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UVOD

Sobéstacnost, autonomie, integrace i komunikace nutné pro udrzeni kvalitniho
zivota jsou zvlasté ovliviiovany funkci a kvalitou ¢innosti mozku. Pamét’ pfitom
hraje vyznamnou roli. Ve svété byly proto uvitiny nové védecké poznatky
o lidském mozku a zvlasté o moznosti udrzet do pozdniho véku sobéstacnost
cvicenim paméti.

V souvislosti se starnutim nasi populace se je zvolené téma prace tedy velice
aktualni. O trénovani paméti se mluvi pfedevS§im u star§i vékové kategorie. Je
potieba si ale uvédomit, ze trénovani paméti ma vyznam v kazdém véku a ¢im
diive s trénovanim paméti zacneme, tim déle si udrzime jeji lepsi kvalitu
ve vys$Sim veéku. Proto se u nas rozvijeji dokonce i programy zaméiené
na vékovou skupinu kojenct a batolat. Trénovani paméti ma dilezity preventivni
vyznam pro nase dusevni zdravi a kognitivni zdatnost.

Préce je teoretického charakteru a jejim cilem bylo zaméfit se na zékladni
techniky trénovani paméti, jejich hlavni pfinosy a moznosti vyuziti u déti,
dospélych a seniord. Trénovani paméti mé v praxi vyuziti u Siroké populace
obyvatel od déti az po seniory. A stejn¢ tak vyznamnou roli sehrdva u populace
nemocnych lidi, postizenych cévni mozkovou piithodou a degenerativnimi
onemocnénimi mozku, kde je vyznamnou soucasti 1é€ebné rehabilitace a tercialni
prevence, umoziujici aktivizaci a zapojeni téchto lidi do spole¢nosti.

Prace je rozdé€léna na tfi hlavni kapitoly. Prvni je zaméfend na pamét’ a jeji
poruchy, kde je popsan vyvoj paméti od narozeni az po stafi, dale druhy paméti a
poruchy paméti jak u déti, tak u dospélych a seniorti. Z degenerativnich
onemocnéni mozku jsem se nejvice zaméfila na Alzheimerovu chorobu, protoze
se jedna o nejcastéji se vyskytujici demenci ve vysSim véku. S paméti tizce
souvisi také pozornost, které je vénovana nasledujici kapitola. Posledni kapitola je
zaméfena na trénovani paméti. Trénovani paméti méa svilj neopomenutelny
vyznam jiz od narozeni. V posledni dobé se stdle Castéji mluvi o programu
znakové teci pro slySici batolata, ktery poméha polozit pevné zaklady efektivni

komunikaci. Schopnost efektivné komunikovat vede k tspéchtim ve skole, v praci



1 v osobnim zivot¢, posili détskou sebediivéru a usnadni navazovani kontaktl s
ostatnimi détmi 1 dospélymi. Existuji také vzdélavacich programy pro déti
Skolniho véku. Jednou ze stéZejnich metod jsou hry.

Prace nabizi piehled technik trénovani paméti, které je mozné vyuzit u déti,
dospélych i seniori v individualné pfizpisobené formé s ohledem k véku. Je
zpracovana na zaklad¢ literarnich zdrojt, které se danou problematikou zabyvaji.

NejcennéjSimi uvedenymi zdroji jsou knihy Cviceni paméti pro kazdy vek
od Jitky Suché a Trénovani paméti a poznavacich schopnosti od Marka Preisse a
Jara Kiivohlavého. Ze zahrani¢nich autori jsem nejvice cCerpala z knihy
od autorek Lindy Acredolové a Susanne Goodwynové, které napsaly knihy
zabyvajici se znakovou fe¢i pro batolata, hrami rozvijejicimi mysl u déti a

emoc¢nim vyvojem déti.

1 PAMET A JEJi PORUCHY

1.1 VYVOJ PAMETI OD NAROZENI PO SENIORSKY VEK

Prvnim stupném paméti u kojence je znovupoznani. Jiz od prvniho mésice déti
rozpoznaji obli¢eje a hlasy rosicl, od tfettho mésice uchovavaji na kratky cas
zakladni obraz predmétu. Znamé situace vyvolavaji u kojenct kladné citové
zazitky, neznamé podminky naopak strach, odmitani. Mezi Ctvrtym a osmym
mésicem dité zalind predvidat nésledky své Cinnosti a zdmérné opakuje to, co
pivodné vyvolalo zajimavé déni. Od osmého mésice rozliSi prostfedek a cil
a uzivd dfive naucené Cinnosti. Ve druhém roce zivota je zapotiebi jiz pouze
malého poctu opakovani, aby se vytvorilo podminéné spojeni, doba latence se

prodluzuje.'

1 RICAN, P, KREJICIROVA, D.: Détska klinicka psychologie. s. 28.
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Dité vSak jesté neumi zapojit do pamétovych procestt svou vili, schopnost
spontanniho vybaveni je tedy nizka. Uchovava si a vybavuje takové zazitky, které
pro n&j maji vyrazny citovy podklad, at’ jiz kladny, nebo zaporny.'

Po druhém roce zivota zacind etapa symbolického a predpojmového mysSleni —
dit¢ zaCina uzivat symboly, a zejména slova se tak stavaji znakem pro véci a déje.
Predskolni veék se vyznacuje intenzivnim rozvojem paméti, pamét je velmi
plastickd, pamétové stopy se tedy tvoii rychle a snadno, také vSak snadno
zanikaji. Prevazuje kratkodoba pamét, s postupujicim vékem se stale vice rozviji i
pamét’ dlouhodoba. Posilovani paméti dlouhodobé je predpokladem uceni. Dité
stale jesté neumi zapojit viili do pamétovych procest, tato schopnost se rozviji az
koncem predskolniho véku. Zlepsuje se pamét’ logicka, opirajici se o schopnost
pochopit vnitini vztahy.

V mladSim Skolnim véku je pro pamét’ stale charakteristickd velka nazornost
a konkrétnost, uzké spojeni s pfijimdnim informaci smyslovymi organy.
V souvislosti se Skolni dochazkou se také rozviji mechanickd pamét a roste
1 zastoupeni logické slozky. K pievaze logické slozky nad mechanickou dochazi
az po desatém roce véku. Pro star$i skolni vék je charakteristicka vysoké Groven
mySleni, coz umoznuje zdokonaleni logické paméti, rozviji se 1 pamét
mechanickd. V poznavacim procesu pievladd imyslnd pamét nad netimyslnou.
Béhem zivota pak v dospélosti dochazi k ubytku mozkovych bunék. Podle
nejnovejSich studii se vSak ukazuje, Ze mozek ma schopnost nové bunky vytvaret

(dé&lenim), pokud je pfiméfené stimulovan.’

1 RICAN, P, KREJCIROVA, D.: Détskd klinicka psychologie.s. 28.
2 SUCHA, J. Cviceni pameéti pro kazdy vék. s. 10.
3 Tamtéz. s. 11.



Ve staii se objevuji urCité zmény psychickych funkci, a to zpomaleni
celkového psychomotorického tempa, urcitd ztuhlost (rigidita) v mysleni
a jednani, zhorSeni koncentrace a z toho plynouci zvySena psychicka unavitelnost,
snizeni smyslové vykonnosti, ochuzeni fantazie a omezeni tviir¢ich schopnosti.

Intelekt a slovni zdsoba se s vékem neméni. Pric¢inou zhorSeni pamétovych
schopnosti byva nejcastéji jejich nepouzivani, dale stres a také riizné patologické
procesy v mozku v dusledku riznych chorob (demence, deprese atd.), coz muze

posoudit pouze odbornik.'

1.2 DRUHY PAMETI

Pamét’ je schopnost organizmi pfijimat, uchovavat a znovu vybavovat
predchozi zkuSenosti, a to i po odeznéni vyvolavajicich podnéti. Zarucuje
kontinuitu psychického zivota, slouzi k uchovani a dalSimu zpracovani minulé
zkuSenosti individua. Jakkoli dlouhé uchovani podnétli, informaci a prozitki
a d&jii vnitiniho 1 vnéjsiho prostiedi je nezbytnou podminkou jeho adaptace a tedy
1 existence dalsiho fylo- 1 ontogenetického vyvoje. Pamét’ predpoklada schopnost
vnimani ziskané informace. Pamét’ je jeden z funkCnich systémt mozku (podobné
jako napf. emoce, motorické a praktické funkce a dalsi.

Je mozno rozliSit dva hlavni druhy lidské paméti: pamet’ fylogenetickou
a ontogenetickou. Do oblasti fylogenetické paméti nalezi predevsim nepodminéné
reflexy a slozit¢j$i instinkty. Ontogenetickou pamét’ Ize dé€lit podle rtznych
kritérii. Casté je napt. déleni na deklarativni a nedeklarativni pamét’.
Deklarativni pamét’ je uvédomovana, explicitni. Uvédoméni je verbalni — vyroky
a nonverbalni — predstavy. Lze ji nadale d¢lit na slozku sémantickou, kam patfi

informace, ziskané individuem v prib&hu uréitych specifickych zkusenosti.?

1 SUCHA, J. Cviceni paméti pro kazdy vék. s. 11.
2 JIRAK, R.: Pamét a jeji poruchy. In ZVOLKY, P. A KOL. Obecna psychiatrie.s. 107.
3 Tamtéz,s. 107.



A dale na slozku epizodickou neboli kontextovou, kam patii vzpominky
na specifické udalosti v Casoprostoru. K nedeklarativni paméti patii predevSim
tzv. pamét’ proceduralni. Ta je implicitni, neni zfeteln€ uvédomovana. Je sloZena
hlavné z pamét'ovych obsahil, zahrnutych v riznych dovednostech. Je to vyvojove
starda pamét. Nalezi k ni asi také klasické podminovani, dale efekt napovédy,
priming (napf. vybaveni slova po pfipomenuti prvnich pismen) a vliv dalSich
adaptacnich trovni (dasledky pfedchozich zkuSenosti).'

Klinicky je pamét’ ¢asto délena na bezprostiedni — trvani do 30 vtefin, pamét
recentni — trvani do nékolika mésicti a pamét’ pro vzdalené uddlosti na diive
akvirované obsahy. Jindy klinici hovoti o paméti krdtkodobé s retenci do n€kolika
sekund a o paméti dlouhodobé, s retenci delsi, nez nékolik sekund.?

Z praktického hlediska je pak mozné schématické déleni na pamét’ provozni
a zdsobni. Provozni pamét je potieba k feSeni konkrétnich zivotnich udalosti,
avSak brzy vyhasina jako balastovy pamétovy obsah (napft. vaiime-li si kavu, brzy
si vzpomeneme, kde jsme pravé méli 1zicku — informace po provedeni ukonu pro
nas ztrdci vyznam). V zasobni paméti jsou naopak skryty pamétové obsahy
dlouhodobého charakteru. Podle druhu osvojeni informaci se rozliSuje pamét
mechanicka — osvojeni probiha opakovanim, asociaci, pamét’ logickd — osvojeni
probihd na zdklad€ vzdjemnych souvislosti a smyslu latky, pamét citova — jeji
podstatou je zapamatovani a reprodukce citi.’

Z hlediska klinického rozlisujeme vétSinou Ctyfi zakladni slozky paméti:

a) schopnost ukladat pamétové obsahy (vStipivost, impregnace),
b) schopnost udrzet, fixovat pamétové obsahy (retence paméti),
c) schopnost udrzet ulozené pamét'ové obsahy beze zmén (konservace),

d) schopnost vybavit pamé&tové obsahy (reprodukce).

Jedno z uzite¢nych déleni rozdéluje ontogenetickou pamét’ do Ctyf stadii:

1 RABOCH, J., ZVOLSKY, P.: Psychiatrie.s. 465.
2 JIRAK, R.: Pamét a jeji poruchy. In ZVOLKY, P. A KOL. Obecnd psychiatrie.s. 107.
3 JIRAK, R.: Pamét a jeji poruchy. In ZVOLKY, P. A KOL. Obecnd psychiatrie.s. 108.
4 RABOCH, J., ZVOLSKY, P.: Psychiatrie.s. 465.
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1. Ultrakratka pamét’, neboli senzoricky registr. Trva zlomky sekundy az
sekundu. Toto stadium je tésn€ spojeno s pozornosti. Sem nalezi vSechny
uvédoméné podnéty, ptfichazejici do mozku prostiednictvim c¢idel.

2. Krdtkodoba pamét’. Tato faze paméti trva fadove vtetiny. Klinicky se porucha
kratkodobé paméti projevi narusenim zapamatovani (percepce), vStipenim nové
informace. Pfi nedostate¢né ¢innosti retikularni formace (napi. somnolence) nebo
naopak pii pfili§ vysoké aktivaci (napf. Gzkost) vznikaji poruchy vstipivosti
paméti. Velky vyznam ma funkce Celnich lalokd, které integruji psychické funkce
v Casové posloupnosti, umoznuji planovani urcitych aktivit s ohledem
na optimalni strategii dosazeni planovaného cile. Pii poruse Celnich lalokti zistane
kratkodobéd pamét’ zachovéna, ale nelze ji vhodnym zplisobem vyuzit pro dosazeni
urcitého cile.

3. Konsolidacni faze paméti — pamét’ stiednédobd. V pribéhu kratkodobé paméti
neékteré okruhy zanikaji, jiné perzistuji. Velky vyznam méa emoc¢ni podminéni.
Piisobi zde tzv. princip odmény a trestu. Mize tak dochéazet az k protivolnimu,
negativné¢ emoc¢né¢ podminénému zapamatovani. Na emo¢nim podminovani
paméti se podili hlavné limbicky systém (velkou mirou amygdala), hypothalamus,
orbitofrontalni limbickd kira. V konsolidacni paméti dochazi k pievodu
kratkodobé paméti do dlouhodobé, k tvorbé pamétovych stop. Tento pievod je
vybérovy, zavisly na motiva¢nim systému.

4. Dlouhodoba pamet’. Je zde predpokladan strukturalni, morfologicky podklad.
Bylo zjisténo, ze po zvySeni senzorické stimulace roste pocet dendritickych
neurondlnich spinli (postsynaptickych trni neuronélnich vldken dendrit). Pii
starnuti, senzorické deprivaci, pisobeni fady toxinl atd. dochéazi ke sniZzeni poctu
a tvorby dendritickych trnli. Naopak pfi intenzivnim uceni dochéazi k opaénému
jevu, ke zvySeni. Dendritické trny jsou tedy pravdépodobné morfologickym

podkladem dlouhodobé paméti.'

1 JIRAK, R.: Pamét’ a jeji poruchy. In ZVOLKY, P. A KOL. Obecnd psychiatrie.s. 108-109.
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Pamét’ neni staticky proces. Jednotlivé obsahy paméti na sebe vzajemné
pusobi. Mize dojit k jejich syntéze, pretvareni ¢i zjednoduseni. Predpokladem
védomého zapamatovani je urCity motiv (potfeba, zajem). Determinantami jsou
pak objektivni i subjektivni sila podnétu v kontextu naseho vnimani, emocionalni
zabarveni podnétu, schopnost koncentrace pozornosti a nase emocni vyladéni.
Afektivné zabarveny a subjektivné vyznamny material se zapamatuje lépe nez
material citov€é neutrdlni. Zapamatovani a zapominani souvisi i s dal§imi faktory
osobnosti. Inteligentni lidé mivaji dobrou, ale vybérovou pamét. Starsi lidé si hiie
pamatuji nové podnéty, ale dobfe si pamatuji to, co souvisi s jejich zajmy. Jsou
interindividuélni rozdily v jednotlivych typech modalit; nékdo ma lepsi vizudlni
pamét, jiny si lépe pamatuje slySené, jiny ma lepsi logikcou pamét. Pamét je

zhor$ovana tnavou a pasivitou. '

1.3 PORUCHY PAMETI

Hypomnézie je snizeni pamétové vykonnosti. Toto snizeni mize byt globalni,
nebo postihuje jednotlivé pamét'ové funkce selektivné. Ke snizeni paméti dochazi
nejcastéji pii organickém poskozeni mozku, jako soucast syndromu demence.
Daéle pfi Gnavé, vlivem fady farmak a toxind, neptiznivé ovlifiujicich pamét'ové
funkce (napf. centralng pisobicich anticholinergik, hypnotik, nékterych antibiotik,
cytostatik, alkoholu), vlivem dalSich nox (napf. elektroSoku), pfi snizeni
pozornosti (napf. u neurdz) atd.

Vitipivost paméti byva nejzavaznéji porusena u organickych demenci. Nékdy
je porucha vstipivosti tak velka, Zze vede k totdlni dezorientaci (tzv. amnesticka
dezorientace). Pacient si neni schopen zapamatovat nic ze zdkladnich

¢asoprostorovych udaju. *

1 JIRAK, R.: Pamét a jeji poruchy. In ZVOLKY, P. A KOL. Obecnd psychiatrie.s. 110.
2 Tamtéz, s. 110.
3Tamtéz, s. 110.
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Amnestickd dezorientace je ¢asto provazena tzv. konfabulaci — postizeny na
otazky odpovida ad hoc odpovéd’'mi, které jsou sice zdanlivé piiléhave, ale
naprosto neodpovidaji skutenosti. V tu chvili je pacient pfesvédcen, ze tika
pravdu. Po chvili na stejnou otdzku odpovi zcela jinou odpovédi, o jejiz
pravdivosti je opét presvédcen.'

Porucha vstipivosti, konfabulace a amnesticka dezorientace tvoii tzv.
Korzakovsky syndrom. Ten se vyskytuje napt. v ramci alkoholovych demenci
nebo u Alzheimerovy choroby. Porucha vstipivosti novych obsahil byva napadna
napt. u demenci vaskularniho typu, kde alespont v pocatecnim stadiu kontrastuje
Spatné zapamatovani novych informaci s dlouho zachovalou schopnosti podrzet
a vybavit staré informace. *

Uchovdni paméti — retence byvéa rovnéz nejcastéji postizeno v ramci demenci.
Je to zrychlené zapominani. Vzpominky nebyvaji uchovany ptesné. Zmensuje se
celkové mnozstvi retinovanych obsahli. Velmi casto se poruchy jednotlivych
sloZzek paméti kombinuji a prolinaji. Nastava globalni postizeni paméti. Tento stav
byva velmi napadny u Alzheimerovy choroby.’

Amnézie, Uplna ztrata paméti, je zpravidla ¢asové ohrani¢ena. Amnézie muze
byt také trvala. Muze byt plnd nebo pouze selektivni. Velmi Casto vznika amnézie
pti poruse védomi kvantitativniho typu. Typické jsou napi. amnézie, iniciované
bezvédomim pii urazu hlavy. Je-li amnézii postizen i uréity Casovy usek
pfed vyvolavajicim tGrazem, hovofime o retrogradni amnézii. Kdyz je amnézie
casov€é omezena pouze na urCity casovy uUsek po urazu, jde o amnézii
anterogradni. Amnézie muize byt na urCity Casovy uUsek kontinudlni nebo
ostrivkovita (Casté napi. v prubéhu delirii). Ostrivkovy charakter mivaji ¢asto
amnézie na prub¢h alkoholové intoxikace — alkoholovd okénka (palimpsesty).
Podstatou téchto amnézii neni porusené védomi, vznikaji az druhy den

po vyspani. *

1 RABOCH, J., ZVOLSKY, P.: Psychiatrie. s. 472

2 JIRAK, R.: Pamét a jeji poruchy. In ZVOLKY, P. A KOL. Obecnd psychiatrie.s. 110.
3 JIRAK, R.: Pamét a jeji poruchy. In ZVOLKY, P. A KOL. Obecnd psychiatrie.s. 111.
4 JIRAK, R.: Pamét’ a jeji poruchy. In ZVOLKY, P. A KOL. Obecnd psychiatrie.s. 111.
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Tranzitorni globalni amnézie je nadhle vznikla porucha paméti, vétSinou u lidi
s organickymi zmé&nami centralni nervové soustavy po pusobeni n&jakého silného
stresogenniho podnétu. Nahle za¢ina a nahle kon¢i.'

Hypermnézie je nadmérné, nepfiméiené zapamatovani si urcitého selektivniho
materialu. Zpravidla se projevuje jako soucast paranoidnich psychéz, kde jsou
pacientem nadmérné, netcelné¢ zapamatovany obsahy, souvisejici s jeho bludem.
Selektivni hypermnézie se muze také vyskytovat u nékterych neur6éz. Tam byvaji
Casto protivoln¢ zapamatovavany nckteré nepiijemné obsahy. U manie je
zpravidla neselektivni zvySeni vybavnosti paméti, podobné jako pii plsobeni
psychostimula¢nich latek. ZvySena vybavnost je vSak zpravidla na tkor pfesnosti
vybaveni.?

Paramnézie, vipominkovy klam, ekmnézie a kryptomnézie se vyznacuji
postizenim presného uchovani vzpominek. Paramnézie je zkresleni uloZzeného
pamétového obsahu, takze vybavend vzpominka je nepfesnd, zkreslena, ale je
pfitom pocit pfesnosti, spravnosti vybavené vzpominky. Vzpominkovy klam je
patickd paramnézie, kdy je nositel nevyvratn¢ presvédCen o realité urcité
predstavy ¢i domnénky, umisténi casové v minulosti, pficemz vyvolavajici podnét
v minulosti viibec nenastal. Vzpominkové klamy jsou typické pro psychozy.
Ekmnézie je nepiesna Casova lokalizace jinak spravné vybavené vzpominky.
Kryptomneézie je netimyslny plagiat, pti kterém je nositel piesvédCen o autorstvi

né¢eho, co sdm nevymyslel, ale nékde slySel nebo piecetl.’

1 RABOCH, J., ZVOLSKY, P.: Psychiatrie. s. 474.
2 JIRAK, R.: Pamét a jeji poruchy. In ZVOLKY, P. A KOL. Obecna psychiatrie.s. 112.
3 Tamtéz, s. 112.
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U poruch paméti je tfeba zminit se o terminu pseudologie phantastica
(syndrom barona Prasila, bajiva lhavost). Neni to vlastné¢ porucha paméti
v pravém slova smyslu. Tato porucha je typickd pro hysterické osobnosti.
Vyskytuje se také v détském veku. Je to bohatd fantazijni produkce predstav
a vzivani se do riznych zajimavych zazitkt, ve kterych hraje nositel hlavni roli.
Postupné dochazi k tomu, ze v dusledku ztaty kritiky si osoba jiz ptesné

nepamatuje, co je vlastné pravda a co jeji fantazie. '

1.3.1 Poruchy paméti u déti

Poruchy paméti se vyskytuji u déti s mentélni retardaci. PfiCiny mentalni

retardace u déti mohou byt rtizné.?

Genetické priciny jsou nasledkem abnormality genti zdédénych po rodicich,
odchylek pfi spojovani genli nebo jinych genovych poruchich zplsobenych
béhem téhotenstvi infekcemi, pfili§ velkym osvitem rentgenovymi paprsky nebo
jinymi faktory. S mentalni retardaci se poji vice nez 500 genetickych chorob. Jde
naptiklad o PKU (fenylketonurii), ojedin€lou genovou poruchu, nc¢kdy také
zminovanou jako vrozenou poruchu metabolismu, protoze je zpiisobena vadnym
enzymem. Downlv syndrom je piikladem poruchy chromozom.
K chromozomalnim porucham dochézi sporadicky a jsou zplsobeny pfilisSnym
mnozstvim nebo pfiliSnym nedostatkem chromozomt, pfipadné¢ zménou struktury
chromozomu.’ Syndrom fragilniho X je ojedinéla genova porucha nalézajici se na

pohlavnim chromozomu a je hlavni zdédénou pfi¢inou mentalni retardace.*

1 JIRAK, R.: Pamét’ a jeji poruchy. In ZVOLKY, P. A KOL. Obecnd psychiatrie.s. 112.
2 SVARCOVA, I: Mentdlni retardace: vzdélavani, vychova, socidlni péce.s. 12.

3 SELIKOWITZ, M.: Downiiv syndrom. s. 17.

4 RICAN, P, KREICIROVA, D.: Détska klinickd psychologie. s. 220.
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Problémy béhem téhotenstvi, napt. uzivani alkoholu nebo drog téhotnou
matkou mize zplsobit mentalni retardaci ditéte. Posledni vyzkumy prokézaly, Ze
také koufeni zvySuje nebezpeci mentalni retardace. Mezi dalSi nebezpeci patii
podvyziva, nékteré latky zneciStujici prostfedi a néktera onemocnéni matky
béhem t&hotenstvi, jako naptiklad toxoplazmoéza, cytomegalovirus, zardénky a
syfilis. T¢hotné zeny nakaZené virem HIV mohou ptenést virus na dité, coZz miize
vést k budoucim nervovym poskozenim. '

Problémy pii porodu jsou dalsi pti¢inou. Prestoze mozek ditéte miize poskodit
jakykoli stav nezvyklé zatéze, nedonoSenost a nizka porodni vaha piedpovida;ji
vazné problémy Cast&ji neZ jakékoli jiné podminky.

Problémy po porodu mohou také zpiisobit mentalni retardaci. Détské nemoci,
jako naprtiklad ¢erny kasSel, plané nesStovice, spalnicky ¢i ziskana meningitida a
encefalitida, mohou poskodit mozek. Poskozeni mozku nastava také pti urazech,
naptiklad iderem do hlavy ¢i pfi tonuti. Nenapravitelné naruseni mozku a nervové
soustavy muiZe zpusobit olovo, rtut’ a jiné toxiny v Zivotnim prostiedi.’

Mentalni retardace potkava i déti ze socidlné slabych vrstev nasledkem
podvyzivy, nedostatecné¢ hygieny, nedostatkem Iékairské¢ péce. Déti
ze znevyhodnénych oblasti mohou byt také kulturné omezeny v mnoha
spoleCenskych a kazdodennich zkuSenostech, kterych se dostava jejich
vrstevnikim. Vyzkumy ukazuji, ze tento nedostatek stimulace muze vést

k trvalému poSkozeni a miZe se stat pfi¢inou mentalni retardace. *

1 VAGNEROVA, M.: Psychologie handicapu. s. 48.
2 Tamtéz, s. 48. 4 VAGNEROVA, M.: Psychologie handicapu. s. 49.
3 SVARCOVA, I: Mentalni retardace: vzdélavani, vychova, socialni péce. s.14.
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1.3.2 Poruchy paméti u dospélych, seniorii a onemocnéni s nimi spojena

Védecké poznatky svédéi o tom, Ze nékteré duSevni schopnosti, zvlaste
pamét’, jsou ovlivnény zménami, které piinasi stari. Lze predpokladat, ze je to
normalni soucast starnuti. Celkové zvyseni doby potfebné k pochopeni véci ¢i
feSeni problému je normalni. Pro star$i lidi je typické, Ze maji potize udrzet
informaci (napt. telefonni ¢islo) v paméti dostate¢né dlouho, aby ji pouzili
v prislusném ukolu (Cislo vytocily). Je také stile t€z$i pouzitelnym zplisobem
usporadat informace, oddélit podstatné od nepodstatného a udrzet informace
v paméti bez vzajemné interference. VétSina téchto schopnosti, ne-li vSechny, ma
své centrum v Celnich lalocich — oblasti mozku, kterd se béhem vyvoje clovéka
rozviji nejpomaleji. V celnich lalocich sidli schopnosti, které zpravidla vyzaduji
usili — mizeme je ziskat a udrzet pouze s pomoci procvicovani (ve Skole i
pozdgji). V tomto smyslu jsou pro nas nejméné piirozené. Celni lakoky s vékem
nejrychleji degeneruji, takze Casto ztraceji vétSinu funkci. SniZzeni hmotnosti
Celnich lalokli je zpiisobeno hlavné ztratou ,,bilé hmoty* tvofené gliovymi
buiikami, které spojuji neurony, jeZ tvoii ,,8edou hmotu* - mozkovou kuru. '

Vsechny tyto zmény jsou projevem normalniho starnuti, nikoliv pfiznaky
demence. Projevuji se zménou schopnosti, podobné jako postupné slabnuti
svalového tonu ubird na fyzické sile. DuSevni schopnosti jednotlivych lidi jsou
postizeny v rizné¢ mife. Vyznamnym divodem je, ze lidé, ktefi od svych
mozkovych bunék stale néco vyzaduji, nuti mozek, aby zaméstnal ne¢inné bunky,
které zatim nebyly starnutim vazné zasaZeny. *

ZhorSeni paméti je ale nejen soucasti fyziologického starnuti, ale také

patologickych stavii. Nejcastéji se s nim setkdvdme u demenci. Demence je

vewvr

1 BRAGDON, A. D., GAMON, D. Nedovolte mozku starnout. s. 35.
2 PIDRMAN, V.: Demence. s. 28.

3 JIRAK,R.: Organicky podminéné dusevni poruchy. In ZVOLKY, P. Specidlni psychiatrie. s. 16.
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Zakladni ptiznak demence je tzv. intelektova deteriorace. Dalsi konstantni
postizeni je postizeni paméti, a to bud’ globalni, nebo ¢astecné. Riiznou mérou
jsou postizeny 1 dalsi psychické funkce. Velmi Casto je postizena fe¢ — mohou
vzniknout rizné typy afézii, postizeno je mysleni, kdy kromé celkového upadku
mize dojit az k projevim inkoherence, pfechodné¢ a nekonstantn¢ se muze
vyskytnout produkce bludi. Velmi trpi osobnost pacienta, postupné dochazi
k degradaci osobnosti, coz se mimo jiné projevi i v celkovém upadku az
neschopnosti zdkladni péfe o sebe sama. Vazne integrace jednotlivych
psychickych funkci mezi sebou, coz se projevi napt. dezorientaci v prostoru nebo
case. Demence jsou zpravidla d€leny do tfi zakladnich skupin: 1. Demence
atroficko-degenerativni, 2. Demence vaskularniho typu 3. Demence

symptomatické (sekundarni). '

1.3.2.1 Atroficko — degenerativni demence

Do této skupiny nalezi Alzheimerova choroba, ddle demence pfti Parkinsonovée
chorobé, korovd nemoc s Lewyho télisky, Pickova choroba, Hungtingtonova
chorea, progresivni supranuklearni obrna, tzv. demence frontalniho typu a n¢které

dalsi, velmi vzacné choroby.

a) Alzheimerova choroba

Alzheimerova choroba je nejcastéji se vyskytujici demence vibec, je jedonu z
nejcastéjSich pficin umrti. Pfedstavuje celosvétoveé velky zdravotni, socialni i
ekonomicky problém. Jesté pied tficeti lety byla povaZovéana za vzacnost, nyni ji

pouze ve spojenych statech trpi tyfi miliony lidi.

1 JIRAK,R.: Organicky podminéné dusevni poruchy. In ZVOLKY, P. Specidlni psychiatrie. s. 16.
2 Tamtéz, s. 17.
3 BRAGDON, A. D., GAMON, D. Nedovolte mozku starnout. s. 24.

17



Otazka etiologie Alzheimerovy choroby neni jes$t¢ zcela objasnéna. Test,
kterym by bylo mozné u zivého clovéka jednoznacné stanovit diagndzu
Alzheimerovy nemoci, neexistuje. Stoprocentni diagnéza je mozna pouze
po smrti. Kdyz je ¢lovék nazivu, diagnézu Alzheimerovy nemoci Ize stanovit
s 90 % ptesnosti pomoci systematického pouziti baterie testll, kterymi postupné,
jednu po druhé, vyloucime ostatni mozné pfiiny progresivniho tupadku
poznavacich funkci.'

Nejdulezitéjsim rizikovym faktorem Alzheimerovy nemoci je vék. Ve véku
65 let trpi vaznou duSevni poruchou, kterd se nakonec ukéaze byt Alzheimerovou
nemoci, pouze dva lidé ze sta. Do 80 let v€ku tento pomér vzroste na 20 % (kazdy
paty). Do 90 let trpi touto chorobou polovina v§ech lidi. *

Ptiznaky, které mohou ohlasovat pfichazejici demenci, Casto provazeji i
starnuti od demence, jsou podle podle Standardniho diagnostického manuélu
pro dusevni poruchy, DSM-IV, stanoveny:

a) Rozvoj mnohocetnych kognitivnich deficitt:

ZhorSeni paméti (uCeni novym informacim ¢i vybavovani diive naucenych
informaci) a jeden nebo vice z nasledujicich ptfiznakl: porucha feCové funkce,
potize s provadénim motorickych ¢innosti (jako pouzivani otvirdku na konzervy
a stlani postele), potize s poznadvanim predmétli, naruseni vykonnych funkei
(planovani, organizovani, abstrakce).

b) Deficity uvedené v bodu A zptisobuji naruSeni pracovniho ¢i socidlniho Zivota a
znamenaji zhorSeni vzhledem k piedchozi urovni fungovani.

¢) Deficity zac¢inaji postupné a stale se zhoruji.’

1CALLONE, PR. ET AL.: Alzheimerova nemoc. s. 35.
2 JIRAK, R., HOLMEROVA, 1., BORZOVA, C. AKOL.: Demence a jiné poruchy paméti. s. 87.

3 BRAGDON, A. D., GAMON, D. Nedovolte mozku starnout. s. 25.
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d) Deficity nejsou zpusobeny jinymi pfi¢inami, jako jsou napf. mrtvice, nador
mozku, Parkinsonova nemoc, hypotyredza, nedostatek vitamina, HIV, Iéky
na predpis, 1éky voln€ prodejné nebo alkohol.

e) Deficity se nevyskytuji pouze béhem deliria..

f) Deficity nelze vysvétlit jinou duSevni poruchou, jako je deprese ¢i
schizofrenie.'

Vyzkum v neurovédach ukéazal, Ze Alzheimerova nemoc ma moZzZna i
genetickou slozku, i kdyz genetickd dispozice je o mnoho slab$im rizikovym
faktorem nez vék. Geny hraji daleko vyznamnéjsi roli u malého procenta lidi,
ktefi trpi formou Alzheimerovy nemoci s Casnym zacatkem. Tato nemoc se
vyskytuje v rodinné anamnéze u 40 % postizenych. Je vzacna, zacind ve stiednim
véku a rychle postupuje. Nemoc trva riizné dlouho, od nékolika mésict (naprosto
vyjimecné), vzacné i vice nez 10 let. 2

Alzheimerova choroba byva délena do nékolika stadii, dle rtiznych kritérii
od tff do sedmi. Jako uzitecné se napft. jevi déleni do 5 stadii:
1. prodromalni faze — je iniciativni zapomnétlivost, toto stddium nelze jesSté
oddélit od tzv. benigni stafecké zapomnétlivosti.
2. Casna faze — zapominaji napt. jména Clenti rodiny, dalezita data, nesoustiedi se,
je porusena plynulost feci, objevuje se anomie — zapominani jmen a pojmul.
3. intermedialni faze — je vyrazné naruSeni osobnosti, Ubytek schopnosti orientace
v misté a Case, zapominaji tvare nejblizsich ptibuznych, objevuji se poruchy typu
apraxie, afazie, dale chudost feci.
4. pozdni faze — velmi vyraznd porucha paméti, nekomunikace s okolim,
zapominani vSech jmen krom¢ svého vlastniho, neschopnost pocitat. Postizeni
nekomunikuji se svym okolim, v fe¢i se mohou objevit echolalie (opakovani slov,
ktera slysSi), verbigerace (opakovéani jednoho slova), logoklonie (opakovani

koncovky slova), nebo mohou produkovat slovni neologizmy.’

1 BRAGDON, A. D., GAMON, D. Nedovolte mozku starnout. s. 25.
2 JIRAK,R.: Organicky podminéné dusevni poruchy. In ZVOLKY, P. Speciadlni psychiatrie. s. 18.
3 Tamtéz s. 19.
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Byva neurologicka symptomatika, napf. poruchy chtize, epileptické zachvaty,
poruchy hybnosti, poruchy reflexti, myoklonické zaskuby.
5. terminalni fize — nerozeznavaji nejblizsi piibuzné a znamé, jsou inkontinentni,
vétSinou upoutani na lizko, pIné¢ odkézani na péci okoli, vétSinou neschopni
souvisle hovofit. MiiZe nastat koma a smrt.'

Krom¢ farmakoterapie je diillezitad neustald stimulace pacientli, socioterapie
a tzv. kognitivni terapie. M4 se s nimi procvicovat to, co si prozatim uspokojivé
pamatuji a nacvicovat bézné denni zivotni aktivity. Velmi dulezitd je také
rehabilitacni 1éCba a sanace vSech interkurentnich somatickych onemocnéni.
Nutnd je prace s rodinami nemocnych. V néckterych zemich vznikaji kluby

piibuznych pacientti s Alzheimerovou nemoci. 2

b) Pickova choroba

Pickova choroba, vzacna atroficko-degenerativni demence, se vyskytuje
nejcastéji v preseniu, vyjimecné i v pozdnim veku. Je pravdépodobné pienasena
autozomdln¢ dominantn€. V neuronech jsou mikroskopicky zjistovana tzv.
Pickova t&liska.’

Choroba zpravidla zacina projevy prefrontalniho syndromu. V popiedi je
apaticko-hypobulicky  syndrom, nebo naopak nepfiméfend rozjafenost
(plané, hloupé vtipkovani, ztrata socidlnich zabran). Zaroven se rozvijeji poruchy
paméti a intelektova deteriorace. Pozdéji je vyrazné postizeni temporalniho laloku
s tézkym defektem paméti a feCi. Pozdni stadia Pickovy choroby nékdy nelze
klinicky jednoznac¢né diferencovat od Alzheimerovy choroby, naopak ¢asna stadia
se mohou podobat Alzheimerové chorobé s prevahou frontalnich zmén.

Neurologicky byvaji vybavné axialni reflexy.*

1JIRAK R.: Organicky podminéné dusevni poruchy. In ZVOLKY, P. Specidlni psychiatrie. s. 20

2 Tamtéz, s. 20.

3 JIRAK, R., HOLMEROVA, 1., BORZOVA, C. A KOL.: Demence a jiné poruchy paméti. s. 91.
4 JIRAK,R.: Organicky podminéné dusevni poruchy. In ZVOLKY, P. Specidlni psychiatrie. s. 23.
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¢) Korova nemoc s Lewyho télisky

Korovd nemoc s Lewyho télisky (Lewy body disease) je nékdy pojimana jako
samostatnd choroba, n€kdy jako varinta Alzheimerovy choroby (Lewy body
variant). Klinickd symptomatika se podoba Alzheimerové chorobé, nebo

kombinaci Alzheimerovskych a Parkinsonskych pfiznaki.'

¢) Parkinsonova choroba

Demence se vyskytuje pouze u nékterych pacientd trpicich Parkinsonovou
chorobou. Demence zacina nejcastéji v sedmém deceniu zivota. Z poruch paméti
je napadnd zapomnétlivost, resp. snizena schopnost vybavovat staré¢ pamétoveé
obsahy, ale postiZzeni byvaji schopni v§tipit nové pamétové obsahy. Je porusena
motivace. Pacienti nejsou schopni zpracovat tolik informaci, jako stejné stafi
zdravi lidé. Je postizena soudnost a abstraktni mysleni, ale k vyrazné intelektové
deterioraci dochazi teprve v pozdnich stadiich choroby. Typické jsou doprovodné
extrapyramidové piiznaky (rigidita, tfesy, hypomimie apod.) a vyrazné zpomaleni

psychiky, kterému se fika bradyfrénie.?

d) Hungtingtonova chorea

Hungtingtonova chorea je choroba je autosomalné dominantné dédicna.
Nejnapadnéjsi znaky jsou choreatiformni protivolni pohyby a demence
progredientniho charakteru. Nemocni si jen obtizné zapamatovavaji nové
informace, ale predevS§im vazne koncepCnost mysleni. Pfitomny je
bradypsychizmus, postiZzeni ztizené vybavuji ze zdsobni paméti. Mize vSak byt
zachovana pirekvapujici znalost nékterych pamétovych obsahli. Nemoc obvykle

za&ina ve 4. - 5. deceniu Zivota, avSak existuji vyjimky s ¢asné&jsim zacatkem.?

1JIRAK,R.: Organicky podminéné dusevni poruchy. In ZVOLKY, P. Specidlni psychiatrie. s. 24.
2 Tamtéz, s. 24.
3 Tamtéz, s. 24.
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e) Progresivni supranuklearni obrna
Progresivni supranuklearni obrna je vzacna atroficko-degenerativni demence,
op¢t ,,podkorového typu®, s obrnou vertikalnich okohybnych svalli a poruchou

hybnosti.'

1.3.2.2 Ichemicko-vaslularni demence (demence vaskularniho typu)

Tyto demence jsou co do Cetnosti vyskytu na druhém misté, za Alzheimerovou
chorobou. Dfive byly oznaovany jako arteriosklerotickd demence. Toto oznaceni
vSak neni pfesné, protoze na vzniku demence se nepodili jen arteriosklerdézou
mozkovych tepen, a na druhou stranu i pacienti s pokrocilou arteriosklerézou

velkych mozkovych tepen nemusi jevit znamky demence.

a) Multifaktorialni demence

Multifaktorialni demence (MID) je nejcastéjsi formou demenci vaskularniho
typu. Morfologickym podkladem jsou mnohocetné mozkové infarkty, vétSinou
mikroinfarkty. Ty vznikaji nejcastéji na podkladé mikroembolii z levého srdce
a také na podkladé tromboembolt ze sklerotickych platd velkych tepen.
V nékterych oblastech mozku, hlavné v kmeni, bazalnich gangliich a bilé hmot¢
mozkové vznikaji na podkladé mikroinfarktd dutiny — lakuny. Dilezité je, jak
velka cast mozkové tkané je infarzovana. Demence vznika pfi infarzaci 100 ml
a vice mozkové tkané, jen vyjimecné pii mensim mnozstvi v urcitych mozkovych

oblastech. V mozku vznika hypoperfuze vedouci k hypoxii.?

1JIRAK,R.: Organicky podminéné dusevni poruchy. In ZVOLKY, P. Specidlni psychiatrie. s. 25.
2 KUCEROVA, H. Demence v kazuistikach. s. 51.
3 JIRAK,R.: Organicky podminéné dusevni poruchy. In ZVOLKY, P. Specialni psychiatrie. s. 25.
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Klinicky obraz multiinfarktové demence mé zpravidla nahly zacatek. Nékdy
dochazi k prvnim klinickym projeviim po prodélané cévni mozkové piihodé, jindy
po néjakém somatickém onemocnéni ¢i trazu, nékdy také v situacich vyzadujicich
zvySenou adaptabilitu, napt. po prest€éhovani starého cloveéka. MID se nejcastéji
projevi u lidi nad 60 let v€ku, s rostoucim vékem roste pravdépodobnost této
choroby. Napadna je disperznost, loziskovost projevi této demence (na rozdil
od Alzheimerovy choroby, kde jsou projevy globélni). Kromé& nahlého zacatku
jsou dalsi dulezit¢ klinické rysy progrese deteriorace v urcitych skocich
(u Alzheimerovy choroby je progrese plynuld), typicky je fluktuujici priabéh.
Osobnost pacientd s MID zlstdva dlouho relativné zachovald, jsou schopni
dlouho dodrZzovat zakladni spolecenské navyky. Velmi Casto je emocni labilita,
litostivost, vyskyt deprese. Nemocni maji dlouho zachovany nahled choroby,
uvédomuji si svlj handicap. VétSinou si napadné Iépe pamatuji staré, dobie

zafixované pamét'ové obsahy nez nové, erstvé naucené. '

b) Binswangerova choroba

Klinicky obraz Binswangerovy nemoci pfipomina ostatni ,,podkorové®
demence. V poptedi je ubytek motivace, bradypsychismus, zapomnétlivost, ztrata
koncepcnosti. Nejsou vsak typické korové projevy, jako je afazie apod. Muze byt

piitomna uzkostnost.

¢) Demence pri lakunarnim stavu

Demence pii lakundrnim stavu se nékdy vycleiuje jako samostatnd forma
vaskularni demence. Vyskytuje se nejcastéji u hypertoniki. Nemusi se ale
podstatn¢ 1iSit od multiinfarktové demence ¢i od Binswangerovy choroby.
Postizeni paméti a intelektu byva vétsinou mirné. Casty byva pseudobulbarni

syndrom (poruchy polykani, poruchy vyslovovani). *

1JIRAK,R.: Organicky podminéné dusevni poruchy. In ZVOLKY, P. Specidlni psychiatrie. s. 25.
2 Tamtéz, s. 26.
3 Tamtéz, s. 26.
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1.3.2.3 Demence sekundarni (symptomatické)

Do této skupiny nélezi cela fada demenci, etiologicky zna¢né nejednoznacna.

Neékteré z nich jsou po odstranéni zakladni vyvolavajici p¥i¢iny plné reverzibilni.'

a) Farmakogenni demence

Cela fada farmak miZe vyvolat vétSinou plné reverzibilni pfiznaky demence.
Experimentdlni demence se mnaptf. daji vyvolat centraln¢ puasobicimi
anticholinergiky, napf. skopolaminem. U wvnimavych lidi, hlavné starSich,
a u pifipadi toxikomanického zneuzivani, mohou pamét naruSovat nckteré
benzodiazepinové derivaty, napf. diazepam. Obraz prechodné demence mohou
navodit n€kterd cytostatika a antimetabolity (napf. metotrexat). Pfechodny obraz
demence dale mize navodit napf. antiarytmikum cinidin, hypotenzivum alfa-

metyldopa, terapeuticky pouzivané soli zlata a dal$i.?

b) Alkoholové demence
U nas se vyskytuji pomérné ¢asto. U chronickych abuzérti alkoholu dochazi
k snizeni mozkové vahy, nastava atrofie Sedé¢ 1 bilé hmoty (bilé vyraznéji).
V etiopatogenezi alkoholovych demenci se uplatiiuje téz deficit nékterych prvki
(napf. zinku) a vitamint, napf. thiaminu a niacinu.’?
Korsakoviiv alkoholovy syndrom je syndrom s typickou poruchou konsolidace.
PostiZzeni si nejsou schopni zapamatovat nové pamétové obsahy. V disledku

toho u nich vznikd amnesticka dezorientace ¢asem i mistem. *

1JIRAK R.: Organicky podminéné dusevni poruchy. In ZVOLKY, P. Specidlni psychiatrie. s. 28.
2 Tamtéz,s. 28.
3 Tamtéz,s. 28.
4 Tamtéz,s. 28.
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Vypadky paméti nahrazuji konfabulacemi. V nékterych piipadech je
Korsakovskd demence reverzibilni, castéji ale ne. Pomérné cCasto vznik
Korsakovského alkoholového syndromu navazuje bezprostiedné na prodélané
delirium tremens. Byvéa také vétSinou sniZzena Uroven pozornosti, jsou emocni
zmény, dochazi k projeviim degradace osobnosti.'

Prostéa alkoholovd demence se mize klinicky podobat Alzheimerové chorobé.
V poptedi je globalni Ubytek paméti, degradace osobnosti, emoc¢ni oplostélost,

progredientni charakter demence.”

¢) Dalsi demence intoxika¢niho piivodu

K demenci mtze vést napft. intoxikace oxidem uhelnatym. Tato latka poskozuje
bazalni ganglia, byvaji proto pfitomny poruchy jemné hybnosti. Ubytek
intelektovych funkci mohou také zpisobit chronické intoxikace (pfevazné
prumyslové) olovem, manganem, arsenem, rtuti, hlinikem, bizmutem, a také
nekterymi organickymi rozpoustédly (Castéji pii toxikomanické inhalaci —
snifingu). K projeviim demence zifejm¢ muze vést toxikomanické zneuzivani

kannabinoidti (hasis, marihuana). *

d) Demence pfi vitaminovych deficitech

Deficit thiaminu se projevuje jako dementogenni faktor nejcastéji u alkoholikd,
ale také v nékterych pripadech malnutrice. Deficit niacinu vede k pellagie. Mize
se rovnéz projevit v nékterych ptipadech alkoholizmu, ale také jindy. Zakladni
ptiznaky pellagry jsou demence, dermatitis, diarrhoe (3D). Lécba je substitucni,

niacinem. *

1JIRAK R.: Organicky podminéné dusevni poruchy. In ZVOLKY, P. Specidlni psychiatrie. s. 28.
2 KUCEROVA, H. Demence v kazuistikach. s. 56.

3 JIRAK,R.: Organicky podminéné dusevni poruchy. In ZVOLKY, P. Specidlni psychiatrie. s. 29.
4 Tamtéz, s. 29.

25



Deficit vitaminu B12 muze vést k demenci, kterd byva spojena s poruchami
misSnich provazcl, s perifernimi neuropatiemi, neuropatii optického nervu a
s makrocytarni anémii. Poruchy paméti mohou pifedchazet vyskytu anémie.
Snizené hladina B12 je spiSe jeden z komplikujicich faktorti jinych demenci, napf.

Alzheimerovy choroby.'

e) Demence na podkladé endokrinnich poruch

Tézka hypotyre6za se muze projevit jako demence s napadnym
bradypsychizmem, poruchami motivace, napadnym zpomalenim duSevni Cilosti.
Poruchy paméti prechodného typu vSak mohou nastat u tézké hypotyreozy,
Cushingova syndromu a Addisonovy choroby. Endokrinné podminéné demence

vyzaduji zdkladni endokrinni terapii, v&tSinou jsou plné reverzibilni.?

f) Metabolické demence

Tyto poruchy vznikaji v disledku metabolického rozvratu a plisobeni
nékterych toxickych Ciniteld na CNS. Kromé postizeni kognitivnich funkci jsou
u nich Casté poruchy védomi kvalitativniho a kvantitativniho rdzu. Pomérné Casté
jsou demence pii elektrolytovych rozvratech. U starSich a vazné somaticky
nemocnych lidi mize piisobit poruchy paméti, motivace a hypernatrémii. Také
hyponatrémie, napt. v prabc¢hu 1écby saluretiky u starych lidi, mize vést az
k edému mozku s kognitivnimi poruchami, poruchami védomi, dezorientaci. Podil

na vzniku tohoto klinického obrazu miva i hypokalémie.’

1 JIRAK R.: Organicky podminéné dusevni poruchy. In ZVOLKY, P. Specidlni psychiatrie. s. 29.
2 Tamtéz, s. 29.
3 JIRAK,R.: Organicky podminéné dusevni poruchy. In ZVOLKY, P. Specialni psychiatrie. s. 30.
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Demence na podklad¢ jaterni encefalopatie (hepatocerebralni syndrom) se
vyskytuje v pribéhu jaterniho selhdvani hlavné u cirh6z. Dochézi k zaplavé
organizmu amoniakem, nakonec dojde k vycCerpani mozkovych detoxika¢nich
mechanizmil, amoniak pak interferuje s neuronalni oxidaci. Na zacatku byvaji
poruchy védomi, pozd¢€ji poruchy nalady vcetné tupé euforie, poruchy motivace,
poruchy paméti a intelektu. Demence pfi uremii (uremicka encefalopatie) se
klinicky projevuje poruchami orientace, koncentrace pozornosti, afektivity, a
k tomu pfistupuje neurologickd symptomatika — myoklonické zaSkuby, tremor,
polyneuropatie. Demence pfi uremii byva reverzibilni po zakladni nefrologické
1¢¢bé (dialyza apod.). Wilsonova choroba (hepatolentikularni degenerace) je
nemoc, kde podstatou je nedostatek bilkoviny ceruloplazminu, hlavniho sérového
pfenasece médi. Méd’ se pak ukladd zejména v jatrech a bazalnich gangliich.
V klinickém obrazu dominuje demence, extrapyramidové poruchy hybnosti a

velkouzlova jaterni cirhoza. !

g) Hypoxické encefalopatie

Hypoxické encefalopatie vznikaji hlavné u lidi s provleklymi dychacimi
chorobami, casto kombinovanymi s kardialnimi chorobami a anemii. Tézké
obrazy demenci vznikaji pifi strangulaci a také po dlouhé resuscitaci nebo

reanimaci.’

h) Normotenzni hydrocefalus

Klinicky mad normotenzni hydrocefalus tfi zdkladni ptiznaky demenci,
inkontinenci a poruchu chtize. Etiologicky se mize podilet meningitida, mozkové
trauma, subarachnoidalni krvaceni a nékteré jiné intrakranidlni 1éze. Nékdy se
vyvoldvajici pfiCina nenajde, hovoii se pak o idiopatickém normotenznim

hydrocefalu. Hlavni 1é¢ba je chirurgicka. *

1JIRAK,R.: Organicky podminéné dusevni poruchy. In ZVOLKY, P. Specidlni psychiatrie. s. 30.
2 Tamtéz, s. 30.
3 Tamtéz, s. 30.

27



i) Traumatické demence

Nekterda mozkova traumata, spojend s kontuzi mozkové tkané nebo
s chronickou mozkovou kompresi, mohou vést ke vzniku traumatické
tzv. apalicky syndrom pfi postizeni hlubSich mozkovych struktur. Postizeni
ztraceji schopnost Cist a psat, regreduji do détského veéku, jsou velmi tézké
poruchy kognitivnich funkei. Zvlastni formou traumatické demence je tzv.
dementia pugilistica — boxerskd demence, kde je mozkové postiZzeni zptisobeno

opakovanymi mikrotraumaty pfi aderech.’

j) Demence p¥i epilepsii
U nékterych epileptikil, zejména s Cetnymi velkymi zachvaty po delSim trvani
nemoci, se rozviji demence. Etiologicky se asi hlavné uplatiiuji mikrotraumata

pii zachvatech, mozny je také podil dlouhodobé antiepileptické medikace.

k) Demence infek¢niho puvodu
Demenci mohou zptisobit predeviim nékteré chronické encefalitidy. Césta je
demence pii AIDS, prionové infekce, napt, onemocnéni Kuru, Creutzeldt-

Jakobova choroba, Gertmann-Straussleriv syndrom.’

1) Demence p¥i mozkovych tumorech
Mozkové tumory mohou zpusobit dle lokalizace 1 dalSich vlastnosti (napf-.

vytvafeni edému v okoli) organicky psychosyndrom az po obraz demence. *

1 JIRAK,R.: Organicky podminéné dusevni poruchy. In ZVOLKY, P. Specidlni psychiatrie. s. 31.
2 Tamtéz, s. 31.
3 Tamtéz, s. 31.
4 Tamtéz, s. 32.
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2 POZORNOST A JEJI PORUCHY

2.1 CHARAKTERISTIKA POZORNOSTI

Pozonost (prosexie) je psychicka funkce, kterou lze definovat jako zaméfené
vnimani. Pozornost je schopnost zaméfené vybirat urcité viemy z komplexu vSech
vnimavych podnétl. Pozornost ma nékolik zdkladnich charakteristik. Koncentrace
pozornosti je intenzita, s jakou dochazi k zaméfeni se na urcité vjemy. Kapacita
pozornosti je ukazatel extenzity pozornosti. Je urend poctem vjemdu, které je
cloveék schopen soucasné sledovat. Tenacita je stalost, vytrvalost pozornosti.
Iritabilita oznacuje préh intenzity podnétli, schopnych vyvolat pozornost. Vigilita
pozornosti je schopnost jeji distribuce, schopnost zaméfit se pravé jen na jeden
uréity podnét. Existuje pozornost pasivni, bezdéna, ncékdy i protivolni a
pozornost aktivni (volni). Na udrzeni pozornosti se podili vice mechanizmtl.
Dtlezita je dostatecnd turoven bdélosti, udrZzovand predev§im ascendentni
retikularni formaci. Velmi vyznamna pro udrzeni pozornosti je dostatecna
motivace. Emo¢ni faktory se vysoce podileji na kvalité pozornosti. Jejich vlivem
dochazi i k protivolnimu zaméfeni pozornosti.'

Rada chorob, ale také riznych nox predeviim chemické povahy, miize
negativn¢ ovliviiovat pozornost. 1 za fyziologickych okolnosti dochézi také
k oscilaci pozornosti. Na udrZzeni pozornosti ma vliv fada faktord. Napft. sila
a monotdénnost podnétu, ospalost a dalsi. Poruchy osobnosti se daji zhruba rozd¢lit

do tii zdkladnich skupin: hypoprosexie, hypersexie, paraprosexie.’

1 JIRAK, R.: Pamét’ a jeji poruchy. In ZVOLKY, P. A KOL. Obecnd psychiatrie. s. 112 — 113.
2 JIRAK, R.,, HOLMEROVA, 1., BORZOVA, C. AKOL.: Demence a jiné poruchy pameti. . s. 45.
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2.2. PORUCHY POZORNOSTI

Hypoprosexie je sniZzeni pozornosti. Toto snizeni mize byt celkové nebo
selektivni. Vyrazné celkové sniZzeni pozornosti je pfitomno predev§im u demenci.
Muze byt ptitomno také u tézké deprese, kde ovsem muize dojit k selektivnimu
zvySeni na urCitou oblast (napf. na obsah mikromanickych bludl). Celkové
sniZzeni pozornosti byva také u torpidnich oligofrennich pacientd. SniZeni
pfevazné koncentrace pozornosti se muze projevit u nékterych neurdz.
Hypoprosexii lze také navodit arteficidlné farmaky, napf. barbituraty nebo
neroleptiky. SniZeni pozornosti tam souvisi s celkovym ttlumem aktivity jedince.'

Hyperprosexie je zvySeni pozornosti. Byva cCastéji selektivni nez celkové.
U manického syndromu dochdzi z pravidla ke zvySeni iritability, tenacity,
distribuce pozornosti. AvSak pozornost byva labilni, vyrazn¢ osciluje.
Psychostimula¢ni latky zvysuji predev§im kapacitu pozornosti a iritabilitu, ale
vétSinou na ikor koncentrace pozornosti.”

Paraprosexie je nespravné zaméfeni osobnosti. Napi. u schizofrenii a
schizoformnich poruch byva vyrazné zaméteni na oblast bludnych obsahti nebo
byva pozornost autisticky zamétend. Na druhé strané byva pozornost znacné

oslabena vii¢i zevnimu svétu, pokud se to nedotyka obsahu bludti.’

1 JIRAK, R.: Pamét a jeji poruchy. In ZVOLKY, P. A KOL. Obecnd psychiatrie. s. 113.
2 Tamtéz, s. 113.
3 Tamtéz, s. 113.
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3 TRENOVANI PAMETI

3.1 Trénovani panéti u kojencii, batolat a déti

Rozvoj paméti mizeme zacit podporovat jiz v kojeneckém a batolecim veku.
Existuje celd fada vzdélavacich programil a projektti i pro déti Skolniho véku.
Jednou ze stézejnich metod jsou hry, které jako vyucovaci metody piispivaji
k pfirozenému rozvoji ditéte mladsiho Skolniho véku, a to Cinnosti, kterd je této
vekové kategorii velmi blizka.! Hra slouZi ve vyucovani a ve vychové vibec jako
prosttedek motivacni, iniciacni, aktivizac¢ni, ale zejména jako prostiedek
podminiujici osobnostni a socidlni rozvoj. Hry podporuji rozvoj zrakové paméti a
zrakového vnimani, rozvoj sluchového vnimani a sluchové paméti, rozvoj mysleni
a tvofivosti, rozvoj pozornosti, postichu a pohotovosti, rozvoj ¢asoprostorové
orientace, rozvoj feci a slovni zasoby, rozvoj jemné motoriky, rozvoj davéry a
vzajemné spoluprace.’ Ceska spolenost pro trénovani paméti a mozkovy jogging
(CSTPMI) je od roku 2005 je partnerem celosvétové akce Brain Awareness Week
(Tyden uvédoméni si mozku), ktery od roku 1996 pofada organizace Dana
Alliance for the Brain. Tato organizace se vénuje také trénovani mozku u déti a
nabizi pro déti mnozstvi zabavnych interaktivnich her.’

Trénovani paméti ma svij neopomenutelny vyznam tedy jiz od narozeni.
V posledni dobé se stale Castéji mluvi o programu znakové feci pro slySici
batolata. Nejrozsifendj§im programem u nas v CR je od roku 2005 mezinarodni
program znakové feci pro batolata Baby Signs, ktery mé jiz ve svété dlouholetou
tradici a podporuje rozvoj emociondlnich a kognitivnich funkci. Byl vyvinut
profesorkami psychologie z Kalifornské Davis University Dr. Acredolo a Dr.

Goodwyn. *

1 PAVKOVA, J. et al. Pedagogika volného casu. s. 54.

2 NELESOVSKA, A. Jak se déti uci hrou.. s. 4.

3 http://dana.org/resources/brainykids/

4 ACREDOLO, L., GOOGWYN, S. Znakova rec pro batolata. Priivodce pro rodice. s. 16.
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Uginek znakovani byl podrobné zkouman a vysledky vyzkumu prokazalo se,
ze znakovani pomaha polozit pevné zdklady efektivni komunikaci, které s détmi
ztstanou dlouho poté, co se nau¢i mluvit a znakovou fe¢ opusti. Schopnost
efektivné komunikovat vede k tispéchliim ve Skole, v praci i v osobnim zivoté.
Zejména v dobé, kdy se détska mysl rapidné vyviji, uméni dorozumét se posili
détskou sebedivéru a usnadni navazovani kontaktd s ostatnimi détmi 1
dospélymi. Vysledkem je posilend emocni inteligence a nadprimérné
komunika¢ni dovednosti.'

Znakova fe¢ pro slysici batolata je snadny a prirozeny zpisob, jak se
dorozumét s ditétem jesté pied tim, neZ je schopné mluvit. V Cesku je to novinka,
ale ve svéteé se znakovani s miminky a batolaty pouziva uz ptes 20 let. Program
Baby Signs je podlozen vyzkumem, ktery probihal vice nez 20 let na Kalifornské
univerzité v Davisu a pozdé&ji byl sponzorovan Néarodnimi instituty zdravi v USA.
Vyzkum zacal v roce 1982. Do vyzkumu se zapojilo vice nez 140 rodin v dob¢,
kdy jejich détem bylo 11 mésicl. Jednotlivé rodiny byly rozdélény do dovu
rovnocennych skupin: v jedné déti pouzivaly znakovou fte¢, ve druhé ji
nepouzivaly. Na pocatku vyzkumu si byly obé skupiny rovny v téchto
charakteristikach: pohlavi ditéte, poradi ditéte v roding, jejich snaha vytvéret slova
€1 vyjadiovat se prostfednictvim slov, u rodi¢l pak vzd€lani a vyse pfijmi. Ve
veéku 11, 15, 19, 24, 30 a 36 mésici byly déti vyhodnocovany prostfednictvim
standardnich méfitek pro posouzeni jazykovych dovednosti. Vyhodnocovalo se
porozuméni feCi a schopnost fe¢ pouzivat. Déti ve veéku 24 mésicu, které
pouzivaly znakovou fe¢, v priméru hovoftily spiSe jako déti ve veéku 27 az 28
mésici. Pfed détmi, které znakovou fe€¢ nevyuzivaly, tedy mély vice nez
tiimésicni naskok. Navic déti, které se vyjadfovaly prostfednictvim znakd,
sestavovaly podstatné delsi véty. Déti ve véku 36 mésicl, které znakovou fec

vyuzivaly, v priméru hovofily jako déti ve véku 47 mésict.?

1ACREDOLO, L., GOODWYN, S.: Baby minds: Brain-building games your baby will love. s. 44.
2ACREDOLO, L., GOODWYN, S.: Baby signs: how to tal with your baby before your baby can
talk.. s. 38 — 39.
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Oproti svym vrstevnikiim tedy jiz byly v priméru téméf o cely rok napted. Déle
znakujici déti mély v 8 letech priméru o 12 stupnd vyssi IQ nez déti, které
neznakovaly.! Pfinosy programu znakové feéi jsou takové, Ze znakovani
odbourava frustraci, pomaha détem podé¢lit se o svlij svét se svymi blizkymi,
posiluje pouto mezi détmi a rodi¢i, pomaha rodc¢im uvidéet, jak jsou jejich déti
chytré, posiluje détskou sebedliivéru, podporuje rozvoj mluvené feci a emocionalni
rozvoj, dava impulz k intelektualnimu vyvoji.*> VétSina znakl tohoto programu je
prevzata z americké znakové feci pro neslySici, tzv. ASL. Slozitéj$i znaky jsou
modifikovany tak, aby Iépe odpovidaly motorickym dovednostem batolat, a
nekteré znaky jsou zménény tak, aby odpovidaly tomu, jak déti jednotlivé znaky
vnimaji. Velmi dualezitou soucasti programu je to, Ze je mozné znaky podle
potfeby modifikovat, nebo si vymyslet své vlastni. Cilem znakovani je lepsi

komunikace, porozuméni a upevnéni pouta mezi matkou a ditétem.’

1ACREDOLO, L., GOODWYN, S.: Baby signs: how to talk with your baby. s. 39.
2 ACREDOLO, L., GOODWYN, S.: Baby minds: Brain-building games your baby will love. s.67.
3 ACREDOLO, L., GOOGWYN, S. Znakova rec¢ pro batolata. Pritvodce pro rodice. s. 19 —20.
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3.2 Trénovani paméti u dospélych a seniori

Zivotni styl zahrnuje pfiméfenou uroven t&lesné, duSevni a spoledenské
aktivity. Mnoho studii dokazalo, Ze zachovani aktivniho zivotniho stylu ve vSech
téchto oblastech nejen poskytuje mozku podnéty, ale pomaha také udrzet neurony
(nervové bunky) zivé a zdravé a chrani je pred poskozenim. T¢lesna a dusevni
¢innost podporuje vytvareni sebezachovnych a sebeopravnych systémt mozku,
véetné syntézy ochrannych sloucenin znamych jako ristové hormony. Aktivita
také zvySuje zivotaschopnost mozkovych bunck, coz mize pomoci ucinky
Alzheimerovy nemoci zpomalit. Zivotni styl se znaénou mirou stresu zvysuje
hladiny stresovych hormonti a ty zase ni¢i mozkové builkky. Ke zhorSeni
poznavacich funkci mize také ptispét deprese. Pfiméfené bohaté télesné, dusevni
a spolecenské podnéty zlepsuji naladu a zmiriiuji deprese a zaroven jsou piimo
prospeésné pro mozek. Vlivy prostiedi jsou dulezité také v tom, ze hraji kli¢ovou
roli ve zlepSovani kvality zivota. Motivuji totiz lidi, aby udrzovali sviij mozek v
dobré a zdravé kondici bez ohledu na to, zda maji genetické dispozice ke vzniku
Alzheimerovy choroby. Soucéasti normalniho starnuti je horSi pamét, sniZeni
schopnosti fesit problémy, pomalejsi osvojovani novych informaci. Schopnosti
muzeme zlepsit zménou Zivotniho stylu.'

Zivot plny podnétnych aktivit a zajmi mize tedy byt pro predchazeni vzniku
demence dtilezity jako vzdélani v Casném veéku. Dikazy pochazeji ze studii, které
ukazuji tésny vztah mezi zaméstnanim a rizikem vzniku demence. Vlivna
francouzska studie prokézala, Ze riziko demence u délniki v Bordeaux je dvakrat
az tfikrat vétsi nez u odbornych pracovniki.? Preventivni u¢inek rozmanitych
a duSevné podnétnych zaméstnani na Alzheimerovu nemoc byl v poslednich

deseti letech potvrzen mnoha dalSimi studiemi v USA, Italii a Izraeli.?

[

BRAGDON, A. D., GAMON, D. Nedovolte mozku stdarnout. s. 35.

2 DARTIGUES, J.F. ET AL.: Neurology, roc¢.42,¢.9, s. 1697

3 KORCZYN, A.D., KAHANA, E., GALPER, Y.. Neuroepidemiology, rocC. 41, ¢. 10, s. 100.
BONAIUTO, S., ROCCA, E., LIPPI, A.: Neurology, ro¢ 40, ¢. 1, s. 346.
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Cviceni paméti je uréeno pro vSechny veékové skupiny. VSichni jsme od
malic¢ka az do konce odkdzani na ustavicné dorozumivani s ostatnimi lidmi. V
kazdém véku toto spojeni vyzaduje trochu, ¢i spiSe hodné péce a stalé pozornosti.
VSsichni, mladi i stafi, se musi stidle Castéji dorozumivat s lidmi jiného véku.
Kazdy z nas proto dost ¢asto nepochopi hned spravné cely obsah pfijaté
informace, a pravé tak casto nedokaze sdm byt patficné srozumitelny pro své
okoli. Bariéry nejsou jen ve slovech, ale Casto ano. A zvlast’ t¢zko ptekonatelné
jsou pro ty, kdo jsou na svété¢ uz dlouho a jsou zvykli na rytmus a zplsob
diivejsiho zivota i1 diiveéjsi mezilidské komunikace. Dnesni zptisoby dorozumivani
je unavuji. Casté nedorozuméni piisobi stres, ve vy$§im véku je nebezpeény i tim,
ze jeho nasledkem byva nahlé zhorSeni paméti — at” jsou jeho pfiCiny jakékoli.
Poruchu pak miize jest¢ dal zhorSovat sdm postizeny, kdyz na ten dnesni, podle
n¢ho nesmyslny shon, svadi vSecky své obtize a nepiijemnosti. Tteba i to, Ze se
mu obcas z mysli vytrati bézny odborny vyraz nebo znamé jméno. '

U starSich lidi, zvlasté¢ ve znané pokrocilém veku, se velmi Casto stava, ze
zapomenou, co zrovna chtéji udélat nebo odpoveéd’, kterou pravé na svou otazku
dostali, i kdyz si naprosto piesn¢ pamatuji udalosti, prozitky a ptibéhy z mladi,
basnicky, které se naucili ve Skole i dobové vtipy a anekdoty ze vzdalené
minulosti. Takovymi vzpominkami si i ve vysokém veku ¢lovek udrzuje védomi
vlastni identity. To je fakt naprosto fundamentdlni hodnoty, ale pro kazdodenni
zivot a plnohodnotnou samostatnost je neméné potiebnd pravé také schopnost
aspon nakratko udrzet v paméti napt. informaci, ze tam, kam chce senior jet, jede
tramvaj ¢islo pét a potom autobus Cislo padesat, ze drogerie je hned za nejbliz§im
rohem vpravo, k feznikovi se musi jit nejdiive na proté&jsi stranu ulice a potom az

na roh apod.?

1 POSPISILOVA, A. Cviceni paméti ve vyssim véku. s. 15.
2 KLUCKA, J., VOLFOVA, P.: Kognitivni trénink v praxi.s. 61.

35



Je tedy velmi dulezité udrzovat a stale ozivovat spojeni s okolnim svétem, jaky je
pravé ted. To znamena stile, vytrvale a cilevédomé ozivovat, mobilizovat a
castetn¢ inovovat svou slovni zasobu, udrzovat pohotovou dovednost
srozumitelného mluveni a zkouset 1 obnovu schopnosti pohotové repliky a jasného
vyjadieni. Trénovani paméti pro udrzeni kondice paméti je tedy vhodné pro
vSechny vékové skupiny, s tim, ze jednotliva cviceni musi byt individudlné
ptizplisobena s ohledem na vék jedince. Trénovani paméti je také zpisobem, jak si
zvednout sebevédomi. Zaroven miize byt uziteCnou prevenci proti pfirozenému
zhorSovani paméti, které ptichdzi s vékem, a proti demenci, tedy Alzheimerove

chorobg a po tirazech a mrtvicich je trénink paméti dokonce nutnosti.'

1 POSPISILOVA, A. Cviceni paméti ve vyssim véku. s. 17.
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3.3 Cvieni pouzivana pri pri trénovani paméti

3.3.1 Cviceni ovérovaci

Cviceni ovétovaci jsou nejpotiebnéjsi jak u déti predskolniho a Skolniho véku,
tak u dospélych i seniori. Cviceni by méla byt pfizpiisobena s ohledem na vék
klienta, u déti by cvi¢eni méla probihat formou hry. Jsou vypracovany rozmanité
postupy pro objektivni posouzeni individudlné rozdilnych schopnosti zapamatovat
si sdélené informace. Je tedy mozné ovéfit, nakolik pravé naSe pamét spliuje
svou funkci dobfe nebo méné dobie a z jaké pfic¢iny. To je dilezité, chceme-li
svou pamét’ zlepSovat anebo alespon udrzovat vhodnym cvic¢enim, at’ uz budeme
cvi¢it samostatné, nebo s pomoci instruktora. Chceme-li cvicit pamét, je dalezité
zam¢iit se predev§im na pamét kratkodobou a vychazet potom z ovéreného
zjisténi, nakolik pravé tato kratkodoba pamét’ potiebuje posilu. Poslouzi k tomu
cvi¢eni napohled velice jednoduché. Zjistuje se jen, zda si pamatujeme docela
nakratko poradi tii Cisel, ktera pomalu (kazdé ¢islo za vtefinu) ptrecte instruktor
popt. vyslovi diktafon ¢i kazeta. Zkouseny pak ihned zapise ¢isla v daném potadi
tak, jak si je zapamatoval. '

Nepodarii-li se nékomu ptesny vysledek, miize se pokusit znovu s dalSimi tfemi
Cisly. Kdyz se nékomu ani napodruhé nepovede spravné zapsat ve spravném
potadi vSechna tii Cisla, je to znamka urcité poruchy. M¢la by se zjistit pfiCina
nezdaru. Muze to byt tfeba jen nedoslychavost. Ale moznd 1 jind, vyznamné;jsi
pfi¢ina, kterou neni dobré ptehlédnout. Ti, kteti uspéli, se v dal$im cviceni uz
snazi zapamatovat si a zapsat ve spravném poradi Ctyii prednesend Cisla. Ti, ktefi
na podruhé neuspéli, dale uz v tomto cviceni nepokracuji a dostanou doporuceni

identifikovat p¥i¢iny svého netuspéchu pfiméfenym vysetienim.?

1POSPISILOVA, A. Cviceni paméti ve vyssim véku. s. 47 — 48.
2 Tamtéz, s. 49.
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Ostatni pokracuji ulohou, kde je potieba si spravné pamatovat pét opét pomalu
prednesenych Cisel. Dale pak pokracuji jen ti, kdo uspéli asponn pii druhém
pokusu. Postup je stejny jako pii ulohach piedchozich.'

Chceme-li zjistovat, zda si ¢lovék 1épe pamatuje informaci slySenou nebo
¢tenou, potiebujeme jesté nékolik sad tabulek, z nichz kazdd ma jediné, zietelné
Citelné Cislo od 1 do 9. Z téchto karticek je mozné sestavovat jednotlivé ulohy
(sestava tii, Ctyf, péti Cislic atd.). Pfi cviceni je tfeba sestavu kratce prohlédnout a
odlozit stranou, aby zlstala uchovana pro kontrolu vysledku. Jedinec si pak zapise
neprodlené, co si zapamatoval a hned ov&fi spravnost.’

Nekteti z nas si snadnéji zapamatuji informace ¢tené, tedy vnimané zrakem, at’
jde o dislice, slova nebo jakékoliv znaky ¢i vécnd znameni. Z tohoto ditvodu je
dilezité¢ testovat a soucasné cvi€it pozornost, vnimavost a kratkodobé
zapamatovani také s informacemi vnimanymi dalSimi smysly (zvuk a svételny
signal, napis a melodie atp.). Kazdy z nés si nékteré¢ informace pamatuje 1épe nez
informace jiné, proto je dobfe, zkusi-li se ménit obsah popsaného cviceni. Misto
Cislic si pamatuji napf. skupiny jmen, skupiny piijemnych slov, skupiny
abstraktnich pojmil nebo soubory vécnych znakl apod. (podle ptilozenych vzort,
které je mozné jeSt¢ dale rozmnozovat podle vlastni predstavivosti). Staci si
k tomu pofidit pro kazdé z téchto novych cvi€eni devét karti¢ek, z nichz na kazdé
je jeden prvek dané sestavy. Mohou to byt tfeba i geometrické tvary, barvy a
zietelné viditelné obrazky (napt. ptacek, kvitek, hrne¢ek, mi¢, vano¢ni stromek,
zajicek, ovecka, koté, jablicko, srnka). Opomenout zde nelze ani moznost cviceni
paméti s informacemi v podobé rytmizovanych signall, vnimanych zrakem,
sluchem, nebo hmatem (resp. dotykem), piedevSim proto, Ze mezi seniory nejsou
nijak vyjimec¢nou udalosti urazy, dlouhodoba onemocnéni nebo i mozkové

piihody.’

1POSPISILOVA, A. Cviceni paméti ve vyssim véku. s. 49.
2 Tamtéz, s. 50.
3 Tamtéz, s. 51.
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Pii cviceni s jakymikoliv pomiickami je stale zapotiebi uchovavat jejich
pracovni raz, podle pravidel predem vytyCenych. Zejména je tieba dodrzovat Cas
pro samotné cviceni, neprodlené po kazdé hodin€ zaznamenat vysledky, poznatky
z ukonceného cviceni a analyzovat zmény i jejich absenci ve vysledcich i jinych

charakteristickych jevech.'

3.3.2 Vyuziti v béZném Zivoté

Skoro denn¢ a n€kdy i vicekrat za den se stane, Ze je nutné si néco dulezitého
zapamatovat. Je to dobry divod pro cviceni kratkodobé paméti, v béhu
kazdodenniho Zivota je k tomu i dost ptilezitosti. Behem dne je mozné zkusit si
pamatovat, co potifebujeme nakoupit. Nejprve se zafne zapamatovanim tfi,
nejdiive zapsanych, anebo zvlast' naléhavych polozek. Jedinec je piecte a ihned
hlasit¢ zopakuje, co je napsano. Pak nahlédnutim do seznamu zkontroluje
spravnost potradi. Potom si stejné zapamatuje jiné Ctyfi naléhavé ndkupy, opét
s okamzitou kontrolou, Ze je méa v paméti uloZzeny spravné. A pokracuje dal, jako
ve cviceni, az nakonec dojde ke skupiné sedmi potiebnych nakupt. VSechno si
znovu precte vcelku a pokusi se vyjmenovat zpaméti vSech sedm polozek. Az
kdyz se mu to podati, opakuje jesté rano, co nacvicil vecer. Zapamatované nakupy
vSak rédno piSe a zkontroluje, nakolik dodrzel plvodni potadi jednotlivych
polozek. Pak uZz jen zbyva po nédvratu z nakupu zapsat, jak to podafilo a co
zapomnél. Cvi¢eni opakuje pravideln¢, zapsané vysledky kontroluje a srovnava
vzdycky na konci tydne. Po mésici uz by mél byt znatelny urcity pokrok. Podobné
je totéZ cviceni dobrou pomiickou pii Castéjsi potiebé telefonovat.?

Uzitecné je toto cviCeni, kdyz se jde poprvé do dolehlé méstské casti, je-li
Cloveék v cizim mésteé, nebo se prochdzi po mistech, kde jesté¢ nebyl. Chce-li si

cestu zapamatovat, pouzije opét cviceni.’?

1 POSPISILOVA, A. Cviceni paméti ve vysisim véku. s. 52 — 53.
2 Tamtéz, s. 60 — 61.
3 Tamtéz, s. 61.
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Nejprve si cestou hledi dobie vstipit do védomi tfi ndpadné véci, napf.
zajimavy vchod do jednoho z domu (barva, material, ozdoba), pak ¢tyii vykladni
skiiné (obsah, osvétleni apod.) na Ctyfech rozich prvni ktizovatky, zevnéjSek
nckteré¢ho z péti domu, kde je tfeba lékarna, vinarna, néjaké domovni znameni,
nevSedni reklama, pozoruhodna fasdda. Pokazdé si po cest¢ zopakuje, pokud
mozno nahlas, co vSechno si zapamatoval z prvni trojice (domovni vrata),
ze Ctvetice vykladnich skiini, z péti domt. Pokud néco nevi presné, radéji se vrati
k zapomenuté zajimavosti a dale si pak znovu zopakuje to, co uz by mélo byt Iépe
nebo pevnéji zafixovano. A to tieba jesté jednou opakuje v opaéném potadi. Kdyz
se vraci, bude také potkavat zapamatované véci v opaéném sledu.’

Takovato cvieni maji nepfeberné mozZnosti variant. Jsou pouZitelnd pfi
vychazce ve dvojici nebo v mensi skupince, kde si kazdy miize pamatovat cokoli
z véci, které ho cestou upoutaly. Po jistém kusu cesty se udéla zastavka, kazdy
napiSe, co si zapamatoval, spolecné se zjisti polozky zapamatované vSemi nebo
vétSinou ucastniki, urci se eventudlni rozdily v podrobnostech zépisii. Na zpatecni
cesté se kontroluje spravnost vseho, co si zapamatovala celd skupina, a to i chyby,

které se opakovaly.?

3.3.3 Cviceni pozornosti

a) Cviceni pozornosti k detailim

Jedna forma cviceni a hodnoceni pozornosti ma podobu ukolu, ktery znaji
korektofi textu novin ¢i knih. Je naptiklad dodan text: ,,Nejvyssi horou Evropy je
Montblank, tj. Bil4 hora.”“ A v tomto textu se maji podtrhavat samohlésky ,,0* a

v

,y“. Vysledek: ,,Nejvyssi horou Evropy je Montblank, tj. Bila hora.’

1POSPISILOVA, A. Cviceni paméti ve vyssim véku. s. 62.
2 Tamtéz, s. 62.
3PREISS, M., KRIVOHLAVY, J. Trénovani pameéti a poznavacich schopnosti. s. 48.
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Existuji vSak i specialni psychologické techniky cviceni pozornosti, které
nepracuji s pismeny, ale se zvlastnim druhem obrazka (napt. Bourdonniiv test
pozornosti). Tyto metody byly a jsou hodné pouzivany pii psychologickém
vySetfovani. Pro cviceni pozornosti existuje i1 velké mnozstvi obrazového
materialu, kde dva obrazky vypadaji na prvni pohled stejné, avSak zamérn¢ se
v nékolika detailech od sebe lisi. Je ukolem toho, jehoz pozornost je cvicena ¢i

vySetfovana, aby tyto detaily nasel.!

b) Zpétné ¢teni
Je predlozen text a vyzaduje se Cist jej ne zleva doprava, ale zprava doleva — a
to tak, Ze se ¢tou cela slova:
Napt. ,,Tatinek Sel do prace.* / ,,Prace Sel do tatinek.*
Te&z81 variace: zpétné se ¢te po pismenech:

Napf. ,,Maminka vaii ob&d.“ / ,,d&bo ifav akniman.* >

¢) Zrcadlovy obraz
PiedloZen je graficky vytvor (rad&ji jednodussi obrazek). Ukolem je tento
obrazek ptekreslit, ale tak, jak by se jevil v zrcadle poloZzeném kolmo na pravé

strané obrazku (zrcadlové). Sleduje se piesnost dodrzeni délky a sméru ¢ar.’

d) Kresleni jednim tahem
PiedloZen je obrazek, ktery byl nakreslen jednim tahem. Ukolem je tento
obrazek co nejpiesnéji piekreslit. Ztizeny ukol: Obrazek je exponovan jen napt. na

dvé minuty a po jeho zakryti se ma nakreslit zpamé&ti.*

1 PREISS, M., KRIVOHLAVY, J. Trénovdni paméti a poznavacich schopnosti. s. 48.
2 Tamtéz, s. 49.
3 Tamtéz, s. 49.
4 Tamtéz, s. 49.
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3.3.4 Slovni ukoly (prace se slovy a jejich vyznamem)

Pomérné Casto se pfi cviceni paméti pouziva raznych slovnich podnétt. Pti
vyCtu zpusobl, jak trénovat pamét pro slovni (verbdlni data), vyjdeme
z nejbohatsiho ¢eského zdroje, tedy z cvicebnice mentalnich schopnosti J. Suché
(2007), kde je pro kazdy druh cvi¢eni uvedeno deset az tfiaosmdesat (u synonym)

ruznych tkold k procvic¢eni dané schopnosti.

a) Synonyma, antonyma, hyperonyma, hyponyma, akronyma, homonyma
Synonymum je slovo, které ma stejny nebo velmi podobny vyznam jako jiné,
tvarové odlisné slovo. Napt. ,,hoch® - | chlapec”. Bohaty soubor tohoto druhu
tkolt je uveden napf. v knize J. Suché.
Antonyma jsou slova opaéného vyznamu. Napft. ,,velky* / ,,maly*
Hyperonyma jsou vyznamové nadfazené pojmy, slova o stupent obecnéjSiho
vyznamu. Napf. pro slova ,,smrk®, ,jedle”, ,,modifin“ je hyperonymum slovo
jehli¢naty strom®.
Hyponyma vyznamov¢ podiazené pojmy (specifictéjsi, konkrétnéjsi terminy).
Naptf. pro slovo ,,strom* je hyponymem slovo ,,smrk®.
Akronyma jsou zkratkova slova. Napf. pro vyraz ,.Ceska republika® je
akronymem slovo ,,Cesko®. 2
Homonyma jsou stejné znéjici slova odlisSného vyznamu. Homonymum je
slovni tvar zn¢jici nebo psany stejné jako jiny, majici vSak zcela rizny slovni
nebo gramaticky vyznam. Napf. ,,okno“: 1. okno v mistnosti, 2. vyraz
pro vypadnuti nékterého udaje z paméti. Bohaty soubor tohoto druhu ukoll je

uveden napf. v knize J. Suché.’

1 SUCHA, I. Cviceni paméti pro kazdy vék. s. 94 — 96.
2 PREISS, M., KRIVOHLAVY, J. Trénovani paméti a poznavacich schopnosti. s. 50.
3 SUCHA, J. Cviceni paméti pro kazdy vek. s. 112 — 113.
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b) Zaclenovani slabik do slov

Je déna slabika, popf. skupina dvou tfi souhlasek a minimalné jedné
samohlasky. Ukolem je nalézt dalii slabiky, které se zatadi pied a /nebo za tuto
slabiku, a vznikne tim slovo (sémanticky smysluplny vyraz). Napi. je dana

slabika ,,park‘ a vytvafi se spoje typu: ,,parkovat, ,,lunapark®, , parkoviste ...’

¢) Skryvacky — zamaskovana slova

Je dana véta, kterd je sestavena tak, ze nedodrzenim mezer (spojenim koncové
¢asti jednoho slova a zacatku dalsiho slova) se objevi ,,nové slovo* (které v dané
vété nebylo). Napf. : ,,Kromé ovce i1 jehné¢ dava maso.“ (hnéd4). Bohaty soubor

tohoto druhu tkolt je uveden napi. v knize J. Suché.?

d) Promény slov
Je napf. dano slovo ,,SADY* a zménou jednoho pismene vznikne slovo

~SAMY* a dale ,,DAMY* atp.?

e) Zapamatovani precteného textu, zapamatovani rady slov

Je precten rizn€ dlouhy text nebo je zadan list s vytiSténym textem a dana
osoba se ma snazit opakovat doslova to, co bylo pfecteno. Pfi zapamatovani fady
slov nékolik ucastnikl tohoto cviceni — ¢i spise hry — sedi tak, ze vytvoii uzavieny
kruh. Cely soubor slov, ktery bude pozdé¢ji vyprodukovan, zaramuje tivodni véta.
Napt.: ,, Kdyz jsem jel na AljaSku, vzal jsem si s sebou ... Tuto vétu doplni prvni
ucastnik vlastnim ndvrhem — napf. ,,spacédk”. Druhy (sedici ve sméru pohybu
hodinovych rucicek od n¢ho) fekne tivodni vétu, opakuje slovo ,,spacak™ a doda
svlj vlastni napad — napft. ,,a rukavice*. Hra pokracuje tak dlouho, az nékdo neni s

to vyjmenovat celou fadu slov bez chyby.*

IPREISS, M., KRIVOHLAVY, J. Trénovdni paméti a pozndavacich schopnosti. s. 50.
2 SUCHA, J. Cviceni paméti pro kazdy vék. s. 89 — 90.

3 SUCHA, J. Cviceni paméti pro kazdy vék. s. 93.

4 PREISS, M., KRIVOHLAVY, J. Trénovdni paméti a poznavacich schopnosti. s. 51.
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f) Dopliiovani kulturou vytvorené vazby
Je zadano urcité slovo (napf. ,,sladky*) a ma se uvést slovné vyjadiené to, co
s danym slovem souvisi, tj. ¢asto pouzivand vazba. Napft. ,sladky jako ....*/

1
,,cukr, , . med*

g) Slovni pary

Zadany jsou dvojice slov. Prvni z nich, tzv. klic¢ové slovo, je zékladnim
nositelem posloupnosti slov urc¢enych k zapamatovani. Druhé, tzv. Mnemoslovo,
je na né navazano. MuiZe to byt napft. cizi slovo (pfeklad kli¢ového slova). Napf.

,jidelna‘ - ,,dining room*, ,,obyvaci pokoj* - ,,living room*.*

h) Pfesmycky
Je zadano jméno (napf. mésto, kiestni jméno, nazev statu atp.), avSak pismena
jsou prehdzena. Ukolem dané osoby je zjistit, které jméno bylo zad4no

pied pfesmyknutim pismen. Napt. ,,APRAH*/ ,,PRAHA .

ch) Vysvétlovani vyznamu uslovi a vyznamu cizich slov

Je déano urcité uslovi (kulturou tradovany slovni obrat) a tikolem je vysvétlit
jeho konkrétni vyznam. Napf. ,,dostat padaka‘“/ ,,byt propustén‘ .

Je dano urcité slovo neceského ptivodu a zada se uvedeni ¢eského slova téhoz

¢i piiblizné stejného vyznamu. Napi. ,, respekt / ,,ucta” .*

1 PREISS, M., KRIVOHLAVY, J. Trénovdni paméti a poznavacich schopnosti. s. 51.
2 Tamtéz, s. 51.

3 SUCHA, J. Cviceni paméti pro kazdy vék. s. 84 — 88.

4 Tamtéz, s. 97 — 102.
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i) Rozdily mezi dvéma stejné znéjicimi slovy a mezi dvéma vyznamové
blizkymi slovy

Je dana dvojice slov: ,,jed*/ ,,jet™.

Je dana dvojice slov — napft. ,kieslo*/ ,,zidle“ a ma se slovné vyjadfit, tj.
vystihnout rozdil, ktery je mezi predméty vyjadienymi témito slovy (napf. ,,zidle

nema opéradla rukou*).'

j) Vytvareni slov k zadanému pismenu
Je dano urcité pismeno, napt. ,,P*“. Ukolem je uvést napt. nazev mésta, feky,
kvétiny atp. zacinajici timto pismenem. Napi. odpovéd: ,,Poprad®, ,,Pad",

,,pomnénka“ ...?

k) Dopliiovani privlastki k zadanému podstatnému jménu
Je zadano podstatni jméno — napft. ,,Skola“ a doplni se ,,matetska®, ,,obecna*,

,,Vysoka“, . stara“, ,nova“ atp.’

I) Tvorba slov v situaci, kdy je zadan jen koFen slova, tvorba slov, kde je
zadano jen prvni a posledni pismeno

Je zadano jadro ¢i kofen slova, napt. ,,KOM*. K nému se tvoii slova, ktera toto
jadro ¢i koten slova v sobé obsahuji — jako napft. ,komunikace®, ,komunita®,
,,komuna®, , . komisar*, , komitét“ ...

Je napt. dana dvojice pismen ,,P* a ,,K*, kde P je prvni a K posledni pismeno
hledan¢ho slova. Tak se ktémto pismenim vytvofi napt. slova typu ,,park®,

,,potomek*, , penizek* ...*

1 SUCHA, J. Cviceni paméti pro kazdy vék. s. 103 — 105.

2 PREISS, M., KRIVOHLAVY, J. Trénovdni paméti a poznévacich schopnosti. s. 52.
3 Tamtéz, s. 52.

4 Tamtéz, s. 52.
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m) Hledani zapadlého slova a hledani nadiazeného pojmu
Je déan ,text”, v némz neexistuji mezery mezi pismeny ¢i slovy, a tkolem je
hledat v tomto souboru pismen skryté slovo. Napt.
,»VATIGERPOSVIDLEBNOPK*. Skryt¢ smysluplné slovo v tomto souboru
pismen je ,,vidle®.
Je dan soubor slov rtizného vyznamu a hled4 se o stupen vyssi obecnéjsi

pojem (hyperonymum). Napf. ,kvétak:, :zeli®, ,,petrzel, ,,mrkev*, .../“zelenina“ '

n) Cviceni epizodické paméti
Je prectena urcita povidka nebo dramatickd pasaz z nékteré knihy a k ni je poté

dan soubor otdzek tykajicich se druhu a sledu v ¢lanku popisovanych udalosti.?

0) Prace se tiremi slabikami

Je déna jedna slabika, ktera tvoii zacatek prvniho slova. Druha slabika, ktera je
téz dana, ma tvofit konec druhého slova. Ukolem je vlozit prostiedni, dosud
neznamou slabiku, ktera, pokud by se pfipojila k prvni slabice a dala pfed druhou
slabiku, dala by dohromady dvé smysluplnd slova. Piiklad: Déany jsou dvé
slabiky: ,,NO ...LA*“. Kdyz se k prvni dod4 slabika ,,HA* a vznikne ,,NOHA* a

piedloZeni téZe slabiky s druhou danou slabikou vnikne slovo ,,HALA*?

p) Technika hledani smysluplnych slov v dlouhé fadé radoby nahodnych
pismen
Pismena jsou riiznobarevnd a po kratkodobé prezentaci se ma zpaméti uvést,

napf. které jméno se da slozit z Servenych pismen.*

IPREISS, M., KRIVOHLAVY, J. Trénovdni paméti a pozndavacich schopnosti. s. 52.
2 SUCHA, J. Cviceni paméti pro kazdy vék. s. 69 — 72.

3 PREISS, M., KRIVOHLAVY, I. Trénovdni paméti a poznévacich schopnosti. s. 53.
4 Tamtéz, s. 53.
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q) Skladéani slov ze zpi‘ehazenych pismen
Je ptfedlozena hromada nahodné rozhazenych pismen (napt. listeCku s
jednotlivymi pismeny na hromadce) a zaddn tukol: sestavit z téchto pismen

n&kolik slov, vét, nebo dokonce odstavec smysluplného ¢lanku.'

r) Cvic¢eni se souhlaskami
Je ptedlozen text, v némz jsou vynechany samohlasky. Ukolem je dopliiovat
samohléasky tak, aby vznikla smysluplnd slova, pfipadné i celé¢ véty. Napf.

,cvénpmt® / | cviceni paméti®.

s) Cteni textu bez mezer

Predlozen je text, ktery je psan jako ve stfedov€ku — mezi slovy nejsou
mezery. Ukolem je text &ist, pokud moZno, plynule. Napi.
,nastranizavsidozravalyhruskyamyjsmenanédostalichut*/ Cteni: ,Na strani za vsi

dozravaly hrusky a my jsme na né dostali chut’.*?

t) Pfehazené samohlasky a vyuziti samohlasek k tvorbé smysluplnych slov

Je predlozen text, v némz nosnou kostru tvofi souhlasky. Samohléasky jsou vSak
v predloze uvedeny zcela ndhodné (nckteré tam patii, jiné ne; je tieba dodat
takové, které v predloze nejsou). Ukolem je upravit text tak, aby byl smysluplny.
Piedloha: NESNAI KASTREI TIXTA JSIE SAUHLISKE.*/ Napi. ,,NOSNOU
KOSTROU TEXTU JSOU SOUHLASKY.“

Piedlozi se dvé souhlasky. Ukolem je doplitovat v jejich bezprosttedni blizkosti
(jen pfed nimi a za nimi) takpvé samohlésky, aby z nich vnikla smysluplna slova.
Napt. Piedlozena je dvojice souhlasek ,,M*“ a ,,D*/ Reseni: ,,Adam®, ,,moda“,

,,doma‘ ...*

1 PREISS, M., KRIVOHLAVY, J. Trénovdni paméti a poznavacich schopnosti. s. 53.
2 Tamtéz, s. 53.

3 Tamtéz, s. 53.

4 Tamtéz, s. 53 — 54.
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3.3.5 Ukoly s &isly

Ukoll typu cviceni paméti, které pracuji s Cisly, je pomérné méné nez tkold,
které pracuji se slovy. Patii sem nejen vyuziti matematickych zplsobii prace

s Cisly, ale 1 pfipomenuti vyznamu urcitych ¢isel, vztahti mezi Cisly atp.

a) Opakovani série Cisel

Je zadédna rtizn¢ dlouha fada ndhodnych ¢isel a vyzaduje se jeji opakovani.
Ukol je &asto uvadén v konkrétngjsi podobé. Nejsou dana nahodna, ale
smysluplnd ¢isla — napt. smerovaci Cisla ur¢itych mést, telefonni ¢isla tisnového
a podobného volani, ¢isla aut vedeni podniku atp.'
b) Clenéni del3i Fady &isel

Je dana tada cCisel. Tu je tfeba si rozd¢lit na dvojice Ci trojice Cisel a ucit se
vzdy skupinu ¢isel. Pfitom vmezefit mezi dvéma skupinami ¢isel kratkou vétu
a touto vétou skupiny spojit. Napf. fadu ¢isel ,,9876 54121 se miizeme ucit timto
zpuisobem: ,,987“ - | bézim k vytahu“, potom ,,654“ - ,jedu do tfetitho patra®,

,121% oteviu dvefe a jsem doma* atp.?

¢) Sc¢itani pri postupu po dvojici ¢isel
Je déna dlouha fada &isel postupujicich za sebou v fadce. Ukolem je podtrhavat

tu dvojici ¢isel, kde jejich soucet di dohromady deset, napf. ,,346127389 .2

d) Uvadéni slovniho (sémantického) vyznamu daného ¢isla
Je dano napt. ¢&islo 365. Ukolem je poznat, Ze to je &islo, které definuje pocet

dni v roce (365 dni tvoii rok).*

1 PREISS, M., KRIVOHLAVY, I. Trénovdni paméti a poznévacich schopnosti. s. 54.
2 Tamtéz, s. 54.
3 Tamtéz, s. 54. 4 Tamtéz, s. 55.
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e) Pieklad cisel z jednoho zapisu v jiny

Jsou dany urcité Cislice v nam (dnes jiz bézn¢ zndmém) arabském zpiisobu
zépisu. Ukolem je pfepsat je fimskymi Gislicemi (a naopak). Napt. MDCCV —
1705, 97 — LXXXXVIL!

f) Minisudoku

Procvi¢ovani asociativnich schopnosti (pracovni paméti). Napt. Je dana
tabulka o rozméru 4 x 4 ¢tvercli. Ta ma zapsano v riznych ¢tvereCeich jen pét
Cisel (Ctverci je pfitom celkem Sestnact). Ostatni Cisla je tieba doplnit tak, aby
v kazdém sloupci a v kazdém tadku byla ve ¢tverci Cisla 1, 2, 3 a 4 tfeba v rizném

poradi.?

g) Kombinované slovni i ¢iselné podnéty pro cviceni paméti
Je pteCtena dopravni znacka auta obsahujici jak Cisla, tak 1 pismena (ptipadné

né&kolik takovych znacek) a vyZzaduje se presné opakovani prec¢teného.’

3.3.6 Cviceni paméti s obrazovym materiilem

a) Cviceni rozsahu paméti

Na dvé minuty je dan k nalédnuti (exponovan) soubor napt. dvaceti riiznych
obrazkl.. Poté, kdyz byla expozice ukonéena, se ma napsat, co vSe bylo
na obrazcich exponovano. Variace: Je exponovan soubor (kreslenych) obliceji.
Poté jsou predkladany individudlni obrdzky téchto a podobnych obliceji. Ma se
urcit, které obliceje byly v plivodné exponovaném souboru a které ne. Je
prokazané, ze nase pamét’ pro obliceje lidi, ktera je soucasti paméti pro obrazy, je

0¢inngj$i nezli pamét’ napi. pro slova (napf. pro jména lidi), pfipadné pro ¢&isla.*

1 PREISS, M., KRIVOHLAVY, J. Trénovdni paméti a poznavacich schopnosti. s. 55.
2 SUCHA, J. Cviceni paméti pro kazdy vék. s. 133.

3 PREISS, M., KRIVOHLAVY, I. Trénovdni paméti a pozndvacich schopnosti. s. 55.
4 Tamtéz, s. 55.
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b) Zapamatovani detaili obrazkid, zapamatovani grafické kompozice,
zapamatovani barev, zapamatovani si urcitého mista obrazku

Je exponovan pomérné slozity obrazek a po kratké (napt. dvouminutové
expozici jsou ucastnici dotazovani na fadu vybranych detaild).

Na kratkou dobu (napf. na dvé minuty) je piedlozen obrazek sestavajici

z n&kolika rizné dlouhych a riiznym smérem orientovanych ¢ar. Ukolem je
po expozici tento soubor piekreslit zpaméti s dodrzenim jak délky, tak sméru
puvodnich car.

Je exponovano nékolik obrazki ClenitéjSiho tvaru v riizné barevné kompozici.
Po expozici je predlozen jiny soubor Cernobilych zakladnich tvarii pred tim
exponovanych obrazkl a tkolem je urcit, jak4 byla ptivodni barevna skadba.

Jsou predkladany dva soubory obrazkt. M4 se najit obrazek, ktery byl v prvé
prezentaci na jiném misté, nebo naopak zjistit, co bylo na ur¢itém misté v prvni

prezentaci.'

¢) Obrazky v obrazcich, spojovani slova s obrazem

Je predlozen graficky pomérné slozity obrazek, v némz grafik umné umistil
mensi obrazek. Ten je tieba najit.

Je exponovan urcity symbolicky obrazek (napt. srdce) a ma se vyslovvit, co

tento symbol znamena — zde slovo ,,laska*.?

h) Prezentace barevné i tvarové slozitych tvari

Je predloZeno nékolik identifikacnich ¢isel automobilll, v riznych barvach
&isel, pismen i podkladu. Ukolem je napf. odpovédét, jakou barvu pozadi mélo to
¢i ono Cislo automobilu, doplnit ¢islo automobilu na Cervené znacce ¢i sdélit,

jakou barvu méla prostiedni znacka z dané série znacek atp. *

IPREISS, M., KRIVOHLAVY, J. Trénovdni paméti a pozndvacich schopnosti. s. 56.
2 Tamtéz, s. 56.
3 Tamtéz, s. 56.
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3.3.7 Cviceni hudebni paméti

a) Cviceni paméti pro hudebni témata

Je dano zacatecni slovo pisné a ma se sdélit dalsi pokracovani slov i celého
hudebniho znéni pisn€, napt.: ,,Kdyz jsem husy pésala....”/ Odpovéd’: ,,Zimou
jsem se tfdsala.“ Variace: Zadd se znéni nékolika slov ze zndmé pisn¢ a ma se
sdélit nazev dané pisné a uvést jeji melodii, napt.: ,, ....stojis v pékné roviné...*/

Odpovéd’: ,,Koline, Koline.*!

b) Znalost melodie
Jsou zaddna slova urcité pisné¢ a ma se sdélit ¢i pfimo zazpivat jeji melodie.

Uziva se i opaény postup: Je zahrana melodie a maji se uvést slova pisné.?

3.3.8 Cviceni paméti pro pohybovou aktivitu

Tance v sedé

Cvicitelem je pfedvedem urcity soubor po sob& nésledujicich pohybt, které se
maji cvicit na danou melodii. Poté se zahraje melodie a €astnici maji pfedvedeny
tanec nekolikrat zopakovat. Tento zplsob cviceni pohybové paméti je velice

rozvinut a rozsifen v Némecku. Tane¢ni aktivity jsou vhodné pro déti.?

1 PREISS, M., KRIVOHLAVY, I. Trénovdni paméti a poznévacich schopnosti. s. 57.
2 Tamtéz, s. 57.
3 Tamtéz, s. 57.
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3.3.9 Procvicovani obecnych znalosti — trénovani dlouhodobé paméti

a) Vyrazovani nevhodného slova (,,outsider - mezi trenéry paméti znamé jako
autsajder).

Je dan soubor slov rizného vyznamu, kde vSechna — mimo jednoho — je mozno
zatadit pod obecnéjsi pojem. To, které¢ do obecnéjSiho pojmu nepatii, je tieba

hledat a nalézt. Napf. , kvétak, zeli, jablof, petrzel, mrkev*/ ,,jablon .!

b) Kviz

Velmi casto se pii zadavani tkoll typu trénovani paméti setkdvame s dotazy
na znalosti. Jde o ukol typu kvizl.. U kvizi jde jednak o zjiSténi rozsahu paméti
pro rtizné oblasti dat, jednak o zopakovani ¢i posileni téchto znalosti. Kvizy jsou
rizného druhu. Existuji napt. kvizy zemépisnych, historickych, literarnich,
sportovnich, hudebnich atp. znalosti. V podéni piehledu kvizii vhodnych pro
procviceni paméti zde vyjdeme z relativné nejrozsahlejSiho piehledu kvizl

pouzivanych pfi trénovani paméti. Ten je v plném znéni obsazen v praci J. Suché.

Kviz kulturnich znalosti kulturnich pracovniki
Napf. vyjmenovat ¢eské spisovatele, skladatele, ndzvy pisni, filmti, knih apod.
Nebo napt. zadat ¢asti titulu (nazvu) knihy, filmu, skladby atp. A pozadat o

doplnéni: kupf. ,,Polni®/ ,, marsalek*.?

Kviz kulturnich znalosti vytvarnych umélci
Je zaddno jméno vytvarného umélce a ma se uvést jeho vyznamné dilo: napf-.:

,,Rembrandt van Rijn“/ ,,No¢ni hlidka* *

1 SUCHA, J. Cviceni paméti pro kazdy vék. s. 126.
2 PREISS, M., KRIVOHLAVY, J. Trénovani paméti a pozndvacich schopnosti. s. 58.
3 SUCHA, J. Cviceni pameéti pro kazdy vek. s. 59.
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Kviz zkratek (akronym)
Napft. Co znamena LKRC?/ , Méstska &tvrt v Praze 4. !

Kviz chemickych znacek
Zadat nazev chemického prvku a ptat se na jeho znacku: napi. , Pl /

,,plumbum, olovo*. ?

Kviz zemépisnych znalosti ek a pohoii, zemépisnych znalosti jmen mést, stdti

Je zadana otazka na zemé&pisny udaj, napt.: ,,Kde prameni Vltava?* a zada se
odpovéd’. Je zaddno jméno mésta a poloZen dotaz na znamou ¢i charakteristickou
stavbu v ném, napft. ,,Paiiz* / ,,Eifellova v&z*

Uvedeni jména mésta, kdyZ je dano jméno feky — a naopak: napft. ,,VIitava“ /
,Praha“ nebo ,,Pafiz*“/ ,,Séna‘“ apod.

Je uvedeno napf. jméno urcitého statu a ma se uvést jeho hlavni mésto, a
naopak: napf. .. Svédsko“ / ,,Stockholm* nebo ,,Sakramento® / ,,Kalifornie*.

Je zaddno jméno pohoii a tazeme se na ndzev nékteré (ptipadné nejvyssi) hory
tohoto pohofi a naopak: napt. ,Krkonose*“ / ,,Sn¢zka* nebo ,Lysd hora®/
,Beskydy*.

Uvedeni vysky hory, jejiz nazev je zadan, napf. ,,MileSovka“ /,,837m *

Kviz znalosti historickych udalosti
Je zadana udalost a polozena otazka, kdy se to stalo.
Je zadan nazev svatku a polozena otazka, kdy se slavi.
Pokusit se zatadit do urcitého stoleti zivot dané osoby, a naopak. Napft. ,, Karel

IV. Zil ve stoleti ...« / ,,Ve 14. stoleti“ nebo ,,Kdo Zil v 16. stoleti? ...*

IPREISS, M., KRIVOHLAVY, J. Trénovdni paméti a pozndavacich schopnosti. s. 58.
2 Tamtéz, s. 58.

3 Tamtéz, s. 58 — 59.

4 SUCHA, J. Cviceni paméti pro kazdy vék. s. 64-65.
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Literarni kviz
Je uveden znamy citat a ptime se na jméno autora, jemuZ je pfipisovan, a
naopak: napf. ,,Myslim, Ze jsem.“/ ,,René Descartes* nebo ,,Gaius Julius César
fekl .../ ,,Kostky jsou vrzeny.*
Je uveden nazev knihy a hleda se jméno autora (spisovatele) a naopak: napf.

,»Maj* / ,Karel Hynek Macha“ nebo ,,Alois Jirasek*/ ,, Proti v§em*!

Hudebni kviz
Je uveden nazev hudebniho dila a hleda se jméno autora (skladatele) a naopak:
napf.: ,,Johann Sebastian Bach slozil skladbu nazvanou ...“/ ,, MatouSovy pasije*

nebo ,,Stabat Mater slozil skladatel, ktery se jmenuje ...*/ ,,Antonin Dvoiak*.?

Fyzikalni kviz
Jsou uvadény priklady nazvl jednotek pro jednotlivé fyzikdlni veliCiny a
tdzeme se na druh této veliCiny, a naopak: napt. ,,sekunda® / ,,¢as* nebo ,,délka*/

3
,,metre.

Dopliiovani versiu, kdy? je ddn zacdatek verSe (piipadné s uvedenim jména
autora), dopliiovani uslovi, dopliiovani slovnich vyrazit typu pragnostik,
dopliiovani prislovi, dopliiovani tradici upevnéné dvojice slov

Napf. ,,J4 mam rada blato ...*/ .,....rad&ji nez zlato. (Jan Carek)".

Je zadédna zacatecni, stfedni a koncova €ast Gslovi a zbytek se méa dodat: napf-.:
,,Chova se, jako by mél ....“/ ,,v Praze tfi domy, majland, stryc¢ka v Americe atp.*
Dale napt. ,,Medardova kap¢ ...“/ ,,...Ctyficet dni kape.“ ,Nehas, ...“ / ,, ...co t&

nepali.“ Romeo a .../, Julie®.*

1 PREISS, M., KRIVOHLAVY, J. Trénovani paméti a poznavacich schopnosti. s. 59.
2 SUCHA, J. Cviceni paméti pro kazdy vék. s. 36.

3 PREISS, M., KRIVOHLAVY, I. Trénovdni paméti a poznévacich schopnosti. s. 59.
4 Tamtéz, s. 59 — 60.
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Uvadéni jména urcité osoby ze znamé skupin lidi (napt. hudebnich skupin,
skupin malift, architektil, spisovatelil, basnikti, apostolii apod.), a uréeni, do které
skupiny patfi: napt. ,,Petr* / ,apostol”, jmenovdni ndazvu objevu, ktery udélal
dany vyndlezce, a naopak napt. ,James Watt“ / ,parni stroj* nebo zarovka* /

,,Tomas Alva Edison*!

Pevné vazby
V cestin€ existuji pomérné€ pevna sepéti podstatného a pridavného jména. Je
dano napt. podstatné jméno a hleda se jemu obvkle pfislusejici ptidavné jméno (a

naopak): napf. ,,videniska“ / ,,kava‘“ nebo ,,szegedinsky* / ,,gulas*

3.3.10 Mnemotechnické pomiicky

a) Akronyma
Akronyma jsou slova, kterd jdou za sebou a jejichZz prvni pismena skladaji
termin, ktery si chceme zapamatovat, napf. ,S0G ..« lidoopi jsou: ,,Simpanz,

orangutan, gorila“.

b) Akrosticka mnemotechnika

Pocatecni pismena termint, které si mame zapamatovat, tvoii i zacateéni
pismena znamych slov, napft. ,,] — V — X*. V latinské formé¢ cislic si zapamatujeme
tim, ze si fekneme ,,Ivan Vedl Xavéra® . Nebo, jak si zapamatovat napf. struny na

kytafe ., g, h, d, a, ¢/ ,,Eva hodila granat do atomové elektrarny.« *

1 PREISS, M., KRIVOHLAVY, J. Trénovdni paméti a poznavacich schopnosti. s. 60.
2 Tamtéz, s. 60.

3 SUCHA, J. Cviceni paméti pro kazdy vék. s. 14.

4 Tamtéz, s. 14.
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¢) Mnemotechnika — tzv. osli nuzky
Mam-li si napt. zapamatovat polomér rovniku - ,,6378 km*, zapamatuji si

pomoci tzv. ,,Oslich ntizek*: ,,6378% / ,,3etfi se osle*. !

d) Obrazna nebo logicka mnemotechnika
Jak si zapamatovat, co se rozumi slovem napf. ,.konkévni“? V tomto slové
(terminu) je mozno slySet slovo ,,kdva“ a tu je mozno nalit do kdvového hrnecku,

ktery se dole zuzuje.?

e) Metoda stromu - ,,stromovy seznam*
Principem je zavéSovani slov, kterd si chceme zapamatovat (tfeba kdyz jdeme
nakupovat), na sled cisel, napt. ,,Cislo 1 = mléko, ¢islo 2 = maslo, ¢islo 3 =

chléb, ...«

HTélovy seznam

Nejprve vybereme ¢asti téla, jak jdou postupné za sebou, napt. od paty po
hlavu. Na kazdou takto vybranou cast téla ,,navésime* slovo, které¢ si chceme
zapamatovat. Chceme si napf. zapamatovat sled slov: ,,pen¢Zenka, kapesnik a
kniha“. Tyto slova spojime postupné s nazvy c¢asti téla, napf. ,,pata = penézenka,

koleno = kapesnik a brada =kniha“.*

g) Technika domu a mistnosti - ,,bytovy seznam*
Prochazime znamym bytem a k jednotlivym ¢astem nabytku ,,navésime* jména
y y ) ’

ktera si potfebujeme zapamatovat, napf. ,,okno — mouka, stiil — cukr ...«

1 SUCHA, J. Cviceni paméti pro kazdy vék. s. 15.
2,3,4,5 PREISS, M., KRIVOHLAVY, J. Trénovani paméti a poznavacich schopnosti. s. 61.
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ZAVER

Cilem prace bylo zaméfit se na zékladni techniky trénovani paméti, jejich
hlavni pfinosy a moznosti vyuziti u jednotlivych cilovych skupin. Trénovani
paméti ma vyuziti u Siroké populace obyvatel od déti az po seniory. A stejné tak
vyznamnou roli sehrava u populace nemocnych lidi, postizenych cévni mozkovou
ptihodou a degenerativnimi onemocnénimi mozku, kde je vyznamnou soucésti
lécebné rehabilitace a tercialni prevence, umoziujici aktivizaci a zapojeni téchto
lidi do spolecnosti. Domnivam se, Ze cil prace byl splnén.

Dobie provadéné cviceni kratkodobého zapamatovani jednoduchych
informaci, je-li ¢asto piln¢ opakovano, méa nckolikery ucinek. Zlepsuje kvalitu
vnimani informaci, coz je uzitené pro denni Zzivot, rozviji pozornost
a soustfedéni k informacim kratkodobé potiebnym, zlepSuje postupné nejen
pamatovani nakratko, ale i na delsi dobu, a snad nékdy i1 na dlouhy cas, dale
posiluje schopnost ucit se i v pozdé&jsim véku a rozviji dorozumivaci moznosti
(psani, kresleni i dobrou artikulaci slov).

Duikazy, ze vysledky cviceni paméti se natrvalo projevi a uplatni i v béznych
situacich denniho Zivota, skoro nevyhnutelné vyvolavaji nové otazky, a to nakolik
se tato zkuSenost osved¢i také pfi cviceni paméti v dobé€ starnuti, v dnesni dobé
proti diiveéjsku ponekud posunutého do vyssiho veku, a stejné také to, za jakych
predpokladii je opravdu jisty alespoii minimalni Uspéch u kazdého seniora.
Rovnéz otazkou zlstava, za jak dlouho se musi, nebo se jeSté¢ muze znatelny
ucinek projevit a jak trvalé bude dosazené zlepSeni. Je ovSem nutné si pamatovat,
ze takovouto nepostradatelnou informaci nelze ziskat z vysledkii ovéfovacich
cviceni, pokud jsou uskute¢néna jenom jednou. Takto ziskany vysledek mize byt
malo vérohodny, protoze se v ném mohou projevit pomijivé okolnosti (napf.
okamzita zdravotni indispozice, nervozita z nezndmého prostiedi a ukolu nebo
naopak nadSeni z nového prozitku apod.). Proto teprve cvieni nékolikrat
opakované v nedlouhych odstupech (vzdy s novou sestavou cvicnych tloh)

umozni zjistit z udaji o vysledcich primérnou hodnotu individualni vykonnosti
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paméti i jinych zptsobilosti kazdého jedince.

Trénovani paméti ma velice dilezitou roli jiz od utlého véku. V ¢im diiveéjSim
véku s trénovanim paméti a cvienim kognitivnich schopnosti za¢neme, tim
pfiznivéji ovlivnime kvalitu téchto schopnosti ve vyssim veku.

Hlavnim pfinosem prace je, Ze nabizi struény ptrehled cviceni vyuzivanych pti
trénovani paméti, poukazuje na moznost vyuziti technik v kazdém véku a zejména
zmifuje moznost vyuZziti trénovani paméti u nejnizsich vékovych skupin, tedy u
kojencii a batolat. Prace je poskytne Ctendiim zakladni seznameni s danou
problematikou. Programy, které se u této vékové skupiny vyskytuji v CR, jsou
urceny pro rozvoj zdravych déti, ale z mé osobni zkuSenosti se osvédCily 1 u déti
se sluchovym postizenim a u déti s mentalni retardaci. Ackoliv se nejcastéji
setkavame s trénovanim paméti ve vyssi vékové skupiné, je dialezité si uvédomit,
7e se nam nabizeji 1 programy, které trénuji pamét’ a kognitivni schopnosti témef
od narozeni, a tak se ndm otevira moznost plisobit preventivné¢ na nase dusevni

zdravi a kognitivni zdatnost.
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ABSTRAKT

KASTNEROVA, M. Trénovani paméti u déti, dospélych a seniori. Ceské
Budéjovice, 2010. Bakalafskd prace. Jihofeska univerzita v Ceskych
Budgjovicich. Teologicka fakulta. Katedra praktické teologie. Vedouci prace Mgr.
Lenka Motlova.

Kli¢ova slova: déti, pamét, prevence, seniofi, trénovani pameti

Prace se zabyva trénovanim paméti u déti, dospélych a seniorti. Prace je
teoretického charakteru. Popisuje vyvoj paméti od narozeni do seniorského véku,
charakterizuje pamét’ a jeji poruchy u déti, dosp€lych a seniort. S paméti tzce
souvisi pozornost. V souvislosti se starnutim nasi populace se o trénovani pameéti
mluvi piedev§im u star$i vékové kategorie. Je potieba si ale uvédomit, zZe
trénovani paméti ma vyznam v kazdém véku a ¢im diive s trénovanim paméti
zaCneme, tim déle si udrzime jeji lepsi kvalitu ve vySSim véku. Prace tedy
popisuje techniky, které jsou vhodné nejen pro déti Skolniho véku, dospélé a
seniory, ale zamétuje se také na vékovou skupinu kojencii a batolat. Trénovani
paméti ma diilezity preventivni vyznam pro nase duSevni zdravi a nasi kognitivni

zdatnost.
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Abstract

KASTNEROVA, M. The memory training by children, adults and seniors. Ceské
Budgjovice 2010. Bachelor work. University of South Bohemia in Ceské
Bud¢jovice. The faculty of theology. Department of practical theology. Lead of
the work: Mgr. Lenka Motlova.

Key words: children, memory, prevention, seniors, memory training

The target of the work is to study the memory training by the children,
adults and seniors. The work has a theoretical character. It describes the memory
development from birth to the senior age, it characterizes the memory and its
impairments by the children, adults and seniors. In context of aging process in our
population there is a rumour about the memory training by the older age group.
But it is necessary to be aware of it, that the memory training is important in every
age and the sooner we begin, the better quality we retain in the older age. The
work describes the techniques, which are suitable not only for the children of
school age, but it targets the group of sucklings and toddlers too. The memory
training is very important in prevention for our mental health and cognitive

efficiency.
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