daném sloZeni
budou spole¢né schézet po celou dobu cyklu trénovani paméti. Nize uvedeny program

pfipravila Rochovanska (2018).

Tab. €. 3: Navrh komplexniho edukaéniho programu

Casové | Specifické | Zptusob | eduka¢ni | Hlavni Trenér | Organi-
udaje cile kontroly | obsah strategie paméti | zace, po-
dosazZe- znamka
1 jed-
ného cile
notka
—45
minut

93



Trénovani paméti

l.lekce | Umi pouzit | Pozoro- | Uvod o pa-
) mnemo- vani méti
2 jed- .
techniku
notky
télovy se-
znam pfi Mnemo-
procvico- technika
vani télovy se-
znam
2.lekce | Vénuje po- | Pozoro- | Typy pa-
) zornost vani méti
2 jed-
vSem ty- )
notky diskuze
pum uloh
k procvico-
vani a jsou
ochotni za-
pojit se do
aktivit
3.lekce | Umi fesit Pozoro- | Ukladani
) ulohy s po- | vani informaci,
2 jed- ‘
uzitim podpora
notky
mnemo- vybavo-
techniky vani
techniky
bytu a umi
jej pouzit Mnemo-
pfi procvi- technika —
covani technika
bytu
4.lekce | Jsou Pozoro- | Kognitivni
) ochotni na- | vani schopnosti
2 jed- ‘ .
vzéjem si - pamét
notky

Vysvétleni

prostied-
nictvim
powerpoin-
tové pre-

zentace —

10 minut
télesné cvi-
¢eni podle
DVD —viz
poznamka
1

Pracovni
listy pro
skupinovou
praci — viz

ptiloha A

Pracovni
listy pro
domaci
praci — viz

ptiloha B

10 minut
relaxace
podle na-
hravky

z internetu
—Viz po-

znamka 2

Trenér

paméti

stupné

Provozo-
vatel za-

jisti:

Klidna a
dobfe
osvétlena

mistnost

Uspora-
dani stolu
konfe-

renéni

Zidle nebo
prostor
pro sezeni

na vozicku

Pocitad
s napoje-
nim na da-

taprojektor

Ptistupova

hesla

Datapro-
jektor,
platno,
ovladac,
ukazo-

vatko

Obcer-
stveni —

napoje
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radit pfi fe- priubézné
Seni uloh uvadéni
ptikladi ze
Zivota
podpora
motivace
pochvala
trenér pa-
méti dbé na
rovno-
mérné za-
pojeni
vsech
ucastnik
s ohledem
na jejich
stav a
schopnosti
S5.lekce | Umi vytva- | Rozho- | Pamét — Individu-
5 e fet své vory motivace alni prace
Jed- . ,
ulohy s vy- k procvico- | pomoci
notky '
uzitim vani pracovnich
mnemo- listh
techniky )
) 10 minut
akrostik a Mnemo- .
) télesné cvi-
akronymu technika —
. ¢eni podle
aumi jej akrostika, .
) DVD —viz
pouzit pii akronyma
_ poznamka
procvico- |
vani

(varna
konvice,
hrnicky,
sklenice,
kavové
1zicky,
kava,
cukr,
umgélé sla-
didlo,
mléko,

¢aj, voda)

Toaleta

Dosta-
teCny pro-
stor pro
odlozeni
vozicka,

choditek

Trenér pa-
méti za-

bezpeci:

Cisté pa-
piry, pro-
pisky a
papirové

slozky
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6.lekce | Ocenuji Diskuze | Pamét —
) dilezitost dilezitost
2 jed-
trénovani zapomi-
notky )
pameéti nani
7.lekce | Umi pouzit | Pozoro- | Podpora
) mnemo- vani paméti —
2 jed- _ '
techniku . zdravy zi-
notky Diskuze
¢iselného votni styl
koédovani
na své tele-
fonni ¢islo, Mnemo-
pin kod a technika —
pfi procvi- ¢iselné ko-
covani dovani
8.lekce | Zapojujise | Pozoro- | Zopako-
) do diskuze | vani vani vSech
2 jed- _
a hledaji typll mne-
notky ) .
moznosti motechnik
dalsi akti-
vizace
mezi sebou
navzajem
9.lekce | Jsou Vyhod-
) ochotni vy- | noceni
1 jed- .
plnit post- | testu vy-
notka
test poctem
10.lekce | Nabizeji a | Diskuze | Zopako-
) vybiraji Pozoro- | vani vSech
2 jed- .
nov¢ akti- | vani typti mne-
notky .
motechnik

Pracovni
listy pro
skupinovou
préci — pfi-

loha A

Pracovni
listy pro
domaci pii-
pravu — pii-

loha B

10 minut
relaxace
podle na-
hravky z
internetu —
viz po-

znamka 2

individu-

alni pomoc

prabézné
uvadeéni
priklada ze

Zivota
podpora
motivace

pochvala

Ptipravené

materialy
s ucivem

s ulohami
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vizacéni ¢in- lektor dba
nosti pro na rovno-
sebe navza- mérné za-
jem pojeni
vSech

ucastnika s
ohledem na

jejich stav

Zdroj: Rochovanska (2018)

provovcsoew ______[[7]

V tomto navrhu programu je pouzito DVD ¢. 1 (ramena, kolena) dle MUDr. Kleplove

(pzn. 1), ale pokud nemate DVD, Ize najit videa tohoto typu i na www.youtube.com. Pro

relaxaci byla navrzena nahravka z internetu, opét naleznete inspiraci na

www.voutube.com — relaxacni hudba (pzn. 2). Pro trénovani paméti se pouZiva tzv. minu-

tovnik, néco jako scénar ci rozpis hodiny.

Tab. €. 4: Standardni minutovnik pouZzivany pii trénovani paméti

Pted zacatkem kazdé lekce - ptivitani jednotlivého i¢astnika, kontrola pomucek -

bryle, naslouchatka, pracovni listy s domaci ptipravou

Minuty Provadéna ¢innost

0 ptivitani ucastniki, nabidka obcerstveni

1-2 seznameni s programem lekce

10-20 kontrola pracovnich listi a domaci ptipravy, pochvala, motivace

3 kviz - informace o Gcastnicich

2 technika dychani na podporu pozornosti

5 cvi¢ebni ulohy na pozornost

30 mnemotechniky, vysvétleni, procviceni / informace o paméti + remi-
niscen¢ni povidani

5-7 psychomotorické cviceni
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15-20 cvicebni tlohy

5 cvi¢ebni tlohy na pozornost

2-3 shrnuti, pracovni listy, domaci pfiprava - motivace
5 relaxace

1 pochvala, motivace, rozlouceni s G€astniky

Zdroj: Rochovanskad (2018)

[][erovopcesrooen ]

Rochovanska (2018) taktéz pripravila ke svéemu navrhu trénovani paméti pracovni listy.

Pri praci s pracovnimi listy vzdy respektujte smyslové moznosti (a limity) seniorii, musite
zvolit adekvatni velikost a typ pisma. Ukoly také vdy volte podle konkrétni skupiny seni-
orit, kteri se na dané lekci trénovani paméti sejdou, resp. schazi. To, co je pro jednu sku-

pinu prilis narocné, miize byt pro jinou ,,smésné ", ,, ponizujici “, devalvujici.

PRACOVNI LIST & 1

Znéte pritoky Sazavy? Hledejte shluky pismen, které tvofi 6 pfitoki feky Sazavy.

DTRMPSADUNSLAPANKAKMISLSAZAVKAHRIKTAJESTREBNI-
CEKSJUKHHUKIJIJH-
HIMNICHOVKANMAIVLASIMSKABLANICELIVIFEYTIHACONKEH
ROTBUITUDSERCFZELIVKANHFSTXEHNBACUNKI

Najdéte logickou souvislost mezi prvni dvojici a pouZijte ji pro doplnéni druhé dvo-

jice:

Bily plast a 1ékat, oranZzova vesta a
Kocka a mys, liska a

Rakousko a ném¢ina, Kanada a

Buk a bukvice, dub a
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Vymyslete slova, ktera zacinaji a kon¢i na tato pismena:

L....... A
N...... K
H...... T

Dopliite prirovnani:

Tvrdohlavy jako... Pysny jako...

Déravy jako... Slaby jako...

Ptresny jako... Vousaty jako...

Hladky jako... Napnuty jako...

Hotky jako... Zrzavy jako...

Rovny jako... Lakomy jako...
NapiSte slova opa¢ného vyznamu:

Teply Dlouhy Hladovy

hodny Zabavny Hezky

Jemny Minuly Chytry

Velky Cisty Jednoduchy

uzky vesely Lepsi
Dopliite znamou dvojici:

Caesar a ... Hardy a...

Slitra ... Doktor Watson a ...

Zikmund a ... Klement a ...

Vochomurka a ... Golids a ...

Danck a ... Metod¢j a ...
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PRACOVNI LIST PRO DOMACI PRIPRAVU - & 1
Cil a diivod trénovani paméti:
Co se mi darilo:

Co je pro mne tézké:

SIFROVANI

Kli¢em ke hie je slova MIRABELKA. Ke kazdému pismenu tohoto slova je pfifazeno
urcité ¢islo (viz nize). Podle tohoto klice zkuste zaSifrovat slova uvedena v levém sloupci
a zapiste je do volnych radki. Pak zkuste rozsifrovat Ciselné kody uvedené v pravém

sloupci a vytvorena slova zapiste do volnych radki.
MIRABETLKA

1 2 3 456 7 89

KARAMEL 538
KAL 748
BREK 14754
BARMA 547

V kazdém tfadku nésledujiciho cviceni jsou dvojice vedle sebe stojicich ¢isel, jejichZ

soucet je 10. Naleznéte je a podtrhnéte.

Priklad: 25482432465891

A 29148756394678831234567898765437
B 98765432198765431421521621728192
C 12345678912345671521631746135124

D 33467382914567349129123198765190
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E 53982774675370988028382082465934

F 20563770895749745505533554465505

G 64328976378209382457864018258640

H 76554744466688831345178913141561

I 32132112312354378239237236324376

Dopliite nazvy ¢eskych filmi:

Romance pro ... Sktivanci ...
Kladivona ... let do nebe
ve sluzbach Sherlocka Hol- Dobrotivy
mese
Kdo chce zabit ... ? Pys$na ...
Pane, vy jste ... ! Anton ...
Modré hvézda Andé¢l ...

Pivni kviz - prifad’te k méstim spravné znacky piva:

Humpolec Starobrno
Velké Popovice Prazdroj
Plzen Budvar
Ceské Budéjovice Kozel
Prerov Bernard
Brno Zubr

Z téchto slov sestavte véty nebo pribéh:
DUM, OKNO, LOPATKA

PES, STROM, KAMEN

HVEZDY, NEBE, PRAVDA

KNIHA, JEZEK, TRAVA
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RAZITKO, LEPIDLO, PAPIR

KVIiZ NA LEPSI POZNAVANI SE

NapiSte mi, prosim, néco o sobé — budou to podklady pro pristi kviz:

Vase jméno

Vase povolani

Kde jste bydlel/bydlela

Jméno manzela/manzelky

Kde prob¢hlo prvni rande

Jaky ucnovsky obor/skolu jste

studovali a kde

Jména Vasich déti

Jak se jmenovali Vasi rodice

kiestnimi jmény

vvvvvv

Vase zaliby nyné&jsi

Vase oblibena piseil

Vs oblibeny zpévak/ zpé-
vacka/skupina

V4&s oblibeny televizni po-

fady/porady

Vase nejmilejsi dovolena

Vas kamarad/ka + jak dlouho

pratelstvi trva

Oblibeny herec/herecka

Oblibeny film

Oblibena pohadka

Oblibeny serial

Oblibené¢ jidlo

Oblibena sladkost

Oblibené¢ zvife
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Oblibena kvétina

Pracovni list - REMINISCENCE

e Ve kterém mésté i vesnici jste chodili do obecné $koly? Chodili jste sami nebo
s kamarady — kteti?

e Vzpomenete si na svij prvni den ve skole?

e Jak se jmenoval vas tfidni ucitel?

e Davali jste ucitelim n&jaké prezdivky? Podle ¢eho?

e Jak se jmenoval spoluzdk se kterym jste sedéli v lavici?

e Jaké svaciny jste si nosili do skoly? Ktera vam nejvic chutnala? Ménili jste si sva-
¢iny s jinymi détmi?

e Jakou pisnicku si ze skoly pamatujete?

e Byli jste po letech na tfidnim srazu? Poznali jste se se spoluzaky?

e Na jakou ptihodu ze skolnich let dodnes vzpominate?

e Nakreslete Vasi tfidu, jak byly usporadané lavice, zakreslete, kde jste sed¢li, kdo

vedle vas. Kde byla katedra, tabule, okna, kamna, skiin¢ apod.

Trénovani paméti je mozné realizovat individudlné ¢i ve skupin€. Je mozné ho realizovat
denc¢nich zafizenich pro seniory. Pfi trénovani pameézi seniorti by mély byt sledovany tii
cile: zjistovani optimalniho tréninkového efektu, motivace k tréninku paméti bezpro-
sttedné b&hem lekce 1 motivace pro déletrvajici ucast na tréninku, podpora socidlnich kon-
taktd. Trenér paméti by mél zajistit optimalni tréninkovy efekt. Efektivita trénovani paméti

se odviji od trenéra paméti.
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Jaké jsou cile trénovani paméti u seniord?

Kde mtze probihat trénovani paméti seniori? A jak,

Jak mize trenér paméti motivovat seniory k ti¢astni na trénovani paméti?
Jaké taze by méla mit lekce trénovani paméti? A proc¢?

Uved'te priklad trénovani paméti pro zdravé seniory.

AN O i

Uved’te priklad trénovani paméti pro seniory s kognitivni poruchou.

Zkuste se zamyslet nad propojenim trénovani paméti s jinymi aktivizacnimi postupy, napft.

reminiscenci, arteterapii, smyslovou stimulaci a zkuste navrhnout takovy program. Muzete
se sami rozhodnout, zda program budete koncipovat pro seniory zdravé nebo pro seniory
s kognitivnimi poruchami ¢i seniory v rezidenénim zafizeni. Zohlednéte pak specifika

kazdé skupiny seniorti. Rozsah korespondenéniho ukolu: 3NS

[

GRUSS, P. Perspektivy starnuti: z pohledu psychologie celoZivotniho vyvoje. Praha: Por-
tal, 20009.

HARTL, P., & HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2000.

HOLMEROVA, L., JAROLIMOVA, E., SUCHA, J. Pé¢e o pacienty s kognitivni poru-
chou (2. vyd). Praha: Ceska alzheimerovska spole¢nost, 2009.

HOLMEROVA, I, JURASKOVA, B., MULLEROVA, D., VIDOVICOVA, L...& SI-
MUNKOVA, M. Pritvodce vys§im vékem: manuél pro seniory a jejich pecovatele. Praha:
Mlada fronta, 2014.

JANECKOVA, H., & VACKOVA, M. Reminiscence: vyuziti vzpominek p¥i prdci se seni-
ory. Praha: Portal, 2010.

LUZNY, J. Gerontopsychiatrie. Praha: Triton, 2012.

PREISS, M., & KRIVOHLAVY, J. Trénovini paméti a pozndvacich schopnosti. Praha:
Grada, 2009.
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STENGEL, F. Veselé hratky s paméti. Stuttgart: Hedwig Ladner, 1996.

STEINOVA, D. Mnemotechniky — zapomenuté dédictvi antiky. Studijni materialy pro
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chiatrické centrum, 2009.
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ZGOLA, J. M. Neéco délat!: pritvodce vytvarenim aktivizacnich programii pro nemocné
Alzheimerovou chorobou a podobnymi poruchami. Praha: Obcanské sdruzeni Za

dastojné stari, 2013.
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5 MNEMOTECHNIKY

[l wemivtmeomapmoy ]

Kapitola predstavuje mnemotechniky a dalsi techniky trénovani paméti.

Hlewewrrory ]

Po prostudovani kapitoly student:

e Bude umét vymezit pojem mnemotechniky
e Vysvétli rozdily mezi jednotlivymi technikami trénovani paméti
e Dokaze spravné pouzit jednotlivé techniky

o Dokaze vysvétlit ptinos vyuziti jednotlivych technik v trénovani paméti

_

Mnemotechniky, asociace, vizualizace, technika loci, kategorizace, akronyma, akrostika,

rozdéleni do mensich celkd, zapamatovani si pomoci ptibéhu

[][erovoscesroen ]

V predchozi kapitole jsme si vysvetlili, jak se trénovani pameti ,,dela . Nyni si blize popi-
Seme (a také vyzkousime) mnemotechniky, tedy pamétové techniky, které slouzi pro lepsi
zapamatovani si néjakych informaci. Diky mnemotechnikam si muzZeme zapamatovat
opravdu velké mnozstvi informact, napr. nakupni seznam o 150 polozkach. Neverite? Hm,

tak si to muzete sami na sobé vyzkouset. A uvidite.

5.1 Asociace a vizualizace

vani. Zapamatovani v§ak funguje v tomto piipad¢ pouze tehdy, pokud naucenou informaci
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pravidelné opakujeme. Pokud se ale néco nového nau¢ime pomoci mnemotechnik, infor-
mace je spolehlivé ulozena v dlouhodobé paméti, a proto jsme schopni si ji snadno vybavit
mnemotechnik jsou asociace a vizualizace. Je vZdy jednodussi si zapamatovat novou in-
formaci, pokud ji mizeme asociovat s né¢im zndmym. Pokud nejsme schopni vytvofit aso-
ciaci s né¢im, co uz zname, nahradime tento nedostatek vytvofenim nové, neobvyklé, le-

gracni, vtipné, absurdni asociace (Steinova, 2018).

provovczsroew [[4]

V psychologii znamena asociace spojenti mezi jednotlivymi psychickymi viemy a odtud take
asociativni pamet, v niz se obsahy vybavuji na zakladé podobnosti. Jednoduseji. Pro lepsi
zapamatovani si tak priradite novou informaci formou asociace k nécemu, co jiz zndte.
Napriklad hlavni mésto Guineje je Conakry. To je docela tézké na zapamatovani. Guineu
si miizete predstavit jako gin, Conakry jako Konak. No a gin a konak patri prece k sobé

jako Guinea a Conakry! (http://www.trenovani-pameti.cz/pametove-metody)

Vizualizace znamena, Ze si néco piedstavite, vizualizujete — vidite to jakoby pfed sebou.
To, co si dokdzeme piedstavit, di také dokazeme Iépe zapamatovat. Vizualni predstavivost,
schopnost vytvaret mentalni obrazy, zivé a detailni, je nenahraditelnym nastrojem k efek-
tivnimu zapamatovani. Sndze si predstavime konkrétni pojmy nez abstraktni, ale pfi troSe
praxe a tréninku se daji zvladnout i1 abstraktni pojmy a konkretizovat je pro potieby vizua-

lizace (Steinova, 2018).

rrovovcsoew [[7]

Tohoto postupu se vyuziva napr. i pri vwuce cizich jazyku. Anglicky se dlan rekne palm.
Zkuste si predstavit Zebrdka, ktery k vam natahuje svou nastavenou DLAN, a najednou mu

z ni vyroste obrovska PALMa.
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Zdroj: https://www.2000slovicek.cz/

Tyto postupy mohou vyuzivat nejen seniofi, ale také ostatni, napft. pro zefektivnéni vyuky

cizich jazykt nebo svého uceni viibec.

m

Mnemotechniky jsou zalozeny na kreativnim vytvareni nejcastéji slovnich nebo vizudl-

nich pomticek k zapamatovani pozadovanych informaci (Holmerova a kol., 2014).

e Mnemotechniky umozZiuji pfesun informaci z kratkodobé paméti do dlouhodobé

pomoci specifické pamétové techniky (Sucha, 2008).

5.2 Technika loci

Technika loci (locus — lat. misto) je vyuziva pro zapamatovani informaci, které¢ maji danou
posloupnost. Vytvaii se napf. trasa, ktera sleduje pohyb znamym mistem, na jehoz vyraz-
nych bodech dojde k umisténi pozadované informace nejlépe v nezvyklém a tudiz dobte

zapamatovatelném kontextu (Sucha, 2008).

[][erovovcesroen ]

Za otce této techniky je povazovan recky basnik Simonides (500 pi.n.l), ktery byl pozvan

na velky banket u prileZitosti ocenéni Olympijského atleta. Simonides pronesl slavnostni
projev a odesel. Vzapéti se po jeho odchodu prolomila Zulova strecha amfiteatru a zabila

vSechny pritomné. Nejen zabila, ale takeé znetvorila, takze nebylo mozné, aby pribuzni obéti
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své blizké identifikovali. Simonides byl schopen si vybavit s dokonalou presnosti, kde kdo
pri banketu sedel a tim pomohl obéti identifikovat. Na zaklade této zkusenosti vyvinul tech-
niku pro obecné zapamatovani informaci v daném poradi s pouZitim diivérné znamého pro-
storu. Pomysiné se tak pohybujeme prostorem viastniho bytu ¢i domu, trasy do zaméstndni
anebo miizeme vyuzit viastniho téla a postupné do néj umistovat informace, které si potre-
bujeme zapamatovat v urcitém poradi. Potom prostor projdeme znovu a informace nas tam
vstricné ocekavaji, presné v tom poradi, jakéem potrebujeme. Je viak nutné dodrzet dve za-
sady: informace ukladame na atraktivni, neobvykla a klidné i nesmysina mista, nebo jim
prisazujeme atraktivni, neobvyklé az absurdni c¢innosti (tim aktivizujeme nejen zamérnou,
ale i nezameérnou pozornost — a pozornost je pro zapamatovani klicova). Zkuste si zamapa-
tovat ndsledujici ndkupni seznam: PYTLIK HLADKE MOUKY, kilogram JABLEK, SACEK
BRAMBOR, 3 DESETISTUPNOVA PIVA ZNACKY GAMBRINUS, KVETAK, SEST RAJ-
CAT, PYTLIK KAVY, MASLO, 4 VEJCE A OKURKA (Steinovd, 2018). Zkuste nyni napsat
cely nakupni seznam v presné daném poradi a nezapomeiite na presné dané mnozstvi. Kolik
Jjste si takto zapamatovali polozek? Vzpominate si, kolik by jich mélo byt? Ano, sedm plus

minus dva. Mate jich tolik? A ted’ to zkuste s vyuzitim techniky loci!

o .

Technika loci miize v tomto pripadé vypadat napr. ndasledujicim zpiisobem. Predstavte si,
Ze stojite prede dvermi bytu. Na rohozZku polozite pytlik hladké mouky, utrete si do ného
boty. (Ted’ se vase nezamérnd pozornost primo bouii a aktivizuje! Rikd: co déld ten pytlik
mouky na rohozce? Nemuzu si do neho utrit boty, to nejde! No — a je hned aktivni! &3))
Potom vstoupime do chodby, kde se honi jablka, kilo jablek. Dalsi dvere vedou do kuchyne.
Z lustru visi sacek brambor. Na stole stoji 3 desetistupriova piva a protoze jsou znacky
Gambrinus, kafraji o fotbale, Gambrinus liga. A uz jsme v obyvacim pokoji. Tam je dulezita
informace — jsou zde dveé kresla, televizor, ve kterém bézi velmi nemravny film, ktery z jed-
noho kiesla sleduje kvétdk a z druhého kiesla rajcata, Sest rajcat. Na balkoné se pékné do
tmava opaluje pytlik kavy. V loznici — Sodoma a Gomora!!! Maslo a ¢tyri vejce! Co z toho
bude!? Z loznice vchazime do koupelny, kde se pekne do hladka holi okurka. Projdete si
byt v duchu (anebo jesté lépe nahlas) znovu a sepisté nakupni seznam v presné daném po-

radi a presné daném mnozstvi. Vysledek zarucen!
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5.3 Kategorizace

Kategorizace se pouziva v pfipad¢ zapamatovani vétSiho mnoZstvi informaci, u kterych
nerozhoduje potadi. Informace se rozttidi do skupin podle urcitych spojujicich kritérii,
které usnadni vybaveni (napf. velky ndkupni seznam) (Sucha a Jarolimova, 2017, s. 44). V
kategorii by nemélo byt vice nez pét polozek! Znamé polozky je vhodné si vizualizovat

(predstavit si je).

[][erovovcesroew ]

Dokdazali byste si zapamatovat 30 polozek nakupniho seznamu? A co tieba 50, nebo 150?
Ze ne? Ale ano. Kdyz k tomu pouzijete kategorizaci, da se to zvlddnout. Zkuste to, tady mdte
seznam: MLEKO, TVAROH, SLEHACKA, JOGURT, MASLO, VODKA, GIN, FERNET,
SEKT, TUZEMAK, POMERANCOVY DZUS, COLA-COLA, KOFOLA, MINERALKA, NE-
ALKO PIVO, CELE KURE, KRALIK I S HLAVOU, HOVEZI, VEPROVE, UZENE, MR-
KEV, PETRZEL, CELER, KREN, PASTINAK, PSTRUH, KAPR, UHOR, LIN, STIKA,
ZITNY CHLEBA, SUMAVA, TOUSTOVY CHLEB TMAVY, SVETLY TOUSTOVY CHLEB,
PITA, PLATKOVY SYR, EMENTAL, GOUDA V CELKU, NIVA, TAVENY SYR MIZKO-
TUCNY I TUCNY, JABLKA, HRUSKY, SVESTKY, TRESNE, VISNE, LOSOS, TRESKA,
TUNAK, SARDINKY, SPTORY, SPATEGY, FLEKY, VRETENA, VLASOVE NUDLE, KO-
LINKA, PAPRIKA SLADKA, PAPRIKA PALIVA, PEPR MLETY, KMIN, NOVE KORENI,
MOUKA HLADKA, POLOHRUBA, HRUBA, CUKR MOUCKA I KRUPICE, SPENAT,
HLAVKOVY SALAT, LEDOVY SALAT, CERVENE ZELI, KAPUSTA, ANANAS, KIWI,
AVOKADO, MANGO, BANAN, COCKA, COCKA CERVENA, FAZOLE, HRACH, CI-
ZRNA, STANGLE UHERAKU, 10 dkg SALAMU HERKULES, TOCENAK, 10 dkg SUNKY,
VIDENKSE PARKY, JAHODY, MALINY, OSTRUZINY, BORUVKY, BRUSINKY, ROH-
LIKY, HOUSKY, MAKOVKY, VEKA, BAGETA, KECUP, MAGI, SOJOVA OMACKA,
CILI, OCET, GUMOVI MEDVIDCI, STUDENTSKA PECET, MANDLE V COKOLADE,
LEDOVE KASTANY, PARDUBICKY PERNIK, PIZZA, RYBI PRSTY, HRANOLKY, MRA-
7ZENA ZELENINA, ZMRZLINA, PUNCOVY DORT, SPICKA, ZLOUTKOVY VENECEK,
KREMROLE, RAKVICKA, BRAMBORY, RYZE, HOUSKOVY KNEDLIK, BRAMBOROVY
KNEDLIK, KASE, PASTA NA ZUBY, KARTACEK NA ZUBY, MYDLO, SAMPON, SPR-
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CHOVY GEL, JAR, OKENA, WC GEL, SAVO, PRACI PRASEK, PAPIROVE KAPES-
NICKY, PAPIROVE UTERKY, PECICI PAPIR, TOALETNI PAPIR, UBROUSKY, CER-
VENE RUZE, CERVENY TULIPAN, RUZOVA GERBERA, RUZOVY KARAFIAT, ZLUTY
NARCIS, PONOZKY, KALHOTY, KOSILE, KRAVATA, SVETR, PODPRSENKA,
KALHOTKY, HALENKA, SATY, SUKNE. Takze, zkuste se pékné naucit tento seznam a pak

ho sepiste. Kolik si pamatujete? Neni to malo? Vyzkousejte techniku kategorizace.

™

Kategorizace je zaloZzena na tom, ze vytvarite kategorie, ke kterym jsou jednotlivé polozky

prirazovany, takze zde to miize byt napr. takto.
1. Miécné vyrobky: MLEKO, TVAROH, SLEHACKA, JOGURT, MASLO
2. Alkoholické ndpoje: VODKA, GIN, FERNET, SEKT, TUZEMAK

3. Nealkoholické napoje: POMERANCOVY DZUS, COLA-COLA, KOFOLA, MINE-
RALKA, NEALKO PIVO

4. Maso: CELE KURE, KRALIK I S HLAVOU, HOVEZI, VEPROVE, UZENE
5. Sladkovodni ryby: PSTRUH, KAPR, UHOR, LIN, STIKA

6. Chleba: ZITNY CHLEBA, SUMAVA, TOUSTOVY CHLEB TMAVY, SVETLY TOUS-
TOVY CHLEB, PITA

7. Syry: PLATKOVY SYR, EMENTAL, GOUDA V CELKU, NIVA, TAVENY SYR MiZ-
KOTUCNY I TUCNY

8. Ovocez CR: JABLKA, HRUSKY, SVESTKY, TRESNE, VISNE

9. Movské ryby: LOSOS, TRESKA, TUNAK, SARDINKY, SPTORY

10. Téstoviny: SPATEGY, FLEKY, VRETENA, VLASOVE NUDLE, KOLINKA

11. Koreni: PAPRIKA SLADKA, PAPRIKA PALIVA, PEPR MLETY, KMIN, NOVE KO-

RENI

111



Mnemotechniky

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

112

Sypké véci na peceni: MOUKA HLADKA, POLOHRUBA, HRUBA, CUKR
MOUCKA I KRUPICE

Listovd zelenina: SPENAT, HLAVKOVY SALAT, LEDOVY SALAT, CERVENE
ZELI KAPUSTA

Tropické ovoce: ANANAS, KIWI, AVOKADO, MANGO, BANAN
Lusténiny: COCKA, COCKA CERVENA, FAZOLE, HRACH, CIZRNA

Uzeniny: STANGLE UHERAKU, 10 dkg SALAMU HERKULES, TOCENAK, 10 dkg
SUNKY, VIDENKSE PARKY

Lesni ovoce: JAHODY, MALINY, OSTRUZINY, BORUVKY, BRUSINKY
Pecivo: ROHLIKY, HOUSKY, MAKOVKY, VEKA, BAGETA
Ochucovadla: KECUP, MAGI, SOJOVA OMACKA, CILI, OCET

Sladkosti: GUMOVI MEDVIDCI, STUDENTSKA PECET. MANDLE V COKO-
LADE, LEDOVE KASTANY, PARDUBICKY PERNIK

Mrazené potraviny: PIZZA, RYBI PRSTY, HRANOLKY, MRAZENA ZELENINA,
ZMRZLINA

Dorty a zdkusky: PUNCOVY DORT, SPICKA, ZLOUTKOVY VENECEK, KRE-
MROLE, RAKVICKA

Prilohy: BRAMBORY, RYZE, HOUSKOVY KNEDLIK, BRAMBOROVY KNEDLIK,
KASE

Toaletni potieby: PASTA NA ZUBY, KARTACEK NA ZUBY, MYDLO, SAMPON,
SPRCHOVY GEL

Cistici prostiedky: JAR, OKENA, WC GEL, SAVO, PRACI PRASEK

Papirové zbozi: PAPIROVE KAPESNICKY, PAPIROVE UTERKY, PECICI PAPIR,
TOALETNI PAPIR, UBROUSKY
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27. Kvétiny (fezané): CERVENE RUZE, CERVENY TULIPAN, RUZOVA GERBERA,
RUZOVY KARAFIAT, ZLUTY NARCIS

28. Muzské obleceni: PONOZKY, KALHOTY, KOSILE, KRAVATA, SVETR

29. Zenské obleceni: PODPRSENKA, KALHOTKY, HALENKA, SATY, SUKNE

Takze jeste jednou a sami se presvédcite, Ze to tentokrat bude mnohem lepsi!

1. Miécné vyrobky:

2. Alkoholické napoje:
3. Nealkoholické napoje:
4. Maso:

5. Korenova zelenina.
6. Sladkovodni ryby:

7. Chleba:

8. Syry:

9. Ovoce z CR:

10. Morské ryby:

11. Testoviny:

12. Koreni:

13. Sypké véci na peceni:
14. Listovd zelenina:

15. Tropické ovoce:
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16. Lusténiny:
17. Uzeniny:
18. Lesni ovoce:
19. Pecivo:
20. Ochucovadla:
21. Sladkosti:
22. Mrazené potraviny:
23. Dorty a zdkusky:
24. Prilohy:
25. Toaletni potreby:
26. Cistici prostiedky:
27. Papirové zbozi:
28. Kvétiny (Fezané):
29. MuzZské obleceni:

30. Zenské obleceni:

5.4 Akronyma

Akronyma oznacuji techniku, kterd vytvoii slovo ¢i zkratku, jehoZ pismena tvoii vzdy prvni
pismeno z pozadovanych slov k zapamatovani (CSA, VW, CSOB, SMART, KISS, SEMA-
FOR apod.) (Preiss a Ktivohlavy, 2009).

[][erovomcesromen ]

Dokazali byste vyjmenovat Velkd jezera Severni Ameriky? Piijde Vam to lépe s pouzitim

akronyma MOHES?
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o m

Velka jezera Severni Ameriky jsou: Michigan, Ontario, Huron, Erie, Superior.

5.5 Akrostika

Akrostika vyuzivaji podobnou techniku jako akronyma s tim rozdilem, Ze vyuZivaji shodu
prvniho pismene pozadované informace k zapamatovani i pomocného slova (Suché a Jaro-
limova, 2017). Akrostika jsou velmi efektivni, pokud si potiebujeme zapamatovat infor-
mace v ur¢itém, predem daném poradi. Daji se vyuzit i pro zdanlivé nezapamatovatelné,
jako napft. 45 americkych prezidenti nebo 94 Ceskych panovnikl od roku 623 n.l. v chro-

nologickém poradi.

provovcesoew ____[[i]

Znate zakladni barvy duhy? Cervend, Oranzova, Zlutd, Zelend, Modrd, Indigo, Fialova

o m

Zdkladni barvy duhy: Cervend opice ¥rala zeleny meloun indickému fakirovi. Anebo taky:
Cestny obcan Zatce zemrel, mél infarkt, frajer! Cim obdaril Zeus Zenu? Moudrosti i fanta-
zii! Carovny obraz Zeny zaujme muZe i fotografy. A vzpomindte si jesté na velkd jezera

Severni Ameriky? Akrostikum pak miize znit napr. takto: Mate obcas hezké eroticke sny?

5.6 Rozdéleni do mensich celkt

Rozd¢leni do mensich celkd a vytvaieni asociaci je technika vhodna napf. pro zapamato-
vani delSich ¢isel nebo jiné Ciselné fady. Tato Cisla se rozd¢€li do usekt, které se spoji do

zajimavého ptibehu, ktery bude dobie zapamatovatelny (Sucha, 2008).

115



Mnemotechniky

[][ervoncesromen ]

Tohle délate uplné automaticky, kdyz se snaZite zapamatovat si telefonni cislo. Jak to de-
late? Obvykle si cislo rozdélime na mensi celky a pamatujeme si ho ve trojicich, napr.
585 633... Ale funguje to i u vetsich ciselnych rad, napr. pokud si mdte zapamatovat:
2758645100365813. Muizete si nejen ciselnou radu rozdélit na mensi useky, ale vytvorit si
k tomu i pribeh, nap. 27 — vek nevésty, 58 — vek Zenicha, 645 — pocet svatebnich hostii, 100
pocet pribuznych z celkového poctu svatebnich hostii, 365 — pocet dni trvani manzelstvi,
813 — cislo rozhodnuti soudu o rozvodu. Cely pribéh pak zni: 27letd Zena se provdala za
S8leteho muze. Na svatbé meli 645 hostii, z toho bylo 100 pribuznych. Manzelstvi trvalo
presné rok — 365 dni a bylo rozvedeno rozhodnutim soudu ¢. 813 (Sucha, 2010, s. 25).

5.7 Zapamatovani pomoci pribéhu

Zapamatovani pomoci ptib¢hu se pouziva pii potiebé zapamatovani si vétstho mnozstvi
ruznorodych slov s dirazem na potadi. Slova se spojuji do souvislosti, ze kterych se pak

vytvaii piib&h k zapamatovani (Sucha a Jarolimova, 2017).

[][erovomcesromen ]

Zkuste si zapamatovat tento seznam slov (v daném poradi): zaves, ptdk, tuzka, bryle, ob-

chod, houba, reka, Zidle, flétna, kvetiny.

]

Pribéh pak muze vypadat napr. takto: Byl jednou jeden zavés. V tom zdavésu spal ptdk.
Najednou byl ptak probuzen tuZkou. Byla to tuzka s velkymi brylemi. Ty bryle byly koupeny
v obchodé. V tom obchodé prodavali také houbu. Ta houba priplavala po Fece. U reky
stala Zidle. Byla to zZidle, co uméla hrat na flétnu. Kdyz flétna hrala, otacely se k ni vsechny

kvétiny.

116



Nadézda Spatenkovd - Kognitivni trénink u seniorii

Vyznamnou pomickou pro lepsi zapamatovani nékterych informaci mohou byt pamétové
techniky — tzv. mnemotechniky. Umoziiuji ptesun informaci z kratkodobé do dlouhodobé
paméti, odkud mohou byt v ptipadé potieby vyvolany. Diky mnemotechnikam si miizeme

zapamatovat opravdu velké mnozstvi informaci.

Co jsou to mnemotechmky‘?

NS4

klady.

Co je to technika loci a na ¢em je zalozena?
Pamatujete si jeste ten maly ndkupni seznam?

Na jakém principu funguji akrostika a akronyma?

Kdy pouzivame techniku rozdéleni do menSich celkii?

N kW

Pro jaké prilezitosti je vhodné vyuziti zapamatovani si pomoci piibéhu?

Pokuste se ke vSem cvicenim trénovani paméti, které byly v této kapitole prezentovany,
vytvofit vlastni ptiklady (vymyslete vlastni ,trasu® pro umisténi malého nakupniho se-
znamu, predstavte vlastni akrostika a akronyma k uvedenym piikladtim). Nebojte se, bud’'te

kreativni! Rozsah korespondenéniho tkolu: 3NS

o

GRUSS, P. Perspektivy starnuti: z pohledu psychologie celozivotniho vyvoje. Praha: Por-
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http://www.trenovani-pameti.cz/pametove-metody

https://www.2000slovicek.cz/

119



Nadézda Spatenkova - Kognitivni trénink u seniorii

LITERATURA

BENESOVA, D. Gerontagogika: vybrané kapitoly. Praha: Univerzita Jana Amose Komen-
ského Praha, 2014.

CORNANICOVA, R. Edukdcia seniorov: vznik, rozvoj, podnety pre geragogiku. Brati-
slava: Univerzita Komenského, 1998.

GIDDENS. A. Sociologie. Praha: Argo, 1999.

GOLEMAN, D. Pozornost: skryta cesta k dokonalosti. Brno: Jan Melvil, 2014.

GRUSS, P. Perspektivy starnuti: z pohledu psychologie celoZivotniho vyvoje. Praha: Por-
tal, 20009.

HARTL, P., HARTLOVA, H. Psychologicky slovnik. Praha: Portal, 2000.

HASKOVCOVA, H. Fenomén stdii. Praha: Havli¢ek Brain team, 2010.

HOLMEROVA, 1., JAROLIMOVA, E., SUCHA, J. Pé¢e o pacienty s kognitivni poru-
chou (2. vyd). Praha: Ceska alzheimerovska spoleénost, 2009.

HOLMEROVA, 1., JAROLIMOVA, E., SUCHA, J. Pée o pacienty s kognitivni poru-
chou (2. vyd). Praha: Ceska alzheimerovska spoleénost, 2009.

HOLMEROVA, 1., JURASKOVA, B., MULLEROVA, D., VIDOVICOVA, L...& SI-
MUNKOVA, M. Priivodce vy$&im vékem: manuél pro seniory a jejich pedovatele. Praha:

Mlada fronta, 2014.

HOLMEROVA, 1., JURASKOVA, B., MULLEROVA, D., VIDOVICOVA, L...& SI-
MUNKOVA, M. Pritvodce vy$§im vékem: manuél pro seniory a jejich pecovatele. Praha:

Mlada fronta, 2014.

HROZENSKA, M., DVORACKOVA, D. Socidini péce o seniory. Praha: Grada, 2013.

JANECKOVA, H., & VACKOVA, M. Reminiscence: vyuziti vzpominek pii prdci se seni-
ory. Praha: Portal, 2010.

KALVACH, Z., ONDERKOVA, A. Std#i: pojeti geriatrického pacienta a jeho problémi

v oSetiovatelské praxi. Praha: Galén, 2006.

KLUCKA, J., VOLFOVA, P. Kognitivni trénink v praxi. Praha: Grada, 2009.

120



Nadézda Spatenkova - Kognitivni trénink u seniorii

LANGMEIER, J., KREJCIROVA, D. Vyvojovd psychologie. Praha: Grada, 2006.
LINHART, J. a kol. Slovnik cizich slov pro nové stoleti. Litvinov: Dialog, 2005.
LUZNY, J. Gerontopsychiatrie. Praha: Triton, 2012.

MUHLPACHR, P. Gerontopedagogika. Brno: Masarykova univerzita v Brng, 2004.
ONDRUSOVA, I. Stdri a smysl Zivota. Praha: Karolinum, 2011.

PACOVSKY, V. O stdrnuti a stari. Praha: Avicenum, 1990.

PLHAKOVA, A. Ucebnice obecné psychologie. Praha: Academia, 2005.
POKORNA, A. Osetiovatelstvi v geriatrii: hodnotict ndstroje. Praha: Grada, 2013.
POSPISILOVA, A. Cviceni paméti pro seniory. Praha: Grada, 1996.

PRASKO, J., PRASKOVA, H., & PRASKOVA, J. Deprese a jak ji zvladat: stop zoufalstvi
a beznadeji. Praha: Portal, 2003.

PREISS, M., & KRIVOHLAVY, J. Trénovini paméti a pozndvacich schopnosti. Praha:
Grada, 2009.

RABOCH J., PAVLOVSKY P. Psychiatrie, minimum pro praxi. Triton, Praha, 1999.

ROCHOVANSKA, R. Trénovdni paméti u seniorii v instituciondlni péci. Olomouc: UP,
2018.

STEINOVA, D. Mnemotechniky — zapomenuté dédictvi antiky. Studijni materialy pro

ucastniky kurzu Trénovani paméti. Praha, 2018.
STENGEL, F. Veselé hratky s pameéti. Stuttgart: Hedwig Ladner, 1996.

STENGER, C. Nenechte sviij mozek zahdlet: zacnéte jej vyuzivat na maximum! Praha:

Grada, 2015.
STUART-HAMILTON, 1. Psychologie starnuti. Praha: Portal, 1999.
SUCHA, J. Cviceni paméti pro kazdy vék: testy na pamét a logiku. Praha: Portal, 2007.
SUCHA, J. Trénink paméti pro kazdy vék. Praha: Portal, 2008.
SUCHA, J. Trénujte si pamét. Praha: Portal, 2010.

SUCHA, J., & JAROLIMOVA, E. Trénink paméti pro seniory: prevence Alzheimerovy

choroby a dalsich zavaznych onemocnéni. Brno: Edika, 2017.

SUCHOMELOVA, V. (2016). Seniofi a spiritualita: duchovni potieby v kazdodennim Zi-

voté. Praha: Navrat domu.

121



Nadézda Spatenkova - Kognitivni trénink u seniorii

SERAK, M. Zdajmové vzdélavani dospélych. Praha: Portal, 2009.

SPATENKOVA, N. Gerontagogické intervence. Ostrava: OU, 2011.

SPATENKOVA, N. Gerontagogika. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2013.
SPATENKOVA, N., & BOLOMSKA, B. Reminiscencni terapie. Praha: Galén, 2011.

SPATENKOVA, N., KRYSTOF, D. Univerzita tietiho véku pri univerzité Palackého
v Olomouci. Olomouc: VUP, 2010.

SPATENKOVA, N., SMEKALOVA, L. Edukace seniorii: geragogika a gerontodidaktika.
Praha: Grada, 2015.

SPATENKOVA, N., SYKOROVA, D. Seniori a zdravi. In: SYKOROVA, D., CHYTIL,
O. (Eds.) AUTONOMIE VE STARI. Strategie jejiho zachovani. Ostrava, ZSF OU
a nakladatelstvi Albert v Boskovicich, 2004. ISBN 80-7326-026-3.

STEPANKOVA, H., HOSCHL, C., & VIDOVICOVA, L. Gerontologie: soucasné otdzky
z pohledu biomediciny a spolecenskych véd. Praha: Karolinum, 2014.

STEPANKOVA, H., STEINOVA, D. Trénovdni paméti, metodické piirucka. Praha: Psy-

chiatrické centrum, 2009.

STILEC, M. (2004). Program aktivniho stylu Zivota pro seniory. Praha: Portél.
TIEFENBACHER, A. Trénink paméti. Praha: Grada, 2010.

TOMES, L., & SAMALOVA, K. Socidlni souvislosti aktivniho stdri. Praha: Karolinum,
2017.

VAGNEROVA, M. Obecnd psychologie: dilci aspekty lidské psychiky a jejich orgdnovy
zaklad. Praha: Karolinum, 2016.
VAGNEROVA, M. Vyvojovd psychologie II: dospélost a stari. Praha: Karolinum, 2007.

ZGOLA, J. M. Néco délat!: privodce vytvarenim aktivizacnich programii pro nemocné
Alzheimerovou chorobou a podobnymi poruchami. Praha: Ob¢anské sdruzeni Za
dustojné stari, 2013.

http://www.trenovani-pameti.cz/pametove-metody

https://dum.rvp.cz/materialy/kimova-hra-cislice.html

https://olomouc.rozhlas.cz/mozkovy-jogging-jako-oblibena-sportovni-disciplina-6375003

https://olomouc.rozhlas.cz/mozkovy-jogging-jako-oblibena-sportovni-disciplina-6375003

122



Nadézda Spatenkovd - Kognitivni trénink u seniorii

https://www.2000slovicek.cz/

www.pohybovestudio.cz

123



Nadézda Spatenkova - Kognitivni trénink u seniorii

SHRNUTI STUDIJNi OPORY

Mili studenti,

prostudovali jste studijni oporu vénovanou trénovani paméti. Trénovani paméti je mozné
aplikovat u vSech vékovych skupin — v pritbéhu celého lidského Zivota. My jsme se v nasi
publikaci zamé&fili na vékovou kategorii seniorti. Uéastniky mohou byt semiofi zcela zdravi,
ale také seniofi po cévni mozkové piihodé, iraze, nebo seniofi s nastupujici ¢i rozvijejici
se demenci nejriznéjsiho typu. V ptipadé seniorti mize byt trénovani paméti vniméno jako
preventivni aktivita — prevence kognitivnich poruch, nebo naopak jako rehabilitacni akti-

vita, kdyZ uz se kognitivni problémy objevi.

Trénovani paméti u seniori miize nabyvat nejriznéjsich podob. Trénovani paméti miize
byt realizovano individualné nebo ve skupindch, v domacim prostiedi nebo v institucich

pro seniory, kde byva nedilnou souc¢asti aktivizacnich programda.

Trénovani paméti mize realizovat senior sam nebo mize byt vedeno rodinnym pfislusni-
kem, dobrovolnikem, pecujicim personalem (napf. aktiviza¢nim pracovnikem), idealné pak
certifikovanym trenérem paméti. V piedloZzené studijni opoie jste se dozv&déli 1 o tom, kdo
takové certifikované kurzy pro trenéry paméti organizuje — i Vy se totiz mlzete stat certi-

fikovanym trenérem paméti.

Studijni opora piindsi nejen teoretické poznatky o trénovani paméti, ale také celou fadu
prikladu, cviceni a také ilustra¢niho materialti, abyste si dokézali trénovani paméti seniorti

1épe a konkrétnéji predstavit.
Doufam, ze jste si také s chuti a radosti sami vyzkouseli jednotliva cviceni.

Abyste si 1épe problematiku osvojili, obsahuje predlozena studijni opora celou fadu tikola
k zamysleni, ale také korespondencnich ukolu, na které se ocekava korespondenéni odpo-
veéd’. Véfim, ze vSechny aktivity pro Vas predstavuji spiSe vyzvu, moznd dokonce i velkou

vyzvu.

Trénovani paméti zdar! Pamatujte — protoZe jen to, co se pouziva, nezakrni. Naopak —mize

silit @).
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