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Anotace

Tato bakalaiska prace se zabyva vyznamem kognitivnich dovednosti a udrzeni
mentalniho zdravi seniorii. V teoretické casti je definovano obdobi seniora a jeho
problémy s paméti, mySlenim nebo Fe¢i, nebo-li kognitivnich dovednosti, které mohou

ovlivnit ¢innosti v jeho bézném Zivote.

Praktickd ¢ast popisuje vyzkumné metody pouzité pro tuto praci. Zde je cilené
poukazano na to, jaky vliv ma trénovani kognitivnich dovednosti na seniora a do jaké

miry ho tyto dovednosti ovliviiuji v jeho Zivotg.
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Annotation

This bachelor thesis focuses on the importance of cognitive skills and preservation of
mental health of seniors.
The theoretical part defines the life period of senior citizens and their problems of memory,

thinking or speech, or cognitive skills what may affect their daily life activities.

The practical part describes the research methods used in this work. It directly points on
what is the influence of cognitive skills training on seniors and the extent to which these skills

affect him in his life.
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UvVOD

Staii jako takové je bézna soucast nasi spolecnosti, ovsem s proménlivou hodnotou
nahledii na n¢j. Ve spole¢nosti Ize zahlédnout ménici se prvky tradi¢nich hodnot véetné

zivotniho stylu. Jediné co se neméni je Zivotni moudrost a zkuSenosti.

V souvislosti s touto praci chce autorka poukazat na kladny vyznam trénovani
paméti u seniorti. Pfi pravidelnosti navstév kurzi Trénovani paméti ve spojeni
s aktivnim nacvikem a pouzivanim mnemotechnickych pomiicek dochazi k udrzeni
kvality zivota a ke zlepSeni kognitivnich dovednosti seniora, at’ uz se jedna o jedince
zdravého, s mentalnim ¢i fyzickym onemocnénim, nebo jedince, ktery usiluje o navrat
zpét do bézného Zivota. Posilovani kognitivnich funkci seniora ma vyznamny vliv
na proziti jeho dal§i etapy Zivota. Vyznamné posiluje jeho sebevédomi ve vSech
oblastech jeho Zivota. Jistota, kterou senior nabyva a jeji si uvédoméni, mu umoziuje
udrzovat kvalitu Zivota. Cinit rozhodnuti o sob& samém dava seniortim ohromnou silu,

vuli a motivaci.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou cast. Teoretickd Céast je zaméfena
na aspekty stafi, kognitivni dovednosti a jejich poruchy s prioritni kapitolou trénovani
paméti, kde autorka poukazuje na jeji dominanty. Prakticka ¢ast popisuje a soucasné
pfinasi poznatky z kvantitativniho vyzkumu provadény pomoci polostrukturovaného
dotazniku v terénni peCovatelské sluzbé Archa Borovany, o. p. s., kterd eviduje né¢kolik
skupin seniorti trénujici pamét. Pravé oni samotni mohli jasné ukazat, zda-li je pro

né trénovani paméti ptinosné a jak se projevuje v jejich Zivote.

Trénovani paméti neni vhodné jen pro seniory, ale i pro Sirokou vetejnost, protoze
u kazdého jedince, vzhledem k casové a pracovni vytizenosti dochazi ke zménam
mozkové kapacity a a¢ nechceme nebo si to neuvédomujeme a pracujeme

s mnemotechnikami pfirozenym zplsobem.



TEORETICKA CAST

1  STARI A STARNUTI

Stafi je jedna ze zivotnich etap ¢lovéka, na kterou se rizni pohledy spole¢nosti. Tyto
pohledy prameni z myslenek ukonceného produktivniho véku, ¢i-li té ekonomické
vykonnosti ¢lovéka. Jinym smérem se ubird myslenka, kdy stary ¢lovék je bran jako
néco, co je zde uz delsi Cas - od svého narozeni. V obojim piipadé¢ dochdzi ke zméné
zivota seniort v riznych aspektech, v¢. procesu zacleniovani.

Stary Cloveék se ocitd v zivotni etapé, ve které ho vSeobecné spole¢nost vnima jako
osobu s niz§imi naroky a pozadavky na osobu jeho vlastni a minimalni pfinos seniora
pro spolecnost jako takovou.

Obdobi starnuti je individualnim procesem a je zavislé na psychické stabilité¢ kazdého
jedince. To ovliviiuje smifeni se s nastalou situaci, aniz by musel ,,Zit v minulé dob&*
a naopak si uvédomil, ze mize byt pfinosem.

Ne vzdy tomu tak musi byt. Cas, ktery senior travi dle svych piedstav, miize byt
a je ruznorody.

Prioritou je si zachovat co nejvice socialnich kontaktt, které udrzi seniora mimo izolaci
at’ uZz navStévami volnocasovych aktivit €1 jinych vlastnich programi. Znalost
problematiky staii a vSech vyvojovych zmén by mohla byt podporou Vv Zivoté seniora,
ktera zapticini 1épe uchopitelné stavy pro zmény jedince.

Tato kapitola ndm pomize nahlédnout do problematiky zivota seniora, v¢. aspektd stari

a disciplin s timto spojené (Vagnerova, 1999, s. 345 — 349).

Ke stafi neodmyslitelné patii fakt, Ze se objevuji vypadky paméti. Samoziejme
nejedna se jen o samotné stafi, které lidské kognice ovliviji, ale také dalsi vnitini
a vn¢jsi determinanty. Mezi posuzované stavy, které byly zkoumané, se objevil fakt
rozdilnosti napt. pohlavi, pfi¢emZ Zeny pfi mnoha tkolech byly uspésnéjsi jak muZi.
To stejné znaci i stav fyziologicky a psychologicky. Z psychologického hlediska byva
Casto postizen verbalni projev, zatimco z fyzického hlediska dochéazi k ovlivnéni
pfedevsim v oblastech dovednosti. V obou pfipadech se jedna o proces, ktery prochazi
jednotlivymi pamétovymi druhy. Casovy rozsah se tyka také soucasné doby kdy proces

stafi a starnuti je definovan védnimi disciplinami (Hamilton, 1999, s. 89 — 91).
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1.1 STARNUTI

Na starnuti Ize pohlizet v n¢kolika souvislostech
a) Proces starnuti, co by proces fyzicky

e Dochazi k postupnému opotiebeni télesnych organti a zivych organismu,
k jejich postupnému odumirani. I kdyz dochazi v ojedinélych piipadech
k nahrazovani odumfielych bunék bunkami novymi, jsou tyto nové
bunky z vétsi casti kvalitativné horsi. V tomto piipadée se jedna o proces,
ktery v Casové ose neustdle zhorSuje a jednd se o proces nevratny
(Kasalova, online, cit. 2021-12-05).

e Fyzicky proces starnuti by mé¢l byt hodnocen spise z pohledu, jednak
nartistajicitho poctu starnouci populace, tak i chorobnych stavii ¢loveka.
Kazdy jedinec ve spolecnosti trpi onemocnénim, které ma vliv na jeho
Ziti a to stejné plati u osob s vy$§im vekem. VSeobecné vzato, dochazi
k apadku spoleCenského Zivota seniora a ten se dostava do izolace
a to nejen kvili vzhledu starnouci osoby, tak I z pohledu pomalejsich

kognitivnich dovednosti (Vagnerova, 1999, s. 350).

b) Proces starnuti, co by proces psychicky

e Tento proces z vétsi Casti souvisi s procesem fyzického starnuti, ale
velkou mérou je ovlivnén ubytkem mozkové kapacity, tlakem okoli,
zmén V Kruhu nejblizsich a samotnym nahledem sam na sebe (Vodakova,
online, cit. 2021-12-05).

e Zpohledu “psychického starnuti“ je nutno zohlednit nékolik faktort,
kter¢ maji vliv na mozkovou c¢innost. Jednak to jsou procesy, které
zapficinujici pfirozeny proces starnuti, napf. problém komunikace
¢i vybavovani si apod., dile pak se zohlediiuje i zdravotni stav, ktery
nemalym podilem ovliviiuje stav psychicky (Vagnerova, 1999, s. 352).

c) Proces starnuti z pohledu spole¢nosti

e VsSeobecny nahled spolecnosti, podle které je starnouci clovek

pro spolecnost ekonomicky neaktivni (Vodakova, online, cit. 2021-12-

05).
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e SpolecCensky zivot seniorG se kvili jejich hendikepim dostava
do tupadku. Dalo by se fici, ze je to zapii¢inéné jejich zpomalenym
myslenim a jedndnim, stejné tak je problém, kdy senior je ,,nucen* byt
uzavieny ve svém byte, ¢i v nemocnici. Samoziejm¢ izolace neprameni
jen z téchto duvodd, ale i z divodu sluchového a zrakového hendikepu
soubézné s CastéjSim vycCerpanim.

e Mnozi znas zpohledu okoli by tento stav vidéli jako negativni,
ale nutno podotknout, ze i tento stav pomalosti mize byt pozitivni
strankou ¢lovéka z pohledu koncentrace a uvazlivosti, kterd neni na prvni
pohled zfejma.

e Soucet vsech téchto okolnosti dohromady, je jeden velky faktor, ktery
ovliviiuje hlavni funkci mozkové Ccinnosti, tedy nastavd problém
S pamatovanim si informaci a nabyvani tak novych vé&domosti
(Vagnerova, 1999, s. 352 — 354).

e Proces starnuti z pohledu ekonomického systému: klesajici financni
piijem naproti tomu zvySujici se vydaje, placena pomoc, tlak rodiny
a okoli na moji neschopnost se financné zajistit (provoz, ktery
nasleduje), vSeobecny nahled spolecnosti, podle které je stdrnouci ¢lovek
pro spolec¢nost ekonomicky neaktivni (Vodakova, online, cit. 2021-12-

05).

1.2 DRUHY STARI

V ptedchozi kapitole je definovan pohled na stafi, ktery je béZnou soucasti a etapou
Zivota Clovéka.
Kazdy ze seniori ma také svou zivotni roli, ¢imZ obvykle byva v Zivotnim procesu
dcera/syn, vnucka/vnuk, matka/otec, babicka/dédecek... Nejcastéji v roli prarodicl
se objevuje spojeni ,,odejit do diichodu, nebo-li do penze*. 1 pies takovéto hodnoceni
se musi pifihlédnout k faktu, ze stafi je naprosto individudlni a zohlediiuje se v ném

psychicky a fyzicky stav i s ptihlédnutim na prodluzujici se délku zivota.
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Mnozi lidé definuji stafi subjektivnim pohledem. Nejcastéji to lze vidét
v generaénich rozdilech, tzn. kdy mladi lidé hodnoti podle vzhledu a odhadu stafi
Clovéka, rodiCe jsou staifi a prarodice jeSté vice. Tento vék (dle HaSkovcové)
se postupnym vyvojem jedince méni, proto mizeme definovat vék seniort a stiedniho

veku nékolika zplisoby v¢. pohledu WHO (World Health Organization):

1. obdobi stiedniho veku (45-59 let)

2. obdobi raného stdari (starsiho veku, 60-74 let)

3. obdobi viastniho stari (pokrocilého, vysokého véku; 75-89 let)
4. obdobi dlouhoveékosti; nad 90 let

Proces starnuti, jak jiz bylo zminéno, je tzv. ,diskontinuitni”. To znamena,
ze kazdy jedinec starne individualnég jinak. Proto bézné lze zahlédnout ,,mladé stariky *
a ,,staré mladiky . OvSem staii jako takové je standartné definovatelné az kolem véku
75 let. Z pohledu zakonného, je stati definovano vekovou hranici 65ti let. Tim,
7ze Se zakonna, veékova hranice posunula smérem nahoru, objevuji se tzv. ,mladi

seniori“. Z hlediska sobéstacnosti je zdravotni stav omezen vétSinou k véku 85ti let,

kdy se zpravidla objevuji prvni zndmky fyzického omezeni a onemocnéni (HaSkovcova,

2010, s. 21, 31, 33).

Jin4 varianta stafi je oznaCovana jako ,treti vek* a ,,ctvrty vek*. ,,Treti vék oznacuje
aktivni a nezavisly Zivot ve stdari, zatim co ctvrty vek znamend obdobi, kdy je clovéek
pri zajistovani zdkladnich potieb odkdazan na druhé®. Tato Cast ,tfetiho a ctvrtého
veku* by se dala zatadit do oblasti socialniho v€ku, ktery se ,,vztahuje ke spolecenskému
ocekavani chovani primeéreného urcitéemu biologickému véku* (Hamilton, 1999, s. 19 —

21).
1.3 VEDNI DISCIPLINY

Jak definovaly ptedchozi kapitoly, je nutno ke stafi ptihlizet riznymi zplsoby
a vnimat individualni potfeby seniora, proto je nutno zahrnout i védni discipliny
vénujici se jednotlivé problematice vzniklé ve stafi. Mezi discipliny zabyvajicim
se stafim a seniory se fadi gerontologie, geriatrie, tzv. odnozi je 1 gerontosociologie

a gerontagogika, ktera ma pro tuto praci jisty vyznam.
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Gerontosociologie je obor zabyvajici se stafim a starnutim ve vztahu socialnim.
Tento stav je sledovan v ruznych socidlnich oblastech v névaznosti na prostor
a prostiedi, ve kterém se sledované skupiny seniorti nachazeji. Jsou to oblasti socidlni,
ekonomické, kulturni, vyspé€lost spolecnosti, tolerantnost k jinym skupindm a postaveni
seniort v dané spoleCnosti. V neposledni fadé¢ pohled na seniory vné skupiny jich
samotnych. Déle se vénuje specifickym problémtim seniort, jako je jejich seberealizace,
ztrata spolecenského postaveni, zvySené problémy fyzické, psychické, zdravotni, ztrata
socidlnich kontaktd... Vysledkem gerontosociologie je dodat dostatecné kvalifikované
podklady, na jejichz zakladé mtze spolecnost ¢i jiné instituce Cinit rozhodnuti, které
by méli pozitivné plsobit a ovlivnit starnuti jedince a napomoci mu tak zvysit kvalitu

jeho posledni etapy byti (Kasalova, online, cit. 2021-12-05).

Zékladem gerontologie je vyuzivani dat védeckych studii v oblasti Iékafstvi,
biologie, psychologie a fyziologie. Na zaklad¢ téchto védeckych poznatkli gerontologie
vypracovava a vylepSuje procesy, jejichz cilem je prevence a omezeni nastupu
pfedcasného starnuti. Soucasné vytvaii pravidla, jak pecovat o seniora, u kter¢ho
se vyskytuji promeénlivé stavy ztraty nékterych schopnosti jedince. Soucasné vyuziva
data védeckych studii pro praci snemocemi stdfi a moznostmi jejich 1écby.
V neposledni fad¢ jsou studie podkladem pro socidlni pohled na stafi. Senior
a spole¢nost, jejiz cilem je vyssi integrace seniortt do spolecnosti ve vSech aspektech

(socialni, ekonomika, seberealizace,...) (Kasalova, online, cit. 2021-12-05).

Dalsim ze specializovanych oboru, ktery se zabyva aspekty stafi je Geriatrie.
Popisuje vSe co je s procesem starnuti spojené, tomu nasvédcuje 1 pieklad z feckého
jazyka: stafec a 1écit. 1 piesto, ze je to obor, ktery se neustale vyviji, vychazi
ze zakladnich disciplin jako je napf. psychiatrie, neurologie ¢i oSetfovatelstvi... Obecné
vzato se jednd o feSeni konkrétnich problematik, ¢imZ mohou byt chorobné stavy
kongnitivnich funkeci, které jsou zavislé na kvalité Zivota ¢lovéka/seniora (Holmerova,

online, cit. 2022-01-05).
1.4 ZIVOT SENIORA DNES

Pro zivot dnes$niho seniora je vice jak vyznamny pojem ,,pfizptisobeni se“. Kazdy

Clovek ve vySsim véku mé problém se pfizplsobit novému prostiedi, ¢imz muize byt
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zména zdravotniho stavu — objevuji se nové nemoci, s tim je spojend zména stravy,
jinou zdsadni zménou muze byt i odchod do Domova seniori a s tim spojena péce

0 jeho osobu.

Na takovy zivot se pfihlizi z nékolika pohledu:

e Dulezitost je kladena na udrZeni socialnich kontaktti

e Seniora vidina pro osobni adaptaci je zalozena na opaku, tudiz se bude stranit
vSech Cinnosti, alespont do doby, nez se adaptuje na zakladni potteby

e Pro vétsSinu aktivnich lidi je spousta ¢innosti bézné plnitelnych, ale u seniorti
je tomu naopak, muze to byt pro néj vy€erpavajici, proto je dilezité zaméfit
se na souCasné schopnosti seniora a vychazet znich, pfipadné¢ hledat jiné
podobné aktivity, které jsou pfizpisobené jeho soucasnym, Zzivotnim
podminkam, protoze v kazdém piipadé se jedna o osobu prozivajici ,,novy* stav

(Kalvach, 2004, s. 106 — 107).

Stari by se dalo definovat jako jedno ze soucasnych témat, kterym se zabyva n€kolik
odbornych odvétvi. V zdsadé se nejednd jen o finanéni (ne)stabilitu jedince, ale
I zdravotni a socialni ziti, v¢. zivotniho stylu seniora, ktery si dle svych moznosti voli
své volnocasové vyziti. Pravé volnocCasové aktivity udrzuji kazdého clovéka
ve spoleCnosti, nastavi mu novy zebficek hodnot a ovlivni tak byti seniora
a to sohledem na jeho minuly zivot. V takovém to pfipadé je dulezité, aby
volnocasové aktivity, které mohou byt rizného charakteru, vedl kvalifikovany lektor,
ktery se stane nepfimym ovliviiujicim faktorem ¢lovéka (Salivarova, 2014, s. 5 — 6).

Otazky ohledné kvality Zivota si clovek klast ve chvili, kdy si zaéne uvédomovat
sam sebe, a provazi ho cely zivot. Na§ pohled na kvalitu Zivota se méni s vékem,
nabytymi znalostmi, osobnim rozvojem, ekonomickym a socialnim stavem. Na tomto
zaklad¢ nelze kvalitu zivota presné definovat v navaznosti na fakt, ze délka zivota
se prodluzuje. Chceme-li i v seniorském véku prozivat kvalitni zivot, je tfeba aktivniho
piistupu jedince a to nejen po strance fyzické, psychické a socialni, ale také predevSim
aktivnim trénovani kognitivnich dovednosti. Tento trénink je pro mnoho jedincu
naro¢ny, a proto je vhodné zapojit do procesu kvalifikovaného odbornika (Salivarova,

2014, s. 11 - 28).

15



2  KOGNITIVNI DOVEDNOSTI

Tato kapitola pod nazvem Kognitivni dovednosti obsahuje ndhled na jednotlivé
kognice z pohledu bézného ,,pouzivani téchto lidskych dovednosti. Dominantou této
kapitoly je pamét, kterd je podstatna pro jednani lidi ve spoleCnosti a jeji spravné
fungovani je nezbytnou soucasti kognitivnich dovednosti. Definovana je postupné dle
prvopocate¢nich pfijimani informaci. Na na$i pamét uzce navazuje mysleni

a pozornost, ktera se tak prezentuje mezi socialnimi kontakty.

‘

Kognitivni dovednosti znamenaji v piekladu ,,pozndvam “, zahrnuje vSechny slozky,
které pouzivdme v b&zném Zivoté, tzn. mysleni, fe¢, koncentraci a pamét. Jednd
se 0 zalezitosti, které délame cilené, diky nim poznavame nové véci, piijimame nové
informace, které v mozku ukladdme a nasledné€ s nimi pracujeme dle vlastniho uvazeni.
Z praktického hlediska maji vliv na cely Zivot, protoze maji funkci ovlivitujici Zivotni

styl a kvalitu Zivota.

Stépankova a Steinova (2009) uvadi, Ze se postupujicim vékem dochazi
ke snizenému poCtu tvorby nervovych bunék, které zna¢né ovliviiuji poznavaci
procesy. Stejné tak jako Cas pfenosu informaci v mozku (auditivni ¢i vizualni porucha).
Pokud dojde k poruse ptenosu informaci, v¢. razantniho snizeni ptijiméni informaci, 1ze
vyuzit ,,neuropsychologické diagnostiky“, které mohou definovat psychické poruchy
kognitivnich funkci, jako je napf. demence (Sucha, 2017, s. 16 — 17).

2.1 PAMET

Veskeré informace, které si uklddame do paméti, je sled dat, ktery na§ mozek
zpracuje na zdklad¢é podnét nasSich smyslovych organi. Pro kazdy smyslovy organ ma
pamét’ své ulozisté v mozku, kam uklada jednotlivé podnéty od jednotlivych smysla.
Tyto informace zpracovava mozek oddélen¢ a nasledné z nich vytvaii celkovy obraz
vjemu v Case a prostoru (Sucha, 2017, s. 13). V této fazi se mozek rozhodne, zda
informaci do paméti ulozi ¢i ne. Tato schopnost ukladani a vyhodnocovani informaci

se se vzrustajici délkou veéku a zivotnimu stylu a prostiedi snizuje. Tento stav

wrwe
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sestupnost (Sucha, 2017, s. 18).

Klevetova a Dlabalova (2008) definovali odliSnost pamatovani dle pfijmu
informaci:

e 10 % si pamatujeme z toho, co slysSime

e 15 % si pamatujeme z toho, co vidime

e 20 % si pamatujeme z toho, co soucasné vidime i slysime

e 40 % si pamatujeme z toho, o cem diskutujeme

e 80 % si pamatujeme z toho, co primo zazZijeme a délame

e 90 % si pamatujeme z toho, co se pokousime naucit druhé (Sucha, 2015, s. 13 —

14)

Vykon paméti je ovlivnén mozkovou kapacitou. Obecné vzato je mozek schopen
pfijmout velké mnozstvi informaci, coz se obvykle stava problémem, jak a kolik
informaci lze ulozit a zpétn¢ vybavit. Zakladni oznaeni mozku je, Ze se pfipodobiiuje
svalu, ktery pracuje podle pfijiméani informaci. Proto, aby byl mozek stale kvalitni,
je pro n¢ dulezité piijimat stale nové informace (napf. pii studiu), v pfipad¢,
7ze je momentalni klidové (mozkové) obdobi, je schopen Cerpat zjiz vybudované

rezervy.
Pamét’ — techniky a pomiicky zapamatovatelnosti

Pro efektivni zapamatovani a vybavovani si informaci mame a pouzivame vicero
technik. Z dlouhodobého hlediska je u¢inna metoda, pti které informace k zapamatovani
systémové uspotadavame do kategorii. Informace muzeme seskupovat dle logickych
souvislosti nebo identifikovat na zakladé spolecnych znakid. Dal$i z moznosti
je informace kategorizovat, ptipadné poskladat hierarchicky, kde vrcholem pyramidy
je obecna informace, piip. vyuzit asociacni retézec. Nejméné vhodna metoda
je memorovani. Vsechny techniky zapamatovani pro zvyseni efektivity musi obsahovat
proces opakovdni. Kazdé opakovani upeviiuje informaci k pamatovani. Cetnost
opakovani se ruzni a mizeme ji nejlépe zvolit na zakladé znalosti nasi paméti. Mame-li
informaci v paméti uloZenou je pro jeji vybaveni vhodné vyuzivat techniky, které nam

efektivné pomovou danou informaci vyvolat. Ne vSechny techniky jsou ale vhodné pro
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kazdého a i pro tyto techniky plati zasada pravidelného a opakovaného tréninku.
Pomoci techniky proces zapamatovani si néceho si informace musi projit pres nékolik

druhti paméti (Vejsadova, 2019, s. 28).
Druhy paméti
Senzorickd pamét

Senzorickd pamét je jedna znejkratSich paméti, kterou lidské smysly
zprostiedkovavaji. Podnéty, které mozek piijima si vytfidi a podle toho jej bud’ uchova,
nebo automaticky vymazava. Diulezité informace jsou vétSinou podlozeny néjakou
emoc¢ni reakci apod., v podstaté to pro mozek musi byt né¢im vyjimecné ¢i zajimavé.
Vsechny uchované informace se nasledné piesouvaji do kratkodobé pameti, kde se dale

zafazuje.
Kratkodoba pamét’

Kratkodoba pamét je jedna ze slozitéjSich fazi pamétové kognice. Hlavnimi tkoly
jsou procesy ulozeni a vybaveni si ziskanych vjem1.
Proces ulozeni, nebo-li ,kddovani“ je jedna zcCinnosti mozku, které uklada
a to na ziklad¢ toho co pfijme ve formé vizualizace ¢i auditivni podoby.

Tzv. ,dekddovani* je procesem pamatovani si v¢. vybavovani.

Kratkodoba pamét’ je rovnéZ jedna z téch, kterou je potieba podpoftit v ukladani.
Mozek musi dostat takové informace, pro n€j zajimavé, aby byl schopen je uchovat
delsi dobu, nez je standartné uvadéno, tj. cca 20 min., vpfip. slov a Cdcisel
je to mnozstevné (v priméru) 7 podnéti, které si kratkodobé uchovame. Pokud neni
informace dostatecné zajimava, nebo se stane nepotiebnou, bude z paméti ,,vymazéana*

(Suchomelova, online, cit. 2021-12-05).
Dlouhodoba pamét’

Tento druh paméti je nejdéle aktivni slozkou, se kterou ¢lovék mize pracovat. Dala
by se definovat jako velice odolné a centralni ulozisté, kam se dlouhodobé ukladaji
informace nastfadané béhem Zzivota ¢lovéka a ten je schopen s nimi prakticky kdykoliv

pracovat a vybavovat si. Pro starého Clovéka je dlouhodobd pamét velice dillezitd,
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protoze tyto lidé radi vzpominaji a vzpominky maji na né¢ pozitivni dopad, vétSinou
se V ¢lovéku probudi pocit klidu a miru.

Dlouhodoba pamét zahrnuje informace, které nam jsou vstépované od ranného
détstvi, jako jsou zakladni pojmy a jejich definice, tento druh paméti ndm pomaha si
rozsifovat znalosti a védomosti, jedna se o tzv. sémantickou dlouhodobou pamet, dale
je to tzv. proceduralni dlouhodoba pamer, ktera uchovava pracovni dovednosti
a obecné schopnosti Clovéka (kapacita mozku). Dlouhodobd pameét epizodicka
uchovava zazitky, které Clovek piijima a jsou pro néj piijemné. Dle discipliny zvana
psychologie je pamét’ jednou z vyznamnych slozek kognitivnich funkci (Suché, 2017,
s. 13-14).

2.2 MYSLENI A POZORNOST

Mysleni je jedna z kognitivnich dovednosti, kterd je ur€ena na konkrétni ¢innosti
Spodnéty a soucasn¢ jsou prevadény do procesu fteSeni vzniklych situaci,
v€. porozuméni. V podstaté se jedna o analyzu a vyhodnoceni, popf. hledani vhodnych
alternativ a reakci na danou situaci, pfi kterych dochdzi k zdvérim v podob¢ ziskanych

poznatkti (Nakonec¢ny, 2006, s. 64)

Pro feSeni konkrétnich situaci je nutno pouzit tzv. ,myslenkové operace*, které
se stavaji vysledkem mySlenkového procesu, tim vétSinou byva:
e Rozbor podnétli, nebo vzniklé situace, je ozna¢ovan za nejpouzivanéjsi metodu.
e Sjednocovani vice drobnych informaci v jeden dil, ten navazuje na dalsi
rozborové ¢innosti.
e Porovnavani n¢kolika informaci ¢i podnéti.
e Zastavani logického, realistického mysSleni.

e Shanéni stejnych podnétd, které jsou zakladem pro jeden celek...

Tato kognitivni dovednost je Casto spojovana s intelektem c¢loveéka, ktera definuje
zivotni styl ¢lovéka. Jiz zminény Zivotni styl je urcen rozsahem moznosti, jak definovat
a hluboce pracovat se vzniklou t&€zkosti s pozitivnim vysledkem v¢. rychlosti
a presnosti, kreativniho mysleni v podstaté I1ze vyuzivat metody rozboru. Ideélni
jsou také souvislosti logické navaznosti, drzet se v konkrétnim sméru a pracovat

s kritickym rozborem...
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Kromé samotného mysleni je podstatou a nezbytnou soucasti kreativnost ¢lovéka.
Podstatou je celek kognitivnich dovednosti, ktery se ukazuje jako riznorodé, pozitivni
¢asti myslenkového vystupu v rtiznych oborech ¢i oblastech. Jesté v nedavné dobg, byla
kreativita oznaCovana jako zaklad pro lidsky intelekt. V pozd¢jsich letech Paul Torrance
zpracovaval koncepty o inteligen¢nich testech, které prokézali, ze souvislost IQ ¢loveka

a kreativity spolu ipln€ nesouvisi.

V navaznosti na kreativitu je podstatna piedstavivost. Pfedstavivost by se také dala
definovat jako vizualizac¢ni kognice, které se praktikuji na zaklad¢ zakonitosti:
e Prostor a cas: vybavuji se Cclovéku Vpfipadé shody stejného mista,
tzn. Ze jedinec si vybavi to misto, kde uz jednou byl, podobné je to i Casem.
e Shodné ¢i protikladné situace: ptedstavivosti podlozené vystupy, které jsou bud’

shodné a nebo si jsou naprostym protipdlem.

Dle aktualnosti a vnimani: oproti pfedchozim jsou to nékolikavtefinové zélezitosti,
nejsou primarni. Jevi se jako aktudlni, nikoliv stereotypni — staré a néjakym zptsobem

¢loveéka ovlivnili (Mysleni, online, cit. 2021-12-05).

Pozornost je procesem védomého zaméfeni se na podnét nebo Cinnosti, kterému
je nutno se vdany okamzik vénovat. I piesto, Ze na$§ mozek pracuje védomé
a to prevazné u Cinnosti aktivniho zaméfeni, tak tfidéni dileZitych a méné dilezitych

podnétd se zpracovava nevédomé.

Pozornost je velice dulezita béhem obdobi vzdélavani a v okamziku vystupovani
ve spolecnosti (feCové dovednosti). Tento proces je pro nas dulezity proto, Ze nas
mozek zaznamenava spousty okolnich podnétd, ale samotnd koncentrace zapfticini
vénovat se jedné zalezitosti/Cinnosti. Z praktického hlediska se vétSina lidi domniva,
ze zvladne délat vice véci najednou, ale opak je pravdou. Tim, Ze délame n¢kolik véci
najednou, mozek je nezpracuje do tplného konce a tak dojde k t& zndmé nejistote, jestli
je napf. zhasnuto, vypnutd Zehlicka apod. V takovém piipadé by se mohlo jednat

0 ,roztrzitost” (Snajdrova, 2016, s, 36 — 40).
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Podpora pozornosti

e Uspotadat si ¢innosti a nezacinat druhou dokud neni uzaviena prvni

e Vyhnout se stereotyptim

e Byt pfipraven

e Zajisténi klidného prostiedi

e Zajisténi jednoho mista na odkladani bézné¢ ,ztracenych® a soucasné

,hledanych® véci, jako jsou kli¢e, telefon apod. (Snajdrova, 2016, s. 40 - 42)
2.3 PSYCHICKE ONEMOCNENI VE STARI

Jak uz bylo feceno v predchozich kapitolach, béhem né¢kolika lidskych Zivotnich
etap dochazi ke zméné produkce mozkovych bunék. K ubytku bunék dochazi v obdobi
stafi, kdy samotnd produkce neni tak aktivni, ovSem dd se podpofit mozkovymi
aktivitami. Krom¢ bunécného ubytku se objevuji i nasledujici zmény poznavacich
procesti: dynamika psychicka a fyzicka, problém s ukladanim a vybavovani si informaci
paméti, v¢. chovani a mysleni, pozornosti v¢. omezeni kreativity, psychické vykonnosti.

Samoziejmé staii nepfinasi jen neduhy, ba naopak piina$i vyzralost napf.
Vv podob¢ trpélivosti, ndhledi na rGzné situace, rozumné rozhodovani, vsSeobecny
piehled apod.

OvSem hlavni pfi¢inou zhorSeni kognitivnich funkci je jejich necinnost, ale
mnohdy se jedna o dédi¢nou dispozici, ktera psychicky stav seniora zna¢né omezi tedy

kromé inteligence a feCovych schopnosti (Sucha, 2015, s. 16).

Mezi casté psychické onemocnéni patii Demence a Mirnd kognitivni porucha
(MCI). Onemocnéni MCI je onemocnénim, kterého si zafne nejprve vSimat okoli
a projevuje se neobvyklym zapominanim béznych véci, termind schiizek apod. V tuto
dobu se nejednd o stav Demence. Samotna demence je mozkové onemocnéni, které
je diagnostikované jako atroficko-degenerativni a neni to nemoc stafi, jak se spolecnost
domniva. Jednim z faktorii, které ovliviiuji poznavaci procesy je také Deprese, kterd
plsobi na pozornost ¢lovéka v¢. psychického a fyzického stavu, casto byva chybna

diagnoza a to v¢. 1é¢by (Sucha, 2013, s. 25 — 26).

Pravé tyto onemocnéni kognitivnich funkci, se daji ovéfit (mnoha) testy jako jsou

Motrealsky test, ¢i test MMSE — Mini Mental State Exam (viz Piiloha B), pfesnéji
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Montrealsky test je soucasti testu MMSE. V obojim ptipadé se jednd o ,,preddiagndézu‘
Demence, Alzheimerovy choroby, depresi a mnoho dalSich. Délka testu je v fadech
nékolika malo minut, kdy jedinec splni bodové ohodnoceni az 30 bodi, pokud
je predpoklad né&jakého onemocnéni, vétSinou bodovy stav je mnohem nizs$i.
Montrealsky test je zaméfen spiSe na tu praktickou vizualizaci oproti MMSE...
(Montrealsky kognitivni test, online, cit. 2021-12-05)

Jak jiz bylo zminéno, test MMSE obsahuje jistou cast testu Montrealského. Pozitivem
téchto testu je, Ze se daji vyplnit kdekoliv a prakticky s kymkoli. Oproti Montrealskému
testu je ochuzen o testy praktické — zaméfené na pamét’ a emoce... (Mini Mental State
Exam, online, cit. 2021-12-05)

Problematice poruch poznavacich procesii nelze zamezit, ale dopady lze zmirnit
nebo Casteéné oddalit a to naptiklad tim, Ze si zajistime fyzickou aktivitu dle vlastnich
moznosti, pravidelnou a vyvazenou stravu, mozkovou aktivitu jako celku i obou
polovin.

Jednou zprevenci je i trénink pamétovych dovednosti, které jsou uréeny
jak pro jednotlivce, tak pro skupiny. Tyto kurzy jsou v kompetenci lektort, ktefi

nastavi plan a téma kurzu (Sucha, 2021, s. 14 — 15).
2.3.1 PORUCHY PAMETI

Poruchy paméti jsou jednou z ¢astych onemocnéni nervové soustavy, kdy se mozek,
s jeho schopnosti ,,pfetransformovat se* ptizpisobuje stavu clov€ka, v€. genetickych
dispozic. OvSem ne vzdy onemocnéni mozku ma tragicky dopad na budouci Zivot
jedince. Neustaly vyvoj a zkoumani vede k pozitivnim vysledkiim a pro mnohé osoby
S riznym onemocnénim (pourazova lécba) to znamena tzv. ,,lepsi zitiky*.
Stari obecné piinasi nékolik poruch této kognice:
e Jedna se o kratkodobé ¢i dlouhodobé nemocnéni, u kterého se ptihlizi ke stavu
pfirozené¢ nabitych védomosti (inteligence), napf. se jednd o dezorientace
vV misté Ci jiné (tradicni) situace, které primérné inteligentni ¢lovék, dle svého
veéku zvlada bez obtizi.
e Problematika ztraty piehledu casu.
e Ztrata samostatnosti v n€kolika ohledech... Hlavni problém clovéka iplna nebo

¢astecnd autonomie, tomu se tak stava pravé z diivodu onemocnéni mozkové
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¢innosti. Do takovych poruch je zatazeno napi. kazdodenni zvladani béznych
domacich ¢innosti o svou osobu, ¢i o byt, ztrata zajmu volnocasovych aktivit,

Clovek se stava finanéné negramotny apod.

Konkrétné se muze jednat o onemocnéni, které vyrazné neovlivituje lidské ziti,
jednd se pouze o docCasny, kolisavy stav, ktery se relativné v kratké dobé vrati
do piavodni podoby, nezasahuje tak do sobéstacnosti oproti Demenci apod. Nutno
ptihlédnout k faktu, zda-li se jedna o poruchu geneticky podloZzenou a nebo

pridruzenou, ziskanou chorobu béhem zivota ¢lovéka.
Zamezeni poruch paméti

Existuje nékolik moznosti, jak oddalit tento neptijemny stav clovéka, v predchozi
podkapitole jiz bylo definovano, Ze vétSina psychickych onemocnéni je podlozena

genetickymi dispozicemi.

Dulezité je v tomto pripadé zapojovat se do mozkovych aktivit, pfedevsim jsou dilezité
ty nové aktivity, kdy jsme nuceni se néco nového naucit a zapojit tak mozek do uplné
aktivity. Procesy, které mame zautomatizované, nejsou pro mozek ,,vyzivné“. Podle
vyzkumt jsou mozkovym onemocnénim vice postizené zeny oproti muztim (Sucha,
2015, s. 32).

Neméné vyznamna je i Zivotosprava, kterd znacné ovliviiuje. Spravnou zivotospravou

je myslena vyvazena strava, piip. dopliiky stravy.

Pro mozek je dulezita také koncentrace, ktera pfijimané informace kategorizuje
a nasledné ulozi. Samoziejm¢ na ukladani ma znacny dopad nespocetné mnoZstvi
vnitinich a vnéjSich faktord a jeSté horsi je to, kdyz mozek ziistdva neaktivnim. Dobré
je se pokusit si nastavit denni plan, aby dochazelo ke zménam, tfeba i cesta do prace
¢1 Skoly, protoze mozek chce a potiebuje se zapojit 1 sebemenSim zplisobem, ¢imz
muze byt i prochdzka nebo zna¢né rozdilna (protipodlova) ¢innost. Pro kazdého jedince
je vyzvou obycejna véc, jit na ndkup bez ndkupniho listku...pro vétSinu lidi
ve spolecnosti je to neredlné, ale za pomoci mnemotechnik to muize byt zajimava

zména (Sucha, 2015, s. 20 - 21).
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2.3.2 PORUCHY MYSLENI A POZORNOSTI

Nejcastéjsi poruchy mysleni se obvykle projevuji dle komunikace, se kterou
se komunikator projevuje, tzn. Zze se jedna o vadnou feCovou prezentaci, ta vznika
chybnosti v rozboru ziskavanych podnétii. Pokud jedinec nespravné piijme informace,
chybné¢ je analyzuje, chybné je také prezentuje dal v komunikaci a to muze byt

vysledkem poruch mysleni, ptip. jejiho obsahu.

Mezi zékladni poruchy mysleni patii tempo prenosu myslenek. V nékterych
pfipadech se jedna o extrémné sniZenou funkci toku myslenek, chybné spojovani
podnéti/informaci, v nékterych pifipadech je to tzv. ,myslenkova latence™. Opakem
je zrychlené mysleni, to se projevuje obdobné, ale rozdilné je to v tom, Ze mozku
probihd neskute¢né mnoZzstvi informaci, spojovani podnéti a ¢im siln€jsi je tok
myslenek, tim naro¢néjsi je verbalni projev, resp. projev neni zadny, obvykle je tento
stav ndsoben emoc¢nimi stavy/podnéty.

Vyjma téchto zminénych poruch se ¢asto projevuji napf.:

e Prerusované mysleni, které je zapfi¢inéno nedostate¢nou koncentraci, tudiz

dochazi ke koktani a nesouvislostem v komunikaci.

e Chybné piedavani informaci a to takovou formou, kdy do jedné informace
vstoupi druhd a jedinec se obvykle nevrati k ptiivodni myslence.

e Ulpivavé mysleni je zalozeno na parazitnim zvuku ¢i slovu, ze kterého jedinec
neni schopen upustit a neustéle se k nému vraci — neni tedy schopen odpovédét
jinak, neZ tim co uz fikal.

e Obsesivni poruchy jsou tendence jedné nejsiln€j$i a nejagresivnéjsi myslenky,
ktera nutkavé dominuje. Tato porucha je problematika napf. strachu - vznik
fobii. OvSem patii sem 1 zalezitosti béZného zivota, napt. zhasnuti svétla v byté,
vypnuté elektrospotiebice apod., vysledkem je to, Ze se jedinec musi vratit doma

a zkontrolovat co uz vlastné udélal...

Do této kategorie jsou zatazené i tzv. bludy, nebo-li ,.bludné presvédceni‘.
Tento stav je pro jedince sdm od sebe slozity pro identifikaci a to 1 pfesto,
7e Je piresvédCen o skuteCném stavu, obvykle je tento stav podnécovan jeSté

halucinacemi. Tento stav se nedd uplné zalécit, ale zna¢né zmirnit, protoze se jedna

24



0 poruchu centralniho nervového systému, to co se zdravému clovéku jevi jako
dialezité, nemocny ¢lovek to vilbec nepovazuje za dilezité a naopak (Mysleni, online,

cit. 2021-12-05).

Poruchu pozornosti 1ze definovat jako jeji snizeni nebo uplné ztraty, pravé toho
je vysledkem poruchy pozornosti a nebo roztrzitosti. Z praktického hlediska
je to odrazem bé&znych zalezitosti jako je tinava, onemocnéni ¢i jiné naroc¢né situace,
které na Clovéka plsobi. Opakem této situace je navySena koncentrace na jednu aktivitu
nebo podnét. Nase myslenky jsou o hodné dopfedu a nebo naopak velice opozdéné.
V ptipad€, ze jsou opozdéné, informace nedojdou na spravné misto a tim padem
se neobjevi reflexe. Pokud se objevi zrychlenda podoba pozornosti, mozek nestihne
zareagovat na to, co by mél a dostane se rovnéz do bezvysledné faze (Martinkova,

online, cit. 2021-12-05).
2.3.3 ONEMOCNENI DEMENCE

V cCeské spolecnosti se objevuje nespoCet chorob spojenych s paméti, mezi

nejcastejsi se fadi napt. deprese.

,2Demence — je Casto spojovana sveékem Ccloveéka, ovSem to neznamena,
ze se je to tradiCni stav a to i pfesto, Ze mize zapocit v seniorském véku. Kromé toho,
7ze se muze objevit jakékoliv Zivotni etape¢ dospélych lidi, je tam znacny podil
I genetick¢ho pifedani informaci. Z medicinského hlediska se jedna o onemocnéni
kognitivnich dovednosti a dochdzi ke zmatenosti clov€ka v oblastech osobnich
I socidlnich. V prvni fazi onemocnéni je doporufena pouze pomoc poradenska
v oblastech zdravotnich a socidlnich, ve druhé fazi je zapotiebi nastavit Ucelné
programy Vv ¢asovém planu jedince a ve tfeti fazi je doporucena asistovand pomoc
zamé&fena na ¢loveéka jako na individum.

Dle Ceské alzheimerovské spole¢nosti (2015) je demence zapii¢inéna: ,,Alzheimerovou
chorobou, vaskularni demenci, smisenou demenci, Parkinsonovou chorobou a jinymi
onemocneénimi mozku “.

Pii podezieni na takovou to nemoc, lze konkrétnimu clovéku za asistence udélat

tzv. MMSE test, kde se obvykle potvrdi domnénky o prvotnich znamkach demence,
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¢i Alzheimerovy choroby.
V tomto ptipadé je velice dilezité podpofit 1écbu pomoci medikace a nebo vyuzit
aktivni podporu odbornych pracovnikli napi. v oblastech tréninku kognitivnich

dovednosti v Sirokospektralnim thlu a v neposledni fad¢ 1 oblast reminescencni (Sucha,

2017, s. 25 — 30).

Mezi zakladni hodnoceni demence se tadi:
1) snizeni intelektu, ktery ma vliv na bézné ¢innosti clovéka
2) snizeni ¢innosti paméti
3) odli$nosti vnimani posuzovani ¢i sebe sama
4) omezeni jednani ¢lovéka se objevuje v jeho jednani, v nékterych piipadech se jeji

jako by byl jedinec ovlivnén omamnymi latkami, ale neni

Naptiklad u demence Alzheimerova typu, kterd je nejrozsifenéjSim typem postihuje
cca 50 — 70 % z diagnostikované demence. U urcité skupiny lidi se miize objevit
| paranoia, napiiklad ,,Gmyslné* schovavani véci, imaginarni pfatelé apod.

Cim vice se tento druh onemocnéni prohlubuje, o to vice je kladen diraz

na zavaznost a budouci feseni (Hamilton, 1999, s. 182, 183, 187).
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3  TRENOVANI KOGNITIVNICH DOVEDNOSTI

Jednim z hlavnich podnétd, ktery je kladen na seniory v oblasti vzdélavani
je motivace, ktera je dulezita pro cely zivot seniora. Je to pfedev§im proto, aby si senior
nepfiipadal nevyuzity. Naopak je to skrytd podpora pro jeho osobni rozvoj. Proto se tato
kapitola zabyva struénym popisem systému vzdélavani seniord a podpoie k nim
sméfovanou. Dilezité je vytvofit seniorim nabidku vzdélavacich programi

neformalniho vzdélavani.

V soucasnosti se vzdélavanim osob ve v€kové skupiné 65 a vice let zabyva obor
»gerontagogika®, definujme si jej tedy jako védni disciplinu zabyvajici se vy$$im vékem
¢lovéka, jeho vzdélavanim a samoziejmé jeho socialni fungovani. Vzdélavani seniort
je podstatné pro jeho Zivot a to proto, aby nestradal v riiznych oblastech. Kazdy senior
je tak motivovan, posiluje své duSevni zdravi a soucasné trénuje své pozndvaci

dovednosti.

Pro kazdého jedince to znamend ziskdni novych védomosti, at uz z vlastni
zkuSenosti nebo nabyté ze vzdélavacich aktivit, podpofen je v oblastech terapeutickych,

psychologickych a motorickych.

Pozitivem kurzii je, ze seniofi jsou kladn€ motivovani a nemaji pocit ménécennosti
a proces starnuti se tak ,,odsouva* a dochazi k rehabilitaci vlastni osoby v¢. udrzeni
si nebo navazani novych vztahi ¢i ptatel, mnohdy je to relaxa¢ni ¢as (Vzdélani dnes,

online, cit. 2021-12-05).

Hlavni mysSlenkou této kapitoly je sloucit nékolik moznosti prace se seniory
a to voblasti socidlni a vzdélani. Samotné vzdélani je podstatné pro pozadavky
celozivotniho vzdélavani stejné tak jako mit dostatenou motivaci. Motivace

je podpoiena uzite¢nosti, zkusSenosti a aktivitou na vzdélavacich kurzech.

V oblasti vzdélavani dospélych je nejvice dulezitd oblast uceni zjiz nabytych
zivotnich védomosti, tento proces je vhodny pro kazdého seniora. Reynolds (2002)
poukazuje na to, ze tim ze lidé premysli/vzpominaji nad zkusenostmi (které jim osud
pfipravil) se také uci. Seniofi tak dale vychazeji s témito schopnostmi 1 dale v zivoté,

je to pro né obohacujici pro budouci Zivot. V tomto pripadé je rovné€Z nezbytna
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jiz zminéna motivace, vykon ve vzdélavani je pak mnohem kvalitnéjsi, protoze kvalitni

motivace byva tzv. hnacim motorem (Armstrong, 2007 s. 454, 458).

Vzdélavani seniori by se dalo vlozit do volnocasovych kurzii — sdruzeni, nebo
do institucionarni podoby jakoz to Univerzita tietiho véku nebo jako Akademie tretiho
veku. Akademie a univerzity tfettho véku jsou celosvétové znamé a je urena pro
seniory bez omezeni, jednd se o akce rizného zaméfeni a témat, obvykle je poradaji
rizné instituce nebo charitativni organizace, ¢i neziskové organizace. Oproti
univerzitam dochazi k setkavani v seniorskych klubech. Smyslem téchto klubu je spiSe
socialni kontakt, ale 1ze v nich ziskat praktické informace (Palan, online, cit. 2021-12-

05).

Vzdélavani seniori na Univerzitach tietiho véku ve virtualni dobé

Béhem soucasné doby se seniofi setkali s omezenim nejen tykajici se jejich osoby
Vv ramci preventivnich opatfeni, ale také s omezenim jejich vzdélavani. MysSlenka
pokracovani ve vzdélani byla postavena na virtualité, kterd ovSem také selhala, resp.
nebyla tak kvalitni, jak se pfedpokladalo. Pti zjiStovani webového pfipojeni se zjistilo,
ze 60 % seniori nema internetové pripojeni, tudiz tam kde to nebylo uplné mozné,
pouzivala se standartni - papirovd metoda, ale ani ta nebyla tak efektivni jak
se predpokladalo. Na zaklad¢ této zkuSenosti se vétSina organizaci a univerzit rozhodla,
ze do svych vyukovych blokli zahrne i vypocetni techniku a zékladni ovladani. Jelikoz
jsou navstévy Univerzit tietiho v€ku velice navstévované (stdle rostouci) a oblibené
nemohli se Uc€astnici pravidelné ucastnit a to 1 presto, zZe je to efektivni metoda, kterd
je odrazem v kvalité seniorského zivota. Délka téchto kurzii je ovlivnéna tématem
vzdélani a néaro€nost je zaméfena na potieby seniorll, ale obvykle se jedna o stfedné
tézky stupen vzdélani.

Jedna se o jednu z nejrozsitenéjSich forem ,.institucionalizovaného setkdavani se*.
Vétsinou se ale jednd o seniorské centra a podobné. Jako volnoCasové aktivity nejsou

pevné definovany a jsou riznorodého charakteru.

Jak zde bylo definovano, tento problém postihl napii¢ celou Ceskou republiku
a vSechny volnocasové aktivity seniord. To stejné bylo u kurza Trénovani paméti, ktera

se odehravala v jiz zminéné ,,papirové formé* (Hamberger, online, cit. 2021-12-05).
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3.1 VZDELAVANI A TRENINK PAMETI V CESKE REPUBLICE

Kazdé trénovani paméti je nutno prizptisobit navstévnikim kurzu, ktefi maji svou
riznorodou potiebu — individualni piistupy. Nemén¢ dilezity je i demograficky vyvoj
a mnoho dalSich podminek pro efektivni zajisténi kurzu. Zakladatelka, ktera rozsituje
své myslenky po celém svéte€ formou ,skupinovych lektorovanych kurzii“ se snazi
systematicky navazat na pochopitelnost budoucich lektorii Trénovani paméti nejen
na seniory.

Jak jiz bylo zminéno, do paméti si uklddame ziskané informace, vlastni zkuSenosti
a vzpominky. Trénovani paméti sice nezamezi uplné degeneraci mozku ¢i jinému
onemocnéni, ale mize pomoci k oddéaleni psychickych poruch a nebo poslouzi jako
proces podpory sebevédomi, spoleéného setkdvani a vybudovani si mozkové kapacity.
Idealni pocet sezeni je 10 v pfiblizném Casovém intervalu hodiny a ptl, samoziejme
tento ¢as uzpusobuje klientele.

Kazdy z lektort z téchto kurziit musi dbat na svou kvalifikaci a zajistit si pravidelnou

ucast na kurzech Trénovani paméti (Steinova, 2009, s. 9 - 14).

V Ceské republice je edukace seniorti upravena nékolika zakony. Edukaci lze
rozumét vSechny Cinnosti vztahujici se na vyuku seniorti, v€. volnocasovych aktivit
¢imz miZe byt 1 trénovani kognitivnich funkci at uZ v Ustavnich zafizeni,
¢i individualng, které vede pracovni, ktery je rovnéz zdkonem upraveny. Prioritou je,
Ze pracovnici jak zdravotnich, tak socidlnich sluZzeb by méli byt urcitou fazi propojeni,
ale ne vzdy tomu tak je. V obojim ptipadé musi byt pracovnici kvalifikovani

(Salivarova, 73 — 75).
Optimalni trénink paméti

Optimalni trénink paméti je predevSim vhodné planovat s konkrétni organizaci,
kterd ma takovouto sluzbu jako dopliujici. A¢ se to tak jevi, organizace nemaji
vzdélavaci funkci. Mohou preddvat nové poznatky a své zkuSenosti, ale nemohou byt
povazovany za vzdélavaci (vyjma téch co jsou zatazeny v registrovanych vzdélavacich
center). Uelné jde tedy o osvojeni znalosti, které se prezentuji dale do spole¢nosti
formou vedenych kurzi. Dle Marsicka (1994) je uceni v organizaci: ,,koordinované

systemoveé zmeény se zabudovanym mechanismem umozZnujici jedincii a skupinam, aby
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méli pristup k pameti, strukture a kulture organizace a mohli ji spoluutvaret a vyuzivat

ve prospéch formovani dlouhodobych schopnosti organizace* (Armstrog, 2007, s. 447).

Diilezitost je kladena o piesna pravidla jednotlivych kurza. V kazdé lekci je nutno

zohlednit:

e Vyrovnanost Vv sile skupiny — stejné hendikepy, stejna mentalni vyrovnanost
e Délka trvani hodiny, v¢. klidného prostiedi
e Program hodiny — dle naro¢nosti
e Zietelnost vykladu/zadani
e Pravidelné prestavky v hoding
e Aktivni zacatek hodiny — Ize vyuzit i jako aktivni pfestavku
cviceni
e Opakovani informaci, zadani apod.

e Konec hodiny probiha formou rekapitulace (Ktivohlavy, 2009, s. 75 — 76)

Trénovanim paméti aktivné podporuje své cCleny, aby nabyli dojmu, Ze jsou
hlavnimi ,,aktéry* a jsou ti, ktefi ur¢i, zda hodina byla urcena ¢i ne. Stejné tak je hlavni
myslenkou postavit na silnych a slabych strankach ¢lovéka a ve vzajemné spolupraci
podpofit cloveéka v mistech kde si neni Gplné jist, vyzdvihnout jeho dominanty a pomoci
mu tak byt sebejistéjSim ¢lovékem. Idedlni je, kdyz se ve skupiné sejde vice podobnych
jedincti, mohou tak pomahat jeden druhému. Jednak v oblasti trénovani paméti,

tak 1 v tom soukromém pohledu, ¢i-li podpofit se navzajem ve zkusenostech.

Pro trénovani paméti je vhodné mit nizsi pocet zajemctl, pravé proto, aby se lektor

mohl dikladné vénovat vSem (Ktivohlavy, 2009, s. 125, 127).

Pro trénovani paméti je prioritou pouzivat mnemotechnické pomiicky a naucit
zdjemce o kurz pouzivat predstavivost. Mnemotechnické pomucky se Casto pouZzivaji
I Vv béZném Zzivote, a tak si lidé ani neuvédomuji, jak cilené je Castéjs$i pouzivani téchto
pomucek. Dulezité je i zapojit pfedstavivost, kterd se tak stava zabavnou formou pro
mozek a Iépe si tak uchova nové informace, popt. asociace (Ktivohlavy, 2009, s. 128,

129).
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., Posilujici model tréninku pameéti byl navrzen ktomu, aby integroval trénink
pameéti, rozhodovani a praktickych dovednosti do jednoho komplexniho programu
kognitivni rehabilitacni terapie” 1 ptes snahu poskytované terapie, se musi jedinec
smifit s praci kolektivu a pfijmout i nékteré nezdary. Pokud si klient osvoji tyto
techniky, mize je v zivoté lehce praktikovat a mohou mu v ném pomoci (Kfivohlavy,

2009, s. 133).

3.1.1 TRENOVANI KOGNITIVNICH DOVEDNOSTI INDIVIDUALNE
A SKUPINOVE

Predpoklady a cile trénovani paméti jsou predev§im v podpoie sobéstacnosti
a pomoci seberealizace, tzn. Ze senior za drobné podpory a jeho motivace se mize 1épe
uplatnit v novém zamé&stnani nebo v Zivoté, protoze se mu zvysi sebevédomi. Senioriim
se davaji prilezitosti v né¢em vyniknout a pravé od trenéra paméti se ocekava jiz

zminéna podpora a uznani a tim vznikly uspéch ucastnika (Steinova, 2009, s. 14, 15).

Vyjma pfedchoziho odstavce pracujeme s tzv.:

e Kognitivni rezervou — Vtomto piipadé se jednd o aktivni a pasivni rezervy
a pocet synapsi a velikosti mozku, v aktivnim pfipadé se pracuje
se schopnostmi, které zistali

e Interven¢nimi programy — za podpory kognitivni stimulace, ktera stimuluje
poznavaci procesy; kognitivni trénink je vzdy v souladu s kognitivnimi
dovednostmi a je zameéfena na konkrétni pozndvaci procesy; kognitivni
rehabilitace je podminéna praci s jednotlivymi poruchami u jedince

e Podpofe tréninku kognitivnich dovednosti (Steinova, 2009, s. 76, 78)

Aby mohl trénink kognitivnich dovednosti fungovat jak ma, je nutnd motivace
a to nejen ze strany lektora, ale i ze strany navstévniki. Cim vétsi intenzita a emoce
vlozené do téchto kurzi, tim je kurz efektivné;jsi, ovSem n€kdy se stane problematickym
pro lektora, protoZze se objevi negativni motivy. Motivy byvaji c¢asto razného
charakteru. V oblasti vzdélavaci mohou putisobit jako pohnutky vlastni zvidavosti,
spolecenského stradani, poznavani, nemoci €i jako rozieSeni ndro¢nych situaci, které

¢lovek pravée proziva (Benes, 2008, s. 82, 83).
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3.2 MNEMOTECHNICKE POMUCKY

V kurzech trénovani paméti jsou mnemotechnické pomucky velice dulezité, protoze

diky nim se ulozi vétsi mnozstvi informaci do dlouhodobé paméti a mohou tak byt snaz

vybavitelné.

Mezi zakladni mnemotechnické pomiicky jsou zafazeny:

Technika Loci — tato technika se pouziva pro piesné fazeni. V tomto ptipadé

se jednd o jakési ,trasovani“ idealné prostoru, ktera dobfe znam. S timto

prostorem se prolindA mozné — presné doplikové informace,

napt. nekategorizovany, nadiktovany nakup,...

- Pro konkrétni ptedstavu si zvolime dobie zndmé misto. Idedlni je vlastni byt.
Ke kazdému hlavnimu bodu pfidame jednu nekategorizovanou polozku
Z ndkupniho seznamu, pii prichodu bytem se ptidavaji dalsi a dal$i body
a postupné se ukladaji do paméti. Po ukonceni a uloZeni si lze stejnym

zpusobem vybavit ulozené body.

Kategorizace — pii vEétsim mnozstvi zapamatovatelného obsahu je dobré
si  vytvofit skupiny stejného charakteru, napf. ovoce, zelenina,
elektrospotiebice,...Tato technika je velice osvédCend u velkého mnozstvi
informaci, pokud tedy nezalezi na ptresném potadi. Jednd se tedy o logicky

usporadané informace. Idealni pouZiti je u jiZ zminéného ovoce €1 zeleniny.

Akronyma — je jeden ze systému pamatovani slov, nazvti apod. pomoci zkraceni
slov. V podstat¢ se jedna o wurCity typ =zkraceného slova, to vznika
Z prvopocatecniho pismene nebo slabik viceslovného nazvu, které po zkraceni
teme jako jedno celé slovo, napi. SOG — lidoopi =) §impanz, orangutan, gorila,
PRAoPEC — prasek do pegiva,...

Akrostika — rovné€z bézné pouzivatelna mnemotechnicka pomicka, z prvnich
pismen slov, ¢i jinych potfeba zapamatovatelnych informaci si vytvofime vétu,
jinym slovem se jedna o ,pomocné véty”“, pomoci nichZz se daji 1épe

zapamatovat potrebné informace. Podstatou je slozit vétu, ktera za¢ind na prvni
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pismena slov a chceme si je zapamatovat, napt. u fimskych Cislic I, V, X, L, C,

D, M =) Ivan Vedl Xavera Lesni Cestou Do Mésta,...

Rozdéleni do celkli a spojeni pomoci asociaci — tato metoda je ideélni
pro spojeni cisel a asociaci. VétSina takovychto jednotlivych technik pracuje
s pomoci asociaci a analogii — tedy se slouCenim kreativity a mysleni, ty
se navzijem propoji a jsou zapamatovateln¢jsi, napt. 100 Ccisel ,pi*
...3,1415926535 897932 =) vroce 1415 zilo 9265 opic, 35 trikolornich, 8979

standartné zbarvenych, 32 specialné trikolornich,...

Vytvofeni piibéhu — zrizné¢ postavenych slov se vytvoii piibéh, jedna
se 0 slova, kterd spolu absolutné nesouvisi a je nutné si je zapamatovat,
napt. kocka, strom, sviCka, zelva =) Kocka vlezla na strom, pod nim lezela

svicka a sledovala zelva,....

Strategie prvniho pismene — tato metoda se pouziva pfi enormnim mnozstvi
informaci, ty je nutné si roztfidit podle pismene, déle se je kategorizovat,...
Takto rozdélené informace jsou snazsi pfi samotném vybavovani.

AC¢ si to mnoho lidi neuvédomuje, vSichni pouzivaji tuto techniku vice,
nez si uvédomuji. Obvykle je to v okamzik, kdy si nemizeme vzpomenout
napf. na jméno souseda, napf. ,,jmenuje se P..., P,... Petr!*. Poptipad¢ pti psani
rychlych poznamek, tam se tradi¢né pouzivaji prvni pismena jako zkratka

daného slova (Sucha, 2015, s. 22 — 26).
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PRAKTICKA CAST

4  UVOD DO VYZKUMU

V praktické Casti je nastinén proces vyzkumu. Nejprve je definovan cil prace a dva
vyzkumné predpoklady, které jsou vypracované na zékladé polozenych dil¢ich otazek.
Na zakladé dotaznikového Setfeni budou zjistény informace, které podlozi jiz zminéné
vyzkumné ptedpoklady. Tato zvolena pouzita technika je vzhledem K cilové skupiné
pfijatelna a snadno pochopitelnd a vyhodnotitelnd. Vyzkumny vzorek respondentti byl

definovan a osloven zameérné.

4.1 Stanoveni cile a vyzkumnych predpokladu

Cilem vyzkumu je zjistit, jaky vyznam ma trénovani kognitivnich dovednosti paméti
u seniorti na zlepseni ¢i udrzeni kognitivnich funkci. Domnivam se, Ze trénovani paméti
je vyznamné pro starsi ¢ast obyvatel, protoze mize slouzit jako prevence proti drobnym
mentalné-patologickym staviim a pravidelné navstévy téchto kurzi mohou zivot seniorti
zkvalitnit po mnoha strankach. Z toho dtivodu jsem si stanovila dvé zakladni vyzkumné

otazky v souvislosti s hypotézami.

Vyzkumna otizka €. 1: Je pravidelné navstévovani kurzli Trénovani paméti

a pouzivani mnemotechnickych pomtcek pifinosné pro bézny zivot seniora?

Vyzkumna otiazka ¢. 2: Maji seniofi subjektivné lepSi pocit ze zlepSeni

kognitivnich dovednosti trénovanim paméti?

Vyzkumny predpoklad ¢. 1

Seniofi po navStévovani kurzu Trénovani paméti a praktickém pouZivani
mnemotechnickych pomiicek, vnimaji kurz jako pfinosny S pozitivnim vlivem

na kvalitu svého Zivota, oproti dobé pted navstévovanim téchto kurza.

(otazky ¢islo: 5, 6,7, 8,9, 10, 11, 16, 18, 19)
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Vyzkumny predpoklad ¢. 2

Seniofi, ktefi trénuji pamét’, maji subjektivné lepsi pocit ze zlepSovani kognitivnich

dovednosti, oproti seniorim, ktefi pamét’ netrénuji.

(Otéazky c¢islo: 12, 13, 14, 15, 17)

Vyzkumné piedpoklady byly stanoveny na zakladé zkusenosti ziskané na seminafi
Trénovani paméti, kde lektorka zdlraziovala, ze: ,, V Pozdéjsim véku casto dochazi
K tomu, Ze se zacindate pozorovat, rapidné vam klesa sebevedomi a kolem Sedesdtky
obvykle klienti prichazeji k ndm a ocekdvaji pomoc. Nejsou uz ale v takovém véku,
aby mohli treba deset let cekat, az jim pamét postupné zlepsime. My nds pristup
nazyvame terapii prijemného Soku, kdy jsme schopni velmi rychle a velmi efektivné
klienty presvédcit, Ze pamatovat si je snadné, kdyz vite jak na to. A klienti
S prekvapenim zjisti, Ze se vlastné plné zbytecné a dlouhodobé podcenovali, protoze
ve skutecnosti si dokazi zapamatovat vse, co potrebuji, dokonce bez prilis velkého

vynalozeného usili. “ (Némcova, 2021, s. 24 — 25).

Ziakladni soubor: Mezi klienty, ktefi byli osloveni, jsou aktivni Gcastnici kurzl
trénovani kognitivnich dovednosti. Jednd se o smiSenou skupinu muzl a zen, s riznym

vzdélanim a rizného véku.

Vybérovy soubor: Tato cilova skupina 43 seniordi, se dobrovoln¢ zucastnili
dotaznikového Setieni. Jedna se o skupiny i jednotlivce, ktefi se aktivn€ Gc€astni kurzl

trénovani pameéti.

Misto vyzkumu: Trénovani kognitivnich dovednosti probihalo u seniord
individualng v jejich domacim prostiedi a v Ceskych Velenicich, Borovanech, Ceskych
Budgjovicich a na RapSachu. Skupinové sezeni probihali v Domové s pecovatelskou
sluzbou na Novych Hradech, v Komunitnim centru v Trhovych Svinech a v Cesko-

rakouském komunitnim centru v Ceskych Velenicich.
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4.1.1 POPIS VYZKUMNEHO VZORKU

Jak jiz bylo nastinéno, vybranymi respondenty byly seniorky a seniofi navstévujici
kurzy Trénovani paméti. Vybrani byli z divodu piesnéjsiho ziskani informaci. Bylo
osloveno 43 osob. Dotaznik byl zadan (ne vzdy) jako jeden z aktivizacnich, domacich
zadani, ktery byl ochotné vyplnén vSemi tc€astniky kurzu, u jiné skupiny bylo vyplnéni
v ramci kurzu. Jednalo se o smiSenou skupinu muzii a Zen ve vékovém rozmezi
60 — 78 let. Zohlednén byl mentdlni stav skupin. Téchto 38 dotazovanych osob
je rozdéleno do tii skupin podle mista bydlisté.

Pozn. u kazdé trénované skupiny se bere zietel na jejich predchozi zZivot. Kazdy trenér
pameti/lektor musi pracovat S tzv. osobnim pribéhem, ktery trenérim napovi,
kde by mohli byt silné a slabé stranky cloveka a mad tak moznost posilit nevyrazné
schopnosti.

Skupina Trhové Sviny ma 18 smiSenych clend a fadi se mezi velmi silné skupiny,
vétsina uchazect se pravidelné hlasi na univerzitu tfettho véku. Skupina v Novych
Hradech mé 10 ¢lenid a je opakem piedchozi skupiny, je zafazena do té slabsi, proto
u nich dochézi k celkové podpofe, i tato skupina je smiSena. Stfedni cestou jsou Zeny
(10) v Ceskych Velenicich.

Specifickou zvlastnosti jsou osoby, které se i¢astni individualniho trénovani paméti.
Jedna se o seniory riznym mozkovym onemocnéni, 4 pocinajici demence a 1 naprava
po mozkové pithodé. VSech 5 osob bylo svolnych za pomoci vyplnit dotaznik

(v€. dohledu rodinnych ptislusniki).

Vyzkum byl provadén v organizaci terénni pecCovatelské sluzbé Archa Borovany,
0. p. s., ktera svym rozsahem dojezdovych vzdalenosti a poboCky zajistuje trénovani

paméti pro n€kolik mést ve svém okoli. Jedna se o skupinové sezeni i individudlni.

Tato sluzba s hlavnim sidlem terénni pecovatelské sluzby se nachazi v jihoceském kraji
vV nenapadném meéstecku zvané Borovany, jelikoZz naristd pocet starSich lidi, vznikla
pobocka i v Ceskych Velenicich.

V Trhovych Svinech probihd kurz v mistnim komunitnim centru, ktery spravuje mésto
T. Sviny a je tak 1 garantem téchto volnocasovych aktivit. V Novych Hradech

je cCasteCnd podpora mésta v kurzu Trénovani paméti a probihda ve spoleCenské
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mistnosti v Domové pro seniory s pelovatelskou sluzbou. V Ceskych Velenicich
si tento kurz je hrazen symbolickou sumou ucastnicemi a je se souhlasem mésta
provadeén v mistnim komunitnim centru.

Individuélni sezeni jsou hrazeny rodinou jako fakultativni poplatky v jejich pfirozeném
prostiedi, jedna se o mésta a obce Borovany, Ceské Budgjovice, Rapsach a Ceské

Velenice.

4.2 METODA A TEHNIKA SBERU DAT

Metoda a technika sbéru dat, ktera je zvolena, je povazovana za jednodussi z toho
divodu, ze skupiny seniord, které¢ byly oslovené, jsou soucasné i U€astniky univerzit

ttetiho véku,. Proto bylo vhodné pouzit metodu kvantitativni a dotaznikovou techniku.

Jak popisuje Hendel (2005) kvantitativni vyzkum ,,je urcen pro nahodné vybery™
a mnozstevné narocny sbér dat, kterym mulze byt dotaznik (mimo jiné), nadale
se zpracovava s cilem ziskat co nejvice pottebnych a pravdivych informaci mezi dvéma
proménnymi. Jelikoz je vyzkum provadén v organizaci terénni peCovatelské sluzby
Archa Borovany, o. p. s., metoda sbéru byla tedy zamérna. Metoda kvantitativniho
vyzkumu je opfena o informace, které jsou zpracovany a co nejvice se piiblizuji
K pfedmétu zkoumani a obvykle jsou matematicky ztracovany. ,,Pozaduje se,
aby meéreni byla validni, to znamend, Ze se méri skutecné to, co se ma mérit* (Hendl,

2005, 5. 46 — 47).

42.1 POLOSTRUKTUROVANY DOTAZNIK

Pro tuto praci jsem si zvolila dotaznik pravé pro jeho nenarocnost pro respondenty
a snadngjsi zpracovatelnost a pochopitelnost. Tato technika vyzkumu ovSem nebyla
podcenéna a to nejen proto, ze tak uvadi Gavora (2008), ale i pro ucel této prace byl
dotaznik [viz Pfiloha A] cilené sméfovan k samotnému znéni cile prace a jeho zadani
(trénovani kognitivnich dovednosti seniorti). JelikoZ jsem nechtéla vyznamné narusit
kurz pro seniory, ani jejich volny Cas, pouzila jsem otazky s definovanou odpoveédi, ¢i-li

uzaviené, ale 1 oteviené s moznosti vlastni odpovédi, které¢ vedou k ptirozené odpovédi
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respondenta. Zna¢nou nevyhodou je vyhodnoceni. Opakem toho jsou uzaviené

odpovédi (Gavora, 2008, s. 122, 125, 133).

Do dotaznikového Setfeni bylo zahrnuto 19 otazek z celkového poctu, véetné otazek
identifikacnich a kontrolnich. Otazky byly zvolené jak oteviené, tak s moznosti volby
variant odpovédi. Dotaznik, ktery byl pfedlozen respondentiim, definoval respondentky
vlastni tvorbou. Ugelné §lo o dosazeni co nejvice odpovédi na vyse zminéné vyzkumné
predpoklady. Vzhledem k témto otdzkam se jednd o polostrukturovany dotaznik.
Dotazovani respondenti/senioii (43 osob) byli osloveni autorkou této prace v Casech
vedeni jejich kurzi Trénovani paméti. Na dotazniku se chtéli dobrovolné podilet vSichni

osloveni.
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5 ANALYZA VYSLEDKU

Tabulka €. 1: Pohlavi respondenti

Otazka ¢. 1: Jste muz &1 zena?

Pohlavi Absolutni Procentualni
hodnota vyjadieni
Muz 2 5%
Zena 41 95 %
Celkem 43 100%

Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Graf ¢&. 1: Pohlavi respondenti
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Absolutni hodnota Procentudlni vyjadreni

H Celkem MZena M Muz

Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Komentai: Zeny maji vyznamné vétsi zajem o kurzy Trénovani paméti a jsou v tomto
sméru vyrazn¢ aktivnéj$i neZ muzi. Subjektivnim pohledem je fakt, ze muzi se dozivaji

podstatn¢ kratsiho véku, nez Zeny viz kapitola 1.2 Druhy stafi.
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Tabulka €. 2: Vékové rozpéti

Otazka €. 2: Kolik je Vam let?

Vék Muz Zena Procentualni
vyjadreni
60 - 64 1 2 7%
65 - 69 0 8 18 %
70 a vice 1 33 76 %
Celkem 2 43 100%

Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Graf ¢&. 2: Vékové rozpéti
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Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Komentai: zde je ziejmé, ze zajem o kurzy Trénovani paméti se umérné zvysSuje
se stoupajicim veékem seniort. Vékové rozdéleni je dle Mezinarodni zdravotnické
organizace (Svétovy standard, online, cit. 2022-01-05). Fakt, Ze nejvice seniorl
je ve vekové kategorii 70 let a vice je dokladem, ze i v pokrocilém veéku maji seniofi

zajem o proziti aktivniho a kvalitniho Zivota.
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Tabulka €. 3: Misto kurzu trénovani paméti

Otazka €. 3: Kde bydlite, nebo jakou skupinu trénovani paméti navstévujete?

Misto Absolutni Procentualni
hodnota vyjadieni
Trhové Sviny 18 42 %
Ceské Velenice 12 28 %
Nové Hrady 10 23 %
Jina obec 3 7%
Celkem 43 100%

Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Graf ¢. 3: Misto kurzu trénovani paméti
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Zdroj: viastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Komentai: U tohoto znazornéni je znatelné, Ze nejveétsi zéjem je v Trhovych Svinech,

dale pak v Ceskych Velenicich.
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Tabulka €. 4: Setkani s trénovanim paméti ve vztahu ke svym blizkym

Otazka ¢. 4: Setkal/a jste se s trénovanim paméti pro seniory jiz diive ve vztahu

ke svym blizkym?

Odpovédi Absolutni Procentualni
hodnota vyjadieni
Ano 2 5%
Ne 41 95 %
Jina odpovéd’ 0 0%
Celkem 43 100%

Zdroj: vlastni vyzkumné Setieni autorky, 2022

Graf ¢&. 4: Setkani s trénovanim paméti ve vztahu ke svym blizkym
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Zdroj: viastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Komentaft: Z tohoto znazornéni je znatelné, ze zdroj informaci o trénovani pameéti
V kruhu rodinném a znamych je minimdlni (5 %). CoZz naopak svéd¢i o tom,
ze Sse seniofi dostavaji k informacim pfevazné formou propagacnich materiali (95 %),

¢1 pii jinych aktivitach, napf. univerzity, akademie a kluby tfetiho véku.
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Tabulka €. 5: Aktivita v trénovani paméti

Otazka €. 5: Ucastnite se trénovani paméti aktivné?

Odpovédi Absolutni Procentualni
hodnota vyjadieni
Ano 39 91 %
Ne 4 9%
Jina odpovéd’ 0 0%
Celkem 43 100%

Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Graf ¢. 5: Aktivita v trénovani paméti
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Zdroj: viastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Komentar: V tomto piipadé je ziejmé, ze si seniofi uvédomuji dilezitost aktivity

trénovani paméti, coz potvrzuje 91 % dotazovanych. Chapou dilezitost aktivni i¢asti

na kurzech trénovani paméti a vnimaji tak své zlepSeni v oblasti trénovani kognitivnich

funkci pod vedenim lektora, oproti snahdm vénovat se trénovani paméti jako samouk.
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Tabulka €. 6: Pravidelnost aktivniho trénovani paméti

Otazka €. 6: Jaka je pravidelnost vaseho aktivniho trénovani paméti kurzu?

Odpovédi Absolutni Procentualni
hodnota hodnota
Sigltin 35 81 %
pravidelné
Cho:hm Qodle 5 19 %
moznosti
Celkem 43 100%

Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Graf ¢&. 6: Pravidelnost aktivniho trénovani paméti
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Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Komentéi: Zde je ziejmé, Ze seniofi si uvédomuji dilezitost pravidelného dochéazeni
na kurzy, ptredevsim ke vztahu kvality ¢innosti mozkové aktivizace. Jedna se o poznani

vyrazng vyssi efektivity trénovani paméti pii pravidelném trénovani.
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Tabulka ¢. 7: Opakovani si poznatki z kurzu

Otézka €. 7: Provadite v domacim prostfedi opakovani tréninku

po aktivni Gcasti kurzu trénovani pameti?

Odpovédi Absolutni Procentualni
hodnota vyjadieni
Ano 40 93 %
Ne 0 0 %
Obcas 3 7%
Jina odpovéd’ 0 0%
Celkem 43 100%

Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Graf & 7: Opakovani si poznatki z kurzu

120

100 a3 9% 100 %

80

60
40 43
40

20 3 7%
0 0 0% 0%

Absolutni hodnota Procentudlni vyjadreni

HAno HNe Obcas M Jind odpovéd M Celkem

Zdroj: viastni vyzkumné Setieni autorky, 2022

Komentai: Toto znazornéni ukazuje potiebnost ze strany seniorti opakovani si poznatkl
ziskanych v kurzu Trénovani paméti a to v 93 %. Praktickym zplisobem si osvojuji
ziskané informace a motivuji se k lepSim vysledkiim. Pravidelnost opakovani zvySuje

efektivitu a kvalitu trénovani kognitivnich dovednosti.
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Tabulka ¢. 8: Hlavni divody navstévnosti kurzu

Otéazka €. 8: Je pro vas trénovani paméti hlavnim diivodem, pro¢ dochézite na tento

kurz, nebo spise je to spolecenska udalost?

Odpovédi Absolutni Procentualni
hodnota vyjadieni
Spolecenska 0
udalost 4 9%
Volnocasova 0
aktivita o 21 %
Trenonam 30 70 %
pameti
Celkem 43 100%

Zdroj: viastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Graf ¢. 8: Hlavni diivody navstévnosti kurzu
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Zdroj: viastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Komentat: Zde se ukazuje, ze pro vétSinu navstévnikl kurzu v 70 % se je opravdu jedna
procvicovani si kognici, pro 21 % je kurz volno€asovou aktivitou a pro zbylé 9 %
se jedna o spoleCenskou udalost. To, Ze pro 2/3 ucastniku kurzu je samotny kurz
trénovani paméti diivodem pro navstévovani kurzu, je disledkem vnimani pozitivniho

a praktického vyuziti nabitych poznatkt a technik v praxi.
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Tabulka €. 9: Trénovani paméti jako soucast pravidelnych aktivit

Otéazka ¢. 9: Stava se aktivni ucast na trénovani paméti soucasti vasich pravidelnych

aktivit?

Odpovédi Absolutni Procentualni
hodnota vyjadieni
Ano 43 100 %
Ne 0 0 %
Jina odpovéd’ 0 0%
Celkem 43 100%

Zdroj: vlastni vyzkumné Setieni autorky, 2022

Graf &. 9: Trénovani paméti jako soucast pravidelnych aktivit
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Zdroj: viastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Komentat: Zde se ukazuje vyznam pravidelné aktivity na kurzu. Shoda 100 %. Tim,
Ze seniofi zafazuji trénovani kognitivnich dovednosti do svych pravidelnych aktivit,
podporuje vyznam téchto kurzli. Seniofi si uvédomuji, jak jim kurzy trénovani paméti
a nacvik mnemotechnickych pomiticek napomédha k aktivnimu a kvalitnimu Zzivotu

I Vv pokrocilém veéku.
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Tabulka €. 10: Znalost vlastni paméti

Otazka ¢. 10: Domnivate se, Ze znate svou pamet’?

Odpovédi Absolutni Procentualni
hodnota vyjadieni
Ano 18 42 %
Ne 25 58 %
Jina odpovéd’ 0 0%
Celkem 43 100%

Zdroj: vlastni vyzkumné Setieni autorky, 2022

Graf ¢. 10: Znalost vlastni paméti
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Zdroj: vlastni vyzkumné Setieni autorky, 2022

Komentat: Odpovédi zotazky ¢. 10 jsou téméi vyrovnané. 58 % respondentd
odpovéde€lo, ze nezna svou pamét, 42 % se domniva, Ze znd svou mozkovou kapacitu,
je si védoma svych nedostatkil a cht&ji s nimi pracovat. Stejné tak jako ti, co neznaji
svou pamétovou kapacitu, aktivné pracuji na zjisténi. Déle je ztabulky patrné,
Zze poznavani naSi pamécti neni jednoduché a bez spoluprdce a porovnani

na kvalifikovangj$i arovni ji Ize jen tézko definovat.
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Tabulka €. 11: Trénovani paméti pomaha poznat svou pamét’

Otazka €. 11: Myslite si, ze Vam trénovani paméti poméaha poznat svou

pamét’?
Odpovédi Absolutni Procentualni
hodnota vyjadieni
Ano 43 100 %
Ne 0 0%
Jina odpovéd’ 0 0%
Celkem 43 100%

Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Graf €. 11: Trénovani paméti pomaha poznat svou pamét’
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Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Komentat: Zde se ukazalo, ze trénovani paméti poméaha 100 % seniortim lépe poznat
svou pamét a Ilépe tak pracovat s nedostatky. Uvédoméni si vlastnich slabosti
a nedostatkl otevird seniorim cestu pro efektivnéjsi vyuziti kurzd trénovani paméti,

nacviku a pouzivani mnemotechnickych pomiticek v praktickém Zivoté.
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Tabulka €. 12: Silna stranka respondentu

Otazka €. 12: Které oblasti paméti jsou pro Vas silnou strankou?

Odpovédi Absolutni Procentualni
hodnota vyjadieni
Cisla 1 2%
Ortenac 2
Tvare osob 17 40 %
Vizualni pamét’ 8 19 %
Cichova pamét’ 4 9%
Celkem 43 100%

Zdroj: viastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Graf ¢&. 12: Silna stranka respondenti
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Zdroj: vlastni vyzkumné Setieni autorky, 2022

Komentat: Poukazalo se na silnou stranku seniort,, které si uvédomuji. Ve 40 %
se jednd o pamatovani si tvaii ¢i 30 % vidi svou silnou stranku v prostorové orientaci,
kterd je podpofena silnym vnimanim. Z tabulky je také zfejmé, Ze pamét seniorti

je aktivngjsi a kvalitn&jsi v oblasti vizualizace.
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Tabulka €. 13: Slaba stranka respondenti

Otazka €. 13: Které oblasti paméti jsou Vasi slabou strankou?

Odpovédi Absolutni Procentualni

hodnota vyjadieni
Cisla 4 9%

Jména 11 26 %
Nakupni seznam 12 28 %
Zapominani 11 26 %
VypadKy slov 3) 12 %
Celkem 43 100%

Zdroj: viastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Graf ¢. 13: Slaba stranka respondenti
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Zdroj: viastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Komentat: Z tohoto dotazovani vyplyva, ze mezi nejCastéjSi slabé stranky patii:
pamatovani si ndkupniho seznamu (28 %), shodnych 26 % vidi problém ve jménech a

V tom, Ze vice zapominaji. Tyto problémy jsou nejcastéji spojeny s kratkodobou paméti.
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Tabulka €. 14: Ovliviiovani fyzického stavu pomoci trénovani paméti

Otazka ¢. 14: Doslo vlivem trénovani paméti ke zlepSeni Vaseho fyzického

stavu?
Odpovédi Absolutni Procentualni
hodnota vyjadreni
Ano 26 60 %
Ne 8 19 %
Jina odpovéd’ 9 21 %
Celkem 43 100%

Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Graf & 14: Ovliviiovani fyzického stavu pomoci trénovani paméti
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Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Komentat: Zde je znatelné, ze 60 % zaznamenalo lepsi fyzicky stav, pouze 21 % zménu

nezaznamenala a zbyla €ast si neni védoma zmén. Ke zlepseni fyzického stavu dochazi

predevsim nastaveni vnitiniho Klidu, ktery upravuje napf. srdecni Cinnost, tfes v rukou

a senior nabyva psychickou stabilitu.
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Tabulka €. 15: Ovliviiovani psychického stavu pomoci trénovani paméti

Otazka ¢. 15: Doslo vlivem trénovani paméti ke zlepSeni Vaseho psychického stavu?

Odpovédi Absolutni Procentualni
hodnota vyjadieni
Ano 36 84 %
Ne 2 5%
Jina odpovéd’ 5 12 %
Celkem 43 100%

Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Graf ¢. 15: Ovliviiovani psychického stavu pomoci trénovani paméti
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Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Komentat: V této porovnavaci tabulce €. 15 je znatelnd 84 % zmeéna psychického stavu

V pozitivnim smyslu. 12 % se citi stejn€ a 5 % zménu psychiky nezaznamenalo viibec.

53



Tabulka €. 16: Naplnéni predstavy, oekavani a prinosu

Otazka €. 16: Napliluje VaSe aktivni Gc¢ast na trénovani paméti Vase predstavy a oc¢ekavani,

piinos?
Odpovédi Absolutni Procentualni
hodnota vyjadieni
Ano 43 100%
Ne 0 0%
Jina odpovéd’ 0 0%
Celkem 43 100%

Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Graf ¢. 16: Naplnéni predstavy, oekavani a prinosu
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Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Komentai: Zde se ukazuje 100% shodu v naplnéni piedstav, oCekavani a pfinosu
od kurzu Trénovani paméti. Tato tabulka podporuje dileZitost kurzu trénovani

kognitivnich dovednosti pro kvalitni a aktivni Zivot kurzi seniori.
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Tabulka ¢. 17: Védomé vysledky z kurzu Trénovani paméti

Otéazka ¢. 17: Jste si védom/a konkrétnich vysledku ¢i jinych uspécht, které Vam kurz

piinesl?
Odpovédi Absolutni Procentualni
hodnota vyjadieni
Ano 39 91 %
Ne 0 0 %
Jina odpovéd’ 4 9%
Celkem 43 100%

Zdroj: vlastni vyzkumné Setieni autorky, 2022

Graf & 17: Védomé vysledky z kurzu Trénovani paméti
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Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Komentat: Zde je ziejmé, ze 91 % dotazovanych si je védomo pozitivnich vysledkl
téchto kurzi Trénovani paméti. Pouze 9 % si nebyla jista odpoveédi. Védomi pozitivnich
vysledkil ukazuje na smysl a dalezitost kurzii trénovani paméti pro aktivni zivot seniort
Vv pokrocilém véku. 91 % pozitivnich odpovedi navic svédci o vysoké efektivité téchto

kurzu.
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Tabulka ¢. 18: Pouziti mnemotechnické pomiicky v béZném Zivoté

Otazka ¢. 18: Pouzivate ¢asto mnemotechnické pomucky v bézném Zzivoté?

Odpovédi Absolutni Procentualni
hodnota vyjadieni
Ano 25 58 %
Nevybavuji si 9 21 %
Jen obcas 9 21 %
Celkem 43 100%

Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Graf ¢. 18: Pouziti mnemotechnické pomiicky v béZném Zivoté
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Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Komentat: Zde je patrné, ze 58 % dotazovanych pouzivd v soukromém i pracovnim

zivot€ mnemotechnické pomicky, které mu znacn€é pomdhaji. 21 % je vyuZije

minimaln¢, nebo je nepouziji.
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Tabulka €. 19: Zavislost paméti na kurzu

Otazka €. 19: Myslite si, ze VaSe pamét’ je zavisla na trénovani paméti?

Odpovédi Absolutni Procentualni
hodnota vyjadieni
Ano 22 51 %
Obcas 13 30 %
Pouze v nééem 8 19 %
Celkem 43 100%

Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Graf ¢. 19: Zavislost paméti na kurzu
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Zdroj: vlastni vyzkumné Setreni autorky, 2022

Komentat: Zde se ukazuje, Ze seniofi v 51 % potiebuji pravidelnou mozkovou aktivitu,
kterou si voli dle svého poptipadé podle stanovenych instrukci na kurzech Trénovani

pamét’. 30 % jen v nékdy a zbylych 19 % jen v ur€itych pifipadech a situaci.
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6 DISKUZE

Na zaklad¢ dotaznikového Setfeni a cile prace, ktery mél za ukol zjistit jaky vyznam
ma trénovani kognitivnich dovednosti paméti u seniorii na zlepSeni ¢i udrzeni

kognitivnich funkci a to za pomoci vyzkumnych predpokladu.

Vyzkumny predpoklad ¢. 1: Seniofi po navstévovani kurzu Trénovani paméti
a praktické pouzivani mnemotechnickych pomucek, vnimaji kurz jako piinosny
S pozitivnim vlivem na kvalitu jeho Zivota, oproti dobé pfed navst€vovanim téchto
kurzt.

Vyzkumny predpoklad €. 2: Seniofi, ktefi trénuji pamé&t, maji subjektivné lepsi pocit

ze zlepSovani kognitivnich dovednosti, oproti seniorim, ktefi pamét netrénuji.

, Pro kazdého jedince to znamena ziskani novych védomosti, at uz zvlastni
zkusSenosti nebo nabyté ze vzdeldvacich aktivit, podporen je v oblastech terapeutickych,
psychologickych a motorickych. Pozitivem kurzii je, Ze seniori jsou kladne motivovani
a nemgji pocit ménécennosti a proces starnuti se tak ,,odsouva“ a dochazi
k rehabilitaci vlastni osoby v¢. udrZeni si nebo navdzdni novych vztahi ¢i pratel,

mnohdy je to relaxacni cas (Vzdelani dnes, 2021, s. 1) .

Prvni vyzkumny ptfedpoklad byl podloZen takto: do aktivniho zapojeni na kurzu
Trénovani paméti, nebo-li trénovani kognitivnich dovednosti, se pravidelné¢ zapojuje
91 % ucastnikd, pfi¢emz pravidelné dochézi 81 %, ostatnich 19 % se snazi pravidelné
zapojovat, ackoliv jsou mnohdy svazovani vedlej$imi povinnostmi. Po spole¢ném
setkani na kurzu se Gcastnici shodli (93 %), Ze je efektivngjsi si pravidelné zopakovat
ziskané informace ¢i dovednosti kvuli osvojeni, to dokazuje str. 29 (viz kap. 3.1
Vzdélavani a trénink paméti v Ceské republice), pravidelnost a piedev§im opakovani je
jedno z pravidel kurzu. Jelikoz se vSichni dotazovani seniofi shodli na tom, Ze se jedna
0 jejich pravidelnou aktivitu, zohlednil se také jejich pohled na spolecnd setkani.
Vétsina, nebo-li 70 % se vénuje trénovani paméti jako mozkové ¢innosti, pro 21 %
povazuje tento kurz jako volnocasovou aktivitu a 9 % kurz vnimé jako spoleenskou
udalost. Spole¢né setkavani je pro kazdého Cloveka velice dulezité, protoze vné nich

dochézi jednak k socidlnim kontaktlim, ale 1 spolecné motivaci mezi ¢leny a vzajemné
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pomoci. Pfi otdzce, zda si seniofi mysli, ze je tento kurz pfinosny, plni ocekavani
a predstavy, odpovéd’ byla 100% shodnd v pozitivnim slova smyslu. Subjektivni
vniméni seniord je ovlivnéno také tim, jak znaji a vnimaji svou pamét. 58 %
vyhodnotilo, ze svou pamét neznaji, resp. pro né byla odpovéd naro¢na. OvSem pii
zhodnoceni, zda jim trénovani paméti pomahé poznat svou pamét’, se hromadn¢ shodli,
Zze ano. V navaznosti na tuto otazku se potvrdila informace, ze 58 % pouziva
mnemotechnické pomicky, n€kteti (21 %) je vyuzivaji ztidka nebo viibec a to 1 ptesto,
ze polovina dotazovanych se domniva, ze jejich pamét’ je zavisla na trénovani paméti.
Ovsem 1 zavislost na tomto kurzu mize byt motivovana riznym charakterem pfip.
lektorem. Na strané 28 (viz kap. 3 Trénovani kognitivnich dovednosti) je popsano,
jak se muze pamét’ rozvijet za pomoci kurzu a jak je dulezitd motivace Vv oblasti
vzdélavani po cely Zivot seniora. VyuZiti potfebnosti mnemotechnickych pomucek
dokladaji strany 18 (viz kap. 2.1 Pamét) a 33 (viz kap. 3.2 Mnemotechnické pomticky)
kde je popsan vyznam osobniho rozvoje pii pouzivani mnemotechnickych pomicek,
v€. toho, jak si dlouhodobé¢ ulozit informace do paméti.

Druhy vyzkumny ptfedpoklad byl vyzkumem podlozen takto: Naprostym subjektivnim
zhodnocenim je posouzeni silnych a slabych stranek. Mezi silné stranky respondenti
uvedli, ze 40 % si pamatuje tvafe (mnozi uvedli, Ze 1 za pomoci mnemotechniky), 30 %
ma prostorovy orientacni smysl a 19 % ma vizualni pamét, obzvlast v ptipade,
Ze si néco napisi, ¢i ozna¢i. Naopak slabé stranky senior jsou: ndkupni seznamy
(28 %), zapominani ¢ehokoli a jména (26 %). Tuto vyzkumnou otazku muze potvrdit
teorie ze str. 23 (viz kap. 2.4.1 Poruchy paméti), kterd popisu co muze zapfiCinit
porucha paméti. V této kapitole je konkrétné¢ uvedena napt. ¢asova dezorientovanost,
zapomindni ¢i ztrata sobéstacnosti. Fyzicky stav je ovlivnén u 60ti % seniorti. Myslenka
fyzického stavu je v tom, Ze se seniofi neciti byt unaveni, zmirni se napf. tfes v rukou
apod. To je samoziejmé v zavislosti na psychice jako takové, kterou pozitivné potvrdilo
84 % dotazovanych. Psychickou a fyzickou oblast podporuje str. 20 (viz kap. 2.2
Mysleni), kde je definovano, ze ovliviiovani procesu mysleni je podplrnym procesem
pfi feSeni vzniklych situaci. Prioritou celého kurzu Trénovani paméti je pozitivni
vysledek, ktery byl oznacen 91 % respondenti.

JelikoZ doSlo na zaklad¢ Setfeni k dislednému sbéru informaci a naslednému

vyhodnoceni, 1ze jednozna¢né oba vyzkumné predpoklady potvrdit.
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ZAVER

Stari je jedna ze zivotnich etap Cloveéka, na kterou se rizni pohledy spolecnosti.
Obecné je na seniora piihlizeno jako na osobu, kterd je extrémné stard (dle dnesni
mladeze), ale nutno zdiraznit, Ze stafi je individudlni proces, ktery je predevSim
podlozen svymi zkuSenostmi, znalostmi a zivotnim moudrem. S naprostou piesnosti
nelze definovat stafi, ale zohlednuji se faktory, které jsou zjevné a naopak.

V naSi spoleCnosti je stafi a starnuti propojeno s nékolika disciplinami, které
se timto Zivotnim procesem zabyvaji a t0 jak z pohledu zdravotniho, tak i socialniho
a vzdélavaciho.

Pro tuto praci byla ovSem priorita kvalita Zivota seniora a poznavaci dovednosti, které
jsou Castym problémem seniorti a znacné mohou ovlivnit ¢lovéka pii kazdodennich
¢innostech.

V zivoté Cloveéka se stoupajicim vékem dochédzi k bytku nervovych bunék, které
ovliviyji ¢innost jedince. Timto bunéénym ubytkem dochazi také k chybnému ukladani
do paméti a zasadné tak ovlivni zmény kognitivnich funkci.

Nase pamét’ by se dala definovat jako ,,gramofonova deska®, na kterou se béhem Zivota
nahravaji (ukladaji) jednotlivé informace. Pokud dojde k selhani, obvykle to ma svou
pfi¢inu. Samoziejmé ne vSem pii¢inam se lze vyhnout, ale zbylé dovednosti
¢1 schopnosti Ize podpofit. Podpora jako takova spoc¢iva predev§im ve spravné motivaci
Clovéka a ukazani mu sméru, ktery mu miize pomoci. Nékteti seniofi védi o podpore
vzdélavani napf. na Univerzitach tretiho veku, jini prosté jen tak piijdou na kurz
podivat...U individualnich programi se jedna spiSe o reakci socidlnich pracovnikl
z neziskovych organizaci. Samotny kurz Trénovani kognitivnich dovednosti
at uz skupinové, nebo individudlné méa za tkol posilit v mozkovou c¢innost,
sebevédomi €loveka, udrZet socialni vazby a to v§e zabavnou formou jako pro seniora
jako pro ¢lovéka, tak i pro lidsky mozek. Prave pfi téchto kurzech jsou mnemotechnické
pomucky velice dilezit¢ pro uklddani vétStho mnoZstvi informaci do dlouhodobé
paméti.

Tyto informace byli diilezité pii zohlednéni cile prace. ,,Jaky vyznam ma trénovani
kognitivnich dovednosti u seniorii na zlepSeni ¢i udrZeni kognitivnich funkei®.
Za pomoci dvou vyzkumnych piedpokladii a vyzkumného Setfeni, které probéhlo

dotaznikovou technikou, do$lo k pozitivnimu zhodnoceni. Cely vyzkum probéhl
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Vv neziskové organizaci Archa Borovany, o. p. s, ktera je oficidlnim potradatelem téchto
vzdélavacich kurzii pro seniory a tyto kurzy byly a jsou vedeny autorkou. Vyzkumu
se zucastnili seniofi, kteti rovnéz souhlasili s anonymni spolupraci.

Tato prace by mohla slouzit jako studijni material pro budouci lektory kurzi
Trénovani kognitivnich dovednosti. Budoucim lektorim by autorka prvotné doporucila
navstivit tydenni seminaf Trénovani paméti, ktery je odborné vedeny a kvalitné ptisobi
na budouci vzdé€lavatele. Jedinci si tam osvoji techniky, kterymi mohou zaujmout své
posluchace. Ale naprostou prioritou je umét vnimat své seniory, naslouchat,
emocionaln¢ motivovat, aby méli zajem pracovat sami se sebou i piesto, Ze se muze
objevit drobny neuspéch.

Poptipad¢, ze by se trenérka paméti méla v budouci praci vénovat navazani na téma
trénovani kognitivnich dovednosti, jednalo by se o téma ndrocnost kurzii pro budouci
trenéry paméti, porovndni trénovani paméti v Ceské republice a v zahranict,
popt. individualni trénovani paméti u osob s hendikepem...

Z pohledu trenérky paméti je vhodné a zadouci zapojit do trénovani a néacviku
kognitivnich dovednosti nejblizsi rodinné ptislusniky a pratele, jelikoZ tento Cas, ktery
vénuji seniortm, se zhodnoti v redlném, kvalitnim Zzivote, ktery se seniorem spolecné

Zijeme.
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Priloha A - Dotaznik

1)
2)
3)

4)

5)

6)

7)

8)

DOTAZNIK
Jmenuji se Miroslava Poldkova a jsem studentkou J. A. Komenského Vv Praze,
touto cestou Vas prosim o vyplnéni dotazniku, ktery je uréen pro mou Bakalaiskou
praci na téma: Trénovani kognitivnich dovednosti u seniorii. Dotaznik je zcela

anonymni a slouzi pouze pro mé studijni ucely. Dékuji za spolupraci.

Jste muz ¢i zena?
Kolik je Vam let?
Kde bydlite, nebo jakou skupinu trénovani paméti navstévujete?

Setkal/a jste se s trénovanim paméti pro seniory jiz diive ve vztahu ke svym blizkym?
a) Ano

b) Ne

¢) Jina odpoveéd

Ugastnite se trénovani paméti aktivng?
a) Ano

b) Ne

c) Jina odpoved

Jaka je pravidelnost vaseho aktivniho trénovani paméti kurzu?

Provadite v domacim prostfedi opakovani tréninku po aktivni ucasti kurzu trénovani
paméti?

a) ano

b) Ne

c) Obcas

d) Jina odpoveéd

Je pro vas trénovani paméti hlavnim divodem, pro¢ dochazite na tento kurz, nebo
spiSe je to spolecenska udalost?



9) Stava se aktivni ucast na trénovani paméti soucasti vasich pravidelnych aktivit?
a) Ano
b) Ne
¢) Jina odpoveéd

10) Domnivate se, ze znate svou pamét’?
a) Ano
b) Ne
¢) Jina odpoveéd

11) Myslite si, Ze Vam trénovani paméti pomaha poznat svou pamét’?
a) Ano
b) Ne
c) Jina odpoveéd

12) Které oblasti paméti jsou pro vas silnou strankou?
13) Které oblasti paméti jsou vasi slabou strankou?

14) Doslo vlivem trénovani paméti ke zlepseni Vaseho fyzického stavu?
a) Ano
b) Ne
¢) Jina odpoveéd

15) Doslo vlivem trénovani paméti ke zlepSeni Vaseho psychického stavu?
a) Ano
b) Ne
c) Jina odpovéd

16) Napliiuje Vase aktivni GiCast na trénovani paméti Vase predstavy a ocekavani, pfinos?
a) Ano
b) Ne
c) Jina odpovéd

17) Jste si védom/a konkrétnich vysledku ¢i jinych tspéchu, které Vam kurz pfinesl?
a) Ano
b) Ne
¢) Jina odpoved

18) Pouzivate ¢asto mnemotechnické pomticky v bézném zivote?
19) Myslite si, Ze VaSe pamét’ je zavisla na trénovani paméti?



Priloha B — Mini Mental State Examination

MINI-MENTAL STATE EXAMINATION - ZAZNAMOVY LIST

Jméno pacienta:

Datum vy3etieni:
1.

o

-

L

1. ORIENTACE

5

Jaky je den v tydnu dnes?

Kolikatého je dnes? Jaké je dnes datum?
Kiery je ted' mésic?

Ktery rok je nyni?

Jaké je myni roéni obdobi?

6. Ve kterém staté jsme?

7. Ve kterém okrese jsme?

& Ve kterém mésté jsme?
9

1

ol b=

LA

. Jak se jmenuje tato nemocnice (zdravotnické zafizeni)?
0. Ve kterém poschodi se nachazime?

1. ZAPAMATOVANI

11. Bezprostfedni reprodukce tfi predméti:
mit auto Clovek

111. POZORNOST A POCITANI

12. Opakované poditini 7 od 100 {100; 93;86;79:72;635)
nebo hliskovat slova POKRM pozpitku

-5

IV. PAMET, VYBAVNOST

13. Reprodukee 3 pfedmeéti z alohy & 11
V. POJMENOVANI

14. UkaZte naramkové hodinky: ,.Co je to?"
15, Uka2te mzku: ,,Co je to?"

-1
0-1

VL. OPAKOVANI

16. Opakovani véty: , Zadné kdyby anebo ale.”

0-1

VIL TRISTUPNOVY ODKAZ

17. Porozuméni (sdeleny thistupiiovy prikaz): | Vezméte tento
papir do Vasi pravé {levé) ruky, pleloZte ho jednou na
polovinu obéma rukama a polofte ho na zem ™

VIIL CTENI A SPLNENI PRIKAZU

18. Porozuméni (pisemny jednostupfiovy povel):
Zaviete ofl. (viz 2, strana)

-1

IX. PSANI

19, Napsini véty
X. OBKRESLOVANI

-1

20. Obkresleni predlohy priniku dvou pétithelniki
(viz 2. strana)

0-1

CELKOVE SKORE

(Dokumenty, online, cit. 2022-01-05)
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