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Anotace

Diplomova prace S ndzvem ,,Vzdélavani trenérti paméti a jejich nasledné uplatnéni® je
koncipovana jako teoreticko-empiricka. V teoretické ¢asti se zabyva lidskou paméti, jejim
vyvojem, druhy, potizemi S paméti a zapominanim. Popisuje metody a techniky
pouzivané pro trénovani pameéti, vénuje se trenérim paméti, predpokladiim dobrého
trenéra a principim a zasadam jejich prace. Dale se zamétuje na dalsi vzdélavani trenéra
paméti, vénuje se cilovym skupindm, se kterymi trenéti paméti pracuji a specifiklim pfi
praci s nimi. Empiricka ¢ast odpovida na vyzkumné otazky: Je trenérim paméti nabizeno
dostatecné mnozstvi kurzii a seminaiti vV ramci dalSiho vzdélavani a do jaké miry jich
vyuzivaji? S jakou, ptipadné jakymi cilovymi skupinami trenéti paméti nejvice pracuji?
V ¢em se 1i8i vzdélavaci potieby, resp. v ¢em je rozdilnd préce s cilovymi skupinami, se

kterymi trenéti paméti nejcastéji pracuji?

Klicova slova
Dalsi vzdélavani, mozek, mySlenkové mapy, pamét, pamétové techniky, problémy
S paméti, seniofi, seniofi se zhorSenymi kognitivnimi schopnostmi, trenéti paméti,

trénovani paméti, zapominani.



Annotation

The thesis titled “Education of Memory Trainers and Their Subsequent Placement™
is conceived as theoretical as well as empirical. In the theoretical part, it deals with human
memory and its development, different kinds of memory, memory and forgetting
difficulties. It describes methods and techniques used for memory training, deals with
memory trainers, qualifications of a good trainer and principles and rules of their work.
Furthermore, it focuses on further education of memory trainers, deals with the target
groups the trainers work with and specifics of work with these groups. The empirical part
answers the research questions: Is there a sufficient amount of courses and seminars
offered to the trainers within their further education and to what extent do the trainers use
them. With which target group or target groups do the trainers mostly work. What is the
difference in the educational needs of the target groups or rather what is the difference in

work with the target groups the memory trainers mostly work with.

Keywords

Brain, forgetting, further education, memory, memory difficulties, memory techniques,
memory trainers, memory training, mind maps, seniors with deteriorated cognitive

abilities, seniors.
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UvVOD

Téma diplomové prace pojednavajici 0 trénovani paméti, 0 vzdeélavani trenérii pameti
a jejich uplatnéni u jednotlivych cilovych skupin bylo zvoleno z toho divodu, ze ac¢koliv
se za¢ina 0 trénovani paméti ve spole¢nosti a 0 jeho potiebé hovofit vice, neZ tomu bylo
Vv uplynulych letech, je stale dost jedinci, kteti si pod timto pojmem nedokdzou viceméné
pfedstavit, co trénovani pamé&ti obnési. Na zdkladé osobnich zkuSenosti, si autorka, ktera
pusobi jako certifikovana trenérka paméti, dovoluje konstatovat, ze si ¢ast spolecnosti,
ktera se s trénovanim paméti osobné nesetkala, mysli, ze je to ,,mddni vystielek®, ztrata

¢asu a ke zlepSeni pam¢éti postaci aktivity podobné lusténi kiizovek, sudoku aj.

Vzhledem ke starnuti populace vzristaji potieby seniord, mimo jiné, i vV oblasti traveni
volného ¢asu a aktivizace. Tyto potieby, byt v riiznych variantach, se tykaji nejen seniord,
u kterych dochazi k béznym projevim starnuti kognitivnich schopnosti, ale i seniorti

a lidi, ktefi trpi nékterou z forem kognitivnich poruch véetné pocinajici ¢i mirné demence.

Dal$im rozmérem trénovani paméti je socialni kontakt, nebot kromé trénovani
a procvicovani kognitivnich funkei maji 1lidé moznost setkdvat se, navazovat nové

kontakty, coz je u lidi, jakozto tvord spolecenskych, velmi dulezité a u seniort obzvlast'.

Ackoliv se pojem trénovani paméti vétSinou poji se seniory, je nutné upozornit, Zze pamet’
se muize trénovat se vSemi cilovymi skupinami, tzn. s détmi, studenty, lidmi

v produktivnim véku apod.

Trénovani paméti ma v dnes$ni dobé, v dnesni spole¢nosti svlij opodstatnény smysl a velky
potencidl, nebot’ pfispiva ke zdravému starnuti populace a soucasné ptispiva k zachovani

kvality Zivota.

K tomu, aby se trénovanim paméti dosahlo zadoucich edukacnich cili, jsou velmi dileziti

trenéti paméti a jejich kompetence.

Samotny ndzev diplomové prace, kterym je ,,Vzdé€lavani trenérti paméti a jejich nasledné
uplatnéni“ byl vybran z divodu, Ze ackoliv se 0 trénovani paméti hovoii, malokdy se
hovoii 0 vzdélavani trenérii paméti, jaké jsou na né kladeny néroky v rdmci dalSiho

vzdélavani a s jakymi cilovymi skupinami pracuji.



Diplomova prace bude koncipovana jako teoreticko-empirickd. V teoretické ¢asti autorka
vyuzije ziskané informace o lidském mozku z hlediska paméti, o vyvoji paméti v pribéhu
zivota, popiSe druhy paméti a problémy s paméti. Dale se zaméfi na pouzivané metody a
techniky pro zlepSeni paméti a popiSe, jak by méla vypadat organizace cvi¢ebni hodiny.
Jedna z kapitol bude vénovana mnemotechnikam, tzn., pamétovym technikam, pficemz
popis téchto technik bude pro lepsi pochopeni doplnén ptiklady nebo obrazky. Dalsi
kapitola bude vénovana trenérim paméti, jakozto kliCovym osobam pii vedeni kurzi.
Autorka se zaméfi na predpoklady dobrého trenéra, na principy a zasady v jeho praci, na
vzdélavani v ramci ptipravy na profesi a na nutnost dalSiho vzdelavani. Posledni kapitola

bude vénovana cilovym skupinam pro trénovani paméti a specifiklim pfi praci s nimi.

V empirické Casti se autorka zaméti na naplnéni cile, kterym je zjistit moznosti vzdélavani
trenérti paméti, jejich nasledné uplatnéni u jednotlivych cilovych skupin a analyzovat
vzdélavaci potfeby téchto skupin, v oblasti trénovani paméti. Na zdkladé analyzy

vzdelavacich potfeb navrhne vzdélavaci program pro jednu cilovou skupinu.

K naplnéni tohoto cile, bude jako vyzkumna metoda vyuZzita, metoda kvalitativniho
vyzkumu — kvalitativni  dotazovani. Sb&r dat bude probihat technikou

polostrukturovaného rozhovoru, kdy budou osloveni trenéfi paméti.

Rozhovory by mély autorce pomoci zjistit moznosti vzdélavani trenérti paméti, jejich
nasledné uplatnéni u jednotlivych cilovych skupin a analyzovat vzdélavaci potieby téchto
skupin.

K vyhodnoceni ziskanych dat bude pouZzita technika doslovné transkripce, pfi¢emz
autorka vyuzije moznost text stylisticky upravit a ptenést do ¢astecné spisovného jazyka,
ale pouze do takové miry, aby byla zachovana autenti¢nost rozhovord.

Tento zplisob vyhodnoceni dat je moZny Vv ptipadé, Ze je prizkum zaméfen predevSim na
obsahové-tematickou rovinu, kdy respondenti jsou odbornici a cilem je ziskat nikoliv

informace 0 jejich osobg¢, ale 0 jejich odbornosti a oboru.

V piipadé opodstatnéni, bude technika doslovné transkripce kombinovana s technikou

shrnujici protokol.
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TEORETICKA CAST

1 LIDSKY MOZEK JAKO CENTRUM PAMETI

Lidsky mozek, ktery tvoii pouze 2 % z celkové hmotnosti dospélého ¢Eloveka je
nejdokonalejsim, ale i nejslozitéjsim organem. Sklada se ze tii ¢asti, jednou z nich je
jadro, které zahrnuje talamus, mozecek a mozkovy kmen. Dalsimi ¢astmi jsou limbicky
systém a mozkové hemisféry. Piirozenou funkci mozku je uceni, pfi kterém se zapojuji
vSechny smysly, tzn., ze vnima teplo, svétlo, pohyb, prostor, zvuky, tony, melodii, slovo,

tvary, barvy, vahu i chut’. (Hartl a Hartlova, 2009, s. 328-329)

Vykon lidského mozku je ovlivnén tim, jakym zplsobem vyuzivame specifickych
schopnosti jedince, mezi které patii zejména schopnost pozorovani, soustiedéni, ukladani
si informaci, jejich udrzeni a nasledné vyuziti. Jednim z hlavnich prostfedkii pro rozvoj
mozku je pfijem informaci, kdy se jejich ukladanim do mozkovych bunék nésledné
vytvaii husta sit' pfenosnych drah. Mozkova ¢innost se stdva tim dokonalejsi, ¢im
dokonalej$i propojeni vznika mezi nervovymi bunkami, k ¢emuz je potieba neustaly

ptijem podnétl. (Prinke, 2003, s. 16)

1.1 Stavba mozku

Pokud se zaméfime podrobnéji na déleni mozku z hlediska uceni a paméti, rozliSujeme

nékolik oblasti/¢asti, kdy kazda ma svou danou funkci.

Sidlem paméti je velky mozek, ktery se sklada ze dvou hemisfér — levé a pravé. Tyto
hemisféry se deli na laloky (Celni, temenni, tylni a spankovy), které¢ jsou tvoreny
mozkovou kiirou, pfi¢emz kazdy z nich ma svou funkci. Celni lalok zodpovida za
hybnost, mysleni a rozhodovéani. Temenni lalok umozZiiuje vnimani citlivosti a U pravaki

navic levy temenni lalok umoZziiuje pocitani a ¢teni. TyIni lalok obstaravd vnimani
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zrakovych podnéti. Spankovy lalok zodpovidda oboustranné za pamét, vnimani
¢ichovych a sluchovych podnétd, pii¢emz levy spankovy lalok u pravaki jesté umoznuje

porozumgt feci.

Ve velkém mozku se nachazi tzv. bazalni ganglia, ktera maji velky vyznam zejména pro
pohybovou pamét’ a tzv. amygdala, jez ma vyznam pro zapamatovani si informaci, které
jsou spojeny s urcitymi emocemi. Vétsinou se informace s kladnymi emocemi ukladaji
do levé hemisféry a zaporné informace do pravé hemisféry. Za prostorovou pamét
a orientaci je zodpovédny hippokampus, ktery je rovnéz ulozen ve velkém mozku a je

soucasti limbického systému. (Sucha, 2010, s. 9-10)

1.2 Poskozeni hippokampu a Papeziav okruh

Na zakladé vyzkumt, bylo zjisténo, ze v piipadé poskozeni hippokampu, kterym musi
projit kazda nova informace, (kde je prozkoumana, zakdodovana a az poté postupuje
k dal$im oblastem mozku), si jedinec vybavuje staré vzpominky, ale neni schopen se

naudit nic nového.

Vzhledem k témto zjisténim vytvofil dr. Papez v roce 1937 hypotézy pamét'ového okruhu
(viz obr. ¢. 1). Dle tohoto okruhu musi informace projit n€kolika specifickymi misty
mozkové kiry, a az nasledné se vtiskne do paméti. Informace do mozku ,, vstupuje
senzomotorickymi oblastmi mozkové kiry, odtud soucasné postupuje do hipokampu
a amygdaly (soucasti limbického systému), z nich do thalamu a do oblasti korpora

mammilaria, a nakonec se vraci do mozkové kiiry “. (Lairova, 1999, s. 134)
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Obrazek 1: Papezuv okruh

thalamus

corpus
callosum

amygdala

hippokampus

Zdroj: Lairova (1999)

1.3 Leva a prava hemisféra

Lidsky mozek se déli na pravou a levou hemisféru. Podle toho, ktera z hemisfér u jedince

prevlada, urcuje, jakymi metodami se ¢lovek nejlépe udi.

Lidé, ktefi si dokazou Iépe zapamatovat to, co slySeli, maji pfi uceni 1épe vyvinutou levou
mozkovou hemisféru. Takové lidi oznacujeme jako auditivni (podle latinského ,,audire®,

tedy slyset).

Lidé, ktefi si 1épe zapamatuji to, co vidéli, maji 1épe vyvinutou pravou mozkovou
hemisféru. Takové jedince oznaCujeme jako typy vizudlni (latinsky znamend ,,videre*

vidét).

Z vyse uvedeného vyplyva, ze jedinci velmi Casto pii procesu uceni pracuji stale se
stejnou mozkovou hemisférou a tudiZ je velmi pravdépodobné, Ze se informace z druhé
hemisféry Casem vytrati. Pokud nechceme ptichazet 0 informace, které jsme dfive ziskali,

je nutné vyuzivat obou mozkovych hemisfér, myslet propojené a pouzivat i zptsob uceni,

wevr

Leva hemisféra — fidi pravou polovinu téla, umoziuje myslet logicky, zvladat
matematické tkoly, jazykové tlohy a vytvafet pojmy. Jedinci S rozvinutou levou

mozkovou hemisférou dokazou dospét ke spravnym zavérim i na zakladé malého
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mnozstvi informaci, maji vétSinou vyrazné nadani kombinovat, nemaji problém urcité
véci analyzovat, coz se velmi dobfe uplatni v pfirodnich védéach jako je matematika nebo

fyzika.

Prava hemisféra —iidi levou polovinu téla, je odpoveédna za emoce, za schopnost shrnout
obsah a za prostorovou orientaci. Jedinci s dominantni pravou mozkovou hemisférou
byvaji vizualn¢ zaloZeni, vynalézavi a umé¢lecky nadani. Prava mozkova hemisféra je
schopna zpracovavat vice informaci najednou, odpovida za obrazné, intuitivni

a komplexni mysleni. Bohuzel byva velmi ¢asto zanedbavana.

Jednotlivé slabé a silné stranky levé a pravé hemisféry jsou pro piehlednost uvedeny
v tabulce (viz tab. ¢. 1). (Kolektiv autort, 2009, str. 68—69)

Tabulka 1: Funkce levé a pravé mozkové hemisféry

Leva hemisféra Prava hemisféra
racionalni, analytické mysleni | zapojeni fantazie a intuice
logika pfi¢iny a nasledku myslenf, které nelpf na pri¢innych souvislostech

a ptipousti kontradikce

vyvozovani zavérd uvaZzovani v sirSich souvislostech
bez ohledu na detaily

prace s ¢isly, pojmy a mnozstvim rozpoznanf vzorli a obraznd srovnanf
patteba poféddku a strukturovanosti navrhovéani koncepci

spontanni miuveni a psan{ opakovani, nikoli sponténni miuvenf
reakce na komplexni pokyny reakce na jednodussi pokyny
rozpoznavani slov rozpoznavan({ obli¢ejl

slova a ¢isla obrysy a hudba

sted pohybt prostorova interpretace

Zdroj: Kolektiv autorti (2009)

U béZné populace vétSinou dominuje leva hemisféra, avSak pro optimalni fungovani
mozku je lepsi, aby spolu obé hemisféry spolupracovaly a byly vyvazené.

U jedinct pouZzivajicich jako dominantni levou ruku, je ¢teni, porozuméni, centrum feci
aj. ulozeno v pravé hemisfére. Tato skutenost v§ak neznamend, Ze by byli vice kreativni

nebo emotivni, ale vzhledem k tomu, Ze spolu musi v tomto ptipadé hemisféry vice

spolupracovat, je toto pro mozek idealni. (Sucha, 2010, s. 10)
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2 LIDSKA PAMET

Pamét’ patii mezi zékladni slozky intelektu a je podminkou pro vzdélavani a uceni.
Z psychologického hlediska vnimame pamét jako schopnost organizmu uchovavat
strukturované informace v ¢ase. Z andragogického pohledu je dilezité si uvédomit, Ze se
lidska pamét’ v pribéhu zivota méni. Méni se jeji kapacita, a proto je vhodna znalost
pamétovych technik, které se vyuzivaji pfi trénovani paméti a kterymi lze, ovlivnit i uceni

jedince. (Pricha a Veteska, 2014, s. 204)

Pamét’” mizeme definovat jako schopnost informace pfijimat (recepce), zpracovavat
(kodovat je), uskladnovat (retence), vzpominat (reminiscence), znovupoznavat

(rekognice) a zapominat. (Preiss a Kiivohlavy, 2009, s. 22)

Dle Ebbinghause pamét znamena ,,schopnost prijimat, drzet a znovu oZivovat minulé

vjemy“. (Hartl a Hartlova, 2009, s. 390)

2.1 Vyvoj paméti — pamét’ v pribéhu Zivota

Jiz v kojeneckém véku je mozné zaznamenat projevy urcité paméti tim, ze dité od prvniho
mésice rozpoznava hlasy a obli¢eje rodict. Od tietiho mésice je schopno uchovat na
kratky cas zakladni obraz predmétu. Mezi Ctvrtym a osmym mésicem dit€ zamérné
opakuje Cinnosti, které¢ v ném svym dénim vyvolaly zdjem. Od osmého mésice uziva
naucené ¢innosti a rozliSuje prostredek a cil.

Ve druhém roce Zivota je u ditéte nizkd schopnost spontanniho vybaveni, nebot” jesté
neumi zapojit volni usili do pamétovych procest. Dité si uchovava a vybavuje zazitky,
které pro néj maji vyrazny citovy podklad, bez ohledu na to, zda se jedna o kladné ¢i
zaporné zazitky.

Predskolni vek je charakteristicky intenzivnim rozvojem paméti. Ackoliv se pamétové

stopy diky plasticité¢ paméti vytvaii velmi snadno a rychle, pfesto lehce zanikaji. Zlepsuje
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se logicka pamét’, stale prevlada kratkodobd pamét, ale s postupujicim vékem se rozviji

I pamét, ktera je predpokladem uceni, a to pamét’ dlouhodoba.

Pro mladsi Skolni vék je z hlediska paméti charakteristické stale uzké spojeni s piijimanim
informaci smyslovymi organy, stale dominuje velka nazornost a konkrétnost. S nastupem
Skolni dochazky se rozviji mechanicka pamét’. Pfestoze je jiz zastoupena logicka slozka

paméti, k jeji prevaze nad paméti mechanickou dochézi az po desatém roce véku.

Starsi Skolni vék se vyznacuje vysokou trovni mysleni, coz je zakladem ke stale vétSimu

zdokonalovani logické paméti a soucasné se rozviji i pamét’ mechanicka.

V pribéhu dospélosti dochazi k ubytku mozkovych bunék. Studie vsak ukazuji, ze pokud

je mozek adekvatné stimulovan, ma schopnost vytvaiet nové bunky.

Ve stafi dochdzi k nékterym zméndm kognitivnich funkci, mezi které patii napft.
zpomaleni psychomotorického tempa, zhorSeni koncentrace, ztuhlost v mysleni a jednani,
omezeni tvur¢ich schopnosti, snizeni smyslové vykonnosti, ochuzeni fantazie apod. Dale

dochazi k zvysené psychické unavitelnosti, rigidit¢ v mysleni aj.

Nékteré psychické a kognitivni funkce se naopak ve stafi zlepSuji a u seniorit miizeme
pozorovat lepsi schopnost tsudku, nadhled, vytrvalost, stalost nazord, trpélivost, stalost
vztahtl, zajem 0 vSeobecnou informovanost, vétsi rozhled, lepsi schopnost vnimat detaily,

barvy, tony apod.

Slovni zasoba a intelekt se vékem neméni. (Sucha, 2015, s. 15-16)

2.2 Druhy paméti

V odborné literatute se setkdvame s riznym rozliSovanim druhti paméti. Nékteré druhy
jsou rozdélené podle toho, kterym organem jsou informace vnimany. V tomto ptipadé
hovoiime 0 paméti Cichové, sluchové, zrakové, chutové ¢i hmatové. V ptipadé, Ze se
zam&fime na pamét z hlediska délky, po kterou jsme schopni informace uchovat,
hovotime 0 paméti kratkodobé, dlouhodobé, operativni a epizodické. (Pricha a Veteska,

2014, s. 204)
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Pokud bychom vyse uvedené shrnuli, rozeznavame pamét senzorickou, kratkodobou

a dlouhodobou.
Senzoricka pamét’

Jak jiz bylo uvedeno, tento typ paméti je ovlivnén tim, jakym smyslovym organem, tzv.

analyzatorem, K nam informace z naSeho prostiedi pfichazi.

Senzorickd pamét’ ma nékolik specifik. Jednim z nich je, Ze tato pamét’ je velmi kratka
a smyslové vjemy uchovava po dobu od jedné étvrtiny vtefiny do dvou vtefin. Z tohoto
divodu, je nékdy také oznacovana jako ultrakratkd pamét’. Dal§im specifikem je, ze miize
byt ovlivnéna pozornosti, tzn., Ze se jedinec zamétuje jednak na udalosti a situace, které
jsou pro n¢j vV danou chvili dilezité, ale zaroven se do senzorické paméti dostavaji
podnéty, které maji pro ¢lovéka a jeho pteziti vyznamnou dilezitost. Uréitou zvlastnosti
senzorické paméti je, ze mohou nastat problémy v informacné nadlimitni situaci, napf.
v nepiehledné a pfili$ slozité situaci, nebo v piipadé, ze se vyskytuje mnoho mluvicich

lidi najednou apod. (Preiss a Ktivohlavy, 2009, s. 23)

V souvislosti se senzorickou paméti se setkavame s terminem eideticka pamét’ neboli
fotografickd pamét. Eidetickd pamét’ je urcity druh senzorické paméti, zaméteny na
tvorbu obrazii. U nekterych jedinct resp. déti je mozné pozorovat, Ze jsou schopné po
nahlédnuti obrazu si tento obraz podrzet v paméti po dobu tficeti sekund, a nasledné
z takto vidéného obrazu odecitat detaily. Neni jisté, zda i u dospélych lidi existuje
eidetickd pamét, ackoliv zajisté mnozi z nich mohou mit schopnost zapamatovat si nejen

celkovy obraz, ale i detaily. (Preiss a Kiivohlavy, 2009, s. 23)

Podnéty a vjemy se ze senzorické paméti bud” rozpadnou anebo se pifesunou do

kratkodobé paméti. (Hartl a Hartlova, 2009, s. 393)
Kratkodoba pamét’

O kratkodobé paméti se v psychologické literatufe hovoii jako 0 jakémsi poc¢ate¢nim situ
— filtru, ktery pfijima informace a vybira si z velkého mnozstvi podnéti pouze ty, které
maji pro ného vyznam. Kapacita kratkodobé paméti je omezena a v psychologii byva
vyjadiena vyrazem ,,7 plus minus 2. Tzn., Ze Si je nezatizeny jedinec V ramci tohoto typu

paméti schopen zapamatovat pét az devét znak.
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Nektefi autofi rozdéluji kratkodobou pamét’ na tii typy, podle doby po kterou se v ni
informace zachyti. Jedna se 0 ultrakratkou kratkodobou pamét’ (informace udrzi po dobu
maximaln¢ 15 sekund), sttednédobou kratkou pamét’ (informace udrzi az né€kolik hodin)
a Cerstvou kratkodobou pamét’ (informace udrzi az osm dni). (Preiss a Kiivohlavy, 2009,
s. 24)

Jednou z alternativ kratkodobé paméti je tzv. pracovni pameét, jejimz tikolem je uchovat
potfebné informace po dobu vykonavané prace, pficemz je jedinec schopny vykonévat
I n¢kolik ¢innosti najednou. Tento typ paméti umoznuje nebrat na védomi vse, co se
kolem dé&je, co by mohlo jedince pii jeho praci rusit, nebo ¢emu nechce vénovat
pozornost. V neposledni fad¢ pracovni pamét umoziuje vybavit si znalosti, které jsou
uloZeny v dlouhodobé paméti tak, aby byla ¢innost co nejefektivnéjsi. (Lairova, 1999,

s. 31)

Dlouhodoba pamét’

Dlouhodoba pamét’ je nejobsdhlejsi ze vSech tii jmenovanych druhd paméti, nejlépe
odolava naruseni a ztraté informaci, je nejusporadanéjsi a celkem nejstabilnéjsi. Jde
0 velmi slozity mechanismus, kdy dlouhodoba pamét’ neni lokalizovana do jediné ¢asti
mozku, ale je zastoupena ve vSech oblastech. Co se tykd schopnosti pfijmu a udrzeni
informaci v dlouhodobé paméti, studie neurologii a neuropatologhi ukazuji, ze tato
schopnost klesé od cca tficatého roku, ptfi¢emz od sedmdesatého roku, je tento pokles

jesté markantnéjsi.

Zamétime-li se na ukladani informaci z kratkodobé paméti do paméti dlouhodobé, tyto
informace se do dlouhodobé paméti neuklddaji okamzité, ale k jejich trvalému
zaznamenani je potieba minimalné¢ dvacet minut. O této fazi hovofime jako 0 fazi
konsolida¢ni. Az po Sedesati minutach jsou informace z kratkodobé paméti trvale

ulozeny v dlouhodobé paméti.

Dle obsahu informaci, které ptichdzeji do dlouhodobé paméti, rozliSujeme pamét

epizodickou, sémantickou a proceduralni.
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Epizodicka pamet

Hlavni funkci epizodické paméti je zaznamenani, zapamatovani a zpracovani osobnich
zazitkt (co se stalo, kde a kdy), pficemz je zde promitnut i osobni postoj jedince.
Ovlivnéni zazitku jedincem je dano jeho individualitou, sebevédomim a osobnosti.

(Preiss a Kfivohlavy, 2009, s. 33)

Pomoci epizodické paméti si miizeme vzpomenout nejen na vlastni minulost, ale i na
rizné kazdodenni epizody, diky kterym vime napf. to, Ze jsme pii odchodu z domova
vypnuli sporak apod. Soucasné nam pomaha si uvédomit, co bychom méli d¢lat
v budoucnu: ,,Kazdé utery a ctvrtek od pual Sesté mam jogu“. Umoznuje jedinci se

orientovat v prostoru a Case, kdy se zazitky fadi v ur¢ité chronologii.

Mezi epizodickou paméti a sémantickou paméti existuje urcitd provazanost, nebot’
epizodické vzpominky oZivuji naSe znalosti a zaroven dopliuji poznatky ziskané

sémantickou paméti. (Lairova, 1999, s. 46)
Semanticka pamet

Sémantickd pamét, nékdy téZ nazyvand jako lexikalni — slovnikova pamét, nam
umoziuje ovladat slova a pojmy, ¢imz tvoii ,,poklad* nasi verbalni socialni komunikace,
jejimz zakladem je i nase vnitini fe¢. (Preiss a Ktivohlavy, 2009, s. 34)

Sémanticka pamét, jinymi slovy pamét’ tykajici se vyznamové stranky, je mnohem
vytvofit si Sirokou zakladnu znalosti a védomosti, umoZiluje nam pojmenovat si v§e, CO
nas obklopuje, s ¢im pfichazime do styku a umoziuje ddvat smysl tomu, co vnimame.
Sémanticka pamét’ fadi vyznam slov do urc¢itého systému, kategorii a schémat (viz obr.
¢. 2), které jsou rozttidéné podle témat. Toto rozd€leni informaci pfispiva k vyraznému

zlepSeni vykonu nasi paméti. (Lairova, 1999, s. 46-49)
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Obrazek 2: Struktura sémantické paméti

ZVIRE

- mé télo pokryté kazi

- hybe se
- dycha
- Zere
[ =
ptak ryba
-ma }(Ff’dla - mé ploutve
- I’eta X - plave
- maI peri — ma Supiny
l
[ i [ |
kanarek pstros Zralok losos
= ZQiVé, - ma dlouhé nohy - kouse — je rGzovy
- je Zluty - neumf |état - je nebezpeény - da se jist

Zdroj: Lairova (1999)

Proceduralni pamert

Procedurdlni pamét slouzi k vytvareni dynamickych stereotypi, které se tykaji
senzomotorickych dovednosti nebo schopnosti nauenych opakovanim. Umoziiuje ndm
tyto schopnosti a dovednosti zautomatizovat. Piikladem mize byt v t€lesné oblasti chiize
po schodech, béh apod. V mentélni oblasti to mlze byt napt. pouzivani nasobilky. Jedna

se 0 pamét, kdy se ziskané dovednosti staly reflexnimi navyky. (Lairova, 1999, s. 40)
Pamét’ podle druhu osvojeni informace

Podle toho, jakym zptuisobem si informace osvojujeme, rozliSujeme pamét’ mechanickou,
ktera je zalozena na neustalém opakovani, logickou, ktera spociva Vv pochopeni
vzajemnych souvislosti a smyslu latky a citovou, pti které dochazi k zapamatovani

a reprodukci pomoci citd.

Pamét’ podle druhu zapamatovani situace:

Podle charakteru zapamatovani si situace mizeme pamét’ délit na explicitni/deklarativni
pamet, ktera lze vyjadrit feci. Jedna se 0 ukladani a vybavovani dalezitych informaci,
kterym byla v€novéna védoma pozornost. Patii sem jiz vySe zminénd, sémanticka p.
(fakta, data, encyklopedické znalosti), ikonicka p. (obrazy) a epizodicka p. (vazana na Cas

a kontext, informace z vlastni minulosti, osobni zazitky, schopnost zapamatovat si novou
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¢i vybavit star$i informaci). Implicitni/nedeklarativni pameét, kterou nevyjadiujeme feci.
Jednd se 0 vrozené a ziskané postupy, napt. podminéné reflexy, procedurdlni pamét,

emoc¢ni pamét’, motorické dovednosti, sport apod. (Sucha, 2012, s. 12)

Obrazek 3: Lokalizace n¢kterych druhii paméti

Lokalizace nékterych druh(i paméti

pamét pamét pamét pamét
epizodickd  pracovni sémantickd  proceduralni

@ hippokampus

® mozkové kira

® thalamus
@ 3eda jadra

® mozelek !

® mozkova
kéira

Zdroj: Lairova (1999)

Pamét’ a smysly

Jak jiz bylo vySe uvedeno, jeden z typli paméti je pamét’ senzorickd. Smyslové organy
nam umoznuji zachytit informaci, kterou vkladame do paméti, a v podstaté nam definuji
realitu vn&jsiho svéta. P&t zakladnich smyslu (zrak, sluch, ¢ich, chut’ a hmat) dopliiuje

motorickou pamét’, kterd umoZznuje vnimat polohu pfedmétl a naseho téla v prostoru.
Sucha (2010, s. 13-14) uvadi, ze:

10 % si pamatujeme z toho, co slySime;

15 % si pamatujeme z toho, co vidime;

20 % si pamatujeme z toho, co soucasné vidime i slySime;

40 % si pamatujeme z toho, o0 ¢em diskutujeme;

80 % si pamatujeme z toho, co piimo zazijeme a délame;
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90 % si pamatujeme z toho, co se pokousime naucit druhé.

2.3 Zapominani a potize s paméti

Vybér informaci je spolu se zapominanim nejptirozenéj$im druhem ochrany mozku proti
ptehlceni. Z tohoto divodu je uziteéné znat prub&éh zapominani a informace, které si

chceme zapamatovat, je potfeba opakovat.
Ebbinghausova kfivka zapominani

Jednim z prvnich védct, kteti se zabyvali experimenty s lidskou paméti, byl némecky
filozof H. Ebbinghaus. Jeho metoda testovani paméti spocivala v tom, ze vytvotil soubor
dvaceti nesmyslnych, zdanlivé bezvyznamnych slabik, které si vzdy n¢kolikrat piecetl,
az do doby, nez si je zapamatoval, resp. jejich presny sled. Nasledné pocital, kolik polozek
Z tohoto souboru byl schopen po urcitych casovych intervalech udrzet v paméti, a na

zaklad¢ toho byla vytvofena Ebbinghausova ktivka zapominani.

Opakovani informaci je proto vhodné piizpusobit tzv. Ebbinghausové kiivce zapominani,
nékdy také nazyvané Ebbinghausové kiivce utlumu (viz obr. ¢. 4). Tento Gtlum se
projevuje tim, ze ¢lovek po piijeti novych informaci, zapomene béhem prvni hodiny 40
% z nich. Dalsich 10 az 12 % zapomene béhem nasledujicich dvanacti hodin. Z toho
vyplyva, Ze je jedinec schopen si béhem jednoho dne zapamatovat pouze polovinu nové
ptijatych informaci. Vzhledem k tomu, Ze proces zapominani timto nekonc¢i a uvoliovani
informaci nadale pokracuje, je si ¢lovék bez nasledného opakovani schopen uchovat

V paméti pouze 3 az 5 % z obdrzenych informaci.

V procesu zapominani je dulezité, jakym zpisobem jsou pro nas informace zajimavé
a potiebné, nebot’ v kladném piipadé se proces uvolfiovani/zapominani informaci
zpomaluje. Z tohoto divodu je dulezity vybér z velkého poctu nabizenych
informaci/myslenek. Zaméteni pozornosti a soustiedéni se na danou véc resp. mySlenku

a selektivni vybér informaci vede k zefektivnéni zapamatovani.
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Z hlediska zajimavosti obsahu je mozné fici, ze nejvice pozornosti je vénovano pocatecni
a konec¢né fazi pii pfijimani informaci. Zajem, a tedy i pozornost, se zvysuje zejména v
piipadé, Ze je pro nas informace né¢jakym zpiisobem vyjimecna a jejiz zajimavy obsah
prodluZuje jeji asocia¢ni vazbu.

Procento uchovéni informaci v paméti je potieba podpofit soustavnym opakovanim, kdy
je vhodné informace opakovat cca po deseti minutach, dale po jedné hoding, nasledné po

jednom dni, jednom tydnu, jednom mésici a pak kazdé tii mesice. (Prinke, 2003, s. 47—

49)

Obrazek 4: Ebbinghausova kiivka zapominani

%
100-
60
48
5 .
, i —
cas
L 12 (hod.)

Zdroj: Prinke (2003)

Staub k frekvenci opakovani uvadi, ze abychom informace z kratkodobé paméti piesunuli
do dlouhodobé paméti, je nutné zacit pravé naucenou latku opakovat po 20 az 25
minutdch, max. po 30 minutdch. Abychom =zajistili uspésny piesun do dlouhodobé
paméti, musime naucené informace zopakovat celkem Sestkrat, pficemZ by prvni
opakovani mélo nasledovat po 24 hodinach a posledni v odstupu alespon tii dnd. Tzn.
ucit se max. pul hodiny, po ptestavce trvajici 5-20 (30) minut nau¢enou latku zopakovat
a dale opakovat po 24 hodinach. Pro {plny piesun informaci z kratkodobé paméti do
dlouhodobé paméti je nutné proveést dalSich pét opakovani, rozdélenych nejméné do tii

dnii. (Staub, 2007, s. 13)
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Zapominani a kratkodoba pamét’

V ptipad¢ kratkodobé paméti se mizeme setkat s riznymi jevy, které prispivaji k jeji ne

uplné uspokojivé Cinnosti a jsou oznacovany jako interference, distorse a suprese.
Interference

Interferenci chapeme jako vzajemné ovliviiovani zapamatovanych obsaht, jako situaci,
kdy spolu soupeti dvé a vice psychickych aktivit, které vyzaduji soustfedéni pozornosti,

kladou narok na pamét, a tim poskozuji zapamatovani.

V souvislosti s interferenci rozliSujeme retroaktivni a proaktivni interferenci.
K retroaktivni (,,nazpét pisobici®) interferenci dochazi v pripad¢, kdy v soucasné dobé
ukladand informace negativné ovliviiuje nebo vytésiiuje informace predchazejici.
K proaktivni (,,pro“ — smérem dopfedu) interferenci dochazi v ptipadé, kdy ndm

v minulosti ziskané informace ¢i zkuSenosti zasahuji do pravé uklddanych informaci.
Distorse

Distorse (,,zkrouceni®) je vysledkem zmén v obsahu toho, co jsme si puvodné
zapamatovali, toho, co bylo do paméti vlozeno. K témto zménam muze dochazet
Vv ptipad¢ novych poznatki, které v priub&hu zivota k dané véci ziskame, mtize se jednat
0 zazitky, které se 1isi od zazitkd, které jsme méli pfi prvnim setkéni s danym jevem ¢i
véci, anebo se miiZze jednat 0 postoje, které jsme k dané véci ¢i situaci zménili. Z vyse
uvedeného vyplyva, Ze by mél byt jedinec velmi opatrny pfi pfijmu informaci, at’ se jedna

0 informace od jinych lidi, nebo o informace, které sami ziskavame z vlastni paméti.
Suprese

Suprese (,.tla¢it smérem dola*). Na tento jev upozornil Sigmund Freud v souvislosti
s popisem vlivi superego a id. Jedna se o druh chyby v ¢innosti lidské paméti, kdy jedinec
potlacuje to, co si do paméti ulozil. Jedna se 0 jevy, se kterymi se t€Zko vyrovnava
a nechce si je pfipominat. Tuto situaci si jedinec Casto ne zcela zfetelné uvédomuje.

(Preiss a K#ivohlavy, 2009, s. 28-29)
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PotiZe s dlouhodobou paméti
Blokovani vstupu informace pri dekodovani

S timto problémem se setkdvame pii pifechodu informaci z dlouhodobé paméti do

kratkodobé paméti, kdy ma jedinec kratkodobé ¢i dlouhodobé obtize pii vybavovani.

O kratkodobych obtizich vybavovani informaci z dlouhodobé paméti hovoiime zejména
v piipadé, kdyz ma jedinec problém vzpomenout si na jméno konkrétniho clovéka,
nemuze si vzpomenout na piesny vyraz apod. Pro tyto situace existuje fada pomiicek pii

trénovani paméti, kterym se autorka bude vénovat v nasledujicich kapitolach.

Pti dlouhodobych obtizich s paméti ma jedinec pocit, Ze na urcité jméno zapomnél ,,jako
na smrt“. V psychologické terminologii 0 tomto jevu hovoiime jako 0 jevu, kdy

informace jiz neni védomi pfistupnd a piesla do nevédomi.
Jev TOT

V r. 1995 Gibson popsal jev, ktery se nazyva TOT — ,,The Tip of the Tongue
Phenomenom® neboli ,,mam to na jazyku“. Bylo zjisténo, ze pfi tomto jevu ma ¢loveék
tendence si vybavovat slova, ktera zacinaji stejnou dvojhlaskou, stejnym pismenem

a nebo slova akusticky podobna.
Vazné obtize vyvolani informaci

Véazné obtize s vybavenim informaci z dlouhodobé paméti jsou jiz patologického
charakteru, a proto jiz nehovofime 0 selhavani dlouhodobé paméti, nebot’ se jedna
0 organické zmény. S témito zménami se setkdvame U nemoci typu Alzheimerovy
choroby, Korzakova syndromu a Hopkinsonovy choroby. I u pacientt s témito chorobami
ma trénovani paméti velky vyznam, ale provadi se zejména za icelem zpomaleni postupu

nemoci a udrzovani stavajiciho stavu. (Preiss a Ktivohlavy, 2009, s. 35-37)
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3 METODY A TECHNIKY TRENOVANI PAMETI

Vzhledem k tomu, ze se kazdy jedinec mize potykat s problémy s paméti, je dilezité
nejen pro n¢j a rodinné piislusniky, ale zejména pro trenéry paméti znat metody
a techniky, které jsou pro trénovani paméti vhodné. Pti tvorbé kurzl je navic dulezité,
aby trenéfi paméti organizovali cvi¢ebni hodiny s ohledem na cilovou skupinu a jeji

specifika.

3.1 Organizace cvi¢ebni hodiny

Skupina by méla byt vyrovnana s ohledem na dusevni schopnosti tcastnika.

- Program by mél odpovidat dusevni urovni ucastnikli, nejen obtiznosti
jednotlivych cviceni, ale i dobou trvani.

- Utastnici by méli mit dostatek asu pro pochopeni toho, co se od nich vyzaduje,
mohli si pozadovanou aktivitu rozmyslet a S pocitem radosti ji dokoncit.

- Utastnici by méli pii nékterych cvi¢enich pracovat ve dvojicich, trojicich &i
malych skupindch z diivodu posileni socidlniho kontaktu.

-V kazdé hodiné je vhodné pouZivat vice druhli pomiicek a materialii. Napft. tabule
a ktida, data-projektor, flipchart, obrazky, papiry apod.

- Do kazdé hodiny by se mélo zatadit vice druhi cviceni.

- Mgl by se zvaZovat stupeil obtiznosti U jednotlivych cviceni.

- Nemélo by se procvi€ovat pouze logické mysleni nebo pouze pamét, ale mélo by
se cvicit vice kognitivnich funkei.

- Mezi jednotlivymi druhy cvic¢eni by mélo dojit k uvolnéni, tzn. zafadit do hodiny
kratkou prestavku, pohybova protahnuti apod.

- Pred ukoncenim kazdé cviCebni hodiny by se mélo v souhrnu zopakovat to
podstatné.

- Na zé&vér hodiny by se méla zafadit povzbuzujici aktivita dodavajici ucastniktim

radost, elan a chut’ do zivota. (Preiss a Ktivohlavy, 2009, s. 75-76)
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3.2 Techniky pro zlepSeni paméti

Tipy na procvic¢ovani pravé mozkové hemisféry

Vzhledem Kk tomu, Ze u bézné populace dominuje leva mozkova hemisféra, je pro lepsi
vyvazenost vhodné procvicovat i pravou hemisféru. Mezi vhodné ¢innosti patii napiiklad
umistit na jiné¢ misto nékteré predméty v domécnosti, abychom se vyhnuli stereotypnimu
jednani a vice premysleli 0 tom, co jindy délame automaticky (pozménit umisténi
ovladace na televizi, odpadkového koSe, jinak uspotaddat dézy na potraviny apod.).
Pokusit se vykonavat co nejvice dennich ¢innosti svou nedominantni rukou. Pokusit se
popsat postup n&jaké cCinnosti, kterou bézné provadime bez premysleni a zcela
automaticky (vybirani penéz z bankomatu, hrani néjaké hry, fotografovani aj.). Pti
procesu zapamatovani zapojit mimo zraku a sluchu vice smysli jako je hmat, chut’ nebo
¢ich. Pro nékteré bézné uzivané predméty denni potieby vymyslet novy zptsob jejich

vyuziti. Jednou z dalSich ¢innosti je skladani puzzle. (Sucha, 2010, s. 10)

Ptiklad uloh na procviceni:

- vymysleni novych vyznamu ke zkratkdm. Tzn. vymyslet ke kazdé zkratce jiny
nez je puvodni vyznam dané zkratky (MPSV, VZP, MHD, DPH, EKG, JZD,
ZOH, NHL, CSTV, PVC, FTVS, CT, DP, VSE, ICO apod.);

- slovni fotbal, kdy se dopliiuji chybégjici slova v fadé na sebe navazujicich slov,
pri¢emz by slovo, které doplitujeme, mélo zacinat na posledni dvé pismena slova,
které pfedchéazelo a sou€asné koncit prvnimi dvéma pismeny slova nasledujiciho
(podkolenky — kytka — kabelka — kapela — laskomina — narozeniny — nymfa —
fazole — letisté — résto — topeni ...);

- dopliovani rymu k zadanym sloviim (vlasy — fasy, led — med, kost — most, krok —
mok, hruska — muska, bradlo — hradlo...);

-k zadanym podmétim vymyslet co nejvice ptivlastk (jidlo — zdravé, chutné,
konzervované, zkazené, mrazené, Cerstvé, doméci, vytecné, vegetarianské...);
-k télesum jako je jehlan, koule, valec, kuzel, krychle a kvadr vymyslet co nejvice

ptikladu z realného zivota (jehlan — stan, pyramida, véz...);

- obrazkové rébusy (viz obr. ¢. 5);

- pismenkové rébusy (viz obr. €. 6). (Sucha, 2010)
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Obrazek 5: Obrazkové rébusy
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Zdroj: Sucha (2010)

Obrazek 6: Pismenkové rébusy

SA RO

Zdroj: Sucha (2010)

Pravidla pro procvi¢ovani kratkodobé paméti

Preiss a Kiivohlavy uvadéji, ze fungovani kratkodobé paméti jejich vSech tfech forem
(ultrakratkeé, strednédobé a dlouhodobé), lze demonstrovat napf. na porozuméni
némeckého souvéti. Tim, ze némecka stylisticka pravidla napt. vyzaduji, aby bylo sloveso
V podiadné vété umisténo az na jejim konci, je nutné, aby napf. v ptipad¢ tlumoceni byla
celd mnohdy velmi dlouhd véta podrzena v paméti az do konce proto, aby byla pochopena

jako celek a spravné ptelozena do jiného jazyka.

Jindy je dulezity rozsah kratkodobé paméti, z toho ditvodu, aby naslouchajici pochopil
kdo je oznacovéan ukazovacim zajmenem ,,on“, ,,ona* ¢i ,tato” apod. 0 némz/0 nizZ se

hovotilo v pfedchozich souvislostech.
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Na zakladé téchto poznatkli byla vyvozena urcitd doporuceni umoziujici lepsi
zapamatovani sdélovanych informaci, sdé¢lovaného obsahu.

Mezi pravidla resp. doporuceni, kterd umoziuji 0¢inngj$i zapamatovani si sdélen¢ho

.....

sd¢lovanych informaci. Informace zarfazovat do smysluplnych souvislosti a nové

informace pfifazovat smysluplné k informacim, kter¢ jiz dany jedinec ma.

Co se tyka vhodnosti postupu pii zapamatovani si urcitych informaci a pokud bychom se
méli  zaméfit na vhodnost zpusobu zapamatovani Si od nejvhodnéjsiho
k nejnevhodnéjsimu, bylo by na zacatku pomysiného Zebii¢ku umisténo zpracovani
informaci do smysluplnych celkl, kdy je bran zietel na jejich vztah k zaméru napf.
celkové zvladnuti u€ebni latky. Dale by nasledovalo organizovani a asociovani vstupnich
informaci do ur¢itych celkl podle urcitych charakteristik (napft. fazeni kvétin dle toho,
zda jde o kvétiny pokojové nebo letnicky aj.) a posledni misto by patiilo memorovani
jakozto nejméné vhodnému zpisobu zapamatovani si informaci. (Preiss a Ktivohlavy,

2009, s. 27)
Prace se slovy pri procvi¢ovani paméti

Pti trénovani ¢i procvicovani paméti se velmi Casto vyuziva slovnich podnétil, kdy neni
cilem jen spravna reprodukce dané¢ho slova, véty ¢i odstavce, ale tato cviceni jsou
zaméfena na pochopeni vyznamu slov, jejich odliSeni od jinych slov apod.

Synonyma — slova stejného vyznamu

Napt. Cistit — umyvat, mit, drhnout; bit — mlatit, tlouct, busit.

Antonyma — slova opa¢ného vyznamu

Napt. brutto — netto, divergence — konvergence, pfi¢ina — dasledek, syrovy — vafeny.
Akronyma — slova ze zkratek

Hyperonyma — vyznamov¢ nadfazené pojmy

Napt. pro slova ,,buk®, ,,dub®, ,,bfiza“, ,javor* a,,kastan je hyperonymum slovo ,,listnaty

strom*
Hyponyma — vyznamové podiazené pojmy

Napt. pro slovo ,,zvife* je hyponymem slovo ,,pes*
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Homonyma — stejn¢ znéjici slova odlisného vyznamu

Presmycky — je zadano mésto, jméno, stat apod., ale jsou v ném piehazena pismena.

Ukolem je zjistit jak znélo slovo pred pfesmyknutim.
Napft. pinkecol — polni¢ek, brabraoer — rebarbora, petchalecin — plachetnice...

Hledani zapadlého slova — najit skryté slovo v ,textu“ ve kterém nejsou mezery mezi

pismeny.

Cteni textu bez mezer — preéist pokud mozno plynule text, ve kterém nejsou mezery mezi

pismeny ani slovy.

Cviceni se souhldaskami — doplnovat samohlasky do textu, ktery je slozen pouze ze

souhlasek tak, aby vznikla smysluplna slova ¢i véty.
Napt. ,,cvénpmt* — cviceni paméti. ..
Vysvetlovani vyznamu uslovi — kolem je vysvétlit konkrétni vyznam urcitého uslovi

Vysvetlovani vyznamu cizich slov — slovo neCeského vyznamu se musi nahradit slovem

stejného nebo piiblizné stejného vyznamu

Skryvacky — zamaskovana slova — véta je sestavena tak, Ze se nedodrZzenim mezer mezi

jednotlivymi slovy objevi slovo, které v té dané vété pivodné nebylo.
Promény slov — je dano slovo a zménou jednoho pismene vznikne slovo jiné.

Napt. draty — drépy, slon — sloh, kviti — sviti, diIni — dolni, koleso — koleno, zapad —

napad (Preiss a Ktivohlavy, 2009, s. 49-53)

3.3 Mnemotechniky

V dne$ni moderni dobé byla znovuobjevena jedna z nejstarSich technik, vyuZzivana
k zapamatovani si informaci. Tato technika, ktera se sklada z n€kolika technik a nazyva
se mnemotechnika. Néazev pochédzi ze slova ,mneme* coz je starofecké slovo

a Vv doslovném piekladu znamena ,,pamét™ nebo ,,vzpominka“.
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Mnemotechniky funguji na zaklad¢ zjisténi, ze jSou nase vzpominky vétSinou vyvolany
spontannimi udalostmi nebo jinymi vzpominkami. To znamend, ze v mozku je ulozené
vSe co zname a existuji urCité spoustéce, které to aktivuji. K pfirozené moznosti mozku
patii, ze jakmile vidime uréité slovo, napadne nas slovo opa¢ného vyznamu, nebo
ustalené spojeni, které mame pevné zakotvené (napf. Cisty — Spinavy, modra — obloha).
Z vySe uvedeného vyplyva, zZe je témét nemozné, abychom aktivovali jeden vyraz, aniz
by se nam automaticky nevybavil i druhy. Této schopnosti je vhodné vyuzit k védomé
kontrole asociaci a zejména K jejich vytvaieni. Je velmi dulezité si pifipravit informace
tak, aby bylo mozné a zejména snadné si je kdykoliv vyvolat — propojit dvé na prvni
pohled spolu nesouvisejici véci tak, aby nam vzpominka na véc prvni automaticky

piipomn¢la véc druhou.

Mnemotechniky nejsou zaméfeny na porozumeéni u€ivu, ale pomahaji ndm si dlouhodobé

zapamatovat abstraktni informace a nasledné¢ si je bez velké namahy vybavit.

V souvislosti s mnemotechnikami hovotime také o tzv. kotvach, kdy si na zakladé nami
vytvotené zakladni struktury kotvy ,,pfipevnime* do mozku a nasledn€ na né€ ptipojime
nahodn¢ vybrané informace. Tento typ ukotvovani informaci ndm umozni zapamatovat
si za kratkou dobu nepfeberné mnozstvi informaci a dat, které si budeme pozd¢ji schopni

vybavit v libovolném pofadi. (kolektiv autort, 2009, s. 126)

Mnemotechnické pomicky funguji tak, Ze si informaci, poloZku, kterou si chceme
zapamatovat, spojime s obrazem, aby si s tim mohla pamét’ 1épe poradit a nasledné
vybavit. (Clegg, 2005, s. 11)

Pomoci mnemotechnik neboli pamétovych technik je mozZné uloZeni informaci

zZ kratkodobé paméti do dlouhodobé paméti.
Metoda loci

Metoda loci neboli metoda mista — je technika, u jejihoz zrodu byl fecky basnik
Simonidés, ktery zil pied vice nez 2500 lety.

., Simonidés psal po vétsinu Zivota vitézné ody, zalozpévy, elegie a vtipné primery. Jeden
Z nich znél: ,,malovani je ticha poezie a poezie je malovani, které mluvi, coz je jedna

Z neobycejné pozoruhodnych véci, které se recti basnici snazili vyjadrit.
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Simonides, ve své dobé mezi aristokraty velmi oblibeny, byl pri jedné prileZitosti pozvan
na hostinu na oslavu vitézstvi. Byla to obrovska a bourliva akce, takze se stalo, Ze se
podlaha slavnostniho salu propadla. Nastésti kratce predtim, nez se to prihodilo, byl
Simonides odvolan nekam pryc. Kdyz se vratil, spatril tu hriizu. NejenzZe stovky hostu
prisly o Zivot, ale jejich téla byla natolik znetvorena, Ze je ani neslo rozeznat. Pozdadali
Simonida, aby pomohl s jejich identifikaci. Zpocatku to vypadalo, Ze néco takového neni
mozné...az si nahle Simonides uvédomil, Ze to dokadze, vybavi-li si, kde ktery host sedel “.

(Brennan, 2000, s. 15-16)

Na zéklad¢ této zkuSenosti Simoénides usoudil, Ze pokud je schopen si detailné¢ vybavit
néjaké misto, nemél by byt problém si piedstavit predméty, které jsou na tomto misté
uloZeny a tim si je zapamatovat — stejné jako jména patiici mrtvym. Pro ovéfeni své
mySlenky se pokousSel vybavovat zdkouti svého domu a na rGznych mistech si
predstavoval rizné predméty, které si chtél zapamatovat. Kdyz si chtél tyto predméty
vybavit, tak tato mista ve svych pfedstavach navstivil a vidé€l, co je kde uloZeno. Tento
systém vyuzivalo nejen mnoho jeho spoluob&ant, ale pozdé&ji jej prevzali i Rimané, kteii
tuto metodu vyuzivali k tomu, aby si zapamatovali jednotlivé body svych projevil.

(Brennan, 2000, s. 16)

Tato technika se pouziva pro zapamatovani informaci v daném potadi s pouzitim ndm
diavérné znamého prostoru. V ,,duchu“ se pohybujeme prostorem naseho bytu, nasi
kancelate, zahrady pfip. naSeho téla a na této cesté si tvofime jakési ,,zastdvky*, kam
umist'ujeme informace, které si chceme v konkrétnim potfadi zapamatovat. Velmi dilezité
je, abychom informace ukladali na atraktivni, neobvykla az absurdni mista, nebo jim
prisuzovali atraktivni, neobvyklé az absurdni cinnosti. Nasledné¢ si informace
vybavujeme v souvislosti s mistem ¢i ¢innosti se kterou jsme si je spojili. Tato metoda je
vhodné napt. tam, kde si potfebujeme zapamatovat jakékoliv informace, U kterych je

velmi dualezité zachovat poradi.
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Akronyma

Akronymum je ,,slovo®, které je vytvoreno z pocatecnich pismen viceslovnych nazvi,
pise se velkymi pismeny a ¢te se jako jedno slovo (UJAK, UNESCO), nebo se hlaskuje
(OSN). N¢kdy jsou akronyma oznacovana jako inicialové zkratky. (O Brien, 2015, s. 19)

Akrostika

Akrostika jsou také tvofena z pocatecnich pismen pojmi, které si chceme zapamatovat,
ale na rozdil od akronym stoji tato pocatecni pismena na zacatku slov, ze kterych je

sloZena cela véta.

Priklad 1: Rimské &islice od nejnizsi k nejvyssi (I, V, X, L, C, D, M). Ivan vedl Xavera
lesni cestou do mésta. (Sucha, 2010, 24)

Ptiklad 2: Kosti dolni koncetiny femur (kost stehenni), patella (¢éSka), tibia (kost holeni),
fibula (kost lytkovd), ossa tarsi (kost zanartni), ossa metatarsi (kost nartni), phalanges
(¢lanky prstu). Filip pripravil tradicné fantastické omelety okolo pdaté. (O'Brien, 2015,
s. 20)

Pomoci akrostik, ktera jsou velmi efektivni metodou, si Ize zapamatovat i zdanlivé

nezapamatovatelné v chronologickém potadi a navic je jejich vytvaieni velmi zdbavné.
Kategorizace

Kategorizace je dalsi z technik, ktera se da pouzit v pfipad¢, Ze si chceme zapamatovat
Vv libovolném potadi velké mnozstvi informaci, které spolu néjakym zptsobem souvisi.
Tato metoda spociva v tom, Ze si nejdiive vytvoiime kategorie, a do kazdé kategorie

zafadime pouze pét polozek na zakladé n¢jaké spolecné vlastnosti.

Ptiklad: Pokusime si zapamatovat 15 obrazkt. Pes, tygr, trumpeta, kocka, gorila, rddio,
Zirafa, televize, rybicky, hroch, kiecek, hodiny, klavir, morce, slon. Néasledné si vytvoiime

kategorie napt.: domdci zvirata, zvirata Zijici v 200 a predméty vydavajici zvuky. Ke kazdé

kategorii pfifadime obrazky, které tam patii.

Z pocatku je vhodné si vytvofit nékolik kategorii, ke kterym pftifazujeme pouze 3—4
polozky. Nésledné mlizZeme vytvaret ¢im dal tim vice kategorii, ovSem stale dodrZovat

zasadu vkladat do jedné kategorie max. pét polozek, které si dokazeme vizualizovat.
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Technika Fetézeni — zapamatovani si pomoci pribéhu

Pokud si z pojmu, které se chceme naucit, vytvotime kratky piib&h, 1épe si tyto pojmy
zapamatujeme. Pokud bychom si chtéli zapamatovat pouze jednotlivé pojmy, vzorce nebo
Cisla, nebyli bychom zdaleka tak uspésni. Vyuziti této metody je vhodné v ptipad¢, Ze si
chceme zapamatovat v ur¢itém potadi pojmy (at’ jiz se jedna o slova z bézného zivota ¢i
odborné terminy), které spolu nikterak nesouvisi a neexistuje mezi nimi zadna souvislost.
Opét plati, stejnd tak jako u dal$ich mnemotechnik, Ze fantazii se meze nekladou. Cim
vice jednoduchy, atraktivni, neobvykly az absurdni ptibéh bude, tim Iépe si ho budeme
pamatovat. Tato metoda se da vyuzit i v piipadé, ze si chceme zapamatovat velké

mnozstvi pojmil bez ohledu na jejich poradi. (kolektiv autord, 2009, s. 129)

Pozn. autorky: V ptipad¢, Ze je seznam tvofen pouze podstatnymi jmény, je vhodné
pouzivat vSechny slovni druhy kromé podstatnych jmen, nebot’ bychom si nebyli jisti,
zda podstatné jméno, které jsme do ptibéhu pfidali, bylo pivodné soucasti seznamu

ur¢ené¢ho k zapamatovani.

Piiklad 1: Zapamatovat si jedenact opernich skladatelt — Wagner, Rossini, Weber,
Mozart, Verdi, Richard Strauss, Humperdinck, Pucciny, Bizet, Lortzing, Beethoven. (viz
tabulka ¢. 2)

Ptibéh: ,, Prihoda 0 vagonu

Vidite vagon s rosou, v ebenu sedi Mozart, ma zeleny svetr, v pravé ruce drahy Stras,
V levé ruce humorny pernik s puncem, bude kvili bicepsiim pasovan na lorda cinovym

pohdrem, jde si na beton hovét do postele. *“ (Staub, 2007, s. 39)
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Tabulka 2: Seznam 11 skladatelt s vysvétleni ptibéhu

vagon: Wagner

rosa: Rossini

v ebenu: Weber

Mozart: Mozart

zeleny: Verdi ~zeleny” je italsky ,verde”
drahy Stras: Richard Strauss ,drahy” je anglicky ,rich”
humorny pernik: Humperdinck

punc: Puccini

biceps: Bizet

lord/cin: Lortzing

na beton/hovi: Beethoven

Zdroj: Staub (2007)

Priklad 2: Zapamatovat si vzorec pro vypocet irokové miry (viz obr. ¢. 7 a tabulka ¢. 3)

Obrazek 7: Vzorec pro vypocet irokové miry

p=100 (n Kn _']) vypocet iirokové miry
K

0

Zdroj: Staub (2007)

Piibéh: ,,Cekdam doma na tirokovou sazbu. V tom prijde policista, ktery mi vSak nenese
Zadné bankovky, ale zZeleznicni koleje. Nese jich sto kusu. Téchto sto Zeleznicnich koleji
mi prindsi v tasce. Uvnitr je nosorozec, ktery sedi na odmocniné. V odmocniné sedi kral
a Skrabe se na nose. To déla z rozcileni, protoze se prave pohadal se svou kralovnou,
ktera si koupila prilis drahy prsten. Uprostied hadky porazili spolecné strom.* (Staub,
2007, s. 40-41)
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Tabulka 3: Pojmy a symboly vysvétlujici ptibéh

policista: p

Zeleznicni koleje: = (znaménko rovnosti)

sto: 100

tagka: ( (zavorka)

nosorozec: n

odmocnina: \/— (odmocnina)

kral + nos: Ky

hadat se: _— (zlomkova c¢ara)

krdlovna + prsten: Ko (0 = prsten)

porazit: - (znaménko minus; porazit = odstranit)
strom: 1 (ze stromového seznamu)

Zdroj: Staub (2007)

Stromovy seznam

V tabulce €. 3 je jako posledni polozka uvedeno slovo ,,strom®, ktery oznacuje symbol
pro ¢islo 1. Tato pomucka vychazi ze ,,stromového seznamu® (viz obr. €. 8), ktery patii
mezi dal§i pomiicky k zapamatovani si napf. ndkupniho seznamu. Technika spociva
V tom, Ze je potieba si nejdiive zapamatovat stromovy seznam, kdy ma kazdé ¢islo od 1
do 20 pritazeny urcity pojem tak, aby v nas vyvolal ur¢itou piedstavivost. Tzn. Ze napf.
k ¢islu 11 je pfifazen pojem ,,fotbal“ (fotbalové muzstvo ma jedenact hraca), k Cislu 9
»kocka®“ (kocka ma devét Zivoti), k Cislu 5 ,,ruka* (ruka ma pét prstl) apod. My si
prostfednictvim tohoto seznamu miiZzeme zapamatovat dvacet po sob¢€ jdoucich pojmil
nebo pouzit pouze Cislo resp. odpovidajici pojem do piibéhu tak, jak bylo pouzito

v piikladu k zapamatovani si vzore¢ku pro vypocet urokové miry. (Staub, 2007, s. 15)
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Obrazek 8: Stromovy seznam

1 Strom ~ kmen se podobd jednicce

2 Vypinac svétla ~ dvé slova, vypnuto/zapnuto, svétlo/tma, dva Sroubky
5 Stolicka “ tfi nohy

+ Auto “ Ctyfi kola, ¢tvery dvere, pohon na ¢tyfi kola

5 Ruka N pét prsta

6 Krychle “ Sest stran, hodit Sestku

7 Trpaslik ~ sedm trpasliku za sedmero horami

8 Osmiveslice s osmicka v ndzvu, osm vesel

9 Kocka  koc¢ka md devét Zivota

10 Bible “ deset prikdzani

11  Fotbal ~ jedendct hracu, pokutovy kop z jedendcti metra
12 Duch “ pulnoc = hodina duchu

13 Vytah “ bez tfindctého patra

14 Srdce “ 14. Unor = den sv. Valentyna, svitek zamilovanych
15  Rytir 15, stoleti: konec stiedovéku

16 Teenager ~ mlddi, romantika

17 Karetni hra % sedmndct a Ctyfi®

18 Dopravni Spicka “ je okolo 18 hodin

19 Vecere “ je Casto v 19 hodin

20 Zpravy “ konec zpravodajstvi ve 20 hodin

Zdroj: Staub (2007)

7w

Zapamatovani Cisel

Tato metoda, jak jiz vyplyva z nazvu, je vhodna k zapamatovani si Cisel — zejména
delsich. Kratka ¢isla vétSinou nejsou problematicka pro zapamatovani, ale pokud je ¢isel
sedm — coz je jiz na horni hranici kratkodobé paméti zacina to byt pro nékteré jedince
naro¢néjsi a se zapamatovanim Si devitimistného ¢isla ma problém vétsina lidi. V ptipadé
mnohaciferného (napf. telefonni ¢islo) ¢isla musime toto ¢islo nejdiive rozdélit na mensi
Casti a soucasné si tyto ¢asti musime konkretizovat pomoci asociace a vizualizace. To
znamena ztotoZnit si tato Cisla s n€jakym zndmym cislem (napf. velikost odévi, cislo
obuvi, letopoctem, Cislo autobusu, tramvaje, datum narozeni néjaké osoby, ve€k, Cislo
v ndzvu filmu, knihy, ¢islo popisné, pocet domécich zvitat, pocet rodinnych pftislusnikti
apod.). V ptipad¢, Ze si chceme zapamatovat delsi fadu ¢isel, nez je telefonni Cislo,
musime pfistoupit navic k dalSimu kroku a tim je legenda. Nami vytvotené asociace je

nutné spojit S legendou z toho dtivodu, abychom m¢li jistotu, ze potadi ¢isel nespleteme.

(Sucha, 2015, s. 23)
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Ptiklad: Chceme si zapamatovat ¢islo 26433832795028841971
Prvni a druhy krok (porcovani Cisel a asociace):

26. 4. 33 narozeni babicky, 8. 3. 27 narozeni dédy, 95 let je jim dohromady, 0 zadna

neveéra, 28 pravnoucat, 8 vnoucat, 4 déti, 1971 narozeni posledniho ditéte.
Treti krok (legenda a vizualizace):

Moje babitka se narodila 26. 4. roku 33, déda se narodil na MDZ tedy 8. 3. 27.
Dohromady je babicce s dédou 95 let a 0 (nikdy) si nebyli nevérni. Pokud zacneme od
téch nejmladsich, tak maji spolu 28 pravnoucat, 8 vnoucat a 4 déti. Posledni dité se jim

narodilo v roce 1971.

3.4 Myslenkové mapy

Myslenkovd mapa je ,,grafické uspordadani slov, pojmu a obrazkii, které umoZzZiiuje
vyznacit ¢i identifikovat zavislosti a spojitosti, jez nejsou casto na prvni pohled uplné

patrné.” (Cerny a Chytkova, 2014, s. 11)
Za vyznamnou osobnost v oblasti myslenkovych map se povazuje Tony Buzan.

Cilem myslenkovych map je zapisovat pojmy tak, aby zpusob jejich zapisovani nejvice
odpovidal tomu, jak funguje lidsky mozek. Lidsky mozek pracuje systematicky a ne
linearné tak, jak jsme zvykli — zaznamenavat po sob& jdouci myslenky na papir. (Prinke,
2003, s. 91)

Ptestoze byly myslenkové mapy ptvodné uréeny zejména k uceni, je jejich vyuziti
0 mnoho vSestrannéjsi. Podporuji pamét, pomahaji rozvijet kreativitu a pro mnoho lidi

jsou nepostradatelné pii planovani.

Pro kreativni a funkéni mysleni, které dava nasim napadim urcity smér a smysl, je
klicové, aby byly propojeny obé hemisféry. Pravé mySlenkova mapa spojuje do jednoho
procesu analyzu a praci s pojmy z levé hemisféry a kresleni a divergentni mysleni z pravé

hemisféry. (viz obr. 9)
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Na rozdil od bézného zplisobu ucfeni ¢i mysleni, kdy vétSinou akcentujeme jednu

Z hemisfér, se metoda myslenkovych map snazi vyuzit vyhod obou hemisfér.

Obrazek 9: Myslenkova mapa — funkce mozkovych hemisfér
Leva hemisféra Prava hemisféra

CELO

systerr\a"“:“e
tridént

ZATYLEK
ANALYZA SYNTEZA

Zdroj: Radialni mysleni a trénovani paméti (online, cit. 2015-10-08)

Tvorba myslenkovych map

Tvorba myslenkovych map neni nikterak naro¢na. Zakladem je pojem, kdy formou vétvi
zkoumame a zapisujeme asociace, které se k nému vztahuji. Pro lepsi pochopeni je nize
uveden postup, kterého je vhodné se pfi jejich tvorbé drzet tak, abychom zejména
Vv pocatku piedesli ptipadnym problémiim.

w N

- Do stfedu papiru polozeného na $itku napiSeme slovo, kterému se chceme
vénovat. Toto slovo se da pfipadné doplnit obrazkem.

- Doporu€uje se pouzivat co nejvice obrazkl, znacek ¢i symboll, které nam
pomohou nejen v chapani mapy, ale pomahaji i v hledani dalsich asociaci.

- Pro kazdou vétev se doporucuje pouzivat jinou barvu z diivodu stimulace mysleni.
Vysledkem nemusi byt mapa vyvdzenym stromem, ale méla by byt vysledkem
a reprezentaci naSich napadu.

- Nepiste slova do bublinek, ani nekreslete rovné ¢ary.
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- Mozek nemysli pravouhle, proto by mély vétve vypadat organicky, mohou se
zuzovat, rizn€ vinout apod. Kazdé slovo by mélo mit vlastni ¢ast vétve a kazdé
slovo muze byt zakladem pro dalsi vétveni.

- Na mapu je potfeba vyhradit si urCity Cas, z pocatku 5—10 minut, po ukonceni
psani je vhodné zatazeni pauzy, po ni se k map¢ vratit a hledat v ni dulezité véci
a souvislosti. Ty se mohou nasledné oznacit symboly, krouzky, Sipkami apod.,
piipadné se mohou nékteré véci vice rozepsat apod.

- Kazdy by si mél najit vyhovujici styl a prostfedi, které je stimulujici pro jeho

mozek.

Ackoliv byly vyse popsany kroky, jak by se mélo pii tvorbé mySlenkovych map
postupovat, neexistuje zadny univerzalni ndvod, jak by méla myslenkova mapa vypadat
a jak by se m¢la vytvaret. Pfestoze vEtSina uzivatell fikd, Ze je dalezité do map kreslit,
pracovat s obrazky a snazit se, aby byly opravdu pékné a barevné, najdou se lidé, ktefi

nic z toho nepotiebuji. Vzdy zalezi na potiebach a vkusu jednotlivce.
Vyuziti mySlenkovych map

Vyuziti mySlenkovych map je vSestranné a lze jich efektivné vyuzit napt. v oblasti
pamétovych technik, aktivniho uceni, tfidéni mySlenek, jejich organizace, spravy ukold,
time managementu, psani poznamek, prezentace, hledani napadii, feSeni problému,

databaze napadt a myslenek aj. (Cerny a Chytkova, 2014, s. 10-14)
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4 TRENERI PAMETI

4.1 Trenér, tréning

Ve vzdélavani dospélych muizeme trenéra chapat jako pracovnika, ktery se zabyva
zpusobem vzdélavani tak, aby jedinci umoznil takové osvojeni dovednosti, které by vedlo
k Zzadoucim navykdm, postojim, norem chovani a jednani. Pouzivané metody jsou
zameifeny na praktické osvojovani dovednosti, pfi¢emz by se toto dalo shrnout jako

prevadéni védomosti na uroven dovednosti.

Tréning se nemusi zaméfit pouze na nacvik praktickych dovednosti v oblasti manualni,
ale muze se tykat i dovednosti intelektualnich. Mezi tyto dovednosti patii napt. vycvik

rychloéteni, vycvik mysleni a piedstavivosti. (Palan a Langer, 2008, s. 123)

Ackoliv byl tento pojem pouzivan v souvislosti se sportovni piipravou, v anglosaskych
zemich a posledni dobou I U nés se tento termin Casto pouziva pfi piipravé pracovnikti na
jakoukoliv Cinnost, ktera vyzaduje nacvik praktickych dovednosti (nejen v oblasti

manualni, ale i intelektualni). (Kohout, 2010, s. 25)

4.2 Predpoklady dobrého trenéra

V nasledujici kapitole se autorka pokusi popsat, co charakterizuje kompetentniho
lektora/trenéra, jaké jsou jeho aktivity a co charakterizuje dobrého lektora/trenéra v ptimé
préci.

V uvodu je vhodné uvést, ze vSe, co zde bude popsano, jako schopnosti, dovednosti,
zpusobilost, osobnostni kvality apod. je pro tyto pojmy v oblasti vzdélavani a fizeni

lidskych zdrojt jednoznacn¢ uptednostiiovan pojem kompetence.

Dle Prichy a Vetesky (2014, s. 158) je tento pojem upfednostiovan ,,s ohledem na

kompatibilitu pojmit v mezindrodnim, predevsim evropském meéritku“, ale zejména
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z divodu, ze zahrnuje nejen dovednosti, védomosti a schopnosti, ale i postoje a hodnoty,
jejichz kombinace v daném kontextu umoziuji jedinci kompetentni vykon, na ktery prave

termin kompetence odkazuje.

Mezi kompetence lektora/trenéra patii zejména odborna piipravenost, metodicka
zpusobilost, pedagogické schopnosti a dovednosti v oblasti vzdélavani dospélych,
zkuSenosti, praxe, schopnost vetejné vystupovat, pozitivni piistup, iniciativa, adaptabilita
aj.

Mezi osobnostni kvality lektora/trenéra patri:

- analytickd schopnost (rozd¢lit problém na casti, kategorizovat, schopnost véci
rozebrat, rozlisit co je dilezité a co okrajové);

- syntetickd schopnost (sestavovat z ¢asti funkéni celek);

- logické mysleni (myslet v logickych krocich, od obecného ke konkrétnimu, od
konkrétniho k obecnému);

- celostni mysleni (pochopit a zejména uplatiiovat, ze celek je vic nez souhrn jeho
casti);

- hodnotici schopnost (hodnotit nejen tréning, ale i ucastniky podle predem
stanovenych kritérii);

- pamét, intuice, empatie, tvofivost a komunikativnost. (Bartak, 2003, s. 129-130)
Mezi zakladni aktivity lektora/trenéra Fadime:

- pomadhat lidem ucit se a rozvijet se (identifikuje, navrhuje, pfipravuje
a uskutec¢niuje tréninkové aktivity, provadi osobni instruktdz, provadi zhodnoceni
tréninku);

- pomahat ucastniklim fesit problémy, které jsou spojeny s vykonem (identifikuje
problémy, vybira a navrhuje strategii, implementuje a vyhodnocuje tréninkové
aktivity);

- pomahat dospélym piedvidat problémy a vymyslet piistupy (identifikuje
a predvida budouci problémy a potieby, u¢i ucéastniky planovat a formuluje
strategie);

- rozvijet vzdélavaci proces (proces fidi, administruje, vyhodnocuje a zabezpecuje

svlj osobni rozvoj).
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Charakteristika dobrého lektora/trenéra v akci

Dobry lektor/trenér pomaha zvladnout uceni Gcastnikiim a nikoliv sobé&. Frekventanty uci
formou sdé€leni, pokusu, omylu, pfemysleni, imitace a navozuje takové tréninkové klima,
které pomaha ucastnikim porozumét a samostatné zvladnout a vyuzit znalosti,
dovednosti a vyvolat v nich zadouci motivaci. Lektor/trenér se soustfedi na realizaci
procesu na zakladé stanovenych cild, vytvaii partnerské podminky, odbourava bariéry

a posiluje sebedtvéru ucastnikd. (Bartak, 2003, s. 131-133)

4.3 Principy a zasady v praci lektora/trenéra

V principech a zasadach jsou ukotveny vztahy a podminky vzdélavaciho procesu véetné

pozadavkl na jeho fizeni spolu s kritérii jeho ucinnosti.

Pii vzdélavacim procesu je dilezité, abychom uplatiovanim didaktickych principt
dosahli souladu mezi samotnym vzdé&lavacim procesem a jeho psychosocialnimi
zvlastnostmi. To znamend, ze bychom méli utvaiet optimalni vzd€lavaci situace,
respektovat a pozitivné vyuzivat zvlastnosti dospélého jedince. Velmi zadana je interakce
lektora s dospélym tucastnikem, navozeni partnerského vztahu, organizace ucebniho
obsahu ve smyslu logického ptf. chronologického uspotadani uciva, postup od
jednoduchého ke slozitému apod.
Mezi nejdiilezitéjsi principy Fadime:
- princip optimalniho fizeni — je zadouci, aby se Ui€astnik soustfedil na hlavni fakta
a vztahy, ucebni latka musi byt pfimétena jeho schopnostem a moznostem.
V piipadé, Ze zname, z jakych duvodu ¢i pohnutek a jaké motivace ucastnik
k dalsimu vzdélavani ptistupuje, mtizeme ho snaze aktivizovat, vést ke spolupraci,
a tim optimalizovat vzdélavaci proces, diky cemuz miizeme dosdhnout Zadoucich
cily,
- princip nadzornosti — nazorné sdéleni umoziuje jedinci vytvofit si vlastni nazor na
vec, problém, spojuje ucastnika se skute¢nosti, s praxi, ndzorn¢ ucastnikovi véc

objasniuje a aktivizuje ho. Nazornost vytvafi pfedpoklady pro trvalejsi a hlubsi
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poznani, snizuje rozdil mezi skutecnym vjemem a piedstavou, a proto patii mezi
nejucinngjsi nastroje vzdelavaciho procesu. Vzhledem k tomu, ze dle Bartaka
(2003, s. 32) vnimame zrakem 75 % reality, sluchem 13 %, hmatem 6 %, chuti
a ¢ichem po 3 %, nase smyslové vnimani nenahradi ani sebelepsi slovni vyklad,;
princip pfistupnosti a piiméfenosti — dle tohoto principu uplatiiujeme
diferencovany pfistup k ucastnikim vzd€lavaciho procesu na zakladé jejich
zkusenosti, navyki, dovednosti a védomosti. V ptipad¢, ze se jedna 0 firemni
vzdélavani, je vhodné tento princip uplatnovat na zakladé¢ funkéniho ¢i
statusového zaclenéni jedince ve firemni hierarchii. Takto diferenciovany ptistup
by mél byt zietelny v rozsahu a zptsobu podani vzdélavaciho obsahu s ohledem
na objektivni potieby a pozadavky uc€astnikli spolu s jejich mozZnostmi
a subjektivnim chténim;

princip trvalosti — tento princip vyzaduje od ucastnika uvédomély pfistup
k vzdélavacimu procesu, ocekava se aktivizace jeho dosavadnich dovednosti,
zkusSenosti a védomosti tak, aby si dokazal trvale zapamatovat védomosti
a dovednosti a dokazal si je kdykoliv vybavit a prakticky pouzit i S vétsim
¢asovym odstupem,;

princip uvédomélosti a aktivity — lektor vede ucastniky vzdélavaciho procesu tak,
aby pochopili smysl uceni a aktivniho vyuzivani osvojenych poznatka, ptfi¢emz
navozuje situace takovym zptsobem, aby ucastnici aktivné spolupracovali. Toto
vede k prohlubovani a upeviiovani védomosti, dovednosti a navykd, které¢ by mély
byt nasledné uplatnény v praxi, nez aby pouze pasivné piijimali nové poznatky.
Vysledky ucebniho procesu jsou vyrazné ovlivnény aktivnim a uvédomélym
osvojovanim latky;

princip soustavnosti — ucebni latka by méla byt uspofadana do logickych
vzajemné na sebe navazujicich celki, kdy by mélo byt zietelné co je hlavni, co
vedlejsi, jaka jsou hlavni vychodiska, argumenty pt. zavéry a naopak co ma pouze
podpiirny, dokreslujici charakter;

princip kontinuity akce — vyzaduje pfesn¢ podavané informace v logickém
potadku tak, aby se navazovalo na starsi poznatky, coz by mélo u ucastniki vést

K ucelenému systému poznatki. Je mozné vyuzivat indukce i dedukce, analyzy
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I syntézy, ale vzdy by se mélo odvozovat slozité z jednoduchého, neznamé ze
znamého a ne naopak;

- princip spojeni teorie s praxi — zakladem této teorie je zietelna vazba probirané
teorie na ucastnikovu praxi. Pokud je tato vazba dostateCné jasna, ucastnik se
K uceni stavi aktivnéji, uvédoméleji a je zde predpoklad, ze dosahne lepsich

vysledki. (Bartak, 2003, s. 29-37)

4.4 Projektovani v andragogice

Pro efektivitu a uspé$nost vzdélavaci akce je vyznamnou soucasti prace andragoga
kvalitni projektova ptiprava. Projekt mizeme definovat jako ¢innost, ktera je logicky
a systematicky uspotfadana, ma predem uréeny zacatek i konec a je orientovana na

dosazeni cile.
Jak projektové planovat vzdélavaci akci
Pti planovani vzdélavaci akce musime vychazet ze:

- situaéni analyzy tzn., kde jsme;

- formulace cili tzn., kam se chceme dostat;

definice postupt tzn., jak se tam dostaneme;

kontrola postupu tzn., zda smétujeme opravdu tam, kam chceme.

Abychom doséhli vzdélavaciho cile, mélo by mit nase projektové planovani stanovené
soucasné i dil¢i cile a ukoly. Zaroven je nutné mit vytvofené postupy a plany k jejich
dosazeni véetné organizacniho zabezpeceni a v neposledni fadé mit jasné vymezeni

pravomoci a odpovédnosti za kontrolu.
RozvrzZeni struktury vzdélavaci aktivity:

- ,,CO udeélame (popis obsahu vzdélavaci aktivity),
- JAK to udelame (popis didaktickych metod, technik, forem);
- KDY to udelame (casové rozvrzeni vzdeélavaciho projektu, rozvrhovani, planovani

terminii, transformace planu do kalendarnich rozvrhi);
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- KDO to udeéla (lektor, trenér, vzdelavaci agentura, event. Nejriiznéjsi moznosti
kooperace, participace — plan nasazeni zdrojit);

- ZA KOLIK co to bude stat (plan nakladu, primych i\ neprimych) . (Bartak, 2003,
s. 181)

Plan vzdelavani by mél obsahovat:

- JAKE vzdélani ma byt zabezpeceno co do trovné, obsahu a rozsahu;

- KOMU ma byt vzdélani urceno, zda skupiné ¢i jednotlivci;

- JAKYM ZPUSOBEM ma byt vzdélani uskutenéno, zda externg, ve firmé apod.;

- KYM, zda budou vzd&lavaci program realizovat interni &i externi lektofi,
vzdélavaci agentura, jind instituce apod.;

- KDY - ¢asovy harmonogram,;

- KDE - ur¢it konkrétni misto at’ ve firmé ¢i mimo ni;

- ZA KOLIK tzn. s jakymi naklady.

Tento plan muze byt doplnén dal§imi informacemi resp. pozadavky na dal$i zabezpeceni

sluzeb napf. ubytovani, stravovani apod. (Bartak, 2003, s. 187)
Tvorba projektu

Ackoliv nelze poskytnout vzdy platny a jednozna¢ny navod na tvorbu a realizaci
posloupnost krokil, nepostradatelnou pro systematické zpracovani projektu vzdélavaci

akce.

Dle Palana a Langera (2008) mezi zakladni kroky projektové ptipravy patii jedna
definovani cilové skupiny, stanoveni cilii a ureni obsahu vzd€lavani. Jakmile mame
stanoveny obsah vzdélavaci akce, nasleduje systematizace, tzn., Ze roz¢lenime obsah do
tematickych celkdi, vytvofime ¢asovy harmonogram, studijni opory, stanovime
androdidaktické metody, formy a urcime didaktické techniky v¢. jejich zajiSténi.
Neopomenutelnou soucéasti projektu je personalni zajisténi, technicko-organizacni
zajisténi, které zahrnuje napf. uc¢ebni prostory, ubytovaci prostory, administrativu apod.
Do projektové piipravy patfi i navrh metod evaluace, kde se zamétujeme jednak na

evaluaci ucastnika, ale i evaluaci uéastnikem.

46



Projektova pfiprava zahrnuje zpracovani rozpoctu a kalkulace ceny vzdé¢lavaciho
programu. V rozpoctu zohleditujeme mzdové naklady, které vétSinou tvoti nejveétsi podil,
naklady na prondjem techniky a prostor, materialné-technické zabezpeceni, kam patii
kancelarské potieby, studijni materialy, rezijni ndklady jako napt. voda, elektfina, telefon,

internet, cestovni naklady aj. (Palan a Langer, 2008, s. 162—-167)
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5 VZDELAVANI TRENERU PAMETI V CSTPMJ

5.1 Vzdélavani

Vzdélavani lze definovat jako ,,proces vsestranné humanizace a kultivace cloveka

zahrnujici procesy jako socializace, enkulturace a personalizace . (Kohout, 2010, s. 23)

Spolecnost by se nemohla dale zdokonalovat, vyvijet a udrzet, pokud by nedochézelo ke
vzdélavani kazdé nové generace. Vzhledem k tomu, Ze je pro spolecnost vzdélavani
jednou z podminek jejiho vyvoje a pieziti, pfisuzuje se souCasné civilizaci velka

dilezitost celozivotnimu vzdélani/uceni. (Pricha a Veteska, 2014, s. 301)
Celozivotni vzdélavani a uceni

CeloZivotni vzdélavani a uceni chapeme jako propojeny celek, at’ se jedna 0 vzdélavani
Vv tradi¢nich institucich v rdmci vzdélavaciho systému ¢i mimo né. Toto pojeti vzdélavani
umoznuje jedinci ziskavat stejné kompetence a kvalifikace kdykoliv béhem Zivota,
Vv riiznych stadiich jeho rozvoje a v souladu s jeho zajmy a potfebami. Celozivotni uceni
je zaméfeno na osobni rozvoj ¢loveéka, na jeho piipravu jako pracovnika a na rozvoj

a posilovani ob¢anskych funkci jedince. (Palan a Langer, 2008, s. 101)

Celozivotni vzdélavani (uceni) délime na vzdélavani déti a mladeze a vzdélavani
dospélych.
Pro tcely této prace se zamétime na vzdélavani dospélych, které dale délime na:
- vzdelavani ve skolach (ZS, SS, VOS, VS);
- dalsi vzdélavani,
- dalsi profesni vzdélavani;
- zdjmové (sociokulturni) vzdélavani;
- obcanské vzdélavani.
Dalsi profesni vzdélavani zahrnuje kvalifikacni vzdélavani, které slouzi k prohloubeni ¢i
rozsifeni stavajici kvalifikace, rekvalifikacni vzdélavani, které smétuje ke zmeéné plivodni

kvalifikace a normativni vzdélavani, které je vyzadovano normou.
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Zajmové (sociokulturni) vzdélavani je zameéteno na kultivaci osobnosti na zédkladé zajmi

jedince, dotvaii jeho osobnost a hodnotovou orientaci.

Obcanské vzdélavani je dle Palana a Langra (2008) ,,vzdeélani zamérené na formovani

veédomi prav a povinnosti osob v jejich rolich obcanskych, politickych, spolecenskych

| rodinnych a zpuisobii, jak tyto role zodpovédné a ucinné napliiovat. “ (S. 98)

Z vyse uvedené¢ho vyplyva, ze systém celozivotniho uceni zahrnuje nejen formalni

vzdélavani, ale | neformalni vzdélavani a informalni vzdélavani.

Formalni vzdélavani:

realizovano ve vzdélavacich institucich;

cile, obsahy, funkce, zpiisoby hodnoceni a organizacni formy jsou definovany
a legislativné vymezeny;

stupné vzdélavani na sebe navazuji (zdkladni, stfedni, vys$S§i odborné,
vysokoskolské);

absolvovani je potvrzeno vysvédcenim ¢i diplomem.

Neformalni vzdélavani:

realizovano mimo formalni vzdélavaci systém,;

realizuje se v zafizenich zaméstnavatelli, soukromych vzdé¢lavacich instituci,
nestatnich neziskovych organizacich a dalSich zafizeni;

patii sem napft. pocitacové kurzy, rekvalifikacni kurzy, kurzy cizich jazykd;

nevede k ziskani formalniho stupné vzdélavani.

Informalni vzdélavani:

osvojovani si dovednosti, postoju a ziskavani védomosti z kazdodennich ¢innosti;
ve volném case, v roding, v pracovnim prostiedi;
nesystematické, neorganizované, instituciondlné¢ nekoordinované. (Palan

a Langer, 2008, s. 101-102)
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52 CSTPMJ

Ceska spolecnost pro trénovani paméti a mozkovy jogging dale jen ,,CSTPMIJ“ je
vzdélavaci instituce zaloZena v roce 1998, ktera uskutecnuje akreditované vzdélavaci
programy (akreditace u MPSV) s celostatni platnosti. Cilem spolecnosti je dostat do
povédomi vefejnosti trénovani paméti jako ndastroj proti mentalnimu zhorSovani
U starnouci populace, organizovat kurzy pro vetejnost a skolit trenéry paméti nejen pro

vetejnost, ale zejména pro Ustavni zatizeni.
CSTPMJ je spolecnosti trenérti paméti.

Cleny CSTPMJ se mohou stat pouze absolventi kurzii profesniho zaméfeni pofadanych

spolecnosti.

CSTPMI kazdoroéné vyhlasuje Néarodni tyden trénovani paméti dale jen ,,NTTP, jejiz
&lenové poradaji osvétové prednasky po celé CR. Zatim posledniho NTTP, ktery se konal

Vv bieznu 2015, se uskuteénilo celkem 252 osvétovych prednasek s ucasti 7 789 osob.
Organizace kurzu a kontinudlniho vzdélavani

CSTPMJ uskuteéiiuje tiistupiiové vzdélavani trenéra paméti v rozsahu 168 hodin, kterym

garantuje plnou profesni kvalifikaci absolventl tohoto vzdélavani.

Prvnim je zékladni kurz, jehoZ vystupem je ,,Certifikovany trenér paméti 1, dalSim je
pokracovaci kurz, jehoz absolvovanim ziska ucastnik ,,Certifikovany trenér paméti 1%
Poslednim, tfetim, stupném je vypracovani zavére¢né prace s Vystupem ,,Certifikovany
trenér paméti 1.

Vzdélavaci program ziskal akreditaci MPSV ¢. 2009/716-PC/SP, nazev: Certifikovany
trenér paméti — Aktivizaéni pracovnik v socialnich sluzbach. Akreditace byla obnovena

pod &. 2012/0268 — PC/SP/PP. CSTPMI je povéiena vydanim osvédéeni 0 absolvovani
tohoto vzdélavaciho programu s celostatni platnosti. (CSTPMI, online, cit. 2015-10-03)

Vzhledem k tomu, ze chce CSTPMJ motivovat nejen ¢leny, ale i jejich zaméstnavatele
ke zvySovani odborné kvalifikace trenéri paméti, zavedla vnitini kreditni systém

kontinualniho vzdélavani. Certifikaty maji omezenou casovou platnost, ktera se
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prodluzuje na zaklad¢ ziskanych kreditl, a proto se stavad ucast na kontinualnim

vzdelavani pro Cleny nezbytnosti.

,, Certifikovany trenér paméti, ktery v priitbehu 3 let od vystaveni certifikatu I. nebo II. ¢i
111. stupné neziska predepsany pocet kreditii v kontinudlnim vzdélavani v oboru, je vyzvan
kK ziskani predepsaného poctu kreditii ve [hiite maximalné do 1 roku. Nesplnéni této
podminky je divodem k zahdjeni 7izeni ke zruSeni platnosti certifikatu.
Neznamenda to vsak vylouceni z ¢lenstvi v CSTPMJ, ale pouze zménu statusu na ,, priznivce
trénovani paméti““ s tim, Ze priznivci, kteri plati clenské prispévky, maji narok na slevy
pri vzdélavacich akcich ve stejném rozsahu jako trenéii paméti. CSTPMJ vSak uz nebude
garantovat jejich profesni odbornost a to do doby ziskani predepsaného poctu kreditii, po

némz bude clenovi status trenéra paméti vracen. “ (CSTPMI, online, cit. 2015-10-03)

Jednim z divodi, pro¢ je platnost certifikdtu podminéna ucasti v kontinualnim
vzdélavani, je Ze certifikovani trenéfi paméti mj. reprezentuji uroveti CSTPMYJ, a proto je

dal$i vzdélavani nutnosti.

Seminate kontinudlniho vzdélavani vychazeji z nejnovéjsich védeckych poznatki, vyvoje
oboru a zkusenosti. Témata tii ro¢nich cyklt se méni dle aktualnich potieb (obsahit), které
je potieba v jeho obdobi trenériim piedat.

Trenéti paméti ziskavaji za svou UcCast na seminafich kredity, pfiemz semindie jsou
vyhlasovany vzdy pro kalendaini rok, kdy se v jednom kalenddinim roce uskute¢ni
obvykle jeden povinny a tii volitelné seminafe. Na tyto volitelné seminafe se zajemci

hlasi dle toho, jaky je jejich obsah, trenérovo zaméfeni a jeho plisobeni.

V uplynulych letech byly uskuteénény napf. seminafe 0 mozku, o vlivu aktiviza¢nich
programti na kognitivni funkce U seniorti s demenci, 0 paméti a kreativité, 0 zékladech
koucinku pro trenéry paméti, strategii rychlého uceni, nacviku komunikaé¢nich dovednosti
pro trenéry paméti. Dal§i seminafe byly vénovany trénovani paméti U déti, jak se

efektivné ucit cizi jazyk, jak se naucit ucit, mySlenkovym mapam, mnemotechnikédm aj.
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Vymezeni kompetenci trenéri paméti

Certifikovany trenér paméti L. stupné je opravnén vést samostatné kurzy trénovani paméti

a vést osvetove prednasky pro laickou veiejnost.

Certifikovany trenér paméti II. stupné je opravnén vést samostatné kurzy trénovani
paméti, vést osvétové prednasky pro laickou vetejnost, predavat své zkuSenosti
S trénovanim paméti svym profesnim koleglim formou odborného Skoleni a vést osvétové

prednasky pro odbornou vetejnost.

Certifikovany trenér pameéti III. stupné je opravnén vést samostatné kurzy trénovani
paméti, vést osvétové prednasky pro laickou vefejnost, predavat své zkuSenosti
S trénovanim paméti svym profesnim kolegim formou odborného skoleni, vést osvétové
pfednasky pro odbornou vefejnost, potadat odborné seminafe 0 trénovani paméti pro
odbornou i laickou vetejnost a ve vybranych studijnich programech vzdélavacich instituci

poradat odborné seminéie 0 trénovani paméti. (CSTPMYJ, online, 2015-10-03)
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6 CILOVE SKUPINY PRO TRENOVANI PAMETI

Trenéfi paméti mohou vést lekce se vSemi cilovymi skupinami od déti az po seniory.

Ackoliv je trénovani paméti uréeno vSem generacim, tak je vzhledem k urcitym zménam,
které s sebou stafi prinasi ve veétsi mife vyuzivano pravé seniory. Z tohoto diuvodu bude
nasledujici kapitola ur€enda pouze dvéma cilovym skupindm — ,,zdravym* senioram
a seniorim se zhorSenymi kognitivnimi schopnostmi.

4

Dalsi cilové skupiny by mély vyplynout z empirické ¢asti na zaklad¢ rozhovort s trenéry

pameti.

6.1 Vymezeni pojmi senior a stari

Pojem senior je v souvislosti s vékem oznaceni pro jedince star§iho 60 let, pfi¢emz senium

chapeme jako statecky vek, stari.

Psychologicky slovnik fika, ze stafi je kone¢na etapa geneticky vyméfeného trvani Zivota.
Svétova zdravotnicka organizace doporucuje patnactiletou periodizaci stafi rozdélenou
do kategorii, kdy rozliSujeme tfi kategorie. Rané stdari — sem patii lidé ve véku mezi 60—
74 lety, viastni stari je ohranieno lety 75-84 a do kategorie dlouhovékych patii lidé ve
veéku 90 a vice. (Hart a Hartlova, 2009)

Ackoliv na zakladé vyse uvedeného rozdéleni by bylo jednoduché seniory zatadit, neni
zcela snadné odpoveédét na otazku, kdy mize byt jedinec pokladan za starého. Odpoveéd’
neni jednoducha z n¢kolika diivodi. Jednim z nich je zna¢né intraindividualni variabilita,
tzn., Ze u jedince mizeme v nékteré z Cinnosti pozorovat urcity pokles vykonnosti,
a naopak v jiné oblasti je vykon celkem stabilné¢ zachovan nebo jesté stoupa. Dal§im
divodem jsou rozdily mezi jedinci, nebot’ U nékterych se projevuji velmi brzy znamky
starnuti, zatimco jini si zachovavaji télesnou zdatnost a dusevni svéZest do vysokého
véku. Celkové zmény ve spolecnosti, ale i pokroky ve zdravotni péci s sebou piinaseji
pfiznivé zmény ve zdravotnim stavu jedincl. Zaroven se méni zatéz, ktera je na né

kladen4, a tim je hranice stafi tlacena jednim nebo druhym smérem. Vzhledem k tomu,
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ze s vyvojem spolecnosti dochdzi k posuniim této hranice, miizeme konstatovat, ze ze
spoleCenského hlediska je ¢lovek ,,stary”, pokud je za starého pokladan ostatnimi Cleny

spolecnosti. (Langmeier a Krejcirova, 2006)

6.2 Specifika vzdélavani senioru

Vzdélavani seniord 1ze nalézt také pod pojmy gerontopedagogika, gerontagogika nebo
také geragogika. Jedna se 0 oblast teorie a praxe, ktera se zabyva eduka¢nim ptisobenim
ve staii. Vzdélavaci aktivity pozitivné pfispivaji k naplnéni socialnich potieb jedince,
K jeho integraci do spole¢nosti, k pocitu diistojnosti, ke spokojenosti, k snaz§imu zvladani

novych ukolt, a tim ptispivaji k vyssi kvalité zivota. (Pricha a Veteska, 2014)

Ackoli je koncepce vzdélavani seniorti odvozena od vzdélavani dospélych, ma sva
specifika a odlisnosti. Seniofi se na rozdil od dospélych vzdélavaji vyluéné dobrovolné,
kdezto dospély v produktivnim véku se napf. v rdmci své profese mnohdy vzdélavat

museji.

Specifickou oblasti pti vzdélavani seniorti je planovani, kdy je nutné toto vzdélavani
vnimat z pohledu celoZivotniho vzdélavani. Zaroven je velmi dulezité rozpoznat
rozdilnost seniorské populace a spolu s tim i identifikovat jeji vzdélavaci potieby a zajmy.
Vzhledem k tomu, Ze je nutné chapat vzdélavani seniori jako podporu kvality jejich
zivota, je vhodné nabidky vzdélavani smétovat ke vSem seniorim bez ohledu na vék ¢i
vzdélani.

DalSim specifikem jsou pravidla a zasady, které ovliviiuji efektivnost konkrétnich
programu a aktivit. Patfi sem zejména pouzivani adekvatnich forem vzdélavani vzhledem
k v€ku seniori, respektovani zvlastnosti vychazejicich z fyzickych i psychickych zmén
V procesu starnuti, poskytovani emociondlni podpory, vytvareni programi, které
pomabhaji fesit I osobni problémy seniord a vV neposledni fadé podporovat aktivni model
zivota ve staii. Dodrzovani téchto pravidel a zésad je nutné zejména z toho davodu, aby
bylo moZzné dosdhnout vzdélavaciho cile a zaroven byl obsah vzdélavani ptistupny vSem

seniorum.
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Ackoliv mizeme seniory vnimat jako stejnorodou skupinu, protoze mohou byt ptiblizné
stejné stafi, maji ukonCenou pracovni ¢innost apod., mohou byt naopak velmi rozdilni,
a to z davodu razné trovné dosazené¢ho vzdélani, predchoziho pracovniho zatazeni,

finan¢ni situace, zivotnich zkusenosti aj. (Benesova, 2014)

6.3 ,,Zdravi‘“ seniori

Staii s sebou prinasi fadu socialnich, fyzickych, ale i psychickych zmén. Mezi tyto zmény
patii i nékteré duSevni schopnosti, zejména zhorSeni paméti. Mezi projevy starnuti
V oblasti paméti patii napiiklad to, Ze se zvySuje doba, kterd je potiebna k pochopeni
nékterych situaci ¢i doba potfebna k feseni problémii. Neni neobvykl¢, ze maji starsi lidé
potize udrzet informaci v paméti dostatecné dlouho a nasledné ji vyuzit. Napf. se muze

jednat o zapamatovani si telefonniho ¢isla a jeho vytoceni po ur¢itém Case.

Mezi dalsi projevy ,,normalniho* starnuti, nikoliv demence, patii potize s usporadanim
informaci tak, aby byly oddéleny podstatné informace od nepodstatnych, a nasledné
udrzeny v paméti bez vzajemné interference. Dusevni schopnosti jsou U lidi postizeny
V rizném rozsahu, a to z divodu, ze nékteti 1idé svou Cinnosti mozkové buiiky stale
»zaméstnavaji“, stale od nich néco vyzaduji, a tim nuti mozek, aby zaméstnaval i ne¢inné

buniky, které do té chvile nebyly zatim starnutim vyrazné zasazeny.

Na zaklad¢ studie, ktera testovala vykon duSevnich schopnosti (reakéni ¢as, pracovni
pamét’, vybavovani piib&hu a tzv. u€eni ndhodné vytvorenych dvojic) u péti skupin lidi
(profesofi mladSiho, starSiho a sttedniho v&ku, mladi a stafi ne-profesofi) vyplynulo, Ze
s pribyvajicim vékem sice pamét’ a schopnost fesit problémy miize vyzadovat vice usili
pro jejich spravné fungovani, ale nemusi se zakonité zhorSovat. Souvisi to pravdépodobné
S dusevnimi ¢innostmi, S vyvijenou dusevni aktivitou v pribéhu starnuti. (Bragdon,

Gamon, 2009, s. 29-30)
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6.4 Seniofi se zhorSenymi kognitivnimi schopnostmi

Kognitivni (poznavaci) funkce zahrnujici mysleni, jazyk, zrakové-prostorové schopnosti,
pozornost a pamét, patii mezi zékladni funkce mozku. Tyto funkce ndm umoznuji
poznavat okolni svét, vstupovat do interakci s druhymi lidmi a pldnovat nase jednani.
Vlivem stari, psychické nemoci, urazu CNS apod. jsou tyto funkce oslabené. B&zné
jednani jedince se miiZze stat obtizné, muize se citit nejisty, oslabeny a je zhorSeno jeho

plnohodnotné zapojeni se do kazdodenniho Zivota. (Klucka a Volfova, 2009)

U lidi s poruchou kognitivnich schopnosti, zejména demenci, de facto od zacatku
onemocnéni piestava fungovat kratkodoba pamét,, tzn., Ze je nutné nékteré véci nékolikrat
opakovat, je vhodné zadavat jeden dil¢i tkol, popsat jednu dil¢i véc, a az poté dalsi. Mezi
dalsi projevy patii zhorSeni prostorového vnimani, abstraktniho vniméani, predstavivosti,
neschopnost generalizovat, zpomaleni celkového psychomotorického tempa ¢i zmény
V oblasti emoci. Napft. jedinci zejména s cévnim typem demence maji sklony k depresim,
uzkosti, k plactivym afektiim, nékdy se mize vyskytnout i paranoidni jednani. Naopak
u lidi trpici Alzheimerovou chorobou je ¢asta emocni oplostélost az apatie. Dale se miizou
vlivem onemocnéni mozku objevovat problémy s motorikou, koncentraci, orientaci
(v prostoru, v ¢ase, vlastni osob¢ i blizkych osobach), dochazi k zhorSovani feci a slovni
zasoby, k zhorSeni exekutivnich funkci jako je organizovani, rozhodovani, planovani

a flexibilita reagovat na nenadalé zmény.

A4

Aktivizace jedince vysSiho veku, kdy je pfitomna néjaka porucha kognitivnich funkci
(nejcastéji demence) ma urcita specifika, a proto je vzdy nutné zohlednit ty piiznaky
demence, které pifimo souvisi se schopnostmi, které jedinec pro dané aktivity potiebuje.
Ackoliv u lidi, u kterych je pfitomna néjakd porucha kognitivnich funkci, dochazi
K ur¢itym zménam, at’ jiz se jedna 0 zmény ve smyslu zhorSeni, zpomaleni apod. existuje
stale dost aktivit, které zvladaji dobfe.

Seniofi s pokroc¢ilou demenci jsou mnohdy schopni zvladat stereotypni a rutinni ¢innosti,

které¢ maji dobfe naucené tim, zZe je vykonavali dobfe a po celd 1éta. Jedna se zejména

0 pracovni dovednosti, navyky a postupy, riizné domaci prace, hru na hudebni néstroj
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apod. Jedna se 0 aktivity, které jsou ulozeny v implicitni neboli nedeklarativni paméti,

ulozené prevazné v Celnich lalocich levé mozkové hemisféry.

Degenerativni zmény, které probihaji v mozku vlivem demence, ve vétSiné piipadu jako

prvni postihuji pravou mozkovou hemisféru. (Sucha, Jindrova a Hatlova, 2013, s. 20-22)
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PRAKTICKA CAST

7 METODOLOGIE VYZKUMU

V teoretické casti se autorka vénovala mimo jiné, vzdélavani trenéri paméti, jejich
dal$imu vzdélavani, metodam a technikam, které pii vedené lekci vyuzivaji, dale byly
popsany principy a zasady V jejich praci. Jak jiz bylo zminéno, z divodu zadouciho
zvySovani odborné kvalifikace trenéri paméti je kontinualni vzdélavani nezbytnosti,
a proto by autorka v empirické Casti rada zjistila, jaké kurzy a seminafe souvisejici
S trénovanim paméti trenéti paméti absolvovali. Vzhledem k tomu, Ze trenéfi paméti

mohou pracovat s riznymi cilovymi skupinami, je dal$§im cilem praktické ¢asti zjistit,

s jakymi cilovymi skupinami kurzy vedou a jaké maji tyto skupiny vzdélavaci potieby.

7.1 Hlavni cil a vyzkumné otazky

Vzhledem k tomu, ze se autorka zaméfila na vzdélavani trenérti paméti a jejich nasledné
uplatnéni, zvolila si jako hlavni cil empirické ¢asti zjistit, jaké kurzy ¢i seminare trenéfi
paméti absolvovali, zjistit jejich nasledné uplatnéni u jednotlivych cilovych skupin

a analyzovat vzdélavaci potfeby téchto skupin v oblasti trénovani paméti.

Z duvodu stanoveného cile si autorka polozila tfi otazky, které jsou nedilnou soucasti
empirického vyzkumu, a mély by vést K jeho naplnéni.

vvvvvv

VOL1: Je trenériim paméti nabizeno dostate¢né mnozstvi kurzii a seminait v ramci dalSiho
vzdélavani a do jaké miry jich vyuZzivaji?
VO2: S jakou, ptipadné jakymi cilovymi skupinami trenéti paméti nejvice pracuji?

VO3: V ¢em se li§i vzdé€lavaci potieby, resp. v ¢em je rozdilnd prace s cilovymi

skupinami, se kterymi trenéfi paméti nejcastéji pracuji?
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7.2 Vyzkumna metoda

Jako vyzkumnou metodu autorka zvolila kvalitativni vyzkum — kvalitativni dotazovani.
., Terminem kvalitativni vyzkum rozumime jakykoliv vyzkum, jehoz vysledkem se
nedosahuje pomoci statistickych procedur, nebo jinych zpusobii kvantifikace . (Strauss
a Corbinova, 1999 s. 10). Tito autofi dale uvadi, ze je tento termin mirné zavadéjici, z toho
divodu, ze nékteré idaje mohou byt kvantifikovany (napr. ,, pri scitani lidu*), prestoze
nasledna analyza je kvalitativni. Naopak v nékterych ptipadech, kdy vyzkumnici vyuziji
technik pozorovani a rozhovoru, jenz patii mezi metody uzivané v kvalitativnim
vyzkumu, mohou nasledné tato (kvalitativni) data kvantifikovat. (Strauss a Corbinova,
1999 s. 10).

Podle Hendla (2012, s. 164) , dotazovini obecné zahrnuje riizné typy rozhovorii,

o (¢

dotazniku, skdl a testii“.

Vzhledem k povaze prace a zvolenému cili se autorce jevilo pouzit jako nejvhodné&jsi
techniku polostrukturovany rozhovor, resp. rozhovor pomoci ndvodu. Pfi tomto typu
sbéru dat tazatel vyuziva predem piipravené otazky, nicméné je na tazateli v jakém poradi
a jakym zpusobem ziska informace, které by mély osvétlit danou problematiku. Zaroven
ma moZznost ur¢ovat poradi otdzek dle situace tak, aby dostal odpovéd’ na vSechny otazky

a soucasné co nejvyhodnéji vyuzil ¢as. (Hendl, 2012, s. 174)

7.3 Technika pripravy a sbéru dat

V listopadu 2015 autorka zaslala informativni dopis prostiednictvim elektronické posty
tiinacti trenérkam paméti. S deseti z nich byly nasledné v prosinci 2015, lednu a unoru
2016, uskutecnény polostrukturované rozhovory, které byly s jejich souhlasem nahravany
na diktafon. Setkani se z velké ¢asti uskutecnila na pracovistich respondentek a k ostatnim
rozhovorim byla vybrana mista, ktera se nam jevila jako vhodna k jejich uskuteé¢néni.
Casové rozpéti rozhovori se pohybovalo od dvaceti minut do pil hodiny. V empirické

¢asti je analyzovano deset rozhovor.
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Pro zpracovani rozhovort Se autorka rozhodla vyuzit techniku doslovné transkripce, kdy
se transkripci dle Hendla (2008, s. 208) ,,nazyva proces prevodu mluveného projevu
Z interview nebo ze skupinové diskuze do pisemné podoby. “ Tento autor dale fika, ze se
Casto pfi transkripci opomiji moznost postupovat riznymi zpusoby, jako napf. ocistit text
od dialektu a chyb ve vétné skladbé. Vzhledem k této moznosti, Se autorka rozhodla
prenést text do ¢astecné spisovného jazyka, a to z davodu, Ze nésledné zpracovani
rozhovori bylo zaméfeno predev§im na obsahové-tematickou rovinu, kdy respondenti
byli odbornici, a tudiz cilem bylo ziskani informaci nikoliv 0 jejich osobg, ale 0 jejich
odbornosti a oboru. Ackoliv byl text po stylistické strance ¢aste¢né upraven, kladla

autorka duraz na autenti¢nost rozhovort.

Ziskané¢ informace, které autorce pftisly vhodné zatadit do empirické ¢asti, ale soucasné
nepovazovala za nutné je zpracovat pomoci vySe uvedené techniky, byly zpracovany
pomoci techniky shrnujici protokol. ,, Pomoci tohoto postupu Ize zpracovat velké mnozstvi
materialu a redukovat jej do zviadnutelného objemu. Lze ho pouzit, kdyz jde predevsim
0 obsahové-tematickou stranku materidlu. Konkrétni kontext projevu se vytrdaci. “ (Hendl,
2012, s. 210)

Otazky, které byly poloZeny trenérkdm paméti, jsou uvedeny Vv priiloze A.

7.4 Vyzkumny vzorek

Vzorek byl vybran zcela ucelové. Trenérky paméti autorka oslovila na zéakladé informaci
resp. kontakti z jejich vlastnich webovych stranek, z webovych stranek organizaci, ve
kterych vedou lekce trénovani paméti, pripadné nékteré informace resp. kontakty ziskala
pfimo z webovych stranek CSTPMIJ. Vyzkumny vzorek ¢&inil deset respondentt.
Kritérium pro zafazeni respondentii do prizkumu bylo aktivni vedeni kurzl trénovani
paméti a souhlas se zafazenim do pruzkumu. VSechny respondentky byly pouceny

0 ucelu, obsahu a vyznamu priizkumu a zaroven byly ujistény 0 zachovani anonymity.
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7.5 Analyza dat

., Kvalitativni analyza je umeénim zpracovat data smysluplnym a uzZitecnym zpusobem
a nalézt odpoved’ na polozenou vyzkumnou otazku. *“ (Hendl, 2012, s. 223)

Pro analyzu dat byla zvolena metoda zakotvené teorie. Tato teorie je charakteristicka
ttemi zakladnimi prvky, kterymi jsou koncepty, kategorie a propozice neboli tvrzeni.
Data budou analyzovana pomoci kategorii ziskanych metodou kédovani. ,, Kodovanim
se rozumi rozkryti dat smérem K jejich interpretaci, konceptualizaci a nové integraci.
(Tamtéz, s. 246)

7.6 Zpracovani rozhovoru

Celkem deset rozhovort bylo analyzovano pomoci deviti kategorii. Pfipojeny jsou piimé
citace jednotlivych respondent (trenérek paméti), které jsou oznacené zkratkami TP 1 —

TP 10.

Autorka povaZovala za vhodné vytvofit nasledujici kategorie: CERTIFIKACE A DALSI
VZDELAVANI; CILOVA SKUPINA; ZISKAVANI KLIENTU; VELIKOST
SKUPINY; FREKVENCE KURZU; TECHNIKY, METODY A POMUCKY; DELKA
PRIPRAVY NA LEKCIKURZ; FINANCOVANI LEKCI/KURZU A PRINOS
TRENOVANI PAMETI. Otazky, které v rozhovorech zaznély a nebudou zpracovany

pomoci kategorii, budou ptipadné zpracovany pomoci techniky shrnujici protokol.
Kategorie CERTIFIKACE A DALSI VZDELANI

Tato kategorie zahrnuje odpovédi na otdzku, zda trenérky paméti absolvovaly
certifikovany kurz pro trenéry paméti v CSTPMI, jakého nejvyssiho stupné dosahly

a jaké dalsi seminafe ¢i kurzy absolvovaly v ramci kontinualniho vzd€lavani.

TP 1: , Jsem certifikovanym trenérem paméti III. stupné pii CSTPMJ. Mezi dalsi
semindre a kurzy, které jsem v ramci kontinudlniho vzdélavani pri CSTPMJ absolvovala,
patri Semindr 0 mozku; VIiv aktivizacnich programit na kognitivni funkce U seniori

s demenci; Naucte se ucit; Zdklady koucinku pro trenéry paméti; Mnemotechniky —
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dokonald kompenzace nedokonalé paméti; Mozkovy jogging, Ndcvik komunikacnich
dovednosti pro trenéry paméti; Myslenkové mapy, Pohyb — nejucinnéjsi forma prevence
demence; Rétorika, prezentace, argumentace, Kreativita v prdci trenéra paméti; Jak se
naucit ucit;, Psychomotoricka cviceni pro osoby s demenci plus a Psychomotorické hry.

V ndasledujicich letech planuji uicast | na dalsich kurzech a seminarich.

TP 2: | Ne, tento kurz pro certifikované trenéry paméti pii CSTPMJ nemdm, ale
absolvovala jsem u Mgr. Jitky Suché kurz Trénovani paméti U seniorii a lidi s demenci.
Ddale jsem absolvovala kurzy Aktivizace seniorii a lidi s demenci; Prvni pomoc zamérend

¢

na deti a seniory a Zakladni kurz bazalni stimulace. *

TP 3:,,Jsem certifikovany trenér paméti 1. stupné pii CSTPMJ. Jiné semindre ¢i Kurzy
V jinych organizacich, které se vztahuji k trénovani paméti, jsem neabsolvovala, vzdy jen
u CSTPMJ. Jednd se 0 nasledujici kurzy a semindie: Trénovani paméti pro seniory;
Kreativita a trénovani pameti; VIiv aktivizacnich programii na kognitivni funkce seniorii
S demenci; Uménim k vyssi vykonnosti mozku; Kurz pro cvicitele zdravotni télesné

113

vychovy a Ndacvik psychomotorickych dovednosti pro trenéry pameéti.

TP 4: , Ano jsem certifikovany trenér paméti III. stupné pri CSTPMJ. V ramci
kontinudlniho vzdélavini jsem v CSPTMJ absolvovala Ndacvik psychomotorickych
dovednosti pro trenéry paméti; Jak se naucit ucit; Myslenkové mapy; Trénovani paméti
adeti; Cvicitelsky kurz ZTV pro trenéry paméti; Hlas jako ndstroj trenéra paméti; Tanec
pro udrzeni psychické 1 fyzické kondice; Kresleni pravou mozkovou hemisférou;
Mnemotechniky — dokonald kompenzace nedokonalé paméti. Jiné semindre ¢i kurzy, které
se tykaji primo trénovani paméti, jSem U jinych organizaci neabsolvovala, ale byla jsem
na stazi v Gerontologickém centru V dennim staciondri, kde soucasti jejich prace je

“«“

kazdodenni trénovani pameéti.

TP 5: ,, Ano jsem certifikovanym trenérem paméti II. stupné pii CSTPMJ. Jesté pred tim,
nez jsem absolvovala kurz treméra paméti 1. stupné, tak jsem se zucastnila kurzu
Kreativita v prdci trenéra, coz mé zaujalo natolik, zZe jsem se rozhodla pro kurz trenéra
pameti 1. stupne a nasledné trenéra Il. stupné. V ramci kontinudlniho vzdélavani jsem
nasledné absolvovala kurzy Myslenkove mapy; Naucte se wucit a Nacvik
psychomotorickych dovednosti. Nyni se pripravuji na kurz trenéra pameéti I11. st. Kurzy ¢i

«

seminare, které by se tykaly trénovani pameéti, jsem v jiné organizaci neabsolvovala.
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TP 6: ,,V CSTPMJ jsem absolvovala kurz trenéra paméti a jsem certifikovany trenér
pameti 1. stupne. V ramci kontinualniho vzdélavani jsem se zucastnila seminaru Jak se
naucit ucit a Myslenkove mapy. V nejblizsi dobé bych se rada zucastnila seminare Nacvik
komunikacnich dovednosti pro trenéry paméti. Jiné seminare ¢i kurzy tykajici se

trénovani pameéti jsem neabsolvovala. *

TP 7:,,Jsem certifikovany trenér paméti III. stupné pri CSTPMJ. V rdmci kontinudlniho
vzdélavani pri CSTPMJ jsem absolvovala ndsledujici kurzy a semindie: Semindi
0 mozku; Zdklady koucinku pro trenéry pameti; Mnemotechniky — dokonald kompenzace
nedokonalé pameti,; Strategie rychlého cteni; Zdravé starnuti versus demence,; Trénovani
paméti a deti; Pohyb — nejucinnéjsi forma prevence demence; Kreativita v praci trenéra
paméti; Mnemotechniky a Naucte se ucit. Dale jsem absolvovala mnoho dalsich skoleni
napr. 0 komunikaci, reminiscenci a mnoho jinych, ucastnim se konferenci, takze

vzdeélavani je dost. “

TP 8: ,,Jsem certifikovanym trenérem pameti I. stupné respektive priznivcem trénovani
paméti pri CSTPMJ. V ramci kontinudlniho vzdélavani jsem dalSi kurzy ¢i semindri
vV CSTPMJ neabsolvovala. V jinych organizacich jsem absolvovala Reminiscence
(vzpomindni) jako jedna z validacnich metod; Komunikace s klientem postizenym
demenci; Zdkladni kurz bazalni stimulace; Zdiklady komunikace s klientem; Specifika
komunikace s umirajicimi a s pacienty s demenci, reseni problematickych situaci;
Reminiscence — prdce se vzpominkami; Ztrdata paméti z nékolika vhlii pohledu, Specifika
prace s cilovou skupinou osob postizenych vice vadami a Motivace a aktivizace seniorii

V pobytovych sluzbach. “

TP 9: ,, Jsem certifikovany trenér paméti II. stupné pii CSTPMJ a v ramci kontinudlniho
vzdélavani jsem absolvovala vsechny kurzy a seminare od roku 201 1. ,, Strategie rychlého
cteni; Mozkovy jogging, Nacvik komunikacnich dovednosti pro trenéry paméti; Zdravé
starnuti versus demence; Myslenkové mapy,; Trénovani paméti a deti; Mnemotechniky —
dokonala kompenzace nedokonalé paméti; Pohyb — nejucinnéjsi forma prevence
demence,; Rétorika, prezentace, argumentace; Jak se efektivne ucit cizi jazyk, Kreativita
V praci trenéra pameéti; Seminar aplikované kreativity alternativniho mysleni; Cvicitelsky
kurz ZTV pro trenéry paméti; Jak se naucit ucit; Psychomotoricka cviceni pro osoby

S demenci,; Psychomotorické hry.
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TP 10: ,,Jsem absolventkou kurzu trénovani paméti v CSTPMJ a mam certifikat trenéra
pameti Il. stupnée. Dale jsem v této spolecnosti absolvovala seminar Trénovani pameéti
adeti; Kreativita v praci trenéra pameéti a Seminar aplikované kreativity a alternativniho

‘

myslent. *

Z deseti trenérek paméti jsou Ctyfi certifikovani trenéfi I11. stupné, tii certifikovani trenéfi
paméti II. stupné a dvé certifikovanymi trenéry paméti 1. stupné, resp. jedna. Druha z nich
ma v soucasné dob¢ status ,,pfiznivce trénovani paméti®, nebot’ v pribchu tii let od
vystaveni certifikatu I. stupné neziskala predepsany pocet kreditti v ramci kontinualniho
vzdélavani v oboru. Jedna z respondentek neabsolvovala kurz pro certifikované trenéry
paméti v CSTPMYJ, ale absolvovala kurz trénovani paméti u seniort a lidi s demenci, coz
je i cilova skupina, které se v ramci trénovani paméti vénuje a do budoucna by kurz

v CSTPM]J rada absolvovala.
Kategorie CILOVA SKUPINA

Tato kategorie byla pro autorku dulezita dtvodu, aby zjistila, jaké cilové skupiné se
jednotlivé trenérky paméti vénuji a aby se z odpovédi v nasledujicich kategorii daly

identifikovat rozdily ve vzdélavacich potiebach jednotlivych cilovych skupin.

TP 1: ,Vzhledem k tomu, ze pracuji v domové pro seniory, jsou moji cilovou skupinou
seniori. Jsou to jednak seniori s demenci, tzn., klienti domova pro seniory, se kterymi
trénujeme pameéet ve dvou skupindach, a dale ,,zdravi* seniori, kteri nejsou klienty domova
a do domova na trénovani paméti dochazeji do tzv. stredecniho klubu “.

TP 2:,,Pracuji s klienty denniho staciondre pro seniory a 0soby s poruchou komunikace.

“«

Klienti, kteri k nam dochazeji, maji zaroven moznost se ucastnit lekci trénovani pameéti.

TP 3:,,V soucasné dobé vedu pri knihovndch kurzy pro seniory, ddle vyuzivam znalosti
tykajici se trénovani paméti v primé péci 0 klienty s demenci v zarizeni, kde pracuji.
Délam individualni tréninky paméti U seniori, kteri maji po cévni mozkové prihodé, nebo
maji problémy s paméti ze zdravotnich diivodii, takze to je takovy kognitivni tréning a také
jsem méla jednotlivé i déti, U kterych byla diagnostikovana nékterd z poruch uceni. Ddle
poradam prednasky 1 se zakladnimi informacemi jak lze trénovat pamét, semindare pro

manazery, pro lidi v produktivnim veku, pro zaméstnance apod.
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TP 4: ,, Cilova skupina, se kterou vedu kurzy, resp. nejvétsi skupina, kterou mam, jSou
zdravi seniori — zdrava seniorskd populace. Jiz dva roky vedu skupinu lidi, kteri se schazi
na trénovani pameéti, kterému rikame Mozkocvicna. Jednd se 0 skupinu lidi, kdy vétsina
Z nich mad néjaky kognitivni deficit. Poskytuji i individudlné lekce lidem, kteri maji
problémy po urazu mozku, nebo se U nich projevuje Alzheimerova choroba nebo jina
forma demence. Dale jsem vedla kurzy pro maminky po mater'ské a pro studenty na SS,

ale to byly viceméné jednorazové akce.

TP 5:,,Spolupracuji s organizaci, ktera poskytuje psychosocidlni pomoc pro onkologicky
nemocné a jejich blizké. Moji cilovou skupinou jsou onkologicti pacienti a to lidé
V nejruznéjsich stadiich nemoci, nejriiznejsich typech nemoci. *

¢

TP 6: ,, Mou cilovou skupinou jsou prozatim zdravi seniori.

TP 7: ,, Pracuji v centru, kde vedu kurzy trénovani paméti s lidmi s demenci, dale jako
OSVC poradam kurzy pro vefejnost, pro organizace, pro seniory, vedla jsem kurz pro

banku, ale to vse jsou nepravidelné aktivity.

TP 8: ,,Pracuji v centru dennich sluzeb, ale U nds to nejsou klasické kurzy trénovani
pameéti, protoze cilovd skupina jsou klienti hospice, tzn. lidé v terminalnim stadiu nemoci,
dale to jsou respitni pacienti, tzn. lidé, kteri vyuzivaji odlehcovaci pobytovou sluzbu

a klienti z venku, ale téch je malo. **

TP 9:,,Z pocatku jsem mela pocit, Ze ziistanu pouze U senioril, coz je miyj vetsinovy klient,
ale tim jak jsem trénovala pameét se seniory a vypsala pro né kurzy, zacaly se mi ozyvat
maminky na rodicovské dovolené, ze se maji vratit do pracovniho procesu a maji pocit,
ze si mdlo pamatuji. Okrajoveé tedy vedu kurzy pro maminky, ddle jsem trénovala pro
riizné projekty, rekvalifikace do socialnich sluzeb a lidi nezaméstnany Vv ramci projektii
a vedla jsem kurzy pro lidi chemoterapii, coz bylo hodné zajimavé, protoze tém lidem

6«

nikdo nerekne, Ze jeden z dusledkii nemoci a lécby miize byt problém s paméeti.

TP 10: ,, Ve své praci se zameruji na trénovani pameéti zdravych seniori a individualné

se venuji seniorce, ktera ma priznaky Alzheimerovi choroby. “

Pouze tfi z deseti trenérek paméti se vénuji jen jedné cilové skupiné. Jedna z nich pracuje
s klienty s poruchou komunikace, jedna s onkologickymi pacienty a dalsi se zdravou

seniorskou populaci resp. se seniory, U nichZ se neprojevuje zadny kognitivni deficit.
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Ostatni trenérky se zaméiuji na dvé nebo vice cilovych skupin. VétSinou se jedna
0 kurzy/lekce s klienty s demenci (skupinové/individudlni), dale s lidmi po onemocnéni
nebo tGrazu mozku (individualni), s pacienty v terminalnim stadiu nemoci, se zdravimi
seniory, s zenami na matetské, s détmi, kterym byla diagnostikovana néktera z poruch

uceni, se studenty, s lidmi v produktivnim véku a S nezaméstnanymi.
Kategorie ZISKAVANI KLIENTU

Cilem této kategorie bylo zjistit, jakym zplisobem trenérky paméti své klienty ziskavaji,

zda je to pro n€ narocné a jaké k tomu piipadné vyuzivaji prostredky.

TP 1: ,,Jednd se 0 vybér z klientii domova pro seniory dle mého uvdzeni nékdy i na
zakladeé testovani konkrétniho klienta, jestli je vhodny pro nasi skupinu, zda to neni
clovek, ktery ma pokrocilou fazi demence apod. Samoziejmé, Ze jsme schopni pracovat
i s klienty s pokrocilou demenci, ale v tomto pripadé se jednd 0 individudlni praci. Co se
tyka klientu, kteri prichazeji tzv. zvenci, poradame v ramci Narodniho tydne trénovani
paméti V nasSem domové pro seniory prednadsky, které jsou urceny pro verejnost. Také
damy, které k nam jiz chodi na kurzy do tzv. stredecniho Klubu, si privedou své kamaradky

‘

a skupina se tim obménuje. *

TP 2: ,Tim, Ze jsou to klienti ze staciondre, tak my nikoho jiného nehledame, ale
premyslim 0 tom, Ze bych si rdda udélala certifikovany kurz trenéra paméti v CSTPMJ

a nasledné bychom oslovili verejnost.

TP 3: ,,Jd klienty neziskdavam, oni mé kontaktuji sami. Vzhledem k tomu, Ze mam i Kurz,
ktery trva jiz pet let, tak oni si to mezi sebou reknou jednak ty knihovny, pri kterych ho
vedu a jednak ti samotni seniori. Navic jsem uvedena na webovych strankach CSTPMJ

a také mé klienti kontaktuji na zdkladé doporuceni.*

TP 4: ,, Rekla bych, Ze hlavné tézko, to je takové bolavé misto této profese. Zjistila jsem
napriklad, Ze hodné lidi se boji jit na kurzy, protoze si mysli, Ze je budu zkouset, nebo si
neveri, pripadné maji zkreslené predstavy 0 tom, co trénovani paméti viibec je, takze je
tam | mnoho predsudkii. Jinak spolupracuji s knihovnami, s rodinnym centrem, snazim se
propagovat sama Vv mistnich novindch, prostrednictvim letdikii apod. 'V pripadé

individualnich lekci, tak mé vétsinou oslovi klienti na zakladeé doporucent.
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TP 5: ,, Klienty ziskava organizace, pro kterou trénovani pameti vedu anebo v pripade,

¢

Ze jsou klienti s mymi lekcemi spokojeni, tak se sami vraceji.
TP 6: ,, Propagace v mistnich novinach, letaky, poradam ukazkové hodiny apod. *

TP 7: ,,Klienty v centru oslovim, zda se k nam chtéji pridat a oni se veétsinou pridaji.

A jako OSVC mé klienti oslovuji pies mé webové stranky.

TP 8: ,, My klienty nijak extra neziskavame, tim, Ze je centrum dennich sluzeb soucasti
hospice, tak pacienti prichdzeji sami na aktivizacni program, stejné tak respitni klienti.

Lidé z venku prichazi jako typicky klienti centra dennich sluzeb. *

TP 9: ,,Mam nekolik malo soukromych klientii, napr. lidi s demencit, a ty trénuji ryze
komercné, a pak jsou to aktivity, které delame pro méstské casti, aty si klienty vyhledavaji

samy.

TP 10: ,, Budouci klienty oslovujeme pomoci inzeratii nebo zverejnujeme v mistnim tisku
Clanky, ve kterych ve strucnosti popiseme, co je trénovani pameéti, zminime, Ze priznaky
Alzheimerovy choroby se projevuji dlouho pred tim, Ze nemoc vypukne. V domovech
S pecovatelskou sluzbou, nebo tam, kde si vytipujeme cilovou skupinu, poraddame
ukazkové hodiny zdarma. V ramci NTTP pordadame prednasku 0 trénovani pameti, kterou
pojimdame jako ukdzkovou hodinu, abychom nehovorily pouze 0 teorii, ale abychom

113

predvedly ukazky z prace trenéra paméti.

Trenérky paméti, které pracuji at’ jiZ v domové pro seniory, v dennim stacionafi, v centru
dennich sluzeb, nebo dalsich organizacich, ptipadné spolupracuji s nékterou z méstskych
¢asti apod., problémy se ziskavanim klientll nemaji, nebot’ jsou to klienti daného zatizeni
a trénovani paméti maji v ramci pobytu, nékteré organizace klienty vyhledavaji sami.
Trenérky paméti, které pracuji na OSVC & na DPP a potadaji kurzy pro vefejnost, musi
klienty vyhledavat samy, tzn., Ze je oslovuji prostfednictvim letakd, své kurzy propagu;ji
Vv novinach, spolupracuji s knihovnami, pofadaji ukazkové hodiny nejen v NTTP, ale
I v prubéhu celého roku. Nékteré trenérky paméti oslovuji sami klienti, na zakladé

vlastnich zkuSenosti nebo referenci.
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Kategorie VELIKOST SKUPINY

Vzhledem k tomu, Ze standardni kurzy/lekce trénovani paméti nejsou primarné uréeny
velkym skupindm (pokud se nejedna 0 vétSi semindi, prednasku, piipadné néjaky
workshop), bylo dilezité zjistit, s jak velkymi skupinami trenérky paméti pracuji, jak
velké skupina jim vyhovuje, aby to pro né¢ bylo zvladnutelné a soucasné ptinosné pro

jejich klienty.

TP 1:,, Nase skupina v domoveé je mezi 6-8 Klienty, kdy je to vétsinou stdle stejnd skupina,
tyden co tyden, takze to neni tak, ze bychom je nahodné vybirali. Samozrejmé se nékdo
muze omluvit, ale jsou to vybrani klienti pro tu kterou skupinu. Maximalni pocet klienti
je 10, ale preferuji, kdyz je jich méne. Minimalné jsem schopna, v pripade, ze jsou ti
ostatni nemocni, vést lekci i pro dva, ale to uz se jednad viceméné 0 individudlni trénovani

pameti. U klientu stredecniho klubu, mame domluvu, Ze musi byt minimalné dva, abychom

vevr ‘

TP 2: ,,Zalezi, kolik lidi ten den prijde, ale nejcasteji je to kolem Sesti az sedmi klienty.
Nejvice to bylo jedendct lidi, a to bylo moc. Tim, Ze ma kazdy trochu jiny problém, tak

‘

jsme je zacali delit na dvé skupinky, aby to trénovani paméti klientiim néco dalo.

TP 3: ,,To je rizné, kdyz jsou to semindre pro manazery nebo pro firmy, tak tam jsem
Jjich méla 1 20-25, ale to uz je spis forma predndsky nebo vétsiho seminare. V pripade
kurzii pro seniory preferuji kolem dvandcti osob, coz je takové to maximum. Mdm
zkusenost s kurzem, kde jsem zacinala kurz s dvandacti lidmi, ale uz jsem se také dostala
ke dvaceti. Vzniklo to tim, Ze se k tém stavajicim clenuim zacali pridavat jejich kamaradi,
vSichni chtéli zustat v jedné skupiné, coz jsem respektovala a zaroven jsem védéla, Ze tu

skupinu za ta léta zndm a jsem schopna ji zviadnout, ale nedoporucuji to.

TP 4: |, Osvédcilo se, zZe je optimadlni 6-8 lidi. Pokud je jich vic, tak uz nemdte takovy
prehled, kdo co potiebuje. Pokud je jich naopak méné nez ¢tyri, tak vas to zase omezuje
ve vybeéru cviceni, protoze pokud mate jen tri ucastniky, tak jim tézko date do dvojice
nejaky ukol nebo hru. U individudlnich lekci je to jasné, ale byva zajimaveé, Ze je tam
s nimi i doprovod — vétsinou rodinny prislusnik a ja ho také zapojuji do lekce, takze je to
takové individualni pro dva. Osobné si myslim, Ze je to velmi diilezité, protoze ten rodinny

I3

prislusnik ma prehled 0 tom, co se na téch lekci dela a jakym zpusobem.
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TP 5: ,,Dohodli jsme se a ja to vidim jako optimalni, Ze minimalni pocet jsou dva
a maximalni deset. Obcas se stalo, Ze tam prisel jenom jeden clovek, takze tam byla i ta
prace individualni, a ta je uplné jina nez prace skupinova. Kdyz je ta prace skupinovad,
nebo se ucastni alespon dva klienti, tak je tam interakce mezi témi klienty, zatimco prace
S jednim klientem je v podstate na mne, musim se venovat celé ty dvé hodiny pouze
Jjednomu clovéku a plné ho zaméstnat. Je pravda, ze se miize stat, ze jsou nekteri lide v té
skupiné slabsi a tahnou tu skupinu dolii, potom se mohou nékteri nudit, takze je obcas
tezke, pokud je skupina nevyvazena, najit urcity kompromis. Zatimco kdyz je to trénovani

pameéti individudalni, tak tam je jasné, jaky ten clovek je, co chce a co zvilada. ™

TP 6: ,,Stanovila jsem si, ze maximalni pocet ucastnikii je deset, ale v poslednim kurzu
bylo klientii jedendct a nebyl problém. Zdlezi hodné na slozZeni skupiny, protoze pokud je
skupina vyrovnand, tak ten vétsi pocet nevadi, ale pokud tam je urcita nerovnovaha, tak

I3

si myslim, Ze pro mé a i pro klienty je optimdlnich Sest az osm ucastnikii. *

TP 7: ,V centru mame stanoveny maximalni pocet klienti patndct, coz je idealni

a minimalni pocet stanoven nemame, ale nejmin, co se nas kdy seslo, bylo Sest.

TP 8: ,, Minimum je jeden klient — individuadlni prace s klientem, maximum ucastnikii je

deset. Pokazdé je to jiné a zdlezi, kolik lidi se sejde. V primeéru je to ctyri az pet lidi.

TP 9: ,,Rdda bych pracovala se skupinou kolem deseti, ale tim, zZe ty sluzby nekdo hradi
a samozrejmé jeho snahou je, aby bylo uspokojeno co nejvice klientii, za co nejméné
penez, takze se ta skupina pohybuje kolem 18 lidi. Je to sice hodné a jsou véci, které
clovek musi promyslet jinak, nebo promyslet, co prida tem, kteri jsou zdatnéjsi apod., ale
ta energie a ta sila té skupiny.... Nekdy je ta velikost skupiny plus, nékdy minus, ale
optimalné je mit skupinu pod 15 osob. Ono paradoxné zaleZi, jaka je akustika v prostoru,
protoze hodné lidi ma problémy se sluchem, ale kdyz je to akustické strance v poradku,

¢

tak se da pracovat i s tak velkou, ale pokud ti lidé nerozumi, tak je to Spatné. *

TP 10: ,, Pocet ucastnikii je minimalné pét a musim priznat, Ze je to z ekonomickych
duvodu. Maximalni pocet mame stanoven na deset, protoze jakmile je jich vic, tak mdam
pocit, Ze se jim tolik nemiizeme vénovat a vzhledem k tomu, ze chceme, aby nasi klienti na
nasich hodindach mluvili, aby si procvicovali mluvidla a aby se dostali ke slovu, tak je

I3

tento pocet optimalni.
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Co se tyka velikosti skupiny, at’ jiz minimalniho poctu ucastnikd, maximalniho poctu
ucastniki, ¢i redlné velikosti skupiny, se kterou trenéfi paméti pracuji, tak se vétSinou
respondentky shodly, Ze maji max. pocet cca deset ucastniki, v jednom piipad¢ patnact.
Jedna z respondentek uvedla, Ze vedla kurz, ktery ¢ital dvacet klientd a nebyl problém to
zvladnout, ale nedoporucuje to. Minimalni pocet Gi¢astnikti kurzu se pohybuje od dvou
do péti. V piipadé, ze se jedna 0 VEtSi semindie ¢i predndsky pro firmy, tam je pocet
ucastnikli samoziejme vyssi.

Kategorie FREKVENCE KURZU

Tato kategorie zahrnuje odpovédi na otazky, jak Casto se lekce konaji, jaka je délka jedné

lekce a jaka je délka celého kurzu.

TP 1: ,, Pro domov poradame dvé po sobé jdouci lekce skupinového trénovani pameéti Ix
tydné (pro kazdou skupinu zvilast), kdy kazda trva 1 hodinu (60 minut). Trénovani paméti

pro klienty strredecniho klubu je 1% tydné a trva hodinu a pil. *

TP 2: ,,Lekce mame 1x tydné v délce 1 hodiny (60 minut), ale nemohu rict, zZe celou
hodinu pracujeme naplno, protoze by se to v skladbé klientii, které mam, nedalo a ani by

to nebylo ku prospéchu. *

TP 3: ,,Kurz pro seniory, kterym se vénuji asi nejvic, ma 10 lekci a délka jedné lekce je
1 hodina, ne vyucovaci, ale 60 minut, 1 x tydné. Pokud by se jednalo 0 mladsi seniory, Ize
se domluvit na dvou vyucovacich hodindch. V ostatnich pripadech zalezi na individudlnim

zadani a podle konkrétnich potreb.

TP 4: ,, Kurzy pro zdravé seniory vedu v rozsahu 10 lekci, 1x tydné 60 minut. CSTPMJ
doporucuje 90 minut, ale musim rict, Ze 60 minut v kuse mi prijde lepsi nez 90 minut
S prestavkou. Individualni lekce opét hodina, ale ti lidé to vétsinou celou tu hodinu,
zejména z pocatku, nevydrzi. Pokud je to po néjakém urazu, tak cca po piil hodiné vidim,
Ze jsou unaveni, ze potiebuji prestavku a po prestdavce zaradim jiz néco malého, lehciho.
U téchto individudlnich lekci neni ani pravidlem, Ze by se uskutecnovala presné 1 lekce

3

1x tydné — je to vzdy dle potreby klienta.

TP 5: ,,Kurzy maji 10 lekci, 1% tydné, od 10:00 do 12:00. Je to koncipovano jako 2 x 45
minut a mezitim piilhodiny prestavka. Veétsinou je to tak, ze se ,,jede* celé ty dvé hodiny

S pétiminutovou prestavkou, protoze je toho hodné a je to zajimave.
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TP 6: ,, Vedu deset jarnich a deset podzimnich lekci 1 x tydne, 60 minut. *

TP 7:,,V centru se uskutecriuje trénovani pameéti kazdy den, 1 hodinu (60 minut). Nekteri
klienti chodi od pondéli do patku, ale vétsinou chodi jen nékteré dny v tydnu. Tim, Ze
mame hodné Siroky okruh pomiicek a materialu, tak to pro nase klienty neni nikdy stejné,

| kdyz chodi kazdy den. *

TP 8: ,,U nas v centru se trénovani pameti, které je hodné spojené s reminiscenci,
venujeme 1-2% tydne, priblizné 90 minut, v hodindch se také vénujeme cteni novin,

zasveceni do aktualniho deni apod. “

TP 9:,,V podstaté se snazim, aby ten kurz byl minimalné pétidilny po hodiné a piil, aby
to méli jako ,,pricichnuti si* k trénovani pameéti. Filozofie je, zZe by se behem tech péti
lekci méli nadchnout k tomu, aby potom pokracovali v trénovani paméti dal. Ja mam téch
pét dilii postavenych na tom, aby zjistili co a proc¢ a aby byli ochotni se tomu venovat
i naddle. Samoziejmé je optimalnéjsi, kdyz na MC vedu skupinu jiz ctvrtym rokem a mame
15 lekci na jare a 15 lekci na podzim. Lekce jsou stavény nékdy 60 nékdy 90 minut, ale ja

o (¢

si myslim, Ze optimalnéjsich je 60 minut. Po 40 minutdch, jdou lidi ,,doli*, takze tam

¢

nasadim néco jednodussiho. Samoziejmé, Ze jesté konzultuji, ale to az po skonceni lekce.

TP 10: ,, Kurzy mame Ix tydne, v délce trvani 90 minut. Devadesat minut jsme zvolili
Z toho divodu, protoze ono trénovani paméti je pro ty Klienty i urcitd spolecenskd udalost,
takze oni si na zacdtku popovidaji, navic dostavaji domdci ikoly, takze nam | par minut
ubéhne tim, ze je kontrolujeme a na novou praci nam zbyde téch 60 minut. Samozrejmé,
aby tam byl cas na prestavku, aby se mohli obcerstvit apod., tak nam z téchto diivodii
pripada 90 minut optimalnich. Co se tykad poctu lekci, zacinaly jsme tim, Ze jsme mély 10
lekci pro zacdtecniky, kde jsme Klienty sezndmily se zakladnimi metodami, mély jsme tam
teorii, kde jsme jim vysvetlily, pro¢ musi pamét’ trénovat, co se s paméti deje vekem,
a Vv kazdé lekci jsme ndsledné ukazaly jednu mnemotechniku. Ndsledné klienti pokracuji
V kurzu pro pokrocilé a ten kurz bézi kontinualné.

V piipadé seniort, ktefi navs§tévuji kurz ureny vefejnosti, se vétSinou tyto kurzy
uskutecnuji 1x tydné, v rozsahu 60 nebo 90 minut a ve vétsing ptipadd se kurz sklada
z 10 lekei. U seniort s kognitivnim deficitem, ktefi navstévuji lekce v ramci aktivizaniho

programu Vv nékterém ze zafizeni, je také frekvence kurzd 1x tydné, v jednom zafizeni
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probihaji hodiny trénovani paméti kazdy den, délka lekce je 60 nebo 90 minut a kurzy

probihaji kontinualn¢.
Kategorie TECHNIKY, METODY A POMUCKY

Cilem této kategorie je zjistit, jaké metody, techniky a pomucky trenéfi paméti ve svych

lekcich vyuzivaji a zda se pii praci s riznymi skupinami od sebe n¢jakym zptsobem lisi.

TP 1: ,Na trénovani paméti pro domov mame predpripravené hodiny, které stdle
, tocime . Mame cca 30 téemat na cely rok, jedno téema se sklada ze ctyr setkani, kde je
obsazeno 1 procvicovani. Zacindme procvicovanim kratkodobé paméti, zarazujeme
cviceni na dlouhodobou pamét’ a hodné vyuzivame riizné reminiscencni prvky. U klientii
domova zarazujeme reminiscencni prvky, ale také praci se slovy, riizné presmycky apod.
Tim, Ze mame dve skupiny, kdy jedna z nich je na tom momentdlné lip, ve druhé skupiné
Jsou jiz lidé, kteri maji néjaky kognitivni deficit, pokrocilou demenci nebo mame klientku
S afazii, kterd se nemiize poradné vyjadrovat, ale vime, Ze to umi a hlavné, Ze chce a my
se ji snazime co nejvice pomahat, tak se ty metody riizné michaji. Také se snazime
procvicovat vSechny smysly a vybavovani si hlavné 7 dlouhodobé pameéti. Co se tyka
klientii stiedecniho kiubu, tak tam je to v nécem malinko podobné, ale hodné do hodin
zarazuji to, co je zajimd, riizné kvizy, aktudlni véci, nékdy probirame i politické deni apod.
Zkousela jsem | rizné mnemotechniky, ale ty oni nemaji moc radi. Rozdil stredecniho
klubu a domovskych lekci je ten, Ze na stiedecnim kurzu vyuzZivame hodné tuzku a papir,
coz U klientit domova nejde, protoze maji treba potize se psanim. Tam vyuZivame tabuli

aflipchart.

TP 2: ,,Co se tyce pomiicek, tak mam krabici ke kognitivni rehabilitaci, kterou casto
pouzivame a protoze jsou zde klienti po mrtvici s afdzii, tak se mi hodné osvedcily karticky
S obrazky z denniho Zivota. Riizné pomuicky jsem si vyrobila, dale vychdzim z kniZek Jitky
Suché a z tréninku, které jsem absolvovala. Trénujeme hlavné dlouhodobou pamet
a senzorickou pamet. Obcas do hodin zahrnu mnemotechnické pomiicky, protoze je zde
par lidi, kteri by to zvladli, ale neni to zaklad toho, co zde delame. Vzhledem k veku

3

a postizeni klientii jsou lekce takto modifikované.

TP 3:,, Vsechno. Mam zkusenost, Ze neni mozné jenom sedeét a psdt, nebo mit jen pisemné
materidly. V Kurzech je potreba interakce mezi lidmi, takZe hodné vyuZivame slovni,

komunikacni formu, mezi to zarazuji pravidelné koncentracni cviceni, pantomimické hry,
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novy trénink motogeragogika, tanecni terapii apod. Co se tyce pomiicek, tak tam mame
riizné skladacky, dopliovacky, predmety, které oni nejakym zpiisobem definuji, je toho
hodné ... Nevyuzivam dataprojektor ani pocitacovou techniku, protoze nékdy spatné vidi,
maji unavené oci a hlavné tam jde 0 to, aby si to zazili. U firem — ty maji pisemny material

a zaroven vyuzivam dataprojektor, prezentace apod. *

TP 4: ,, Pokud jsou to lekce pro skupinu zdravych seniorii, jsou kurzy koncipovany jakoby
vyukove, tzn., Ze se tam uci mnemotechniky a uci se je vyuzivat. PouZivam rizna cviceni
na kognitivni funkce, v kazdé hodiné je zarazeno cviceni na pozornost, vzdy je tam cviceni
na procviceni pravé mozkové hemisféry. Na zacatku kazdé hodiny davam cviceni na
koncentraci, protozZe je potieba se trochu zklidnit. Co se tyka klientu Mozkocvicny
a individuadlnich klientii, jsou lekce zaméreny vice na udrZeni a procviceni kognitivnich
funkci, 1zn., Ze to neni ani tak 0 tom, abychom si vysvetlovali, jak ktera metoda funguje
a na co ji vyuzit, ale rekneme si napr. osm pojmii, které si nejdrive zkusi zapamatovat,
nasledné si je dame do pribéhu a oni si to diky tomu lépe zapamatuji. Tam je opravdu

diilezita, jesté vic nez U zdravych seniori, ta terapie prijemného soku a ten uspech.

TP 5: ,, Délam to tak, Ze si na kazdou hodinu pripravim prezentaci v PowerPointu, kterd
Jje pomiickou pro mé, ale soucasné i pro klienty, Ze nemusim vsechno diktovat. Diktuji
vyjimecné a jen to, 0 co maji zdjem, tieba 0 néjakou zajimavou teorii. Pokud se jednd
0 néjaka napr. ciselna cviceni, tak zadani jim také promitam a cviceni nebo zadani, ktera
Jsou vetsi nebo se mi zdaji narocnéjsi, jim nakopiruji. Pomiicky zajistuje sama organizace
(pastelky, propisky, papiry, magnetofon, notebook...). Do lekci mam zarazené také
zonglovani, takze klienti maji k dispozici Zonglovaci micky a ddle pouzivam flipchart

afixy.

TP 6: ,,Na nékteré lekce si pripravuji prezentaci v PowerPointu, ale vZdy to musi mit
néjaky ucel a vétsinou se jedna 0 teoreticky vyklad. Obecné se da Fict, Ze pouzivam
predtisténda cviceni, tuzku, papir, procvicujeme kratkodobou pamét, dlouhodobou pameét,
do lekci zarazuji cviceni na koncentraci, cviceni na logické mysleni, ucime se rizné
mnemotechniky a kladu velky diiraz na komunikaci, aby méli vsichni moznost mluvit, na

skupinovou praci a praci ve dvojicich.

TP 7: ,,Co se tyka mnemotechnik, tak pri trénovani paméti v centru poZivam ty

nejjednodussi, nebo jen nékteré prvky z nich. Pro klienty s demenci mdame sadu pro
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kognitivni trénink 1. a 1l. @ mame | hodné pomiicek, které si sami vymyslime. Pri kurzech
pro verejnost naopak mnemotechniky pouzivam hodné, v pripadeé zakazky pro firmy

pozivam PowerPoint.

TP 8: ,, Pouzivame knizky, dale mame pripravy, které si délame, hodné casto trénovani
paméti Sijeme na miru udadlosti, ktera se prave deje, vyroci, svatky (Velikonoce,
Vanoce...), kdyz ma nékdo narozeniny nebo svatek, tak pracuje s daty, ktera se tykaji té
oslavy apod. Pokud nejsme jen s jednotlivcem, tak je to vidy skupinova prdce. Vétsina
klientii si nemuze nic psat, nepisou si poznamky, nepracuji s papiry — obcas néjaky klient
ano, takze mu dame cviceni, kde ma zakrouzkovat napv. cisla, nebo najit pismenka
Vobrazku... Hodné se zamérujeme na takové ty starsi pameétove stopy, kdy klienti dopliuji
telefonnich Ccisel celé Vasi rodiny, to uz nefunguje. Nam se opravdu osvedcily
reminiscencni techniky a propojovat je s timto. U lidi, kteri maji néjaky kognitivni deficit,

mame radu pomiicek, které vydava Ceska alzheimerovska spolecnost.

TP 9: |, Pouzivam mnemotechniky, ale na zdkladnim kurzu nepoZivam ndrocné
mnemotechniky, je to viceméné 0 tom zbavit ty lidi strachu, a pak uz miizeme pokracovat
dal. Zaciname velmi zlehka, a pak pridavame podle toho, co kdo zvladne. Rdda
v hodindch pracuji s hlavolamy, hrami, prosté s ¢imkoliv, ale nemdam Zadnou prezentaci,
nic klientium nepromitam. Ja jsem praktikujici trenér, my opravdu celou tu hodinu jenom
cvicime. Ja jim vzdy Feknu, na co je to které cviceni, ale nevypravim jim, co deéla limbicky
systém, protoze 90 % lidi to nezajima a ty co to zajimd, tak uz to nastudované maji.
Prezentaci pouzivam pouze v pripadé, Ze si nékdo objedna teoretickou prednasku, ale

v kurzech ne. “

TP 10: ,,U pokrocilych seniorii mdame lekce zaméreny bud tematicky (Vdnoce,
Velikonoce, olympiada apod.) a nebo si dame zaddani, co Si chceme zapamatovat, takze
Jjsme se ucili 50 americkych statu, a to se nam treba vine pres 5 —6 hodin, takze je v té
lekci pulka vénovana tomu tématu, které je na pokracovani a kK tomu pridaviame cviceni
na koncentraci, cviceni na dlouhodobou pamét, zarazujeme cviceni tak, aby oni sami
mluvili, davame cviceni na kratkodobou pamét, hmatovou pameét’ a viitbec senzorickou
pamét, zarazujeme relaxacni techniky obcas pohybové aktivity... Co se tyce pomiicek, my

se snazime, aby co nejméné psali, pokud je to alespon trochu mozné, ale jinak pouzivame
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tuzku a papir, uplné vyjimecne notebook, ten jsem vzala pouze, kdyz jsme zkouseli

«

poznavat zvuky z denniho Zivota.

Pti praci se seniory, ktefi maji zhorSené kognitivni funkce, vyuzivaji trenéfi paméti sady
ke kognitivni rehabilitaci, sady pro kognitivni trénink, pomuticky, které vydava Ceska
alzheimerovska spolecnost apod. Do lekci zafazuji reminiscencni prvky, koncentracni
cviCeni, pantomimické hry, tane¢ni prvky, trénuji kratkodobou pamét, dlouhodobou
pamét’, senzorickou pamét’, pouzivaji rizné skladacky, dopliovacky. VétSinou do lekci

nezafazuji mnemotechniky, tuzku, papir a nevyuzivaji dataprojektor a prezentace.

V piipad¢ ,zdravych seniori™ se vétSina respondentek shodla, ze své klienty uci
mnemotechniky a jejich nasledné vyuziti, dale do lekci zafazuji cvi¢eni na kognitivni
funkce, na koncentraci, na pozornost, na procvic¢eni pravé mozkové hemisféry. Pouzivaji
riazné hry, hlavolamy, kvizy a lekce jsou zamétené i na aktualni déni. MenSi Cast
respondentek uvedla, Ze pti hodinach vyuzivaji tabuli, flipchart nebo prezentaci. Vétsina

dotazovanych dava prednost interakci ve skupin€, komunikaci a praktickym cvi¢enim.

V piipad¢ seminditl, pfednasek pro vetejnost trenéfi paméti vyuzivaji pisemny material,

prezentace, dataprojektor, PowerPoint.
Kategorie DELKA PRIPRAVY NA LEKCI/KURZ

Z této kategorie by autorka méla zjistit, jak dlouho trva respondentkam ptiprava na

jednotlivé lekce, ptipadné cely kurz.

TP 1:,, Na trénovani pameéti pro klienty domova priprava tak dlouhd neni, tim, Ze mame
predpripravené ty materidly, takZe tam se jedna viceméné 0 to, kdyz vybiram jednou za
meésic téema, tak jde spis 0 t0, jaké vybrat. V pripade, zZe pripravuji nové materialy, tak to

«

trva dlouho. Na stredecni klub mi trva priprava jedné lekce piil hodiny az hodinu.

TP 2: ,, Pripravuji se z hodiny na hodinu. Ze zacatku jsem si musela vsechny ty lekce
vystavet, takze jsem se treba na 1 lekci pripravovala 1 hodinu. Ted’ je ta priprava

samozirejmé kratsi.

TP 3: ,, Lekce modeluji podle nalady a slozeni Klientii. Vzhledem K tomu, Ze chtéji domdci
ukoly, musim jich mit pripravenych vic, dale vybrat materialy, pripravit je po technicke

¢

strance, tisknout, takze mi priprava na lekci/kurz trva nekdy hodné dlouho. *
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TP 4: |, Zalezi na jakou lekci, je to hodné riiznorodé, ale na hodinovou lekci vétsinou
hodinu se vsim vsudy, véetné pripravy pomiicek, které stiihdte, lepite apod. Pokud mdam
zacatecnicky kurz, ktery vedu paralelné napv. na dvou mistech, tak potiebuji samoziejmé
méné casu, protoze Si pripravu pouze upravuji pro tu konkrétni skupinu. Mam skupinu,
kterou vedu od roku 2013, a to uz je na kazdou hodinu vétsi priprava. Ted aktualné se
prochazime po rekach a pro mé to znamend néco si 0 téch rekdach nastudovat, najit
potiebné materialy, vymyslet jak to pojmout, jak to nasadit na ta cviceni, a to uz je casove
narocnejsi. Co se tyce individudlnich lekci, tak se priprava odviji od Klientovych potreb.
Pro nekoho miizu vzit néjaka predtistend cviceni, protoze mu treba vyhovuji a pro nékoho,
kdo treba spatné vidi, tak se musi vse vyrobit, minimdalné zvétsit, nebo to prizpiisobit tomu,

aby se mu to bralo dobre do ruky apod. *

TP 5:,, Oficialné se pocitd, ze pokud lekce trva dve hodiny, priprava trva také dve hodiny
a da se rict, ze to v pruméru asi vychazi, ale je to velmi nerovnomérné. V pripade, zZe je
néjaké nové téma, tak hledam hodné na internetu, vymyslim ukazky, a to vse da hodné

prdce. Jindy, kdyz pouziji néco, co mam pripravené z minula, tak je to samoziejmé méné.

TP 6: ,, Zalezi na tom, jak chci lekci koncipovat, jaka chei vyuzit cviceni a kterou z technik
chci naucit a procvicit, ale rekla bych, ze mi v primeéru trva priprava lekce stejné tak

dlouho, jako potom ta nasledna hodina, tzn. minimalné hodinu, ale spis hodinu a piil.

TP 7:,, Tim, Ze to mdame v centru vSe pripravené, tak ta samotna priprava na hodinu mi
trva asi pil hodiny. Pokud se jednd 0 zakdazku, tak mi priprava zabere i tii hodiny na

hodinu a puil.

TP 8: ,, Cerpam z toho, co mam jiz predpripravené, nebo si pripravim néco novéeho, ale
Jjinak hodné improvizujeme, protoze | kdyz si néco pripravim, tak to ne vdy pouziji. S tim

3

musim pocitat, protoze nevim, kdo prijde a ani jaka bude v ten den ndlada. *

TP 9: , Pripravu si delam lekce od lekce, je to individualni, nekdy mate celou lekci
promyslenou a nékdy improvizujete. Rekla bych, e jak dlouho trvd lekce, tak dlouho trva

| ta priprava. *

TP 10: ,, Jd jsem nad tim premyslela a zjistila jsem, Ze po letech co se trénovani paméti
venuji, tak mi ta priprava trva v podstate tak dlouho jako ta lekce. Nejdrive si promyslim,
co budeme délat, nasledné si to vyhledam na PC nebo v knizkach, potom to tisknu,

«

kopiruji.
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Z odpovédi vyplyva, ze pokud se jedna o piipravu lekce pro seniory se zhorSenymi
kognitivnimi funkcemi, kde ty lekce maji jiz predpfipraveny, tak samotna pfiprava na
danou lekci dlouha neni, max. do pul hodiny. V pfipadé€, ze se jedna o ptipravu novych
materidlti, modelace lekci, tak tam je naopak ptiprava casové mnohdy velmi narocna. Co
se tyka ptipravy lekce pro ,,zdravé® seniory, oficialné se pocita, ze piiprava trva priblizné

tak dlouho, jak trva nasledné lekce, coz vyplynulo i Z odpovédi trenérek paméti.
Kategorie FINANCOVANI LEKCi/KURZU

Cilem kategorie financovani lekci/kurzli je zjistit, jakym zpisobem se finan¢né na

kurzech podili sami klienti.

TP 1., Klienti stiedecniho klubu si plati sami, ato 50 K¢ za hodinu a puil. Klienti domova

maji trénovani pameéti v ramci sluzeb, takzZe nic navic neplati.

¢

TP 2: ,,Klienti maji lekce v ramci programu, takze na trénovani paméti nic nedopldci. *

TP 3:,, Tady v zarizeni to maji klienti hrazené v ramci aktivizacniho pobytu. Seniori, kteri
navstevuji kurz pri knihovnach, tak ti néjaky prispévek plati, ale ne v plné vysi, tém to

vroce

dotuje méstska cast, pod kterou ta knihovna patii.

TP 4: ,, Vse si musi platit klienti, coz mé opét vraci k tomu, jakym zpiisobem ziskavam
klienty, protoze to je nejenom tézky, je presvédci, Ze 10 neni Zadna hriza ani zkouSeni, ale
jesté je presvédcit, ze to ma tu hodnotu a Ze je normalni za to platit. Ja vérim, Ze za to lidé
zacnou chtit platit, protoze uvidi ten prinoS. Je pravda, zZe si ¢im dal castéji rikam, ze by

‘

opravdu stdlo za to, aby se na tom podilely pojistovny — zejména ty individualni lekce. *

TP 5: ,, Vse financuje organizace, pro kterou kurzy vedu, takze pro klienty je to benefit

zdarma v¢. pomiicek, obcerstveni apod. *

TP 6: ,, Klienti si lekce plati sami, v pFipadé, ze dostaneme na kurz grant od MC, tak si

hradi cca polovinu. Zalezi na vysi grantu a poctu ucastnikit kurzu. *
TP 7: ,,Klienti centra to maji v ramci aktivizace a seniori to maji vétSinou zdarma. *

TP 8: , Klienti, kteri prichazeji z venku, tak ti si plati pobyt v centru dennich sluzeb, at’ je
program jakykoliv, takZe na trénovani paméti si extra nepriplaceji. Klienti z hospice nebo

‘

klienti na respitni pobyt maji aktivizacni program v cené pobytu. ‘
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TP 9: ,,To, co trénuji ja, tak trénuji | zdarma, ale pokud jsou to kurzy pro méstské casti,
tak je to financované z grantii, nebo je to primé financovani od klientii, kteri si mé
objednaji.

TP 10: ,, Klienti si to hradi celé sami.

Z odpovedi vyplynulo, ze klienti, ktefi navstévuji trénovani paméti v rdmci pobytu
v domové€ pro seniory, dennich center a podobnych zafizeni, maji tyto lekce hrazeny
V ramci pobytu, programu, sluzeb, aktivizace a navic za n¢€ jiz nic nepiiplaceji. ,,Zdravi*
seniofi si kurzy hradi sami, v pfipad¢ ziskani grantu, plati cca polovinu, v nékterych

ptipadech jsou kurzy hrazeny méstskymi ¢astmi (V plné vysi nebo Castecné).
Kategorie PRINOS TRENOVANI PAMETI
Tato kategorie zahrnuje pohled trenérek paméti na pfinos, trénovani paméti pro klienty.

TP 1: ,,Za prve se clovek dostane do skupiny lidi, ma moznost mluvit, protoze zrovna
U seniortii, se kterymi pracuji, samota byva castéjsi nez U mladsich vekovych kategorii
a utrénovani pameéti se predpoklada, Ze se bude mluvit. V podstaté v jakémkoliv véku by
mél clovek néco délat, cokoliv, ted nemyslim jen trénovani pameéti, ale jakdkoliv aktivita
je dulezita, aby se vyburcoval mozek k néjaké cinnosti, a trénovani pameéti je dulezité

“«

proto, aby si vzpomnél | na bézné cinnosti.
TP 2: ,, Prinos je urcité v tom, ze ti stari lidé potrebuji pocit, ze jesté néco dokdazou,
potiebuji potrénovat mozek, dostat néjaké podnéty, coz doma to ne vzdy takto funguje.
Nekteri mladsi klienti po mozkové mrtvici nemaji vétSinou tu pamét’ az tak poskozenou,
ale pro né je zase diilezité, Ze mohou pomahat tém starym lidem. Mdame tady viastné

takovy tym, pékné to funguje a jd navic vidim, Ze se zlepsuji a to je moc pékné na té praci.

TP 3: ,,Ja si myslim, Ze ti seniori navzajem zjisti, co dokazou, uvédomi si, Ze si muzou
zapamatovat vice, nez si mysleli. Kdyz si vyzkousi nékteré mnemotechniky a dokazou si
diky tomu zapamatovat tieba i sto slov tak, jak jdou za sebou, tak se jim zvedne
| sebevédomi, prestiz mezi vnoucaty, protoze oni se s tim doma pochlubi a miizou to, co
se naucili ukazovat rodinnym prislusnikum a ucit je to také. U senioru, kteri jiz maji
poruchy pameéti, tak prdace s dlouhodobou pameéti je osvézeni toho jejich Zivota, Ze si néco
pamatuji, coz zlepsuje jejich dobrou nadladu, zvysuje jejich aktivitu a md to smysl i pro to,

Ze se s nimi udrzuje komunikace, protoze kdyz vzpomind na néjaké véci z minulosti, mdte
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najednou komunikacni téma. U lidi v produktivnim véku, tak ja to mam hodné zamérené
na to, jakym zpiisobem vyuzit mnemotechniky na konkrétni zadani, jak se koncentrovat
nebo jak relaxovat apod. Oni si uvédomi, ze zapomindni neni znamka pocinajici demence
nebo néjakd porucha, ale zZe je t0 0 zpiisobu Zivota a ndrocnosti prdce. Trénovani paméti
U deéti je uzasné v tom, zZe | uceni miize byt hrou, coz rikaval uz i\ Komensky a ono opravdu
zalezi na téch pedagozich. Ackoliv jsem zamérena vice na ty seniory, tak vidim ve Skolstvi
velikou moznost rozvijeni a uceni se mnemotechnik. Ne tohle se musis naucit, ale takhle
se to muzes naucit. Mrzi mé, Ze to takto bylo pred nekolika staletimi a my se to znova
ucime. *

tendence se uzavirat doma a je velmi prinosné, ze chodi na skupinové lekce, mezi dalsi
lidi, kteri jsou na tom podobné jako oni. Pro zdravé seniory je velmi duleZité z mého
pohledu navazovani kontaktii, prinosné je, ze jsou aktivni a vérim tomu, Ze jim to

prodluzuje sobéstacnost a zkvalitiuje Zivot. Téch prinosii je mnoho.

TP 5: ,,Tim, Ze je to skupinka lidi, kteri maji riizné potieby, jsou tam lidé, kteri maji
skutecné problémy s paméti po chemoterapii, po ozarovani mozku, dale jsou tam lidé,
kteri se dostali do stavu deprese, nebo jsou minimalné vystresovani, takZe se Spatné
koncentruji a zjistuji, Ze pamet nebo rozumové schopnosti jsou horsi, nez byvali. A toto
je fakticka pomoc, kdy se snazim prostrednictvim trénovani paméti, aby se dostali do
stavu normalu. Nabizim jim rizné techniky, aby vedeéli, jak si véci propojit, jakym
zpiisobem si je zapamatovat apod. Soucasné hraje podle mé velkou roli socialni prostredi
to, zZe lidé jsou ve skupiné druhych prijemnych lidi, nikdo jim nic nenalhava, nikdo se jich
neptd, co se jim stalo a oni pozvolna ztrati ostych, dostanou se ze stresu... Mam vybrané
casti teorie, které jsou zajimavé, povzbudivé a to, co skutecné cloveka a | mé presvédcilo
je, Ze se s mozkem da pracovat. To, Ze mohou vznikat nové neurony, nové synapse a ze
tedy, jak se rika, nemd smysl hazet flintu do Zita. Lidé z kurzu odchdzeji v lepsim
psychickém stavu s védomim, Ze jsou na tom lépe. Délala jsem i hodnoceni a kromé jediné
pani, se vsichni subjektivné citili podstatne lépe a méli lepsi ndazor na své pamétové

¢

schopnosti.

TP 6: ,,Myslim si, Ze prinos trénovani paméti je velky, a t0 Vv mnoha sméerech. Jsem

presvédcena, ze vede k prodlouzeni sobéstacnosti, jedinec vidi, Ze se s jeho paméti da
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jesté pomérné dobre pracovat, ackoliv si to do prichodu na kurz nemyslel. Ddle je tam
Jiste spolecensky a socialni rozmer. Setkdavani se s lidmi podobného zameéreni apod.
Myslim si, Ze jakdkoliv aktivita a nejen v seniorském véku je pro c¢lovéka obohacujici

a podnétna.

TP 7: ,,U klientii s demenci, tim, Ze trénovani paméti maji denné, tak vidim, ze se zpomali
proces té demence, navic v kombinaci s dobrou péci a prostredim, které znaji, tak tam ten
efekt vidim hrozné moc. Klienti z firem, po nauceni mnemotechnik, které drive neznali,

Fikaji, jak je s jejich vyuZitim jednoduché si zapamatovat slozité informace.

TP 8: ,, Prinosné to pro klienty samoziejmé je, protoze maji pocit, ze jesté néco dokazou,
uvédomdi si, ze jsou schopni pouzivat mozek vic, nez si mysleli, zabavi se. Tady je hodné
lidi pod léky, pod silnymi léky, takze se nedokdzou plné soustredit, usinaji... V posledni
dobé jsme tady méli hodné lidi s dg. nador na mozku, a tam je to nevyzpytatelny. Spis je
pro né zajimavy, ze jesté néco dokazou Fict, Ze néco vedi. Je pravda, Ze urcité téma urcité
lidi bavi a ti kteri jsou dobry, tak je tési, ze to zvladaji.

TP 9: ,,Za prvé je to nezbytnost k tomu, aby se orientovali ve svété, ktery se tak rychle
méni a je komplikovany i pro nds. Za druhé oni maji ohromny potencidal a neni to opravdu
Jjen takoveé klisé, ale pokud se pomoci riuznych technik ucite prezidenty, nebo kalendadr na
cely rok, tak vétsina jejich verzi bude lepSich nez ta Vase. Musim Fici, Ze jsem ze svych

I3

klientu stale nadsena.

TP 10: ,,Ja si myslim, Ze je to pro klienty prinosné jiz v momenté, kdyz se rozhodnou, Ze
na ten kurz prijdou, zZe se rozhodnou, Ze budou na kurz chodit, Ze musi néco prekonat,
casto s sebou strhnou i kamardda apod., protoze v urcitém veku to uzavirani se do sebe
Jje velké. Uzasné je, Ze na téch kurzech vidi, Ze v tom zapomindni nejsou sami, protoze si
to mezi sebou reknou. Pozitivni je to, Ze oni sami maji pocit, Ze to maji ve svych rukou
a ze s tim néco délaji. Ona zatim Zadna jind metoda, jak tyto degenerativni procesy
zabrzdit objevena nebyla. Chodi na kurzy radi, radi deélaji domaci ukoly, vymysleji
pribéhy a mné opravdu prijde diilezité, Ze nerezignovali, Ze si priznali, Ze zapominaji, ale

‘

nevzdavaji to a néco s tim délaji.

Podle trenérii paméti, ktefi se vénuji klientim se zhorSenymi kognitivnimi funkcemi, je
dulezité, ze chodi na skupinové lekce, kde se setkavaji s lidmi, ktefi jsou na tom podobné

jako oni, jedna z respondentek fika, ze u klienti s demenci sleduje zpomaleni procesu
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demence. Dale pro seniory, U kterych se zhorSeni kognitivnich funkci neprojevuje anebo
se neprojevuje v takovém rozsahu, je dilezity pocit, ze jesté néco dokazou, Ze si jsou
schopni zapamatovat vice, nez si mysleli. Zvedne se jim sebevédomi a dalo by se fici
I urcita prestiz U rodinnych piislu$nikd napf. vnoucat. Soucasné se jim prodluzuje
sobé&stacnost a zkvalitiiuje zivot. Dalsi z trenérek uvadi, Ze je trénovani paméti nezbytné
k tomu, aby se zejména star$i generace zorientovala ve stale se ménicim svété. Pro obé
skupiny seniorti je dulezité, Ze se dostanou mezi lidi, Ze maji moznost mluvit, zabavi se,
udrzuji socialni kontakty, navazuji nové kontakty, apod. U klientt z firem je piinosné
zjisténi, ze se na zakladé pouziti mnemotechnik jsou schopni naucit i velké mnozstvi

slozitych informaci.
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8 NAVRH VZDELAVACIHO PROGRAMU PRO
SENIORY

8.1 Cile vzdélavaciho programu

Cilem vzdélavaciho programu pro seniory je posilit kognitivni funkce i¢astnikii, naucit
je pouzivat mnemotechniky v praxi a posilit jejich sebevédomi. Ugastnici budou mit
moznost ziskat kromé novych poznatkii 0 paméti a 0 jejim trénovani také moznost sdilet
své pocity a radost z uspéchu s lidmi podobného véku a podobnych zajmi, minimalné
Vv tom, ze chtéji svou pamét’ udrzet v kondici a prodlouzit si tim, svym zptsobem,

sobéstac¢nost.

Névrhu vzdélavaciho programu pro seniory piedchazela analyza vzdélavacich potieb.
Tyto vzdé€lavaci potieby autorka analyzovala z polostrukturovanych rozhovord, které

V ramci pruzkumu absolvovala s trenéry paméti.

8.2 Zakladni udaje 0 vzdélavacim programu

Nazev vzdélavaciho kurzu: Kurz trénovani paméti pro seniory — zakladni

Organizator vzdélavaciho programu: Certifikovany trenér paméti ve spolupraci

s klubem aktivniho staii a MC.

Cilova skupina: Seniofi. Kurz bude nabidnut senioriim, ktefi navstévuji kluby aktivniho
stati, bydli v domech s pecovatelskou sluzbou, nebo jsou klienty domova pro seniory

a dale bude nabizen seniorim zijicim v dané lokalité, prostfednictvim inzerce, letakl

apod.

V piiloze B je uveden letak, kterym jsou seniofi zvani na ukdzkovou hodinu trénovani

paméti.
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Profil absolventa: Po absolvovani kurzi absolvent ziska zakladni informace 0 paméti,
0 pravé a levé mozkové hemisféfe a nutnosti pouzivat ob& tyto hemisféry,
0 mnemotechnikach, nauci se tyto pamét'ové techniky aplikovat tak, aby je byl schopen
vyuzivat v praktickém zivoté (napf. zapamatovani si telefonnich cisel ¢lenti rodiny,
1¢kait, dilezitych instituci, zapamatovani si PINu, kalendafe na cely rok). Nauci se
pouzivat pamétové strategie, jako jsou asociace a vizualizace. Soucasné dojde k posileni

kognitivnich funkci, sobéstacnosti a ke zvyseni sebevédomi.

Forma kurzu: Kurz bude probihat prezenéni formou

Rozsah kurzu:

Celkovy rozsah kurzu: 10 lekci

Celkovy ¢asovy rozsah kurzu: 10 hodin

Délka jedné lekce: 60 minut

Frekvence: 1x tydné

Cena kurzu: 500 K¢ za cely kurz

V ptipadé ziskani grantu, bude cena 250 K¢ za cely kurz.

Pocet ucastnikii: Minimalni pocet 4 ucCastnici, maximalni pocet 10 ucastnika.
Metodika vyuky v kurzu: v prubéhu kurzu, se budou stiidat vykladové bloky, které
budou doplnéné praktickymi piiklady. Hlavni diraz bude kladen na osvojeni si
pamétovych technik a jejich prakticky nacvik na konkrétnich zadanich.

Didaktické pomiicky a prostiedky: studijni materidly, psaci potieby, papiry,

predtiSténa cviceni, dataprojektor.
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8.3 Obsahova napli kurzu

|. LEKCE
Niazev lekce: Uvodni seznameni — hlavni cil kurzu

Cil lekce

= vysvétlit Géastniktim, jaka jsou specifika a ptinosy trénovani paméti;
= vysvétlit déleni paméti pro ucely trénovani paméti;

» ukazka, procviceni a zvladnuti jedné z mnemotechnik — akrostikum.

Casova orientace

Casové¢ orientaci se budeme vénovat na zacatku kazdé lekce trénovani paméti, nebot’ je
velmi dulezita pro zachovani kognitivnich funkei. V ramci této ¢asti lekce se zaméiime

na nasledujici otazky tykajici se

» dnes$niho dne (jaky je den v tydnu, kolikaty je den v mésici a kterého roku);
=  kdo dnes slavi svatek;
» jaké vyznamné udalosti se s timto dnem poji;

» zda natento den pfipada vyro¢i narozeni nebo amrti n&jaké znamé osobnosti.

Koncentracni cviceni (prace s predtiSténym textem)

= Spojit vSechna slova tak, aby $la podle abecedy.
Teorie

= pamét’ a kognitivni funkce;
= déleni paméti;

= kapacita kratkodobé paméti tzv. Millerovo ¢islo.

Kognitivni cviéeni

* Kk uvedenym prostorovym télesim (koule, kuzel, jehlan, valec...) vymyslete co

nejvice prikladil, z redlného Zivota (procvi¢ovani pravé mozkové hemisféry).
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Mnemotechnika — Akrostikum

= barvy duhy;

= potadi planet smérem od slunce.
Domaci tikol
Vymyslete své vlastni akrostikum tak, abyste si podle toho zapamatovali prazské mosty.

Materialy

= dataprojektor;
= tuzka a papir;
= vzorova akrostika;

» seznam prazskych mostl.

Il. LEKCE
Nazev lekce: Kategorizace

Cil lekce

= sobéstaénost;

» zvladnuti metody kategorizace.

Casova orientace

= otazky tykajici se dne$niho dne (jaky je den v tydnu, kolikaty je den v mésici
a kterého roku);

= kdo dnes slavi svatek;

= jaké vyznamné udalosti se s timto dnem poji;

* zda na tento den pfipadéd vyro¢i narozeni nebo imrti néjaké znamé osobnosti.

Koncentracni cviceni (prace s predtiSténym textem)

= setadit pismena podle ¢isel (od 1 do 43) a vytvofit Z nich vétu.
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Kognitivni cviéeni

» kontrola domaciho ukolu (akrostikum na prazské mosty);
= zapamatovat si 15 obrazki z jednominutové expozice (kratkodoba vizualni
pamet’).
Teorie

» funkce levé a pravé hemisféry.

Mnemotechnika — Kategorizace

» piiklad (pfecist seznam 15 polozek a pisemné zkusit kolik si jich vybavi);
= vytvorit spoleény seznam na nakup 6 kategorii po 5 polozkach;
» zkouska uspésnosti.

Domaci tikol

K zadanému slovnimu kofeni dopliite co nejvice riiznych ptedpon a pfipon tak, aby

vytvofena slova davala smysl. — KOL —a — LOU — (slovni zasoba).

Materidly

= dataprojektor;

= predtisténé cviceni na koncentraci;

= obrazek leva a prava mozkova hemisféra a jeji funkce;
= Vvzorovy seznam o 15 poloZzkach;

» tuzka a papir.

I11. LEKCE
Néazev lekce: Zapamatovani si pomoci piibéhu
Cil lekce

= sobéstaénost;

» zvladnuti metody zapamatovani si pomoci ptibchu.

86



Casova orientace

= otdzky tykajici se dne$niho dne (jaky je den v tydnu, kolikaty je den v mésici
a kterého roku);

= kdo dnes slavi svatek;

» jaké vyznamné udalosti se s timto dnem poji;

= zda na tento den ptipada vyro¢i narozeni nebo umrti né¢jaké zndmé osobnosti.

Koncentracni cviceni (prace s piedtiSténym textem)

» malif namaloval 1. obrazek spravné, nasledné se pokusil vytvofit tfi kopie, ale

pokazdé se dopustil tii chyb — najdéte tyto chyby.

Kognitivni cviéeni

» kontrola domaciho ukolu (ke slovnimu kofeni — KOL — a — LOU — dopliite co
nejvice riznych piedpon a piipon tak, aby vytvotrena slova davala smysl);

* Co zajimavého bylo vcera v televiznich novinach? (epizodicka pamét).
Teorie

* nutnost opakovani,

» Ebbinghausova ktivka zapominani.

Mnemotechnika — zapamatovani pomoci piibéhu

» vymyslet deset podstatnych jmen a sestavit z nich jednoduchy a vtipny pifibéh,

ktery pomiize zapamatovat snadno a rychle slova v daném pofadi.
Domaci ukol

Vymyslet co nejvice slov na zadané prvni a posledni pismeno (slovni zasoba).

LI |V B K:

LI |\ PR R;

I A
Materialy

= dataprojektor;
= predtiSténé cviceni na koncentraci,

» piiklady ke slovnimu koteni — KOL —a — LOU;

87



= obrazek Ebinghausovy kifivky zapominani,
= Vvzorovy pfibéh;

= tuzka a papir.

IV. LEKCE
Nazev lekce: Metoda loci
Cil lekce

= sobéstacnost;

*  zvladnuti metody loci.

Casova orientace

» otazky tykajici se dne$niho dne (jaky je den v tydnu, kolikaty je den v mésici
a kterého roku);

= kdo dnes slavi svatek;

= jaké vyznamné uddlosti se s timto dnem poji;

» zda na tento den ptipada vyroc¢i narozeni nebo timrti néjaké zndmé osobnosti.

Koncentracni cvifeni (prace s predtisténym textem):

= ve shluku pismen podtrhnout 14 nazvi ¢eskych a moravskych fek.

Kognitivni cvié¢eni

* kontrola domaciho ukolu (vymyslet co nejvice slov na zadané prvni a posledni

pismeno M-------- K; N-- R; K A);

» Kk uvedenym sloviim pfifadit slova opa¢ného vyznamu — antonyma (dlouhodoba
pamet);
»  kuvedenym zkratkam napsat slova, ze kterych se skladaji (slovni zasoba).
Teorie

= historie metody loci.

Mnemotechnika — Metoda loci

= zapamatovat si nakup pomoci této metody za poziti naseho bytu.
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Domaci ukol

= zopakovat si prazské mosty;
= piiprava na techniku ¢islo — tvar (vybrat pro kazdé Cislo vlastni kliCovy obraz

napft. ¢. 2 = labut’).

Materialy

= predtisténé cviceni na koncentraci;

= piedtisténé cviceni na antonyma;
= piedtisténé cviceni na zkratky;

= tuzka a papir.

V. LEKCE
Nazev lekce: Opakovani a metoda ¢islo — tvar
Cil lekce

= sobésta¢nost;

» zopakovani a upevnéni Si jiz nauc¢enych technik.

Casova orientace

= otazky tykajici se dne$niho dne (jaky je den v tydnu, kolikaty je den v mésici
a kterého roku);

= kdo dnes slavi svatek;

» jaké vyznamné udalosti se s timto dnem poji;

* zda na tento den pfipadéd vyro¢i narozeni nebo imrti néjaké znamé osobnosti.

Koncentracni cvifeni (prace s predtisténym textem):

= podtrhejte vSechna licha ¢isla.

Kognitivni cviéeni

» kontrola domaciho ukolu (zopakovat si prazské mosty, ptiprava na techniku ¢islo

— tvar);
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* matematické hadanky (matematické dovednosti);

» vyfazovani nevhodného slova (logické mysleni, mySleni v souvislostech).
Teorie
= starnuti (t€la @ paméti).

Mnemotechnika — Cislo — tvar

= ukazat jak si Ize pomoci této techniky zapamatovat jména naSich prezidentii od
prvniho k poslednimu, od posledniho k prvnimu a na pteskacku,
» ukazat jak si Ize pomoci této techniky a za pomoci piibehu, zapamatovat
devitimistné ¢islo.
Domaci ukol

= zapamatovani si Ceskych prezidentu tak, jak $li za sebou, ale i na preskacku

(pomoci techniky ¢islo — tvar).

Materidly

= dataprojektor;

= predtisténé cviceni na koncentraci;

= predtiSténd matematicka cvicent;

= predtiSténé cviceni na vyfazovani nevhodného slova;
» seznam Ceskych prezidentt;

» vzor Cisla s ptibéhem,;

* tuzka, papir.

V1. LEKCE
Néazev lekce: Zapamatovani mnohacifernych ¢isel pomoci techniky ,,chunking
Cil lekce

= sobéstaénost;

= zapamatovat si mnohaciferné cislo.

Casova orientace
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» otazky tykajici se dnesniho dne (jaky je den v tydnu, kolikaty je den v mésici
a kterého roku);

= kdo dnes slavi svatek;

= jaké vyznamné udalosti se s timto dnem poji;

» zda na tento den pfipada vyro¢i narozeni nebo imrti néjaké znamé osobnosti.

Koncentracni cvi€eni (prace s predtiSténym textem):

= podtrhnéte vSechna pismena ,,t*“.

Kognitivni cvi¢eni

» kontrola doméciho ukolu (zapamatovani si Ceskych prezidentl tak, jak Sli za
sebou, ale i na pieskacku — prace ve dvojici);

= priecist si dva vyznamy hledaného slova napf. veli¢ina v geometrii a méstska cast
a pokuste se nésledné urcit hledané slovo — homonymum napt. obvod (slovni

zasoba).
Teorie
= rezervni mozkova kapacita.

Mnemotechnika — zapamatovani si ¢isla

= (iselné fady a chunkovani;
= ukdazka na ptikladu Ludolfovo ¢islo 3,14 ... 20 mist za desetinou ¢arou pomoci

chunkovani.
Domaci ukol
= Ludolfovo ¢islo 3,14 .... 40 mist za desetinou ¢arkou metodou chunkovani.

Materialy

= predtiSténé cviceni na koncentraci,
= piedtisténé cviceni na homonyma;
= vzorova piedloha celého Ludolfova ¢isla;

= tuzka a papir.
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VIIl. LEKCE
Nazev lekce: Kalendar na rok 2016
Cil lekce

= sobéstacnost;

» naucit se techniku k zapamatovani si kalendafe na rok 2016 (leden, tnor, biezen,
duben).

Casova orientace

» otazky tykajici se dnesniho dne (jaky je den v tydnu, kolikaty je den v mésici
a kterého roku);

= kdo dnes slavi svatek;

= jaké vyznamné uddlosti se s timto dnem poji;

» zda na tento den ptipada vyro¢i narozeni nebo umrti né¢jaké zndmé osobnosti.

Koncentraéni cvic¢eni

= prectéte si zadany text vzhlru nohama,

Kognitivni cviceni

= kontrola domaciho tkolu (Ludolfovo ¢islo 3,14 .... 40 mist za desetinou ¢arkou
metodou chunkovani);

» doplite nazvy Ceskych filmu (dlouhodobd pamét’ trvala).
Teorie
= aktivni Zivotni styl a socialni vztahy.

Mnemotechnika — kalendai na rok 2016

» ukéazka jak pfipravit pomiicku na zapamatovani si 1., 8., 15., 22., 29., dne

jednotlivych (leden, Gnor, biezen, duben) mésicti v roce 2016.
Domaci ukol

= pfipravit si pomicku na zapamatovani si mésict leden, unor, bfezen, duben 2016.
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Materialy

= predtisténé cviceni na koncentraci;
= predtiSténé cviceni na doplnéni nazva filmu;
= vzor pomiicky na jednotlivé mésice;

» tuzka, papir.

VIIl. LEKCE
Nazev lekce: Kalendar na rok 2016
Cil lekce

= sobéstaénost;
= npaucit se techniku k zapamatovani si kalendaie na rok 2016 (kvéten Cerven,

cervenec, srpen).

Casova orientace

» otazky tykajici se dne$niho dne (jaky je den v tydnu, kolikaty je den v mésici
a kterého roku);

= kdo dnes slavi svatek;

= jaké vyznamné udalosti se s timto dnem poji;

* zda na tento den pfipadéd vyro¢i narozeni nebo imrti néjaké znamé osobnosti.

Koncentraéni cviceni

= Vv textu podtrhnéte vSechna troj¢isli 365.

Kognitivni cviéeni

* kontrola domaciho ukolu (pomlcku na zapamatovani si mésicii leden, Unor,
bfezen, duben 2016);
= procvi¢ovani kalendare;

= zapamatovani obrazka (kratkodoba pamét).
Teorie

» zdravy Zivotni styl a vyZiva.
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Mnemotechnika — Kalendaf na rok 2016

» ukdzka jak pfipravit pomicku na zapamatovani si 1., 8., 15., 22., 29., dne

jednotlivych mésict (kvéten, Cerven, Cervenec, srpen) V roce 2016.
Domaci tikol
= pfipravit si pomtlicku na zapamatovani si mésicti kvéten, ¢erven, Cervenec, srpen
2016.
Materialy

= predtiSténé cviceni na koncentraci,
= piedtisténé cviceni se zakreslenymi obrazky k zapamatovani,
= vzor pomucky na jednotlivé mésice;

= tuzka, papir.

IX. LEKCE

Nazev lekce: Kalendar na rok 2016
Cil lekce

= sobéstaénost;

= naucit se techniku k zapamatovani si kalendafe na rok 2016 (zaf1, fijen, listopad,

prosinec).

Casova orientace

= otazky tykajici se dnesniho dne (jaky je den v tydnu, kolikaty je den v meésici
a kterého roku);

= kdo dnes slavi svatek;

» jaké vyznamné udalosti se S timto dnem poji;

» zda na tento den ptipada vyro¢i narozeni nebo umrti néjaké znamé osobnosti.

Koncentracéni cvi¢eni

= zjistit, které pismeno je na dané strance uvedené dvakrat.
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Kognitivni cviéeni

» kontrola doméciho ukolu (pomicku na zapamatovani si mésicii kvéten, Cerven,
cervenec, srpen 2016);
= procvi¢ovani kalendare;
* doplnovani ptivlastkil, ptidavnych jmen k zadanému podstatnému jménu. Napf.
okno — $pinavé, Cisté, plastové, sklenéné, stfesni, plastové...
Teorie

» zapamatovani si tvaii a jmen.

Mnemotechnika — kalendai na rok 2016

» ukdzka jak pfipravit pomicku na zapamatovani si 1., 8., 15., 22., 29., dne

jednotlivych mésict (zafi, fijen, listopad, prosinec) v roce 2016.
Domaci kol
= piipravit si pomlcku na zapamatovani si mésict zafi, fijen, listopad, prosinec
2016.
Materialy

= predtisténé cviceni na koncentraci;

= predtisténé cviceni na dopliiovani privlastki k zadanym podstatnym jméntim;
= obrazky k zapamatovani si jmen a tvafi;

* vzor pomilcky na jednotlivé mésice;

* tuzka, papir.

X. LEKCE
Nazev lekce: Zavér kurzu
Cil lekce

= sobéstaénost;
» povzbuzeni k aktivnimu Zivotnimu stylu,

» povzbuzeni k pokracovani v kurzech trénovani paméti a k dalsimu vzdélavani.
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Casova orientace

» otazky tykajici se dnesniho dne (jaky je den v tydnu, kolikaty je den v mésici
a kterého roku);

= kdo dnes slavi svatek;

» jaké vyznamné udalosti se s timto dnem poji;

= zda na tento den ptipada vyro¢i narozeni nebo umrti né¢jaké zndmé osobnosti.

Koncentraéni cviceni

» ze zadanych ver$u podtrhejte vSechny nazvy druhd zvifat a rostlin.

Kognitivni cviéeni

» kontrola doméciho tkolu (pomlcku na zapamatovani si mésict zafi, fijen,
listopad, prosinec 2016);

= procvicovani kalendare;

= zemépisny kviz — Ceska republika (dlouhodoba pamét);

= procviceni kalendate na cely rok 2016.
Zavér

= diskuze o pfinosu kurzu pro jednotlivé ¢leny;

= diskuze o0 nejpiinosnéjSich tématech;

= diskuze o0 nejpfinosnéjsich technikéach s ohledem na jejich vyuziti v praxi;

» vyplnéni dotaznikl absolventy kurzu, jako zpétnéa vazba pro trenérku.
Materialy

= predtisténé cviceni na koncentraci;

= piedtistény kviz — Ceska republika;

= tuzka, papir;

= dotaznik.
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8.4 Technické a odborné zabezpeceni vzdélavaciho programu

Technické zabezpeceni

Vyuka bude probihat v prostorech klubu aktivniho stafi (adresa konkrétniho klubu).

Vyukové prostory jsou standardné vybaveny.

Odborné zabezpeceni

Kurz povede certifikovany trenér paméti, ktery ziskal osvédéeni v CSTPMYJ.

8.5 Hodnoceni vzdélavaciho programu

Trenérka by rada ziskala zpétnou vazbu od ucastnikdt kurzi formou dotaznikového
Setfeni. Otazky budou orientovany na nasledujici témata:

r

» zda byla splnéna ocekavani ucastniki;

» zda si mysli, ze nabyté znalosti uplatni v kazdodennim zivot¢;

* zda si mysli, Ze trénovani paméti muze posilit kognitivni funkce, zvysit
sebevédomi a prodlouZit sobéstacnost;

= jak Gcastnici hodnoti praci trenérky;

= jak ucastnici hodnoti technické zabezpeceni kurzi;

» zda by méli zajem pokracovat v navazujicim kurzu pro pokrocilé.
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9 DISKUSE

Hlavnim cilem empirické ¢asti diplomové prace bylo zjistit jaké kurzy ¢i seminate trenéfi
paméti absolvovali, zjistit jejich nasledné uplatnéni u jednotlivych cilovych skupin,
analyzovat vzdélavaci potieby téchto cilovych skupin v oblasti trénovani paméti

a navrhnout vzde¢lavaci program pro jednu z nich.

Z dtivodu stanoveného cile si autorka polozila tfi vyzkumné otazky, které byly nedilnou

soucasti empirického prizkumu a mély vést k jeho naplnéni.

K naplnéni cile zvolila autorka jako techniku sbéru dat techniku polostrukturovaného
rozhovoru. Nésledné bylo s trenérkami paméti uskuteénéno deset rozhovort, v jejichz
ramci jim bylo polozeno 12 otazek. Pii zpracovani empirické Casti, vybrala autorka
pomoci kdédovani pouze odpovédi, které povazovala za dalezité pro to, aby byly zafazeny
do jednotlivych kategorii.

o~

Vzhledem k tomu, Ze se autorka vénuje V teoretické ¢asti odborné piipravé trenérti paméti
a nutnosti dalsiho vzdélavani z diivodu udrzeni resp. zvySovani jejich kvality, polozila
trenérkam paméti otazky, zda absolvovaly kurz trenéra paméti u CSTPMYJ, jakého stupné
a jaké dal$i kurzy ¢i seminafe absolvovaly, at’ jiz pii CSTPMI nebo U jinych organizaci.
Tyto otazky byly do rozhovoru zatazeny z divodu ovéfeni Si, zda jsou na trenéry paméti
kladeny opravdu takové pozadavky z hlediska odborné ptipravy tak, jak byly v teoretické
¢asti popsany. Z odpovedi vyplynulo, ze devét trenérek paméti absolvovalo certifikovany
Kurz trenéra paméti riizného stupné u CSTPMJ. Velmi pekvapujici bylo zjisténi a autorce
se tim dostala odpovéd’ i na jednu z vyzkumnych otazek, které znéla ,.Je trenériim paméti
nabizeno dostatecné mnozstvi kurzu a seminaru v ramci dalsiho vzdélavani a do jaké miry
Jich vyuzivaji? “, ze vétSina trenérek pameéti se ucastni kurzii ¢i seminaii ve vétSim
rozsahu nez je nutné napi. z divoda ziskani dostatecného poctu kreditl apod. Tuto
skute¢nost autorka priklada velmi rozmanité a zajimavé nabidce seminait a kurzd.
CSTPMI byly poradany napt. seminai 0 mozku; vliv aktivizaéni programi na kognitivni
funkce u seniorti s demenci; jak se naucit ucit; zaklady koucinku pro trenéry paméti;
mnemotechniky — dokonala kompenzace nedokonalé paméti; strategie rychlého cteni;
mozkovy jogging; nadcvik komunikacnich dovednosti pro trenéry paméti; zdravé starnuti

versus demence; mySlenkové mapy; trénovani paméti a déti; pohyb — nejucinngjsi forma
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prevence demence; rétorika, prezentace, argumentace; jak se efektivné ucit cizi jazyk;
kreativita v praci trenéra paméti; seminaf aplikované kreativity alternativniho mysleni;
cvicitelsky kurz ZTV pro trenéry paméti; jak se naucit ucit; psychomotoricka cvic¢eni pro
0soby s demenci a psychomotorické hry. Dalsim duvodem, je dle autorky, Ze se vétSina
respondentek vénuje vice cilovym skupinam, takze je pro n¢ absolvovani riznych typi
kurzl ¢i seminafi piinosné.

Z odpovédi na otazku tykajici se cilové skupiny, se kterou trenérky paméti vedou kurzy,
vyplynulo, ze vétSina respondentek pracuje s vice cilovymi skupinami. Vénuji se
seniorim S kognitivnim deficitem, zdravym seniorim, manazerim, potadaji kurzy pro
vetejnost, pro firmy, ptipadné trénuji pamét’ s détmi nebo s zenami na matetské dovolené.
Nicméné nejvice zastoupenou skupinou jsou seniofi, at’ jiz se jedna 0 zdravou seniorskou
populaci nebo o seniory se zhorsenymi kognitivnimi funkcemi, pticemz toto zjisténi dalo
autorce odpovéd na dalsi vyzkumnou otazku, ,,S jakou, pripadné jakymi cilovymi

skupinami trenéri paméti nejvice pracuji?*

Otazka sméfujici na ziskavani klientd, resp. odpovéd’ na ni, se odvijela od skute¢nosti,
zda trenérky paméti trénuji pamét’ se seniory V nékteré z organizact, jako je napt. domov
pro seniory, centrum dennich sluzeb, denni stacionat apod., nebo zda vedou kurzy pro
vetejnost. Klienti ve vySe uvedenych zafizenich maji trénovani paméti v ramci
aktivizacnich programi, v ramci pobytu, a z toho divodu trenérky paméti nemusi vyvijet
aktivity smérem k vyhledavani klientd. V pfipad€, Ze maji trenérky paméti trénovani
paméti jako svou hlavni pracovni ¢innost jako OSVC nebo pracuji na DPP a nabizeji
trénovani paméti pro Sirokou vetejnost, byva pro nékteré z nich problém se ziskavanim
klientd. Klienty proto oslovuji prostfednictvim letakii, propagaci v novinach, potadaji
ukazkové hodiny v pribéhu roku a v ramci NTTP. Nekteré z trenérek jsou oslovovany

klienty na zaklad¢ jejich vlastni zkusenosti, nebo na zaklade¢ referenci a doporuceni.

Dalsi otazky, které vedly k naslednému vytvoreni kategorii, byly zamérné vybrany tak,
aby se z odpovédi daly analyzovat vzdélavaci potieby jednotlivych cilovych skupin.
Jednalo se 0 otazky — s jak velkou skupinou trenéfi paméti pracuji, zda pracuji sami, nebo
k sob¢& potiebuji asistenta, jaka je frekvence kurzi, v jakém rozsahu, jaké pouzivaji

techniky, metody a pomitcky a jakym zpisobem jsou lekce financovany.
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Ze zpracovanych odpovédi 1ze odpoveédét na posledni vyzkumnou otazku ,,V cem se lisi
vzdelavaci potieby resp. v cem je rozdilna prdce s cilovymi skupinami, se kterymi trenéri
paméti nejcasteji pracuji? “ Porovname-li dvé skupiny, zdravé seniory a seniory
s kognitivnim deficitem, coz jsou cilové skupiny, se kterymi nejcastéji respondentky
kurzy paméti vedou, tak autorka dochazi k zavéru, Ze nejzasadnéjsi rozdil v jejich
vzdélavacich potfebach resp. odliSnost v praci s nimi, spo¢iva zejména V pouzivani

pomicek, metod a technik.

Na otazku, zda trenéfi paméti pracuji sami, nebo k sob¢ potiebuji asistenta, odpovédélo
osm respondentek z deseti, Ze pracuji sami, jedna odpovédéla, ze pracuje ve dvojici
s kolegyni, ktera ma stejnou certifikaci, takze to neni asistentka, ale jsou rovnocennymi
partnery. Dal§i z respondentek odpovédéla ,,myslim si, Ze bych uplné asistenta
nepotrebovala, pokud by na tom byli klienti podobné po zdravotni strance, ale tim, ze my
zde mame klienty s Alzheimerem, se stareckou demenci, relativné zdravé seniory a mladé
lidi po mrtvici, tak asistenta, nebo nékoho do dvojice potrebuji. Jde 0 to, Ze jsou véci, se
kterymi si nekteri z klientii neporadi a aby se necitili ménécenni, tak je musim vice
motivovat, a to jiz v jednom clovéku nejde, aby si vsimal kazdého zvlast a vSech detailil.

3

Z toho ditvodu potrebuji nekoho do dvojice.

Na zaklad¢ odpovédi na zadané otazky se autorka pokusila vzdélavaci potieby analyzovat

a navrhla vzdélavaci program pro zdravou seniorskou populaci.

Posledni otazkou, ktera vedla k naslednému vytvofeni kategorie, byla otazka na pfinos
trénovani paméti pro klienty. VéEtSina respondentek se shodla, Ze se klientim prodluzuje
sobéstacnost, zkvalitiiuje Zivot, zvysSuje sebevédomi, protoze si v hodinach ovétuji, ze to
S jejich paméti neni tak hrozné, jak si puvodné mysleli, dokazou si zapamatovat
informace, které by nevéfili, ze si dokazou zapamatovat. Velmi dulezité je, ze se dostanou
mezi lidi s podobnym zajmem, ale i S podobnymi problémy, maji moznost mluvit, zabavi

se, udrzuji socidlni kontakty a navazuji nové kontakty.

100



ZAVER

Jako téma diplomové prace autorka zvolila ,,Vzdélavani trenéri paméti a jejich nasledné
uplatnéni®. Jak jiz bylo zminéno v tvodu prace, je presvédcena, ze trénovani paméti ma
v dnesni dobé¢, v dnesni spolecnosti sviij opodstatnény smysl a velky potencial, nebot’

ptispiva ke zdravému starnuti populace a soucasné prispiva k zachovani kvality zivota.

V teoretické Casti se autorka vénovala lidskému mozku, a to z hlediska paméti, dale
popsala vyvoji paméti v pribéhu Zivota, druhy paméti, vénovala se problémim se
zapominanim a potizim s jednotlivymi typy paméti, zaméfila se na metody a techniky
pouzivané pro zlepSeni paméti, popsala, jak by méla vypadat organizace cvicebni hodiny.
Jedna z podkapitol byla vénovana mnemotechnikam, tzn. pamétovym technikam, kdy
popis téchto technik byl pro lepsi pochopeni doplnén piiklady nebo obrazky. Vzhledem
k tomu, Ze jsou trenéfi paméti kliCovymi osobami v trénovani paméti, kladla autorka
daraz na predpoklady dobrého trenéra, na principy a zasady v jejich praci, na vzdélavani
v ramci pfipravy na jejich profesi, ale i na nutnost dal§iho vzdélavani z divodu zvySovani
odborné¢ kvalifikace. Posledni kapitolu autorka vénovala cilovym skupinam pro trénovani
pam¢éti a specifiktim pfi praci s nimi. Vzhledem ke specifi¢nosti staii a zménam, které s
sebou piinasi, byly popsany pouze dvé cilové skupiny, a to ,,zdravi seniofi, tzn. seniofi,
u kterych dochézi k béznym projeviim starnuti kognitivnich schopnosti a seniofi se
zhorSenymi kognitivnimi schopnostmi, tzn. seniofi, ktefi trpi nékterou z forem
kognitivnich poruch v¢etné po€inajici ¢i mirné demence. Autorka predpokladala, Ze dalsi

cilové skupiny vyplynou z empirické ¢asti na zaklade rozhovori s trenéry paméti.

V praktické ¢asti se autorka zamétila na naplnéni cile, kterym bylo zjistit moznosti
vzdélavani trenéri paméti, jejich nasledné uplatnéni u jednotlivych cilovych skupin
a analyzovat vzdélavaci potieby téchto skupin v oblasti trénovani paméti. Déle na zakladé
analyzy vzdé€lavacich potfeb navrhnout vzdélavaci program pro jednu cilovou skupinu.
Tohoto cile se autorka snazila dosdhnout pomoci polostrukturovanych rozhovort a jejich

naslednym zpracovanim.

Vzhledem k tomu, ze byl prizkum proveden kvalitativni formou na vzorku deseti
respondentek, nelze zjiSténa fakta generalizovat na vSechny trenéry paméti, nicméné

vzhledem k odbornosti trenérek paméti a ve vétSiné piipadi dlouholeté praxe s vice
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cilovymi skupinami a znalosti specifik té€chto skupin, 1ze vzorek povazovat za dostacujici

k ziskani potfebnych informaci a ke splnéni cile prace.

Cil diplomové prace byl dle autorky splnén, nebot’ se podaftilo zjistit a popsat vzdélavani
trenéra paméti, véetné dalSiho vzd€lavani, kdy jak z rozhovora vyplyva je trenérim
paméti nabizeno a i dle nazoru autorky mnoho zajimavych kurzl a seminait tak, aby si
mohli vybrat dle svych potieb, zajmii a s ohledem na své zaméfeni dle cilové skupiny.
Dale se podarilo identifikovat zaméfeni respondentek na konkrétni cilové skupiny, kdy
ze zpracovanych odpovédi vyplynulo, Ze respondentky mnohdy vedou kurzy s vice
cilovymi skupinami, mezi které patii ,,zdravi seniofi, seniofi se zhorSenymi kognitivnimi
funkcemi, klienti s onkologickym onemocnénim, déti, kterym byla diagnostikovana
nékterd z poruch uceni, studenti, Zeny na mateiské dovolené, lidé v produktivnim véku a
nezamé&stnani. Z popsan¢ho vyplyva, Ze lekce trénovani paméti lze uskutecnovat s téméf
vSemi jedinci napfi¢ spoleCnosti, byt (v pfipadé¢ néjakého handicapu) v urcitych
modifikacich a s ohledem na vék, intelekt a zdravotni stav. Na zdkladé¢ odpovédi
respondentek, 1ze konstatovat, ze nejvice zastoupenou skupinou v rdmci trénovani pameéti
jsou seniofi.

Soucasti cile prace bylo analyzovat vzdélavaci potieby jednotlivych cilovych skupin. Na
zaklad¢ analyzy autorka navrhla vzdélavaci program pro jednu z cilovych skupin, a to

konkrétné€ pro zdravé seniory, zdravou seniorskou populaci.

Cilem edukace v navrZzeném vzdélavacim programu je ziskani zékladnich informaci
0 paméti, o nezbytnych pamétovych strategiich jako jsou asociace a vizualizace,
0 pamétovych technikdch a jejich zvladnuti tak, aby je seniofi mohli vyuZivat
v praktickém Zivoté (napf. zapamatovani si telefonnich ¢isel ¢lenli rodiny, lékafd,
dilezitych instituci, zapamatovani si PINu apod.). Souc¢asné¢ by mélo dojit k posileni

kognitivnich funkci, sobé&stacnosti a ke zvyseni sebevédomi.
Navrzenim vzdé€lavaciho programu, byl splnén posledni bod ze stanoven¢ho cile.

Co se tyka samotného prizkumu v kontextu spoluprace s respondentkami, tak autorka
muze konstatovat, Ze rozhovory probihaly ve velmi vlidném a ptatelském prostiedi,
vSechny trenérky plisobily velmi profesiondlnim a lidskym dojem. Z rozhovort byl citit

jejich zajem o trénovani paméti, o dalsi vzdelavani se v této oblasti a v neposledni fadé
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byl citit uptfimny z4jem o jejich klienty a radost z pokroki, které vétsing klientl trénovani
pameéti piindsi.

Na zaklad¢ teoretickych i1 praktickych zkuSenosti dosla autorka k nazoru, ze je velmi
dualezité, nejen pro samotné trenéry paméti, ale nasledné i pro jejich klienty, absolvovani
kurzu trenéra paméti v rozsahu v jakém ho nabizi CSTPMJ a soucasné i dalii vzdélavant,
at’ jiz v CSTPMJ nebo v jinych organizacich, které se této problematice vénuji. Pouze tak
mohou trenéti paméti na zaklad¢ svych kompetenci piedavat své zkuSenosti smérem ke
svym klientiim, jsou schopni piipravovat kurzy ¢i jednotlivé lekce zplisobem, aby byly
ptinosem pro klienty, s ohledem na cilovou skupinu, ale i S ohledem na individudlni

potieby jednotlivei ptipadné jejich rodin.

Ackoliv autorka ptivodné zamyslela, ze v diplomové praci popiSe moznosti vzdélavani
trenérl paméti ve vice organizacich, nakonec se zaméfila pouze na vzdélavani
certifikovanych trenérti paméti v CSTPMIJ z dtivodu, Ze je tato spole¢nost jedind, ktera

poskytuje takto uceleny vzdélavaci program a ktery je akreditovany u MPSV.

Diplomova prace by mohla byt pifinosnd pro odbornou, ale i laickou vefejnost. Pro
jedince, kteti nemaji dostatek informaci, jakym zptisobem se trenéti paméti vzdélavaji,
pro ty, ktefi s trénovanim paméti nesetkali, nedokazi si predstavit, v ¢em kurzy trénovani
paméti spocivaji, jaké techniky a pomucky se vyuzivaji apod. Mozna i nékteti z trenért

pameéti by se radi sezndmili s ndzory svych kolegyn.

Z pohledu andragogiky je dle autorky piinosné, Ze jsou v diplomové praci popsany cilové

skupiny, jejich vzdé€lavaci potieby, coz dava dalsi prostor k uplatnéni profese andragoga.

Autorka se domniva, Ze je téma trénovani paméti velmi zajimavé a velmi aktualni, byt
tak neni spole¢nosti mnohdy vnimano resp. docenovano. Tato skutecnost je mozna dana
tim, Ze ackoliv se 0 moZnostech a diileZitosti trénovani paméti zac¢ina hovofit ¢im dal tim
vice, stale ma mnoho lidi ndzor, Ze trénovani paméti je okrajovou zaleZitosti anebo se lidé

boji, Ze budou v kurzech zkouSeni, vyvolavani, hodnoceni apod.

Zpracovani bylo pro autorku velmi zajimavé a inspirativni jak z lidského, tak z profesniho
hlediska a domniva se, ze by mohlo byt v budoucnosti pfinosné zpracovat kvalifikacni
préaci, kde by byla provedena komparace organizaci nabizejicich vzdélavani trenérti
paméti s cilem zjistit, jaké podminky musi uchazeci v té které organizaci splnit, pro to,

aby mohli plisobit samostatné¢ jako trenéti paméti.
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PRILOHY

Priloha A — Navrh otazek na rozhovor pro trenéry paméti

1)

2)

3)

4)
5)
6)
7)
8)
9)

Absolvoval/a jste kurz trenéra paméti v CSTPMJ?
a) V ptipad¢, Ze ano jste:
- Certifikovany trenér L., II. nebo III. stupne?
- Jaké dalsi semindfe jste v ramci kontinualniho vzdélavani v CSTPMJ
absolvoval/a?
- Absolvoval/a jste i jiné seminafe ¢i kurzy v jinych organizaci? (Jaké?)
b) V ptipade¢, ze nikoliv:
- Jaké kurzy ¢i seminafe jste absolvoval/a, abyste mohl/a ptsobit jako TP?
Jaka je cilova skupina, se kterou vedete kurzy trénovani paméti?
- Z jakého diivodu maji Vasi klienti zajem 0 trénovani paméti?
Trénovani paméti je Vasi hlavni néplni prace, nebo tuto ¢innost vykonavate v ramci
své profese jako jednu z aktivit?
Jakym zpiisobem ziskavate klienty?
S jak velkou skupinou pracujete? A jaky je min./max. pocet GiCastnikti?
Pracujete sam/sama, ve dvojici pfip. potfebujete k sob¢ asistenta?
Kde se uskuteciiuji Vase kurzy trénovani paméti?
Frekvence kurzii? V jakém rozsahu? (Pocet lekci, délka jedné lekce...)

Jaké pouzivate pfi vedeni VaSich kurzl techniky, metody a pomucky?

10) Jak dlouho Vam trva ptiprava na lekei / pt. cely kurz?

11) Jakym zptisobem jsou lekce trénovani paméti financovany?

12) Pro¢ si myslite, Ze je nutné resp. piinosné trénovani paméti pro Vase klienty?



Priloha B — Letak, kterym jsou senioFi zvani na ukazkovou hodinu
trénovani paméti

TRENOVANE PAMETT
"Pamét’ je nejpotrebnéjSim statkem Zivota"
(latinské prislovi)

Zhorsujici se pamét dplné nezastavime, ale existuji
pamét ové techniky, které nadm umozni lépe si
zapamatovat napr. Cisla, data, ndkupni seznam, jména
a jiné pro nds dlleZité, potrebné a zajimavé véci. Tyto
metody ndm do jisté miry pomohou i zkvalitnit Zivot.

Trénovdni pameti NENT o memorovdni, zkouseni
a hodnoceni, ale JE to predevsim radost ze zjisteni,
jakym zplsobem si Ize s paméti "hrdt".
Mozek reaguje rychle a pozitivné v kazdém véku a proto
neni nikdy pozdé s trénovdnim paméti zacit.

Pro vSechny zdjemce jsme pripravili zdarma ukdzkovou
hodinu pod vedenim certifikovaného trenéra pameéti.

KDY?
V KOLIK?
KDE?

Tésime se na vas &
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