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Uvod

V poslednich desetiletich celosvétové nartstd pocet starych osob, tzn., ze populace
starne a vzhledem k trendu prodluzujici se délky zivota a klesajici porodnosti je vysoce
pravdépodobné, Ze bude starnout i nadéle. Stafi je posledni vyvojovou etapou a stejné jako
ostatni zivotni stadia i tato faze zivota ma sva specifika, z nichz nejpatrnéjsi jsou tzv.
involuéni zmény, ke kterym v prabéhu procesu starnuti dochazi, a to jak na trovni fyzické,
tak mentalni. Ob¢ tyto roviny ovliviiuji kvalitu zivota, zejména co se sobé&stacnosti tyce.
Prodlouzeni sobéstacnosti seniorti se stava stale aktualnéjsim tématem, kterym se vyspélé
spole€nosti zabyvaji uz mnoho let. Doporufeni dodrzovat zdsady zdravé stravy a
pravidelného pohybu nejsou zadnou novinkou. V poslednich desetiletich se vSak
spole¢nost zacala zabyvat i otdzkou trénovani kognitivnich funkci a stale vice vyzkumnych
praci se zamétuje na zkoumani efektivity podobnych programi, a ptestoze vysledky nejsou
»stoprocentni®, zda se, Ze intervence tohoto typu maji co nabidnout. Rizné vyzkumy
ukazuji, Ze trénink kognitivnich funkci (napf. paméti) je efektivni, na coz poukazuji kladné
vysledky objektivnich testi méficich vykon (napf. v pamétovém testu), i nekterd data

ziskana sebeposuzovacimi metodami (zamétenymi napi. na hodnoceni vlastni paméti).

Cilem této diplomové prace je shrnout v teoretické ¢asti soucasné poznatky o staii a
starnuti, o kognitivnich funkcich a jejich Upadku v procesu starnuti, o programech
zamé&fenych na zlepSeni kognitivnich funkci seniort a jejich efektivité. Praktickd Cast se
zaméfuje na zjisténi, zda Integrovany trénink paméti diplomantky zaméfeny na nacvik
mnemotechnik, koordinac¢nich sestav a rtiznych kognitivnich cvi¢eni ovlivni objektivni
vykon seniorlt v pamétovém testu a zlepSi jejich sebehodnoceni tykajici se paméti a
dalSich kognitivnich funkci. Zahrani¢ni studie vétSinou nachazely piinos podobnych
intervenci, aviak dat pro Ceskou republiku neni mnoho. Velkou studii tykajici se vyzkumu
efektivity pamétového tréninku u seniortt provedlo Psychiatrické centrum Praha. Tato
prace se na zminény vyzkum snaZi navazat a nepatrné ho doplnit. Diplomantka se
s tématem trénovani paméti seznamila prostiednictvim kurzii pro trenéry paméti Ceské
spole¢nosti pro trénovani paméti a mozkovy jogging, ktera v ¢ele s charismatickou
predsedkyni Ing. Danusi Steinovou trénovani paméti (nejen) v Ceské republice propaguje,
a moznostmi dané intervence byla nadSena. JelikoZ se jednd o téma velmi aktudlni a
diplomantka se trénovanim paméti u seniorii néjaky Cas zabyvala, zvolila si ke zpracovani

prave toto téma.



1 Stari a starnuti

V poslednich desetiletich je pozorovan trend starnuti populace, tzn., Ze ptibyva
osob, které miizeme nazvat jako staré. Staii je posledni vyvojovou etapou a stejné jako
ostatni Zivotni stadia 1 tato faze zivota ma sva specifika, ktera jsou pro danou populaci
charakteristicka. Piestoze neni jednoduché jednoznaéné vymezit, od kdy ma byt jedinec
povazovan za starého, protoze s pfibyvajicim vékem dochazi v organismu k mnoha
zménam a tyto zmény probihaji nestejné, mizeme v odborné literatufe nalézt urcitou
periodizaci stafi, kterda neni vzdy stejnd, nicméné v podstat¢ se vymezeni jednotlivych
autorti pfili§ nelisi. Co se naopak casto 1i8i, je vysvétleni, pro¢ vlastné starneme. Existuje
mnoho teorii starnuti, pficemz mohou byt rozdéleny do dvou hlavnich teoretickych proudd.
Prvni predpoklada, ze stdrneme v disledku ptsobeni vnitfnich procesii, zatimco druhy je
zaloZen na ptedpokladu, ze t€lo starne plisobenim vlivil z vnéjSiho prostfedi. Nicméné at’
uz je teoretické vychodisko pficin starnuti jakékoliv, stafi je vétSinou nahlizeno spiSe
negativné jako obdobi involucnich procesi, stddium somatického i psychického upadku
pfinasejiciho jedinci pramalo dobrého. Stafi ovSem nemusi nutné znamenat jen celkovy
upadek. Nékteti autofi uvadéji 1 pozitiva, kterd muze tato etapa zivota pfindset. V tomto
ohledu zélezi ve velké mifte také na postoji ¢i strategii, kterou jedinec k vlastnimu starnuti a

stafi zaujme.

1.1 Demografie

J 24

Problematika stafi se stava, zejména ve vyspélych zemich, celospolecenskym
problémem, jelikoz z hlediska demografického vyvoje dochéazi k nariistu procentuelniho
zastoupeni seniortt v populaci - jinymi slovy dochazi ke starnuti populace (Langmeier,
Krej¢itova, 1998). Trend klesajici porodnosti a rostouci dlouhovékosti navic zajisti

r

pokracujici ,,Sednuti“ svétové populace (WHO, 2007).

1.1.1 Historicky vyvoj a priciny starnuti populace
Jak jiz bylo zminéno vyse, zejména vyspélé zemé se potykaji s nartistem seniorské
populace. Avsak prodluzujici se stfedni délka zivota (life expectancy / nadé&je na doziti) je
fenoménem nejen vyspélych zemi, nebot ke starnuti populace dochazi i v zemich
rozvojovych (Vaupel, von Kistowski, 2009). BasStecky, Kumpel, Vojtéchovsky, et al.

(1994) hovoii o starnuti populace jako o ,,demografickém vybuchu®. Stuart-Hamilton
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(1999) uvadi, ze starnuti populace se stalo vSeobecné rozsifenym jevem az ve 20. stoleti
v zapadnich zemich. Tosnerova (2009) ilustruje, ze az do 17. stoleti piekrocilo hranici 65
let jen cca 1% populace, v 19. stoleti uz to byly 4% a ve 20. stoleti pocet seniorit ve
vyspélych zemich vzrostl na 12%. V pribchu dé&jin lidstva se stfedni délka zZivota
pohybovala mezi 20 az 40 lety, pficemz béhem 20. stoleti se posunula na 70 az 80 let, za
coz jsou zodpovédné zejména vyrazné lepsi hygienické podminky, nartstajici blahobyt a
rozvinutéjsi 1ékarska péce (Vaupel, von Kistowski, 2009) i zména zivotniho stylu (Stuart-
Hamilton, 1999). V 19. stoleti také doSlo ke zménam v reprodukénich zvyklostech lidi

cey

zjjicich Vv industridlnich spolecnostech. Patrny je zejména pokles porodnosti, ktery
v mladém véku, naopak dozit se vysokého véku bylo privilegiem. Dnes plati pravy opak,
avSak dnesni stafi lidé nejsou jen starSi (napf. prokazatelné roste pocet stoletych lidi, ve
vyspélych zemich o 6% ro¢né), jsou také zdravéjsi a aktivnéjsi (Vaupel, von Kistowski,
2009).

1.1.2 Aktualni data a predikce starnuti populace do budoucna

Vyse uvedené starnuti populace se samoziejmé tyka i Ceské republiky, pfi¢emz
nejaktualnéjsi data jsou k dispozici z roku 2008, néktera z roku 2009. Podil obyvatelstva
v roce 2009 ve veéku 65-79 let byl 11,4 % a seniofi ve véku 80 a vice let zaujimali 3,5 %.
Seniofi tedy tvorili t¢éméf 15 % populace. Za poslednich 10 let seniorska populace narostla
o 1,2 %, pfi¢emz tento narust plati pro vékovou skupinu 80 a vice let, poCet seniorii ve
véku 65-79 let byl vroce 1999 i 2009 stejny (CSU, 2010). Podobné jako se zvysuje
procento seniorti v populaci, roste samoziejmé i stiedni délka zivota. V roce 2008 byla
nadéje na doziti pfi narozeni (tj. primérny pocet let, kterych se pii zachovani aktudlni
urovné umrtnosti ma novorozenec nadéji dozit) 74,06 let pro muze a 80,52 let pro zeny,
coZ je oproti roku 1998 narlst o 2,89 let u muzi a 2,35 let u zen. Ve véku 60 let byla
dokonce v roce 2008 nadéje na doziti (tj. pocet let, které ma - za predpokladu, Zze se po
celou dobu jeho dalsiho zivota nezméni fad vymirani - nadéji prozit 60-ti lety clovek)
18,67 let u muzi a 22,98 let u zen, coz je oproti roku 1998 o 1,91 let vice u muzti a 1,87 u

zen (CSU, 2010).

Do budoucna mizeme pocitat s dalsim pokrokem v 1ékatské péci (diagnostice i
terapii), coz se projevi na kvalit€¢ zivota starych lidi, jejichZz pocet se tim padem bude

nadale zvysovat (Vaupel, von Kistowski, 2009). Svétova zdravotnicka organizace (WHO,



2002) hovofti o starnuti populace jako o celosvétové demografické revoluci - veékova
skupina 60+ roste rychleji nez jakéakoli jind vé€kova skupina, mezi lety 1970 a 2025 je
o¢ekavan narust o 223 % (osob starSich 60-ti let bude 1,2 miliardy), v roce 2050 jejich
pocet vzroste na 2 miliardy. Odhaduje se, Zze v roce 2030 budou seniofi tvofit 30 %
populace (Tosnerova, 2009), pticemz pocet 80-ti letych lidi se pravdépodobné v pfistich 5
az 10 letech ztrojnasobi (Reid, 2009). Prognoézy, které jsou zalozeny na predpokladu
linearniho vyvoje praimérné délky zivota, ukazuji, ze v roce 2050 by méla byt o¢ekavana

délka zivota pres 90 let (Vaupel, von Kistowski, 2009).

1.2 Vymezeni pojmii staFi a starnuti

Stari je posledni etapou zivota a stejné jako ostatni vyvojova obdobi je spojeno
s urcitymi specifickymi znaky. Piestoze kazdy stary ¢lovek je jedinecny, je mozné nalézt

urcité spolecné charakteristiky této populace. Nicméné samotny pojem ,,stari ¢i ,,starnuti*

je pfili§ obecny a odborna literatura proto rozliSuje rizné druhy starnuti (viz nize).

1.2.1 Definice starnuti a stari

Existuje mnoho zpUsobt, jak vymezit stafi a starnuti. Hartl a Hartlova (2004, s.
562) definuji, Ze staii je ,,konecna etapa geneticky vyméfeného trvani zivota®. Kalvach et
al. (1992) uvadg¢ji, Ze stafi je nedilnou soucasti ontogeneze a ze starnuti probiha vlastné jiz
od narozeni, pficemZ projevovat se zac¢ina zhruba ve véku 30 - 35 let. Stafi je pfirozeny a
predvidatelny proces zmén, které se tykaji fyzického vzhledu, energie, duSevnich
schopnosti a spolecenského Zivota, a které jsou vétSinou vnimany jako ztraty (ToSnerova,
2009). Stuart-Hamilton (1999) uvazuje o stafi jako o posledni fazi vyvoje, pficemz
zduraziuje, ze slovo vyvoj by mélo byt uzivano opatrné, nebot’ miize myln¢ implikovat, Ze
dochdzi ke zdokonaleni funkci. Vagnerova (2007) se této implikaci vyhyba tim, Ze nazyva
tuto posledni etapu Zivota postvyvojovou. Bastecky, Kumpel, Vojtéchovsky, et al. (1994)
uvadéji, ze historicky bylo stafi nazirdno rizné, vétSinou nepfili§ optimisticky, avSak uz
l€katr Galén na zakladé svych studii tvrdil, ze stafi neni nemoc, ale urcity stav organismu.

Piesto stereotyp stafi jako nemoci pretrvava dodnes (Spatenkova, 2009).
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1.2.2 Charakteristika starnuti a stari

Kalvach et al. (1992) uvadéji, ze populace starych lidi ma, jako kazda jina
subpopulace, ur€ité charakteristiky, avSak v dasledku celozivotniho odlisného piisobeni
vnitfnich i vn&jSich vliva se stafi vyznacuje znacnou heterogenitou. Baltes (2009) také
nahlizi na seniory jako na populaci zna¢né rGznorodou a dodava, ze pro stari je
charakteristicka plasticita a variabilita nejen mezi osobami, ale i funkcemi. Kalvach et al.
(1992) charakterizuji staii prevahou zen (vzhledem k vyssi a diivejsi imrtnosti muzi jich
najdeme v této subpopulaci vyznamné méné - kolem 60. roku ptevazuji zeny 10:9, po 85.
roce je pomér zen va¢i muztim pfiblizné 10:4-5), proménlivosti zplisobu zivota,
vzdélanosti, aktivit a narokd (naroky seniort se trvale zvysuji), multimorbiditou (staii je
spojeno s vétsim vyskytem chorob, zejména chronickych - vice nez 80 % lidi star§ich 65
let trpi minimdln€¢ jednou chronickou chorobou, témét 50 % je limitovano V nckteré
z béznych dennich aktivit), a ekonomickou limitovanosti (nedostate¢né financ¢ni zdroje
mohou mit negativni vliv na spokojenost, zdravi, Zivotni styl seniori i sobéstacnost).
Eriksonovo (1999) pojeti je relativné optimisti¢téjsi. O staii hovoii jako o posledni
vyvojové etapé Zivota, kterd je ovlivnéna vSemi pfedchozimi stadii, a jejimz vyvojovym
ukolem je vyfeSeni psychosocidlni krize nazvané ,,integrita vs. zoufalstvi®, pfi¢emz
zakladni ctnosti starého clovéka je moudrost. Integrita, kterd je hlavnim syntonnim rysem
posledniho stadia, je zvlaStni kvalita osobniho charakteru vyznaujici se pocitem
koherence, celistvosti, naplnéni a pocitu, ze zZivot ma jeSt€¢ smysl, pfestoze stari je
kone¢nou etapou lidského Zivota. Zoufalstvi u starych lidi je naopak nazirdno jako
nariistajici pocit stagnace, pificemz zoufali jedinci mohou truchlit napt. kvili
promarnénému CasU, slabnouci autonomii, ztrdté iniciativy, nedosazené intimitg,
zanedbané tvofivosti a promarnéné moznosti identity ¢i pocitu pfiliS omezujici identity,
apod., ¢ili dalo by se fici kvili kvalitam nabytym dfivéjSim uspéSnym vyfeSenim
psychosocialnich krizi, které s pfibyvajicim vékem slabnou, piipadné nebyly dosud
uspésn€ nabyty plné ¢i viibec. Moudrost Erikson (1999, s. 60) chape jako ,,zvlastni zptisob
informovaného a nezaujatého zabyvani se zivotem jako takovym, tvaii v tvar smrti,
pficemz antipatickym protéjskem moudrosti je opovrzeni. Joan M. Eriksonova (in Erikson,
1999) rozviji praci svého manzela a dopliuje jesté devaté stadium, které podle ni vyzvy
osmého a posledniho stadia uvedené¢ho E. H. Eriksonem jest¢ zvyraznuje a dava jim jinou
kvalitu. Starymi mé& na mysli jedince v devatém a desatém deceniu a uvadi, ze v tomto
veku télo zacind ztracet svou autonomii, pocit zoufalstvi se stdva divérnym spolecnikem,

stavy ztraty fyzickych a psychickych schopnosti ohrozuji nezavislost a sebeovladani,
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slabne sebeucta, divéra i nadéje. Podobné Baltes (2009) komplexitu stati zjednoduSuje
tim, Ze rozliSuje mezi ranym (tfetim) a pozdnim (¢tvrtym) obdobim stafi, pfi¢emz shodné
uvadi, Ze pozdni stafi vykazuje vyrazné¢ méné pozitivni obraz o stéii, jelikoz se vyznacuje
upadkem témér ve vSech oblastech lidského zivota a je tedy ve svém vyvojovém trendu

mnohem homogenné;jsi nez rané stafi.

1.2.3 Typy starnuti a stari

Kalvach et al. (1992) rozlisuji: 1. biologické stafi, které je disledkem ptirozenych,
asynchronn¢ probihajicich involu¢nich procesti, procez neni mozné stanovit piesny
biologicky vé&k staré¢ho jedince; 2. socidlni stafi, které byva vétSinou ztotoziiovano
s ukoncenim pracovni ¢innosti a odchodem do dichodu; 3. chronologické / kalendaini
stari, kterym je minéno dosazeni ur¢itého dohodnutého véku, podle kterého je jedinec
klasifikovan jako stary (viz nasledujici podkapitola). Ktivohlavy (2002) vedle uvedené
triddy zmifluje navic psychologické stari, které je podle néj uréeno psychickou cCilosti -

napft. n¢ktefi stafi lidé jsou psychicky aktivni i pfi relativné Spatném somatickém stavu.

1.3 Periodizace stari

Obdobi stafi zaujima pomérné dlouhou etapu Zivota, a jelikoz i v této vyvojové fazi
dochazi k mnoha zménam, které navic probihaji nestejné, byva toto obdobi vétSinou
rozdéleno do vice etap. Nicméné toto rozdéleni je znacné arbitrarni, jelikoZ neni snadné
urit pfesnou a vSeobecné uznavanou hranici znacici pocatek staii, a proto najdeme

v odborné literatufe mnoho zplisobt periodizace.

1.3.1 Hranice stari

Vzhledem ke zna¢né interindividudlni i intraindividualni variabilité je tézké
stanovit, od kdy miize a ma byt jedinec povazovan za starého. Pokroky zdravotni péce a
celkové spolecenské zmény maji navic pozitivni dopad na zdravotni stav lidi a méni se 1
zatéze na n€ kladené. Ze socialniho hlediska miizeme fici, Ze stary je ten, kdo je za starého
povazovan ostatnimi Cleny spolecnosti, pficemZ s vyvojem spolecnosti se tato hranice
neustdle posouva. Na pocatku 19. stoleti byl za starého bézné pokladan cCtyficatnik a
koncem 19. stoleti se tato hranice posunula na zhruba 50 let. Dnes je v rozvinutych zemich
dolni hranice stafi zpravidla 65 let, pficemz existuje trend k posunuti této hranice na 75 let

(Langmeier, Krejcifova, 1998).
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1.3.2 Priklady periodizace stari

Periodizace stafi, ktera vychazi z chronologického véku, je arbitrdrni, a proto
nalezneme relativné mnoho variant déleni i pojmenovani jednotlivych etap. Témi

nejrozsifenéjSimi jsou napf.:
> Vagnerova (2007) ¢leni stafi na:
- obdobi raného staii 60 - 75 let

- obdobi pravého stati 75 a vice let

> Stuart-Hamilton (1999) uvadi nékolik moznosti periodizace staii:
- mladé stafi 60 - 69 let
- pokrocilé stari 70 - 79 let

- velmi pokro¢ilé staii 80 - 89 let

- mladsi stafi 65 - 75 let

- pokrocilé staii 75 a vice let

- tfetivék - aktivni a nezavisly ¢lovek ve véku 65 +

- Ctvrty v€k - senior zavisly na péci druhych

> Svétova zdravotnickd organizace doporucuje nasledujici ¢lenéni (in

Spatenkova, 2009):
- rané stafi/ vyssi vék 60 - 74 let
- vlastni stafi / senium 75 - 89

- dlouhovékost 90 a vice let
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14 Teorie starnuti

Protoze starnuti je komplexni proces, podili se na ném mnoho faktord, které jsou ve
vzajemné interakci. Existuje mnoho teorii o tom, nasledkem c¢eho a jak organismus starne,
nicmén¢ obecné muzeme rozdélit teorie starnuti na dva hlavni teoretické rdmce. Zatimco
prvni ptedpoklada, ze starneme v dusledku ptisobeni vnitinich procesti, druhy je zalozen na

predpokladu, ze télo starne ptisobenim vlivi z vnéjSiho prostiedi.

1.4.1 Teorie o pusobeni vnitinich vlivi

Teorii, které predpokladaji tipadek v dusledku vnitinich procest, najdeme celou
fadu, pficemz si nejsou zcela nepodobné. Kalvach et al. (1992) uvadéji, ze ke starnuti
dochazi v dusledku zakonitych, fyziologickych involu¢nich zmén, jejichz podstatou je
pokles funk¢nich rezerv a zhorSeni regulacnich a adaptac¢nich mechanismil organismu,
pricemz se predpoklada, je toto vnitini starnuti je ur¢eno genetickym naprogramovanim a
neuplnou korekci ndhodnych omyli a poskozeni. Teoretickym zdzemim této vnitini slozky
starnuti je teorie genetického programu (napf. limitovany pocet bunééného déleni, ¢innost
endokrinniho systému, imunitni mechanismy, limitovanost metabolického potencidlu) a
teorie opotfebovani (napt. vliv volnych radikali, hromadéni somatickych mutaci a
kritickych omylil). Stuart-Hamilton (1999) ilustruje evolucni teorii starnuti, ktera je vyse
uvedenému v mnohém velmi podobna, avSak vSe vysvétluje v sobé vlastnim kontextu
reprodukce jako smyslu zivota zivych organismu. DéEli ji na: a) teorii programovaného
starnuti, podle které v sobé maji organismy geneticky zabudovany program degenerace a
smrti, aby nestaly v cest¢ mlad$im pfisluSnikiim svého druhu a nedochazelo k pfemnozeni
a b) teorii jediné funkce téla neboli téla na jedno pouziti, pticemz télo slouzi
K rozmnozovani, které ma vyssi prioritu nez pteziti konkrétniho organismu, takze zivy
organismus rozmist'uje a presouva zdroje tak, aby zlstala zachovana schopnost reprodukce
1 za cenu degenerace jinych organti a funkci, které k rozmnoZovani nejsou potieba.
Kiivohlavy (2002) hovofti o teorii vaznuti imunologického dozoru, tj. teorii zaloZené na
poznatcich o zménach v €innosti imunitniho systému - zv1asté ¢innosti brzliku, ktery se uz
od 12 let vyrazné zmenSuje a od 40 let je ziejme funkéné neucinny, takze starnuti je
ovlivnéno vycCerpanim obranné¢ho bunétného systému. Molekuldrni teorie je zaloZzena na
nazoru, ze v téle dochazi (na bunécéné trovni) k ubytku vykonnosti mitochondrii a tudiz ke
sniZeni energetického piijmu, nasledkem cehoz se zhorSuje vykonnost organovych soustav

i elasticita télesnych tkani (Stuart-Hamilton, 1999).
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1.4.2 Teorie o piisobeni vnéjSich vlivii

T¢lo starne nejen vlivem zakonitych vnitinich procest, ale zna¢ny vliv maji 1 vlivy
z vnéjsiho prostiedi, a to jak pfimé, tak 1 nepiimé. Mezi vlivy zevniho prostiedi patii napf.
pfimy vliv vnéjSiho prostfedi (ekologického i socidlné-ekonomického) (Kalvach et al.,
1992), nemoci, které jedinec prodéla v priubéhu zivota a rizné Zivotni zatéze (Langmeier,
Krejéitova, 1998), ptiCemz plati, Ze chronicita (at’ uz co se tyce chorob, stresu, ¢i
jakychkoliv jinych negativnich vlivil) proces starnuti urychluje (Kalvach et al., 1992).
Rican (2004) mezi nepiiznivé vlivy zevniho prostiedi fadi i nevhodnou stravu a celkovy
zivotni styl. VSechny tyto vlivy ziejm¢ starnuti urychluji (Langmeier & Krej¢ifova, 1998),
ovSem na rozdil od fyziologickych involu¢nich zmén nejsou nezbytné a neodvratitelné

(Kalvach et al., 1992).

1.5 Dopady starnuti

Na stati byva vétsSinou nahlizeno spiSe pesimisticky jako na obdobi dusevniho i
télesného tpadku, kterym pomalu jedinec spéje ke smrti. Tento pohled na stéfi sice nelze
popfit, na druhou stranu vSak starnuti nepiinasi jen sama negativa. Nékteré aspekty starnuti
jsou pfinejmensim neutralni (tj. ne jednoznacné dobré ani jednoznaéné Spatné) a navic ma

toto obdobi 1 své pozitivni stranky.

1.5.1 Pozitivni aspekty starnuti

Jo 4

Ptestoze Vagnerova (2007) nazyva statfi postvyvojovou etapou zivota a ilustruje
vekoveé podminéné ztraty v mnoha oblastech, uvadi téz, Ze staii ma i své pozitivni stranky,
napf. ¢lov€ku piindsi nadhled a moudrost, a parafrdzuje Junga, podle kterého je stafi
vysledkem procesu individuace a piedstavuje proto vrchol osobnostniho rozvoje; zvladnuti
starnuti je vyznamnym vyvojovym ukolem, ktery dava této etapé zivota smysl, ovSem
smysl svého Zivota si kazdy jedinec musi najit ve svém nevédomi. Jak jiz bylo uvedeno
diive, stafi je charakterizovano psychosocidlni krizi ,integrita vs. zoufalstvi®, jejimz
uspésnym vyieSenim jedinec dosahne integrity a moudrosti (Erikson, 1999). Vyrovnani se
se v§emi nepfili§ pozitivni okolnostmi, které stati pfinasi (viz nize), umoznuje pokrok na
cest¢ vedouci ke gerotranscendenci charakterizované jako posun od materialistického a

racionalniho pohledu K vizi ptesahujici realny prostor a cas (Eriksonova in Erikson, 1999).

Velice podobny ndzor mé také Griin (2009), ktery popisuje, ze i stafi, stejné¢ tak jako
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jakékoliv jiné zivotni obdobi, ptinadsi ¢lovéku mnohé vyzvy a piilezitosti. Ten, kdo je
schopen sam sebe piijmout, a to i se svym starnutim, muize rozvijet ctnosti, ke kterym stati
vybizi vice nez jakakoli jina vyvojova etapa - napf. pokoru, milosrdenstvi, trpélivost,
vdé¢nost, mirnost a zejména zivotni moudrost. Tyto ctnosti jsou velmi pozitivni pro
seniora samého i druhé lidi. Ve staii ov§em dochdzi nejen k rozvoji ctnosti. Kiivohlavy
(2002) uvadi, ze ve stafi se dosahuje vrcholnych vykonid v umélecké, filozofické a

duchovni sfére.

1.5.2 Negativni diisledky starnuti

Sta#i je obdobi, ve kterém dochazi k ibytku télesnych i dusevnich sil (Ri¢an, 2004).
Langmeier a Krej¢ifova (1998) starnutim rozumi souhrn zmén ve struktuie a funkcich
organismu, coZ se projevuje zvysenou zranitelnosti a poklesem jedincovy vykonnosti a
kulminuje v terminalnim stadiu a smrti. Stafi je také mnohdy spojeno se snizenim ¢i
ztratou sobéstacnosti a tim padem vznikem zavislosti na pomoci druhych osob, pfi¢emz
ztrata sobéstacnosti je jednim ze subjektivné nejhorSich zazitkd spojenych se stafim
(Kalvach et al., 1992). Piestoze muzeme pozorovat znaky biologického starnuti ve vSech
tkanich starnouciho organismu, nejzavaznéj$i zmény nalezneme v nervové a endokrinni
soustavé, které zajiStuji neurohormondlni regulaci veSkerych télesnych a duSevnich
pochodli; objevuji se rtzné degenerativni zmény a pokles zdkladniho metabolismu.
Zmensovani hmotnosti mozku je disledkem zmensovani se jeho objemu a snizovani po¢tu
synapsi, pfiCemz tento proces je znac¢né¢ diferencovany a postihuje riizné funkéni oblasti
mozkové kiry nestejné. Dalsi znaky biologického starnuti jsou napf. sniZovani odolnosti
vuci infekcim, zvySuje se tendence k nadorovym onemocnénim, zhorSuje se hojeni
poSkozenych tkani (napt. rany se hoji hiife), cévy sklerotizuji, ztraci se vazivova pruznost,
atd. Starnuti znamend také vyrazné zhorSovani kognitivnich funkei (podrobné o tomto
pojednava kapitola ¢. 2 ,,Pamét, kognitivni funkce a starnuti”) a smyslového vnimani.
Tyka se zejména zrakové a sluchové percepce, coz s sebou piindsi zvysené riziko urazu,
patrny pokles vykonu v pracovni oblasti, pfi¢emz toto zhorSeni se negativné projevi 1 v
rekreac¢nich c¢innostech (jako je napt. Cetba, poslech hudby, apod.), stejné tak v
piizplisobeni ve spolecnosti (prakticky znamena napf. ztiZenou schopnost komunikace, coz
se mize promitnout do sebedlivéry jedince, jakoz i zvysit jeho celkovou uzkostnost
smérem k podeziravosti a hnévivosti), (Langmeier & Krejcifova, 1998). Ve stafi navic
jedinci ubyva pocet blizkych osob a starnouci Clovék se tedy musi vyrovnavat nejen

S vlastnimi mnoZicimi se somatickymi obtiZzemi a jejich pfimymi i nepfimymi disledky,
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ale 1 se ztrdtou partnera ¢i blizkych pratel, jejichz umrti je ve stafi mnohem
pravdépodobnéjsi (Spatenkova, 2009). Neni tedy ku podivu, Ze se ve staii dusevni poruchy
vyskytuji pét az desetkrat Castéji nez kdykoli jindy v pribéhu zivota (Bastecky, Kumpel,
Vojtéchovsky, et al., 1994).

1.5.3 Neutralni stranky starnuti

Krom¢ vyse zminénych pozitivnich 1 negativnich aspektii stafi je mozné nalézt
urc¢ité dopady stari, které nejdou jednoduse zaradit ani pod jednu z téchto kategorii, které
jsou tzv. neutralni ve smyslu, ze nelze jednoznaéné urcit, zda jsou obecné pozitivni ¢i
negativni, piipadné toto rozliSeni zavisi na konkrétnim clovéku a na kontextu, ve kterém
jsou nazirany. Langmeier a Krej¢itova (1998) popisuji, Zze ve stafi dochazi ke zménam v
afektivnim prozivani, které se méni kvalitativné i kvantitativné. Zpravidla se citové
prozivani stava méné bezprosttednim a intenzivnim, tj. jedinec se jiz tak snadno nenadchne
pro nové veéci, ale zaroven mnoho situaci, které v minulosti doprovazela silna emocni
reakce, dokaze v pozdéjSim ve€ku hodnotit klidnéji a raciondlnéji (coz je v ptipadé
negativnich udalosti kladné). Dale je pro seniory dalo by se fici typicky posun od zaujatosti
udalostmi okolniho svéta smérem k sob¢€, zaméteni na sebe a své problémy, pticemz do
popiedi vystupuje potieba emocniho zakotveni a pozitivniho piijeti v okruhu blizkych osob
(. rodiny a blizkych ptatel), ktefi nabyvaji na dilezitosti, zatimco zdjem o jiné lidi, véci a
udalosti vétsinou ustupuje do pozadi (Langmeier, Krejéifova, 1998, s.189). Dale je se
stafim spojen odchod do dichodu, ktery ma také svou negativni i pozitivni stranku a ktery
riizni jedinci vnimaji odlign&. Spatenkova (2009) uvadi, Ze negativy odchodu do diichodu
jsou pro jedince napf. ztrata profese a s ni spojené identity, omezeni socidlnich kontakti,
snizeni materialniho standardu a radikalni zména zivotniho stylu i nutnost vytvofeni stylu
nového. Na druhou stranu ale penzionovani pfinasi vice ¢asu na sebe, svou rodinu, ptatele
a konicky. Proménuje se ale i osobnost starého ¢lovéka, ,,jeho jednota dusevnich vlastnosti,
ktera je zaloZena na jednoté télesné konstituce a utvaii se v jeho spolecenskych vztazich®,
je samoziejmé vysledkem celého predchoziho vyvoje jakoz i adaptace na vSechny vyse

uvedené zmény, které s sebou vyssi vék ptinasi (Langmeier, Krej¢ifova, 1998, 5.189).
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1.6 Strategie vyrovnavani se se starim

Je velice pravdépodobné, Zze vétSina z nds zestarne - to je také jedna z mala
spravedlnosti a jistot, se kterou miizeme na tomto svété pocitat. Ne kazdy z nds ma ovSem
k tomuto faktu stejny postoj a voli totoznou strategii, aby se s vlastnim ,,podzimem Zivota“
vyrovnal. Ptestoze lidé voli rizné zplisoby a bylo by pfinejmensim obtizné bez kontextu
vymezit, které chovani a smysleni je jednoznaéné spravné a které spise odsouzenihodné,
existuje urcité rozdéleni strategii vyrovnavani se se staiim, pricemz nékteré jsou pokladany

za obecné¢ lepsi a jiné spiSe za mén¢ konstruktivni.

1.6.1 Piivod strategii vyrovnavani se se stafim

Janeckova (2010) uvadi, Ze postoje lidi ke stafi jsou rtizné. Zatimco nékteti jedinci
ho vnimaji pozitivné, jako moZznost rastu, rozvoje a pozitivnhich zmén, druzi se s vlastnim
stafim vyrovnavaji s obavami a uzkosti a mnoho pozitivniho v ném nevidi. Nevyrovnani se
s faktem starnuti je vétSinou podminéno nevyrovnanim se se sebou samym, nezaclenénim
zmeén, které stafi obnasi, do sebeobrazu jedince, coz Casto prameni ze strachu z pravdivého
pohledu na sebe sama (Kiivohlavy, 2002). Jak vyplynulo z tzv. bonnské longitudinalni
studie starnuti (,,BOLSA®, in Langmeier, Krejéifova, 1998), starym lidem ani tolik nevadi
predstava, ze se neodvratné blizi konec jejich Zivota, ale tézko snési predstavu, Ze by byli
na druhych zavisli, tzn. pfedstava nesobéstacnosti je dési vice neZ smrt. Nicméné at’ uz
jsou jedincovy postoje Kk vlastnimu stati jakékoli, strategie vyrovnavani se S vlastnim
stafim vychazi z celozivotniho postoje ke svétu a sobé samému a je tedy hluboce

zakofenéna, a proto ji neni pfili§ mozné zménit (Spatenkova, 2009).

1.6.2 Jednotlivé druhy strategii
Langmeier a Krej¢ifova (1998) a Spatenkova (2009), rozlisuji 5 strategii
vyrovnavani se se stafim, pficemz se da fici, Ze tyto strategie fadi hierarchicky podle miry

socialni pfijatelnosti:

Konstruktivnost - jedinci, ktefi se konstruktivné vyrovnavaji se stafim, si jsou védomi
svych moznosti 1 limith a akceptuji je, jsou sobéstacni a neptestavaji mit radost ze zivota a
dovedou si v ném najit potéSeni, jsou stale aktivni a rozviji své zajmy a stale hledaji nové
moznosti seberealizace, maji radost z vielych citovych vztaht k blizkym lidem, jsou pruzni

v mysleni i pfizpiisobovani se novym okolnostem, jsou snasenlivy a tolerantni, dovedou se
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pfiméfené prosazovat a nejsou vuci druhym agresivni, akceptuji i eventualitu smrti a

pfijimaji ji bez nadmérného strachu a zoufalstvi.

Zavislost - 1id¢ se strategii zavislosti maji tendenci byt pasivni a spoléhat vice na druhé lidi
nez na své vlastni sily; maji sklon k pasivit¢ a nemaji Zadné zvlastni ambice, jsou pomérné
vyrovnani s penzionovanim; aktivitu, odpovédnost i povinnosti ochotné¢ pienechavaji

mlads$im a spiSe se uchyluji do svého soukromi.

Obrana - jedinci tohoto typu se podobné jako ‘konstruktivni typy  vyznaduji
sobéstacnosti, na kterou jsou ovSem patiicné hrdi, a aktivitou, avSak v tomto ptipadé jde o
aktivitu nepfimétenou; tito lidé se zpravidla nadmémé emocné kontroluji a rigidné
dodrzuji své zvyky a konvence, piehnanou aktivitou se snazi zahnat vSechny myslenky na

vlastni starosti a obtiZze a eventuelni blizkost konce vlastniho Zivota.

Hostilita - 1idé s touto strategii jsou vuéi druhym nepfatelsti a hnévivi, stale si na néco
stézuji a Casto jsou podeziivavi a agresivni, maji tendenci davat své potiZze a netuspéchy za
vinu druhym lidem a nepiiznivym okolnostem, jsou neustale mrzuti a také jsou velice

zavistivi, zejména co se mladych lidi tyce.

Sebenenavist - jedinci se strategii sebenenavisti jsou V mnohém podobni vySe zminénému
hostilnimu typu, ovSem s tim rozdilem, Ze vlastni agresivitu a hnév obraceji proti sob¢,
jsou k sobé prehnané kriticti a na svij dosavadni Zivot nahlizeji s pohrdanim jako na
naprosté selhani; blizici se konec vlastniho zivota pfijimaji jako milosrdné vysvobozeni ze

svého neutéSeného zivota.

v 7

Langmeier a Krej¢itova (1998) upozornuji, ze vyse zminéna klasifikace je znacné
zjednodusujici a ze ve skutecnosti existuje ve strategiich vyrovnavani se se stafim mnohem
vétsi variabilita, pficemZ zpisob zvladani je vzdy individudlni a vlastné se ani proto neda
hodnotit jako lepsi ¢i horsi, protoze kazdy zpusob je jedinecny a jako takovy by mél byt

akceptovan.
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2  Pamét, kognitivni funkce a starnuti

Pamét je jednou z kognitivnich, neboli poznévacich schopnosti. S pfibyvajicim
veékem kvalita nékterych téchto schopnosti za¢ina klesat, pticemz odborna literatura uvadi
riuzné teorie tohoto vyzkumy podlozeného jevu. Nicméné tento pokles je dalo by se fici

relativni, coz dobfe ilustruje hypotéza mozkové rezervy.

2.1 Kognitivni funkce

Kognitivni neboli poznavaci funkce zahrnuji velké mnozstvi psychickych jevi.
Mezi kognitivni funkce patii vSechny procesy zpracovani informaci zavisejici na ¢innosti
mozkové kiiry a predstavuji je psychické funkce, které pifijimaji, zpracovavaji a uchovavaji
informace. Kognitivni funkce tedy zahrnuji riiznorodé¢ mentalni a intelektualni schopnosti,
jako je napf. vnimani, pamét’, pozornost, exekutivni funkce, schopnost uvazovani, fecové
dovednosti, aj. (Preiss, Kucerova, a kol., 2006). Lezac, Howieson, Loring, et al. (2004) d¢li
kognitivni funkce do Ctyf tiid: 1) receptivni funkce, které zahrnuji schopnost vybirat,
ziskavat a integrovat informace (napf. senzorické procesy); 2) pamét'ové schopnosti, které
se vztahuji k procesu ukladani, uskladiovani a vybavovani informaci; 3) mysleni, cili
operace zahrnujici mentalni organizaci a reorganizaci informaci (napf. usuzovani, tvorba
konceptt, abstrakce, generalizace, planovéani a feSeni problémul); a 4) expresivni funkce
neboli prostiedky verbdlni a neverbalni komunikace (napf. mluveni, psani, gestika,
mimika, kresleni). Nize jsou detailn€ji popsany dvé kognitivni funkce — pozornost a
pamét’, které jsou dilezité vzhledem k praktické Casti této diplomové prace — vyzkumu

efektivity Integrovaného tréninku paméti.

2.1.1 Pozornost

Pozornost je dynamickd, regulacni, kontrolni a koordina¢ni funkce mozku, ktera
usmériiuje psychickou cinnost Clovéka (Kulistdk, 2003). Kiivohlavy (2009) hovoii o
pozornosti jako o jakémsi filtru, ktery podle vyznamnosti informace pro jedince rozhoduje
0 tom, co z chaosu nepfeberného mnozstvi podnéti, které na n¢j doléhaji, bude vnimano a
kratkodob& zapamatovano. Je respektovanym faktem, Ze wurcité cinnosti probihaji
automaticky, ¢ili vyZaduji nizkou ¢i vibec Zadnou angaZovanost pozornosti, zatimco pfi

jinych je nutné plné uvédomovani a soustredéni (Kulist'dk, 2003).
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V souvislosti s pozornosti hovoii odborna literatura o riznych druzich a kvalitach.
Eysenck a Keane (2006) rozlisuji v podstaté dva typy pozornosti: pasivni neboli ,,bottom-
up®, ktera je fizena podnéty z prostiedi, Cili je bezdécnd, a aktivni neboli ,,top-down*®, jez
je fizena motivaci jedince a je tedy selektivni vzhledem k jeho cilim a potfebam. Posner a
Raichle (in Kulistak, 2003) v této souvislosti hovoti dokonce o tiech pozornostnich sitich
(pticemz dv¢ jsou velmi podobné vyse uvedenym): 1) sit’ exekutivni kontroly - sleduje na
cil zaméfené chovani, zjistuje chyby, fesi konflikty a tlumi automatické reakce; 2) sit’
bdé€losti - udrzuje vigilitu a pfipravenost k reakci; a 3) orienta¢ni sit’ - pfijima senzorické
signaly. Pozornost mulze byt rozdélena také z hlediska zaméfeni na soustiedénou
(selektivni) a rozd€lenou (zpracovavajici vice podnétd najednou, napt. pii tzv.
»~multitasking®) (Eysenck, Keane, 2006). Selektivni neboli zaméfend pozornost fesi
problém vzijemného tlumeni riznych pfedméti ve zrakovém poli tim, Ze nékterou
reprezentaci uptednostni, Cili slouzi jako jakysi filtr (Koukolik, 2000). Soustfedéna
pozornost se tedy vztahuje jak ke schopnosti zaméfit se na informaci, ktera je pro jedince
relevantni (relevantnost informace je viceméné dana kontextem), tak ke schopnosti potlacit
¢1 ignorovat informaci irelevantni (Kramer, Madden, 2008). Selektivni funkce pozornosti
neboli senzorické rameno je projevem ¢innosti retikulo-talamo-limbicko-kortikalni
soustavy, zatimco motorické rameno zaméiuje pozornost na hybnou akci a probiha
v talamo-kortikalni-striatové soustavé (Koukolik, 2000). Naproti tomu rozdélena pozornost
umoziiuje soucasné vnimat a zpracovavat informace zriznych mist ve sluchovém,
zrakovém nebo somatosenzorickém (piipadné multimodéalnim) prosttedi, nebo soubézné
vykonavat ¢i pfepinat mezi riznymi schopnostmi nebo tkony (Kramer, Madden, 2008).
Koukolik (2000) hovofti jesté o tzv. skryté pozornosti (,,covert attention®), ktera se tyka
vénovani pozornosti pfedmétu, na ktery se jedinec pfimo nediv4, ale ma ho pouze ve

zrakovém poli, pfi€emz se tento podnét dostane do zpracovani.

Kramer a Madden (2008) uvadéji, ze na veku zavislé celkové zpomaleni je dobie
empiricky podloZzeny fenomén, a ilustruji nékolik teorii, pficemz v nékterych hraje hlavni
roli pozornost: 1) Teorie celkového zpomaleni a rychlosti zpracovani (,,General slowing
and processing speed), vramci které zpomaleni neni specificky spojeno s prvotnim
(senzorickym), ani pozdéjSim (reaktivnim) stddiem zpracovani informaci, ale spiSe ma
pervazivni dopad na mnoho slozek tvoficich kognitivni vykon. Vzhledem ktomu, ze
nékteré kognitivni funkce jako napf. pozornost jSOU V mozku reprezentovany jako

distribuovana neuronova sit, se zda pravdépodobné, Ze efektivita této sit¢ bude na urcité
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urovni zavisla na rychlosti komunikace mezi jejimi slozkami; 2) Model zdroje (,,Resource
model), kde je rychlost zpracovani zakladnim kognitivnim zdrojem, pfi¢emz mnoho
druhtt upadku kognitivniho vykonu muze byt teoreticky disledkem na véku zévislém
poklesu bud'to kapacity pozornosti, nebo schopnosti alokovat pozornost efektivné. Tento
model se vyvinul zejména v kontextu vykonavani dvou aktivit soub&zné
(tzv.,,multitasking), kde je nutné rozdélit uz tak limitované zdroje, coz mé za nasledek
snizeni vykonu oproti vykonavani jen jedné aktivity; 3) Kontextovy model (,,Context
model) povazuje na veéku zavislé zmény pozornosti za dusledek poklesu zakladni
schopnosti — vyuziti kontextu. Kontextem je zde minéna aktivni podskupina reprezentaci
V pracovni paméti, ktera fidi, jakym zpisobem jsou vyuZzivany jiné reprezentace - kontext
tedy zahrnuje i pozorovatelovy znalosti a zkuSenosti; a 4) Teorie neuronalniho Sumu
(,Neural noise), ktera tvrdi, ze neuronalni Sum se s vékem zvySuje a je pokladan za
pri¢inu vékoveé podminéného poklesu pozornosti a kognitivniho vykonu, které narusuje

(Kramer, Madden, 2008).

2.1.2 Pamét

Pocatky védeckého zkoumani paméti lezi u Ebbinghausovych vyzkumi okolo roku
1885 (Tulving, 1995). Pamét’ je schopnost Zivého organismu ziskat, uchovat a pouzit
informaci ¢i znalost (Tulving, 1987). Kfivohlavy (2009) uvadi, ze pamét je proces, ktery
probihd v riiznych Castech mozku a definuje ji jako schopnost pfijimat, zpracovavat,
uskladiiovat, vybavovat a znovu poznavat informace. Pamét je termin velmi piibuzny
uceni, ovSem u uceni jde jen o prvni fazi paméti, tzv. nabyti/ziskani informace, zatimco
pojem pamét’ se vztahuje k celému procesu a spise se o ni hovoti v souvislosti s podrzenim
a vybavenim (Tulving, 1987). Lairova (2008, s. 37) vymezuje uceni a pamét takto: ,,UCeni
je kazdy proces, na jehoz zaklad¢ jsme schopni zménit chovani. Naproti tomu pamét’ je
schopnost obnovit staré zkusenosti“. Pojem, ktery da se fici stira ne zcela ostré hranice
mezi paméti a ucenim, je priming. Nazyva se tak specialni forma uceni fungujici na
principu, Ze po vystaveni se pfedmétu poprvé je jeho zpracovani podruhé jednodussi a
rychlejsi (Tulving, 1995). Kulist'ak (2003, s. 155) definuje priming jako ,,neuvédomovany
vliv minulé zkuSenosti na soucasny vykon nebo chovani, jez mlZe byt pozitivni 1 negativni
(inhibujici)*. Priming je moZné rozliSit na: percep¢ni neboli priming pifi vnimani, ktery je
modalitné specificky, a koncepcni neboli pojmovy priming, jeZ modalitné specificky neni a
na rozdil od primingu percep¢niho jej ovliviluje sémantické kodovani (Koukolik, 2000).

Priming je vlastné¢ druh nacviku. Jak uvadi Koukolik (2000), vliv primingu, napf.
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koncepéniho - tedy napt. zadani urcité pojmové kategorie, se projevi snadnéjsi tvorbou
ptikladl této kategorie nez né&jaké jiné, jez pfedvedena nebyla, a také sniZzenou mirou
aktivace téch korovych oblasti, které byly namahany, kdyz byly podnéty dané kategorie
zpracovany poprvé. Priming se tedy pravdépodobné projevi rychlejsim a méné energeticky

naro¢nym zpracovanim informaci.

Zakladni slozky paméti jsou: impregnace (vStipivost, schopnost ukladat pamétové
obsahy), retence (schopnost pamétové obsahy udrzet v paméti), konzervace (schopnost
pamét'ové obsahy udrzet v paméti bez distorze) a reprodukce (vybavnost neboli schopnost
pamétové obsahy vybavit) (Raboch a Pavlovsky, in Sucha, 2007). Jest¢ v 70. letech
predeslého stoleti bylo na pamét’ pohlizeno jako na jednotnou funkci (Koukolik, 2000).
Dnes nalezneme rizna rozdéleni. Tulving (1995) vidi pamét’ jako minimalné 5 oddé€lenych,
ale interagujicich pamétovych systému liSicich se délkou, zptisobem zpracovani i druhem
uloZenych informaci. D€l ji na: pamét’ proceduralni, sémantickou, epizodickou, primarni a

priming. Piehledné déleni a stru¢ny popis viz tabulka nize (podle Tulving, 1995, s. 841).

Hlavni kategorie lidského uceni a paméti

Systém Jiny nazev Subsystémy Koédovani

Proceduralni Nedeklarativni Pohybové dovednosti Implicitni
Kognitivni schopnosti
Jednoduché podmifiovani

Jednoduché asocia¢ni uceni

PRS Primany Strukturalni deskripce Implicitni
Zrakova podoba slov

Sluchova podoba slov

Sémanticka Genericka Prostorovy Implicitni
Fakticka Vztahovy
Znalostni

Primérni Pracovni Zrakovy Explicitni
Kratkodoba Sluchovy

Episodicka Osobni Explicitni
Autobiograficka
Udalostni
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Dtikazy pro biologické a funk¢ni rozdéleni pamétovych systému a subkategorii (viz
tabulka vyse) zatim nejsou Uplné ucelené, nicméné relevantni informace pochazeji
z vyzkumt studujicich pacienty s riznym poskozenim mozku se selektivnim pamétovym
narusSenim (Tulving, 1995). Implicitni nabyti informace (a implicitni forma paméti)
znamena zaznam zkuSenosti, na néz nema jedinec védomou vzpominku, ale které piesto
ovliviiuji jeho chovéani. Tato forma paméti je nejodolnéj§i vi¢i naruSeni, zistava
k uvédomovanym informacim a jeji naruseni je Castéj$i (Draaisma, 2009). Ki#ivohlavy
(2009) pamét’ déli na pamét’ sensorickou, kratkodobou a dlouhodobou. Pamét’ neni uplné
lokalizovatelna, je v podstaté funkci celého mozku, ovSem s nékterymi misty je spojena
vice nez s jinymi. Jsou to: hipokampus, amygdala, rhindlni kira, orbitalni frontalni kura,
medidlni talamus a neokortex u paméti explicitni, a neokortex, bazalni ganglia,
nemotorickd klra, ventralni talamus a substantia nigra u paméti implicitni (Kulistak,
2003). Z hlediska vztahu mezi jednotlivymi pamétovymi systémy Tulving (1995) referuje
o tzv. ,,SPI modelu®“, ktery popisuje jako model sériovosti (S), paralelnosti (P) a
nezavislosti (I, ,,independence®). Tento model je zaloZzen na pfedpokladu, ze zédkladem
vztahu mezi riznymi pamétovymi systémy je zpusob zpracovani informaci, jez probiha

sériove (pti kodovani), paralelné (pii zpracovani a uchovani) a nezavisle (pfi vybaveni).

Senzoricka pamét’ - ,Bez vjemu se pamét nemiize uplatnit. [...] Vnimani je
proces piijimani a vybéru senzorickych informaci. (Lairova, 2008, str. 13). Senzoricka
pamét’ je pamét’ pro smyslové vjemy, které jsou vnimany prostiednictvim smyslovych
organl, a podle jednotlivych modalit se da rozclenit na pamét sluchovou neboli
akustickou, zrakovou neboli eidetickou, dotekovou neboli haptickou, chutovou a ¢ichovou
(Ktivohlavy, 2009). Smyslové receptory se snazi zachytit co nejvétsi mnozstvi podnéti
z okoli a ty pak dale putuji ke zpracovani do mozkové kiiry, kterd je zpracovava bezdécné
(Lairova, 2008). Senzoricka pamét je Casto nazyvdna paméti ultrakratkou, jelikoz
uchovava smyslové vijemy jen po dobu od % vtefiny do 2 vtefin, a je siln¢ ovliviiovana
pozornosti, kterd pasobi selektivné, ¢ili do dal§iho zpracovani ,,projdou* jen vjemy, které
jsou pro jedince n¢jakym zplisobem dulezité, piipadné néjak vyrazné (napf. nové a
neznamé), (Kiivohlavy, 2009). Senzorickd pamét je tedy dalSim filtrem pfichazejicich
informaci. Lairova (2008) uvadi, Ze selekce vnimaného zéleZi zejména na motivaci dan¢ho
jedince - vnimani se tedy méni v zavislosti na jeho potfebach, emo¢nim rozpolozeni a

mnoha dalSich okolnostech, €ili je vysoce subjektivni. Senzorickd pamét je mimotadné
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citliva na interferenci. Na jeji kvalit¢ vSak zavisi, co dale projde zpracovanim, tzn., CO Si

jedinec zapamatuje (Lairova, 2008).

Kratkodoba pamét’ je nazyvana také paméti provozni ¢i pracovni (Koukolik,
2000), ptipadné téz primarni (Tulving, 1995). Kratkodoba pamét’ je pamét pro uchovani
informaci, které prichazeji ze senzorické paméti a které udrzuje po dobu nékolika minut az
hodin a dale je tfidi a rozhoduje o tom (na zaklad¢ vyznamu a vztahu k volnimu a
motivacnimu zameéfeni jedince), které informace budou zpracovany a ulozeny do
dlouhodobé paméti (Ktivohlavy, 2009). Tulving (1995) uvadi, Ze pracovni pamét
zaznamenava a udrzuje vnimané informace po vstupu do mozku velmi piistupné pro
pfipadné dalsi zpracovéani. Podle Baddeleye (1992), ktery model pracovni paméti detailné
rozpracoval, slouzi tato pamét’ ke kratkodobému uchovani informaci a manipulaci s nimi
pfi slozitych kognitivnich ukonech, jako je napf. porozuméni, uceni a usuzovani, a sestava
z vizuo-prostorového nacrtniku (,,visuo-spatial sketch pad®) pro umisténi predméth
Vv prostoru, a fonologické smycky (phonological loop*) pro uchovani verbalnich (fecovych
1 nefeCovych) informaci, které jsou koordinovdny a kontrolovany centralni exekutivou
(,,central executive®™). Jelikoz musi kratkodobd pamét zpracovavat obrovské mnozstvi
informaci ve velmi kratké dob¢ a protoze nepietrzité piijima dal$i podnéty a potiebuje mit
kapacitu k jejich pfijeti, ma tendenci se informaci co nejrychleji zbavit. Proto je kapacita
kratkodobé paméti limitovana - uvadi se tzv. Millerovo ¢islo 7 |- 2, coZ znamena, Ze
jedinec je schopen zapamatovat si v priméru 5 az 9 informaci (Cisel, slov ¢i slovnich

spojeni) pii jednom vjemu (Ktivohlavy, 2009).

Uchovani informace na urovni kratkodobé paméti a jeji postoupeni ke zpracovani
do paméti dlouhodobé mize byt naruseno mnoha zpiisoby. Odborna literatura nejcastéji
vV této souvislosti hovofi o prostém zapominani vlivem nedostatku opakovani a o
interferenci — rusivém vlivu béhem zapamatovani (Lairova, 2008). Kiivohlavy (2009)
definuje interferenci jako naruSeni pamétové stopy v diisledku kompetitivniho plisobeni
dvou nebo vice aktivit, které vyzaduji soustifedénou pozornost. RozliSuje se: 1) interference
retroaktivni neboli zpétn€ piisobici, tzn. aktivita nasledujici nedlouho po urcité psychické
aktiviteé, napf. uceni, miize narusit zapamatovani informaci, které byly pfedtim uloZeny do
kratkodobé paméti; 2) interference proaktivni neboli dopfedu pisobici, pii které je
ukladani nové informace do kratkodobé paméti naruSovano informaci ulozenou jiz diive.

Dalsi formou naruSeni pamétové stopy je distorze neboli pokrouceni, nasledkem cehoz
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dojde v obsahu zapamatovaného ke zménam, napi. vlivem novych poznatkii ¢i zménou
postoje vici tomu, co je v paméti ulozeno. V neposledni fadé K#ivohlavy (2009) zminuje
supresi neboli potlaceni, coz je v podstaté neuvédomované potlaceni informaci, které si
jedinec z n&jakého divodu (napf. Freud uvadi vliv superega a id) ,,nechce® pamatovat
(vétsinou se jedna o informace, které jsou pro jedince néjak ohrozujici a se kterymi se

tézko vyrovnava a nechce si je pfipominat).

Dlouhodoba pamét je, jak vyplyva ze samotného nazvu, pamét’ pro dlouhodobé
uchovani informaci. Je relativné nejusporadanéjSi a nejrezistentnéjsi, tzn., Ze nejlépe
odolava naruseni a informace uloZené v ni zlstavaji mnohdy az do konce Zivota. Co se
ty¢e obsahu informaci, rozliSujeme 3 druhy dlouhodobé paméti: pamét episodickou,

sémantickou a proceduralni (Kfivohlavy, 2009).

Episodickd pamét je pamét pro informace osobniho typu, které zaznamenava

Vv ¢asovych a prostorovych souvislostech, k nimz uchovava i osobni postoj daného jedince
(Tulving, 1995). Epizodickd pamét’ je kronikou Zivota jedince, je ,,denikem a soucasné
knihou zapomnéni* (Draaisma, 2009, s. 9). Episodicka pamét’ umoziiuje zapamatovani
osobni minulosti, tj. udalosti, které jedinec v prib¢hu zivota zazil (Tulving, 1995), a
umoziuje mu tak, aby se orientoval v Case a prostoru (Lairova, 2008). Informace jsou
Vv epizodické paméti vzdy uchovany vzhledem k jejich autobiografické referenci, tzn. jsou
zaClenény k jiz uloZenym informacim, které jsou timto zménény (Tulving, 1972).
Informace musi byt do episodické paméti ulozeny piimo, protoze tato pamét’ zavisi pouze
na informaci zprostfedkované smyslovym vnimanim, ¢ili nezahrnuje schopnost inference,
usuzovani ¢i generalizace, jako je tomu u paméti sémantické (Tulving, 1972). Zda se, Ze
episodicka pamét’ je ze vSech pamétovych systémill nejvice nachylnd k poruchdm

(Draaisma, 2009).

Sémanticka pamét’ zahrnuje vSeobecné znalosti o svéte, je v ni obsaZeno vSeobecné
vzdélani (Tulving, 1995) a je nezbytna k osvojeni a uzivani jazyka (Tulving, 1972).
Kitivohlavy (2009) nazyva sémantickou pamét paméti lexikalni. Tulving (1972) hovoti o
sémantické paméti jako o ,,mentdlni thesauru®, o organizované znalosti o slovech a jinych
verbalnich symbolech a jejich vyznamu a vzdjemnych vztazich. Sémantickd pamét
informace kategorizuje a uchovava je hierarchicky. Rozdéleni informaci do kategorii na
zékladé¢ podobnosti vyrazné napomaha zapamatovani, sémantickd pamét ma pak

obrovskou kapacitu (Lairovd, 2008). Systém sémantické paméti umoziuje vybaveni
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informace, ktera nebyla pfimo uloZena (¢ili nechdva prostor pro kognitivni zpracovani —
napf. umoziuje vybavit i vztah mezi dvéma informacemi, ktery nebyl explicitn¢€ ulozen), a
to diky tomu, Ze vstup (,,input®) pochazi ze dvou zdrojii — percepce a mysleni (Tulving,
1972). Sémanticka pamét’ mize fungovat (¢ili uchovavat a vybavovat informace) nezavisle
na episodické paméti, coz obracené neplati (Tulving, 1993), a oproti paméti epizodické je

vice odolna viic¢i nechténé transformaci informaci ¢i jejich ztraté (Tulving, 1972).

Proceduralni pamét umoziuje organismu uchovat naucena spojeni mezi podnétem

a reakci, v¢etné komplexnich sekvenci (Tulving, 1987), a umoziiuje mu tak vykonavat
pohybové ¢innosti (napt. chiize) ¢i mechanické aktivity (napf. hra na hudebni nastroj),
zvlasté ty neustalym opakovanim zautomatizované (Tulving, 1995). Proceduralni pamét
zahrnuje i zautomatizované¢ duSevni ukony (napf. nasobilka) (Lairova, 2008). Vstépeni
informaci do proceduralni paméti je pomalé a informace v ni uloZzené nemaji oproti
informacim ve vysS§ich pamétovych systémech v podstaté¢ Zadnou hodnotu. Jejich exprese
je totiz mozna pouze skrze chovani a nikoli symbolicky prostfednictvim slov, jako je tomu
u paméti episodické a sémantické. Projevuje se u zautomatizovanych aktivit, tzn.

vykonavanych bez zamétené pozornosti (Tulving, 1987).

Lairova (2008) uvadi, Ze kvalita paméti je zavisla na zplisobu zpracovani informaci
béhem jejich ziskavani a ukladani. Nejméné G¢inné je kdédovani vizudlni, o néco t€inng;si
je fonetické a nejucinnéjsi je kodovani sémantické. Zapamatovani také zavisi na hloubce
zpracovani informace pii jejim ziskavani — hloubka zavisi na vyznamu, ktery dané
informaci jedinec ptiklada vzhledem k dfive nabytym znalostem, diky nimz mtze dat nové
informaci smysl. Zapamatovani velice napomaha opakovani, které neni totozné s u¢enim
se zpaméti. To je jen mechanické omilani informace stile dokola, bez pfedstavy cile
vV budoucnosti. Opakovani naproti tomu vyZaduje soustiedénou pozornost, je aktivni
strategii zalozenou na pochopeni a souvisi s paméti sémantickou (Lairova, 2008). Na
aktivnim vyuZiti a zapojeni sémantické paméti a opakovani pfi uceni se né¢emu novému

jsou zalozeny mnemotechniky, které vyrazné usnadiiuji zapamatovani, a to nehledé¢ na vek.

V paméti je uchovano velice mnoho vzpominek, které ovSem muize byt problém
vyvolat, coz Casto souvisi s tim, jak si jednotlivé informace jedinec vstépoval a jak je
schopen si je ptipomenout (Lairova, 2008). Tzn., ze ne v§emi informacemi, kterymi ¢lovek
disponuje teoreticky, disponuje i prakticky. Snazi-1i vzpomenout si volné, tj. bez napovédy,

je méné UspéSny nez s napoveédou, protoze schopnost volného vzpomindni je omezena.
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Ktivohlavy (2009) uvadi, Ze vybaveni informace z dlouhodobé paméti mize byt
komplikovano blokovanim vstupu informace pii dekddovani, a to ve formé kratkodobych a
dlouhodobych potizi. V souvislosti s kratkodobymi potizemi se nejcastéji uvadi tzv. jev
TOT (,,Tip of the tongue phenomenon‘) neboli ¢esky feceno ,,mam to na jazyku* fenomén,
pii kterém hledand informace neni momentalné dostupna. Jedinec ma vSak tendenci
vybavovat si slova, ktera zacinaji stejnym pismenem ¢i jsou podobna akusticky, coz
blokuje vybaveni zamysSleného slova. V souvislosti s dlouhodobymi vaznymi potizemi
vyvolani informaci z dlouhodobé paméti hovoii Kiivohlavy (2009) o potizich
patologického charakteru, jako jsou napt. organicky podminéné choroby typu
Alzheimerovy demence ¢i Korzakova syndromu. Hypotéza Dr. Papeze z roku 1937 (in
Lairova, 2008) tvrdi, Zze kazda informace musi pfedtim, nez se vtiskne do paméti, projit
n¢kolika specifickymi okruhy mozkové kiiry — vstupuje do mozku pies senzorické oblasti
mozkové kiry, odkud soubézné postupuje do hippokampu a amygdaly, z nich do thalamu a
oblasti korpora mammilaria a poté se vraci zpét do mozkové kiry. Jestlize v n€které ¢asti
tohoto okruhu dojde k naruSeni, informace neni ulozena, tzn., neni zapamatovana. Co se
tyCe ,,normalnich® potizi s paméti, je dulezit¢ zminit i slavnou Ebbinghausovu kiivku
zapominani vzniklou na zaklad¢ pokust Ebbinghause na své osob¢. Tato teorie zapominani
ilustruje proces zapomindni takto: kfivka naucen¢ho po 20 minutich prudce klesa, po
hoding klesa o néco méné&, a po 24 hodinach zacina byt pokles nepatrny, takika plochy
(Draaisma, 2009). Aby si jedinec spolehlivé néco zapamatoval, je tedy vhodné si Cerstveé
naucené informace co nejdiive po nabyti zopakovat, diive nez dojde k jejich ztraté
z kratkodobé paméti. Opakovani znalost naopak posili a ,zajisti jeji ulozeni do

dlouhodobé paméti.

2.2 Starnuti kognitivnich funkei

V prubéhu starnuti dochazi v mozku k morfologickym zménam, klesa kognitivni
vykonnost a roste pravdépodobnost vzniku neurodegenerativnich onemocnéni (Kulist'ak,
2003). McDaniel, Einstein, Jacoby (2008) uvadéji, Ze dominantnim vysvétlenim pro
vékoveé podminény pokles kognice jsou biologické zmény v mozku (jako napf. sesychani
neurontl, Ubytek myelinizace, fidSi dendritické vétveni, sniZzeny cerebralni pritok krve a
mensi dostupnost nékterych neurotransmiteri), ke kterym dochazi s ptibyvajicim vékem.

Na véku zavisly pokles mentalni vykonnosti je Siroky, zafind relativné brzy v dospélosti,
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Vv pribéhu Zivota se kumuluje a ve stafi akceleruje. Na fungovani seniord nemé az tak
velky dopad (jinymi slovy - pokles funkénosti neodpovida ubytku kognitivni vykonnosti),
jelikoz jde pouze o jeden z faktorti ovliviiujicich Gspésné zvladani mnoha aktivit — dalezité
jsou i faktory jako napf. motivace, vytrvalost a jiné osobnostni charakteristiky, které
s vékem nemusi az tak souviset (Salthouse, 2004). Mezi dalsi faktory, které mohou
moderovat kognitivni fungovani, patfi vyvojové zmény ve faktorech, jako jsou napf.
cirkadianni rytmy, zdravi, emoc¢ni néhled, cile jedince a rizné rigidni postoje. Prikladem
JSou napf. stereotypy o stafi spojené s ndzorem, ze ve staii se zhorSuje pamét, jenz maji
pak dopad na pamét’ samotnou. Seniofi véfi, ze se jejich pamét’ zhorSuje a maji tendenci se
s tim smifit. Namisto, aby s tim bojovali, voli spiSe pasivni strategii, protoze v&fi, Ze
s naristajicim vékem maji nad svou paméti mensi kontrolu (McDaniel, Einstein, Jacoby,
2008). K poklesu vykonnosti nékterych kognitivnich funkci nepochybné dochazi, ovsem

zda se, ze aktivnim pfistupem lze tento proces upadku do jisté miry zpomalit.

S pfibyvajicim vékem dochdzi k obCasnym potizim s paméti. Lairova (2008) uvadi,
ze zhruba od 30-ti let klesa schopnost piijmu a udrzeni informaci v dlouhodobé paméti,
pricemz od 70. roku véku je tento pokles celkem prudky. Tento pokles se vSak netyka
paméti jako celku, ale pouze jejich nékterych subsystémul. Napt. jak uvadéji Burke a
Mackay (1997), sémantickd pamét’ zistava i ve vysokém veéku dobie zachovana a relativné
dobra je ve stafi 1 pamétova vykonnost tykajici se Casto vyuzivanych schopnosti a
dovednosti a znamych informaci (véetné sémantickych a autobiografickych informaci).
Jinak je tomu u episodické a zejména pracovni paméti, které velmi podléhaji nasledkiim
starnuti - kodovani a ukladani informaci je zraniteln&jsi, aktivni zpracovani a aktualizace
nové¢ prichozich informaci je obtizngjsi (Craik, 1994). Burke a Mackay (1997) poukazuji
na to, ze pokrocCily vék ma negativni dopad zejména na pamétovy vykon vyzadujici
vytvofeni novych spojli v mozku, napf. u aktivit zahrnujicich uceni se novym faktickym
informacim, kognitivnim schopnostem, pracovnim dovednostem ¢i motorickym
dovednostem, ptipadné vybaveni nedavnych autobiografickych zazitkii, novych znalosti a
skutecnosti ¢i zdroje jejich ptvodu. Craik (1994) uvadi, Ze s vékem spojeny pamétovy
upadek souvisi zejména s mirou nezbytnosti jedincem iniciovanym zpracovanim, tzn.
s aktivitami, které vyzaduji aktivni a namahavé zpracovani, coz potvrzuje domnénku, zZe je
dalezity druh zpracovani spiSe nez specificky pamétovy systém. Nicméné celkové vzato,

nehled€ na druh paméti €1 specifického oslabent, ,,z klinického hlediska je nutné odliSovat
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rychleji“ (Lairova, 2008, s. 135). Casté a benigni je napf. zapominani jmen a riznych
nazvl a vybavovani neddvnych udalosti a zazitka, které je pfilezitostné a opakuje se.
V disledku odchodu do dichodu se totiz zivot zpomali, ubude fyzickych i dusevnich
aktivit 1 socidlnich kontakt, navic je clovek citlivéjsi k ruSivym vliviim prostfedi a

vvvvv

Nerovnomérny dopad stati nalezneme i u ostatnich kognitivnich funkci. Napf.
dobrému zachovani sémantické paméti ve stafi odpovida i s vékem narustajici rozdil mezi
krystalickou a fluidni inteligenci. Burke a Mackay (1997) popisuji, ze vykon v performa¢ni
¢asti inteligen¢niho testu (zavisly na uceni se novému a rychlosti zpracovani) méfici tzv.
fluidni inteligenci S vékem klesa, zatimco vykon ve verbalnich subtestech (zavisejici na
porozuméni, slovniku a v§eobecnych znalostech) méficich tzv. krystalickou inteligenci je
konstantni. Co se tyka dalsiho negativniho dopadu staii na kognitivni funkce,
S ptibyvajicim v€kem dochazi ke zhorSovani citlivosti smyslovych organii (tj. dochazi ke
zhorSovani zraku, sluchu, hmatu, ¢ichu a chuti), snizuje se schopnost odolavat kratkodobé
zatézi, kterd presahuje urcitou mez, klesa rychlost zpracovani, roste reakéni ¢as a zhorsuje
se schopnost orientace (Ktivohlavy, 2009). Také mysleni a mentalni flexibilita se s vékem
spiSe zhorSuji — napft. je patrné snizeni produktivity induktivniho usuzovani (Kulist'ak,
2003). Patrné je téZ ochuzeni fantazie a pokles tviir¢ich schopnosti (Suchd, 2007). Pomérné
beze zmény ziistdvaji vSeobecné znalosti a védomosti, schopnost soustfedit pozornost a
néco zaregistrovat (nééeho si vS§imnout), relativné schopnost ucit se a schopnost vzdorovat
dlouhodobé zatézi (Kiivohlavy, 2009). Také pozornost zlstava u starych lidi se zdravym
centralnim nervovym systémem relativné dobie zachovéana, resp. nckteré jeji kvality —
napf. tenacita a selektivita se nezdaji byt s vékem horsi, avSak rozdil nalezneme u novych a
komplexnich uloh, jejichz feSeni je pro seniory znatelné narocnéj$i neZ automatické
¢innosti, u nichZ z hlediska pozornosti nenalezneme vyznamny rozdil. I jazyk zastava pti
normalnim starnuti dobfe zachovan do vysokého veéku, s vyjimkou slovni plynulosti, ktera
s vékem klesa (Kulistak, 2003). Naopak ,,zlepSeni* je mozno nalézt co se ty¢e rozsahu
zivotnich zkuSenosti, schopnosti efektivné komunikovat, nahledu a pochopeni (zejména
vzhledem ke zkuSenostem) (Kfivohlavy, 2009). Data ohledné poklesu ¢i stability
exekutivnich funkei nejsou konzistentni (Kulistak, 2003).

Odborna literatura uvadi rizna vysvétleni pficin snizeni vykonnosti kognitivnich
funkci. Burke a Mackay (1997) ilustruji dvé nejznamé;jsi teorie kognitivniho starnuti a

ptidavaji vlastni hypotézu: 1) Informacéné-univerzalni teorie (,,Information universal
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theories®) vysvétlujici kognitivni upadek vlivem véku celkovym zpomalenim kognitivnich
operaci nehledé na typ mozkové struktury a mentalni operace, jez se na zpracovani
informace podileji; 2) Informaéné-specifické teorie (,,Information-specific theories®)
vyzdvihujici dilezitost typu struktury a mentalnich procest z hlediska dopadu starnuti na
kognitivni funkce a davaji upadek do spojitosti se specifickymi oblastmi mozku (napft.
zhorSeni episodické paméti vlivem zmenSovani hipokampu); a 3) Hypotéza deficitniho
prenosu informaci (,,Transmission deficit hypothesis®), ktera je zaloZzena na tom, Ze
kodovani novych a vyhledavani jiz uloZenych informaci zavisi na rychlosti pienosu
primingu napfi¢ synapsemi reprezentujicimi pamét, pfiCemz plati, Ze co neni casto
pouzivano, to se oslabuje, a starnuti samo o sob¢ spojeni oslabuje. Navic formace novych
spojeni vyzaduje u starych lidi zvySenou troven transmise primingu, coz neni u starych
oproti mladym tak efektivni (Burke, Mackay, 1997). Craik (1994) tvrdi, Ze z hlediska vlivu
starnuti na pamét’ neni dilezity pamétovy systém, ve kterém zpracovani informace
probiha, ale typ mentalni operace, ktera se na ném podili. Pfirovnava pamét’ k pozornosti,
pficemz uvadi, Ze stejné jako je percepce determinovana interakei z vnéjSku ptichazejiciho
podnétu s mentalnim aparatem reprezentujicim nashroméazdéné minulé zazitky, mize byt i
pamét’ vidéna jako interakce vstupujiciho podnétu se zazitky ulozenymi v paméti, které se
li§i stupném obecnosti ¢i specificity. Salthouse (1991) vysvétluje vékoveé podminéné
zmény ve fluidnich aspektech kognice poklesem vykonu pracovni paméti, ktery je

pravdépodobné ovlivnén sniZzenim rychlosti zpracovani ve stafi.

2.3 Plasticita mozku a hypotéza mozkové rezervy

Az do roku 1998, kdy bylo objeveno, Ze mozek ma potencial neurogeneze po cely
zivot, byl respektovan nazor Ramoéna y Cajala, Ze nervové bunky v priabéhu zivota pouze
néZ pocet neurond, je mozkova plasticita, ¢ili kvalita synapsi mezi mozkovymi bunikami,
ktera pii dobré kvalit¢ umozituje zachovat pii oslabeni ¢i poruSeni jednoho ,,vedeni*
funkcnost diky ostatnim vedenim (Lairova, 2008). Plasticita mozku je tedy ,,obrovska
moznost neurondlnich siti vytvafet nova spojeni, vcleniovat je do propojeni vzniklych
diive, budovat zpétné vazby, a to vSe neustdle udrzovat na vysokém stupni aktivni
funkénosti® (Kulist'dk, 2003, s. 67). Odborna literatura rozliSuje nékolik typt plasticity

nervové tkan&: 1) evoluéni (zmény bchem ontogeneze); 2) reaktivni (zmény vlivem
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kratkodobé stimulace); 3) adaptaéni (zmény zpasobené dlouhodobou stimulaci); 4)
reparacni (zmény pii strukturalni ¢i funkéni obnové poskozené nervové tkan€); a nové 5)

ekologickou (zmény ovlivnéné pisobenim prostiedi) (Kulist'ak, 2003).

Béhem vyvoje mozku mize vzniknout nekone¢né mnozstvi neuronalnich spojeni,
ovSem vyvinou se jen ty mozkové okruhy, které jsou stimulovany ur¢itymi podminkami a
prostiedim bcéhem vyvoje jedince (Lairova, 2008). Hypotéza mozkové rezervy
predpokladad, ze nekteré faktory poskytuji ochranny zasobnik kompenzujici zmény mozku
a pomahaji tak vzdorovat demenci (Kulistak, 2003). Jak uvadi Christensen et al. (2008),
hypotéza mozkové rezervy (,,Brain reserve hypothesis®) je v neurologii a kognitivnich
védach velmi vlivnou hypotézou. Diive se 0 hypotéze mozkové rezervy uvazovalo v tom
smyslu, Ze vétsi mozek znamend vice neuront a tudiz véEétsi rezervu, coz velmi
pravdépodobné souvisi s tim, tato hypotéza byla piivodné pfedstavena k vysvétleni znacné
disociace pozorované¢ mezi poranénim mozku a kognitivnim a funkénim vykonem. Napf.
mnohé studie ukazaly (viz Christensen et al., 2008), ze Cetné senilni plaky v mozku
souvisely s predsmrtnym kognitivnim zhorSenim jen stiedné - kognitivni vykon jedinct
s mnohocetnymi nekortikalnimi plaky (zjisténo nasledné pfti pitve), jejichz mozek mél vétsi
vahu a bylo v ném vice neuronil, byl intaktni, pfestoZe trpéli Alzheimerovou demenci.
Premorbidni objem mozku se tak zdal byt pro kapacitu mozkové rezervy determinujici
chorob. Dnes se diky rozsifeni zobrazovacich metod rozviji pohled na rezervu jako na
dynamickou sit’ schopnosti, ve které hraje roli vice faktorii. Kapacita tohoto ,,ochranného
Stitu pfed negativnimi dopady starnuti a chorob zavisi zejména na vysoké premorbidni
inteligenci, dosaZzeném vzdélani, mife aktivniho a stimulujiciho Zivotni stylu a
v neposledni fad¢ i velikosti mozku (Christensen et al., 2008). Piedpokladem existence
hypotézy mozkové rezervy je tedy fakt, ze mezi stejné starymi jedinci s totoznymi vékem
podminénymi zménami mozku lze u téch vzdélanéjSich a aktivnéjSich ofekavat mensi
kognitivni naruSeni nez u téch méné¢ vzdélanych a aktivnich (Kulistdk, 2003). Limitaci
hypotézy mozkové rezervy je to, ze jde o rlizné koncepce toho, co rezervu tvofi, jak je
reprezentovana biologicky, jaky je mechanismus jejiho fungovani a za jakych podminek se
uplatnuje (napt. zda je hypotéza platnd pro Alzheimerovu demenci, vaskularni demenci,

zranéni hlavy ¢i normalni starnuti) (Christensen et al., 2008).
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3  Aktivizace paméti a kognitivnich funkci senioru

Smysluplnd aktivita povznasi na duchu, podnécuje k vyuzivani a ptipadné
zlepsovani zachovanych schopnosti a miize rozptylit depresi, ale zejména: néco d¢lat
znamena byt nazivu (Zgola, 2003). Trénovani mentalnich funkci (stejné jako cviceni
télesné, coz je ale vSeobecnou znalosti) je potfebné v kazdém véku a ¢im je Clovek starsi,
tim je potiebnéjsi. Kognitivni funkce 1ze procvicovat a trénovat riznym zptisobem, napf.
formou specializovanych kurzii zaméfenych na trénink kognitivnich funkci, které jsou
organizovany pro vefejnost napf. Ceskou spole¢nosti pro trénovani paméti a mozkovy
jogging. Moderni doba navic pfinasi nové moznosti v podobé kognitivnich tréninkd
pomoci pocitae, at uz formou specielné¢ vytvofenych programt ¢i on-line kurzi.
Dulezitou roli hraji také univerzity tfetiho véku a univerzity volného Casu, které nabizeji
vzdélavaci programy pro seniory a dosp€lé osoby, a které jsou také vybornym prostiedkem

k udrzovani kognitivnich funkci.

Kurz trénovéni paméti diplomantky, jehoz efektivita je ovéfovana v této praci,
vychazi z know how Ceské spolegnosti pro trénovani paméti a mozkovy jogging, tzn.
organizace lekci, pfistup lektorky ke klientim i napli hodin jednotlivych lekci z prevazné
vétSiny pochdzi ze znalosti a materidlti nabytych v kurzu pro certifikované trenéry paméti.

I proto je nejvétsi &ast této kapitoly vénovana pravé CSTPML.

3.1 Spoleé¢nosti zabyvajici se tréninkem paméti a kognitivnich
funkci

Jak uvadi Preiss, et al. (2010), tréninky k procvicovani kognitivnich funkei lze
aplikovat preventivné i kurativng, a to formou individualniho (zejména u senior s uréitym
kognitivnim oslabenim, napf. vlivem cévni mozkové pifihody) ¢i skupinového trénovani
(pro bé&znou starnouci populaci). S trénovanim paméti a kognitivnich funkei se 1ze setkat
leckde, na profesiondlni urovni ale trénovéani kognitivnich funkci v Evropé propaguje
Evropskd federace starSich osob a v Ceské republice se jim nejkomplexngji a

nejpropracovanéji zabyva Ceska spole¢nost pro trénovani paméti a mozkovy jogging.
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3.1.1 Evropska federace starSich osob

Evropska federace starSich osob, ,,European federation of older persons* (EURAG,
n.d.), je neziskovd nezdvisld organizace zalozend v roce 1962 a jejim poslanim je
zlepSovani kvality socidlnich a politickych standardi Zzivota starSich osob. EURAG
reprezentuje prostiednictvim svych 148 clenskych organizaci ze 33 evropskych zemi
miliony lidi star§i generace z celé Evropy, partnerskymi organizacemi jsou napf. asociace
seniorl, svépomocné skupiny, vefejné instituce, socidlni a vzdélavaci instituce, ale i
jedinci. Mezi hlavni aktivity spoleCnosti patii reprezentace z4jml seniori v evropském
méfitku, vymeéna zkuSenosti, koordinace aktivit a projekti a propojovani organizaci a
spolkil s podobnym zaméfenim. EURAG zfizuje pracovni skupiny a vybory tykajici se
tematickych problémi zaméfenych na seniorskou populaci a podava navrhy vSemoznym
mezinarodnim institucim, je také clenem Platformy evropskych nevladnich socidlnich
organizaci v Bruselu (,,The Platform of European social NGO in Brussels®) (EURAG,
n.d.). Na webovych strankdch EURAGu je mozné nalézt informace rlizného druhu, napf.
chartu pro seniory, seznam a kontakty na narodni kancelafe EURAGu v jednotlivych
zemich, evropskou legislativu a informace o trénovani paméti (také samostatny odkaz a
pfihlasku na trénovani paméti v Praze v ramci Ceské spole¢nosti pro trénovani paméti a
mozkovy jogging). Dale genidlni 3-tydenni z4jezd pro seniory Trénovani paméti grand tour
(,Memory training grand tour*), ktery zahrnuje 16 lekci trénovani paméti kombinovanych
s poznavacim zajezdem po Ceské republice a dalsich evropskych zemich obohacené o
bohaty kulturni a vzdélavaci program (kromé& kurzi trénovani paméti napi. prednasky,
a ruzné vylety), (vice informaci EURAG, n.d.). Centrum pro trénovani paméti EURAGu
bylo v Ceské republice, konkrétng v Praze, zaloZeno v roce 2002 a jeho hlavnim poslanim
je Skolit trenéry paméti z jinych zemi. Centrum Vv ¢ele s Ing. Steinovou kazdoro¢né porada
intenzivni kurzy trénovani paméti pro jednotlivce, odborné seminate pro trenéry paméti ze
zahrani¢i a informac¢ni seminafe pro laickou i odbornou vetejnost zajimajici se o trénovani
paméti, ptiCemz vSechny vySe uvedené aktivity probihaji téZ v angli¢tiné po celém svéte,
napi. USA, Velké Britanii, na Kypru, Islandu, JAR, lzraeli, Estonsku, Singapuru aj.
(CSTPMJ, n.d.).
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3.1.2 Ceska spole¢nost pro trénovani paméti a mozkovy jogging

Jak je uvedeno na webovych strankach Ceské spolednosti pro trénovani paméti a
mozkovy jogging (CSTPMYJ, n.d.), spolecnost byla zaloZena v roce 1998 a jejim poslanim
je dostat do povédomi vefejnosti trénovani paméti jako U€inny nastroj proti deterioraci
kognitivnich funkci zejména u senior. CSTPMI, jejiz predsedkyni je Ing. Danuse
Steinova a ¢leny vyboru jsou PhDr. Jana Koblihova, Doc. PhDr. Marek Preiss, Ph.D.,
PhDr. Diana Chréstkova a pani Jana Vejsadovd, se aktivné snazi o propagaci a rozvoj
trénovani paméti prostfednictvim kurzii pro vetejnost a zejména Skolenim trenérti pameéti.
Systematické $koleni trenérii paméti vlastné zacalo jiz pred zalozenim CSTPMI, a to
vroce 1994 pod patronaci CGGS JEP (Ceska gerontologickd a geriatricka spole¢nost
Ceské 1ékaiské spolecnosti J.E. Purkyng) a od té doby bylo v Ceské republice vyskoleno
pies 1.400 trenéri paméti. Filozofii CSTPMI je tzv. ,terapie piijemného $oku“, ktera
spoc¢iva vtom, Zze si klient trénovani paméti v kurzu prostiednictvim nacviku
mnemotechnickych strategii pro efektivn&j§i zapamatovani a dobie zvoleného
procvicovani kognitivnich funkei i relaxace uvédomi, Ze jeho pamét’ stale dobie funguje,
coz vede k bezprostfednimu zlepseni sebehodnoceni klienta a dany klient (vétSinou senior)
dovede snaze zvladdat naroky kazdodenniho zivota. Zvysi se tak jeho kvalita zivota a
prodlouZi se i jeho nezavislost a sob&sta¢nost. Zazivani Gspéchu pii hodinach, které vyse
uvedené podmiiiuje, je osobni zodpoveédnosti trenéra paméti, ktery kurz vede a musi vzdy
naplil pfizpisobit potfebam, schopnostem a moznostem klientli tak, aby pii hodinach
zazivali pocit vitézstvi. Jakykoliv neuspéch klienta je selhanim trenéra paméti, ktery dobie
nezvladl sviij kol (CSTPMJ, n.d.). Jelikoz se schopnosti klientd mohou ligit nejen
premorbidné, ale i vlivem nerovnomérného starnuti, poruchami senzorickych funkei i
ptipadnou kognitivni poruchou, ktera se prozatim plné¢ neprojevila a nebyla
diagnostikovana, musi byt trenér paméti velmi citlivy k potfebam svych klient

(St&pankova, Steinova, 2009).

Skoleni trenéri paméti probihd na vysoké urovni. Od roku 2008 zavedla CSTPMJ
tzv. systém tiistupfiového vzdélavani v rozsahu 168 hodin, jeZ pod nazvem ,,Certifikovany
trenér paméti - Aktivizani pracovnik v socidlnich sluzbach ziskal akreditaci MPSV
(¢.2009/716-PC/SP) a jehoz odbornymi garanty jsou prof. PhDr. Jaro Kiivohlavy, SCs. a
Doc. PhDr. Marek Preiss, Ph.D. Tento vzdélavaci program sestava ze: zakladniho kurzu
pro certifikované trenéry paméti I, pokracovaci kurzu pro certifikované trenéry paméti 1l a

zaveéreCné prace, jejimz vystupem je osvédCeni ,,Certifikovany trenér paméti III°. 1
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absolventi zékladniho a pokracujiciho kurzu obdrzi certifikdt dle absolvované urovné,
ovSem plna profesni kvalifikace je garantovana (a udélena akreditace se vztahuje) pouze ke
tiistupiovému vzdélavani (CSTPMJ, n.d.). V kurzech pro trenéry paméti ucastnici ziskaji
nejen praktické rady a materidly uziteCné pro samostatné vedeni kurzu trénovani paméti,
ale osvoji si téz zékladni teoretické znalosti o vyvojovych zménach v oblasti télesné i
dusevni v pribéhu starnuti a stafi, o nejcastéjSich poruchéch provazejicich tuto vyvojovou
etapu, 1 zakladni teoretické poznatky o metodach vysSetieni kognitivnich funkci (Preiss, et
al., 2010). Usp&sni absolventi kurzl pro certifikované trenéry paméti (tj. ti, kteti slozi
zavérecnou zkousku) maji dle ziskané urovné riizné vymezené kompetence. Certifikovany
trenér paméti I. stupné je opravnén samostatné vést kurzy trénovani paméti a potadat
osvétové prednasky pro laickou vetejnost. Certifikovany trenér paméti II. stupné je navic
opravnén vést osveétové prednaSky i1 pro odbornou vefejnost a skolit v oblasti trénovani
paméti své profesni kolegy. Certifikovany trenér paméti III. stupné je kromé vseho vyse
uvedeného opravnén potadat odborné seminaie o trénovani paméti pro laickou i odbornou
vefejnost a pofddat odborné semindfe o trénovani paméti ve vybranych studijnich
programech vzdélavacich instituci. Udrzovani vysoké Grovné trenérii paméti napomaha i
tzv. kreditni systém kontinudlniho vzdélavani, v jehoz ramci je spolecnosti kazdorocné
potadano nékolik povinnych 1 nepovinnych odbornych pfednasek, na nichz certifikovani
trenéfi paméti ziskavaji kredity k prodlouzeni platnosti svého certifikatu, ktery mé jinak

omezenou platnost (CSTPMI, n.d.).

Kurzy pro vefejnost poiada CSTPMIJ kazdoro¢né a konaji se v Kulturnim domg
Vltavska na Praze 7, lektorkami jsou Ing. Danuse Steinova, Ing. Eva Outratova a Mgr.
Helena Jarkovska. CSTPMJ organizuje jarni a podzimni béh nékolika 10-ti tydennich
kurzl a jedna se o kurzy trénovani kognitivnich schopnosti — zékladni a pokracovaci kurz
pro vetejnost, kurzy pro osoby s mirnym kognitivnim zhor$enim i kombinovany kognitivni
trénink s télesnym cvi¢enim. Déle se jedna o kurzy trénovani paméti organizované ¢leny
CSTPMIJ po celé Ceské republice i na Slovensku poiadané v ramci riiznych zatizeni i

soukromé (CSTPMJ, n.d.).

Ceska spole¢nost pro trénovani paméti a mozkovy jogging napoméaha svym &leniim
(tj. absolventim kurzli pro -certifikované trenéry paméti) v jejich aktivitach, ale
spolupracuje také s jinymi podobné zacilenymi organizacemi, napi. firmou Alpelephant,
ktera pfinesla na celosvétovy trh trénink kognitivnich funkci pomoci pocitace Happy

neuron (vice informaci dale v této kapitole). CSTPMJ je od roku 2005 také partnerem
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akce Brain awareness week (CSTPMJ, n.d.). Brain awareness week je celosvétova akce
zavedena privatni filantropickou organizaci The Dana foundation a sesterskou organizaci
The Dana Alliance for brain iniciatives, které podporuji vyzkum mozku a edukaci
vefejnosti o pokrocich a ptfinosech vyzkumu mozku. Brain awareness week, neboli tyden
uvédomeéni mozku, je globalni kampan vénovand zvyseni povédomi vefejnosti o vyzkumu
mozku, kterd se kond od roku 1995 a jez spojuje Gsili univerzit, nemocnic, pacientskych
skupin, vladnich i nevladnich organizaci a profesnich asociaci, a zahrnuje aktivity jako
prednasky a seminaie, dny otevienych dvefi v neurologickych laboratotich, vystavy
vénované mozku, workshopy a mnoho dalsich aktivit (Dana foundation, n.d.). Jako partner
Brain awareness week CSTPMJ od roku 2005 vyhlagovala Narodni den trénovani paméti,
ktery byl zaméfen zejména na osvétové prednasky o trénovani paméti po celé Ceské
republice, a setkaval se zejména u seniorii s velkym Uspéchem. Tento zdjem vefejnosti
postupem let nartstal. Naptiklad v roce 2005 se uskutecnilo celkem 13 osvétovych
prednasek a zucastnilo se jich celkem 650 osob, v roce 2007 to bylo dokonce 32 prednasek
sucasti 1.656 osob. Od roku 2008 za¢ala CSTPMJ vyhlasovat narodni tyden trénovani
paméti, ktery se kond kazdorocné€ v bieznu a téz se setkdva s velkym ohlasem vefejnosti.
V roce 2008 bylo uspotadano 101 osvétovych prednasek s ti¢asti 3.242 osob a v roce 2010
navstivilo 162 prednaSek rekordnich 4.922 lidi. V roce 2011 Narodni tyden trénovani
paméti pfipadd na datum 14.-20.3. a jako kaZdoro¢né je pldnovano nékolik stovek
osvétovych piednasek pro laickou i odbornou vefejnost po celé Ceské republice. Stoupajici
zdjem vefejnosti ukazuje na nemaly vyznam podobnych aktivit a proto se CSTPMIJ
zapojila do vyzkumu efektivity kognitivnich tréninki Psychiatrického centra Praha
(CSTPMIJ, n.d.) (viz kapitola &. 4 ,,Vyzkum efektivity trénovani paméti a kognitivnich
funkei®).

3.2 Trénovani pomoci pocitace

Moderni doba pfindsi nové moznosti v podobé kognitivnich tréninkdi pomoci
pocitace, které nabizeji komplexni individudlni trénink v domacim prostfedi pro osoby
kazdého veéku. Dvé nejcastéjsi formy tohoto druhu jsou specielné vytvotfené programy ¢i

on-line kurzy, které jsou, da se fici, novinkou na ¢eském trhu.
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3.2.1 Happy neuron brain jogging

Happy neuron brain jogging firmy Alpelephant (Brain jogging, n.d.) je tréninkovy
soubor pocitacovych her pro mozek kazdého veku, ktery byl vytvofen tymem pod vedenim
MUDr. Bernard CROISILE, Ph.D., z Franice. Na ¢eském trhu jde o novinku, ktera se
objevila v prvni poloviné roku 2010. Jedna se o komplexni trénink, ktery je zalozen na
principu odd€lené¢ho trénovani jednotlivych kognitivnich funkci (konkrétné paméti,
koncentrace, feCovych funkci, logického mysSleni a vizudlné-prostorové orientace).
Zakladni sadu tvoii 20 rtzné orientovanych her na jednom cd. VSechny hry obsahuji
napovedu, jak s danou hrou zachézet 1 riizné urovné obtiznosti, které je mozno si pokazdé
libovolné zvolit. U kazdé hry je také uvedeno, které kognitivni schopnosti se danou hrou
trénuji. Vysledky z jednotlivych trénovanych oblasti se zaznamenavaji a jsou porovnavany
S primérnym vykonem osob stejného pohlavi, véku a vzdélani z celého svéta. Soucasti cd
Shrami je i tzv. osobni trenér, ktery vysledky shrnuje a hodnoti pomoci tzv. indexu
kognitivni vykonnosti a doporucuje, jak nejlépe v tréninku pokracovat, coz zvySuje
efektivitu trénovani. Hry jsou vhodné pro lidi riznych vékovych skupin (star$i generace
nevyjimaje), protoze ovladani her kromé klikani mysi nevyzaduje znalost prace
S pocitatem. Ndazory uzivateli cd Happy neuron jsou velice pozitivni, seniofi oceiiuji
zejména piehlednost a snadnou orientaci v ¢d, snadnou pochopitelnost a rtiznorodost her,
které¢ jsou navic velice zdbavné a umoziuji trénujicimu neustile se zdokonalovat. Na
webovych strankach (Brain jogging, n.d.) je moZné¢ si zdarma vyzkousSet 5 her. Doporucuje
se trénovat alespont 20 minut denné. Pravidelny trénink by mél vést k lepsi koncentraci,
vykonnéjsi paméti, rychlejSim reakcim a jasn€jSimu mySleni, c¢ili k prodlouzeni

sobéstac¢nosti.

3.2.2 On-line kurz Cvi¢eni paméti

Ojedinély produkt na ¢eském trhu - on-line kurz Cviceni paméti, jehoz autorkou je
pani Jana Vejsadova - trenérka paméti a ¢lenka CSTPMJ, je vyukova metoda na principu
e-learningu, ¢ili uceni online (Praxis media, n.d.). Tento kurz si klade u trénovaného za cil
zlepseni paméti, osvojeni navykll pro pravidelné testovani paméti a spolehlivé
zapamatovani tvafi, jmen, ¢isel, termind schiizek, aj. Struktura lekci je koncipovana tak,
aby napomadhala snazSimu zapamatovani probraného tématu, ovéfeni a procviceni
schopnosti trénovaného. Kazda lekce je rozdélena do né€kolika ¢asti a obsahuje teoreticky
vyklad, mozkocvi¢nu, shrnuti obsahu lekce a domaéci tkol. Teoreticky vyklad zahrnuje

zakladni udaje o mozku, paméti a zapomindni, smyslovém vnimani, faktorech
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ovlivitujicich zapamatovani, koncentraci, strategiich zvySovani kapacity kratkodobé
paméti, technikach ukladani a vybavovani informaci z dlouhodobé paméti, informace o
paméti a uceni, mozku a zivotospravé a mozkovém joggingu. Déle se ucastnik kurzu
Vv teoretické Casti seznami s mnohymi mnemotechnikami jako napf. tvofenim asociaci,
vizualizaci, metodou Loci, zapamatovani tvaii a jmen, zapamatovani Cisel, strategiemi
efektivniho uceni, aj., které si nasledné¢ v mozkocvicné v praxi vyzkousi. Shrnuti lekce a
domaci ukol slouzi viceméné k upevnéni nau¢eného. Kurz probihd po dobu 13-ti tydnu,
pricemz lekce jsou koncipovany tak, aby trénovanému nezabraly vice jak 60 minut Casu
tydné. Utastnik obdrzi kazdy tyden e-mailem informaci o nové lekei, pfi¢emz ma po dobu
jednoho roku na své osobni strance pfistup do vSech lekci a materialti kurzu a mize se tak
po tuto dobu k probrané latce libovolné vracet. Ucastnik kurzu se tedy dozvi mnoho
informaci o mozku, paméti a zasadach jejich spravného vyuzivani, ale osvoji si k tomu i
praktické strategie a V neposledni fadé ziska jistotu, ze zapamatovat si cokoli, co bude

chtit, je velice snadné (Praxis media, n.d.).

3.3 DalSi mozZnosti duSevnich aktivit pro seniory

Kromé vySe zminénych specializovanych programi trénovani kognitivnich funkci
existuji i jiné moznosti, jak udrzovat mozek v dobré kondici. Témito jsou zejména
univerzity tietiho véku, které nabizeji vzdélavaci programy pro 0soby dichodového véku
V univerzitnim prostfedi a které potfadaji kurzy dle zamétfeni dané fakulty zakoncené
certifikdtem. Obdobnou variantou jsou univerzity volného ¢asu, které nabizeji vzdélavani
zejména v zajmovych oblastech dospélych a vyjma dosaZeni plnoletosti jsou bez v€kového
omezeni. Jsou také mistné dostupnéjsi, jelikoZ jsou organizovany zejména pii krajskych a

méstskych knthovnach.

3.3.1 Univerzity tietiho véku

Univerzity tfetiho véku spadaji pod oblast celozivotniho vzdélavani a nabizeji
vzdélavani osobam dichodového veéku. Univerzitu tietiho véku ma témét kazdd Ceska
univerzita a nabizi tak senioriim, vedle ziskdni a rozsiteni odbornych znalosti a profesnich
dovednosti v oblasti, kterd je zajima, také aktivni a smysluplné traveni volného casu.
Nejen, ze si seniofi prostfednictvim téchto specializovanych programii osvoji nové
znalosti, ale maji také mnoznost ziskat mnoho novych socidlnich kontaktli s podobné
zajmov¢ orientovanymi vrstevniky. Vzdélavani na univerzitach tretiho véku také prispiva k
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udrzovani psychické svézesti, podporuje autonomii a muize prodlouzit sobéstacnost
seniorll. Studium na univerzitach tfetiho véku neni nahrazkou fadného vysokoskolského
vzdé€lani, ¢ili absolventi neziskaji akademicky titul, ale pouze potvrzeni o absolvovani ve
form¢ certifikatu, vétSinou podminéné zavéreCnym testem. Podminky pro studium na
univerzité tfetiho véku jsou na vSech vysokych Skolach nabizejicich tuto formu vzdélavani
takika totozné — do studia se muze zapsat osoba, ktera dosihla véku potfebného pro
pfiznani starobniho diichodu a ma dokoncené stfedoskolské vzdélani zakoncené maturitni
zkouskou. Poplatky za kurz ¢i semestr studia se na jednotlivych skoldch mirn¢ lisi. N¢kde
je uvedeno, Ze studium je zdarma a plati se zapisné, jinde se plati za dany kurz ¢i semestr,
nicméné cena se pohybuje vétSinou v rozmezi 300 — 500 K¢ za semestr. Univerzitu tfetiho
véku je mozné nalézt napf. pii Univerzité Palackého v Olomouci (UPOL), Masarykoveé
univerzité¢ v Brné (MUNI), Univerzité Karlové v Praze (CUNI), Ceském vysokém udeni
technickém v Praze (CVUT) a v Brn& (VUT), Ceské zemd&dglské univerzité v Praze (CZU),
Mendelové univerzité v Brné (MENDELU), Jiho&eské univerzité v Ceskych Budgjovicich
(JCU), Slezské univerzité v Opavé (SLU), Technické univerzité v Liberci (TUL),
Univerzité Hradec Kralové (UHK), Univerzité Jana Evangelisty Purkyné v Usti nad Labem
(UJEP), Univerzit¢ Pardubice (UPCEa), Univerzit¢ Tomase Bati ve Zlin¢ (UTB),
Veterindrni a farmaceutické univerzit¢ Brno (VFU), Vysoké Skole Banské — technické
univerzité Ostrava (VSB), Vysoké $kole ekonomické v Praze (VSE), Vysoké skole
chemicko-technologické v Praze (VSCHT), Zapadoleské univerzité v Plzni (ZCU) a
Vysoké §kole polytechnické Jihlava (VSPJI). Nabizené kurzy se lidi podle zaméfeni
jednotlivych univerzit i fakult, nicméné souhrnné 1ze fici, Ze na univerzitach tretitho véku je
mozné ziskat znalosti na univerzitni Grovni od kvalifikovanych odbornik napt. v oblasti
spolecenskych i pfirodnich véd, historie, politiky, techniky, ndbozenstvi, kultury, zdravi,

aj.

3.3.2 Univerzity volného ¢asu

Univerzity volného ¢asu nalezneme nejcastéji pii méstskych knihovnach, stfednich,
vysSich odbornych, ale i nékterych vysokych Skolach jako formu celozivotniho vzdélavani
pro veiejnost. Univerzity volného Casu jsou 1épe dostupnou transformaci univerzit tietiho
véku a predstavuji jejich vyssi vyvojové stadium, jelikoz umoziuji mezigeneracni
setkavani posluchacli a jejich provoz neni zavisly na vysokych Skolach, ale mize je
provozovat jakakoli instituce, vytvoti-li vhodné podminky (Rdsslerova, 2002). Studium na

univerzitach volného ¢asu neni podminéno Gplnym stiedoskolskym vzdélanim s maturitou
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ani dosazenim diichodového véku, ale je uréeno vSem vékovym kategoriim dospélych,
ktefi maji z4jem naplnit sviij volny Cas a doplnit si své znalosti v oblasti svého zdjmu.
Univerzity volného Casu jsou dostupné vSem dospélym, ovSem ,,cilovou* skupinou jsou
predev§im starobni dichodci, invalidni dichodci, matky na rodicovské dovolené a
nezamestnani, ktefi maji téméf vSude finan¢ni zvyhodnéni. Registraéni poplatek ¢i thrada
kurzovného za semestr se pohybuje v rozmezi 200 — 800 K¢, pfic¢emz nejcastéji jde o 200 —
300 K¢ (zvyhodnéné ceny). Pfednasky se podobn¢ jako na univerzitach tretiho véku konaji
1 x za 14 dni. Studium nebyva oproti univerzitam tiettho véku ukonceno znalostnim
testem, ani predanim certifikatu. Je také vice zaméfeno na vzdélavani predevsim
v zajmovych oblastech aktivit dosp€lych, jako jsou napt. d€jiny Ceské, evropské ¢i lokalni,
malifstvi, sochafstvi, literatura, prace s pocitacem, tvoifivé dilny, lokdlni pamatky a
vyznamné osobnosti, lidovd slovesnost, zdravi a zdravy Zivotni styl, cestovani a
V neposledni fadé trénovani paméti. Univerzity volného Casu zahrnuji odborné prednéasky
vramci vypsanych kurzd, ale také doprovodny program ve form¢ kulturnich a
spole¢enskych akci a vyletl. Prvni univerzitu volného ¢asu zalozila v Ceské republice v
roce 1993 Ing. DanuSe Steinova, ktera v soucasné dob¢é vede Centrum celozivotniho
vzdélavani pii KD Vltavska v Praze, je piedsedkyni CSTPMJ, vede EURAG Memory
training center a je viceprezidentkou EURAGuU (Preiss et al., 2010a). V letech 1987 — 1992
iniciovala na riznych prazskych fakultach vznik univerzit tfetiho v€ku a poté sama v roce
1993 zalozila Klub aktivniho stafi na prazském Jiznim Mést€ a ve spoluprici se
zahrani¢nimi kolegy rozjela trénovani paméti v Ceské republice (Preiss, Kfivohlavy,
2009). Dnes najdeme univerzitu volného ¢asu napt. v Praze pti Kulturnim domé Vltavska
(KD Vltavskd) a pii Prazské univerzité¢ volného Casu (Porta Praga), dale pak v knihovné
v Havlickové Brodé (KK Vysoéiny), Karlovych Varech (KK Karlovy Vary), Ceské
Tiebové (MK Ceska Tiebova), Tisnové (MK Tisnov), Nachodé (MK Nachod), Caslavi
(MK Caslav), Druhanové (K Druhanov), Litvinové (MK Litvinov), Hodoniné (MK
Hodonin), Bohuminé¢ (MK Bohumin), a Ttinci (K Tfinec), v Pellyho domech v Policce
(MR Policko), na Univerzit¢ Pardubice (UPCED), na Stfedni zdravotnické Skole a Vyssi
odborné skole zdravotnické v Ostravé (SZS Ostrava) a pii o.s. Sluzba Skole v Mladé
Boleslavi (SS MB). Zastoupeni podobnych vzdélavacich programii v Ceské republice je

tedy Siroké a staci si vybrat podle aktudlnich moznosti.
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4  Vyzkum efektivity trénovani paméti a kognitivnich funkci

Vyzkumy efektivity tréninkt kognitivnich funkci u starSich osob zaméfenych na vykon
pfinaseji pozitivni informace o jejich pfinosu, at’ uz se jedna o pamétovy trénink, trénink
usuzovani Ci rychlosti zpracovani, a to zejména pokud je pifed samotnym kurzem trénovani
zatazen pred-trénink a Vv urCitém casovém odstupu po ukonceni kurzu je proveden
upeviovaci trénink nabytych dovednosti. Efektivita tréninku z hlediska zlepsSeni vykonu
kognitivnich funkci je nejen bezprostfedni, ale pfetrvavd i po mnoho let. Pokles
V kognitivnim fungovéani tedy neni nevyhnutelny a nezvratny, i mozek starych lidi
disponuje urcitou plasticitou a dobfe reaguje na zacilené intervence. Ponékud mensi efekt
kognitivnich ¢i spiSe pamétovych tréninkii je pozorovan pii méfeni subjektivniho
fungovani kognitivnich funkci, ovSem i studie zaméfené na subjektivni zisk z tréninku
pfindSeji pozitivni informace o uzite€nosti podobnych intervenci, zejména pokud jsou
zaméteny 1 na edukaci o kognitivnich funkcich a starnuti, ¢imz povzbuzuji realisti¢té;jsi
o¢ekavani a napomahaji participantim zaujmout konstruktivnéj§i postoje K vlastnimu

starnuti.

4.1 Baltimorska longitudinalni studie starnuti (BLSA)

Baltimorska longitudinalni studie starnuti (,,Baltimore longitudinal study of aging*)
amerického Narodniho institutu starnuti (NIA, 2010) je nejkomplexnéjsi a nejdéle trvajici
longitudinalni studii lidského starnuti na svété. Zapocata byla v roce 1958 a pokracuje
dodnes. PiestoZe tato studie neni specificky zaméfena pouze na vyzkum kognitivnich
funkci, ale zabyva se starnutim v jeho komplexni $ifi, méla vliv na fadu pozdéjsich
vyzkumnych praci, a proto je zminéna 1 v této praci. Cilem BLSA je zachyceni fyzickych,
mentalnich a emocionélnich dopadi procesu starnuti na zdravé aktivni lidi, prevence
nemoci a prodlouZeni doby nezavislosti starSich 0sob. V soucasné dobé BLSA zahrnuje
vice nez tisic participantli ve v€kovém rozpéti 20 az 90 let, kteti dochazeji kazdé 2 roky na
komplexni vySetieni (napt. kompletni somatické vySetieni, testy mobility, stavby téla, sily
svalt, hustoty kosti, vySetieni kardio-respira¢ni, anatomie a funkce nervové soustavy,
metabolismu glukézy, hormont, aj.). Zeny byly do této studie zahrnuty aZ v roce 1978, coz

umoznuje porovnavat rozdily mezi obéma pohlavimi.
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S vyzkumy kognitivnich procesti zacala BLSA v roce 1960. V roce 1993 se studie
zam¢étila na studium zmén v kognici pomoci zobrazovacich metod a zjistila, ze i ti
nejzdrave)si starsi lidé ztraci vlivem bézného stdrnuti vyznamnou cast objemu mozku.
BLSA se dale zabyva napf. pozitivnim vlivem fyzického cviceni, t€lesnou vahou a zdravou
vyzivou. Od roku 2009 se navic zabyva zkoumanim genetickych, environmentalnich,
socialnich a behavioralnich faktord, které pomahaji uchovat zdravi a fungovéani téch
nejstarsich starych (80 a vice let), aby mohly byt vyvinuty strategie na zlepSeni zdravi
vSech starnoucich lidi. Ze studie BLSA jsou vyvozovany pfedev§im dva hlavni zavéry: 1)
ze ,,normalni starnuti neni synonymem pro nemoc, piestoze spolu interaguji, a 2) Ze
neexistuje obecné platny chronologicky harmonogram starnuti, ¢ili ze starnuti je
individudlni zaleZitost a Ze naopak mezi starymi lidmi nalezneme vice rozdili neZ mezi

mladymi.

4.2 Metaanalyza studii zamérenych na vykon Verhaeghena et al.

Verhaeghen, Marcoen a Goossens (1992) ve své metaanalyze nazvané ZlepSeni
vykonu paméti u starych osob nacvikem mnemotechnik: Metaanalyticka studie
(,,JImproving memory performance in the aged through mnemonic training: A meta-
analytic study”) shrnuli vysledky studii zaméfenych na vysledky trénovani paméti, které
zkoumaly zlepSeni epizodické paméti po nacviku mnemotechnik u lidi starSich 60-ti let.
Vyzkum probihal pfi Katolické univerzité v Leuven v Belgii (,,Katholieke universiteit
Leuven®) a jednalo se o metaanalyzu 31 studii, které: a) zahrnovaly ,,normalni* zdravé
osoby ve véku 60 a vice let bez organického poskozeni ovlivitujiciho kognitivni funkce, b)
byly zacilen¢ na zlepSeni pamétového vykonu prostfednictvim mnemotechnik, c)
zahrnovaly métfeni pamét'ového vykonu pied a po tréninku, a d) obsahovaly dostatecné
mnozstvi statistickych dat pro vypocet velikosti ucinku (,,effect size”, Cohenovo d).
Vyzkumny soubor tvofilo celkem 1.539 participantii a primérny odhadovany veék byl 69

let. Délka lekci trénovani paméti se pohybovala od 20 minut az do 2,5 hodiny.

Hlavni vyzkumné otdzky byly: jak4 je velikost ucinku trénovani paméti, jaké
charakteristiky souboru a typu vyzkumu jsou pfi tréninku vyznamné a jaky ma vliv urcity
typ mnemotechniky nebo zacvik pfed zapocCetim tréninku, pfi¢emz hlavnim cilem bylo
zjistit, zda pamétovy trénink ovlivni vysledky ve vykonovych testech. V experimentalni

skuping (Cili u jedinci, ktefi podstoupili pamétovy trénink s nacvikem mnemotechnik)
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bylo zjisténo statisticky vyznamné zlepSeni oproti skupiné kontrolni (bez tréninku, ale
stejna metodika testovani) ¢i placebo skupiné (trénink bez nacviku mnemotechnik, napf.
relaxace, koncentrace, diskuse a informace o paméti a starnuti), mezi kterymi nebyl
nalezen zadny rozdil. Na ucinek intervence mély negativni dopad zejména tyto promeénné:
vék participantl (vy$$i v€k znamenal niz$i efekt tréninku) a délka jednotlivych hodin
tréninku (delsi lekce byly méné efektivni), naopak pozitivni vliv mélo trénovani ve skupiné
(oproti trénovani individualnimu), pied-trénink (trénink bez vyuky mnemotechnik, ale
zacileny na zlepSeni jejich uceni v nasledném trénovani, napf. imaginace, relaxace,
usudek) a na pamét orientované intervence (mnemotechniky). Vzdélani participant
prekvapivé nemélo statisticky vyznamny dopad, stejné tak nebyl nalezen statisticky
vyznamny rozdil mezi jednotlivymi mnemotechnikami. Vystupem studie bylo, Ze i ve
vysS8im véku existuje plasticita vztahujici se k paméti a Ze vyuka mnemotechnik zlepsuje
vykon, pfi¢emz jde o pienos specificky (vykon byl lepsi v testech, které umoznovaly

vyuziti nau¢enych mnemotechnik) (Verhaeghen, Marcoen, Goossens, 1992).

Va4

4.3 Metaanalyza studii méricich sebeposouzeni Floyda a Scogina

Metaanalyza Floyda a Scogina (1997) z Univerzity v Alabamé (,,University of
Alabama®) nazvana Efekt pamétového tréninku na subjektivni fungovani paméti a duSevni
zdravi starSich dospélych: Metaanalyza (,,Effects of memory training on the subjective
memory functioning and mental health of older adults: A meta-analysis™) se oproti 0 5 let
mlad$i metaanalyze (Verhaeghen, Marcoen, Goossens, 1992) zaméfila na piinos
pamétového tréninku z pohledu jeho Ucastnikd, Cili na efekt tréninku ze subjektivniho
hlediska. V této metaanalyze bylo pouzito 10 studii, které zahrnovala i pfedchozi
metaanalyza, pfi¢emz celkovy pocet vyzkumnych praci zahrnutych zde byl 25. Vyzkumny
soubor tvotilo celkem 1.150 osob, jejichZ primérny vek byl 71 let. Inklusivni kritéria byla:
a) vyzkumny soubor tvofily osoby bez demence ve veku 60 a vice let, b) pamétovy trénink
zahrnoval nacvik relevantnich technik (Cili mnemotechnik), a c¢) studie obsahovala
dostatetné mnozstvi statistickych dat pro vypocet velikosti ucinku (,effect size®,

Cohenovo d).

Zkoumalo se sebeposouzeni pied a po tréninku. Vyzkumnymi otazkami bylo, jaka
je ucinnost pamétového tréninku a jaky vliv na vysledek maji proménné tykajici se

participanti 1 samotnych studii. Porovnavan byl efekt tréninku paméti se zménou
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ocekavani (,,expectancy modification”, edukace o paméti a starnuti za ucelem zaujeti
konstruktivnéjsich postojt ke staii), kombinovanym tréninkem (pamét'ovy trénink + zména
ocekavani), placebem (nestrukturované aktivity bez nacviku mnemotechnik a zmény
ocekavani) a kontrolou (skupina osob bez intervence). Pamétovy trénink vedl ke
subjektivnimu zlepSeni fungovani paméti, ale tento efekt byl znatelné mensi oproti
objektivnimu posouzeni testy v metaanalyze Verhaeghena et al. (d = .19 oproti d = .66).
Stejn¢ jako v pfedchozi metaanalyze byl nalezen pozitivni vliv pied-tréninku (nacvik
imaginace, zlepSeni postoji ke starnuti a paméti pomoci edukace, informace o
mnemotechnikach), na rozdil od Verhaeghena et al. (1992) ovSem Floyd a Scogin (1997)
nenalezli rozdil vlivem véku participanti. Proménné vzdélani participantti, pocet lekci,
trvani tréninku, ¢i druh tréninku (instruktor / videozdznam / auto-trénink) se také ukazaly
jako nevyznamné. Byl nalezen statisticky vyznamny rozdil mezi skupinou, ktera
absolvovala pamétovy trénink a mezi kontrolni skupinou bez tréninku, ovSem pfi
porovnani pamétového tréninku a ostatnich intervenci (kombinovany trénink a zména
ocekavani) vyznamny rozdil nalezen nebyl, pfi¢emz nejefektivnéjsi byl pfi sebeposouzeni
trénink kombinovany; i samotnd zména ocekavani méla vétsi efekt nez pamétovy trénink.
Piekvapivym zjisténim bylo, Ze nalada osob v placebo a kontrolni skupiné byla oproti
skupin¢ interven¢ni lepS$i. Hlavnim vystupem této studie je, Ze dopad tréninku na
subjektivni hodnoceni je oproti objektivnimu posouzeni vyrazné mensi, €ili Ze samotny
pamétovy trénink subjektivni posouzeni mnoho neovlivituje a neni tudiZ pro tyto ucely
ptilis§ vhodny. Naopak nadéjna se zda byt zména ocekavani nejlépe v kombinaci

S pamétovym tréninkem.

wwr 7

4.4 Metaanalyza studii méricich sebeposouzeni Wilsonové

Nejnovéjsi metaanalyzou studii zamétfenych na subjektivni zisk z pamétového
tréninku je doktorandska prace K.Y. Wilsonové z Marshalovy univerzity v USA z roku
2005 nazvana Efektivita programi trénovani paméti ve zlepSeni subjektivnich pamét'ovych
charakteristik zdravych starSich dospélych nespokojenych se svou paméti: Metaanalyza
(,,The effectiveness of memory training programs in improving the subjective memory
characteristics of healthy older adults with memory complaints: A meta-analysis®)
(Wilson, 2005). Métené subjektivni charakteristiky paméti nazyva Wilsonova metapaméti

(,,metamemory*). Wilsonova se zaméfila pouze na noveéjsi studie (od roku 1990) a do
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metaanalyzy zahrnula 17 studii, pfiCemz se mj. soustfedila na porovnani vysledku
pamétového tréninku se zménou ocekéavani (,,expectancy change®). Celkovy pocet
participanta byl 1.163, primérny vék byl 71 let. Jako u dvou pfedchozich praci byly i1 zde
zahrnuty jen studie se screeningovym vysetienim ucastniki, aby se jednalo pouze o zdravé
star$i osoby. Jednotlivé studie byly posuzovany z hlediska téchto parametra: typ skupiny
(intervenc¢ni, kontrolni, placebo), pocet a pramérny vek participantt, typ a pocet slozek
(,,components®) vyuzitych v tréninku, délka lekci, forma tréninku (individualni vs.

skupinovd), a vyuziti technologie (napt. audiozdznam, pocitac).

Cilem této prace bylo zjistit: jak jsou u zdravych seniort stézujicich si na svou
pamét programy trénovani paméti efektivni z hlediska metapaméti, které slozky
(,,components®) tréninku zvysuji jeho efektivitu a jak se vysledky této vyzkumné prace
vztahuji ke star$i metaanalyze Floyda a Scogina (1997). Trénink paméti mél pfi srovnani
s placebo ¢i kontrolni skupinou statisticky vyznamny dopad, ovSem mnemotechniky se
ukézaly statisticky vyznamné méné G¢inné nez zména ocekdvani (v post-hoc analyze pfi
odebrani vychylenych jedinci (,,outliers®); dokud byli tito zahrnuti, nebyl mezi
pamétovym tréninkem a zménou ocekavani nalezen statisticky vyznamny rozdil). Ze Ctyt
charakteristik pamétového kurzu (pofet mnemotechnik /jedna nebo vice/, délka
jednotlivych lekci, trénovani individualni ¢i skupinové a vyuZiti technologie) se ukézala
jako nejefektivnéjSi kombinace s nacvikem vice mnemotechnik a vyuziti technologie.
Oproti metaanalyze Floyda a Scogina (1997), kteti zjistili velikost u€inku (Cohenovo d)
efektivity pamétového tréninku na subjektivni stav pouze 0,19, Wilsonova nalezla
statisticky vyznamné vys$i Cislo 0,30. Lze tedy shrnout, Ze vystupy této novéjsi
mataanalyzy ,.CerstvéjSich® studii jsou vzhledem k uCinku pamétovych tréninkd na
méné pozitivni je pro trenéry paméti zjiSténi, Ze zména ocekavani u starSich osob
prostfednictvim edukace o paméti a starnuti je efektivnéjsi nez samotny pamétovy trénink.
Navic Wilsonova uvadi, ze vztah mezi lektorem kurzu a jeho ucastniky miize byt zdkladem

uspéchu takového tréninku (Wilson, 2005).
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4.5 Longitudinalni studie ACTIVE

Willis et al. (2006) publikovali ve své praci Dlouhodoby ucinek kognitivniho
tréninku na kazdodenni fungovani starSich dospélych (,,Long-term effects of cognitive
training on everyday functional outcomes in older adults) zatim nejvyznamné;jsi studii o
pamétovém tréninku nazvanou ACTIVE (,,The advanced cognitive training for
independent and vital elderly”). Jedna se o prvni pétiletou, multicentrickou,
randomizovanou, jednoduse zaslepenou studii zaméfenou na dlouhodoby vliv kognitivniho
tréninku na bézné¢ fungovani seniortt z bézné populace Sesti americkych mést. Do
vyzkumného souboru byly zahrnuty osoby ve véku 65 a vice let s nenaruSenym zvladanim
kazdodennich aktivit (akceptovana max. 1 funkéni obtiz dle ADL /“Activities of daily
living*/), které byly bez kognitivniho deficitu (MMSE > 23 bodl) ¢i autodiagndzy
Alzheimerovy choroby, jejichz zdravotni stav nepiedstavoval bezprostiedni ohrozeni
fungovani ¢i riziko amrti, které netrpely vdznou poruchou zraku, sluchu ¢i komunikacnich
dovednosti (narusujicich participaci ve studii) a které nemély nedavnou zkuSenost

s kognitivnim tréninkem.

Vyzkum probéhl v letech 1998 — 2004, vyzkumny soubor tvofilo celkem 2.802
osob a pramérny vek byl 74 let. Participanti byli zatazeni do jedné ze tfi experimentalnich
skupin: trénink verbalni epizodické paméti (ndcvik mnemotechnik), trénink induktivniho
usuzovani (vyuka nachazeni logického vzorce v fetézci, napt. pismen), trénink rychlosti
zpracovani (trénink vizudlniho vyhledavani a rozpoznavani) ¢i do skupiny kontrolni (bez
tréninku). VSechny tfi tréninky sestavaly z 10 lekci trvajicich 60 — 75 min., pficemz 90 %
tréninkll tvofila vyuka a procvicovani danych strategii a 10 % Casu bylo zaméfeno na
vyuziti osvojenych strategii k feSeni béznych kazdodennich ,,problémi*. Po 11-ti a 35-ti
meésicich byl u ndhodné vybraného vzorku participantl z kazdé intervencni skupiny
zafazen upevinovaci trénink (,,booster training®) pro piipomenuti a posileni naucenych
dovednosti, ktery byl organizovan do ¢tyi pétasedmdesati minutovych lekci. Pracovalo se

v malych skupinach formou skupinovych i individualnich cvié¢eni (Willis et al., 2006).

Byly stanoveny nasledujici ¢tyfi hypotézy: 1) kognitivni trénink ovlivni specifické
kognitivni funkce, na které je zaméfen, a tento efekt v Case pretrva; 2) efekt tréninku se
pfenese do bézného fungovani trénovanych osob; 3) pienos tréninkem zlepSenych
kognitivnich schopnosti do aktivit béZzného Zivota (méfeno IADL) se projevi ve vSech tfech

trénovanych oblastech; a 4) tento pienos do bézného fungovani (IADL) bude u
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experimentalni skupiny zpozdén, dokud se u kontrolni skupiny neprojevi signifikantni
pokles ve fungovani. Efekt kazdé intervence byl meéfen vykonoveé i sebeposouzenim
Z hlediska kognitivniho (napt. Pamétovy test uc¢eni — AVLT /“Auditory verbal leasing
test*/, Hopkinstv test verbalniho uc¢eni — HVLT /“Hopkins verbal leasing test, testy série
pismen a slov) i funkéniho (napf. test kazdodennich problémut /Everyday problems test*/,
Pozorované povinnosti kazdodenniho zivota /“Observed tasks of daily living”/ a Skala
vychazejici z metody Instrumentalni aktivity kazdodenniho Zivota - IADL /,,Activities of
daily living*/). Sbér dat prob¢hl pred tréninkem a bezprostiedné po ném, po roce, dvou,
tiech 1 péti letech po tréninku (pétilety sbér dat dokoncilo 67 % participantti z pivodniho
souboru) (Willis et al., 2006).

Pamétovy trénink, trénink usuzovani i trénink rychlosti zpracovani bezprosttedné
zlepsily fungovani kognitivnich schopnosti trénovaného souboru. Tento efekt byl
intervencné-specificky a pretrval u vSech téi skupin i po 5-ti letech, pficemz byl prokazan
pozitivni vliv upevitovaciho tréninku (statisticky vyznamny byl u tréninku usuzovani a
rychlosti zpracovani). Z hlediska sebeposouzeni byl také patrny pozitivni dopad vsech tii
tréninkd, a to i po 5-ti letech (vSechny 3 trénované skupiny referovaly v IADL o méné
kognitivnich potizich oproti kontroldm), ovSem statisticky vyznamny rozdil byl nalezen
pouze u tréninku usuzovani, se statisticky vyznamnym efektem upeviiovaciho tréninku na
rozdil od ostatnich intervenci. Nejvétsi dlouhodoby vliv na trénované kognitivni funkce
m¢él trénink rychlosti zpracovani. Mezi 2. a 3. rokem byl sledovan pokles ve fungovani,
ovSem stale byl rozdil mezi experimentalnimi skupinami a kontrolami, u kterych tento
pokles mezi rokem 2 a 3 akceleroval. Co se ty€e vykonovée orientovanych metod méteni
fungovani (napi. kazdodenni feSeni problémil), efekt tréninku nebyl nijak vyrazny.
Celkové je mozno shrnout, Ze kognitivni trénink mél pozitivni dopad na vSechny trénované
funkce (ackoli ne vzdy statisticky vyznamny) vykonové€ i sebeposouzenim a tento efekt
pretrval i po 5-ti letech, pficemz upevinovaci trénink se ukazal jako efektivni nastroj pro

udrzeni tréninkem nabytych dovednosti (Willis et al., 2006).

K zajimavym zavérim doSla Langbaumova (in Preiss, Ktivohlavy, 2009), ktera se
zamé&fila na analyzu udaju participanti pamétového tréninku studie ACTIVE a zjistila
rozdily ve zlepSeni mezi jednotlivymi participanty, jak podle specifické mnemotechniky,
kterou pii testech vyuzili, tak podle vzdélani. Oproti metaanalyze Verhaeghena et al.
(1992) a Floyda a Scogina (1997) byl tedy pozorovan vliv vzdélani na piinos

Z pamét'ového tréninku, pticemz osoby s vy$$im vzdélanim vykazovaly vEtsi zlepSeni.
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4.6  Vyzkum efektivity pamét’ového tréninku Psychiatrického
centra Praha

Oficialni nazev tohoto vyzkumného projektu Psychiatrického centra Praha zni
,» Trénink kognitivnich funkci u starnouci populace — efektivita a vyuziti“ a jedna se o grant
MSMT 2D06013, ktery byl fesen v letech 2006 - 2010 (PCP, 2011). Vystupy tohoto
projektu prezentoval Preiss (2010b) na seminaii Ceské spole¢nosti pro trénovani paméti a
mozkovy jogging, jejiz predsedkyné Ing. Danuse Steinova byla c¢lenkou vyzkumného
tymu. Inklusivni kritéria této vyzkumné studie, jak uvedl Preiss, nebyla pfili§ ptisna. Do
prvniho sbéru dat a kurzu byl zatazen takika kazdy, kdo se ptihlasil a mél zajem naucit se
néco nového, pfiCemz do statistického zpracovani byly zatazeny pouze osoby, které mély
vV kurzu maximaln¢ jednu absenci. Z ptivodnich 171 ptihlaSenych osob a 136 ucastnika,
kteti absolvovali cely kurz, Cital soubor pred 3. sbérem dat 124 osob (94 Zen a 30 muzi).
Primérny veék souboru byl 68 let (nejmladsimu ucastnikovi bylo 43 a nejstar§imu 92 let).
Jednalo se o osoby plné sobé&stacné, které Zily samostatné (Preiss, 2010b). Pfevazné §lo o
seniory z Prahy, jejichz vzdélani bylo oproti populacnimu priméru vyssi (uplné
stiedoskolské a prevazné vysokoskolské) (Preiss, 2010a). Studie zahrnovala téz kontrolni

skupinu, ktera byla zatazena pii 3. sbéru dat (Preiss, 2010D).

Kurz trénovani paméti, ktery probéhl na jate roku 2007, vedla lektorka Ing. Danuse
Steinova. Z organizacnich divoda se uskutecnil jeden bé&h, pfi kterém trénovali vSichni
ucastnici najednou, coz je u podobnych tréninki pomérné neobvyklé. Kurz sestaval z 10
devadesati minutovych lekci a jeho hlavni naplni byl ndcvik mnemotechnik, relaxacni a
koncentrani cvieni a posileni sebevédomi ucastnikli kurzu prostiednictvim dobie
zvolenych tikoldi a povzbuzovani lektorky. Ulohy v kurzu trénovéani paméti byly zaméfeny
na realny zivot ucastnikl a méteni jeho efektivity probéhlo na nékolika Grovnich. Nejvétsi
pfinos tréninku byl ofekavan v testech podobnym uloham, které byly procviovany pii
kurzu, coz Preiss a kolegové (Preiss, Lukavsky, Steinova, 2010) nazyvaji efektem prvniho
fadu (napt. seznam na nakup, zapamatovani telefonnich ¢isel). O néco mensi efekt tréninku
byl ocekavan u prevdzné neuropsychologickych testli (napi. test verbalniho uceni,
reprodukce povidky, test psychomotorického tempa), tzv. efekt druhého fadu. Za efekt
ttetiho fadu, u kterého byla ocekavana jesté o néco mensi ucinnost, byl povazovan dopad
tréninku na pamétové nedostatky v redlném zivoté, zdravotni stav a duSevni pohodu
(méfeno sebeposuzovacimi metodami CFQ /“Cognitive failure questionnaire/, SOS-10

/“Schwartz outcome scale-10*/, BDI-II /“Beck depression inventory-I1I*/ a GHQ /“General
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health questionnaire®/) (Preiss, 2010a). Oproti ostatnim podobnym studiim byla zafazena
jesté¢ jedna zajimava metoda, tzv. efekt ¢tvrtého tfadu — posouzeni efektu tréninku
pozorovanim blizkymi osobami (zjiStovano v telefonickém rozhovoru), u kterého byl

o¢ekavan alespon maly pozitivni dopad (Preiss, 2010Db).

Jak uvedl Preiss (2010b), sbér dat probéhl pfed zapocetim tréninku, bezprostiedné
po jeho ukonceni a po 6-ti mésicich. Protoze byla kontrolni skupina zafazena az pfi tfetim
sbéru dat, nebylo porovnani s ni pfi prvnim a druhém sbéru dat mozné. Nicméné pfi
vysetieni experimentalni skupiny bezprostfedné po ukonceni kurzu trénovani paméti bylo
nalezeno statisticky vyznamné zlepSeni téméf ve vSech méfenych parametrech. V efektu
prvniho tadu vzrostl pocet zapamatovanych telefonnich ¢isel i polozek z nakupniho
seznamu, V efektu druhého fadu doslo ke =zlepSeni v kratkodobé verbalni paméti,
reprodukei povidky i psychomotorickém tempu, jen kognitivni flexibilita ziistala beze
zmény. V efektu tfetitho fddu méfeného sebeposouzenim participanti referovali o méné
kazdodennich pamétovych nedostatcich, lepsi duSevni pohodé¢ a méné depresivnich
symptomech, zdravotni stav zlstal nezménén. V efektu ¢tvrtého fadu, posouzenim zlepSeni
participanta pamétového tréninku osobou blizkou, referovalo 87% o pfinosnosti kurzu. Pti
vySetfeni participantl kurzu po 6-ti mésicich efekt pamétového tréninku pretrval jen
v nékterych proménnych — zlepSeni oproti prvnimu sbéru dat bylo stale pozorovano u
zapamatovani telefonnich cisel, psychomotorického tempa a depresivni symptomatiky,
Vv ostatnich parametrech efekt po ptl roce nepietrval. V této dobé byla také zatazena
kontrolni skupina. OvSem jak konstatoval sam Preiss (2010b), porovnani participantii a
kontrol se jevi jako problematické, protoze vysledky vykonovych testll i sebeposouzeni
kontrolni skupiny byly uZ pii prvnim sbéru dat oproti skupiné experimentalni lepsi a
celkové se efekt pamétového tréninku po zatazeni kontrol ponékud ,,rozplynul®. Preiss

(2010Db) tedy uzavira, ze pamétovy trénink je efektivni do ur¢ité miry.
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5  Vyzkumna ¢ast

5.1 Vyzkumny problém a cile prace

Tato cast diplomové prace se vztahuje k vyzkumu efektivity ,,Integrované¢ho
tréninku paméti“ u kognitivné zdravych seniorti, ktery probihal v Berouné. Tento
specializovany kurz zahrnoval 10 lekci po 60 minutach 1x tydné, lektorkou byla
diplomantka, napli kurzu tvofila vyuka mnemotechnik, koordina¢ni cviceni a ulohy na
procviceni riznych kognitivnich funkci, zejména pozornosti. Cilem prace je zjistit, zda
vyse zminény kurz ovlivni objektivni vykon v pamétovém testu a subjektivni hodnoceni
vlastnich kognitivnich funkci Gc¢astnikd kurzu, a to bezprostfedné po ukonceni kurzu i po

10-ti tydnech od jeho ukonceni.

5.2 Hypotézy a vyzkumné otazky

Na zékladé prostudované literatury byly stanoveny tyto hypotézy:

H1: Integrovany trénink paméti u skupiny kognitivné zdravych seniortt vyznamné zvysuje
vykon - pocet spravné vybavenych slov v pokusu 1 — 5 aoddaleném vybaveni -

v Pamétovém testu uéeni (AVLT).

H2: Integrovany trénink paméti u skupiny kognitivn€ zdravych seniorit vyznamné zlepSuje
subjektivni hodnoceni vlastni paméti dle celkového skoru v Pamétovém dotazniku

(PD).

H3: Integrovany trénink paméti u skupiny kognitivné zdravych seniorti vyznamné zlepSuje
subjektivni hodnoceni vlastni paméti a dalSich kognitivnich funkci dle celkového

skoru v Dotazniku kognitivnich selhani (CFQ).

Dalsi vyzkumné otazky byly, zda se efekt tréninku v Pamétovém testu uCeni projevi 1
V poctu chyb, zda bude nalezeno zlepSeni vzhledem k poctu opakované (,,opakovani) ¢i

nespravné (,,konfabulace*) vybavenych slov v pokusu 1 - 5.
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5.3 Soubor

5.3.1 Zpisob vybéru participantu

Ucastniky Integrovaného tréninku paméti i vyzkumného Setieni pro Gcely této
diplomové prace byli obyvatelé penzionu pro seniory (,,Domov penzion pro seniory®) a
¢lenové klubu pro seniory (,,Klub dichodcti Beroun®) z Berouna, dale 3 ,,externisté* (tj.
osoby nepatfici ani do penzionu ani do klubu), kteti méli chut’ se do projektu zapojit.
Nabor ucastniki probehl na jare roku 2009 prostiednictvim letackli a webovych stranek
Medicentra Beroun, spol. s.r.o. (viz Ptiloha 11) a pfedevS§im osobné, prostiednictvim
ukazkové hodiny (viz Pfiloha 12) v penzionu a klubu, ktera slouzila k demonstraci
planované typické hodiny trénovani paméti, pfiCemz zahrnovala jeSté navic kratky
teoreticky uvod o paméti a zakladni informace tykajici se kurzu a vyzkumného projektu.
Participace ve vyzkumném projektu byla motivovéana ucasti v bezplatném 10-ti tydennim
kurzu trénovani paméti S tim, Ze absolvovani testové Casti nebylo podminkou pro ucast
v kurzu. Zapojeni do obou ¢asti projektu bylo zcela dobrovolné stejné jako dochazka a
aktivita v kurzu. Jak vyplyva z vyse uvedeného, neslo o reprezentativni soubor pro Ceskou
republiku - vybér nebyl nahodny (osloveni byli n&jakym zplsobem sdruzeni seniofi
z Berouna a klienti privatniho zdravotnického zatizeni Medicentrum Beroun, spol. s.r.0.) a
zen bylo nékolikanasobné vice nez muzi. Z organizacnich divodi tato vyzkumna studie
nebyla pfipravena jako kontrolovana (pfipravu, organizaci a vedeni kurzii trénovani pameéti

a vSechny 3 vIny sbéru dat zajistila diplomantka sama).
Kritéria pro zatazeni do vyzkumné studie byla:
1. v&k 60 a vice let
2. skor v Mini mental state examination > 25
3. maximalné 3 absence v kurzu a nasledné doplnéni zameskaného

4. 7zadna zkuSenost s dlouhodobym a systematickym kurzem trénovani paméti

5.3.2 Popis souboru
Kurz zapocalo a prvni viny vyzkumného Setieni pfed zapocetim kurzu se zi¢astnilo
33 osob, do statistického zpracovani vSak bylo na zdklad€ vySe uvedenych kritérii zafazeno
jen 25 osob, ¢ili 75 % zpavodniho vzorku (pét participanti bylo ze statistického

zpracovani vylouc¢eno pro absence v hodinach, dva méli MMSE niZsi nez 25 bodt, jedna
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ucastnice zemiela nedlouho po prvni hodin€). Druhé viny sbéru dat, ktera probéhla po
ukonceni kurzu, se zacastnilo vSech 25 Gcastnikl z prvni viny. Ve tfeti vin¢ testovani po 3
mésicich od ukonceni kurzu se pocet participantli z divodu onemocnéni snizil na 23 osob.

Pocty ucastnika v jednotlivych vinach ilustruje Tabulka 1.

Tab. 1: Piehled popisnych charakteristik souboru I

Pocet participantii v jednotlivych vinach

N (muZi - %)
Celkovy pocet participantt I. vina 33 (4-1j.12 %)
Vzorek pro statistické zpracovani I. vina 25 (4 - tj. 16 %)
Vzorek pro statistické zpracovani II. vina 25 (4 - tj. 16 %)
Vzorek pro statistické zpracovani III. vina 23 (4 - tj. 17 %)

Z celkového pocétu 25 participantd byli 4 muzi. Pramémy ve&k byl 78 let,
nejstar§Simu ucastnikovi bylo 89 let, nejmladSimu 64 let. Primérny pocet let stravenych
v diichodu byl 21 let, dolni hranice byla 10 let, horni 34 let. Dvacet jedna osob bylo ve
starobnim duchodu, 4 jedinci v dichodu invalidnim, pii¢emz 2 osoby byly i pfes starobni
dichod zaméstnany - jedna pracovala na casteCny a jedna na plny uvazek. Piehled

informaci o véku, dichodu a vydéle¢né Cinnosti viz. Tabulka 2.

Tab. 2: Prehled popisnych charakteristik souboru II

Vék, diichod, vydéleéna ¢innost

Vék: M (SD) 77,7 (7,1)
Ve starobnim dtichodu: n (%) 21 (84 %)
V invalidnim dtchodu: n (%) 4 (16 %)
Pocet let v duchodu: M (SD) 21,3 (6,6)
OSVC: n (%) 2 (8 %)

Ve vyzkumném souboru pifevazovaly osoby stfedoSkolsky vzdélané: sttedni Skolu
s maturitou uvedlo 10 osob, stfedni Skolu bez maturity 7 osob, 5 0sob mélo zakladni
vzdélani, nejmensi zastoupeni mélo vzdélani vysokoskolské - 3 0soby. Podrobngjsi

informace o vzdélani ilustruje Tabulka 3.
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Tab. 3: Pirehled popisnych charakteristik souboru ITI
Vzdélani
n (%)
Zakladni 5 (20 %)
Stiedni bez maturity 7 (28 %)
Stiedni s maturitou 10 (40 %)
Vysokoskolské 3 (12 %)

Zpiisob bydleni participantl z Berouna a pftilehlych vesnic také nebyl homogenni.
Ctrnact 0sob bydlelo nezavisle v byté ¢ domé, 10 v penzionu pro seniory, 1 osoba v byté

¢i domé s ob¢asnou pomoci. Pocty ucastniki dle jednotlivych typt bydleni viz Tabulka 4.

Tab. 4: Piehled popisnych charakteristik souboru IV

Bydleni
n (%)
Nezavisle v byté ¢i domé 14 (56 %)
V byt¢ ¢i domé s obasnou pomoci 1(4 %)
V penzionu pro seniory 10 (40 %)

Vlastni zdravotni stav hodnotilo pfed zapocetim kurzu na sebeposuzovaci Skale od
1 (,,vyborny*) do 5 (,,Spatny) 10 osob jako ,,2 -spiSe dobry*, 12 osob jako ,,3 - néco mezi*,
3 participanti jako ,,4 - spiSe Spatny*, z hlediska subjektivniho posouzeni vlastniho zdravi
Slo tedy o lepsi primér. Prehlednéjsi udaje o subjektivnim zdravotnim stavu pted

zapocetim kurzu poskytuje Tabulka 5.

Tab. 5: Piehled popisnych charakteristik souboru V

Sebeposouzeni zdravotniho stavu pred kurzem
n (%)

Vyborny 0

Spise dobry 10 (40 %)

Néco mezi 12 (48 %)

Spise Spatny 3 (12 %)

Spatny 0
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Participanti byli pozddani i o sebeposouzeni nélady prostfednictvim Beckova
inventafe depresivity Il, aby byl vyloucen piipadny negativni vliv depresivity na vykon
v pamétovém testu i sebeposuzovacich metodach. Beckiv inventar depresivity II byl
administrovan jen pii druhém a tfetim sbéru dat, vysledky pro prvni vinu testovani tudiz
bohuzel chybi (vice viz kapitola ¢. 6 ,,Diskuse). Ve druhé viné sbéru dat byl pramérny
skor 5 bodt, pticemz do pasma ,,minimalni deprese* spadalo vSech 25 ucastnikii. Ve tieti
vIné testovani byl primérny skor 9 bodu, 17 participantii skorovalo v pasmu ,,minimalni

deprese®, 6 v pasmu ,,mirné deprese*. Podrobnéji viz Tabulka 6.

Tab. 6: Prehled popisnych charakteristik souboru VI
Beckiiv inventar depresivity 11
M (SD)
BDI-11_2 (n=25) 5(4,1)
n (%)
skor 0-13 - minimalni 25 (100)
skor 14-19 - mirna 0
skor 20-28 - stiedni 0
skor 29-63 - tézka 0
M (SD)
BDI-11_3 (n=23) 8,8 (6,1)
n (%)
skor 0-13 - minimdlni 17 (74)
skor 14-19 - mirnd 6 (26)
skor 20-28 - stiedni 0
skor 29-63 - tézka 0

Vzhledem ke spiSe vyS§imu véku a stfednimu az niz§imu vzdélani participant byl
cut off score v Mini mental state examination stanoven na 25 bodu véetné. Nejvyssiho a
zaroven nejcastéjsiho skoru v MMSE, tj. 30-ti bodd, dosahlo 6 Gcastnikt. Ostatni skory: 29
bodi mélo 5 0sob, 28 bodu taktéz 5, 27 bodi mély 4 osoby, 26 bodu taktéz 4, skor 25 mél

jen jeden ucastnik. Ptehled skort podle poctu osob viz Tabulka 7.
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Tab. 7: Piehled popisnych charakteristik souboru VI
Mini mental state examination
n (%)

MMSE =30 bodt 6 (24 %)

MMSE =29 bodt 5 (20 %)

MMSE =28 bodu 5 (20 %)

MMSE =27 bodt 4 (16 %)

MMSE =26 bodu 4 (16 %)

MMSE =25 bodu 1 (4 %)

Z divodu obcasnych stiznosti na dopad pocasi na vlastni osobu byli participanti
pozédani o zhodnoceni vlivu ro¢niho obdobi na vlastni duSevni vykon a naladu (toto
interview probé&hlo az pfi 3. sbéru dat, pocet Gcastnikil byl tedy jen 23). Hodnotilo se
pomoci uzavienych otazek ano/ne, pfiCemZz osoby, které odpovédély kladné, byly
pozadany o urceni miry dopadu na vlastni duSevni vykon a naladu na 10-ti bodové skale
(vibec ne 1 — 10 velmi vyznamn¢). Tii Gcastnici referovali o vlivu pocasi na jejich
dusevni vykon, pfiCemZ §lo o vys$i stfedni miru dopadu, zatimco vliv na naladu byl
Cast¢j8i — po€asi mélo vliv na naladu 11 participant a mira dopadu byla nizsi stfed. Pocasi

tedy téméf neovlivnilo duSevni vykon souboru, ale mélo negativni vliv na naladu témeét

Tab. 8: Pir‘ehled popisnych charakteristik souboru 8
Vliv ro¢niho obdobi na dusSevni vykon a naladu

DusSevni vykon n (mira: M; SD)

Ano 3 (M=5,7; SD=1,2)

Ne 20 (-)

Nalada n (mira: M; SD)

Ano 11 (M=4,6; SD=1,7)

Ne 12 (-)

Zavérecného hodnoceni se zucastnilo vSech 27 ticastnikli posledni hodiny kurzu (z

divodu anonymity formuldfe nebylo mozné vytadit 2 osoby, které¢ byly z divodu
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nesplnéni inklusivnich kritérii vyfazeny ze statistického zpracovani). Hodnotilo se na 5-ti
bodové skale (1-rozhodné kladné odpovéd’, 2-spise kladna odpovéd’, 3-néco mezi, 4- spise
zaporna odpovéd’, 5- rozhodné¢ zaporna odpoveéd’). Ptinosnost kurzu hodnotilo kladné 24
osob (neutraln¢ 3), jako zabavny ho shledalo vSech 27 participantli, k vedeni kurzu se téz
vSichni stavéli kladné€, inspirovat k vétSi dusevni aktivité se nechalo 25 ucastnikt (1
odpovédél neutralng, 1 zaporng€), vétsi sebedivéru pocitovalo 19 osob (7 odpovédélo
neutralné, 1 zéporn¢), pficemz vSichni ucastnici uvedli, ze by kurz doporucili svym
znamym. Participantim se tedy kurz spise libil a referovali o jeho pozitivnim dopadu.
Nejcastéjsim divodem piihlaseni do kurzu byla touha zlepsit si pamét’ a procvicit mozek
(23 participantti), potiebu vice socidlnich kontakti uvedly 4 osoby, naplnéni volného ¢asu

ani ,,jiny dtivod” neuvedl nikdo. Podrobné hodnoceni vSech oblasti viz Tabulka 9.

Tab. 9: Pirehled popisnych charakteristik souboru 9
Zavérecné hodnoceni kurzu
Hodnoceni (n)
Oblast 1 2 3 4 5
Ptinos kurzu 21 3 3 0 0
Zabava v hodindch 17 10 0 0 0
Vedeni kurzu 25 2 0 0 0
Inspirace k aktivité 15 10 1 1 0
Sebediivéra - zmeény 11 8 7 1 0
Doporuceni znamym 22 5 0 0 0
Dtivod piihlaSeni 23 4 0 0 -
5.4 Metodika

5.4.1 Design studie
Utastnici vyzkumné studie zkoumajici p¥inos integrovaného tréninku paméti byli
poprvé vySetieni v zafi roku 2009. Pivodné bylo planovéno, Ze se kurz i sbér dat uskutecni
Vv budové berounského zdravotnického zatizeni Medicentra, ovSem pro vétsi komfort a
snadnéjs$i dostupnost nakonec vSe prob&hlo v misté, kde byli seniofi zvykli. Seniofi byli
pro pohodIngjsi a efektivnéjsi pritbéh kurzu 1 vySetfeni rozdéleni na dvé skupiny — , klub* a
»penzion* a vSechna vysSetfeni probéhla na zékladé¢ jejich pozadavki vétSinou v misté, kam

dochazeli na trénovani paméti, €ili pro skupinu osob, které byly klienty klubu diichodct
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pfimo v klubu (pfipadné na ptani u nich doma) a pro skupinu obyvatel penzionu v jejich
bytech ¢i piipadné¢ ve skupinové mistnosti penzionu, kterd byla v domluvené dny
rezervovana pro tyto ucely. Veskera vysetieni provedla diplomantka. Vsichni ucastnici byli
pied zapocetim sbéru dat ohledné¢ vyzkumného Setfeni i samotného interven¢niho
programu fadné¢ informovani a podepsali informovany souhlas (viz Ptiloha 3) ve dvou

vyhotovenich (jeden pro vyzkumné tcely, druhy si ponechali).

Piivodné planovany sbér dat ve ¢tyfech vinach (pied zapocetim tréninku, po jeho
ukonceni, po 10-ti tydnech a roce od ukonceni kurzu) se z organizacnich divodla
nepodaftilo uskutecnit, po domluve s participanty byl tedy sbér dat zorganizovan do tii vin.
Jednotlivé viny byly rozd€leny na dvé ¢asti — individualni a skupinovou — pfi¢emz v kazdé
byly administrovany jiné metody. Skupinovéa forma sbéru dat trvala pfiblizné¢ 40 minut a
probihala tak, Ze se seSli ucastnici z dané skupiny najednou a kazdy jedinec sam po uvodni
instrukci vyplnil sebeposuzovaci dotaznik ohledné paméti a kognitivnich selhdni.
Diplomantka byla po celou dobu k dispozici pro zodpovézeni piipadnych dotazi ohledné
subjektivné nejasnych polozek v dotaznicich. Individualni sbér dat trval 40 - 80 minut a
probéhl formou setkani s jednotlivymi participanty zvlast' a byly administrovany metody,
které vyzadovaly individualni vySetieni (viz nize). Prvni vlna vySetfeni probé&hla
Vv poloving zaii roku 2009, tedy kratce pted zapocetim kurzu trénovani paméti. Celkovy
pocet osob zatazenych do statistického zpracovani byl 25. Po prvnim sbéru dat nasledoval
intervenéni program - kurz trénovani paméti - ktery probihal 60 minut 1x tydné po dobu
10-ti tydnti. Kratce po ukonceni kurzu néasledoval pocatkem prosince roku 2009 druhy sbér
dat, jehoz se zi¢astnilo vSech 25 participantii z prvni viny. Tteti vlna vySetieni prob¢hla na

prelomu unora a biezna roku 2010 a z divodu nemoci se ji zac¢astnilo jen 23 participanti.

5.4.2 Metody sbéru dat

Pro ucely této diplomové prace byly pouzity nasledujici metody: Mini mental state
examination, formulaé sociodemografickych udaji, BeckGv inventai depresivity I,
Pamétovy test uceni, Dotaznik kognitivnich selhdni a Pamétovy dotaznik, dale formular
Zavéerené hodnoceni kurzu a Standardizovany rozhovor. Sbér dat probihal z organiza¢nich
divodu dvojim zptsobem — skupinové a individualné. Skupinova forma zahrnovala
podepsani informovaného souhlasu (pii prvnim sbéru dat) a vyplnéni sebeposuzovaciho
dotazniku Pamétovy dotaznik a Dotazniku kognitivnich selhani, pfi individudlnim

vySetfeni byly administrovany metody: Pamét'ovy test ueni a Becklv inventar depresivity
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I, pfi prvnim vySetfeni navic Mini mental state examination a formulafr
sociodemografickych udaji, pfi tfetim vysetfeni standardizovany rozhovor. Formulaf

Zaverecné hodnoceni kurzu ucastnici kurzu vyplnili na zavér posledni lekce.

Mini Mental State Examination (MMSE): Folsteiniv test ,,Mini Mental State
Examination® se pouziva ke screeningovému vySetieni kognitivnich funkci, K zachytu a
uréeni miry postizeni u demence (rozliSuje osoby bez poruchy kognitivnich funkci od osob
s lehkou, stfedné tézkou az tézkou demenci). MMSE se sklada z 10 subtestli a zahrnuje
posouzeni orientace jedince v Case a prostoru, kratkodobou pamét, pocetni schopnosti,
pozornost, ¢teni, psani, fe¢ a konstruk¢né-praktické dovednosti. Maximalni skor v testu je
30 bodi, od 24 bodl nize vétsSinou zacina pasmo demence, €ili ¢im méné bodd, tim vyssi
pravdépodobnost kognitivni poruchy (AD Centrum, 2009). Test je zavisly na véku a
vzdélani. Ceska adaptace testu pouZitd Vv ramci vyzkumu pro tuto diplomovou préci in
Houdek (1999). Pro ucely této prace byl pouzit celkovy skor, tzn. soucet bodu
Z jednotlivych subtestil, pficemz skor mensi nez 25 bodu byl v této diplomové praci vyuzit

jako jedno z vylucujicich kritérii pro zatazeni do vyzkumné studie. (MMSE viz Ptiloha 4)

Pamét’ovy test uceni (AVLT): Reylv pamétovy test uceni, ,,Auditory verbal
leasing test patii mezi neuropsychologické zkouSky. AVLT postihuje schopnost
verbalniho uceni a jeho kiivku, bezprostiedni a kratkodobou verbalni pamét’, vybaveni,
uceni po interferenci a dva druhy chyb (Preiss, 2008). AVLT zahrnuje sadu 15 slov, ktera
se administruje 5x, a interferencni sadu jinych 15 slov. Zaznamenava se pocet spravné
vybavenych slov po kazdém z péti ptecteni, poCet spravné vybavenych slov z interferenéni
sady 1 pocet spravné vybavenych slov z plivodni sady po interferenci bez precteni. Dale se
vyuziva oddalené¢ vybaveni plivodni sady slov po 30 minutach, pfipadné rekognice
(rekognice nebyla v této praci zjistovana), zaznamenavaji se i dva druhy chyb — opakovani
a konfabulace v pokusu 1 - 5. Pro ucely této prace byly vybrany nasledujici parametry:
soucet spravné vybavenych slov v pokusech 1 az 5, pocet spravné vybavenych slov
v oddaleném vybaveni po 30 minutach a pocet opakovani a konfabulaci v pokusu 1 - 5.
Verze zakladni i retestové pouzité v této diplomové praci vychazeji z Neuropsychologické

baterie Psychiatrického centra Praha (Preiss et al., 2007). (AVLT viz Piiloha 5)

Dotaznik kognitivnich selhani (CFQ): Broadbentiiv Dotaznik kognitivnich
selhani, ,,Cognitive Failure Questionnaire” je dotaznik na sebeposouzeni pamétovych a

jinych kognitivnich funkci. Podkladem pro tuto diplomovou praci byla ¢eskd adaptace
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Stépankové (PCP, 2011). Dotaznik zahrnuje 25 tvrzeni o kognitivnich omylech G&i
selhanich (napf.: ,,[...] si nepamatujete, zda jste zhasnuli svétlo, vypnuli sporak ¢i zamknuli
dvete?*), participant u kazdé polozky hodnoti na 5-bodové skale (1-nikdy; 3-obcas, 5-
velmi Casto) jak ¢asto se mu uvedené omyly béhem poslednich nékolika tydnii stavaji. Pro
ucely této prace byl pouzit celkovy skor, tzn. soucet bodu jednotlivych polozek. Vyssi skor

znamena Castéjsi vyskyt kognitivnich chyb sebeposouzenim. (CFQ viz Ptiloha 6)

Pamétovy dotaznik: Pamétovy dotaznik (PD) je sebeposuzovaci metoda
vytvoiena diplomantkou pro tcely této prace inspirovana metodami ,,Memory functioning
questionnaire* (Gilewski, Zelinski, 1988) a ,,Metamemory in adulthood questionnaire*
(Dixon, Hultsch, Hertzog, 1988). Cilem PD je zachytit nazor participanta na relativné
soucasnou uroven (hodnoti se ,,posledni doba — zhruba mésic*) své paméti a pozornosti,
dale vyuziti pamétovych technik a pomicek a ndzorli na pamét a jeji trénovani. PD
zahrnuje 6 skal: 4. Celkovou hodnotici Skalu (zjistujici nazor participanta na vlastni
pamét’, napt.: “ Jak jste na tom podle Vas s paméti?*), B. Skdlu zapomindni (zkoumajici
frekvenci zapominani uréitych informaci, napt. jmen, ¢isel, trasy na zndmé misto, aj.), C.
Skalu pozornosti (dotazujici se na b&Zné projevy nepozornosti, napf. ,,[...] pro néco jdete a
zapomenete pro co*), D. Skalu minulych uddlosti (zjistujici, jak dobfe si participant
pamatuje udalosti, které se staly v rizn€ vzdalené minulosti, napt. v pfedchozim dni, pted
mésicem, rokem, 10 roky, apod.), E. Skdlu pamétovych technik a pomiicek (zkoumajici jak
Casto dana osoba pouziva rizné pomicky a techniky, aby na néco nezapomnéla, napf.
poznamkovy blok, mnemotechnické pomticky, aj.), F. Skdlu vyrokii o paméti (dotazujici se
na nazor ohledné vyrokl tykajicich se paméti, napt. ,,JJe pro mne dilezité mit dobrou
pamét*). Vsechny Skaly byly hodnoceny sebeposouzenim participantii na 5-ti bodové
stupnici typu Likertovy stupnice a check-listu. V této praci byl posuzovan celkovy skor,
pro ktery plati, Ze ¢im je niz$i, tim 1épe na tom participant dle svého nazoru s paméti je

(n€které polozky mély reverzibilni hodnoceni). (PD viz Ptiloha 7)

Beckuv inventar depresivity II (BDI-II): Becklv inventai depresivity II, ,,Beck
depression inventory II*, je metoda k sebeposouzeni depresivity. BDI-11 obsahuje celkem
21 tematickych okruhil podle symptomu deprese uvedenych v DSM-IV z roku 1994 (napf.
smutek, pesimismus, sebevrazedné myslenky nebo pfani, ztrata radosti, ztrata zajmu,
zmény spanku i chuti K jidlu, aj.) (Smith, Erford, n.d.). Ceskou adaptaci BDI-1I ptipravili
Preiss a Vacii (1999). Participant vybird u kazdého z 21 okruhti vyrok, ktery nejlépe

vystihuje to, jak se citi v poslednich 14 dnech, oznacuje se Ciselnd hodnota od 0 do 3,
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minimalni skor je tedy 0 bodli a maximalni skor je 63 bodul, pficemz vyssi skor znamena
hlubsi depresi. Hloubka deprese je urCovéana celkovym skorem dle téchto rozmezi: 0-13
bodii — minimalni, 14 — 19 bodl — mirnd, 20 — 28 bodi — stfedni, 29 — 63 — tézka deprese.
Klinicky vyznam ma nejen celkovy skor, ale také jednotlivé polozky (Preiss, Vacit, 1999).
Pro ucely této prace byl pouzit celkovy skor, tzn. soucet bodii jednotlivych tematickych
okruhii, kvalitativné jednotlivé polozky posuzovany nebyly. Dotaznik BDI-II byl bohuzel
Vv této studii administrovan pouze ve druhé a tfeti vin¢ sbéru dat, z tohoto divodu tedy
nebyl zatazen do hlavnich vyzkumnych metod K ovéfovani vyzkumnych otazek a byl

pouzit jen pro ucely deskriptivni statistiky souboru. (BDI-I1 viz Ptiloha 8)

Standardizovany rozhovor: Standardizovany rozhovor byl sestaven diplomantkou
pro ucely této prace. Rozhovor byl proveden pii tfetim sbéru dat a zahrnoval 7 otazek
tykajicich se dlouhodobého a aktudlniho zdravotniho stavu participantii a vlivu ro¢niho
obdobi na jejich ,,duSevni vykon* a ndladu. Jednotlivé otazky mély jesté standardizované
podotazky a do jisté miry 1 odpovédi (napi. ,,JJak se nyni celkové citite po zdravotni
strance? - DOBRE / SPATNE - v &em a do jaké miry vés to ovliviiuje? wiibec ne 1-10
velmi vyznamné). Jednotlivé odpovédi je tedy mozné posuzovat kvalitativné i
kvantitativné. Pro ucely této diplomové prace byly do zpracovani vyuZity jen otazky
tykajici se vlivu rocniho obdobi na dusevni vykon a naladu participantl. (Standardizovany

rozhovor viz Piiloha 9)

Zavérecné hodnoceni kurzu: Zavérecné hodnoceni kurzu je formuldi vytvoreny
diplomantkou pro praktické tcely 1 pro ucely této diplomové prace. Obsahuje 7 otazek (a
prostor ureny pro komentar) tykajicich se spokojenosti participantli s naplni i zplisobem
vedeni kurzu, déle se napt. dotazuje, zda kurz Gcastniky inspiroval k vétsi duSevni aktivité
¢1 zda maji pocit, Ze si diky kurzu vice divétuji. Kazda otdzka se hodnoti na 5-ti bodové
Skale odpovidajici Skolnimu znamkovani (napt.: ,,Jak hodnotite kurz z hlediska jeho
pfinosu pro Vas? 1 - rozhodné€ pfinosny, 3 - néco mezi, 5 - rozhodné nepfinosny*), tzn.
¢im nizsi celkovy skor, tim vySs$i hodnoceni kurzu a jeho dopadu na daného jedince.
Hodnoceni kurzu bylo anonymni, po tvodni instrukci a prostoru pro dotazy diplomantka

opustila mistnost. (Zavére¢né hodnoceni kurzu viz Ptiloha 10)
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5.4.3 Intervenéni program — Integrovany trénink paméti

Kurz trénovani paméti, nazvany pro ucely této diplomové prace ,,Integrovany
trénink paméti“, probihal v Berouné¢ pod zastitou privatniho zdravotnického zafizeni
Medicentrum Beroun, s.r.o. na podzim roku 2009, lektorkou byla diplomantka, ktera
absolvovala u Ceské spolednosti pro trénovani paméti a mozkovy jogging Kurz pro
certifikované trenéry paméti 1. a II. Diplomantka vychazela pifi vedeni kurzu trénovani
paméti pro seniory z materiali a praktickych rad poskytnutych v prabéhu kurzu 1., a
zejména z filosofie predsedkyné spolecnosti Ing. Danuse Steinové, jejimz krédem je, ze
trénovani paméti je ,terapii pfijemného Soku* - ucastnici kurzu si maji ovéfit, ze jejich
pamét je stile jesté¢ funkéni, coz vede k okamzitému zvySeni sebevédomi, které se
nasledné projevi ve zvyseni kvality jejich Zivota (Steinova, 2009). Pro vétsi pohodli
ucastnikti kurzu bylo upusténo od pluvodné planované realizace kurzu v budové
Medicentra, trénovani probihalo s laskavym svolenim vedeni v prostorach berounského
Klubu pro seniory (,,Klub dichodcti Beroun®) a penzionu pro seniory (,,Domov penzion pro
seniory*). Z organiza¢nich divodu byli t¢astnici tedy rozdeleni do 2 skupin: ,, penzion® a
»Klub®.

Kurz byl rozdélen do 10 lekci, jednotlivé lekce se konaly vzdy 1 x tydné na 60
minut. Trénovani paméti bylo pro jeho ucastniky zdarma, napli 1 struktura hodin byla pro
ob¢ skupiny totoznd, jednotlivé lekce probihaly pro obé skupiny ve stejném tydnu.
Hlavnim cilem byla aktivizace mozkové vykonnosti prostfednictvim riznorodych cvic¢eni a
mnemotechnik (napf. metoda Loci, metoda ptibéhu, kategorizace, chunkovani aj.), které si
ucastnici v pribehu kurzu osvojili teoreticky 1 prakticky. Vedlejsim, ale neméné dtlezitym
cilem kurzu bylo posileni sebevédomi jeho ucastniki prostfednictvim demonstrace
skutecnosti, Ze jejich pamét stale dobfe funguje, jen je tfeba naucit se ji efektivné vyuZzivat.
Berounsti seniofi se dale ucili systematickou sérii sestav koordina¢niho cviceni podle
MUDr. Kleplové (Kleplova, 2008) na zlepSeni koordinace a zvySeni spoluprace
mozkovych hemisfér. Soucésti kurzu byly rovnéZ riizné tlohy na procviceni kratkodobé a
dlouhodobé paméti, koncentrace, pozornosti, logického a asociativniho mysleni,
predstavivosti, kreativity aj. (Detailni popis jednotlivych lekei kurzu viz Pfiloha 12).
Primérny pocet ucastnikii na hodindch byl 12 osob, pficemz po nékolika prvnich lekcich

byl patrny trend k ustaleni poc¢tu ucastnikd, ktefi dochazeli pravidelné.

62



5.4.4 Metody analyzy dat

Data ziskana ve tfech vlnach sbéru dat byla zpracovana do histogramt (viz Pfiloha
13) a nasledné analyzovana pomoci Wilcoxonova testu pro dva zavislé vybéry (,,Wilcoxon
signed-ranks test*), porovnavana byla data ze druhého vs. prvniho sbéru dat, a tietiho vs. prvniho
sbéru dat. Pro ovéteni statistické vyznamnosti byla zvolena p < 0,001, p < 0,01 ¢i p <0,05
(dvoustranna alternativa, ,,two-tailed*), pro ovéteni klinické vyznamnosti byla u statisticky

vyznamnych vysledkli vypoctena velikost ucinku (Coheniiv koeficient u¢inku d).

5.4.5 Etické problémy a zpusob jejich FeSeni

Vsichni ucastnici byli pfed zapocetim sbéru dat ohledné¢ vyzkumného Setfeni 1
samotného interven¢niho programu fadn¢ informovani a podepsali informovany souhlas ve
dvou vyhotovenich (jeden pro vyzkumné ucely, druhy si ponechali). Participanti byli
diplomantkou informovani o tom, jakym zplUsobem a v jakych cCasovych intervalech
probéhne vyzkumné Setieni a co bude jeho néplni, dale o tom, Ze vSechny informace, které¢
poskytnou, jsou divérné a slouzi pouze pro vyzkumné ucely diplomantky, a ze Ucast je
dobrovolna stim, ze maji kdykoli prdvo od vyzkumu odstoupit (stejné informace

obsahoval i informovany souhlas).

Pon€kud diskutabilni miize ovSem byt dvojrole diplomantky, kterd byla jak
lektorkou kurzl trénovani paméti, tak vyzkumnikem sbirajicim data. Toto nebylo mozZné
z organizacnich duvodu osetfit a da se predpokladat ovlivnéni participanti timto faktorem.
Napft. je mozné, ze maly ubytek ucastnikii vyzkumu v jednotlivych vinach sbéru dat
(N1=25, n,=25, n3=23), jakoz i samotna participace, byly ovlivnény prave tim, ze kurzy a
sbér dat zajist'ovala ta sama osoba, Cili pro 2. a 3. sbér dat plati, Ze se jednalo o osobu jim
znamou a citili se tedy méné uzkostn¢ v nezndmé a do jisté miry vykonové orientované
situaci, pfipadn€¢ se mohli snazit svoji participaci ve vyzkumu udé€lat pro diplomantku
dobry skutek (napt. na oplatku za bezplatny kurz trénovani paméti). Je tedy mozné, Ze
kdyby byl examindtor jiny neZz lektor, ucast ve vyzkumu by poklesla. Protoze tedy
diplomantka navazala béhem kurzu trénovani paméti s jeho ucastniky vztah, ktery
pravdépodobné mohl mit vliv na sbér dat, snazila se alesponi oSetfit tento problém tzv.
»empatickou neutralitou®, Cili projevovala v§em participantim stejny zdjem a porozumeéni

a snazila se pii sbéru dat vyvarovat hodnocenti jejich vykont (Miovsky, 2004).
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5.5 Vysledky

Pro zjisténi efektu pamétového tréninku byla zvolena vykonové orientovana
metoda Pamétovy test uceni (analyzovan byl celkovy pocet spravné vybavenych slov
v pokusu 1 — 5 a v oddaleném vybaveni; dale poéet opakovani a konfabulaci v pokusu 1 -
5) a sebeposuzovaci metody Pamétovy dotaznik a Dotaznik kognitivnich selhani
(posuzoval se celkovy skor). Vysledky vyse uvedenych metod byly porovnavany pied
tréninkem, bezprostiedné po ném a po 10-ti tydnech. V objektivnim meéfeni byla, oproti

subjektivnim metoddm, nalezena statisticky vyznamna zména téméf ve vsech parametrech.

5.5.1 Vysledky vykonovych testii — Pamét’ovy test uceni
Jako objektivni métitko k porovnani vykonu pfed pamétovym tréninkem (1. sbér
dat), po jeho absolvovani (2. sbér dat) a po 10-ti tydnech od ukonceni tréninku (3. sbér dat)
byl zvolen Pamét'ovy test uceni (AVLT). Pro ucely ovéteni hypotéz této diplomové prace
byly hodnoceny nasledujici parametry: celkovy pocet spravné vybavenych slov v pokusu 1
— 5 a pocet slov v odddleném vybaveni (po 30 minutach). Pro zajimavost bylo sledovano i

mnozstvi chyb — pocet opakovani v pokusu 1 - 5 a po¢et konfabulaci v pokusu 1 — 5.

Pocet spravné vybavenych slov v pokusu 1 — 5: Pocet spravné vybavenych slov
v pokusu 1 — 5 byl bezprostifedné po pamétovém tréninku (M=53,48; SD=9,26) statisticky
vyznamné vyssi (Z=4,04; p < 0,001), nez pted tréninkem (M=45,24; SD=10,24), velikost
uc¢inku byla vysoka (d= 0,84). Statisticky vyznamné zlepSeni (Z=3,71; p < 0,001) i vysoka
velikost u¢inku (d=0,83) byla nalezena i po 10-ti tydnech (M=51,65; SD=8,92). Primé&rné
pocty spravné vybavenych slov v pokusu 1 - 5 ve tfech vinach sbéru dat ilustruje Graf 1.

Graf 1: Primérny pocet spravné vybavenych slov v Pamétovém testu uceni 1,2 a3 v pokusu 1 — 5
(n;=25, n,=25, n;=23)

AVLT - pocet slov pokus 1 -5
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® Pamét’ovy test uceni 1, 2 a 3: pocet slov pokus 1-5 (M)

64



Pocet spravné vybavenych slov v oddialeném vybaveni (po 30 min): Pocet
spravné vybavenych slov v oddaleném vybaveni byl bezprostiedné¢ po pamétovém
tréninku (M=10,00; SD=3,16) statisticky vyznamné vyssi (Z=2, 09, p < 0,05), nez pied
tréninkem (M=9,12; SD=2,83), velikost G¢inku byla nizka (d=0,29). Statisticky vyznamné
zlepSeni (Z=2, 61, p < 0,01) i nizka velikost u¢inku (d=0,42) ptetrvala i po 10-ti tydnech
(M=10,52; SD=3,29). Primérné pocty spravn¢ vybavenych slov v oddaleném vybaveni ve

tiech vinach sbéru dat ilustruje Graf 2.

Graf 2: Pramérny pocet spravné vybavenych slov v Pamétovém testu uéeni 1, 2 a 3 v oddaleném vybaveni
(n1:25, n2:25, n3:23)

AVLT po 30 min.

12

10

~ o0

AVLT 1 AVLT 2 AVLT 3

B Pamét'ovy test uceni 1, 2 a 3: pocet slov - oddalené vybaveni (M)

AVLT - polet opakovani v pokusu 1-5: V poctu opakovani v pokusu 1 — 5 nebyl
nalezen statisticky vyznamny rozdil (Z=-1,6; p=0,1096) mezi vykonem v prvnim sbéru
dat (M=4,64; SD=4,41) a druhém sbéru dat (M=3,40; SD=3,24). Statisticky vyznamny
rozdil v po¢tu opakovani v pokusu 1 — 5 nebyl nalezen (Z=-1,78; p=0,0751) ani ve tietim
sbéru dat (M=3,04; SD=2,51) oproti prvnimu. Primérné pocty opakovani v pokusu 1 - 5 ve

tiech vinach sbéru dat ilustruje Graf 3.
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Graf 3: Primérny podet opakovani v Pamét'ovém testu uceni 1, 2 a 3 v pokusu 1 — 5 (n;=25, n,=25, n;=23)

AVLT - Opakovani
5
4
3
2
1
0
AVLT 1 AVLT 2 AVLT 3
= Pamétovy test udeni 1,2 a 3: podet opakovani pokus 1-5 (M)

AVLT - pocet konfabulaci v pokusu 1-5: Pocet konfabulaci v pokusu 1 — 5 byl
bezprostiedné¢ po pamétovém tréninku (M=1,00; SD=1,96) statisticky vyznamné nizsi
(Z=-2,99; p < 0,01) nez pted tréninkem (M=2,96; SD=2,98), velikost ti¢inku byla vysoka
(d=0,78). Pocet konfabulaci v pokusu 1 — 5 ve tietim sbéru dat (M=1,26; SD=1,79) nebyl
oproti prvnimu sbéru dat statisticky vyznamné nizsi (Z=-1,88; p=0,0601). Primérné pocty

konfabulaci v pokusu 1 - 5 ve tfech vlnach sbéru dat ilustruje Graf 4.

Graf 4: Praimérny pocet konfabulaci v Pamét'ovém testu uceni 1, 2 a 3 v pokusu 1 — 5 (n;=25, n,=25, n;=23)

AVLT - Konfabulace

| .
0

AVLT 1 AVLT 2 AVLT 3

® Pamét'ovy test uceni 1, 2 a 3: podet konfabulaci pokus 1-5 (M)
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5.5.2 Vysledky subjektivniho hodnoceni
Jako méfitko subjektivniho posouzeni paméti a jinych kognitivnich funkci pred
pamétovym tréninkem (1. sbér dat), po jeho absolvovani (2. sbér dat) a po 10-ti tydnech od
ukonceni tréninku (3. sbér dat) byly zvoleny nésledujici metody: Pamétovy dotaznik,
Dotaznik kognitivnich selhdni a Beckiiv inventar depresivity (jeZ byl administrovan az ve
druhém a tfetim sbéru dat a nebyl tedy bran v potaz vzhledem k vyzkumnym otazkédm). U

vSech vyse uvedenych sebeposuzovacich metod byl porovnavan celkovy skor.

Pamét'ovy dotaznik (PD): Nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil (Z=1,3;
p=0,1936) mezi celkovym skérem v prvnim sbéru dat (M=138,44; SD=18,7) a druhém
sbéru dat (M=142,36; SD=22,47). Ani Vv sebeposouzeni po 10-ti tydnech (M=137,65;
SD=23,18) oproti pted tréninkem nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil (Z=0,14;
p=0,8887). Pruméry celkovych skort ve tiech vinach sbéru dat ilustruje Graf 5.

Graf 5: Priméry celkovy skor v Pamétovém dotazniku 1, 2 a 3 (n;=25, n,=25, n;=23)
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B Pamét'ovy dotaznik 1, 2 a 3: celkovy skor (M)

Dotaznik kognitivnich selhani (CFQ): Nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil
(Z=1,06; p=0,2891) mezi celkovym skérem pied pamétovym tréninkem (M=59,60;
SD=10,82) a bezprostiedné po ném (M=61,20; SD=10,16). Ani celkovy skor ve tietim
sbéru dat (M=58,61; SD=10,10) se oproti skoru v prvnim sbéru dat statisticky vyznamné
nelisil (Z=0,17; p=0,865). Priméry celkovych skorti ve tfech vinach sbéru dat ilustruje
Graf 6.
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Graf 6: Pramérny celkovy skor v Dotazniku kognitivnich selhani 1, 2 a 3 (n;=25, n,=25, n;=23)
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= Dotaznik kognitivnich selhani 1, 2 a 3: celkovy skor (M)

Beckiiv inventai depresivity II (BDI-II): Celkovy skér ve druhém sbéru dat
(M=4,52; SD=3,95) byl statisticky vyznamné niz§i (Z=-3,25, p < 0,01), nez ve tfetim
sbéru dat (M=8,78; SD=6,08), velikost u¢inku byla vysoka (d=0,83). Priméry celkovych

skort ve dvou vinach sbéru dat ilustruje Graf 7.

Graf 7: Pramérny celkovy skor v Beckové inventati depresivity IT 2 a 3 (n,=25, nz=23)

BDI-II
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B Beckulv inventaf depresivity II 2 a 3: celkovy skor (M)
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5.6 K platnosti hypotéz

Cilem této diplomové prace bylo ovetfeni nasledujicich hypotéz:

H1: Integrovany trénink paméti u skupiny kognitivné zdravych seniort vyznamné zvysuje
vykon - pocet spravné vybavenych slov v pokusu 1 — 5 aoddaleném vybaveni -

Vv Pamétovém testu uceni (AVLT).

Hypotéza byla ovérena a prijata. Bezprostiedné po tréninku bylo zjisténo v AVLT
statisticky vyznamné zlepSeni vzhledem k poctu spravné vybavenych slov v pokusu 1 — 5
(p < 0,001; d=0,84) i v poctu spravné vybavenych slov v oddaleném vybaveni (p < 0,05;
d=0,29). Statisticky vyznamny efekt tréninku v poétu Spravné vybavenych slov v pokusu 1
-5 (p <0,001; d=0,83) i vV poctu spravné vybavenych slov v oddaleném vybaveni (p <
0,01; d=0,42) ptetrval i po 10-ti tydnech.

H2: Integrovany trénink paméti u skupiny kognitivné zdravych seniori vyznamné zlepsuje
subjektivni hodnoceni vlastni paméti dle celkového skéru v Pamétovém dotazniku

(PD).

Hypotéza byla ovéfena a neprijata. Nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil
Vv subjektivnim hodnoceni vlastni paméti v PD pied tréninkem a po tréninku, ani po

10-ti tydnech od ukonceni tréninku.

H3: Integrovany trénink paméti u skupiny kognitivné zdravych seniori vyznamné zlepsuje
subjektivni hodnoceni vlastni paméti a dalSich kognitivnich funkci dle celkového

skoéru v Dotazniku kognitivnich selhani (CFQ).

Hypotéza byla ovéFena a nepFijata. Nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil
Vv subjektivnim hodnoceni vlastni paméti a dalSich kognitivnich funkci v CFQ pted

tréninkem a po tréninku, ani po 10-ti tydnech od ukonceni tréninku.
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6 Diskuse

Nize je uvedena diskuse nad hlavnimi vysledky objektivnich a subjektivnich metod
pouzitych v této diplomové praci, jejich interpretace a porovndni se zahrani¢nimi
vyzkumnymi studiemi, které se zabyvaly obdobnou tématikou, a podrobné jsou vystupy
této prace a interventni program porovnany Z hlediska podobnosti a odliSnosti
s vyzkumem Psychiatrického centra Praha. Popsény jsou téz hlavni omezeni této studie 1

jeji pfinos a navrhy na dalsi vyzkum v této oblasti.

6.1 Pamétovy test uceni

V pamétovém testu uceni (AVLT) bylo nalezeno statisticky vyznamné zvySeni
vykonu téméf ve vSech méfenych parametrech. Celkovy pocet spravné vybavenych slov
v pokusu 1 — 5 byl bezprostfedné po pamétovém tréninku statisticky vyznamné vyssi nez
pred tréninkem (v priméru se pocet slov zvysil o 18%), klinicky se jednalo o silny efekt
(méfeno Cohenovym d). Statisticky i klinicky vyznamné zlepSeni pietrvalo i po 10-ti
tydnech (pocet slov o 14 % vyssi nez pied tréninkem). I v oddaleném vybaveni po 30-ti
minutach byl pocet spravné vybavenych slov bezprostiedné po pamétovém tréninku
(zlepSeni o 10 %) 1 po 10-ti tydnech (zlepsSeni o 14%) statisticky vyznamné vyssi nez pied
tréninkem, klinicky efekt byl mirny. Co se ty€e zlepSeni vykonu vzhledem k poctu chyb
dvojiho typu v pokusu 1 — 5, vysledky, co se statistické vyznamnosti tyce, nejsou jednotné.
V poctu opakovani jiz tfeCenych slov nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil
bezprostiedné po pamétovém tréninku ani po 10-ti tydnech, piestoze se prumérny pocet
opakovani snizil o 27 % (bezprostiedné po tréninku) a o 34 % (po 10-ti tydnech). V poctu
konfabulaci, ¢ili nespravné vybavenych slov, bylo bezprostiedné po pamétovém tréninku
nalezeno statisticky vyznamné zlepSeni, (v priméru se pocet konfabulaci snizil o 66"%),
klinicky se jednalo o silny efekt. Statisticky vyznamné zlepSeni po 10-ti tydnech

nepietrvalo (pfestoze konfabulaci bylo 0 46 % méné nez pted tréninkem).

Lze tedy konstatovat, ze Integrovany trénink paméti zlepsil vykon participanti
Vv Pamétovém testu uceni, Cili zlepsil jejich schopnost verbalniho uceni, bezprostiedni a
kratkodobou verbélni pamét a vybaveni, pficemz toto zlepSeni bylo pozorovano nejen
bezprostfedné po tréninku, ale 1 po 10-ti tydnech od ukonceni kurzu. K nezanedbatelnému

zlepSeni doslo i1 vzhledem k chybam, kterych se probandi v tomto testu dopoustéji — pocet
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opakovani i konfabulaci se ve druhém a tfetim testovani znatelné snizil (pfestoze vzdy
nebylo dosazeno statistické vyznamnosti), coz naznacuje zlepSeni v oblasti pozornosti,
,protoze konfabulace a opakovani souviseji se zameéfenou pozornosti a kontrolou*
(Obereignern, 2010). Je ale mozné, Ze na zlepSeni vykonu ve vySe uvedenych oblastech
mély kromé& pamétového tréninku vliv i jiné faktory, napf. to, Ze uCastnici diky
opakovanému testovani méli s metodami zkuSenost, Cili pfi druhém a tfetim sbéru dat
veédeli, co cekat a na co si dat pozor (napf. napoprvé necekané oddalené vybaveni), coz
samo o sobé mohlo mit pozitivni vliv na jejich vykon a mohlo hrat roli ve snizeni uzkosti
Z testové situace, tzn. Ze pii druhém a tfetim testovani mohl opadnout strach z neznamého.
Vyse zminéné zlepSeni paméti ve vykonovém testu je v souladu s vysledky studie
ACTIVE (Willis et al., 2006) i metaanalyzy Verhaeghena, Marcoena a Goossense (1992),
jejichz studie zahrnovala prace s podobnymi inklusivnimi kritérii i intervenénim
programem a referovala o statisticky vyznamném dopadu pamétového tréninku na vykon
Vv objektivnich metodach, a to nejen v porovnani stejného vzorku pied a po pamétovém
tréninku, ale téZ ve srovnani s kontrolni a placebo skupinou, které na rozdil od této

diplomové prace vyse zminéné vyzkumy zahrnovaly.

6.2 Sebeposuzovaci metody

Naproti tomu v sebeposuzovacich metodach vztahujicich se k hypotézam nebyl
nalezen vyrazny vliv pamétového tréninku na hodnocené oblasti paméti a dalSich

kognitivnich funkeci.

Pamétovy dotaznik: V Pamétovém dotazniku (PD) nebyl nalezen statisticky
vyznamny rozdil mezi celkovym skdrem Vv sebeposouzeni pied tréninkem a bezprostiedné
po ném, ani po 10-ti tydnech. Byla pozorovana jen nepatrnd zména a oproti ocekavani
opa¢nym smeérem, tzn. participanti méli tendenci hodnotit vlastni pamét’ nepatrné hiife, a to
bezprostiedné po tréninku paméti (o 3 %) i po 10-ti tydnech (o 1 %). Participanti tedy své
pamétové schopnosti a vykony i ¢etnost pouzivani a typ pamétovych pomticek hodnotili

pted i po tréninku viceméné stejné se sklonem k mirn¢ hor§imu hodnoceni po tréninku.

Dotaznik kognitivnich selhani: V Dotazniku kognitivnich selhani (CFQ), podobné
jako v predchozi metodé, nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil v ¢etnosti kognitivnich

chyb uvedenych pfed pamétovym tréninkem a bezprostifedné po ném, ani po 10-ti tydnech.

71



Stejné jako v Pamét'ovém dotazniku byla pozorovana nepatrna zména, resp. mirn¢ horsi
hodnoceni paméti a dal§ich kognitivnich schopnosti, a to bezprostfedné po tréninku paméti
(0 3 %) i po 10-ti tydnech (o 1 %). Ugastnici kurzu tedy Getnost vyskytu kognitivnich chyb
v béznych dennich situacich hodnotili pfed 1 po tréninku viceméné stejné, se sklonem

Kk nepatrn¢ hor§imu hodnoceni po tréninku.

Lze tedy shrnout, Ze Integrovany trénink paméti nemél na tcastniky kurzu vyrazny
dopad z hlediska sebeposouzeni vlastni paméti a dalSich kognitivnich funkci v Pamétovém
dotazniku ani Dotazniku kognitivnich selhani, a to ani bezprostfedné po tréninku, ani po
10-ti tydnech od ukonceni kurzu. Naopak byla v obou dotaznicich pozorovana shodna,
mirna tendence smérem k negativnéjSimu hodnoceni vlastni paméti a dal$ich kognitivnich
schopnosti, pficemz bezprostiedné po tréninku se jednalo o 3 % a po 10-ti tydnech o 1 %,
¢ili s odstupem casu se prumérny celkovy skor opét zacal ptiblizovat tomu z prvniho sbéru
dat, tzn. hodnoceni smétfovalo zpét k ,plvodnimu stavu®“. Toto zjiSténi je mozné
interpretovat na vice urovnich: 1) Z hlediska statistické vyznamnosti nebyl nalezen zadny
rozdil v sebeposouzeni pred tréninkem a po tréninku, ¢ili podle vysledku této prace lze
konstatovat, ze pamétovy trénink sebeposouzeni paméti a dal§ich kognitivnich funkci
v dotaznicich PD a CFQ neovliviiuje; 2) Zjisténa nepatrnd tendence k negativnéjSimu
hodnoceni paméti a dalSich kognitivnich funkci bezprostfedné po tréninku mohla byt
zpusobena napf. zvySenym uvédomovanim a monitorovanim zminénych procest a vétSim
zamefenim se na jejich nedostatky, coZz mohlo vést k nepatrn€ horSimu hodnoceni po
tréninku, kde byly tyto zaleZitosti diskutovany a trénovany, oproti jejich ,,nefeSeni* pied

tréninkem.

Hlavni vystup analyzy subjektivniho piinosu Integrovaného tréninku paméti
méfeného sebeposuzovacimi metodami — nenalezeni statisticky vyznamného rozdilu - je
viceméné v souladu s vysledky metaanalyzy Floyda a Scogina (1997), jejichz studie
zahrnovala prace s podobnymi inklusivnimi kritérii i intervenénim programem, a dosla téz
k zavéru, ze vliv pamétového tréninku na subjektivni hodnoceni je oproti objektivnimu
posouzeni vyrazné mensi, ¢ili ze samotny pamét'ovy trénink subjektivni posouzeni ptili§
neovliviiuje (UCastnici tréninku byli porovnavani pied a po tréninku, 1 s kontrolni a placebo
skupinou, na rozdil od této prace). Toto zjisténi interpretuji tak, Ze subjektivni hodnoceni
paméti je oproti vykonu rezistentnéj$i ke zméné a Ze programy zamétfené na zlepSeni
vykonu nemusi byt zarovenn vhodnym nastrojem ke zméné vlastniho hodnoceni. I vysledky

studie ACTIVE (Willis et al., 2006) byly podobné, subjektivni hodnoceni kognitivnich
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schopnosti nebylo po tréninku u dvou ze tfi intervenovanych skupin statisticky vyznamné
lepsi. Wilsonova (2005) naopak nalezla ve své novéjsi metaanalyze statisticky i klinicky
(méteno Cohenovym d) vyznamny efekt pamétového tréninku na sebeposouzeni u
experimentalni skupiny oproti kontroldm ¢i placebu. Je mozné, ze kdyby tato vyzkumna
prace zahrnovala vétsi vzorek a placebo a kontrolni skupinu, metodologicky ,,Cists§i
administraci metod, pfipadné¢ zkuSen¢jSiho lektora a kladeni jesté vétSiho darazu na
zvyseni sebedlivéry ucastnikit kurzu, mohl by byt nalezen podobny efekt tréninku jako

Vv praci Wilsonové.

Zavérecné hodnoceni kurzu: Pfestoze ucastnici Integrovaného tréninku paméti
nehodnotili po kurzu svoji pamét’ a dalsi kognitivni schopnosti 1épe nez pred kurzem, coz
bohuzel nebylo v souladu s o¢ekavanim, v Zavérecném hodnoceni kurzu vétsina referovala
o piinosnosti absolvovaného tréninku (89 % ucastnikd) i zvySeni sebeduvéry (70 %
participantll), takZe je pravdépodobné, ze si zpamétového tréninku neodnesli
»poSramocené sebevédomi“. Ostatné zvySeni sebedivéry, byt nepiimo, a to dobie
zvolenymi tkoly a technikami, bylo po zlepSeni paméti a dalSich kognitivnich funkci,
dalsim cilem pamétového tréninku diplomantky. Efekt ale nebyl pravdépodobné natolik

silny, aby se projevil i u sebeposouzeni paméti a dalSich kognitivnich funkeci.

Beckiiv inventar depresivity II: Vzhledem k administraci Beckova inventafe
depresivity Il (BDI-II) az od druhého sbéru dat, tj. bezprostfedné po kurzu, nemohou byt
vysledky vztaZzeny vi€i pamétovému tréninku. Nicméné pro zajimavost byl porovnan
celkovy skor ziskany bezprostiedné po tréninku a po 10-ti tydnech a vysledky tohoto
porovnani rozhodné stoji za zminku — celkovy skoér ve druhém sbéru dat byl statisticky
vyznamné niz8i nez ve tietim sbéru dat a klinicky se jednalo o silny efekt. Participanti ve
tietim sbéru dat referovali o téméf 2 x vice priznacich deprese (zvySeni o 94 %), nez ve
druhém. Interpretace vzhledem k nedostatku dat (tj. chybéni dat z prvniho testovani) je
slozitd a davat do souvislosti vliv tréninku na mén¢ piiznak deprese bezprostiedné po
kurzu oproti dobé€ za 10 tydnl by bylo nepatiicné hypotetizovani, kdyz neni zndm skor
pfed tréninkem. Navic Floyd a Scogin (1997) uvadi, Ze pamétovy trénink symptomy
deprese pfili§ neovliviiuje. Naopak Preiss (2010b) zlepseni v depresivnich pfiznacich po
pamétovém tréninku nalezl a efekt pretrval i po 6-ti mésicich. Nicméné vliv na zvySeni
skéru BDI-II ve tfetim sbéru dat by mohlo mit napt. rocni obdobi a s nim souvisejici
vykyvy pocasi. Téméi polovina participantii referovala o vlivu ro¢niho obdobi na svoji

naladu, primérna mira dopadu byla stfedni (5 z 10 bodt), a vzhledem k tomu, Ze 2. a 3.
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sbér dat probehl v zimé, mohlo mrazivé pocasi a zmény tlaku ovlivnit naladu participantt
(pfesny stav pocasi vSak nebyl zaznamenan). Svym zpiisobem by se také dalo fici, Ze na
zvyseni skoru v BDI-II ve tietim sbéru dat mize mit vliv realisti¢téjsi nahled na vlastni
kognitivni vykon ovlivnény tréninkem (viz mirné ,,zhorSeni* v PD a CFQ), ale vzhledem
k tomu, ze ve tietim sbéru dat byly celkové skory v PD a CFQ téméf totozné se skory
z prvniho sbéru dat a v BDI-II naopak bylo pozorovéano vyrazné zhorSeni oproti druhému

sbéru dat, se toto jevi jako spiSe nepravdépodobné.

6.3 Porovnanis vyzkumem Psychiatrického centra Praha

Porovnani pamétového tréninku Psychiatrického centra Praha (PCP) (viz Preiss,
2010b) a Integrovaného tréninku paméti (ITP) a jejich vysledkl se zda zajimavé proto, Ze
Vv jistych ohledech jsou si tyto dva tréninky podobné a v jinych se naopak podstatné lisi.
OvSem v zdkladu jsou, oproti jinym studiim, relativné piibuzné. Hlavni podobnosti je
obsahova néapln kurzu a filosofie lektora, které vychéazeji ze stejného zékladu. Rozdilem je,
ze Vpiipadé PCP byla lektorkou kurzu pfimo Ing. Dana Steinovd, vid¢i osobnost
trénovani paméti v CR, kdezto v ptipadé ITP §lo pouze o absolventku jejich kurzd pro
trenéry paméti bez valnych zkuSenosti. Nicméné oba kurzy byly zalozeny hlavné na
nacviku mnemotechnik a posileni sebediivéry ucastniki, pfi¢emz lektorka ITP se hodné
opirala o znalosti a materidly zprostfedkované v kurzu pro trenéry paméti. Hlavni
odlisnosti z hlediska kurzu pro seniory byla organiza¢ni stranka. Kurz PCP probéhl formou
trénovani velké skupiny prazskych seniori naraz (n ptihlaSenych=171), zatimco v ITP §lo
o dvé malé skupiny berounskych seniori (n pfihlaSenych=33). VSichni ucastnici

absolvovali 10 lekci pamét'ového tréninku.

Co se tyce vyzkumné ¢asti uvedenych tréninkd, na vyzkumu PCP se podilel tym
zku$enych vyzkumniki a jednalo se o velky projekt podpofeny grantem MSMT, ¢ili ve
bylo mnohem komplexnéj§i a propracovanéj$i, nez tomu bylo u prace diplomantky.
Vzorek PCP byl nékolikandsobné vétsi (pred 3. sbérem dat n=124 oproti 25 participantim
diplomantky) a byl testovan pomoci komplexnéjsi baterie vykonovych i sebeposuzovacich
metod. Nicméné stézejni metody byly podobné a ur€ité porovnani je tedy mozné.
Diplomantku zajimalo porovnani vysledki téchto dvou studii zejména proto, Ze Slo o
podobny ziklad, ale vzorky se liSily vzdélanim (PCP spiSe vysokoskolské, kdezto ITP

spiSe stfedni a nizs8i) a velikosti bydlisté a s tim souvisejicimi odli§nostmi v Zivotnim stylu
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a pfilezitostech traveni volného Casu (coz se mohlo projevit ve vysledcich vykonovych
testll). Dalsi rozdil byl v jiz zminéné organizaci kurzu — jedna velika skupina participantt,
ktefi mezi sebou neinteragovali, oproti dvéma malym, které umoznovaly diskusi a vétsi

sblizeni jiz tak se znajicich participantll (coZ mohlo mit vliv na vysledky sebeposouzenti).

Ve vykonovych metoddch zaméfenych na kratkodobou verbalni pamét’ bylo po
pamétovém tréninku u obou studii nalezeno statisticky vyznamné zlepseni a efekt pretrval
i ve tfetim sbéru dat (PCP po 6-ti mésicich, ITP po 10-ti tydnech), ovSem z hlediska
sebeposouzeni paméti a dalSich kognitivnich funkci u ITP pozitivni efekt tréninku, na
rozdil od PCP a oproti ocekavani, nalezen nebyl. Vzdélani a velikost mésta bydlisté na
zaklad¢é porovnani studie PCP a ITP tedy pravdépodobné roli nehraje a zda se, ze o
velikosti skupiny se také nedaji vyvozovat jednoznacné zavéry. Je totiz napt. mozné, ze
vyhody malych skupin, které PCP postradalo a cozZ bylo, jak sami autofi uvadéji, slabinou
kurzu, byly kompenzovany obrovskymi lektorskymi zkuSenosti, dovednostmi a
charismatem lektorky (malé skupiny jsou v podobnych studiich takika pravidlem, protoze
napf. umoziuji brat ohled na individudlni potieby a flexibilné se pfizpusobit potfebam
skupiny; usnadnuji sblizeni a spolupraci jejich ¢lenu, ¢ili silngjsi socialni vazby, a tak vétsi

pfinos tréninku).

6.4 Limitace studie

Beckiiv inventar depresivity II: Pravdépodobné nejvétsim nedostatkem této studie
je zafazeni Beckova inventafe depresivity II (BDI-II) az od druhého sbéru dat, tzn. az
bezprostiedné po pamétovém tréninku, coz neumoznilo vztdhnout jeho vysledky vuci
pamétovému tréninku, coz by mohlo byt velmi zajimavé, vzhledem k tomu, Ze ucastnici
kurzu referovali ve tfetim sbéru dat o témét 2 x vice pfiznacich deprese (zvyseni o 94 %),
nez ve druhém a je otdzkou, jak by skéry vypadaly pred tréninkem vici dvéma ostatnim
sbéram dat. Prestoze Floyd a Scogin (1997) ve svém metaanalyze uvadi, Ze pamétovy
trénink symptomy deprese pfili§ neovliviiuje, bylo by napt. zajimavé porovnat vyvoj
celkovych skéru BDI-II ve tfech vlnach sbéru dat a porovnat je s ostatnimi
sebeposuzovacimi metodami 1 s objektivni zkouSkou. Nicméné je pravda, ze ziskané
celkové skory byly relativné nizké (ve druhém sbéru dat bylo 100 % participanti vV pasmu
minimalni deprese, ve tfetim to bylo 76 % a 24 % skorovalo v pdsmu mirné deprese), takze

vliv na vykon a sebeposouzeni mohl byt nepatrny ¢i zadny.
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Vyzkumny vzorek: Velikost vzorku byla relativné mala. V prvnim a druhém sbéru
dat byl pocet participantl 25, ve tietim sbéru dat to bylo 23 osob. Vybér byl nendhodny,
jednalo se o seniorskou populaci z Berouna, konkrétnéji jesté o klienty privatniho
zdravotnického zafizeni (Medicentrum Beroun, spol. s.r.0.), obyvatele penzionu pro
seniory (,,Domov penzion pro seniory”) a ¢leny klubu pro seniory (,,Klub dichodct
Beroun®), pfi¢emz muzi bylo vyrazné¢ méné nez zen (muzi tvorili 16 % vzorku). Jak
vyplyva z vyse uvedeného, ne§lo o reprezentativni soubor seniorti z Ceské republiky.
Prakticky by ani nebylo mozné takovy soubor zajistit. Dani je pak ovSem to, ze vysledky
nemohou byt generalizovany. Z organizac¢nich didvodu tato vyzkumna studie nebyla
pripravena jako kontrolovand, chybi tedy srovnani vysledki vykonu v pamétovém testu a
sebeposouzeni paméti, kognitivnich chyb a nélady (jejich stalost ¢i vykyvy v Case)
S osobami, které¢ zadny trénink neabsolvovaly, coz by umoznilo ,,¢istéj$i* hodnoceni efektu
Integrovaného tréninku paméti. Na druhou stranu ale bylo dosazeno velmi podobnych
vysledkt jako v jinych studiich zabyvajicich se obdobnym tématem a zahrnujicich nepfilis
odli$nd inklusivni kritéria a hlavné — zahrnujicimi kontrolni 1 placebo skupinu. ZlepSeni
paméti ve vykonovém testu je v souladu s vysledky studie ACTIVE (Willis et al., 2006) i
metaanalyzy Verhaeghena, Marcoena a Goossense (1992), nenalezeni statisticky
vyznamného rozdilu v sebeposouzeni kognitivnich schopnosti je viceméné v souladu s
vystupy metaanalyzy Floyda a Scogina (1997) i vysledky studie ACTIVE (Willis et al.,
2006). Jediny, kdo dosel z hlediska sebeposuzovacich metod k odlisnému zjisténi, byla
Wilsonova (2005), ktera ve své nové€jsi metaanalyze statisticky 1 klinicky vyznamny efekt
pamétového tréninku na sebeposouzeni nalezla. Je ale mozné, Ze kdyby studie
diplomantky zahrnovala ,,metodologicky ¢istéjSi“ zptsob administrace dotaznikovych
metod (viz niZe) a pouzity vzorek by byl vétsi a zahrnoval placebo a kontrolni skupinu,
poptipad¢ téZ zkuSenéjSiho lektora, mohl by byt nalezen podobny vysledek jako v praci

Wilsonové.

Organizace kurzu: Seniofi byli v kurzu rozdéleni do dvou skupin: ,klub“ a
,penzion®, coz bylo zaroven vyhodou 1 nevyhodou. Vyhodou byl vétsi komfort ucastniki
kurzu, trénovéani probihalo v jim zndmém misté v dobu, kdy se tam nehled¢ na kurz
vétSinou nachdzeli. DalSim pozitivem tohoto rozdéleni byly 2 mensi skupiny lidi, ktefi se
znali, coz umoznilo ,,intimné&j$i atmosféru a aktivnéj$i zapojeni ucastniki bez ostychu i
snadng&jsi spolupraci (napft. lepsi slySitelnost a vétSi moznost individudlni péce lektorky

klientim). Nevyhodou ovSem muze byt, ze hodiny nebyly pro obé skupiny vzdy uplné
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totozné, ackoli si diplomantka zdmérné jednotlivé hodiny ptipravila ,,slovo od slova®, aby
se vyvarovala jakymkoliv odliSnostem v naplni a organizaci lekce, stylu vedeni,
poskytovanych informacich i kontextu. I tak ale nebylo prakticky mozné ,,plan* vzdy do
puntiku shodné dodrzet. Napft. se stalo, ze se v jedné skupin€ neplanované rozvinula kratsi
diskuse a nestihl se planovany pocet cviCeni, kterd byla tedy zadana jako dobrovolny
doméci kol (ktery ale vzdy vSichni udélali), pfi¢emz ve druhé skupiné bézelo vSe naprosto
podle predem stanoveného planu. Mal¢ skupinky také umoznily snadnéjs$i navazani vztahu
lektorky s klienty, takze panovala vyborna a pratelska atmosféra. Na druhou stranu ale
mohly tyto ,familiérni“ vztahy ovlivnit vysledky vyzkumného Setfeni, které rovnéz

provadeéla diplomantka (dale viz nize).

Administrace: Uréita omezeni se tykaji téZ administrace, ktera probé&hla
kombinované, tzn. formou skupinovou a individualni. Z organizacnich diivodid nebylo
mozné zajistit administraci vSech metod individudln€, coz by nepochybné bylo
»metodologicky ¢istéjsi“, jelikoz by se pozornost administratora soustfedila bezvyhradné
vzdy jen na jednu osobu a naprosto by byla eliminovana snaha o sousedskou diskusi nad
nékterou polozkou sebeposuzovaciho dotazniku, resp. variantou odpovédi na ni a sdileni
zkuSenosti, €ili odpadlo by jakékoliv rozptyleni vyplitujicich osob. Vyhodou oproti jinym
rozsdhlym studiim bylo, Ze vSechna vySetfeni provedla jen jedna osoba namisto
vyzkumného tymu, ¢ili byla zachovana relativné nejveétsi mozna jednotnost.
Ptedpokladanou nevyhodou vsak je, Ze examinatorka byla zaroven lektorkou pamétového
tréninku. Na jedné strané toto velmi pravdépodobné pozitivné ovlivnilo anxietu
testovanych osob i participaci ve vyzkumu jako takovou, na druhou stranu to vSak mohlo
ovlivnit ,,vykon* participantll pfi sbéru dat. Testované osoby se napf. v pamétovém testu
mohly snazit vice, nez kdyby administrator byl neznamy, at’ uz z divodu snahy ,,ud¢lat
dojem* ¢i ,,potésit lektorku tim, Ze se zlepSily*. I kdyz to zni pravdépodobné, vysledky
sebeposuzovacich dotaznikti tomu zcela neodpovidaji. Po kurzu v nich totiz bylo nalezeno
Vv priméru horsi hodnoceni nez pfed nim. A kdyby se participanti snazili ptisobit dojmem
zlepSeni, projevilo by se to pravé zde, k ¢emuz nedoslo. Motivaéné téz mohlo pisobit to,
ze participanti obdrzeli pfi druhém sbéru dat material popisujici rady pro lepsi fungovani
mozku (podle Douglas, et al., 2005), pii tietim sbéru dat pak detailni pfepis naucenych
koordina¢nich cvi€eni pro osobni pouziti a DVD s cvicenim (Kleplova, 2008) pro
skupinové vyuziti. OvSem tyto materidly byly vzdy ptekvapenim, takze participace

nemohla byt v tomto sméru pfilis ,,ziStna*.
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6.5 Prinos této prace a naméty na dalSi vyzkum

Tato diplomova prace zkoumala pfinos pamétového tréninku na jeho ucastniky
Z hlediska zlepSeni vykonu i sebeposouzeni. Podobnych studii je ve svét¢ mnoho, zlepSeni
kognitivnich funkci u seniorské populace a snaha o prodlouzeni jejich sobé&stacnosti je
vzhledem ke starnuti populace velmi aktualni téma. Pro Ceskou republiku ale mnoho dat
neni, zejména ne z reprezentativniho vzorku. Ani vzorek pouzity v této diplomové praci
neni reprezentativni, svym zpusobem ale prace navazuje na studii Psychiatrického centra
Praha (PCP), které se vyzkumem efektivity trénovani paméti béhem nékolika poslednich
let komplexn¢ zabyvalo. Napln obou kurzt, jejichz piinos byl méten, byla téméf shodna,
ovsem vyzkumu PCP se ucastnili z velké vétSiny lidé s vysokoskolskym vzdélanim
Z Prahy, kdezto participanty této studie byly osoby se spiSe stiedoSkolskym a niz§im
vzdélanim z malého mésta. Také samotny kurz probéhl odliSnou formou — ¢astnici kurzu
PCP trénovali ve veliké a tudiz ,,neosobni* skupin€, viceméné bez moznosti interakce,
zatimco v kurzu diplomantky $lo o malé skupinky. Svym zptisobem by se dalo fici, ze tato
diplomova prace doplituje vyzkum PCP. Toto tvrzeni je samoziejmé nutné brat s rezervou,
protoze velikost vzorku neumoziuje adekvatni porovnani, navic je oproti projektu PCP
metodologicky velmi prostd, takZe je srovnani s nim spiSe troufalé, ptesto vSak ne uplné
,,0d véci®. Také zkuSenosti diplomantky coby lektorky trénovani paméti jsou minimalni, o
to vétsi vSak bylo nadSeni a angazovanost pfi vedeni kurzl. I pfes vSechny vyse uvedené
nedostatky této studie vSak tato diplomova prace svymi vysledky snad pfispiva
k hromadicim se ,,dukazim“ o smysluplnosti podobné zaméfenych intervenci, o kterych
napt. berounsti seniofi pied absolvovanim tréninku neméli ponéti. Dalo by se tedy fici, Ze

si svou participaci rozsifili obzory, coZ neni nikdy na Skodu.

Co se tyce dalsiho vyzkumu v této oblasti, bylo by samoziejmé vhodné pracovat
S vétsim a reprezentativnéjSim vyzkumnym vzorkem nez byl tento, coz ale vzhledem
k organizaci trénovani paméti v praxi pravdépodobné neni proveditelné. Resenim mtize byt
metaanalyza, oviem v ramci Ceské republiky zatim neni piili§ vhodnych dat ke
zpracovani. Proto by se hodilo vice, byt mensich studii, napt. v rdmci rGznych regiont
Ceské republiky, vétsich i mensich mést a vesnic, lidi s riznym vzdélanim, idealng vétsim

cey

zastoupenim muzi, osob zavisle ¢i nezdvisle zijicich, a v ptipadé velkého mnoZstvi dat
tyto napf. rizn€ porovnavat (napt. zavisle vs. nezavisle zijici, mladsi vs. star$i, muze vs.
Zeny apod.). Zajimavé by také mohlo byt posouzeni efektu pamétového tréninku u osob,

které spiSe nevyhledavaji nové véci a piileZitosti k uceni a které se ke svému stafi stavi
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spiSe pasivné. U téchto osob by ale mohlo byt velice obtizné motivovat je k aktivni préci
na sobé a zméné postoji vaci stdrnuti a trdveni volného cCasu, nicméné porovnani
S osobami, které jsou v tomto sméru aktivni, by bylo zajimavé. S nartstajici osvétou,
predevdim diky Ceské spolenosti pro trénovani paméti a mozkovy jogging a jejim
¢lenim, se diilezitost mentalniho cvi¢eni dostavd do povédomi Ceské vetejnosti, takze je
pravdépodobné, ze v nedaleké budoucnosti se do programi trénovani paméti a
kognitivnich funkci zapoji vice osob, coz umozni vétsi vyzkumnou flexibilitu a vice
zajimavych dat, ale hlavn¢, naroste moznost prodlouzeni mentalni svézesti a s ni spojené

sobéstacénosti star$ich osob.
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7 Z.aver

Cilem této diplomové prace bylo ovéfeni tii hypotéz vztahujicich se k efektu
pamét'ového tréninku na vykon v Pamétovém testu uceni a sebeposouzeni vlastni paméti a
dalSich kognitivnich funkci v Pamétovém dotazniku a Dotazniku kognitivnich selhani u
skupiny seniori z Berouna. Vysledky vySe uvedenych metod byly porovnany pied

tréninkem, bezprostfedné po ném a po 10-ti tydnech od ukonceni tréninku.

Hypotéza 1, ze Integrovany trénink paméti u skupiny kognitivné zdravych seniort
vyznamné zvySuje vykon - pocet spravné vybavenych slov v pokusu 1 — 5 a oddaleném
vybaveni - v Pamétovém testu uéeni (AVLT), byla piijata. Bezprostfedné po tréninku bylo
zjisténo v AVLT statisticky vyznamné zlepSeni vzhledem k poctu spravné vybavenych
slov v pokusu 1 — 5 (p < 0,001) i v poctu spravné vybavenych slov v oddaleném vybaveni
(p < 0,05). Statisticky vyznamny efekt tréninku po 10-ti tydnech pietrval v po¢tu Spravné
vybavenych slov vpokusu 1 — 5 (p < 0,001) i vpoctu spravné vybavenych slov
v oddaleném vybaveni (p < 0,01). Integrovany trénink paméti tedy zlepSuje vykon
participantii v Pamétovém testu uceni, €ili zlepSuje jejich schopnost verbalniho uceni,
bezprostfedni a kratkodobou verbalni pamét, vybaveni a pozornost. Hypotéza 2, ze
Integrovany trénink paméti u skupiny kognitivné zdravych seniorG vyznamné zlepSuje
subjektivni hodnoceni vlastni paméti dle celkového skoru v Pamétovém dotazniku (PD),
nebyla pfijata. Nebyl nalezen statisticky vyznamny rozdil v subjektivnim hodnoceni vlastni
paméti v PD pred tréninkem a po tréninku, ani po 10-ti tydnech. Lze tedy konstatovat, ze
pamétovy trénink sebeposouzeni vlastnich pamétovych schopnosti a vykond i cetnosti
pouzivani a typu pamétovych pomicek v dotazniku PD neovliviiuje. Hypotéza 3, Ze
Integrovany trénink paméti u skupiny kognitivn€ zdravych seniorli vyznamné zlepSuje
subjektivni hodnoceni vlastni paméti a dalSich kognitivnich funkci dle celkového skoru
v Dotazniku kognitivnich selhani (CFQ), nebyla piijata. Nebyl nalezen statisticky
vyznamny rozdil v subjektivnim hodnoceni vlastni paméti a dalSich kognitivnich funkci
v CFQ pfed tréninkem a po tréninku. Integrovany trénink paméti tedy nema vliv na
sebeposouzeni ¢etnosti vyskytu kognitivnich chyb v béznych dennich situacich v dotazniku

CFQ.

Pfestoze se vykon vpamétovém testu po tréninku zvySil, toto zlepSeni se
V hodnoceni vlastni paméti a dalSich kognitivnich funkci u participanti oproti ocekavani

neodrazilo, a to i pies to, ze v Zaveérecném hodnoceni kurzu vétSina referovala o
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pfinosnosti absolvovaného tréninku (89 % ucastnikll) 1 vétsi sebedivéte (70 %
participantl). Je tedy pravdépodobné, Ze objektivni stav (tj. zlepSeni vykonu v pamétovém
testu) ani celkovy dojem z kurzu (napft. pocit piinosnosti kurzu a vétsi sebediivéry) nemusi
se subjektivnim hodnocenim vlastnich kognitivnich funkci pfili§ souviset a ze zména v
hodnoceni paméti a dalSich kognitivnich funkci by vyzadovala delsi intervenci, popiipade
ptistup vice zacileny timto smérem. Nicméné z vySe uvedenych vysledki vyplyva, ze
intervence zaméfené na nacvik mnemotechnik, procviéeni riznych kognitivnich funkci a
zvySeni sebedivéry mohou mit na seniory pozitivni vliv a ze naucit se néco nového a
zlepSovat kognitivni vykon je mozné v kazdém véku. Lze tedy s potéSenim konstatovat, ze
znamé lidové rceni ,,starého psa novym kouskiim nenaucis® ma urcitd omezeni a bylo by

Skoda se na néj vymlouvat a pasivné se smifit s poklesem vykonnosti kognitivnich funkci v

prabehu stari.
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8 Souhrn

Problematika staii se stava celospoleCenskym problémem, jelikoz z hlediska
demografického vyvoje dochdzi k nardstu seniorské populace (Langmeier, Krejéitova,
1998). Jeste v 19. stoleti tvotili 65-ti leti jen 4% populace, ve 20. stoleti jejich pocet vzrostl
na 12% a odhady pro rok 2030 ¢ini 30% (Tosnerova, 2009). Trend klesajici porodnosti a
rostouci dlouhovékosti navic zajisti pokracujici ,,Sednuti svétové populace (WHO, 2007).
Starnuti je pfirozeny proces zahrnujici zmény na trovni fyzické i dusevni, na kterych se
podili mnoho faktora z vnitiniho i vnéjsiho prostiedi (Kalvach et al., 1992). Piestoze znaky
biologického starnuti nalezneme ve vSech tkanich organismu, nejpatrnéjsi jsou v nervové a
endokrinni soustavé (Langmeier, Krejcifova, 1998). Stafi je spojovano se snizenim ci
ztratou sobéstacnosti (Kalvach et al., 1992), ma vsak i pozitiva - ptfinasi napt. nadhled a
moudrost a predstavuje tak vrchol osobnostniho rozvoje Vagnerova (2007). Nekteré
aspekty stati jsou neutralni, ¢ili jejich hodnoceni vychazi z postoje jedince. Langmeier a
Krej¢itova (1998) rozlisuji 5 strategii vyrovnavani se stafim - konstruktivnost, zavislost,
obranu, hostilitu a sebenenavist. Tyto pak ovliviiuji, zda je napt. odchod do duchodu

vniman jen jako ¢ekani na smrt, zaslouzeny odpocinek, ¢i konecné vice €asu pro sebe.

Kognitivni funkce umoznuji piijem, zpracovani a uchovani informaci (zahrnuji
vnimani, pamét, pozornost, exekutivni funkce aj.) (Preiss, Kucerova, a kol., 2006).
Pozornost usmériiuje psychickou ¢innost (Kulistak, 2003), na zakladé dalezitosti filtruje
informace vstupujici do kratkodobé paméti (Kiivohlavy (2009). Pamét je proces
probihajici v riznych ¢astech mozku definovany jako schopnost ziskat, uchovat a pouzit
informaci (Tulving, 1987). Nejéastéjsi je rozdéleni na pamét’ senzorickou, kratkodobou a
dlouhodobou (Ktivohlavy, 2009). Tulving (1987) déli dlouhodobou pamét’ na episodickou,
sémantickou a proceduralni. Pokles mentalni vykonnosti ve stafi neni rovnhomeérny, tyka se
zejména rychlosti zpracovdni a obecné uloh kladoucich vysSi naroky na pozornost ¢i
zpracovani (Kulistdk, 2003). Optimismus piindsi hypotéza mozkové rezervy, kterd
predpokladd, ze nckteré faktory (nmapf. vys§i vzdé€lani, cinorodost a I1Q) mohou

kompenzovat zmény mozku napt. vlivem nemoci ¢i starnuti (Christensen et al., 2008).

Trénovani mentalnich funkci je potiebné v kazdém véku a zejména ve stari, kdy
muze pomoci prodlouzit sobéstaénost. Mozek 1ze cvicit vSelijak, napt. v kurzech trénovani
paméti, které pro vetejnost organizuje Ceské spolecnost pro trénovani paméti a mozkovy

jogging, jez se téz zabyva Skolenim trenérii paméti, Vramci celosvétové akce Brain
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awareness week kazdoro¢né pofada stovky prednasek (CSTPMIJ, n.d) a spolupracuje s
Evropskou federaci starSich osob, zacilenou na zlepSovani kvality Zivota seniori (EURAG,
n.d). Existuji téZ kognitivni tréninky na pocita¢i pro trénink v domacim prostiedi. Jde o
specielni programy, jako napf. ,,Happy neuron brain jogging®“- komplexni trénink zaloZeny
na principu oddéleného trénovani jednotlivych kognitivnich funkci (Brain jogging, n.d), ¢i
on-line kurzy, jako je napf. ,,Cvi¢eni paméti® zamétené na nacvik mnemotechnik a edukaci
0 mozku a starnuti (Praxis media, n.d). Dulezité jsou téz programy celozivotniho
vzdélavani, napt. univerzity tretiho véku, které pro seniory organizuji kurzy dle zaméreni
dané fakulty, ¢i univerzity volného casu nabizejici vzdélavani zejména v zdjmovych

oblastech dospélych, které jsou organizovany predevsim v knihovnach.

Dle vyzkumu efektivity kognitivnich tréninkt i mozek starych lidi dobfe reaguje na
zacilené intervence. Verhaeghen, Marcoen a Goossens (1992) ve své metaanalyze shrnuli
vysledky studii zkoumajicich zlepSeni paméti seniori po nacviku mnemotechnik a dosli
Kk zavéru, Ze i ve vysS8im véku trénink zlepsuje vysledky ve vykonovych testech. Vystupem
metaanalyzy Floyda a Scogina (1997) ohledné ptiinosu tréninku paméti sebeposouzenim
je, ze dopad tréninku na subjektivni hodnoceni je oproti objektivnimu posouzeni testy
vyrazné mens$i. Nov¢&jsi metaanalyza (Wilson, 2005) studii subjektivniho zisku statisticky
vyznamny piinos tréninku paméti nalezla. Podobné vysledky nalezla i studie ACTIVE
(Willis et al.,, 2006) zaméfend na dlouhodoby ucinek kognitivniho tréninku na bézné
fungovani. Experimentalni skupina absolvovala trénink paméti, usuzovani a rychlosti
zpracovani, které u vSech 3 skupin bezprostfedné zlepsily vysledky objektivniho méfeni 1
sebeposouzeni (stat. vyznamné vSak jen u tréninku usuzovani) a efekt pietrval i po 5-ti
letech. K podobnym zavérim dosel i v CR ojedindly komplexni vyzkum efektivity
pamétového kurzu Psychiatrického centra Praha (Preiss, 2010b) zaméfeny zejména na
nacvik mnemotechnik a posileni sebedtivéry. Ve vykonovych testech i sebeposouzeni bylo
nalezeno zlepSeni téméf ve vSech métfenych parametrech, které ovSem po 6-ti mésicich

pretrvalo jen v nékterych objektivné a subjektivné posuzovanych proménnych.

Cilem této prace je zjistit, zda kurz ,,Integrovany trénink paméti“ u kognitivné
zdravych seniorid ovlivni vykon v Pamétovém testu uceni a subjektivni hodnoceni paméti a
dal§ich kognitivnich funkci v Pamétovém dotazniku a Dotazniku kognitivnich selhéni.
Soubor tvofili berounsti ¢lenové klubu dichodcli a obyvatelé penzionu pro seniory. Nébor
probéhl prostiednictvim leta¢ka a webovych stranek Medicentra, jenz kurz zastitovalo, a

predevsim osobné pii ukazkové hodin€. Participace ve vyzkumu byla motivovana ucasti v
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kurzu. Organiza¢né nebylo mozné zahrnout kontrolni skupinu (pfipravu, organizaci a
vedeni kurzu i sbér dat zajistila diplomantka sama). Ugastnici byli ohledné vyzkumu fadné
informovéani a podepsali informovany souhlas. Inklusivni kritéria byla: v€ék nad 60 let, skor
v MMSE > 25, max. 3 absence v kurzu a zddna zkuSenost s podobnou intervenci. Kurz
zapocalo 33 osob, do souboru jich bylo na zaklad¢ kritérii zatazeno 25. Primérny vék byl
78 let, primérna délka dichodu 21 let (4 osoby v ID) a 2 osoby stale pracovaly.
Pievazovali lidé stiedogkolsky vzdélani (10 mélo SS s maturitou, 7 SS bez maturity), 5
osob mélo zakladni vzdélani a 3 vysokoskolské. Ctrnact participantti bydlelo nezavisle

Vv byté/domé, 10 v penzionu pro seniory a 1 osoba v byté¢/domé s obasnou pomoci.

Seniofi byli rozdéleni na 2 skupiny - klub a penzion, kde se konal kurz i sbér dat
(pted a po kurzu, a po 10-ti tydnech). Sbér dat probihal od zéaii 2009 do btezna 2010,
administrace byla kombinovana - skupinova forma zahrnovala vyplnéni informovaného
souhlasu, Pamét'ového dotazniku (sebeposouzeni paméti) a Dotazniku kognitivnich selhani
(sebeposouzeni kognitivnich funkci) a anonymniho Zavére¢ného hodnoceni kurzu.
Individualné byl administrovan Pamétovy test uceni (test kratkodobé verbalni paméti,
uceni a vybaveni), Beckiiv inventaf depresivity II (sebeposouzeni depresivity), Mini
mental state examination (screening kognitivnich funkei), formulaf sociodemografickych
udajii, a standardizovany rozhovor (zhodnoceni zdravotniho stavu a vlivu pocasi). Data
byla analyzovana Wilcoxonovym testem pro zavislé vybéry, u statisticky vyznamnych
vysledkd (zvolena p < 0,001; 0,01 a 0,05) byla vypoctena velikost ti¢inku (Cohenovo d).
Integrovany trénink paméti probihal na podzim roku 2009 v Berouné a sestaval z 10
Sedesatiminutovych lekei 1 x tydné. Naplni byl nacvik mnemotechnik, koordinaéni cviceni
a procviceni ruznych kognitivnich funkci. Hlavnim cilem byla aktivizace mozkové

vykonnosti, vedlej$im cilem posileni sebedtvéry diky zaziti uspéchu pii hodinach.

Bezprosttedné po tréninku bylo zjisttno v Pamétovém testu uceni (AVLT)
statisticky vyznamné zlepSeni v poctu spravn¢ vybavenych slov v pokusu 1-5 (p < 0,001;
d=0,84), poctu spravn¢ vybavenych slov v oddaleném vybaveni (p < 0,05; d=0,29) a poctu
konfabulaci v pokusu 1-5 (p < 0,01; d= 0,78). V poc¢tu opakovani v pokusu 1-5 nebyl
nalezen statisticky vyznamny rozdil. Statisticky vyznamny efekt tréninku ptetrval v poctu
spravné vybavenych slov v pokusu 1-5 (p < 0,001; d= 0,83) a poctu spravné vybavenych
slov v oddaleném vybaveni (p < 0,01; d=0,42) i po 10-ti tydnech. Na toto zlepSeni ale
mohly mit vliv 1 jiné faktory, napf. zkuSenost s metodami diky opakovanému testovani.

Vyse zminéné zlepSeni paméti ve vykonovém testu je v souladu s vysledky studie
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ACTIVE (Willis et al., 2006) i vysledky metaanalyzy Verhaeghena et al. (1992). V
Pamétovém dotazniku ani Dotazniku kognitivnich selhani nebyl nalezen statisticky
vyznamny rozdil. Kurz tedy nemél na ucastniky z hlediska sebeposouzeni vyrazny dopad,
coz je v souladu s vysledky metaanalyzy Floyda a Scogina (1997) i studie ACTIVE (Willis
et al., 2006), u kterych subjektivni hodnoceni kognitivnich funkci nebylo po tréninku
viceméné statisticky vyznamné lepsi. Nove€jsi metaanalyza Wilsonové (2005) ale nalezla
statisticky 1 klinicky vyznamny efekt pamétového tréninku na sebeposouzeni. Je ale
mozné, ze kdyby tato prace zahrnovala vétSi vzorek a placebo a kontrolni skupinu,
metodologicky ,,CistSi* administraci, zkusengjSiho lektora a jesté vétsi diraz na zvySeni

sebedlivéry, mohl by byt nalezen podobny efekt jako u Wilsonové.

Zajimavé je srovnani Integrovaného tréninku paméti (ITP) s kurzem
Psychiatrického centra Praha (PCP), jejichz napli, pocet lekci i filosofie lektorti byly velmi
podobné (diplomantka je Zackou lektorky PCP), zatimco v organizaci a souboru se lisily. V
kurzu PCP trénovala velka skupina (n=171) vysokosSkolsky vzdélanych Prazanl naréz,
zatimco v ITP 2 malé skupinky (n=33) obyvatel malého mésta se spisSe sttednim a niz§im
vzdélanim. Hlavni metody sbéru dat byly podobné. V pamétovém testu bylo u obou studii
ve 2. 1 3. sbéru dat nalezeno statisticky vyznamné zlepSeni, ovSem v sebeposouzeni u ITP
pozitivni zména oproti PCP nalezena nebyla. Vzdélani a velikost mésta bydlisté tedy
ziejme v piinosu kurzu (méfen¢ho vykonové€) roli nehraje a zda se, Ze nevyhody velké

skupiny (mensi komfort, kooperace i sounalezitost) 1ze kompenzovat virtuositou lektora.

Asi nejvEtSim limitem této studie je zafazeni Beckova inventare depresivity az od 2.
sbéru dat, takze nelze vztahnout jeho zajimavé vysledky (skory ve 3. sbéru dat byly témér
2x vyssi) vici kurzu. Soubor nebyl reprezentativni - vzorek byl maly, bez kontrol a vybér
nenahodny. Vysledky tak nelze generalizovat na populaci ¢eskych seniort. Administraci
nebylo mozné zajistit u vSech metod individualné. Examinatorka byla navic zaroven
lektorkou kurzu, coZz mohlo ovlivnit ,,vykon* osob pfi sbéru dat (nizsi anxieta, snaha ud¢lat

dojem ¢i potésit lektorku ,,zlepSenim®), ale vysledky sebeposouzeni tomu neodpovidaji.

V dal$im vyzkumu by bylo vhodné ,,zpestiit* vzorek napi. z hlediska vzdélani,
regionalniho pokryti a velikosti mista bydlisté, vétsiho poctu muzi, ¢i osob zavisle a
nezavisle Zijicich, coZ ale patrné nelze zvladnout v ramci jedné studie. Resenim mize
byt vice lokalnich praci a jejich metaanalyza. Tato prace navazuje na studii PCP,

nepatrné ji doplituje a piispiva tak k ,,dikazim* o smysluplnosti podobnych intervenci.
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Vysoka skola: Palackého univerzita Olomouc Fakulta: Filozoficka

Katedra: Psychologie Skolni rok: 2010/2011

ABSTRAKT DIPLOMOVE PRACE

Jméno: Markéta Holubova

Obor: Psychologie — jednooborova

Rok imatrikulace: 2009

Vedouci prace: PhDr. Radko Obereignerii, Ph.D.
Pocet stran: 95 (154 vc¢etné piiloh)

Nazev diplomové prace: Integrovany trénink paméti u seniori

Abstrakt diplomové prace:

Tato diplomova prace pojednava o trénovani paméti u kognitivné intaktni seniorské

populace. Teoretickd ¢ast shrnuje soucasné poznatky o starnuti a stafi, o kognitivnich

funkcich a jejich zméndch vlivem starnuti, o spole¢nostech a programech nabizejicich

seniorim aktivizaci, vzdélavani a trénink paméti a kognitivnich funkei, a v neposledni fad¢

shrnuje star$i 1 soucasné prace zabyvajici se vyzkumem efektivity trénovani paméti a

kognitivnich funkci u seniord jak z hlediska objektivniho métfeni vykonovymi testy, tak

sebeposouzenim. Prakticka cast ilustruje vyzkum efektivity ,,Integrovaného tréninku

paméti“ a jejim cilem je zjistit, zda tento kurz zlepsi vykon jeho uc€astnikli v pamétovém

testu a pozitivné ovlivni jejich subjektivni hodnoceni paméti a dalSich kognitivnich funkci.

Kli¢ova slova: starnuti, kognitivni funkce, trénink kognitivnich funkci, uCinnost

kognitivnich tréninka
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University: Palacky university Olomouc Faculty: Philosophical

Department: Psychological Academic year: 2010/2011

THESIS ABSTRACT

Name: Marketa Holubova

Field of study: Psychology

Year of matriculation: 2009

Mentor: PhDr. Radko Obereigneru, Ph.D.
Number of pages: 95 (154 including appendices)

Title: Integrated memory training in elderly

Thesis abstract:

This thesis deals with memory training in the cognitively intact elderly. Theoretical part
summarizes current knowledge concerning old age and aging, cognitive functions and their
age-related alteration, societies and programs providing education, memory and cognitive
trainings, and last, but not least, this thesis summarizes research papers relating to effects
of memory and cognitive trainings in the elderly, both with regard to objective measures
and self-rating scales. Practical part illustrates research of the “Integrated memory
training” and is aimed at finding whether this course improves performance in memory test
in its participants and has positive effect on their subjective evaluation of memory and

other cognitive functions.

Key words: aging, cognitive functions, cognitive training, effects of cognitive training
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Univerzita Palackého v Olomouci
Filozoficka fakulta
Akademicky rok: 2009/2010

Podklad pro zadéni DIPLOMOVE price studenta

Studijni program: Psychologie
Forma: Kombinovana
Obor/komb.: Psychologie (PSYN)

OSOBNI CiSLO

PREDKLADA: ADRESA
HOLUBOVA Markéta B.A. Chynava 289, Chynava 109085
TEMA CESKY:

Integrovany trénink paméti u seniorti

NAZEV ANGLICKY:

Integrated Memory Training in Elderly

VEDOUCI PRACE:

PhDr. Radko Obereignerti, Ph.D. - PCH

ZASADY PRO VYPRACOVANI:

1; Studium literatury z oblasti neuropsychologie a vyvojové psychologie.
2; Zvlastni orientace: Soucasny piehled vyzkumii zabyvajicich se problematikou trénovani kognitivnich funkei u seniori.

3; Vyzkumny vzorek absolvuje 10-ti tydenni integrovany trénink paméti zahrujici cviéeni na riizné druhy paméti, pozornost a
jiné kognitivni funkce, dale vyuku a prakticky nacvik mnemotechnik, a sérii koordinagnich cvi¢eni od MUDr. Kleplové.

4; Pravdépodobny cil prace: Objektivni a subjektivni porovnani paméti a pozornosti seniorli pfed a po integrovaném tréninku

paméti.

5; Metodika: AVLT, CFQ, pamétovy dotaznik.

6; Zkoumany soubor: Pfiblizné 20 kognitivné zdravych seniori (MMSE > 25).
7; Parametry préce: V souladu s metodickymi pokyny katedry.

8; Statistické zpracovani: t-test, korelace.

SEZNAM DOPORUCENE LITERATURY:
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Informovany souhlas

Vazena pani, vaZeny pane,

dovoluji si Véas pozadat o spolupraci na vyzkumu efektivity tréninku paméti a jinych
kognitivnich funkci, pofadaném v ramci Medicentra Beroun, spol. s.r.o.

Vase ulast na vyzkumu zahrnuje kromé absolvovani bezplatného 10-ti tydenniho
tréninku paméti testovou ¢ast, ktera probéhne individualné a skupinové. Individualni
setkani prob&hne pted zapo€etim tréninku a zahrnuje vyplnéni zakladnich Gdaji o Vasi
osobé, orientaéni vySetfeni na vylouceni demence a kratky pamétovy test, a potrva 20-
30 min. Pfi skupinové ¢asti budete pozadan/a o vyplnéni n¢kolika dotazniku tykajicich
se Vasi spokojenosti, paméti a poznavacich omyli. Dotazniky (a pamétovy test)
budou administrovany pted zapocetim tréninku, bezprostiedné po jeho ukonceni, po
10-ti tydnech a roce. Vyplnéni dotazniki trvé zhruba 30 minut. Na zavér kurzu budete
pozadani o anonymni vyplnéni hodnoceni tréninku.

Udaje tykajici se Vasi osoby - jméno, ptijmeni, kontakt - jsou divérné a nebudou
nikde zvefejnény, slouzi pouze pro védecké ucely, ke kontrole pfi zpracovani dat.Vase
zapojeni do vyzkumného projektu je naprosto dobrovolné a je Vasim pravem od
spoluprace kdykoli odstoupit. Pokud s uc€asti na vyzkumu souhlasite, prosim Vas o
podepsani tohoto informovaného souhlasu.

Dékuji Vam za spolupraci!

Odpovédna osoba za vyzkum, kterou muizete v pfipadé jakychkoliv dotazi tykajicich
se testovani kontaktovat, je:

Markéta Holubova, B.A., tel. 602 195 905
Medicentrum Beroun, spol. s r.0., Politickych véziii 40, 266 01 Beroun

Byl/a jsem seznamen/a s (i¢elem a pribéhem testovani, uvédomen/a o duvérnosti
mnou poskytnutych iidaji a souhlasim s pouzitim mych vysledki, véku, vzdélani
a pohlavi pro vyzkumné icely.

»

Jméno a piijmeni:

Podpis: V Berouné, dne: ........cccevvnnnnne
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Jméno pacienta:

Datum vysetreni: .....c.ceuvvieienene

SKOre: iicsiersiiismesss

MMSE (Mini-Mental State Examination)

Praktickd metoda pro hodnoceni kognitivnich funkci pacienta, uréena pro kliniky. (Folstein, MF., Folstein, SH.,
Mc Hugh,PR. Mini-Mental-State: a practical method of grading the cognitive state of patients for clinical. ). Psychiat. Res.,

1975, 12, p. 189-198.)

1. CAST

A) ORIENTACE (nemocny by mél mit pro odpovéd' na kazdou
z otizek deset sekund)

Co je dnes za den?!

Ktery mésic ted méame?

Kolikiatého dnes je?

Které ro¢ni obdobi je ted?’

Ktery rok ted'mime?

V kterém jsme mésté!

V kterém jsme okrese (kraji)?

V které jsme zemi?

L0000

Jak se jmenuje tato nemocnice (ustav, zdravotnické
zafizeni)’
[J V kolikitém jsme poschodi?

B) ROZSAH POZORNOSTI, ZAPAMATOVANI

® ,Ted’ vdm vyjmenuji tii piedméty - a7 je vyjmenuji viechny, budu chtit,
abyste je zopakoval. Zapomatujte si je dobre, protoze se vds na né jesté
jednou zeptdm za nékolik minut”.

Slova se vyslovuji s jednosekundovou prestivkou mezi nimi:

) lopata

] satek

) vaza

®  Nyni, prosim, fecend slova opakujte*.

(Nemocnému je nutné nechat na odpovéd’ 20 sekund. Skére se pri-
déluje za kazdou spravnou odpovéd' bez ohledu na pofadi. Pokud
pacient nezopakuje viechny tfi vyrazy, opakujte alespoi pétkrit,
anebo nez se to pacient nauci, jinak by totiz nebylo mozné vysetfit
odstavec ,.Vybavnost“).

C) POZORNOST A POCITANI

® ,Odecitejte od 100 po 7 a skoncete po péti odectech*.

(Pokud se pacient jednou zmyli a dalii vysledky jsou proto posunu-
ty, pocita se to jako jedna chyba).

Q 93

J 86

a7

an

Q 65

V pfipadé, ze nemocny nemize nebo nechce potitat, lze jej misto
toho pozadat: ,Hidskujte pozpdtku slovo POKRM." (Opakuijte nejvy$
trikrat, az nemocny rozumi. Skore udiva pocet pismen ve spravném
poradi - napi. MRKOP=5, PKORM=3).

D) PAMET, VYBAVNOST

®  Mazete ted’ znovu opakovat slova, kterd jsem vam pred chvili Fekl?"
(Na odpovéd' ponechte deset sekund. Za kaidou sprivnou odpo-
véd' prisludi jeden bod).

) LOPATA

[ SATEK

0 VAzA

2. CAST

E) POJMENOVANI

[ Jok se to jmenuje? (Ukazte naramkové hodinky)

[ Co je to? (ukazte tuzku)

F) OPAKOVANI

(1 Opakujte po mné vétu: ,, Zidna kdyby anebo ale.”

(Na odpovéd nechte 10 sekund; skére | patfi jen za celou vétu a jen

. za Uspéch na prvni pokus).

G) TRISTUPNOVY PRIKAZ

Vloite pacientovi do ruky kus gistého papiru a dejte mu nasledujici
piikaz:

® ,Vezméte ted do pravé ruky tento papir, prelozte ho na polovinu a po-
lozte na podlahu”.

(Ponechte na provedeni 30 sekund. Za kazdy provedeny stupe pfi-
sludi jeden bod).

[J Stupen | - uchopeni do pravé ruky

[ Stupeni 2 - prelozeni na polovinu

) Stupen 3 - polozeni na podlahu

H) CTENi A VYHOVENI PRIKAZU

[J Ukaite nemocnému kartu s napisem: Zavrete odi. Souéasné ho
poidejte:

® , Prectéte, co je na papiru napsdno, a udélejte, co se od vds zddd",
(Na provedeni piikazu nechte 10 sekund. Pokyn je mozné opakovat
nejvyse tfikrat. Bod Ize pridélit pouze tehdy, zavie-li nemocny sku-
tené odi).

1) PSANI

[ Dejte nemocnému tuzku a papir a pozadejte ho:

® , Napiste jakoukoli vétu!l”

(Na splnéni piikazu se ponecha tricet sekund. Véta musi mit pod-
statné jméno a sloveso a musi davat smysl; pravopisné chyby viak
nevadi).

J) OBKRESLOVANI

] Dejte nemocnému papir, tuzku a mazaci gumu. Pozddejte ho,
aby obkreslil obraz, ktery mu ukazete (viz nize). Ponechte mu jednu
minutu, aby mohl udélat nékolik pokust. Bod prislusi pouze tehdy,
jsou-li zachoviny viechny strany a dGhly a tvofi-li prinik obou ob-
razch &tyfuhelnik. Roztfesenost ani rotace obrazcd nevadi.
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ZAVRETE OCI/

Napiste prosim jakoukoli vétu:

.................................................................................................

.................................................................................................

Nakreslete obrizek co nejpresnéji podle predlohy:
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TP, sbér dat ¢: Skupina: .......... IMEN0: sinnas s B
AVLT1
Opakovani
Sada A 2 3 4 5 Sada B po 30 min
buben stil
zéclona plavec
zvonek ptak
kafe bota
skola kamna
rodice hory
mésic sklenice
zahrada ruénik
klobouk mrak
zemédéled lod’
nos jehné
Cina pistole
barva tuzka
dim kostel
teka rvba
Opakovan::
Konfabulace:

AVLT 1-5:
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TP, sbér dat ¢: Skupina: .......... JMNENOS <oy rrensosenssisssssisrssiviiamssonses DINEYsersnssessssessiviss

AVLT 2 i
Opakovani

SadaA| 1 2 3 4 s Sada B po 30 min

panenka talif

zrcadlo dadek

nehet kopec

namoinik kabat

srdce nastroj

zdkusek les

oblicej voda

dopis zebiik

postel drvka

stroj noha

mileko Stit

helma kola¢

hudba hmyz

kit mié

cesta auto

Opakovan:

Konfabulace:

AVLT 1-5
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TP, sbér dat ¢: Skupina: .......... JMENO: e [0 T-H R
| AVLT 3
Opakovani
Sada A 2 3 4 5 Sada B po 30 min
housle pomerance]
strom kieslo
sala ropucha
sunka korek
kufy autobus
bratranec brada
zemé plast
miz mydlo
schody hotel
pes osel
bandn pavouk
radio koupelna
lovec kastrol
védro vojak
pole zamek
Opakovans
Konfabulace:

AVLT 1-5
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TP, sbér dat ¢: Skupina: .......... JMENO: . DINEE .onenissiiiisiita

Prosim, zaSkrtnéte vyhovujici odpovéd’ do patfi¢ného sloupce.

Stava se Vam v posledni dobé (v poslednich nékolika tydnech), Ze ...

1= 2= = 4= 5=
nikdy | velmi | obfas | docela | velmi
ziidka Casto Casto

1. | ... néco Ctete a najednou si uvédomite, ze tomu
nevénujete pozornost a musite si to precist znovu?

2. | ... zapominate, pro¢ jste piesli z jedné ¢asti
domu/bytu do druhé?

3. | ... si nev§imnete dopravni znacky?

4. | ... si spletete pravou a levou, kdyz nékomu
vysvétlujete cestu?

5. | ... vrazite do lidi?

6. | ... si nepamatujete, zda jste zhasnuli svétlo, vypnuli
sporak ¢i zamknuli dveie?

7. | ... se nesoustiedite na jména lidi, se kterymi se
seznamujete?

8. | ... néco reknete a vzapéti si uvédomite, ze to mohlo
znit urazlive?

9. | ... neslysite, ze na Vas nékdo mluvi, kdyz se
zabyvate né¢im jinym?

10. | ... se rozgilite a pak toho litujete?

11. | ... dulezité dopisy nechavate bez odpovédi po celé
dni?

12. | ... nevite, kde odbocit na cesté, kterou dobte znate,
ale pouzivate ji jen zfidkakdy?

13. | ... nemuiZete najit to, co si chcete koupit
v supermarketu (pfestoze to tam maji)?

14. | ... najednou pfemyslite, zda jste n&jaké slovo
pouzili spravné?

15. | ... se nemuzete rozhodnout?

16. | ... zjistite, Ze jste zapomnéli na néjakou schiizku?

17. | ... zapominate, kam jste néco polozili, naptiklad
noviny nebo knihu?

18. | ... si uvédomite, Ze jste zahodili, co jste si chtéli
nechat a ponechate si to, co jste chtéli zahodit -
napriklad vyhodite ¢okoladu a nechéte si obal?

19. | ... se zasnite, zatimco byste méli né¢emu
naslouchat?

20. | ... zapominate jména lidi?

21. | ... doma néco délate a uprostied toho se zacnete
neplanované zabyvat jinou ¢innosti?

22. | ... si nemizete na néco vzpomenout, piestoze to
mate na jazyku?

23. | ... zapominate, pro co jste prisli do obchodu?

24. | ... padaji véci z rukou?

25. | ... nevite o ¢em mluvit?
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TP, sbér dat ¢: Skupina: .......... JMENO: ..o

Dne: ...........

Pamét’ovy dotaznik

A. Celkova hodnotici Skala

Oznacte prosim u kazdé¢ otazky polic¢ko, které nejlépe vystihuje Vas nazor.

a) Jak jste na tom

podle Vas s paméti? b

dobrie

néco mezi

spiSe Spatné

velmi Spatné

b) Mate v této oblasti

néjaké problémy? rozhodn? ano

spise ano

nevim

spise ne

rozhodné ne

B. Skila zapominani

Na 8kéle od 1 (nikdy) do 5 (neustale) zaSkrtnéte Cislo, které nejlépe vystihuje,
jak casto se Vam v posledni dob¢ (zhruba mésic) stava, ze zapominate:

1- 2- 3- 4- 5-
nikdy zfidka obcas cCasto  neustédle

a) jména 1 2 3 4 5
b) obliceje 1 3 4 5
¢) schizky 1 2 3 4 5
d) ¢isla 1 2 3 4 5
e) kam jste co dali 1 2 3 5
f) vykonat néco z péce o domécnost 1 ) 3 4 5
g) vykonat néco z osobni hygieny 1 2 3 4 5
h) trasu na znamé misto 1 ) 3 4 5
ch) co Vam nékdo pred chvili fekl 1 5) 3 4 5
i) co Vam nékdo ekl pied par dny 1 7] 3 4 5
j) co Vam nékdo ekl pred par tydny 1 2 3 4 5
k) osobni udaje 1 2 3 4 5
1) co jdete koupit do obchodu 1 ) 3 4 5
m) co mate dnes v planu 1 2 3 4 5
n) co kde v byté / domé mate 1 ) 3 4 5
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TP, sbér dat ¢: Skupina: .......... TMEN0: s ssansnnnsnnimmiig DR wsnammnsns

C. Skala pozornosti

Na 3kale od 1 (nikdy) do 5 (neustale) zaskrtnéte ¢islo, které nejlépe vystihuje,
jak Casto se Vam v posledni dobé (zhruba mésic) stéavaji nasledujici véci:

1- 2- 3- 4- 5-
nikdy zfidka obCas c¢asto  neustédle

a) pro néco jdete a zapomenete pro co 1 2 3 4 5
b) nékam jdete a zapomenete kam 1 2 3 4 5
c) je pro Vas tezké sledovat dgj
televizniho potradu ! % & 4 )
d) je pro Vas tézké sledovat text, ktery 1 P 3 4 5
prave Ctete
e) vracite se a kontrolujete, zda jste
néco udélali (napt. zavreli okno, 1 2 3 4 3
zamkli dvere)
f) nechate nékde néco polozené (napf. 1 5 3 4 5
bryle) a musite se pro to vracet
g) pii rozhovoru zapomenete, o ¢em je 1 2 3 4 5
vlastné fec
h) pfi rozhovoru zapomenete, co Vam 1 b 3 A 5
druhy pravé rekl
ch) pti rozhovoru zapomenete, co jste 1 P 3 4 5
chtéli fici
i) pomichate detaily riznych udalosti 1 P 3 4 5
¢i sdéleni dohromady
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TP, sbér dat ¢: Skupina: .......... TMEN0T. .o oo svvnm R D et
D. Skala minulych udalosti

Ohodnot'te na 8kale od 1 do 5 (podobné jako ve $kole), jak dobie si pamatujete
udalosti, které se staly:

1- 2- 3-néco  4-spiSe  5-velm

vyborné¢  dobie mezi Spatné Spatné
a) béhem dne 1 2 3 4 5
b) predchozi den 1 2 3 4 5
¢) béhem nékolika poslednich dnti 1 2 3 4 5
d) minuly tyden 1 2 3 4 5
e) pred par tydny 1 2 3 4 5
f) minuly meésic 1 2 3 4 5
g) pied par mésici 1 2 3 4 5
h) pred ptl rokem 1 2 3 4 5
ch) pied rokem 1 2 3 4 5
i) pred par lety 1 2 3 4 5
j) pred 5 lety 1 2 3 4 5
k) pted 10 lety 1 2 3 4 5
1) pred 20 lety 1 2 3 4 5
m) pred 40 lety 1 2 3 4 5
n) pred 60 a vice lety 1 2 3 4 5
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TP, sbér dat ¢&: Skupinas.v.sussans JHCTIOE sssivusinsicomsismssonvissavssnassess D8 cmssnssoiiss
E. Skila pamétovych technik a pomiicek

Jak ¢asto pouzivate nasledujici techniky a pomticky, aby jste na néco
nezapomnéli? Cetnost ohodnotte na $kale od 1 (nikdy) do 5 (neustéle).

1- 2- 3- 4- 5-
nikdy  zridka obcas Casto neustale
a) poznamkovy blok 1 2 3 4 5
b) kalendar nebo diar 1 2 3 4 5
c) elektronické pomucky (napt. el. ) ) 3 4 5
diar, kalendai v mobilnim telefonu)
d) rozpis ukolu, které je nasledujici
v SN b e 1 2 3 4 5
den tfeba udélat ¢i vyridit
e) seznam na nakup 1 2 3 4 5

f) pisete si listecky s tkoly, které
umistite na vyrazna mista (napf. 1 2 3 4 5
lednici, noéni stolek)

g) pouzivate mnemotechnické
pomucky (napf. tvofite si asociace

o s P 1 2 3 4
(spojitosti), vytvarite si v duchu :
obrazy, pouzivate zkratky slov)

h) nékolikrat si v duchu opakujete

informaci, kterou si potebujete 1 2 3 4 5
zapamatovat

ch) zadate druhé lidi, aby Vam udalost 1 5 3 " 5

¢i kol pfipomnéli, az bude aktualni
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TP, sbér dat ¢: Skupina: .......... JMEN0T coivnsmpavmiswmsing Dhe; wosssnsnsn

F. Skala vyrokii o paméti
Ohodnot'te prosim na $kale od 1 (rozhodné souhlasim) do 5 (rozhodné
nesouhlasim) niZe uvedené vyroky podle toho, do jaké miry s nimi souhlasite.

1- 2- 4- 5-
rozhodné¢  spise 3- spise rozhodné
souhlasim souhlasim nevim  nesouhlasim nesouhlasim

a) Je pro mne dulezité mit

3 1 2 3 4 5
dobrou pamét

b) Je dulezité udrzovat
mozek stale aktivni

¢) Vétim, ze kdyz budu
svou pamét’ trénovat, mohu 1 2 3 4 5
ji zlepsit

d) Vadi mi, kdyz si ostatni
v§imnou mych potizi s 1 2 3 4 5
pameéti
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TP, sbér dat ¢: Skupina: ..........

JMENO: i

IIES osensssesnsnnsoszans

V nasledujicim dotazniku je 21 skupin riznych tvrzeni. Piectéte si, prosim, kazdou skupinu peclive.
Zakrouzkujte v kazdé skupiné jeden vyrok, ktery nejlépe vystihuje, jak se citite béhem poslednich
14 dnu véetné dneska. Pokud Vasemu stavu odpovida nékolik tvrzeni, vyberte si vzdy tvrzeni s
nejvyssim Cislem. Pokazdé vyberte ze skupiny pouze jeden vyrok.

1. Smutek 7. Znechuceni sim ze sebe

0  Nejsem smutny/a 0  Myslim si o sob& pofad to samé.

1 Vétsinou jsem smutny/a 1 Ztratil/a jsem duvéru sam/sama v sebe.

2 Pofad jsem smutny/a 2 Jsem ze sebe zklamany/a.

3 Jsem tak smutny/a, Ze se to neda vydrzet |3 Jsem sdm/sama sebou jsem znechucen/a.

2. Pesimismus 8. Sebekritika

0 O svou budoucnost nemam obavy. 0 Nekritizuji nebo neobviruji sam/samu sebe
vice nez obvykle.

1 O svou budoucnost se obavam vice nez 1 Jsem sam/sama k sobé€ vice kriticky/a nez

drive. diive.
2 Myslim, ze se mi nebude dafit. 2 Kritizuji se za vSechny své chyby.
3 Moje budoucnost je beznadéjna a bude 3 Obvinuji se za v§echno Spatné, co se piihodi.
_jeste horsi.
3. Minula selhani 9. Sebevrazedné myslenky nebo prani

0 Nemam dojem, ze selhavam. 0 Nepiemyslim o tom, Ze bych se zabil/a.

1 Selhal/a jsem casté&ji, nez bych mél/a. 1 Mam myslenky o sebevrazde, ale neudélal/a
bych to.

2 Kdyz se divam do minulosti, vidim 2 Chtél/a bych se zabit.

spoustu selhani.
3 Jako ¢lovek jsem uplné selhal/a. 3 Kdybych mél/a moznost, tak bych se zabil/a.
4. Ztrata radosti 10. Plactivost

0 Raduji se stejné jako dive. 0 Nepléacu vice nez diive.

1 Neraduji se stejné jako dfive. 1 Placu vice nez dtive.

2 Téméf nemam potésSeni z véci, které jsem |2 Placu kvili kazdé mali¢kosti.

mél/a rad/a.
3 Vibec nemam potéseni z véci, které jsem |3 Je mi do place, ale nejsem toho
mél/a rad/a. schopen/schopna.
5. Pocit viny 11. Agitovanost

0 Nemivam nijak zvlast’ pocity viny. 0 Nejsem vice neklidny/a nebo napjaty/a nez
obvykle.

1 Citim vinu za fadu véci, které jsem 1 Citim se vice neklidny/a nebo napjaty/a nez

udélal/a nebo mél/a udélat. obvykle.

2 Mivam ¢asto pocity viny. 2 Jsem tak neklidny/a nebo vzruseny/a, Ze je
tézké to vydrzet.

3 Porad mam pocity viny. 3 Jsem tak neklidny/a nebo rozruseny/a, ze
nemohu zlstat v neéinnosti.

6. Pocit potrestani 12. Ztrata zajmu.

0 Nemyslim, Ze mé zivot tresta. 0 O jiné lidi nebo véci jsem zdjem neztratil/a.

1 Myslim, Ze by mé Zivot mohl potrestat. 1 Méné¢ se zajimam o jiné lidi nebo véci.

2 Ocekavam trest. 2 Mnohem méné se zajimam o jiné lidi nebo
véci.

3 Myslim, Ze jsem Zivotem trestan/a. 3 Je tézké se zajimat o cokoliv.
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TP, sbér dat ¢: Skupina: ..o TMENO: e Dhe wwasisiass
13. Nerozhodnost 18. Zmény chuti k jidlu
0  Rozhoduji se stejné dobre jako diive. 0  Necitim Zadné zmény v chuti k jidlu.
1 Rozhodovat se je obtizngjsi nez obvykle. |la  Mam trochu mensi chut k jidlu nez obvykl
2 Rozhoduji se mnohem obtizng&ji nez difve. |1b  Méam trochu vétsi chut k jidlu nez obvykle.
3 Mam problém udélat jakékoliv rozhodnuti. |[2a  Mam mnohem mensi chut k jidlu nez
obvykle.
2b  Mam mnohem vé&tsi chut k jidlu nez obvykl
14. Pocit bezcennosti 3a  Vibec nemam chut k jidlu.
0  Necitim se bezcenny/a. 3b  Jist mohu porad.
1 Nemyslim, ze mam pro lidi stejnou cenu
jakou jsem mival/a.
2 Ve srovnani s jinymi lidmi se citim vice 19. Koncentrace
bezcenny/a.
3 Citim se tplné bezcenny/a. 0 Mohu se soustiedit jako vzdycky.
1 Nejsem schopny/a se soustfedit jako obvykle
15. Ztrata energie 2 Je t&zké se na cokoliv delsi dobu soustiedit.
0 Mam stejné energie jako vzdy. 3 Nejsem schopny/a se soustiedit na nic.
1 Mam méné energie, neZ jsem mival/a.
2 Nemam dost energie, abych toho hodné 20. Unava
udélal/a.
3 Vibec na nic nemam energii. 0  Nejsem unaveny/a vice nez obvykle.
1 Unavim se snadnéji nez obvykle.
16. Zména spanku 2 Jsem piili§ unaveny/a, nez abych délal/a toli
véci, jako jsem délaval/a.
0  Nevsiml/a jsem si zadnych zmén u svého |3 Jsem tak unaveny/a, Ze nedokazu udélat sko:
spanku. nic.
la  Spim trochu vice nez obvykle.
1b  Spim trochu méné nez obvykle. 21. Ztrata zajmu o sex
2a  Spim mnohem vice nez obvykle. 0 V souasnosti jsem nezaznamenal/a zménu
zajmu o sex.
2b  Spim mnohem méné nez obvykle. 1 Mam mensi zdjem o sex nez obvykle.
3a  Vétsinu dne prospim. 2 Mam nyni mnohem mensi zdjem o sex.
3b  Probouzim se o 1-2 hodiny diive a uz 3 Uplng jsem ztratil/a zajem o sex.
nemohu usnout.
17. Podrazdénost
0 Nejsem podrazdény/a vice nez obvykle.
1 Jsem vice podrazdény/a nez obvykle.
2 Jsem mnohem vice podrazdény/a nez
obvykle.
3 Byvam potad podrazdény/a. Celkovy skor ...ovvevcciinnennes
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Interview - zdravotni informace
1. Mite néjaké dlouhodobé zdravotni potize — 1é¢ite se dlouhodobé s nééim?

Napi. onemocnéni srdce a cév, zvySeny krevni tlak, ischemicka srdeéni choroba, cukrovka,
rakovina, onemocnéni psychiatrické povahy, onemocnéni kloubt a kosti,..

- potize:

- jak dlouho:

- lé¢ise: NE/ANO - medikace:

- mate pocit, Zze vas onemocnéni (medikace) né&jak ovliviiuje? NE / ANO

- v ¢em a do jaké miry? vubec ne 1-10 velmi vyznamné

2. MéV/a jste tyto potize uz v dobé trénovani paméti?

NE/ANO - které?

3. Prodélal/a jste cévni mozkovou p¥ihodu ¢i infarkt?

NE/ANO  -kdy?
- mate pocit, Ze vas to né&jak ovlivnilo? NE / ANO

- v &em a do jaké miry? vibec ne 1-10 velmi vyznamné

4. Jak se nyni celkové citite po zdravotni strance?

-DOBRE /SPATNE - v &em a do jaké miry vas to ovliviiuje? vibec ne 1-10 velmi vyznamné

5. Trpite nyni néjakym akutnim onemocnénim?

NE/ANO - jakym?
- v ¢em a do jaké miry vés ovliviiuje?  viubec ne 1-10 velmi vyznamné

6. Rekl/a byste, 7e ro¢ni obdobi n&jak ovliviiuje vas duSevni vykon (napf. pamét’, soustiedéni)
nebo naladu?

Dusevni vykon: - jak a do jaké miry vas to ovliviiuje? vubec ne 1-10 velmi vyznamné
Nalada: - jak a do jaké miry vas to ovliviiuje? vubec ne 1-10 velmi vyznamné
Napada vas v souvislosti s vlivem ro¢niho obdobi na vas jesté néco dalSiho?

coeveveneveenneneeel = jJak a do jaké miry vas to ovliviwuje? vibec ne 1-10 velmi vyznamné

cevevevseneenensl - jak @ do jaké miry vas to ovliviuje? vitbec ne 1-10 velmi vyznamné
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TP, sbér dat Skupina: ............ DR s

L Zavéreéné hodnoceni kurzu

Odpovézte prosim na niZe uvedené otazky tak, Ze oznacite (napf. kfizkem nebo zakrouzkujete) &islo
odpovedi, ktera nejlépe vystihuje Va3 nazor. Vzdy vyberte prosim jen jednu odpovéd’. Toto

hodnoceni je anonymni, snazte se prosim odpovidat co nejupiimngji.

Jak hodnotite kurz z hlediska jeho pfinosu pro
Vas?

Inspiroval Vas kurz k vétsi "dusevni aktivité"?
(tj. snatite se nyni vice procvicovat mozek /

vey

napr. vice Ctete, lustite kiizovky apod.)

- 1-rozhodné pfinosny

- 1-rozhodné ano

- 2 - spiSe prinosny - 2 - spiSe ano
- 3 - néco mezi - 3 - néco mezi
- 4 - spiSe nepfinosny - 4 - spiSe ne

- 5 - rozhodné nepfinosny

-5 -rozhodné ne

Jak hodnotite kurz z hlediska jeho zajimavosti
a zabavnosti?

Mate pocit, Ze se diky kurzu citite lépe, Ze si
vice diivéfujete?

- 1 - velmi zajimavy a zabavny

- 1-rozhodné ano

- 2 - viceméné zajimavy a zabavny - 2 - spiSe ano
- 3 - néco mezi - 3 - néco mezi
- 4 - viceméné nezajimavy a nezabavny - 4 - spiSe ne

- 5 - velmi nezajimavy a nezdbavny

- 5-rozhodné ne

Jak hodnotite lektorku z hlediska pFipravy a
vedeni kurzu?

Dopoructil/a byste kurz svym zndmym?

- 1-rozhodné pozitivné

-1-rozhodné ano

- 2 - spiSe pozitivné -2 -asiano
- 3 - néco mezi - 3 - néco mezi
- 4 - spiSe negativné -4 - asine

- 5 - rozhodné negativné

-5 - rozhodné ne

Jaky je hIavni]dﬁvod, proc jste se prihlasil/a do tohoto kurzu?

- 1 —chtél/a jste si zlepsit pamét a procviéit mozek

- 2 - chtél/a jste byt vice mezi lidmi / chybél Vam socidlni kontakt

- 3 - chtél/a jste néjak zaplnit svij volny &as / nudil/a jste se

- 4 - jiny davod (jaky):

IDal§i pripadny komenti¥, nipady a pFipominky tykajici se kurzu:
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Trénovani paméti

»Se starnutim se musime smifit, ale s jeho projevy ne.*

O co se jedna a pro koho je kurz urcen

e Cilem trénovani je aktivizace mozkové vykonnosti.

e Kurz je zaméfen na seniorskou vefejnost.

e Trénovani zahrnuje cvi€eni zaméfena na ruzné mozkové funkce.

o Soucasti kurzu je vyuka mnemotechnik, které usnadiiuji zapamatovani a vybaveni.

e Tempo a obsah hodin je vzdy p¥izpiisoben potfebam ucastniki.

Pro¢ to zkusit
e Trénink paméti je efektivni nastroj ke zvySeni sobéstacnosti a prodlouZeni nezavislosti.

e Zvysuje celkovou kvalitu Zivota, napt.:
- podporuje socialni kontakty
- nabizi efektivni trénink mozkovych funkei
- zlepSuje komunikaéni a socidlni dovednosti

e Plsobi jako prevence demence.

Kde zjistit vice informaci?

e Markéta Holubova, B.A., tel.: 602 195 905
e www.medicentrum.cz (sekce novinky)

e Podrobnéjsi letak ,, Trénovani paméti“ (k dostani v pfizemi Medicentra)

Medicentrum pro Vas pripravilo tento kurs ZDARMA
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- tato priloha obsahuje cviCeni ve zhusténé a zmensené velikosti

0 - Ukazkova hodina

1.Uvod — piedstaveni a ivod 5 min)
2.Seznam slov - nakup, teorie - pamét’ (10 - 15 min)
3.Koordina¢ni cviceni - Zelenina (5 -10 min)
4.Mnemotechnika - Loci (10 min)
5.Nadivané kufe — Petrzel (20 min)
6.Zaver — info o TP, rozlouceni (5—10 min)

1.Predstaveni se:

Dobry den! Jmenuji se Markéta Holubova, absolvovala jsem bakalaiské studium psychologie,
Vv soucasné dobé pracuji v Medicentru Beroun, pod jehoZz zastitou bude trénovani paméti probihat.
Prilezitostné také pracuji v PCP v Bohnicich, kde jsem zaroven uz rok a pil na stazi a kde jsem se
dozvédéla o CSTPMJ a absolvovala tam kurz pro certifikované trenéry paméti. ProtoZe nejsem
zvykla pracovat s vétSim poctem lidi, jsem ted’ trochu nervozni, takze se vam pfedem omlouvam se
ptipadna preteknuti atp.

Dnesni hodina bude trvat zhruba 45 - 60 minut a méla by vam poskytnout predstavu o tom, jak
budou hodiny trénovani paméti zhruba vypadat. Na rozdil od jinych hodin za¢neme netradi¢né —
teoretickou ¢asti, ve které vam nastinim, jak lidska pamét’ funguje a pro¢ je dobré ji trénovat. Poté
se nauc¢ime jednu mnemotechniku, coz je takova berli¢ka kompenzujici omezenost lidské paméti.
Abyste zapojili nejen mysl, ale i télo, udélame si kratké koordinacéni cviceni, po kterém bude
nasledovat kratké cvi¢eni zamétené na pamét’ a mysleni. Predtim, nez se rozlou¢ime, vam feknu
konkrétni informace 0 tom, jak bude trénovani probihat.

2.Uvod:
A) Seznam slov

Jesté nez vam feknu par slov o tom, jak funguje lidska pamét’ a proc je dobré ji trénovat, zkusime si
jednu véc. Pozorné me ted’ poslouchejte, pieétu vam 10 poloZek z nakupniho seznamu, a az
skon¢im, zkusite napsat na papir ta slova, ktera jste si zapamatovali. Zkuste napsat co nejvice slov
tak, jak jdou za sebou:

pytel brambor, cibule, ti lahve piva, rajcata, grilované kure, Zampiony, sacek kavy, polarkovy
dort, jahody, okurka.

Ted vam slova ptectu znovu, abyste si mohli zkontrolovat, jak jste dopadli.
B) Teoreticky tivod

Pamét’ je jednou z kognitivnich (poznavacich schopnosti). Dal§i KS jsou napi. vnimani, mySleni
koncentrace, pozornost, piredstavivost, kreativita a rozhodovani. S pfibyvajicim vékem kvalita
téchto schopnosti zafina klesat a je jen na nas, jestli se s tim smifime nebo proti tomu budeme
bojovat a budeme je trénovat, protoze - co se cvi€i, to se posiluje, a co se neposiluje, to degeneruje.

Co se tyCe paméti, tak pamét® vlastn¢ neni jedna funkce, ale je to proces, ktery probiha v riznych
castech mozku. Dala by se definovat jako schopneost prijimat, zpracovavat, uskladiiovat,
vybavovat a znovu poznavat informace.
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Existuji 3 odlisné druhy paméti — pamét’ sensoricka, kratkodoba a dlouhodoba.

o Senzoricka pamét je pamét pro smyslové vjemy, které vnimame prostiednictvim
smyslovych organti. Casto je také nazyvana jako pamét ultrakratka, protoze uchovava
smyslové vjemy jen po dobu od Y vtefiny do 2 vtefin. Senzorickda pamét se da rozlisit
podle modalit, neboli smyslovych organt, ze kterych informace pfichazeji, na pamét
sluchovou, zrakovou, dotekovou, chut’ovou a ¢ichovou.

V souvislosti se senzorickou paméti je dulezité zminit pozornost, kterd v podstaté filtruje
prichazejici informace a vybira z chaosu nepfeberného mnozstvi podnéta jen ty informace,
které pro nas maji néjaky vyznam.

e Kritkedoba neboli pracovni pamét’ uchovava informace, které pfichdzeji ze senzorické
paméti, po dobu nékolika minut az hodin. KP informace dale tfidi a rozhoduje o tom,
které informace budou zpracoviany a uloZeny do dlouhodobé paméti. Jelikoz tato
pamét musi zpracovavat obrovské mnozstvi informaci ve velmi kratké dobé a protoze
nepretrzit¢ prichazeji dalsi informace a KP potfebuje mit kapacitu k jejich piijeti, ma
samoziejmée tendenci se jich co nejrychleji zbavit. Proto je kapacita nasi KP limitovana a
Casto je v psychologii vyjadiena vyrazem 7 +/- 2, coz znamena, Ze jsme si schopni
zapamatovat 5 az 9 informaci (Cisel ¢i slov) pFi jednom vjemu, tzn. najednou. Neni sice
v nasi moci tuto kapacitu zvysit, je ale mozné, pomoci mnemotechnik, vyrazné zlepSit
spolupraci kratkodobé a dlouhodobé paméti.

O mnemotechnikach si povime pozdé€ji a jednu si vyzkouSime.

e Dlouhodoba p. je relativné nejusporadanéjsi a nejrezistentnéjsi, tzn. ze nejlépe odolava
naruseni. UloZené informace v ni mnohdy zistavaji az do konce zivota. Co se ty¢e obsahu
informaci, rozliSujeme 3 druhy DP:

Epizodicka p. zaznamenava osobni zkusenosti v ¢asovych a prostorovych souvislostech,
tzn. co se kdy komu stalo a kde. Napft. den vasi svatby.

Sémanticka p je pamét pro fakta, zahrnuje vieobec. znalosti a védomosti, napt. vznik CR
Proceduralni pamét’ je pamét pro naucené ¢inmosti a umoziluje ndm je vykonavat
automaticky, tzn. bez premysleni. Napf. jizda na kole.

3.Koordinacni cvic¢eni — ..Zelenina“

Ted’ se trosku protdhneme, protoze fyzicka aktivita okyslicuje nejen svaly, ale i mozek;
ptispiva tedy nejen k celkovému zdravi, ale zvétSuje i mozkové buiiky a zlepSuje jejich kvalitu,
¢imZ pusobi jako prevence demence. Abychom se trosku rozhybali, budeme se v sedé snazit
vykrouZit slovo zelenina, nejprve rameny, potom nohama, po jednotlivych pismenech
slova, tj. napted vykrouzime Z, E,..

- rameny krouzime slovo zelenina, napfed pravym, pak levym, a obéma zaroven

- nohama v sedé krouzime slovo zelenina, napted pravou, pak levou, obéma zaroven
- zkusime zrcadlové, tj. proti sobé

- nakonec se postavime, natahneme ruce vzhiiru a proklepeme nohy

4. Mnemotechnika — Loci

Na zacatku hodiny jste si ovéFili, Ze kratkodoba pamét’, kterou jste pti zapamatovani slov

z nakupniho seznamu pouzivali, ma opravdu omezenou kapacitu. Nyni na zapamatovani téch
slov pouzijeme mnemotechniku zvanou Loci. Slovo Locus znamena latinsky misto a technika
spociva v tom, Ze slova, ktera si potfebujeme zapamatovat, pomyslné uklaidime na znama
mista a pfifazujeme jim neobvyklé aktivity, pricemz si je tak snazime i predstavit. O
mnemotechnikach se fika, Ze je to dokonald kompenzace nedokonalé paméti. Ze tomu tak
skutecné je uvidite za moment. O mnemotechnikach obecné plati, Ze usnadiiuji zapamatovani tim,
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ze bud’ danou informaci zatraktivni, nebo ji daji specificky vyznam dfive nez je uloZena do
dlouhodobé paméti. Nyni se presveédcite o tom, Ze tikol, ktery pfedtim nebyl ve vasich moznostech,
ted’ bez problémii zvladnete. A nejen to! Po vysvétleni této techniky kol zvladnete Gplné stejné
jako o nékolik desitek let mladsi lidé. PouZivani mnemotechnik totiZ stira vékovy rozdil mezi
jejich uzivateli.

TakZe jdeme na to! K ukladani jednotlivych polozek znakupniho seznamu pouZzijeme klasicky
panelakovy byt. Nic si ted’ nepisté, jen se pekelne soustied’te a zkuste si piedstavit nasledujici
situaci — ¢im detailngjsi vase piedstava bude, tim 1épe:

Prichazite ke dveFim bytu a na rohozce na vas éeka prvni polozka ndkupu — pytel brambor. Jsou to
pékné rané brambory. Opravdu si to zkuste predstavit — vidite ten pytel brambor na té rohozZce?
Vyborné. Otevirdte dveie do predsiné a s udivem pozorujete cibule, jak zde spolu tanéi v divokém
reji. Jsou to stredné velké, zlatavé cibulky. Vidite je, s jakou radosti poskakuji? Dalsi dvere vedou
do kuchyné. Na okraji kuchyiiského stolu stoji 3 lahve piva. Jsou to plzenské dvanactky a Zivé
diskutuji o vierejsim fotbalovém zdpase — hadaji se, div z toho stolu nespadnou. Po kuchyiiské
lince se kutdleji klasicka cervena rajéata — zavodi, kdo z nich bude driv ve diezu. A uz jste
V obyvacim pokoji, kde je televize a dvé kresla. V televizi zrovna bézi romanticky film. Z prvniho
kresla jej s velkym zaujetim sleduje grilované kuie a place. Na druhém kiesle sedi Zampiony,
krouti hlavami a sméji se kureti. Z obyviku vedou dveie na balkon, kde se v Zdru slunce praZi
sdacek kavy. Z balkonu je také vchod do loZnice, kde je velka manzelska postel, na které spolu
laskuji polarkovy dort a jahody. Z loznice vchdzite do koupelny, kde se pred zrcadlem holi
okurka.

Ted si byt vduchu projdéte stejnou cestou znovu a zapiSte vSechny polozky z nakupniho
seznamu tak, jak Sly za sebou. Tak jak se vam to povedlo tentokrat? Lep$i, Ze jo?! Vidite! A
podobnym zplsobem se da zapamatovat velky pocet slov. Vedle bytu se da pouzit dém, vase télo,
trasa vasi oblibené prochazky a podobné.

5.Nadivané kuie

Ted si udélame kratké cviceni na procvi¢eni dlouhodobé paméti a mySleni. Napiste si na papir
svisle pod sebe slovo PETRZEL. Ted’ to samé slovo napiste znovu vedle od zdola nahoru tak,
aby pocateéni pismeno za¢inalo u posledniho pismene. Mezi obéma slovy si nechte mezeru asi 5
cm, asi tak jako to mam ja na tomhle papiru, vidite?. Vasim tkolem bude doplnit mezi tato
pismena smysluplna slova, ktera vzdy zadinaji a kon¢i danym pismenem. Dopliujte jakakoli
podstatna jména v 1. padé, miZete pouzit i kiestni jména a jakékoli nazvy, napf. mést, zemi,
apod. Az budete hotovi nebo si nebudete uz dal védét rady, polozte prosim propisky.

pytel
energie
trnoz
rozhovor
zivot
ekologie
lidoop

6.Zavér — rozlouceni

TakZze j& vam moc dékuji za vasi pozornost a spolupraci! Dnesni hodina byla diky teoretickému
uvodu trosku atypickad, ve standardnich hodinich teorie nebude, bude tam vice cviceni
zametenych na procviceni riiznych druhti kognitivnich funkci jako je napf. pamét’, koncentrace,
mySleni, a procvi¢ime také koordinaci.
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Jesté nez se rozloucime, feknu vam par organizaénich informaci tykajicich se trénovani. Trénink
je zdarma, bude probihat tady, vzdy jednou tydné, na 60 minut. Trénink bude doprovazen
vyzkumnou studii na zjiSténi jeho bezprostifedni a dlouhodobé efektivity a dopadu na vas,
ucastniky. Vyzkum bude anonymni a bude zahrnovat vyplnéni par kratkych dotazniki a
pamétovy test. Dotazniky (a pamétovy test) budou administrovany pred zapocetim tréninku,
bezprostiedné po jeho ukonéeni, po 10-ti tydnech a roce. S vysledky vas rada seznamim, budete-li
mit zajem. Rada bych tuto studii pouzila jako podklad pro svoji diplomovou praci, proto vas
prosim o spolupraci, ktera je ale samoziejmé dobrovolna a nebudete-li se chtit zacastnit, muzete i
tak samoziejme chodit na kurz trénovani paméti.

Ted’ prosim ty z vas, ktefi maji o trénink zajem, aby zde zustali, abychom domluvili konkrétni
den a cas, ktery vam bude nejvice vyhovovat. Vam ostatnim dékuji za ucast, pozornost a
spolupraci!
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1: Téma: Zanamatovani pomoci niibéhu

1.Rozehrati: Abeceda - mésta (5 -10 min)
2.Mnemo: Zapamatovani pomoci piib&hu (30 min)
3.Koordina¢ni cvi¢eni: DVD 1 — 1A (5-10 min)
4.Cviceni: Trojice vyrazii (5-10 min)
5.Zavér: Véta na stejné pismeno - P (5 min)

1.Rozehrati: Abeceda - mésta

Dopliite ¢eska ¢i cizi mésta k co nejvice pismentim abecedy. Mizete psat jakakoli mésta,
piipadné vesnice ¢i ¢asti/Ctvrti mést. Vzdy od kazdého pismene jedno.

A — A3, Atény, Akropol N — Nova Paka, Nové mésto na Morave,
B — Brno, Barcelona, Budapest', Bratislava O - Opava, Ostrava, Olomouc

C — Cerhovice, Copen Hagen P — Praha, Pfibram, Pardubice, Pafiz
D — Dobtis, Dolany, Dublin Q — Queens

E — Edinburg R — Rakovnik, Rychnov nad Knéznou
F — Florencie, Frankfurt S - Semily, Stiibro

G - Glasgow T — Teplice, Turnov, Trnava

H — Hotovice, Hodonin, Hamburg U — Usti nad Labem, Ulm

CH — Cheb, Chomutov V — Vodiany, Velké Meziti¢i,Viden

I — Innsbruck W - Washington

J — Jablonec nad Nisou, Janské Lazné X - Xaverov

K - Kolin, Karlovy Vary Y - York

L — Liberec, Londyn Z — Zbraslav

M — M¢lnik, Moskva, Mnichov

2.Mnemotechnika: Zapamatovani pomoci pribéhu

1.Pozorné mé ted’ poslouchejte, pte¢tu vam kratky seznam slov. Nic si nepiste a pokuste se slova
zapamatovat tak, jak jdou za sebou. Az seznam doctu, snazte se vybavit si a napsat co nejvice
slov ve spravném potadi. Piipraveni? Vyborné! Takze:

prdadlo, televize, Zidle, dub, slon, hvézda, kniha, beruska, okno, svadina, poustevnik, svicka,
ndusnice, notes, certifikdt

Ted’ prosim napiste co nejvice slov tak, jak Sla za sebou.

Ted vam slova piectu jesté jednou, abyste si je mohli zkontrolovat. Oznacte si v§echna spravné
vybavena slova ve spravném potadi. Jak vam to §lo? Vysledek nemusite nikomu Fikat, jen si ho
né¢kam poznamenejte.

2.Ted se naucime jednu mnemotechniku, kterou v zapéti pouzijeme a budete si tak ihned moci
ovétit jeji efektivitu. Technika se jmenuje zapamatovani pomoci piibéhu a je to i€inna metoda

pro zapamatovani informaci, u kterych je dulezité jejich pofadi. Je vhodna pro krat$i seznamy
slov (do 25 slov) stejného slovniho druhu, napf. podstatna jména. Tato technika spoc¢iva v tom, ze
vzajemné nesouvisejici slova spojime pomoci pfibéhu, ¢imz dostaneme logickou strukturu a tim
usnadnime jejich zapamatovani. Pti tvorbé ptibehu je dilezité dodrzovat pravidlo, ze vkladame
rizné slovni druhy kromé toho, ktery se snaZime zapamatovat, abychom byli schopni rozlisit
slova z naseho seznamu a slova doplikova. To znamena, ze pfi tvorbé ptibéhu pro seznam
podstatnych jmen (coz je nejcastéjsi pripad, ktery si v zapéti vyzkouSime) mizeme pouzit libovolné
mnozstvi sloves, zajmen, pfidavnych jmen, pfedlozek atd., ale musime se vyvarovat vSech
podstatnych jmen. Slova k zapamatovani miizeme samoziejme v ptibehu podle potieby sklonovat.
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Podobné jako u dalsich mnemotechnik i zde plati, ze ¢im neobvyklejsi a absurdnéjsi pribch
vytvotfime, tim 1épe si ho zapamatujeme. Nesmime zapominat ani na vizualizaci, coz v praxi
znamena, Ze si cely pfibeh snazime co nejdetailnéji predstavit pied oCima, snazime si ho v hlave
ptrehrat jako film.

3.Pro ilustraci vam ted ptrectu kratky pribéh vymysleny pro nas seznam slov a poté vas jeste
jednou poprosim o napsani slov. Soustied’te se a opravdu se snazte predstavit si kazdy detail pred
o¢ima. Obrazova piedstavivost obrovsky napomaha zapamatovani, protoze nejen Ze pii ni
zapojime mnohem vice mozkovych center, nez kdyz jen poslouchame, ale nas p¥istup je diky
cilenému tvoreni predstav aktivni, coz je nejefektivngjsi zplisob zapamatovani. Mozna se vam
bude tvofeni piedstav zpocatku zdat t€zké, ale nenechte se odradit, je to dovednost jako kazda jina
a tréninkem se da vyrazné zlepsit. Pozorn¢ mé ted’ poslouchejte a zkuste si predstavit:

Prddlo a televize sedély na #idli, zapomenuté u starého dubu. Sel okolo slon, ktery byl hvézdou
nové knihy, kterou napsala beruska. Beruska prave sedéla u okna, jedla svacinu a povidala si

S poustevnikem, ktery si Sel zrovna koupit svicku. Daroval ji nduSnice, ona mu za to dala notes a
ukazala mu sviij certifikdt.

Ted’ si ptibéh v duchu projdéte a napiste co nejvice slov z naseho seznamu tak, jak §la za sebou.

Slova vam ted’ znovu pro kontrolu pieétu. Porovnejte sviij vysledek s vysledkem z pi‘edeslého
pokusu, ktery slouzil k demonstraci toho, ze kapacita kratkodobé paméti je velmi omezena -
obvykle 7 +/- 2 polozek, coz ovsem plati pro slova, na jejichz potradi nezalezi, jinak je ¢islo
mnohem niz$i. S pouzitim jednoduché techniky se dé tato kapacita obelstit. Tak jak jste dopadli
tentokrat? Je to mnohem lepsi, Ze?!

4. Ted vam nadiktuji jina slova. NapiSte si je prosim v pofadi, v jakém je fikam, a vytvoite z nich
vlastni pFibéh pomoci doplnéni jakychkoli slov kromé podstatnych jmen, ktera by vas zbytecné
matla. Pfipominam, ze ¢im absurdné&jsi vas ptibeh bude, tim 1épe si ho zapamatujete. AZ budete
pribch psat, zkuste si vSe zaroven predstavovat:

stai'ec, pes, deka, plechovka, blechy, kakao, nebe, predsiii, pomnénka, mrakodrap, mésic,
priroda, blok, vystava, rodina

Hotovo? Ted’ si sviij piibéh pozorné piectéte, poté ho odlozte, abyste na néj nevidéli, a v duchu si
ho znovu promitnéte a napiste slova ze seznamu ve spravném poiadi. Slova vam ted’ znovu pro
kontrolu piectu:

Urdité se vam ted’ podarilo zapamatovat si mnohem vice, nez pii prvnim pokusu, kde jste Zadny
ptibéh nepouzili. Jak sami vidite, tato metoda je relativné rychla, u¢inna a jesté pfi ni procvicujete
kreativitu a predstavivost, a uzijete si spoustu legrace.

(Stafec mél psa, ktery potad lezel na dece. Vedle deky stala plechovka, kam daval blechy, kdyz je
z n¢j vybiral. M¢l rad kakao a rad se pfi jeho piti dival na nebe, nejcastéji v predsini. Tam mél 1
pomnénku, kterd mu pfipominala, jak dfive bydlel v mrakodrapu, ale jen mésic. Nevydrzel tam,
mél rad ptirodu. Casto do ni chodil s blokem a kreslil. Rozhodl se, Ze uspoiada vystavu. Byla
velice uspesna a sesla se tam celd rodina.)

3.Koordinaéni cvi¢eni - DVD 1: sestava 1A

Dnes za¢neme sérii koordinac¢nich cvic¢eni podle Dr. Kleplové. Dr. Véra Kleplova je 1ékatka a
vénuje se rehabilitatnim a koordina¢nim cvi¢enim. Vytvofila nékolik sérii sestav, které se hodi pro
kazdy vek a prostirednictvim téla posiluji mozkové funkce. Napf. zvySuji pozornost, zrychluji
reakce a stejnomérné zapojuji obé mozkové hemisféry.
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Postupné se budeme ucit riizné sestavy - jsou to vicemén¢ tleskaci cviceni pro ramena a kolena.
Budeme cvi¢it na hudbu, ja vam budu piedcvi¢ovat.

Dnes se nau¢ime sestavu 1A. Budeme vzdy postupovat tak, Ze vam sestavu nejprve piedvedu a
slovné popiSu a pak budeme spole¢né cvicit na hudbu. Sestavy jsou vzdy v nékolika variantach —
pomalu, stiedné rychle a rychle. Podle toho, jak nam to pijde, budeme postupné ptidavat tempo.

Kdyz budete mit doma chvilku, pokuste se trénovat.

4.Cviceni: Troiice vyvrazi

Najdéte slovo, které se hodi ke kazdému ze ti'i uvedenych slov tak, aby jejich spojenim vzniklo
béZné souslovi.

Napt. slova - pfidana, penéZzni, zanedbatelna — odkazuji ke slovu ,,hodnota‘“

- $ilena, fialova, jalova: (krava)
- nahrobni, mlynsky, drahy: (kdmen)
- bily, rodny, panelakovy: (dtim)

- Sachova, kostelni, vyhlidkova: (véz)

- dérava, kocCici, Sediva: (hlava)
- slonova, 1ytkova, rybi: (kost)

5.Zavér: Véta od steiného nismene - P

Reknu vam pismeno a vasim ukolem bude vymyslet vétu, ve které v§echna slova zacinaji timto
pismenem. Dame si tfeba pismeno P — vytvoite vétu, kde vSechna slova zacinaji pismenem P

Petr pfisel pozd¢; postizen prijmem prosvihl piijezd parniku plujiciho piimo pies piehradu.
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2: Téma: Loci — Nakupni seznam

1.Rozehrati: Slova na stejné pismeno (5—10 min)
2.Mnemo: Loci — Nakupni seznam (opakovani) (20 — 30 min)
3.Koordina¢ni cviceni: opak. 1A; 1B (20 min)
4.Koncentr. cvi¢eni: Rozdily (5-10 min)
5.Zavér: Homonyma (5 min)

1.Rozehfati: Slova na steiné pismeno

Odpovézte na kazdou z uvedenych otazek jednim slovem tak, aby v§echny odpovédi zac¢inaly od
stejného pismene.

-Kdyz jde néco jako po masle, jak to jde?
-Co znamena upftit nékomu nos mezi o¢ima? Reseni: lehce, lhani, 1éto
-Jak se jmenuje 13 tydnt (Ctvrtleti) pfed podzimem?

2.Mnemotechnika: Loci —nakupni seznam

1.Dnes se vratime k technice Loci, kterou znate z ukazkové hodiny. Pozorné mé ted’ poslouchejte,
prectu vam 10 poloZek z nakupniho seznamu a az skon¢im, zkusite napsat na papir ta slova,
ktera jste si zapamatovali. Zkuste napsat co nejvice slov tak, jak jdou za sebou. Ptipraveni? Takze:

papriky, Cesnek, mandarinky, 2 lahve limonddy, led, med, cukr, Caj, keCup, rajcata
Ted’ prosim napiste co nejvice slov tak, jak Sla za sebou.

Ted vam slova pre¢tu znovu, abyste si mohli zkontrolovat, jak jste dopadli. Oznadte si vSechna
spravné vybavena slova ve spravném poradi. Podobn¢ jako minule sviij vysledek nemusite nikomu
tikat, pouze si ho nékam poznamenejte, abyste ho mohli pozd¢ji, az se nau¢ime mnemotechniku,
porovnat.

2.Pripomeneme si mnemotechniku zvanou Loci, kterou jsme si vyzkouseli na ukazkové hoding,
ale bylo to celé takové hekticke, takze nebyl Cas ji potadné probrat. Je to moc dobra pamétova
pomticka, kterou pouzivali ke svym nékolikahodinovym prosloviim jiz anti¢ti fe¢nici jako Cicero ¢i
Seneca. Tato metoda je totiz vhodna pro zapamatovani velkého mnoZstvi informaci, u kterych
je dilezité jejich poiadi. Da se pouzit jak pro dlouhy nakupni seznam, tak napf. pro seznam
schiizek ¢i ukold, které vas ¢ekaji a pro jejichz efektivni zvladnuti je dilezité vykonat je ve
spravném poradi. Jak uz jsem fikala ptedtim, slovo Locus znamena latinsky misto a technika
spociva v tom, Ze slova, ktera si potfebujeme zapamatovat, pomysiné uklddiame na znama
mista a prifazujeme jim neobvyklé aktivity. I pti této technice je diileZita predstavivost, ktera
vyrazné napomaha zapamatovani.

3.Takze jdeme na to! K ukladani jednotlivych polozek znakupniho seznamu opét pouzijeme
klasicky panelakovy byt. Nic si ted’” nepisté, jen se pekelné soustfed’te a zkuste si predstavit
nasledujici situaci — ¢im detailngj$i vaSe predstava bude, tim Iépe.

Prichazite ke dveiim bytu a omylem rozsldapnete prvni polozku nakupu — papriky. Opravdu si je
zkuste predstavit. Byly to buclaté cervené kapie. Vchazite do predsiné a prekvapené zirdte do
botniku, kde se dohaduje cesnek a mandarinky, kdo ma elegantnéjsi strouzky. Cesneku je jen
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jedna hlavicka, kdezto mandarinek je kilo, a tak diky presile mandarinky hadku vyhraji. Dalsi
dveie vedou do kuchyné. Nekdo na dvere naraficil 2 lahve limonddy. Prvni vas nastésti minula a
jen tupé dopadla na podlahu, druha vas prastila primo do hlavy a citite, jak se vam klube boule.
Jdete proto do Spajzu a z mrazaku dolujete led, abyste si udélali na bouli obklad. Kdyz opoustite
Spajz, vsimnete si, Ze se po poli¢ce tahne med a hned vedle medu se povaluje rozsypany Cukr -
trumfuji se, kdo je sladsi. Ze Spajzu se opét vracite do kuchyné, kde se na kuchyiiské lince v rytmu
polky natrasaji sacky cCaje. Dale jdete do obyvaciho pokoje, natihnete se na gau¢ a pobavené
sledujete, jak se na protéjsim kresle stary vybledly ke¢up snazi udelat dojem na mlada cervend
rajcata.

Ted’ si byt v duchu projdéte stejnou cestou znovu a zapiste vSechny polozky z nakup. seznamu.
Slova vam ted’ znovu pro kontrolu pfectu.

Tak jak se vam to povedlo tentokrat? LepSi, Ze jo?! Vidite! A podobnym zplsobem se da
zapamatovat velky pocet slov. Schvalné si doma, kdyz budete mit ¢as a chut’, zkuste tuto techniku
s vlastnim domem — uvidite, Ze vam zapamatovani ptjde jest¢ 1épe a pii tvoreni piibéhu, jak
domem prochézite a co jednotlivé polozky z ndkupniho seznamu délaji, se zarucené pobavite. A
jeste si navic procvicite fantazii a predstavivost!

3.Koordinacéni cvic¢eni - DVD 1. opak 1A: 1B
Dnes si zopakujeme sestavu 1A z minulé hodiny, ovSem uz rovnou na hudbu ve stfednim tempu.

Pak se nau¢ime sestavu 1B. Budeme postupovat jako minule - nejprve sestavu piredvedu a
slovné popiSu, pak budeme spole¢né cvicit na hudbu. Od pomalého az po stiedné rychlé tempo.

Kdyz budete mit doma chvilku, pokuste se trénovat.

4.Cviceni: Koncentracni . Rozdily - ptaci

Pozorné si prohlédnéte nasledujici obrazek a najdéte 7 rozdili.



Priloha 12

HLEDEJTE 7 ROZDILD POZORNOST

Oba obrazky se v 7 detailech lisi.
Najdete je?

5. Zavér: Homonvma

rr

U kazdé¢ véty najdéte homonymum (homonyma - slova, ktera se stejné pisi i vyslovuji, ale maji
jiny vyznam), které je vystizné pro ob¢ ¢asti véty.

- Jezdi po nich doprava, ale také tam bydli mnoho studentt.

-V zimnim obdobi je to nutnost, abychom nemrzli, v letnim se musime snazit, aby nas
neohrozilo.

- Jeden z podzimnich mé&sict a také nazor, Ze slunce uz je méné G¢inné.

Reseni: koleje, topeni, zafi
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3: Téma: Optické klamy a cviceni

1.Rozehrati: Dvojice - ...AVA (5—10 min)
2.0ptické klamy (15-20 min)
3.Cviceni: Vztahy (5-10 min)
4. Koordinaéni cviceni: kombi 1A + 1B; 2A (20 min)
5.Koncentr. cvi¢ — Spojena cCisla a pismena (5 min)
6.Zaveér: Presmycky (5-10 min)

1.Cviceni: Dvoiice — slova koncici na AVA

Podle zadani vlevo najdéte 10 slov koncicich na — AVA. Pocet ¢arek pred koncovkou AVA znaci
pocet pismen, ktera mate doplnit.

1. intoxikace otr .AVA

2. vize predst.. AVA
3. metropole naseho souseda Bratisl..AVA
4. dubovy les doubr..AVA
5. druh lasice kol¢..AVA
6. kapitola hl..AVA

7. latka k vySivani kan..AVA

8. Smetanova symfonicka basen VIt.. AVA

9. jméno herecky Obermaierové Jarosl..AVA
10. historie (zastarale) d&jepr.. AVA

2.Rozehiati: Ontické klamy

Ted zkusime pomérné oddechovou aktivitu, pii niZ si procviéite zrak a zaroven i pamét’. Ukazu
vam nékolik obrazkd, které jsou vzdy nécim zajimavé. Jsou to tzv. optické klamy. Pozorné si
obrazky postupné prohlédnéte a zkuste si u kazdého obrazku zapamatovat odpovéd’ na otazku,
ktera tam je. Pak spole¢né obrazky jeden po druhém projdeme a spole¢né si otazky zodpovime.

3.Cvifeni: Vztahy

Najdéte vztah mezi prvnimi dvéma slovy a s jeho pomoci dopliite ke druhé dvojici na fadku
posledni slovo.

Napi: Vysehrad a Praha jsou ve stejném vztahu jako Spilberg a Brno.

Most a  uhli jako Kutna Hora a...stfibro......
Dansko a  Evropa jako Japonsko a...Asie...

brouk a VW jako kachna a ...Citroen.....
C.Budg&jovice a JihoCes. kraj jako Décin a...sever. Cechy..
Don Quijote a Cervantes jako Hamlet a ...Shakespeare..

4. Koordinaéni cviéeni - DVD 1 - kombi 1A + 1B: 2A

Dnes si zopakujeme sestavy 1A a 1B, nejprve kazdou zvlast’ a pak v kombinaci (tzn. stiidave).
Pak se naucime sestavu 2A. Budeme postupovat jako minule - nejprve sestavu predvedu a
slovné popiSu, pak budeme spole¢né cvicit na hudbu. Od pomalého az po stiedné rychlé tempo.

Kdyz budete mit doma chvilku, pokuste se trénovat.
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5.Koncentracni cvieni — Spoiena ¢isla a pismena

Kter¢ ¢islo je spojené se kterym pismenem? Pii sledovani spojnice si na ni ni¢im neukazujte,
soustfed’te se a sledujte ji pouze ofima!

Reseni: A—-3,B-5C-8D-2,E-4F-1,G-6H-7

Koncentraéni test: Které &islo je spojené se kterym pismenem? Pokud
mozno sledujte &ry pouze o&ima bez pomoci prstu.

IO |m|o|n|lw]|>

IN|O|B|B|W]|N

6.Zavér: Presmyvcky slov

Najdéte v nasledujicich slovech jména zvirat. Ha¢ky a ¢arky odpovidaji, takze Zadné nemusite
pridavat ¢i ubirat.

DELTA datel
KUTNA tukan
LASKA 3akal
PIRAT tapir
DEKAN dangk
LESACI lasice
RAKOSY sykora
TORNADA ondatra
KLEPANI pelikan
KORSICAN rosnitka

DU: Pinést si tuzku, pfipadné gumu.
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4: Téma: Kateaorizace - obrazkv

1.Rozehrati: Nadrazovani, Slovni pary (5—10 min)
2.Mnemo: Kategorizace - obrazky (20 - 30 min)
3.Koordina¢ni cviceni: opak 1A+1B, 2A; 2B (10)
4.Motorické cviceni — Zrcadlové kresleni (5-10 min)
5.Zavér: Hadanka - hodiny (5 min)

1. Rozehiati
a) Nadrazovani

U kazdé ¢tverice slov najdéte nejvhodnéjsi nadiazeny pojem:

- pes, kocka, prase, kohout: domaci zvifata

- oves, Zito, pSenice, je¢men: obiloviny

- lod’, auto, letadlo, jizdni kolo: dopravni prostiedky,
- maslo, chléb, mléko, vejce: potraviny

b) Slovni pary

Dopliite druhou ¢ast k nasledujicim slovim:

Romeo a .....ccocevvrienenn J}Jlie Staflik @ ....ooooveveeeeenn. Spagetka
Kaina .....ccocoevveveennnnn. Abel Voskovec a .......ceevneee. Werich
Adam a .......cceceeveees Eva Pata

Oldficha ......ccooeveennee. BozZena Mach a

2. Mnemotechnika: Kateaorizace — obrazky
1. Rozdam obrazky
Peclivé si prohlédnéte tyto obrazky a pokuste se jich co nejvice zapamatovat (necham minutu).

Az si prohlédnete vSechny obrazky, papir otocte a napiSte co nejvice predméti, které jste na
obrazcich vidéli. Na poradi obrazkli nezaleZi, zkuste si vybavit co nejvice obrazkd.

Jak se vam to podarilo? Predpokladam, ze jste si jich zapamatovali néco okolo 7, coz je primérna
kapacita kratkodobé paméti. Sviij vysledek nemusite mné ani ostatnim Fikat, jen si ho né¢kam
poznamenejte pro pozdéjsi porovnani.

2. Dnes se nauc¢ime dal$i mnemotechniku, jejiz uc¢innost budete zakratko sami moci vyzkouset.
Technika se jmenuje kategorizace a je vhodna tehdy, kdyZ si chceme zapamatovat velké mnozstvi
informaci v libovolném poradi. Kategorizace spociva v roz¢lenéni informaci do kategorii na
zakladé jejich podobnosti. Mzeme tak napft. k velkému mnozstvi zdanliveé nesouvisejicich
predméta, které bychom si jen obtizné pamatovali, vytvorit nékolik nadFazenych kategorii, do
kterych ptiradime ty véci, které spolu néjakym zplisobem souvisi, coz vyrazné¢ usnadni
zapamatovani, jelikoz pfedmétim dame néjaky smysl a zafazeni.

Pfi tvorbé kategorii bychom méli dodrzet zasadu, Ze neni dobré davat do stejné kategorie vice nez
5 predmétii. Idealni jsou 3 — 4, abychom se piilis neptiblizili kapacité kratkodobé paméti a
zbytecné tak neriskovali ztratu informaci.
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3. Hned si to vyzkousime. Vezméte si k ruce papir s obrazky. Prvni obrazek je pes. Co je pes?
Zvite. Jaké zviFe? Domaci. Vidite jesté n¢jaka jina domaci zvirata? Ano — jeste je tam kachna a
ovce. Jsou tam sice jesté jina zvifata, ale ta nejsou domaci. Opici, Zirafu, medvéda a slona
muzeme vidét v ZOO. Tak, a uz mame 2 kategorie — ,,domaci zvitata“ a ,,zvifata ze zoo“. A co
dalsi obrazky? Je tam kytara a piano. Pro ty by se hodila kategorie ,,hudebni nastroje®. Jsou vSak
jen 2, takze bude vhodné;jsi kategorii rozsirit, abychom do ni mohli zaradit i dalsi ptedméty. Mohli
bychom tfeba utvorit kategorii ,,predmétii, které vydavaji zvuk“. Tim padem do ni miizeme
zatadit také budik a televizi. A uz ndm zbyva jen par pfedmétti — bota, lahev, cigarety a vaza s
kvétinami. Na prvni pohled to vypada, Ze nemaji viibec nic spole¢ného, Ze? Kdyz se na n¢ ale
zaméfime, zjistime, Ze bychom pfece jen néco spole¢ného nasli — vSechny predméty néjakym
zpusobem 1utoc¢i na nas ¢ich. Mizeme tedy vytvofit kategorii ,,lib€ a nelibé pachnoucich véci.

Ted’ si kategorie zopakujeme. Nic si nepiste, jen me posluchejte.

Jaké tedy mame kategorie?

1 - domaci zvitata

2 - zvitata ze zoo

3 - predmeéty, které vydavaji né¢jaky zvuk

4 - 1ib¢ a nelib& pachnouci véci

A co do nich pat¥i?

- domaci zvirata:. pes, kachna, ovce

- Zvirata ze zoo: opice, zirafa, medvéd, slon

- predmeéty, které vydavaji nejaky zvuk: kytara, piano, budik, televize
- libé a nelibé pachnouct veci: bota, lahev, cigarety, vaza s kvétinami

4. Ted si vezméte kus Cistého papiru a pokuste se napsat vS§echny predméty, které byly na
obrazcich.Az budete hotovi, zkontrolujte si podle obrazku, kolik jste si jich tentokrat
zapamatovali. Jak se vam to povedlo? Predpokladam, ze nyni jste si zapamatovali mnohem vice
neZ piredtim. Piisté se k technice vratime, misto obrazkti pouzijeme nakupni seznam, ktery
spole¢né vytvorime, a zkusime si zapamatovat 60 piedméti. Budete pFekvapeni, kolik si toho
dokazete zapamatovat!
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3. Koordinaéni cvifeni - DVD 1 - opak 1A+1B, 2A; 2B

Dnes za¢neme zopakovanim sestavy 2A a poté se naucime sestavu 2B. Pak je projedeme
v kombinaci, tzn. budeme stiidat 2A a 2B dokola za sebou. A na zavér si zopakujeme

kombinaci sestav 1A a 1B. Vse ve stiednim tempu. KdyZ budete mit doma chvilku, pokuste se
trénovat.

4. Motorické cviceni — Zrcadlové kresleni

Pokuste se co nejvérnéji pirekreslit téchto 6 obrazki — avsak pozor, ne klasicky, ale zrcadlové, tj.
stejnym zpUsobem, jak ukazuje piiklad s ntizkami.

Zrcadlové kresleni
Jemné psychomotorické schopnosti, které si dité neustale

rozvijl bhem dospivani, se postupné v pribéhu let ztrd-
oeff, protoze si je jednak necvidime, ale také kvl stamuti svald.
Techto Sest obrazk(i méte co nejvéméji prekresiit, aviak zrcadiové
Vezméte si tuZky, a mozna znovu najdete zalibeni v kresleni. Ucho-
vani jemné motoriky je ostatné potfebné k tomu, abychom si zacho-
vali pikny rukopis a cit v koneccich prstl

Reseni na str. 341

Priklad:

(4
Q

5. Zavér: Hadanka - Hodiny
Pozorné mé poslouchejte, ddm vam kratkou hadanku:

Je poledne. Kamarad pravé odesel a dal si se mnou schiizku v kiné Cas, az mala hodinové ru¢i¢ka
desetkrat obéhne cifernik.

Kolik bude hodin, az se znovu uvidime?

Reseni: Poledne - ale za 5 dni, protoze malé ru¢i¢ka ob&hne cifernik jen 2x denné
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5: Téma: Kateaorizace - nikup

1.Rozehrati: Slovo navic (510 min)
2.Mnemo: Kategorizace - nakup (20 — 30 min)
3 Koord. cvié: DVDI1- kombi 1A + 1B, 2A, 2B; 2A + 2B (10min)

4 Koncentr. cvi¢eni:  Spatné kopie (5-10 min)
5.Zavér: Opis piislovi (5 min)

1. Rozehrati — Slovo navic

V kazdé z nasledujicich fad zaSkrtnéte slovo, které nema stejnou vlastnost jako ta ostatni.
Prohlédnéte si dobie pismena, ktera tvoti kazdé slovo. Je mozné pismena piidavat nebo ubirat.

e KRAJKA, SLAVKA, HRICKA, KLADKA, TLAPKA, BRANKA

e RACEK, LICKA, DATEL, TERKA, KOTEC, LETKA
e  PRESTUP, ANTENA, DOKLAD, MEZANIN, REAKTOR, KOLOUSEK

Reseni:

- ze v8ech slov po pfeskrtnuti 1 pismena vznikne existujici slovo — kromé slova kladka
- jestlize se pted kazdé slovo ptida slabika BA, vznikne existujici slovo — kromé slova kotec
- vSechna slova zacinaji i kon¢i stejnym pismenem — kromé slova mezanin

2. Mnemotechnika: Kateaorizace — nakup

1. Dnes se vratime k technice zvané kategorizace, kterou znate z minulé hodiny. Tentokrat ale
budeme misto obrazkli pracovat S nAkupnim seznamem a zkusime si zapamatovat 60 poloZek.

Vytvorila jsem 15 kategorii, do kazdé umistime 4 poloZzky nakupu.
Rozdam papir s kategoriemi

Ted spole¢né nakup vymyslime. Vezméte si papir, ktery jsem vam dala, a zapisujte si polozky
z ndkupniho seznamu podle kategorii. Takze co dame do prvni skupiny? .......

Zelenina: Sladkosti:

Ovoce: Kofeni:

Nealkoholické népoje: Mrazené potraviny:
Alkoholické napoje: Sypké balené potraviny:
Pecivo: Toaletni potieby:
MIlécné vyrobky: Cistici prostedky:
Uzeniny: Rezané kvétiny:

Maso:

2. Vyborné. Ted’ si polozky z jednotlivych kategorii zopakujeme. Co mame v kategorii zelenina?
Ovoce? ..ovvvviiiinnennen

Nejprve postupné, pak pitehdzené, pordad dokola, dokud si nebudou vse dobre pamatovat.

Y w7

3. Ted’ si vezméte néjaky €isty list papiru, budu vam postupné rikat kategorie a vy se pokusite
vybavit a zapsat jednotlivé polozky, které do dané skupiny patfi. Pfipraveni? TakZe - co patii do:
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4. Ted vam jednotlivé polozKy z kazdé kategorie pro kontrolu pieétu. (Viz strana 1, oddil 1).

Tak jak se vam to podarilo? Urcité¢ mnohem lépe, nez kdybyste se vSechny polozky snazili
zapamatovat neorganizované, pouhym memorovanim neboli biflovanim. Asi se ptate, pro¢ tolik
technik na zapamatovani nakupu. MiiZete si piece napsat listek. My jsme tu ale od toho,
abychom trénovali pamét’, abyste riizné listecky a upominky nemuseli pouzivat do co nejdelsiho
véku. Cim vic budete svou pamét’ namahat, tim déle bude va$ mozek fungovat tak jak ma a
oddalite tak ptirozeny rozpad mozkovych bun¢k a budete déle sobéstacni.

3. Koord. cviceni - DVD 1 - kombi 1A + 1B, 2A, 2B; 2A + 2B

Dnes za¢neme klasicky opakovanim - zopakujeme kombinace sestav 1A + 1B, pak
samostatné 2A a 2B a v kombinaci. Pak spojime v§echny 4 sestavy a budeme je stridat tak, jak
jdou za sebou, tzn. 1A, 1B, 2A, 2B, a znovu, a dokola az do konce pisné. Opét stfedné rychle.
Kdyz budete mit doma chvilku, pokuste se trénovat.

4. Koncentracni. cvi¢eni: Spatné konie

Dobfe si prohlédnéte nasledujici 4 obrazky. Prvni obrazek je original, obrazky 2 — 4 jsou
nepodarené kopie, v kazdé z nich jsou 3 chyby. Pokuste se tyto chyby najit.

MaliF namaloval prvni obrazek spravné. Pak se pokusil vytvorit
kopie 2— 3, ale dopustil se pokazdé tfi zdvainych chyb. Objevie

ie.

Koncentracni test.

5. Zavér: Opis piislovi

Najdéte 3 velmi znama ptislovi na zakladné jejich vysvétleni. V zavorce jsou uvedena pismena
Vv pfehazeném potadi tvotici jedno ze slov feseni.

1.Cilem Ize omluvit nespravné jednani, jehoz se dopustime, abychom cile dosahli. (EISTV)

2.Zvuk vydavany souvislym porostem dfevin je totozny se zvukem timto porostem piijimanym. (AOVYZ)
3.Jedinec, jehoz vyroky jsou imyslné nepravdivé, nerespektuje nedotknutelnost ciziho majetku. (ADEKR)
Reseni: 1.U&el svéti prostiedky; 2.Jak se do lesa vola,tak se z lesa ozyva; 3.Kdo 1ze, ten krade



Priloha 12

6: Téma: Zapamatovani tvari 1.

1.Rozehrati: Anagram, Koncentr. Cvi¢ - medaile (5—10 min)
2.Mnemo: Zapamatovani tvaii - tloha (20 — 30 min)
3 Koordinaéni cvideni: - DVD 1 a 2 - kombi 1AB, 2AB; kombi 1+2, 3A (10-15)
4.Cviceni: Dvojice - INA (5-10 min)
5.Zavér: Prislovi, Hadanka (5-10 min)

1. Rozehrati: Anagram — Pozorovatel. Koncentr. cvi¢ . - medaile

a) Anagram

Napiste si na n&jaky papir svisle pod sebe slovo POZOROVATEL. Tzn. napiSete pismeno P,
dolu pod néj O, pod O pismeno Z atd. AZ budete hotovi, ke kazdému pismenu napiste pridavné
jméno, které zacina od stejného pismene jako pismeno na fadku.

P - pozorny

O - ostrazity

Z-zly

O - opatrny

R - rovny

O - ostry b) Koncentraéni cvieni - medaile
V - velky
A - aktivni e e . .
T - tupy Najdéte jedinou moZnou zlatou cestu

E - elitni spojujici Sipku ve vy¢nélku na obvodu se
L — lehky Sipkou uprostied bludiste.

Procedurdini pamét |

1. Medaile

Najdéte jedinou moznou
Zlutou cestu spojujici Sipku
na obvodu se Sipkou ve
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2. Mnemotechnika: Zapamatovani tvari — aloha
1. Pozorn¢ si prohlédnéte nasledujici obrazky. (Rozdat obrazky 1 a 2 (a ukdzu na obrazek 1)

Tak, ted’ papir s obrazky odlozte tak, abyste na n&j nevidéli, a vezméte si druhy papir. Zkuste si
vybavit, které dvojice k sob¢ pattily a pFiFad’te k muZim v ramecku nahote jejich partnerky
z ramecku dole. Pro lepsi a rychlejsi orientaci vyuZijte ¢isla a pismena, ktera najdete u
jednotlivych obrazku, a jejich spojenim utvoite dvojice. Do papiru nepiste, budeme s nim jesté
pracovat a bude lepsi, kdyz budete mit odpovédi zaznamenané jinde.

Ted’ si znovu vezméte prvni papir a zkontrolujte si, kolik dvojic se vam podatilo spravné spojit.
Svij vysledek nemusite nikomu fikat, jen si ho nékam poznamenejte.

2. Mnoho z nas ma problémy se zapamatovanim cizich a zejména bezejmennych tvaii. Podobné
jako v ptedchozich hodinach se dnes nau¢ime fintu, jak si tvaie ¢i dvojice tvari 1épe
zapamatovat. Vyuzijeme opét principu obohaceni informace néc¢im, co ji da smysl a mozek si ji
muze tudiz 1épe zaradit, uloZit a vybavit. V pfipade¢ naSich dvojic pouzijeme metodu kratkého
pribéhu, ktery si pro kazdou dvojici vymyslime na zaklad¢ toho, jak na nas ptisobi.

A. Podivejte se na prvni dvojici. MuzZ vypada celkem mile a sympaticky, ale pon¢kud otravené.
Je otraveny takika potad, ma doma hroznou babu, ktera ho neustale komanduje. Jen se na ni
podivejte, jak jeji Spic¢ata tvar pisobi prisné a upjaté.

B. Na druhém obrazku je troSku atypicky par. O mnoho let star$i, dobFe Ziveny a nezabavné
vypadajici muz, vedle kterého je mlada hezka bruneta, kterd vypad4 znudéné a od stafika se
chladng odvraci, moc ji o¢ividné nezajima. Svatbou s nim si p¥isla k penézim, ale neni to ono,
néco ji chybi.

C. Na dalsim obrazku vidime muze s vykroucenou hlavou smérem vzhtiru. Je to astronom, ktery
ma neustale hlavu v oblacich a 0 svou mladou Zenu se piilis nezajima. Ta a¢ vypada mirné a
plase, jeji zjev je extravagantni. Zoufale se snazi upoutat muzovu pozornost. Na obliceji ma
nékolik nausnic, ale muz si toho ani nevSimne.

D. Na této dvojici na prvni pohled vidime, Ze jim to moc neklape. MuZ vypada agresivné, mlada
nenapadna blondynka spiSe plase. Uz davno svého muZe nemiluje, ale je to hrubian, ktery ji
tlude a ona se ho boji opustit.

E. Pata dvojice vypada jako jedina §tastné€. Muz byval velice uspéSny boxer — v§imnéte si jeho

velkého kiivého nosu. Zena je o trochu mladsi a velice atraktivni — je to modelka, ktera se s nim
seznamila na zapase, kam mu chodila fandit.

F. Na poslednim obrazku vidime rozpacitého a trochu smutného stafika. Jeho pani na n¢;
s obdivem hledi. Moc si ho vazi a velmi o néj pecuje, aZ moc. Muze jeji ptehnana starostlivost
obtéZuje, ale ma svou Zenu rad a nevi, jak ji fict, ze mu leze na nervy.

G. Ted’ si znovu vezméte papir, na kterém jsou dvojice rozdélené, a pokuste se je znovu spojit. Ke
kaZdému obliceji si zkuste vybavit pribéh, ktery jsme si fekli - mélo by vam to usnadnit vybaveni
spravného partnera.

Hotovo? Vyborné. Takze ktera Zena patii k muZi na obrazku 1? 1C, 2F, 3B, 4E,5A,6 D

Predpokladam, ze ted’ vam to §lo mnohem lépe neZ pii prvnim pokusu.
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4. Podobné ptibehy si mizete vymyslet kdykoli, kdyZ se s nékym seznamite nebo jen tak pro
zabavu a jako trénink, napt. kdyz nékde cekate, nudite se a mate moznost nékoho pozorovat.
Zkritite si tak nudné €ekani a navic si jeSté vyborné procvi€ite pozornost, pamét’ a fantazii.

Piisté se k zapamatovani tvari vratime, fekneme si nékolik uzite¢nych tipu, pfidame K tvarim
jména a prakticky si vSe vyzkouSime.

3. Koordinaé¢ni cviéeni - DVD 1 a 2 - kombi 1AB, 2AB; kombi 1+2, 3A
Zacneme zopakovanim kombinace sestav 1A, 1B, 2A, 2B, ve stfedné rychlém tempu.

Potom se nau¢ime novou sestavu 3A. Stejné, jako vzdy, kdyZ se u¢ime novou sestavu - nejprve
sestavu piredvedu a slovné popisu, pak budeme spole¢né cvicit na hudbu. Od pomalého az po
stifedné rychlé tempo. Kdyz budete mit doma chvilku, pokuste se trénovat.

4. Cviceni: Dvoiice - INA

Podle zadani vlevo najdéte 10 slov koncicich na — INA. Pocet ¢arek znaci pocet pismen, ktera

mate doplnit.

1.vlast

2.gymnastické nafadi
3.promile

4.vybus$nina

5.rodny jazyk

6.dzem

7.velmi state¢ny ¢lovék
8.dokument

9.prvotni divod
10.péro

Redeni: domovina, kladina, tisicina, trhavina, mateistina, zavatenina, hrdina, listina, prapfi¢ina, pruzina

5. Zavér: Prislovi — opravy. Hadanka - hlava

a) Prislovi — opravy

Piectéte si nasledujici 3 nespravné napsana prislovi a opravte je.

Styd’ se pfed kazdym a nede€lej nic. (Nestyd’ se pfed nikym a pracuj)
Setfi v nouzi, pak budes§ miz véas (Setfi v€as, pak bude§ mit v nouzi)
Co muzes udé¢lat zitra, nepfesunuj na dnesek (Co muzes udélat dnes, neodkladej na zitiek)

b) Hidanka

Vezméte si k ruce zaloZzku a postupné odkryvejte jednu napovédu za druhou, dokud nenajdete
hledané slovo. Cilem je vyuzit co nejméné napovéd.

1.Jako kocic¢i se nezamlouvam hlavné motocyklistiim.

2.Ve vypjaté situaci m¢ ¢asto miij majitel ztraci.

3.Nelze pomoci mne vytvaret otvory ve zdi.

4 Nejlépe slouzim, kdyz jsem oteviena.

5.Ttebaze mnou véci jenom prochazeji, jejich spotieba je pfipisovana mné.
6.Nerozvazni lidé po mné vSude sko¢i.

Regeni: hlava
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7. Téma: Tvare a iména

1.Rozehrati: Abeceda (5—10 min)
2.Mnemo: Tvafe a jména (20 — 30 min)
3 Koordinaéni cvideni: DVD1a 2 - kombi 1+2, 3A; 3B (20 min)
4.Koncentracni cviceni: Znaky (5-10 min)
5.Zavér: Domino (5 min)

1. Abeceda — iména

Doplitte muzska ¢i Zenska kiestni jména k co nejvice pismentim abecedy. Vzdy do kazdého
pismene jedno jméno.

A — Aneta, Adam I — Tlona, Ignac R — Renata, Rudolf
B — Barbora, Bofek J —Jana, Jarda S — Stela, Stanislav
C - Cecilie, Cenda K —Klara, Karel T — Tereza, Tomas
D — Dita, Daniel L — Leona, Lukas U — UrSula, Urban

E — Eliska, Eduard M — Markéta, Marek V — Vendula, Vaclav
F — Frantiska, Filip N — Nikola, Norbert W — Waltr

G — Gabriela, Gustav O - Olga, Ondiej X — Xenie, Xav(i)er
H — Hanka, Honza P — Pavlina, Petr Y — Yveta

CH — pouze neéeské - Chris Q — Quido Z — Zuzana, Zden&k

2. Mnemotechnika - Zanamatovani tvafi a imen — nacvik

1. Zapamatovani tvaii a jmen soucasné déla problém vétsing lidi bez ohledu na vék. Jednak je to
tim, Ze tvar je vizualni material, ktery zpracovava prava mozkova hemisféra, kdezto jméno je
informace verbalni, coz zpracovava leva hemisféra. Na zapamatovani tvafe a jména s ni spojenou
proto potiebujeme zapojeni a spolupraci obou hemisfér, coz zapamatovani rozhodné neusnadiuje.
Kus zodpovednosti ma i nase dobra vychova — jsme zvykli, Ze se nema civét, a tak se na lidi,

se kterymi se seznamujeme, snazime prili§ nezirat a ochuzujeme mozek o spoustu informaci.

V neposledni fad¢ hraje dilezitou roli pozornost. Kdyz se s nékym seznamujeme, mame tendenci
snazit se udélat dobry dojem a soustiedime tak pozornost na sebe misto na osobu, se kterou se
seznamujeme. Neni divu, Ze si pak jeji jméno a piipadné i tvar Spatn€ pamatujeme, protoze
abychom si néco zapamatovali, musime tomu vénovat pozornost.

2. Dobie mé ted’ poslouchejte, feknu vam nékolik tipa pro lepsi zapamatovani tvari.

Pfi prvnim setkani je dilezité dob¥e si prohlédnout oblicej toho, s kym se seznamujeme. Vyborné
funguje, pokud na obliceji vytipujete n¢jaky dominantni znak, jako je tieba velky nos nebo
odstaté usi, a predstavite si ho jeSté vétsi, nos tieba jako chobot a usi jako sloni usiska.

Na obli¢ej je mozné pohlizet i abstraktné. Je to laskavy, $tastny, inteligentni obli¢ej? Ma
charisma? Nebo je to znudény, ptipadné kysely oblic¢ej? Utvoite si né¢jakou asociaci — spojku —
ktera vam pomize obli¢ej pozdeji vybavit. Naptiklad u ¢lovéka s kyselym oblic¢ejem si piedstavte,
jak doty¢ny ji citron.

Velmi se také doporucuje zaméfit se na jednotlivé detaily obliceje i na hlavu jako celek a
verbalné si je v duchu popsat, to vas totiz donuti vénovat koncentrovanou pozornost. Vénujte se
postupné jednotlivym ¢astem obliceje.

- Co hlava — je mala, velka, nebo proporéné odpovida zbytku téla? Je obli¢ej kulaty, ovalny,
hranaty nebo srdcovity?

- Jaky je prvni dojem o&i — zdaji se laskavé nebo kruté? Jsou posazeny blizko nebo daleko od
sebe? Jakou maji velikost a tvar? Vypadaji jako mandle nebo jsou kulaté? Jsou Siroce oteviené
nebo uzké? Jakou maji barvu? Jaké je nad nimi obo¢i — tenké nebo naopak zarostlé a neupravené,
srostlé nebo decentné klenuté?
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- Jaky ma osoba nos? Je dlouhy nebo kratky, maly nebo velky? Jsou nozdry Siroce oteviené nebo
naopak uzké? Jak nos vypada z profilu — je to pr$ak, orli nos, hrbolaty nebo odpovida predstavam
klasické krasy?

- S usSima je to podobné jako s otisky prsti — nikdy nenajdete 2 totozné pary usi. Jak vypadaji usi
tohoto ¢loveéka? Jsou malé, velké nebo stiedni? Sedi vysoko nebo nizko na hlavé? Priléhaji nebo
naopak odstavaji? Co boltce — jsou malé s jemnymi konturami nebo velké s mnoha sklady? A
lalii¢ky — jsou velké nebo malé? Ma v nich osoba nausnice?

- Usta jsou velmi vyraznym znakem obli¢eje, dodavaji mu celkovy vyraz. Jaky vyraz se zda byt
pro osobu nejtypic¢téjsi? Sméje se Casto, nebo jsou koutky svislé a dodavaji smutny vyraz? Jsou
usta Siroka nebo uzka, mala nebo velka? Je jeden ret viditelné mohutnéjsi nez druhy? A jaké jsou
zZuby — krasné pravidelné a bilé, nebo kiivé a zluté?

3. Jména si ¢asto nepamatujeme podobné¢ jako tvaie proto, ze jim nevénujeme dostatecnou
pozornost a nesnazime se je zapamatovat ihned, jak nékoho nového potkame.

-V prvni fad¢ je dilezité se ujistit, Ze jste jménu spravné rozuméli. Nevahejte se piipadné na
jméno znovu zeptat. A pokuste se jméno béhem konverzace nékolikrat pouzit. Napt. , Jsem moc
rada, pane Novaku, Ze jsem se s vami setkala. Novakd je mnoho, ale vy rozhodné patfite k tém
nejpiijemnej$Sim*. Nejen, Ze si jméno 1épe zapamatujete, ale vétsina lidi bude vasim z4jmem
polichocena a bude se citit dilezite.

- Dalsim krokem je spojit jméno s tvaii. Musi to byt smysluplna spojnice, ktera vam pomize
jméno pii pohledu na obli¢ej vybavit. D4 se okamzité najit néjaka asociace mezi tvafi a jménem?
Naptiklad vypada pan Kriita skuteéné jako krita? Je dobré vyuzit i asociace s néjakou verejné
znamou osobnosti. Napt. podoba se né¢im pan Zeman byvalému piredsedovi vlady Milosi
Zemanovi? Nebo zapojte fantazii — kreativité se meze nekladou. Pani KopFivovou si muzete
predstavit, jak je celd opuchla od kopfiv, které ji pted chvili pozahaly a proto vypada tak otravené.
- Pokud se pfima spojnice najit neda, je nutné zjistit si co nejvice doplitkovych informaci. Kde
dana osoba bydli, jaké ma nebo méla povolani, kde byla naposled na dovoelené, co rada ¢te, ji, déla
ve volném ¢ase, apod. Tyto informace pouzijeme K tvorbé asociaci a vizualizaci. Napf. pan
Vrabec je vasnivy cyklista, rad chyta ryby a povolanim je zednik. Pfedstavime si ptaka vrabce,
ktery bravurné jede na kole, nohy na slapkach, kiidly drzi fiditka a na zadech ma batoh, ze
kterého mu vy¢uhuje rybaiské nacini a zednicka lzice. Tato predstava je tak absurdni, Ze mozek
nema jinou $anci nez si ji zapamatovat.

- Néktera jména ale bohuzel nejdou takto konkretizovat. V téchto ptipadech nam muze tfeba
pomoci rym, ktery si vytvofime a ktery nam pomiiZe vytvorit si konkrétni vizualni asociaci. Napf.
pan Benacek vypada jak lednacek.

4. Tak, ted’ si vSe vyzkouSime. Vytvoite dvojice, nejjednodussi to bude asi podle toho, jak sedite.
Protoze se ale stejné znate, piipravila jsem si fiktivni jména, ktera vam kazdému pridélim, abyste
méli Sanci vyzkouSet si, jak si nova jména pamatujete, kdyzZ se na jejich zapamatovani opravdu
sousti‘edite. Snazila jsem se vybrat jména, ke kterym by nemeélo byt pfili§ obtizné vytvorit si
asociace. Co se tyce doplitkovych informaci o vasi osob¢, respektive vasi prechodné identité,
zkuste si néco vymyslet, at’ si zapamatovani novych informaci skute¢né vyzkousite. Hlavnim cilem
je ale zapamatovat si jméno.

Mate ted’ par minut na to, abyste se vzajemné predstavili, chvilku spolu konverzovali a béhem
toho si pozorné prohlédli oblicej vaseho partnera/partnerky a snazili se utvofit si né¢jakou asociaci
mezi jménem a obli¢ejem doty¢né osoby. Vase asociace si nebudeme Fikat, jde tu jen o
zapamatovani jména a tvare, takze se nebojte byt kreativni. Podobné, jako ted’, se snazte
postupovat vzdy, kdyZ se seznamujete s nékym novym.

3.Koordinaéni cvi€eni — DVD 1a 2 - kombi 1+2, 3A; 3B
Nejprve si zopakujeme sestavy 1 a 2, a 3A z minulé hodiny, stfedn¢ rychle. Pak se nau¢ime
novou sestavu 3B. Kdyz budete mit doma chvilku, pokuste se trénovat.
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4. Koncentraéni cvi¢eni - Znakyv

Znaky v ramecku nahofte, bez ¢iselného a pismenného oznaceni, znazornuji pozici v fadé od 1
do 6. Zkontrolujte, zda jim znaky v Fadcich A az H odpovidaji, tzn. jsou v souladu se zakladnimi
6 znaky nahote. DuleZity je pocet znaki, ne jejich tvar. Oznaéte piipadné chyby. Pokracujte
porad dokola — 1 aZ 6, 1 az 6, az dojedete na konec fadku a navaZete na radek pod nim.

Koncentracni test.
Uvedené znaky znézoriivji pozici v fadé od 1 do 6. Smérodatny je
potet znak, ne jejich tvar. Pfipadné chyby oznatte soufadnicemi.

1 :& 9 213 1S
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R: A5, A9, B1, B2, B6, B13, C2, C10, C13, C14, D3, D5, D12, E3, E9, F1, F5, F12, G3, G7, H6,11,12

5. Domino

Pieskladejte tyto kostky domina s pismeny, aby se vodorovné dala ¢ist jména dvou znamych
védci, ktefi predbehli svou dobu. Jedno jméno se ¢te normalné, druhé zprava doleva.

Einstein, Kopernik

Revize: Jesté nez se rozejdeme, pokuste se vybavit si fiktivni jméno osoby, se kterou jste si pied
chvili povidali.
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8: Téma: Pamét'ové hacky

1.Rozehrati: Homonyma a homofony (10 — 15 min)
2.Mnemo: Pamét'ové hacky (20 — 30 min)
3 Koordinaéni cvideni: DVD 1a 2 - kombi 1, 2, 3A, 3B; 3A+B (20 min)
4.Cviceni: Vztahy — mésto/pamatka (5 min)
5.Zavér: Slova podle obrazku (5 min)

1. Rozehiati: Homonyma a homofony

Homonyma: Najdéte dvojici homonym (slova, ktera se stejné pisi i vyslovuji, ale maji jiny vyznam
a jinak se pisi), ktera by doplnila nasledujici véty.

e Objednani elektrikafi si na praci ptinesli ......................... plné nafadi, ale zapomnéli na
......................... , zasuvky a vypinace.

e  Chcete-li najit vysokoSkolské ......................... , musite vystoupit z tramvaje, prejit .........ooeeviinininn.n. a
dat se pies park.

e  Zatimco siodsouzend .................oeeuenns odpykavala spravedlivy trest, v paréiku pfed véznici vydatné
zalévand ................oeell dobfe rostla.

e Nase dcera se uz nemohla dockat ......................... , jak se t&sila do skoly. Ale koneéné uz je to tady a ona

radosticela ................oeoeeils .
Reseni: kabely, koleje, travicka, zafi

Homofony: Najdéte dvojici homofon (slova, ktera se stejné vyslovuji, ale maji jiny vyznam, napf.
plod a plot), ktera by doplnila nésledujici véty.

e Zatimco vétSinu navstévnikd zaujala predevSim ..............eeeeenenn. hlavni véZe chramu, pozornost
opravdovych znalcli poutala mala postrani ......................... s vzacnymi malbami.

e  Ptivypravé v horach nés ¢ekaly samé izké péSinky a ...................... , takZe jsme museli neustale poslouchat
......................... déti, ketré by uz nejradéji byly doma.

e Predvolbou..........c.oeoeiiiini. zajezdu jsme se jeSte naposled vypravilina......................... , abychom se
pokochali pohledem na mofe..

eV sdle bylo takové horko, Ze virtuos na ............. mél po koncerté .................. zalité potem.

Redeni: vyska a vyzka; stezky a stesky; miss a mys; cello, &elo

2. Mnemotechnika: Pamét'ové hacky

1. Dnes se nau¢ime mnemotechniku, ktera se jmenuje pamét’ové ha¢ky. Dala by se popsat jako
technika symbolu, ktera je zaloZena na fonetickém rymu. Tato metoda je vhodna pro
zapamatovani slov, u kterych je duleZité poradi a pfesné umisténi. Ne Ze by toto bylo n&jak
dilezité v bézném zivoté, muzete ale svymi pamét'ovymi schopnostmi ohromit své blizké a hrdé
se radovat z jejich obdivu.

Nejprve vam popisu, jak budeme postupovat a pak si to prakticky pfedvedeme. Naucime se
prvnich 10 ¢eskych panovnikii tak, jak $li za sebou. Budeme pracovat s ¢isly 1 az 10, a to tak, Zze
k nim nejprve dosadime vhodny rym, ktery pak pouZijeme do legendy, a vytvofime tak spojnici
se jménem daného panovnika, protoze pouha ¢isla bychom si §patné¢ pamatovali.

2. Nejprve vam nadiktuji rymy K jednotlivym ¢islim. Protoze uz jsou vymyslené pékné a
efektivni rymy, nebudeme zbyte¢né tvotit néco jiného a ptidélavat si praci tam, kde to neni nutné.

Ted’ si prosim pfipravte né¢jaky papir, dobfe me poslouchejte a piSte si, svisle pod sebe:



Priloha 12

1= bedna, 2= §le, 3= vepfi, 4= §tifi, 5= kvét, 6= pést, 7= Key rum, 8= posum, 9= medvéd, 1 0=posed
Nekolikrat nahlas stiidavé opakujeme, dokud si vsichni rymy nezautomatizuji.

3. Ted’ slova k zapamatovani pFiFadime k ¢islim. NapiSte si znovu svisle pod sebe ¢isla 1 az 10 a
postupné k nim pripisujte jména prvnich deseti ceskych panovnikt, které vam nadiktuji. (viz niZe)

4. Ted’ si k jednotlivym panovnikim nadiktujeme legendy, neboli kratké véty, ve kterych
spojime jména panovniki s rymy, které mame pro jednotliva Cisla. ZapiSte si prosim tyto véty
ke jménim panovniki, ktera jste si pred chvilkou zapsali pod sebe. Pokousejte se vse si zaroven
CO nejZivéji predstavit.

1) Samo - Aby nebyl sam, dal si slovanské kmeny do bedny.
2) Krok — Co krok, sle mu padaji. Kazi, Teta a LibuSe mu je nandavaji.
3) Premysl Ora¢ — Mél 3 vepte zapiazené za pluh a oral s nimi.
4) Nezamysl — Kdyby se nezamyslel, ti 4 §tifi by ho nekousli.
5) Mnata — Komnata plna kvéta.
6) Vojen — Resil vie po vojensku, péstmi.
7) Vnislav — Key rum ,,vni*, pak slavil.
8) Kiesomysl — Myslel si, Ze kdyz bude tfit 2 posumy o sebe, vykiese ohefi.
9) Neklan — Medvédovi se Neklan klanét nebude.
10) Hostivit — Vyleze na posed, aby vital hosty.
Stiidavé opakujeme véty a klienti Fikaji panovniky. Pak obrdcené — rikam panovniky, oni véty.

5. Tak, ted’ i vezméte Cisty kus papiru, napiSte si ¢isla 1 aZ 10 pod sebe a dopiste k nim
panovniky tak, jak §li za sebou. Zkuste si nejprve ke kazdému ¢islu fici rym, poté legendu, kde je
rym pouzity i s ndznakem jména panovnika — a pak zapiste k ¢isliim dané panovniky.

- Tak jak vam to §lo? Ur¢ité 1épe, nez kdybyste se snazili seznam panovniki jen tzv. nabiflovat.
Podobnym zplisobem se da zapamatovat i vice neZ 10 slov, jen je tfeba vymyslet vhodné rymy
pro vSechna Cisla a vymyslet si efektivni legendy, a pak uz se miizete nechat nékym vyzkouset a
ohromit ho tim, Ze nejen Ze si pamatujete vSechna slova, ale i jejich potadi, tzn., ze kdyz vam
nékdo Fekne Cislo, vam se ihned vybavi slovo, které na dané misto patti. Garantuji vam, Ze

S pouZitim této techniky trumfnete i sva vnoucata, kdyz se slova nauci klasickym zplisobem,
biflovanim.

3. Koordinaéni cviéeni - DVD 1a 2 - kombi 1, 2, 3A, 3B; 3A+B

Nejprve si zopakujeme sestavy 1 a 2, a 3A a 3B z minulé hodiny, stfedné rychle. Poté kombi
3a+b. Kdyz budete mit doma chvilku, pokuste se trénovat.

4. Cviceni — Vztahv — mésto/namatka

Spojte nasledujici mésta s vyznamnymi misty / pamatkami, které se v nich nachazeji. Pro lepsi
orientaci vypiSte k danym ¢isliim patfi¢na pismenka.

1.Patiz A) Trafalgarské namésti
2.Moskva B) Versailles

3.Londyn C) Akropolis

4.New York D) Socha svobody
5.Berlin E) Cisafsky palac
6.Atény F) Brandenburska brana
7.Peking G) Rudé namesti
8.Washington H) Karliv most

9.Praha CH) Cukrova hora (Jezis)
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10.Rio de Janeiro I) Bily dim

Regeni: 1-B,2-G,3-A,4-D,5-F,6-C,7-E,8-1,9-H,10-CH

5. Zavér: Slova podle obrazku

Najdéte v obrazku 20 slov, ktera zacinaji na ,,PA“.
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9: Téma: Akrostvka

1.Rozehtati: Synonyma — ,,nedobry* (5 - 10 min)
2.Mnemo: Akrostyka — duha, planety, ,,DU* prezidenti USA (20 — 30 min)
3 Koordinaéni cvideni: DVD 1a 2 - kombi 1+2, 3A+B; 4A, 4B (10-15 min)
4.Cviceni: Trojice vyrazu, Koncentr. cvi¢ - klobouky (5-10 min)
5.Zavér: Hadanka — ,,strach® (5 min)

1. Rozehiati: Svnonvma

Synonyma jsou slova, ktera maji podobny vyznam. Napf. najit, vyhledat, zjistit,...

Najdéte 8 synonym slova NEDOBRY, ktera odpovidaji uvedenym napovédam, tzn., Ze zaéinaji a
kondi od danych pismen a pocet pismen, ktera potiebujete doplnit, odpovida poétu ¢arek mezi
nimi. Dal$i napovédou jsou slova v zaverkach.

« zZ E  (dit®)

e« N E  (jidlo)

« S Y (Zivogich)
. S o _A (vychova)
ez Y (&n)

e B E (dilo)

e L A (préace)

e F Y (t6n)

Reseni: zlobivé, nechutné, skodlivy, $patna, zikeiny, bezcenné, ledabyla, faleiny

2. Mnemotechnika: Akrostyka
1. Jesté nez se nauc¢ime novou mnemotechniku, néco si vyzkouSime.

» Dokazete vyjmenovat vSechny planety v potadi podle jejich vzdalenosti od Slunce?
Schvalné si je zkuste nékam napsat.

Ted vam je pro kontrolu #eknu a vy si je pripadné opravte, abyste jemeli ve spravném poradi:
Merkur, Venuse, Zemé, Mars, Jupiter, Saturn, Uran, Neptun, Pluto

» Dokazete si vzpomenout na vSech 7 zakladnich barev duhy? Vezméte si zase kousek
papiru a pokuste se je napsat, tak jak jdou za sebou.

Ted’ vam je pro kontrolu ieknu a vy si to pFipadné opravte, abyste méli vSechny barvy ve
spravném poradi: ¢ervena, oranzova, Zluta, zelena, modra, indigo, fialova

2. Dnes se nau¢ime mnemotechnickou pomicku zvanou akrostykum. Akrostyka se hodi pro
dlouhé seznamy slov, ktera si chceme zapamatovat ve spravném poi-adi. Jsou to véty, ve kterych
jednotliva slova zadinaji stejnymi pismeny jako slova, ktera si chceme zapamatovat.

Ted vam Feknu jedno akrostykum - schvalng, jestli uhodnete, jaka slova se v ném skryvaji.
Vsimejte si prvnich pismen jednotlivych slov.

My VSichni Zemédélci Mame Jistou Stravu U Nasi Plotny
Ano, vyborné, jedna se o planety slune¢ni soustavy. My jako Merkur, VSichni jako Venuse..
Nebo se da napt. pouzit: Marie Vidéla Zmrzlého Malého Jelena Sediciho U Nahnilého Parezu.

Vidite, Ze vymyslet jde prakticky cokoliv.
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3. Rozumite, jak se akrostyka tvoti? Vyborn¢. Ted’ si zkuste vytvotit akrostykum sami. Najdéte si
papir, kde mate napsané barvy duhy a pokuste ze z prvnich pismen jednotlivych barev utvorit
vétu, jejiz jednotliva slova zacinaji stejnym pismenem. DodrZujte spravné poradi, tj. neskakejte
od prvniho slova napt. ke ctvrtému, jen protoZe by se vam lépe hodilo — nezapomeiite, Ze poradi
slov je zde dulezité. A jesté jedna véc - nebojte se tvorit absurdni véty, tim 1épe si vse
zapamatujete. Tvorba akrostyk se vam muZe zpocatku zdat obtiZna, ale je to jen tim, Ze s tim
nemate viibec Zadnou zkusenost — ¢im vic budete trénovat, tim snaze vam to pujde.

Hotovo? Vyborné. Ted si své akrostykum 2x pi‘ec¢téte a v duchu si ho feknéte, poté ho odlozte,
abyste na n¢j nevidéli, a napiste 7 zakladnich barev duhy tak, jak jdou za sebou.

Jak se vam to povedlo? Ted’ si budete barvy duhy bez problémi pamatovat.

(Cervena Opice Zrala Zeleny Meloun Indickému Fakirovi)

4. Tvorba akrostyk je zabavna, velmi efektivni a s trochou tréninku i velmi jednoducha
technika, pfi které zaroven trénujete kratkodobou a dlouhodobou pamét’, pozornost i
Kkreativitu.

Rozdam vam ted’ seznam 44 americkych prezidenti. Doufam, Ze tu nemame zadného experta na
americkou politiku — ameri¢ti prezidenti jsou zamérné vybrani proto, aby §lo o néco, co neznate a
musite se to opravdu naucit. Kdo bude chtit, mize si techniku akrostyk nékdy doma vyzkouset a
naucit se v§echny americké prezidenty v poradi jejich vlady. Ne, ze byste to k nécemu potiebovali,
ale piedstavte si, jak budou vSichni zirat, co vSechno dokaZete. A véite mi, Ze a€ se to zda na
prvni pohled nemozné, s touto technikou to bez problému zvladnete a trumfnete i sva vnoucata.

Pro ty z vas, kdo se to rozhodnou doma vyzkouset, mam malou radu. Protoze se jedna o dlouhy
seznam slov, je vhodnéjsi, pokud u jednotlivych slov misto prvnich pismen zvolite prvni slabiky,
pomiiZe vam to pii vybaveni spravného jména a hlavné si jména mezi sebou nespletete.
Samoziejmé je tieba vymyslet si vice vét. Je dobré tvotit véty o 6 - 7 slovech. Kratké véty se sice
vymysleji snadnéji, ale piilis mnoho kratkych vét by vas zbytecné matlo, §patné byste si je
pamatovali a to nemluvim o jejich spravném potadi. A jako obvykle i zde plati heslo — kreativité
se meze nekladou. Cim vé&t$i nesmysl, tim snaze si ho zapamatujete. Zpo&atku vam to moZna
nepijde tak rychle, jak byste si pfedstavovali, ale nenechte se odradit — aZ se do toho dostanete,
pijde vam to jako po masle a uZijete si u toho spoustu legrace. (rozdam tipy na tvorbu akr.)

Pro inspiraci vam piectu véty, které jsem si vytvorila ja, kdyz jsem absolvovala kurz. Uvidite
sami, Ze opravdu neni tfeba tvofit nijak extra smysluplné véty. Nékteré véty mam vsak prili§
kratké, vy se této chyby snazte vyvarovat. Pro lep$i vybaveni jmen prezidentd jsem akrostyka
vétsinou tvorila podle vyslovnosti, ne podle toho, jak se piSou.

Washington a Jefferson méli moc alkoholu.

Jack Van Buren hezky tan¢i polku.

Taylor filmoval pisticiho bubéka.

Lino Johnson garantuje hezkou garaz.

Arthur klidné hezky klickoval McKinleyho rtizemi.
Ta vila harasila kiali hubenému rtizovému trpaslikovi.
Eisenhower kecal, Johnson nikdy.

Forduv karburator rigidné buéi klidnou busi, ostuda.
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Prezidenti Spoienvch Stati Americkvch

Poiadi Prijmeni Vvslovnost Jméno Strana Vlada od

1 Washinaton "VoSingtn" George Federal 1789
2 Adams "Edems" Jon Federal 1797
3 Jefferson "DZefrsn" Thomas Republikan 1801
4 Madison ""Medisn"" James Republikan 1809
5 Monroe ""Monrou" James Republikan 1817
6 Adams ""Edems"" John Quincy Republikan 1825
7 Jackson "Dzeksn" Andrew Demokrat 1829
8 Van Buren ""Van Buren" Martin Demokrat 1837
9 Harrison "'Herisn' William Henrv Whia 1841
10 Tvler “Tailer™ John Whig 1841
11 Polk ""Polk™ James Demokrat 1845
12 Tavlor "Tejlor" Zachary Whiag 1849
13 Filmore "Filmér" Millard Whiag 1850
14 Pierce "Pirs" Eranklin Demokrat 1853
15 Buchanan "'Biukenen" James Demokrat 1857
16 Lincoln “Linkoln' Abraham Republikan 1861
17 Johnson "DZonsn" Andrew Republikan 1865
18 Grant. 111. “Grant” Ulvsses Simpson Republikan 1869
19 Haves "Hejs"" Rutherford Birchard Republikan 1877
20 Garfield "Garfild" James Abram Republikan 1881
21 Arthur “Arturt'” Chester Alan Republikan 1881
22 Cleveland "Kliviend" Grover Demokrat 1885
23 Harrison "Herisn' Beniamin Republikan 1889
24 Cleveland "Klivlend" Grover Demokrat 1893
25 McKinlev ""MekKinlv'* William Republikan 1897
26 Roosevelt "Riizvelt" Theodore Republikan 1901
27 Taft "Taft" William Howard Republikan 1909
28 Wilson "Vilsn" Woodrow Demokrat 1913
29 Harding "Harding"" Warren Gamaliel Republikan 1921
30 Coolidae "Kilidz" Calvin Republikin 1923
31 Hoover "Hivr" Herbert Clark Republikan 1929
32 Roosevelt "Riizvelt" Franklin Delano Demokrat 1933
33 Truman "Trimen" Harrv Shippe Demokrat 1945
34 Eisenhower "Aiznhaur" Dwiaht David Republikan 1953
35 Kennedv "'Kenedv' John Fitzgerald Demokrat 1961
36 Johnson "DZonsn" Lyvndon Baines Demokrat 1963
37 Nixon “Nixn*" Richard Milhous Republikan 1969
38 Ford "Ford" Gerard Rudolph Republikan 1974
39 Carter, Jr "Kartr" James (Jimmy) Earl Demokrat 1977
40 Reagan ""Regan”’ Ronald Wilson Republikan 1981
41 Bush "Bus" George Herbert Walker Republikan 1989
42 Clinton "Klintn' William Jefferson Demokrat 1993
43 Bush "Bus§" George W. Republikin 2001
44 Obama ""Obama'* Barack Demokrat 2009

3. Koordinaé¢ni cviéeni - DVD 1a 2 - kombi 1, 2, 3; 4A, 4B

Dnes si postupné zopakujeme vSechny sestavy, které uz umime, a naucime se posledni 2. Nebojte
se, sestava 4A a 4B je stejna, jen se kazda déla jinou rukou. Kdyz budete mit doma chvilku,

pokuste se trénovat.

4. Cvieni: Troiice slov. Koncentr. Cviceni - kloboukv

a) Trojice

Pro kaZdou skupinu slov najdéte dalsi slovo, které se v§emi tfemi uvedenymi slovy néjak

souvisi.

e dolar, Irsko, chlorofyl

®  gramofon, dokumenty, ndhrobky
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kufak, orobinec, Kuba
fakir, hlavicky, kladivo
pila, stolicka, zralok
e lahve, struny, vézni
Reseni: zelena, desky, doutniky, hiebiky, zuby, basa

b) Klobouky

V kazdém ze ¢tyi obrazki chybi jeden klobouk, ktery se nachazi ve vSech ostatnich. Najdéte,
jaky klobouk chybi v kazdém obrazku.

Koncentratni test.

V kaidém obrézku chybi jeden klobouk, ktery e pritomen v dalsich
frech.

6
D
R

g

8.8

5. Zavér: Hadanka - strach

Vezméte si k ruce zalozku a postupné odkryvejte jednu napovédu za druhou, dokud nenajdete
hledané slovo. Cilem je vyuzit co nejméné napovéd.

1.Mam velké organy k vnimani vizualnich vjema.

2.Mou zéasluhou mohou mit lidé na hlavné docasné jezka.
3.Kazdy ¢lovek mné nékdy ma.

4.Mélokdo ma pro mne udélano.

5.Vyvolavam zvysené chveéni.

6.Kazdy si oddechne, kdyz ho piejdu.
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10: Téma: Zapamatovani ¢isel

1.Rozehiati: Presmycky (5—10 min)
2.Mnemo: Zapamatovani ¢isel , ,,DU* 100 Cisel od © (20 — 30 min)
3.Koordina¢ni cvi¢eni: DVD la 2 —opak 1, 2, 3, 4; 4A+B, kombi 1-4 10 - 15 min
4.Cviceni: Slovo navic, Opis prislovi (5-10 min)
5.Zavér: Domluva na testovani (10 - 15 min)

1. Rozehtati: Presmycky

VyuZijte v§echna barevna pismena tak, aby z nich vZdy vzniklo slovo, jehoZ presmyckou lze
doplnit nasledujici vétu. Na doplnéni véty pouZijte v obou piipadech piesmycku ze v§ech pismen
a doplite ji tak, ze vytvorite 2 riizna slova. Obcas je nutné nad pismeny doplnit ¢arky.

e ACEILPYV

Hostinsky ........c.coevvvnnnne nebyl zadny ................ , a tak byl Svejk s obsluhou spokojen.
. EEIKLNTT

Osettovatel skotu sice nemél bihvijaky ...................... sale oo byl vzdy dokonale ¢isty.
. AACDEINPR

Sousedova dceraje velka ...............eeeneee. , ale rukopis ma hrozny jeji ...................... se nedaji Cist.
. A ABEKNRS

KdyzZ jsem navstivil stat ........................ , ISt L. m¢ potad obtéZovala.

Reseni: Palivec a pecival; intelekt a teletnik; paradnice a drapanice; Nebraska a sebranka

r wr

2. Mnemotechnika: Zapamatovani Cisel

1. Dnes se naucime, jak si 1épe pamatovat €isla. Se zapamatovanim ¢isel ma vétSina z nas potiZe —
jejich zapamatovani jednak vyzaduje aktivaci obou mozkovych hemisfér, druhak ma spousta

z nas k ¢islam averzi, a v neposledni fadé jde o abstraktni material, ktery se $patné do paméti
uklada. Nastésti existuji Sikovné pomucky, jak nad potizemi se zapamatovanim ¢isel vyzrat.

Za¢neme, dalo by se fici, klasicky — malym experimentem. Pfipravte si kousek papiru a tuzku.
Postupné vam feknu kratké rady cisel a vasim tikolem bude si je zapamatovat. Nic si nepiste, jen
pozorng poslouchejte. AZ Fadu ¢isel dofeknu, zacnete Cisla psat, v poradi, jak Sla za sebou.

Takze - ptipravte se a poslouchejte, az skon¢im, zapiste tato Cisla: 396280
Zkusime dalsi ¢isla: 2814356

A jeste: 63853294
A naposled: 184279069

Tak, ted’ vam fady Cisel pieétu znovu, abyste si mohli zkontrolovat, jak se vam to podafilo. Za
spravné pocitejte pouze ty pokusy, kde mate v§echna cisla ve spravném poradi.

Jak vam to §lo? Zapamatovani 7 Cisel je obtiZné, 8 Cisel jesté vic, a u 9 ¢isel jde uz viceméné o
nahodu nebo vysoce nadpriumérné schopnosti. Vas vysledek si samoziejmé nechte pro sebe —
slouzi jako vzdy jen K porovnani zapamatovani béznym zptisobem a s vyuzitim mnemotechniky.

v w7

2. Nyni se pustime do posledni techniky tohoto kurzu. Jak jsem uz tikala, se zapamatovanim ¢isel
ma vétSina z nas problémy, a to zejména proto, Ze se jedna o abstraktni pojmy, které pro nés
nemaji Zadny vyznam. Abychom si je byli schopni zapamatovat dlouhodobé, musime jim
priradit konkrétni symboliku.



Priloha 12

Cisla jsou v§ude kolem nas a spousta z nich ma pro nas né&jaky vyznam (napf. datum narozen,
velikosti obleceni a bot, vyznamné datumy, ¢isla barakd, vék, teplota, cena, atp.). My se pokusime
této symboliky vyuZzit a tvoFit S pomoci Cisel, ktera pro nas maji néjaky vyznam nebo jim ho
mizeme snadno dat, asociace s ¢isly na prvni pohled bezvyznamnymi. Nejprve vam cely postup
popisu, pak predvedu na piikladu.

Postup je nasledovny: nejprve si delsi ¢isla rozdélime na mensi smysluplné celky — této technice
se fika chunkovani (porcovani). Abstraktni ¢isla takto konkretizujeme pomoci asociace a
vizualizace. Tzn., ze nejprve si dlouhé ¢islo si rozdélime na mensi celky, které nam néco tikaji
(chunkovani), vymyslime si k nim legendu neboli kratky piibéh (asociace) a ten si zkusime co

......

zvladnete. Predvedeme si to na nasledujicim 12 - ciferném ¢isle. Zapiste si: 631319573089

1. Ted provedeme prvni krok — naporcovani a asociace — tyto dva kroky délame vzdy zarovei:
63  je vék matky autora této techniky

13  je vék jeho dcery

1957 je rok, ve kterém se déj odehrava

30  je vék autora této techniky

8 je planovany pocet lidi, ktefi se zacastni oslavy autorovych narozenin

9 je pocet lidi, ktefi na oslavu dorazili

2. Nyni si Z naporcovanych ¢isel, kterym uz jsme ptifadily pomoci asociaci konkrétni formu,
vytvorime legendu neboli piibéh. Jen m¢ poslouchejte, nic si nepiste, a co nejzivéji si zkuste
predstavit nasledujici situaci:

Matka autora — ptedstavte si dobie vypadajici, mladou, 63-ti letou babi¢ku — jde vyzvednout do
$koly synovu dceru, svou 13-ti letou vnu¢ku. Vnucka uz ji zvesela bézi naproti a ruku v ruce
opoustéji skolni budovu. Je rok 1957 a autorovi je pravé 30 let. Je velmi mlady, dceru mél velice
brzy. Ten den se chysta oslava autorovych narozenin, matka s dcerou chystaji malé poho$téni pro
8 lidi. Vse je pfipraveno a oslava mize zacit. Vyskytl se vSak problém — seslo se vsak 9, a tak
nemaji neplanovaného hosta kam usadit.

Ted’ si zkuste legendu znovu vybavit a ¢isla zapsat tak, jak $la za sebou. Az budete hotovi,
zkontrolujte si praveé zapsané ¢islo s 12-ti cifernym ¢islem, které jste si zapsali pted chvili.

Jak se vam to povedlo? Piedpokladam, ze mnohem lépe, neZ na zac¢atku, ze? S touto technikou si
dokazete zapamatovat velice dlouha ¢isla — jde jen o to, rozdélit si ¢isla tak, aby se vam dobfte
pamatovala.

3. Ted’ vam nadiktuji jina ¢isla — je to prvnich 20 ¢isel za trojkou a desetinou ¢arkou u .
Pripraveni? Vyborné. Takze si piste:

14159265358979323846

Ted’ budete pracovat sami, abyste si techniku potadné vyzkouseli. Postupujte stejnym zpiisobem,
jaky jsme si ukézali pted chvilkou. Nejprve si €isla rozdélte do malych smysluplnych celka a
poté si napiste legendu. M¢élo by vam to zabrat jen par minut. Nezapomente, ze ¢isla musi byt ve
stejném poradi. Jako vzdy plati, Ze kreativité se meze nekladou. Mate néjaké otazky?

Tak se do toho pustte. Az budete mit legendu hotovou, pozorné si ji prrectéte a zarovei si vse
predstavujte. Poté papir s Cisly a legendou odloZte a napiSte v§echna ¢isla ve spravném poradi.

Az skoncite, Cisla si zkontrolujte. Budete prekvapeni, jak se vam to oproti pokusiim na zac¢atku
povedlo! A to se jedna o mnohem delsi ¢islo.
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4. Stejné jako minulou hodinu mam pfipraveny bonus pro ty, kteti by si chtéli doma procvicit
mozek (konkrétné pozornost, pamét’, kreativitu) a naucit se néco, ¢im zajisté ohromi své okoli.
Dam vam papir, na kterém je napsano prvnich sto ¢isel od 7.

Rozdam Cisla

=3,
14159265358979323846
26433832795028841971
69399375105820974944
59230781640628620899
8628034825342117067

Vypada to hrizostrasné a neproveditelné — zapamatovat si sto ¢isel, jeSté k tomu v presné
stanoveném poradi. Véfte mi ale, Ze S pouZzitim chunkovani (seskupovani), vytvorenim legendy
a vizualizaci to hravé zvladnete. Samoziejmé znalost prvnich sto ¢isel od n tézko prakticky
vyuZzijete, ale vyborné zaméstnate sviij mozek a zvladnete néco, co si naprosta vét§ina populace
nedovede ani predstavit. A véfte mi, ten pocit opravdu stoji za to.

Jesté mala rada na zavér. Netvoite priliS dlouhé legendy — 20 ¢isel pro jednu legendu je azZ az.
Cisla na papiru jsou seskupena po 20, tj. je to material na 5 legend. Jednu uZ vlastnd mate
hotovou, a stejnym zpisobem zpracujete i zbytek ¢isel. Samoziejmé nemusite vZdy pouZit 20
¢isel, muZzete si utvorit i vice legend s men§im poctem obsazenych Cisel, to je jen na vas. Je ale
dilezité, abyste neméli prili§ mnoho legend s malym poctem c¢isel, protoze by se vam pak mohlo
plést, jak jdou jednotlivé legendy za sebou. Do legend samoziejmé nezahrnujte Zadna jina ¢isla
nez ta, kterd mate vyti§téna na papife, délalo by vam problém je pak rozlisit. (rozdam rady)

3. Koordinaéni cvi¢eni - DVD la 2 —opak 1, 2, 3, 4; 4A+B, kombi 1-4

Dnes si zopakujeme vSechny sestavy, které jsme se dosud naucdili zaroven, nejprve kazdou zvlast,
poté kombinovang, tzn. za sebou 1A, 1B, 2A, 2B, 3A, 3B a 4, ¢ili sestavy 1 az 4, stiidavé za
sebou, nékolikrat dokola.

4. Cviceni: Slovo navic. Opbis prislovi
A)Slovo navic

V kazdé z nésledujicich Fad zaSkrtnéte slovo, které nema stejnou vlastnost jako ta ostatni.
Vetielce najdete, kdyz zjistite, z jakych oblasti jsou pojmy v nich obsaZené.

e LAMZELEZO, MODRAVOST, POHREB, OSLABENI, TERMOSTAT, BOLSEVIK
KOPRETINA, JIHLAVANKA, SUCHOHRIB, STOKORUNA, PRANOSTIKA, KLICKA
KAPESNIK, PRODLEVA, MAMINKA, ANOREKTICKA, ZASOBNIK, KRYSTAL

Reseni:

- kazdé slovo v sob¢ obsahuje jméno Feky (Mze, Odra, Ohte, Labe, Olse), krom slova termostat, které ma
V sobé mésto — Most

- kazdé slovo v sobé& obsahuje €¢ast hlavy (ret, ucho, oko, nos, lic), jihlavanka obsahuje hlavu celou

- kazdé slovo obsahuje Selmu (pes, lev, mink, norek, rys) krom slova zasobnik — to obsahuje kopytnika - sob
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B)Opis prislovi

Najdéte 3 velmi znama prislovi na zakladn¢ jejich vysvétleni. V zavorce jsou uvedena pismena,
ktera v prehazeném potadi tvoFi jedno ze slov FeSeni.

1.VEtsi nez maly pocet domestikovanych Selem ma za nasledek ukonéeni Zivotnich funkcei zivodicha, ktery jiz neni fazen
mezi hlodavce. (MRST)

2.Hodnota kvalitni verbalni pomoci pfevySuje hodnotu tézkého chemického prvku. (ALOTZ)
3.Pocit absence Zivin v téle ma schopnost pfipravit tyto ziviny v nejchutnéjsi podobé. (ADHL)
Regeni:

- Mnoho pst, zajicova smrt
- Dobra rada nad zlato
- Hlad je nejlepsi kuchar

5. Zavér: Rozlouceni. hodnoceni. domluva testovani

Na zaveér bych vam moc chtéla podékovat za spolupraci a pilnou snahu!!! Doufam, ze kurz
nezklamal vase oCekavani? Abych védéla, co vam kurz dal nebo naopak vzal, a jak se vam libil,
pfipravila jsem si takovy hodnotici formulaf. Tento formulaf je anonymni, poté so ho rozdam,
opustim tuto mistnost. Az budete vSichni hotovi, dejte prosim papiry na hromadu a houknéte na
mé, budu na chodbé. Jde o jednoduchy dotaznik, kde se zaskrtava Cislo, které nejlépe vystihuje vas
nazor. Pokuste se byt prosim upifimni, abych v ptipadé dalSich kurzi mohla néco na zéklad¢ vasich
postiehll a komentatt vylepsit. Moc vam dekuji!!!

Také bych vas chtéla poprosit o vyplnéni nového dotazniku, ktery se tyka vasi spokojenosti

s timto kurzem. Tento dotaznik je samoziejmé anonymni a slouzi jen pro mou informaci, jak se
vam kurz libil, co by bylo pfipadné potieba zlepsit atp. Na chvili ted” z mistnosti odejdu, aby to
bylo opravdu anonymni, a az budete hotovi, dejte vSichni hodnoceni na hromadu doprostied
stolu.

Jesté nez se rozejdete, chtéla bych si s vami domluvit termin vyplnéni dotazniki — bude to
probihat jako minule — dotazniky vyplnéni spole¢né, tady. Jesté se rovnou pokusime domluvit
terminy individualnich schiizek, necham vam kolovat takovy papir, napi§té prosim své jméno ke
dni a hoding, kterd by vam vyhovovala.

Dékuji moc, méjte se zatim hezky!
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