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Anotace:

Predmeétem této teoretické prace je nahled na starnoudih@ka véeské spolkénosti a
na zmény v oblasti psychiky, které se starnutim souvisijitorka se zagfuje na part’ jako
duleZitou sowdést celé psychiky a moznosti jeji podpory. Jakdrofsktivizace a pozitivhiho
vlivu na starnouci psychiku zvolila autorka metddénovani parti. Struiné predstavuje jeji
historii a vznik Spolénosti pro trénovani patti a mozkovy jogging \CR. Zan#iuje se i na
specifika prace se skupinoti frénovani a na uzivané péfové techniky. V posledni kapitole
popisuje skupinu trénovani pédtnpodle vlastni zkuSenosti, tam zahrnuje&élkavani a motivaci

senioii ke cvieni pandti. Konec ¥nuje autorka zamysSleni nad moznostmi vyvoje téttodhe

Kli éova slova:
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Abstract:

The focus of this theoretical essay is an insiglt ageing citizens in the Czech society
and changes in their psychological state, which Ieesn linked with ageing. The author is
focusing on the memory and its support as an inapopart of the ageing citizen psychological
state. As a tool to activate and positively inflaerthe elderly citizens mind the author chose a
method to train their memory. She briefly introdsids history and start of the Czech society for
memory training and memory jogging. She even fosuse the specific tasks with the group
during their training sessions and the memory teglas used. In the last chapter she describes
the memory training group from her own experienddsere she includes the expectation and
motivation of elderly citizens towards the memoxgmeises. The end is dedicated to the thought

about the option and opportunity of developing thiethod.
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Uvod

Ustrednim tématem mé teoretické prace jefista s tim spojené zny v psychice
¢loveéka. Tyto znény vedou starnouci lidi k obavam o zdravi a nezdsis Metodu trénovani
pantti nabizim jako jednu z aktivizaich metod, ktera podporuje a rozviji kognitivnigial
cloveka.

Téma starnuti, udrzeni zdravi, aktivizace senigejich motivace a dalSi souvisejici
témata vnimam jako velmiatezita a jsem si&doma toho, Ze se jich vzhledem iegepsanému
rozsahu této prace jen jegndotykam. Pesto se chci pokusit o SirSi pohled a nastishtaré
z mnoha vliw, které hraji svou roli ip starnuti, v psychickych procesech, v motivacigbrii
vybéru aktivity, jako je trénovani pa.

S trénovanim pa#sti mam osobni zkuSenosti, absolvovala jseskofik kurza pro trenéry
pantti, protoze nd zajimaly @iciny zapominani a moznost je ovlivnit. Potom jsetkatik let
vedla cvéeni pandti pro seniory. Pl vnimam dleZitou roli pandti a vzajemné sepjeti vSech
psychickych procds Struwiné chci upozornit na zakladni druhy p&ma moznosti jejich
kognitivni podpory, naip prostednictvim trénovani pozornosti nebi@@stavivosti.

V jedné z kapitol se za#tfim na trénink pawti jako takovy, na jeho dlouhou historii
a jeho ukotveni v dneSnich aktivéréch programech. Pozornost chénevat trénovani pash
z pohledu prace se skupinou, kde probihaji vyznaso®alni dje. Striné oswtlim také
n¢kolik vybranych zajimavych pattiovych technik.

Zawrecna kapitola bude anovana mym osobnim zkuSenostem s trénovanimeétpam
Zamefim se na slozZzeni skupiny trénovani, na praci s naaxekavani senidr, ktefi do ni
vstupuji. Velmi m@ zajima, jak tato metodatbe rozvijet suj mnohostranny pozitivni vliv
na seniory. Chci se proto zamyslet nad potencidtémovani parti, nad dalSimi moznostmi

vyuziti této metody nejen v praci trefiggantti, ale i socialnich pracovnik



1 Vyklad pojmi

Pro poteby této prace jsem se rozhodla objasnit pojmyé&gaansenior, které jsou pro
celou préci zasadni. V praci tyto pojmy pouZzivate,re rozdil od dalSich Kidvych slov uz je
blize nevysitlu;ji.

Pri vykladu pojmi vychazim z odborné literatury a definic ze slownik
1.1 Pamét

Zijeme v dolé externich pawti. Dlouha léta byla externi paitn kniha. Dnes je paéd

uloZena v péiti a vrcholem nové vatlanosti je internet a databazova vyhledavani. #gm
pojem, ktery dnes Uzce souvisi nejen s lidskym rapgkale také s gitacem. Hartl definuje
pantt RAM jako pangt’ s libovolnym gistupem a konstantntigtupovou dobou k jakémukoliv
adresovatelnému mistu (HARTL, 1994, s. 140).

Neurowdci Aamodtova a Wang srovnavaji lidsky mozek &ifa®d. Rozdil vidi v tom,

Ze paita¢ veétSinou zpracovava informace postdprzatimco mozek s rozmanitymi
informanimi kanaly pracuje zaroi AAMONDTOVA a WANG, 2012, s. 41).

Interni pandt’ clovéka je pgistupna jenom za &tych okolnosti a jenomélovéku
samotnému. Pa#i clovéka je fascinujici schopnost lidského mozku a odiworse shoduiji,
Ze zatim #astava stale zahadou. Nakong ve své obsahlé psychologické monografii otevira
celou sloZitost pati. ,Fenomén pardti zistdva neurobiologickou zahadougbaZze nechybi
rada hypotéz o jeji podstatProblém komplikuje zejménada riznych drubi pameti a uceni
a nejasnosti tykajici se podstaty, respisghi kodovani v neuronovych siticiIAKONECNY,
2011, s. 448).

Jako jednu z moznostiéléni pangti uvadi Hartl panst biologickou, imunologickou,
nervovou a mnestickou. Na biologické urovni jdeam’ genetickou, ktera obsahuje stavebni
plany vSech bilkovin, jeZz se tgdavaji z generace na generaci a jsou uchovany
v deoxiribonukleové kyselin jadra kazdé hiky. Imunologicka part’ je zakotvena
v ribonukleové kyseli& urcitych burek, poméaha odhaleni cizich latek v organismu. Zékiad
nervové, psychické pati, je podmigny reflex. Mnesticky pagtovy proces se sklada
z osvojeni informaci, uskladni a uchovani a vybaveni nebo znovupoznani (HARIQ94,

s. 139).



Filosof Brugger v souvislosti s p&th poukazuje na proces znovupoznaniulezitych
udalosti vlastniho Zivota a reprodukci obrazu i slowych gedstav. B této reprodukci jde
0 smyslovou pagt, spojenou sétesnym poditem, zatimco duchovni paih) latentni ¥deni,
drzi obsahy a vyznamy (BRUGGER, 1994, s. 297).
zaznamenavat zivotni zkuSerno@iLHAKOVA, 2005, s. 193).

.Pamet je schopnost centralni nervové soustavy uchovavagtouZivat informace
o predchozich zkuSenostetpiSe o parti neurofyziolog Kraléek (2002, s. 217).

Kluckd ji definuje takto: Pamer je psychicka funkce, diky kteréjjmame, uchovavame
a nasledd si vybavujeme nové informace, viemy, z&Zi(KLUCKA a VOLFOVA, 2009,
s. 13).

Obrovsky vyznam pati zni také ve slovech psycholo@#&sana: Pamet je dilezita pro
vnimani okoli, sebe sama a fungovani wesDiky pandti rozumime, mZzeme myslet i planovat
suij zivot' (RICAN, 2007, s. 338).

Pojednani o pojmu pam a jeho vyznamu, uzéy definici Milana Nakongého.
»Vyznam slova padri je kazdému znam, vyjage neuropsychickou dispozici, bez niz by byl
Zivot ¢loveka zcela nemozny, totiz uchovavat a pouzivat skugenost, a tak seqippisobovat
novym situacim. Bez pouzivani gtirby clovek nevdel, jak se jmenuje, kymikiec je, kde bydli,
neznal by ani své nejblizsi, nedity chodit ani mluvit (NAKONECNY, 1999, s. 426).

VSechny uvedené definice jsou zajimavé, mne nepglovuje pra¥ vysSe uvedena
definice Milana Nakonmého, totiz Ze padt je zé&kladnim fedpokladem pro sebeieni
a orientaci ve sMé, bez niz by byl Zivot¢lovéka nemozny. V tom vidim jeji obrovskou

dulezitost a také obrovské ohrozetii [prozke jeji ztraty.

1.2 Senior

Pojem senior se v 90. letech 20. stoleti f@zsako varianta terminuithodce, se kterym
se z dob komunismu pojil punc neuzitesti, nemoci, smutku a blizkosti smrti. Vyznamrpoj
senior se ghem let vZil, senib se stali symbolem nového pohledu n&istéeré je aktivni a ma
nové moznosti pro plnohodnotny Zivot. Nicndéezné uzivany vyznam slova se roasral
a dnes se pouziva v mnoha dalSich spojenich, nap&eni ,senidi 50+* uréuje osoby starsi

nez padesat let, ale pocitomu kazdy dava trochu jiny vyznam.
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Hartl nabizi pro pojem senidi mozna pouZziti —

»0znaceni skupiny osob starsich na rozdil od skupiny &itdd juniot:.

Jedinec na vrcholu sportovni vykonnosti.

StarSi ze dvou nositetéhoz jména‘{HARTL, 1994, s. 187).

Slovnik cizich slov pod pojmem senior jmenuje destarSiho nebo nejstarSikitena
spol&enstvi, ktery uziva zvlastni ucty nebo prav. V eblacirkve je senior igdstaveny
senioratu, ktery spravujeskolik cirkevnich sbar (KLIMES, 1981, s. 643).

Zajimavé je, Zecesky pravnifad pojem senior nezna (podébgako nap. pojem
.prestarla osoba“ aj.). Mactiéova zmiuje pravni pedpisy z oblasti socialniho zabezemi,
které sice BZr¢ uzivaji termin ,stary alan“, nikde jej vSak nevysWuji (cit. dle
TOSNEROVA, 2002).

Veékovou hranici senidr, ve vyznamu skupiny starSich ostibstarych obani mizeme
najit miznou, ale ¥tSinou se objevuje udaj 60 a 65 lgku. Slovnik cizich slov uvadi presenium
jako vk pied stdéim, od 50 do 60 let, pak nasleduje ranéisth do 75 let, ustalené $tado 90
let a po #m nastavéa dlouh@kost (KLIMES, 1981, s. 554).

Hartl ckli sénium na podobna stadia:

pocinajici sénium 60 — 74 let

vlastni sénium 75 — 89 let

dlouhowkost 90 a vice let (HARTL, 1994, s. 187).

Stejnécleréni uvadi ifada dalSich autdy nekteri jako definici geriatrickou. Na internetu jsem
nasla definici Domova pro seniory REdlovice, ktera zni taktg;Domov pro seniory je ufen
pro seniory (¢kova hranice - Zeny od 55 let, muZzi od 63 let)iiks®u pijemci starobniho nebo
pIného invalidniho dchodu” (DOMOV PRO SENIORY, 2013).

Pavel LouZecky se ve svédtanku v Pozitivnich novinach zamysliPgjem SENIOR
citim jako idealni pojem pro zraléhtoveka ve ¥ku od 60 let vice bez ohledu na to, zda jiz
pobira dichod ¢i nikoliv, av jaké mie se momentadnciti byt ¢i nebyt v duSevnéi fyzické
kondicl' (LOUZECKY, 20009).

Louzecky také fedklada pkny navrh oficialni definice pojmu seniorClpvek, ktery
dosahl ¥ku 60 let a vySe, pozivajici ve spolesti zvlastni Uctu s ohledem naijswk a ziskané
Zivotni zku$eno$t{LOUZECKY, 2009).

11



2 Proces starnuti
2.1 Uspédné a nelspsné starnuti
2.1.1 Coje st&i

Stai ¢loveka tvai procesy a jevy, které ieme posuzovat aznych Ghii. Negastji
mluvime o kalend@im wku, tedy o zavrSeném ¢t let od naSeho narozeni. Taitslo si
pfipomindme §i kazdych narozeninidch atfazuje nds do dité skupiny vrstevnik ,St&i je
Zivotni fazecloveka, ohraniena d¥ma casovymi body. Horniékova hranice stéd je oste
vymezena smrti, spodni je rozmazana tim, Ze jgvgaesy, které tvd std'i, do Zivotacloveka
vstupuji postupdt (SAK a KOLESAROVA, 2012, s. 14).

Mluvit o biologickém st&, znamena sledovat nawykonnost, stav jednotlivych orgéan
a burgk, tlesnou kondici apod.Bjologické stéi posuzuje konkrétni zmy zpisobené starnutim
na daném organismu(POKORNA, 2010, s. 52).

Kazdyc¢lovek se ke svému biologickému stavu vztahuje jinad v&Sinou ovliviiuje jeho
vnimani a hodnoceni sebe sama. S tim, ¥igeéns, souvisi subjektivni pocit stia tedy jak
sami sebe vnimame. Jakou maniiedgtavu sami o sépo svych schopnostech, moznostech,
planech¢i snech. Z psychologického hlediska @evék miaze citit mlady v sedmdeséti a stary
ve Ctyriceti.

Sta&i z pohledu sociologického prozrazuje, jak nas wkioli. Vrasky na tva, Sedivé
vlasy, vyraz v oblieji, nachylena postava, to vSechntza byt signdlem pro okoli, Ze §ovek
stary. Jak piSe ve své knize o strategii starnatiiddMahoney, psychologické testy dokazuiji,
Ze mitazlivi mladi lidé jsowasto povazovani za bysjSi a Iépe orientované nez lidé starSitikte
zrovna dobe nevypadaji (MAHONEY a RESTAK, 2000, s. 30).

Na stdi jsou tedy dva zakladni pohledy — subjektivni vafin stéi osoby samotné
a postoj spolnosti ke sté. Sociologické hledisko fize byt pro staréhélovéka rekdy tvrdé.
Jak piSe Helena HaSkovcov&azda spolénost si utvéela vlastni pojeti std, od rthoz se pak
odvijelo i konkrétni pojeti starych lllfHASKOVCOVA, 2010, s. 37).

Sociologicky pohled se odrazi v médiich, v postojladSich generaci a nasleédn
v pristupu samotnych starych lidi k sob,Pojem role vyjaduje a‘ekavani, které na jedince

klade jeho socialni okoli z hlediskacité situace a z hlediska jeho zakladnich charaktii
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(veku, pohlavi a socialniho statusu). Je to tedgonvyZadovaného,cém se jedinec vicé mére
identifikuje® (NAKONECNY, 1999, s. 71). Jedinec the svou socialni roli povaZovat
za vynucenou. Potom je na jehidivaby prosadil svoji fedstavu a koncept vlastniho programu,
Zivota, aby upravil a posunul svou roli staréhavéka k vyssi dstojnosti.

V nasi spolénosti existuje o sta fada myl, opakovanych zakergénych pedstav.
HaSkovcova zntiuje mytus neuzitanéhocasu ,Co ti stari, stejni, Sedivi, fppadre shrbeni lidé
vlastre delaji?... Kdo pracuje, je uzitmy, kdo nepracuje, byproto, Ze je v penzi, ten neni
k nicemu* (HASKOVCOVA, 2010, s. 43).

Pfi Gvahach o sth a jeho vymezeni nechci zapomenout, Ze semietvai jen jednu
generaci a také nejsou vSichni stejtbenerace seniaf je velice diferencovana, vztynezi
vekem Sedesat a sto je stepelky vkovy rozdil jako mezi novorozenceritgicatnikem anebo
mezi dvacatnikem a Sedesatnik¢8AK a KOLESAROVA, 2012, s. 165).

VSechno, co dnes oviiuje pohled na stav Ceské republice, ma podle mého amintri
hlavni zdroje. Po Il. stoveé valce, resp. v 50. letech, s€ina odvijet nitka s heslem ¢detek
a babtka, ujidaj nam chlebka®, pry¢ je respekt ke sta V komunistické spolaosti se potom
ustalilo heslo ,zaslouzeny odgiaek®, které s sebou neslo faleSnoiegstavu ,odpéinku®
a zakdenilo ono ,nic nediani* lidi v daichodovém ¥ku. Ideologie komunismu ckla ukazat,
jak dolie se lidem dd Po listopadu k nam za Zapadu pronikl zcelacopamodel, Zadny
odpaiinek, prace a aktivita do vysokéh&kw. Narodilo se heslo, které plati i dnes ,aktivni

111

stai”.

2.1.2 Znepokojeni st&im

Jak jsem jiz zmiovala, sté je u nas ofedeno @iznymi myty, coZ je velka Skoda nejen
pro staré, ale i pro mladé lidi. Jednim z ipyje mytus homogenity, tedy Ze vSichnirsteadé
jsou stejni. Maji stejné neduhy, stejnéipby, jsou stejtrunaveni a neuzitei. Senidi sami
¢asto pijimaji zastaralé pohledy agdsudky o neschopnosti a senilnich lidech a pagcevé
dudevnimoznosti (srov., SHEEHYOVA, 1999, s. 395).

Subjektivni pocitélovéka a jeho Uvahy o sébsamém jsou v procesu starnuti zcela
zasadni. Rakousky spisovatel Jean Améry ve svéni @setarnuti napsal,...z hlediska
spole’enského jereba podniknout vSechno, aby se starnoucim a stéidem jejich neblahy
osud ulekil* (AMERY, 2008, s. 22). Tim neblahym osudem mystw starnuti, kdyz houd
o tragickych utrapach giaPodobny pocit jako existencialista Améry majkteti starnouci lidé,

ktefi se odcizuji sami s@bodcizuje se jim okolni $¥ a uzaviraji se do sebe.
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Proces starnuti kazdy proziva jinak, nickéelospoléensky ma st svou interpretaci.
Role staréh@lovéka méa sociokulturni kontext a vedle zimg@ slabosti a neschopnostiigié tu
nag. uzka vazba s pozidlovéka na pracovnim trhuMalokdo vnima odchod dodhodu
pouze jako negativni nebo pouze jako pozitivrinemVzdy je to vSak vyraznyegél v Zivoe,
vzdy prace byla po cely aktivni Zivdbveka tim, co nejvice dovalo jeho Zivot vade dimenzi“
(RICAN, 2004, s. 338).

Dachod nmize gipravit ¢lovéka o zbytek sil, motivace a vlastni hodnoty. Jedna
se o ztratu spotenského statusu, s tim se poji snizeni vlastni dtgdm sebesdomi. Jedina
uznana role je prarotbvska a ta nema vzdy nélezité osrin Takovyc¢lovek nutré potebuje
podporu zvedi, podporu svych blizkych, svého okoli, spolesti.

Negativni starnuti nenabizi motivaci pro budoucngStat se starym znamena: ztratit
zajem o Zivot, smit se s myslenkou, Ze jéilE pozd neco menit, verit, Ze na Zivat jiz nezalezi,
neklast si Zzadné cile a né@fmat nové zavazky, ztratit schopnost Zasnout gpgat nud*
(MAHONEY a RESTAK, 2000, s. 27).

Védecky pracovnik Pensylvanské univerzity, Martin i@gehn provedl experiment,
kterého se ztastnili studenti, nikoli senig ale i tak mi pipada zajimavy a koreluje s mou
osobni zkuSenosti se seniory. Seligman se pokus#iniz postoj skupiny studedt kteri
vykazovali vysoky stupe pesimismu. Jedna skupina proSla kurzem a druh@irskune.
V prab¢hu dalSiho jednoho aiproku se u Gastniki kurzu vyskytovala deprese o 50% r&en
nez u netrénované skupiny. Seligman potvrdil, Zexapmus je mozné se&i a trénovat (cit. dle
MAHONEY a RESTAK, 2000, s. 78).

Irové maji fislovi , Clovek se stava tou pisni, kterou zpiv&bkudélovek ziska novy

smysl, nové cile, znovu se pdhdo Zivota, ziska novou hodnotu pro sebe i prdespost.

2.1.3 Uspésné starnuti

Jak dobe prozit sté, bylo uz tématem antickych filoziof Mimo jiné i fecky filozof
a politik Cicero tvrdil, Ze sta nemusi ubrat na &¥esti £lesnych a duSevnich sil (CICERO,
1947).

Velmi zajimava je monografie Sociologie i$téa senioil, postavena na osmnacti
kvalitativnich a kvantitativnich vyzkumech, anatiych a komparativnich studiich, z let 2007-
2011. Uveéejnéné vyzkumy, které mapuji fenomeén i$t& nasSi spolkénosti, jsou celkem
povzbudivé a potvrzuji rozdil mezi nahledeiaveka a politické¢i medialni scény,Celkovy

obraz hodnoceni a postojpeské populace k fenoménus$tge p-ekvapi¥ kulturni a socialni.
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Prrekvapivy je v tom, Ze se pozitiwdliSuje od nazar prezentovanych politiky, médii a experty
na dichodovou reformu‘(SAK a KOLESAROVA, 2012, s. 154). Jak pisi a@utdal, az 78%
seniofi a 62% ostatni populace se domniva,kidtyirni arove: spolenosti se pozna podle toho,
jak se spolénost chova k seniém“. Nicmére jeden z vyzkura také potvrzuje, Ze spaleost
neni gipravena na sve starnuti (tamtéz, s. 150).

Mezi znaky st#, pati také ziskana svobodayV ,prvnim planu se jedna o svobodu
v jednani a napgilovani zZivotniho stylu, ale navazee senior osvobozuje i ve svych nazorech,
postojich a celkavse prohlubuje autenticita jeho byt{fSAK a KOLESAROVA, 2012, s. 22).

William Safire v gedmluv ke knize ,Moderni firucka dlouho¥kosti“ poukazuje
na vyznam fipravy na std. Upozonuje na promySlenouifpravu na poslednitvrtinu Zivota,
jejiz sowasti ma byt kladny postoj k moznostem, které deigdpt prinasi. Takova fiprava
se vyplati, protozeimasi obohaceni Zivota, dodava mu kvalitu a radast dle MAHONEY
a RESTAK,2000, s. 15).

Znadma socioloZka fna Siklova, sama seniorka, je toho nazoru, Ze ztigoni image
st&i se musi starat také #tdidé. Podobného nazoru je i sociolozka HaSkovcoyvzlezi
na osobni angaZovanosti kazdétloveka, zda se pokusi minimalizovéat kompenzovat ty
vlastnosti, které on sam nebo jeho rodingipadre SirSi okoli, povazuji za néemné,” piSe
HaSkovcova, predpokladem moudrého $t& pevahou pozitiv jsou znalosti jak o zakonitostech
psychického starnuti, tak o prosticich, jak je mirnit(HASKOVCOVA, 2010, s. 156).

Sheehyova piSe o vysledku rozsahlé stuidid@dti tisic mua a Zen v texaském Dallasu.
Zeny i muzi ngli ve svém dennim rezimu, z&teném na Gsgné starnuti, dlouhé prochazky.
Srovnani &chto muz a Zen s&mi, ktefi Zili sedavym zfisobem Zivota, prokazalo, Ze alespo
palhodinova prochazka de#snizila imrtnost o polovinu (SHEEHYOVA, 1999, 873

Mezi charakteristické znaky stoletych, pozitivnstarnoucich lidi, p#&t vysoka
inteligence, Zivy zajem o sséasné dni, dobra part’, malo nemoci, vyhybani se &k, vysoka
mira optimismu, smysl pro humor a vysokéd mifiagiisobivosti. Osobni angaZzovanost na svém
vlastnim Zivo¥ a odpo¥dnost za 8 je na kazdéntlovéku. ,UspsSné starnuti musi bytgomou
volbou a odhodlanim k negirzitéemu sebevzivani a rozvijeni celéady strategii... Lidé
s pozitivnimi nazory, kie se nepestavaji spojovat s budoucnosti a sbirat enerdiojk ..
mnohem spiSe rozfisvou druhou dosgfost do zdravého a spokojeného pozdniho Zivota“
(SHEEHYOVA, 1999, s. 391).

Typickym piklademcéastého uvazovani nejen seiiioje napis, ktery ma na svém stole
laureat Nobelovy ceny, neur@ec Francis Crick;Jsem stary muz a ¢hjsem mnoho probléin
VetSina z nich se nikdy nestalgit. dle MAHONEY a RESTAK, 2000, s. 77).
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Nicmére vétSina autolr, zabyvajicich se starnutim a jeho aspekty, vyzyva

k optimistickému postoji k Zivotu, ktery nejen Zeat vylepSuje, ale i prodluzuje.

2.2 Kognitivni schopnosti v procesu starnuti

Pojmem kognitivni schopnosti rozumimnaeimani, parét’, mysleni, pozornost, orientaci,
piedstavivost @e¢. Pojem je odvozen od slova kognice. Nakmryedefinuje tento pojem jako
»souhrnny nazev pro oblast poznavani, tj. processnani, pozornosti, f@dstavovani, mysleni
a pro jejich strukturaini zaklad v pattit (NAKONECNY, 2011, s. 771).

Tradicné se starnuti iisuzuje Ubytek kognitivnich schopnosti. Jde o zbwvagi
kratkodobé pawti, zhorSené sousdni, pomalejSi reakce, nigsnost, zhorSené smyslové
vhiméni apod. Psychické zmy mohou byt fimo ovlivrény i télesnymi zngénami, nap.
vegetativni labilitouRi¢an piSe o Zivotni Undy setrva&nosti, Ziti bez radosti a vystkeni hleda
v ubyvani vylszka mozkovych buik a viidnuti jejich propojeni (sroRICAN, 2007, s. 338).

Dle JaroSoveé je nejzavajsi ztratou sté Ubytek vykonnosti smyslovych organvedle
chuti, hmatu aichu jde o slabnuti sluchu a zraku, o sniZzenou @obst rozpoznat slySené
a vikné kolem sebe. Tyto zmy mohou ovlivnit ostatni Gro¥nlidské osobnosti. Starlovek
s poSkozenym sluchemuie slySi, coz je handicagigkomunikaci. Senif, ktefi se stydi uzivat
naslouchadla nebo jim Zzjakého divodu nevyhovuji, mohou byt z&@ znevyhodsni
ve spolénosti. Projevit se to fize i na zhorSeni vztélv rodiné a socialni izolovanosti. JaroSova
uvadi i snizeni kognitivnich funkci, s tim spojeng/Sené zapominani, a sniZzeni schopnosti
zapamatovani (JAROSOVA, 2006, s. 24). Podobny obmagntalniho Ubytku, ktery
poznamenava gtia vidi i Nakone€ny. ,Jen malo lidi si az do vysokéh@ku zachova mentalni
dilost a tvaivost... a proto je ufitou fikci moudrost sta., neba ta je vzacna(NAKONECNY,
2011, s. 689).

Neurowdci Aamondtova a Wang vidiékem nejvice zasazené «wblasti, panst’

a prostorovou orientaci, ovsem zmiji i zhorSeni fijmu nekterych smyslovych informaci.
Se zhorSovanim pafti souvisi zejména souhrn schopnosti, které sevagizgxekutivni funkce,
tj. soustedéni na cil, pimétené chovani apod. a zhorSeni pracovnigbam

Naopak verbalni mysleni, chapani, slovni zasolstazaji stejnéClovék si dokaze
vyvinout nové metody, kterymi kompenzuje kognitivipokles dany &em (srov.
AAMONDOVA a WANG, 2012, s. 120-122).
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Ztrata paniti je pro kazdéha@lovéka elementarnidc. Stai lidé to dolse wdi a pojem
LAlzheimer” je pro & straSakem, ktery vzbuzuje oprémou obavu. Ztraci-li clovek paner,
ztraci i integritu vlastni osobnosti — a to jak Geovni vlastni historie, tak izitomnosti. Jinak
Feceno, pamatovat si znamena roztitomu, pr@ se v utité situaci chovam uitym zpisobem,
znamena to rowt spojit do jednoho celku zkuSenosti, které mawontaktu s druhymi lidmi“
(VYROST a SLAMENIK, 1997, s. 185).

Stai lidé, ktai dnes navswuji univerzity tetiho v¥ku, kurzy cizich jazyk, maji bohaty
Zivotni program a Ziji nezavisly Zivot, se snazsteyipit z navyklého nebatekavaného ramce
st&i. Snazi se pozitivhovlivnit svij Zivot, us@sné starnout. | ¥decky pohled na kognitivni
procesy v pibéhu starnuti se émi. ,Badatelé se po léta domnivali, Ze funkce mozkiedegySim
mozkové d&y se ve std zhorSuje. Soudoby vyzkum s takovym pesimistiokgmorem
nesouhlasi“(MAHONEY a RESTAK, 2000, s. 44).

Urovei svych kognitivnich schopnostitire ¢lovék ovliviiovat svym zivotnim stylem,
vhodnou a cilenou aktivitou a celoZivotnim st&vanim. Zajimavé jsou vysledky studii, které
dokladaji, Ze navzdoryiznym potizim neni intelektualni Uréveeniot: vyrazre poSkozena
a mize dokonce vastat® (MAHONEY a RESTAK, 2000, s. 156).

Stuart-Hamilton upozauje, Ze sté lidé si udrzuji stejné metody mysSleni, ale pretoz
se zhorsuje jejich celkova aravechopnosti, nedokaze se uz centralni nervovy reystémito
naroky vyrovnat. Uvadi, Ze na ¥ifje snizena rychlosttenosu nervového vzruchu astedkem
tohoto stavu je népmérené zhorSeni celéady schopnosti (STUART-HAMILTON, 1999,
s. 233). Ztoho pak plyne, Z#ovek nejen hem Zivota, ale i ve stapotebuje hledat nové
zpasoby mysleni. Trénovani patha kognitivnich funkci psobi na rozvoj mysleni, zahrnuje
uceni se novym postum i kreativnimu pistupu kieSeni situaci.

Praw techniky kognitivniho tréninku mohou byt podponaiuvyvoji ¢lovéka v posledni
Zivotni etag. Kiivohlavy spojuje moudrost, kteroutiZe staryclovék ziskat, s porozudmim
a wdénim, jak dolbe Zit swij Zivot, jak odliSit \&ci podstatné a nepodstatné, a tetw vztahi,
piedstav a mysSlenek. Divat se na vSe, cofeginadhledem a nebéat se neobvyklého. RozliSovat
nadsjné snefovani zivota od toho, co ngdnema a Zit v nagném duchu (RIVOHLAVY,
2009, s. 11).
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2.3 Aktivizace senioni

Aktivita je symbolem naSi doby. Aktivizace seriige mottem socialnich pracoviiik
heslem usgsnych projeki a tématem mnoha studentskych praci. Aktivita jeSdin recept
ke zdravému sta a jefada divodd, prad ji podporovat. Aktivni starnuti ma mnoho vyznam
a zahrnuje mnoho aspékkvality Zivota. Aktivni starnuti souvisi s udrZzawén €lesného
a duSevniho zdravi, s nezdvislosti, zapojenim vele&msti, s pocitem sounalezitosti,
sebepojetim, seb&gsahem i celkovym pocitem spokojenosti.

Prvni, coc¢loveku prinasi dichodovy ¥k, je osvobozeni od prace, a to je zarox#ata
hlavni Zivotni aktivity. Ped ¢erstvym dichodcem tak vzdycky vyvstane otazka jak vyivewij
novy Zivotni program. Pré&vto miZe byt gileZitost pro socialniho pracovnika vyuZzit empatie
a komunik&nich dovednosti k povzbuzeni vlastnich zéls®niora.

Se starnutim populace a pohodinym Zivotem v zapadmite se poji heslo ,,co neuzivas,
o to pijdeS.” Aktivita je dopordena ve vSech oblastech élesné, duSevni, emocionalni
i socidlni, jako prevence@d Ubytky a ztratou, Zlgobenymi pokréilym vékem.

Bio-psycho-socialni podstata zdravi vede starnopopulaci k vyuZivdni mnoha
nabizenych aktivit. Univerzit fétiho ku, univerzit volnéhocasu, vzdlavacich kura,

piednasek,rznych forem cuieni, spoléenskych a kulturnich aktivit.

2.3.1 Osobni motivace

Slovo motiv je pevzato z latiny, kdenotusznamena pohyb, je to tedy faktor, ktery uvadi
do pohybu. MiZe jit o pohyb v prostoru nebo pohyb psychicky,yiiomyslenek, fedstav, pani,
rozhodnuti (srovRiCAN, 2007, s. 92).

Za aktivitou, kterouclovek projevi, stoji vzdycky motivace a za tou se skrywotiv,
pohnutka. Plhakova definuje motivaci jako souhrtrapsychickych dynamickych sil, které
zpravidla aktivizuji a organizuji chovani a prozitdCilem misobeni je zmna existujici
neuspokojivé situace nebo jde o moznost zisked pozitivniho (PLHAKOVA, 2005, s. 319).
Také Nakoneény objasiuje, Ze aktivita je motivovanaiekavanim ginosuci uspokojeni. Pany
stav je stavem ditého nedostatku, stavem ztraty psychické rovngv&gouci stav je stavem
psychické rovnovahy, ktera jeijemna“ (NAKONECNY, 1999, s. 99).
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Kazdy clovék ma rejaké motiv&ni dispozice, motiveni preference. Ty existuji
v ndvaznosti na osobnostnich vlastnostech a Zslotoilech¢lovéka. Tyto motivy se ghem
Zivota aktualizuji, mani se jejich sila a sén Sowasti motivace jedince jsou i jehdepladajici
potreby. Jednou z nejvysSSich hodnot, zejména u staigichje zdravi. Kivohlavy definuje
zdravijako €lesny, psychicky, socialni a duchovni stdaveka, ktery mu umaiuje dosahovat
optimalni kvality Zivota (srov. RIVOHLAVY, 2009, s. 40).

Obecrt se traduje, Zélovek si uedomi hodnotu &eho, az kdyz to ztrati.rgjme to je
Zdravi a motivace si ho udrZzet vedou seniora kdtn, které souviseji s péo udrzeni
stavajicich schopnosti a dovednosti i k dalSimubmsstnimu rozvoji. Jsou-li pohnutky
a acekavani dosti silné, dochazi k vytwoi intenceci umyslu uskutnit prislusné jednani®
(NAKONECNY, 2011, s. 39).

2.3.2 Podpora motivace zveti

Starnuti a sta lidé, tyto pojmy byly dlouho spojované s pasivitaz apatii, jak uz bylo
zmirgno. Rkné to vyswtluje psychologRican, totiz Ze stary clovek je kcinnosti méd
motivovan, protoZéady pijemnosti mladéhocku stej nedosahrie(RICAN, 2007, s. 337).
Tento pohled souvisi sditym modelem mysSleni a je stale raz$i, i kdyZz mnohde uz nasti
ustupuje.

Dosazeni uspokojeni nebo felty niZze pro staréhdlovéka znamenatigdstavu narné
realizace. Nakorimy mluvi o tom, Ze sama motivace vyjag vice¢i mérg dlouhoucasovou
tendenci, tedy proces (NAKONBRY, 2011, s. 380). Pokud se statgveék domniva, Zze nadp
nesta&i, rezignuje. Posilovani negativnich sympftost&i vede od ztraty aktivity az k depresi.
V takovém pipadt potrebuje senior podporu zvenkw az od rodiny, patel nebo socialniho
pracovnika.

Kiivohlavy cli podporu na informé&ni, emocionélni a hodnotici. U emocionalni podpory
jde o empaticky projev blizkosti a dodani &ad Hodnotici opora obsahuje Uctu, respekt,
posiluje kladné sebehodnoceni a sédewmiclovéka. Je podporovana jeho sndfdit véci podle
vlastniho pani, je povzbuzovan veieia nadji apod. (KRIVOHLAVY, 2001, s. 98).

Je teba ¥dét, Ze i touze aktivizovat staréhtiovéka vstupujeme na uzemi, kde funguji
jemné sily. Takovyglovek maze byt ve slozitém psychickém rozpolozZeni, kdyglmije nejprve
provazet. Jakmilelovék citi vyznamny uUbytek duSevnich a psychickych siljsi slevovat

ze svych pedstav a zvyk, opoustt nekterd Uzemi osobniho &a a s&mito ztratami se kazdy
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vyrovnava jinak.Ri¢an pouzivd metaforu:Nestaime uz na slozity psychologicky roman,
spokojime se s detektivKqiRICAN, 2007, s. 319).

Nejsnaze ovlivnitelnowast struktury osobnostirgdstavuji zajmy. Zajmy Ize zesilovat,
zeslabovat i vytviget, z této plastnosti ovSem nevyplyva, Ze abeme zajem diky isobeni
zarwit. Z4jmy mohou byt blizké hodnotovym orientacinter® utuji Zivotni styl a orientaci
lovéka ve s¥te (RICAN, 2007, s. 105). Zaujmout seniora priakou aktivitu niize byt prvni
znamka usgchu.

Pokud vychazim z Maslowovy hierarchie i@, clovék musi mit nejprve uspokojeny
potreby biologické, pdtby jistoty a bezpg, prijeti a sounalezitosti, pak mohou nastoupit
potieby dalSi. Socialni pracovnik musi poznat Zivokwloosti seniora, abyadél, v jaké rovire
jeho poteby grevazuji. Podle toho takéure postupovat jeho podpora. Aktévnytvaret pro
staréhoclovéka pocit bezp& a gijeti je zakladnim fedpokladem pro praci s motivaci nebo

zaujetim k aktivi.
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3 Pamét’ a jeji role v psychiceclovéka

3.1 Psychické procesy

VétSina autalt déli psychické procesy na kognitivni neboli poznayasifoveé, neboli
ema:ni a motiva&ni neboli volni.

Nakone&ny uvadi tyto kategorie psychickych proges

kognice (prozivané jako vnimani,i@dstavy a mySleni, obvykle spojené s uzivanim
vnitini reci),

emoce(prozivané jako city),

motivace (prozivané jako snahy),

pamét’ a uéeni v uzSim smyslu (komplexni procesydemého osvojovani sigdomosti,
dovednosti a navyk v nichz se uplauje interakce kognitivnich, emocionalnich a mativiah
proces... (NAKONECNY, 2011, s. 232).

Psychické procesy vyznamovliviiuji ndS spokojeny Zivot, a to v kazdékw. Jsem to
ja, respektive moje mysleni a prozivani, které aytynij obraz, obraz mého Zivota, jeho
hodnoty a kvality. Y psychickych procesech prozidtavek svij subjektivni vztah k dané situaci,
vztah, v @mz intervenuje jeho zkuSenost i jeho aktualni pslgghstav. Dynamika psychickych
proces; tak vytvéi vnit'ni dusevni Zivatloveka® (NAKONECNY, 2011, s. 233).

Psychické procesy tvbslozity systém, kde se jednotlivésti vzajema ovliviuii.

Vyzkumy amerického neurédce Michaela Gazzaniga ukazuji, ze vSechny duSevni
pochody jsou vysledkemigstavby nezavislych aktivit mnoha mozkovych sysiéieit. dle
MAHONEY a RESTAK, 2000, s. 50).

Psychika se v procesu Zivota a starnuti @ore. Nekteré psychické zemy, které
provazeji starnuti, jsou podngiré biologicky, jiné spiSe psychosoci&lrZznepokojujici je pro
staréhailoveka zhorSeni funkcegkterych smysdl, nag. zhorSovani sluchové zrakoveé ostrosti.
K biologicky podmignym znénam paiti nag. strukturalnici funkeéni zmeny mozku.

Mezi hlavni hrozbu dnes gatAlzheimerova demence. U starych lidi postuptasto
pomalu, proto se jfika ,dlouhé sbohem®. Jezk& pro postizenéholovéka i pro peéujici.
LZtraci-li clovek pane@r, ztraci i integritu vlastni osobnosti — a to ja& arovni vlastni historie,

tak i pfitomnosti. Jinak’eceno, pamatovat si znamenda roztitomu, pr@ se v utité situaci
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chovam ugitym zpisobem, znamena to rainspojit do jednoho celku zkuSenosti, které mam
v kontaktu s druhymi lidmifVYROST a SLAMENIK, 1997, s. 185).

Socialni s ¢loveka je po cely Zivot zdrojem vyznamného vlivu naocebpsychiku.
Vzajemné mezilidské kontakty jsou nositeli informaerilezitost ke sdileni, fiemysleni,
k vyvoji nazoi ¢i postoji. Stary¢lovek pii kontaktu s druhymi lidmi procwuje psychické
procesy, ¥etns pantti a také dostava potvrzeni své hodnoty a mistaste.

3.1.1 Pamét a uéeni

Pangtovy proces se definuje jako schopnost uchovat azipomformace. Sklada
se z procesuipeti a kddovani, uchovani a vybavovani informagkaSenosti. Bny pangtovy
proces tedy probiha véeth etapach. Herbie Brennan piSe o zakédovanitnidasukladani
Gdaji do dlouhodobé pa#ti a vyvolani utité informace (BRENNAN, 2000, s. 63).

Panet méa v psychiceclovéka zasadni roli. Sadsti paniti jsou naSe vzpominky,
dovednosti, znalosti, ale také p&irsmyslova, jako jsoutng, zvuky, chug a pandt’ emani.
Ve svém mysSleni neustale pracujemaizymi obsahy pasti. ,Obsahy pandti jsou velmi
riuznorodé — obrazy, pojmy, vyrokydeni, dovednosti, avSak i navyky a komplexni vzorce
jednani, gicemz jim odpovida iizné kodovani v nervovych strukturQqtNAKONECNY,
2011, s. 448).

Pantt je souwasti interakce kognitivnich, emocionalnich a matniah proces. Pangt
dokaze v jednu chvili vyuZivat mnoha svych ztlr@by vyhodnotila situaci. Nako&y uvadi,
Ze pandt’ a weni jsou komplementarni, totiz Ze obsahy gajsou produktem &eni a sotasre
proces deni ovliviiuji. Ktomu je ovSem feba dodat, Ze kro¥nvédomého vaipovani
a vybavovani probiha i nédomeé ukladani a neédoma intervence éthto obsah
(NAKONECNY, 2011, s. 426).

Clovek, aniz by si to uydomoval, niZe gijimat ze svého okoli podty, které jsou
vyznamné pro jehoipmysleni, chovani, pocity. Na staréflovéka mohou mit proto zvySeny
vliv omezené zdroje informaci a paid, nag. média, pokud senior nema rovnovahuézre
komunikaci s lidmi. Zarove je zasadni, jaké maovek dosavadni obsahy pétn tedy jaké ma
zkuSenosti, vzélani, vzorce chovani i charakteroveé rysy osobnosti.

Kratkodoba part’ a schopnostddomého deni novym ¥cem jsou v procesu starnuti
ohrozeny, jak uz jsem séide zminila.Ri¢an uvadi, Ze od Sedesati let se involuce omezunje je

na zhorSovani pa#ti a nskterych slozek inteligence (sroRiCAN, 2007, s. 339). Seniip ktefi
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jsou psychickyili, u¢i se novym ¥cem, vstupuji d@eSeni problérin jsou spoléensky aktivni,
zajimaji se aigmysleji nad novymi podty, prirozere trénuji tyto schopnosti.

Senidi, kteri prestanou pouzivat a 2abvat pandt, pociti jeji nedostateost a chatrani.
MysSleni je vedeno snahou porozétnokolnimu s¥tu, jak piSe Klucka, orientovat se #m.
ZhorSovani pasti vede k horsi orientaci ve &¢ a nasled#é se sniZzuje celkovy pocit duSevni
rovnovahy a spokojenosti (KLUCKA a VOLFOVA, 2009,15).

3.1.2 Emo¢ni procesy

Z predchozi kapitoly vyplyva, Ze kognitivni a emociarigbrocesy probihaji spales.
Emoce jsou vyznamnou stasti psychickych procésjsou to prozitky libosti nebo nelibosti,
které casto doprovazeji fyziologické zmy. Emoce hodnoti skuteosti, udalosti, situace
a vysledkycinnosti podle odezvy psychiky a naSeho vztahu kutazo hodnotime. Podle libosti
a nelibosti vedou emoce k zaujeti pozitivhiho nebgativniho postoje k dané situaci.

Panttovy deficit ovliviiuje negativii naSe emoce a obraéeremoce vyrazh ovliviuji
panttové procesy. Plhadkova uvadi, Zze emoce jsou cithaéznény ve vrgjSim i vnitnim
prostedi organismu a prozivame je jako odchylky od Iditm toku prozivani. Samigme ani
ten neni zcela cit@vneutralni (PLHAKOVA, 2005, s. 386).

Staryc¢lovek zachazi s emocemi jinak nez mlady. Veistdohou byt emoce vice skryte,
¢loveék se snazi o racionalniiptup ke skut@nosti a jednotlivym situacim. Slabé&si emani
projevy rekterych starych lidi nemuseji znamenat vyrovnamodusevni pohodu. dZe to jen
poukazovat na jejich praci s emocemi, zvyk nepmj@et své emoce navenek, v souvislosti
s dobou a progtdim, ve kterych Zzili. Nicmé&npotla&ovani emoci neznamena, Ze jejich vliv
zmizi. Plati beze zbytku, Ze emocionalni osobnostsy spoluvytvéeji kognitivni schémata,
scénde a stereotypy, jak zfije Stuchlikova (STUCHLIKOVA, 2002, s. 113).

Emaini reakce mohou mit ovSeriizné Ficiny. V pripadech, kdy se nestala Zzadna zjevna
udélost, ktera by emoci vyvolala, se da obvykletitjize probhla réjak& myslenka, vzpominka
¢i predstava v prouduédomi, ktera tuto emimi reakci zfisobila. Oproti tomu i vzruSeni
vnimame a posuzujeme jinak nez ve stavu pohodyda,kproto niize dochazet k deformaci
poznavani. Usdomit si tyto procesy fd¥e byt pro kazdého, tedy i staréloveka, zdrojem
lepSiho sebepoznéni.

Silné emoce provazeji ohrozeni zdravi, Zivota,tgtepod. To vSechno postihuje staré
lidi ve velké mfe. Uzkost, depresivni stavy nebo zoufalstvi moheliviit psychiku starého

¢loveka tak, Ze neni schopen se stedit, vnimat, souvisle hovib, selhdva mu kratkodoba
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i dlouhodoba pagy. Pra¢ tato provazanost psychickych protdsy nengla zavadt k mylnému
Gsudku o starérovéku a jeho celkovém zdravotnim stavu.

Citové vztahy jsou pro kazdéhioveka, i pro starnouciho, relatigrstalé. Ve vysSim
véku neni snadné navazovat nové vztahy &bg/pajicim wkem stai lidé ztraceji sveé blizke.
Existujici vztahy jsou protoudezité a vyznamné je také potvrzeni vztahu kladnggakcemi.
Pozitivni potvrzeni vztahu mé pro seniory mnohe#t8ivvyznam, nez pro mladé. Pozitivni
naladni pak pomaha zvladat 2abveé situace.

Pozitivni versus negativni emoce jsou zdrojem mnotlaornych studii a zamysleni.
Vysledky nés vedou k rozvoji pozitivnich myslenkoktly schémat a podp® optimismu.
,Optimismus nas chrani proti depresi, kterd dovedahijet. Mnohé nemoci, zejména migréna,
bolesti zad, vysoky krevni tlak a sédechoroby, mohou byt vyvolany nebo alespelivreny
nasimi pocity*(MAHONEY a RESTAK, 2000, s. 72).

Emoce jsou tedy vyraznou s@sti psychiky a ovliiuji vSechny jeji slozky. Emotivni
naladni starych lidi je mozné poziti¢gnovliviiovat a @i praci s nimi mu ¥novat zvySenou
pozornost. Prozivani &itych pozitivnich emoci ved&oveka k tomu, aby odlozil svoje rutinni
automatické kazdodenni vzorce chovani, jak piSehfkova. Mize se tak pustit do novych,
kreativnich a ¢asto je&t predchozi rutinou neprozkoumanych cest mySleni a geidn
(STUCHLIKOVA, 2002, s. 107).

3.2 Druhy paméti

Plhakova a Nakorsay hovai z hlediskatasového rozsahu geth typech paii.
Jsou to:

senzoricka panét, chovava informace, ifghézejici ze smysl — zadznamy vseho,
co momentalé vidime, slySime, citime, jiméeho se dotykame. Zaznamfstanou maximak
par sekund a zmizi. Do kratkodobé gdinvstupuji tehdy, kdyz se stanowegdnétem bezdcné
nebo zamrné pozornosti. Nicmén na zaklad vyzkumi (implicitni pangt)) dosgli
psychologové k zévu, Ze rkteré informace mohou putovat ze senzorickénp do dlouhodobé
panti.

kratkodoba pamét’, postupuje vyznamné informace dal do dlouhodobé¢pa
Informace uchova dkolik sekund az minut, autiose zn&né liSi. Dalezité je jeji vyuziti jako

pracovni pardti.
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dlouhodoba pan&t’, uchovava pagrovou stopu v podstatneomeze# dlouho. Ma i
sloZzky — epizodickou - uchovavéa Zivotni udalosémantickou — vybavovani slov a vyznam
a proceduralni — automatickénosti (PLHAKOVA, 2005, s. 197-198; NAKONENY, 2011,
s. 432).

3.2.1 Kratkodoba pamét

Odbornici definuji kratkodobou paithjako kognitivni systém, kde jsou &hsreé ulozené
informace ze senzorickych systémkteré ¢lovék aktual zpracovava, ale také data
z dlouhodobé pa#ti. Kratkodob4 part se proto také nazyvd opémd nebo pracovni
(PLHAKOVA, 2005, s. 202).

Senzorické vjemy, které prébnou mozkem a vzbudi zvlaStni pozornosgcpazeji
do kratkodobé pati, ktera je zpracovava. Podle svého volniho a vadtiiho zamdteni ¢lovek
usoudi, jaky ma informace vyznam. Vyznamné obsahypak z kratkodobé paitn pienéseji
a ukladaji do dlouhodobé. Kramoho se mohou také ihned podilet na momentalnimsgsu
rozhodovani.

Nekteré informace se zpracovavaji automaticky,énajeme tomu 2adné asili.domé
zpracovani naopak vyZadujgdomou pozornostCim wétSi pozornostlovék vénuje zpracovani
informace pi jejim uloZeni, tim snadijsi bude pak jeji vybaveni. To je mozné si vyzkou g
trénovani paréti.

Jednim z faktar, které definuji kratkodobou pait) je jeji kapacita.,Kapacita
kratkodobé pawti byva ozndovana jako tzv. magickéislo a jeji rozsah je 7+ 2°
(NAKONECNY, 2011, s. 434). V praxi to znamena, ze kdyz bgidt seznam, ktery bude mit
10 polozek, posluclasi jich zapamatuje 5 — 9. Pokud ale polozkyitwmyslupliné celky nebo
porozumim jejich usg@dani, niZe jich byt i vice. Napfada TBCADDAROEUKCST
R. ma 16 polozek, tedy vysocéegi dany rozsah. Cestou by tedy mohlo byt vy&ro shluk
pismen¢imz zmenSim piet znak k zapamatovéani, v tomtaipad na 8 - TB CA DD AR OE
UK CS TR. | tak je zapamatovani begaké mnemotechnikyfké. Pokudadu ale zrénim tak,
Ze shluky pismen dostanou smysl pouzivanych zkrafBRC ADD ARO EU KC STR, kapacita
do¢asného zapamatovani seéninna 6 a 16 poloZek mohiepikat bez chyby.

Pracovni par je prostor kratkodobé paiti, kde probihaji kognitivni operace. Ukolem
pracovni pardéti je udrzet pouzitelnou informaci po dobu vykond&ho Ukolu. Pracovni paith
umoZiuje vyuZivat zaroue prijimané senzorické vjemy a obsahy dlouhodobé ghanieji

kapacitu zvySujeme, pokud pracujeme s celymi skamindat (LAIROVA, 1999, s. 31).
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Napiklad pi feSeni Ukolu posloucham# ¢teme zadani a zarovesi vybavujeme paebné
znalosti z dlouhodobé paitin VVzhledem k probihajiciméiim je proto kratkodoba pam zcela

mimoradna a jeji trénovaniitezité.

3.2.2 Dlouhodoba panét

Dlouhodoba pawit slouzi k uskladéni velkého objemu informaci. Plhakova piSe,
7e rekteri teoretici se domnivaji, Ze jeji kapacita je #meomezena (PLHAKOVA, 2005,
s. 203).

Dlouhodoba pagt’ ma dva hlavni subsystémy, které se liSi v systéktddani, explicitni
a implicitni. Autdi se shoduiji, Ze Udajefgerhazejici do explicitni pa¥ti, musi projit édomim,
lépe si je mMiZeme vybavit a popsat. Udajéephéazejici do implicitni pati jsou na ¥domi
nezavislé. Proces ukladani je nejen automaticky, ale tak&daewy. Nevite odm, neméte nad
nim Zadnou kontrolu, zaznamenavate éciyv které si ani zapamatovat nechcetepiSe
o ne¥domém ukladani Brennan (BRENNAN, 2000, s. 62).

Implicitni panet, také znama pod nazvy nedeklarativni pardi proceduralni past,
obsahuje vSechno, co si nevybavujenidone. Pati sem nafiklad ema@ni a jazykova pasv.
Pod implicitni panit’ také spada senzomotorickéeni, pati sem reflexy a navyky.

Do dlouhodobé pa#ti ukladame informace, zprdstlkované nasSimi smysly a dale
i obsahy, pramenici z viitich zdroji, jako jsou myslenky, fiedstavy, pocity (PLHAKOVA,
2005, s. 204). Mame tam uloZené znalosti a dovedrderé vyuzivame kazdy den Einému
Zivotu.

Podle obsahu ma dlouhodoba gértyto kategorie:

deklarativni — uspgadani informaci, které mohou bytekal/any ve verbalni form (také
explicitni pangt),

proceduralni — poznani ve foréh dovednosti, nap hra na hudebni nastroj, kognitivni
operace a fakta, které obt&komunikujeme slovy (také implicitni pait),

epizodickou— vzpominky na vyznamné osobni udalosti nebo plegyych byl sédkem,

sémantickou— obecné poznatky o &¢, nag. vyznamy pojnd, matematika, sémantické
kodovani dava konkrétni i abstraktni vyznam (NAKGNNEY, 2011, s. 435-436).

Nekteri autdi déli dlouhodobou pagt nejprve na deklarativni a proceduralni, a pak
teprve pifazuji ostatni uvedené pd&mm Pro porozumini strukturdm pagti na cest

k praktickym @&elim cvi¢eni a @eni nejsou tyto nuancdilezite.
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3.2.3 Zapominani

Zapominani je firozenou so&asti proces paneti. Neni disledek rozpadu pattnich
stop, jak se five soudilo. Zapominani je ztratéigiupu k informaci, ktera je uloZzena v pam
ale neniiZze byt nalezena a vybavena (NAKORIEY, 2011, s. 443). K zapominani dochéazi
v zasad proto, zetloveék néco dlouho neopakuje, nepouziva, nemysli na to apod.

V souvislosti se zapominanim se htivioo znovupoznani. Jestlize jdu po ulici, potkam
jiného ¢lovéka a jde o osobu, kterou jsem ugkdy vidéla, dojde ke znovupoznani. Qi
piipad je umysiné vybaveni obraZloveéka z pandti, kterého nevidim. To uz jeriné vybaveni
z uloZzenych informaci v paiti.

Zapominani vnimameétsinou jako negativni kognitivni proces. Zapominard i své
pozitivni vyznamy. Starglovék zapomene na to, na co nemysli a nechce myslemhzha
stradani, kivdy, neusgchy. Zapominani ma zvlastni ochranny charakterppmaha vytvéeni

a pretvaeni vlastni historie.

3.3 Podpora pantti

Na panét’ ma vliv fada faktol, jak uz vyplyva z pedchozich kapitol. Ddle fungujici
pantt podporuje nafp kvalitni spanek, pozitivni ladi, zdrava a pestra strava, pouzivani
a trénovani pasti, zajem a teni, komunikace a dobré mezilidské vztahy apod.

Mezi podporu pasti lze zdaadit i tzv. externi techniky. Je znamou zkuSenosti,
Ze siclovek vytvari kolem sebe vlastni systémy, mnagtrukturu uloZeni &ci v by€. Pokud
se jednoho dne rozhodnuegta¥t nabytek v pokoji, zeni se tim i struktura uloZenicei.
Najednou se dostanu do situace, kdy jdu automatickinu, kde stavala &k s pradlem,
ale neni tam gk, neni tam pradlo. Snad j&dtorSi je zmina mista uloZeni ve stejné struleu
bytu, je tam skin, ale neni tam pradlo. Struktura, kterd dlouh@dplati, je tedy podporou
pantti.

Podob# plati, Ze nezapomenu jitkam, kam chodim pravideinzatimco mim#&dnou
pochizku musim hlidat s pomoci zaznamu v kalénd@vSem zase plati, Ze musim najit
kalend#& nebo se jen dojit podivat. To je velkd nevyhasthto pomocnik pansti. Informace
jsou ulozeny mimo paét, snadno je ztratim nebo neodhalim. Nicenétdi lidé na & casto

spoléhaji.
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K podpde pangti jisté pati také pamtové techniky, ale asth budu psat pozd. V této
kapitole se zagtim predevSim na kognitivni podporu pétin jako je fedstavivost, pozornost

a pozitivni mysleni, které Ize trénovat a rozvijetko dobry trenér paiti, nabidnu strategirit P.

3.3.1 Predstavivost

NaSe schopnost Wt vnitinim zrakem obrazy je schopnost, kterd se daiedob
pro podporu pa#ti vyuzit, predstavivost je totiz iedpokladem tvisvé cinnosti. Jedna z forem
piedstavivosti, je vizualizace.Qprazky se pamatuji daleko sné&fln nez cokoli jinéht
(BRENNAN, 2000, s. 56).

Brennan objastuje, Ze pedstavivost je vic, nez schopnostétid mysli obrazky. Jednu
z metod, jak rozvijet vlastnit@dstavivost, vymyslela Ameéanka Jean Houstonova. Metoda
postupr rozviji jednotlivé smyslovéipdstavy, nap predstava zapadu slunce, operni arie, pisku
v dlani, viné mokrého listi, chuti kyselych okurek apod. Potoaknatuji pohybové pedstavy
a nakonec &kolikanasobné, které spojuji jednotlivé smysloy#goaybové pedstavy dohromady,
nag. chize po rusné ulici, ruku v ruce s blizkyilovékem, kolem zvuky aut, hovor a vykladni
skiiné pIné zboZi (cit. dle BRENNANA, 2000, s. 37).

Diky predstavivosti je mozné v jednom obraze spojit viogysuplnych informaci.
Pro dobré zapamatovani by informace v nasdgta¥ mély ozivat. BZné obrazy, splyvajici
s kazdodenni realitou snadno z ganvymizi, nejlépe se pamatuji Zivé obrazy dopr@réz
emasnim nabojem (LAIROVA, 1999, s. 84).

K predstavivosti pdt velmi mnoho fantazie, ktera je nutné papamatovani obréz
piSe, Christiane Stenger. Na fantazii a jeji roedfeba dat stas. Zejmeéna pro staré liditde
byt t¢zké, vytv&et absurdni, blaznivé, neskéne gedstavy. Je ale mozné jit krok za krokem,
pomalu. Trocha fantaziefipasi seniakm rozptyleni a mize byt zdrojem fvétivého humoru
(STENGER, 2011, s. 13-16).

3.3.2 Pozornost
Pozornost mizeme definovat jako zafifenost. Souseédnost duSevnéinnosti na uity
proces nebo objekt. V procesu tréninku nebo reitadd kognitivnich funkci hraje pozornost

velmi podstatnou udlohu, nebgeji posSkozeni ovliiuje fadu dalSich funkci, nappraw pantt
(KLUCKA a VOLFOVA, 2009, s. 15).
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Zamgtend pozornost se ¢@ védoms, se zamrem dosahnout cil, wgSit Ukol.
Pri soustedni hraji roli ndpaditost, néekavanost, novost vnimaného, predf, postoj, zajem,
ocekavani, Unava apod. zatimco b&rd pozornost je nezavisla na umyslovéka a dje
se nahlosti, novosti apod. Vyrost uvadi, Zze exaspujncip, podle kteréhdlovek vyhledava
a pamatuje si informace, kterynyrigdda velkou dlezitost a ¢m také ¥nuje zvySenou
pozornost a tystavaji v pandti dobre ulozené (VYROST a SLAENIK, 1997, s. 185).

Pokud ve ¥domi seniora sidli pocit zhorSujici se gtipmuze negativa ovlivnit praw
jeho pozornost. Pozornost rozptyluje také silna aanaandiena jinym smrem, nez by
vyZzadovala pozornost a mimo jin&ada IéKi, které sté lidé uzivaji, aniz by si byli &domi
téchto jejich vedlejSich dinka.

Pozornost je mozné ditrénovat. Trenér by ¢hovSem ¥dét, v jaké psychické kondici
jsou @itomni seniti, co mize ovlivnit jejich vysledky a podle toho pracovaiviceni,
vyzZadujici zvySenou pozornost, jsou psychicky &id@oa stoji mnoho sil. &dy vice prospe

uvolréni a dobra nalada.

3.3.3 Poazitivni naladéni

Emaini nala@ni Uzce souvisi s pait, jak uz jsem uvedla vipdchozich odstavcich.
Citové prozitky nizeme rozdlit na prevazr kladné, pozitivni a igvazr zaporné, tedy
negativni. Zanu u negativnich emoci, které jak piSe Stuchlikozazuji momentalni
my3lenkow akini repertoarélovéka (STUCHLIKOVA, 2002, s. 106). Nicménvyjadeni
a projev negativnich emoci i stim spojeny slovrdkyaji v nasi kultte pestejSi. Zaporné
emoce snizuji duSevni pohodu, maji vliv nejen neeniimyslenti, ale i vzorce chovani.

Pozitivni versus negativni nakad ma také kulturni kontext. Stdidé sicasto newi,
fikaji, Ze nic nedokazou, nedjn nest&i na fizné ¥ci. Mnohdy se jedna o tzv. faleSnou
skromnost, ktera jim nedovolujefipnat, co dokadzou a ot&re reSit, co nedokazou. Museji
otekavat nezdar aifti 0 sok¥, Ze nejsou dost dob Tim trpi jejich sebehodnoceni, radost
Z Gsgchu i pandt. V této souvislosti z&i varovre i slova Nakonéného, totiz Ze ynitni
jednota subjektu souvisi se so¢rim informaci v jeho kognitivni 8 (NAKONECNY, 1999,

s. 113).

Pozitivni emoce maji vliv na tvorbu osobnich zdrg¢z maji dlouhodobé trvani. Osobni
zdroje, které pozitivni emoce pomahaji vyeta- a jde o zdroje fyzickeé, psychicke, duchovni
socialni — aAstavaji v naSem repertoaru i poté, co pozitivhi enadezaly. Jsou vyzbroji, jez
pomaha Usgsns zvladat a pezit obtizné Zivotni situace FVOHLAVY, 2006).
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Vice neZ pozitivni laghi je humor. Diky humoru se lidé citi deb protoZze aktivuje
mozkova centra odény. Schopnost rozesmat dokaze rozvijet vSechny ydspgol&éenské
interakce a snizuje &inek stresu (AAMONDTOVA a WANG, 2012). Humorigupoklada
i schopnost si hrat, nebrator zcela vaza, rozviji schopnost nadhledu a nadsazkyrayost
dovoluje no¥ kombinovat,”jak piSe Stenger,spojovat pedstavy, dojmy a pocity s novymi
informacemi pokazdé jinymazgobem“(STENGER, 2011, s. 16).

Humor je podle naSichipdka ,sul Zivota.” Senidi potrebuji humor, pdebuji se v im

trénovat a pdat neodmysliteld do rejstiku kazdého, kdo se starymi lidmi pracuje.
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4 Metoda pamét’oveho tréninku

4.1 Pohled do historie

Mnohé Gvahy o patti mazemedist u antickych filosaf. V Rimé nagiklad powoval
filosof Sokrates, Ze pa¥ je darem bohyhMnémosyné. Bez paiti by se zvuk rozplynul, aniz
by se stal satasti melodie, kazdé slovo verSe by zmizettv,dnez by zaz¥o slovo rymu
(DRAAISMA, 2003 s. 13). Aristotelés adaziuje fyziologickou stranku pakti. V jeho
predsta¥ jsou v paniti otisky, stopy, toho, co smysly veSlo dovnit

S antikou je také spojena historie mnemotechniky dimz byli antéti fecnici schopni
pronaset #kolika hodinové proslovy. Bekové rdli strategii pro zgistupreni vnitnich prostor
paneti. Cicero napsal, Ze kdo chce rozvinout schoppastatovani, musi zvolit mista, vytivo
mentalni obrazy &ci, které si chce zapamatovat a obrazy na ta mistiétit (DRAAISMA,
2003, s. 50).

Béhem stedowku se mnemotechniky, tedy techniky ushi#tci zapamatovani,
prakticky vyuzivaly mezi mnichy i filosofy. V 16.tdeti se staly celkem ¢l pristupné
i laikim. Koncem 19. stoleti uz byla situace odliSna, iakglfilosof William Stokes vyjatbval
rozhaceni nad tim, Ze se pafovych technik nevyuziva. Stokes doufal, Z&jde doba,
kdy neznalost mnemotechnik bud&@vnana k negramotnosti.

V naSich zemichijsla obrodadchto technik z&tkem 20. stoleti. V roce 1913 riégad
vydal Josef JaruSek knihu ,ZaZred pandt’ a jak ji vypéstovati ku praktickym €etim*. V knize
rozviji opravdu praktické rady, které jsodnmt dneSnim velmi podobné. Napohledr
zapamatovani jmen hned uponge, Ze nejprve jetdezité jméno dote slySet, potom zapojit
fantazii (JARUSEK, 1913, s. 123).

V novodobé historii zgala vCesku trénink paii rozvijet v polovirg 90. let minulého
stoleti ing. Dana Steinova. Prvnim impulsem byjaj&ast na Evropském sympoziu o trénovani
pantti v Zurichu, v k¥tnu 1993. Z osmi iitomnych na sympoziu &a nejblize k trénovani
pantti Arlette van Assel, belgick& psycholoZka, kteydabautorkou teoretické prace o trénovani
paneti, i kdyZz msla minimalni praktické zkuSenosti. Dana Steinovarfito pozvala do Prahy
a v dubnu 1994 prablo prvni $koleni trenérpantti v Cesku. Dal3i semirtdyl na popud Dany
Steinoveé opt s Arlett, a to v dubnu 1996 a v prosinci 1996 péjela predstavitelka mecké

Skoly trénovani pagti podle Stengelové, Anne Halbach.
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Prvnich tydennich Skoleni v Praze v roce 1996¢asthili zejména pracovnici socialnich
sluzeb, ¥etrg (castnilki ze zahrarii. Trénink byl zamsfeny nejen na procsovani kratkodobé
a dlouhodobé patti, ale i na jemnou motoriku, fyzické &@ani @i hudké a praci s klienty
s demenci. Anne i ArlettefipaSely prakticka céeni, zanitena na rozvoj smysl koncentraci,
rozvoj recovych schopnosti apod. a sasré ukazovaly mnoho jednoduchych poecek,
se kterymi je mozné pracovat.

V Némecku dodnes vychazegtné praktické publikace, které obsahujicewi, ponticky
i navod k pouziti. V publikaci dené oSé¢bvatelkam jsou ndp hry rozdlené na réni obdobi,
podle kterych se se seniory pracuje. &sti publikace jsou obrazky, ka&Ky se slovy
a pismeny, nicmeénkreativita neni ponechana na d@éeatelkdch, publikace m4 jasny manual
jak hry pouzivat (SCHLOFFER a PUCK, 2012).

4.2 Spol&nost pro trénovani pangti a mozkovy jogging

Skoleni Dany Steinové znamenalo vic neZ jen nadgamiwc. Bshem rekolika let
dokazala rozgit tuto metodu do pasdomi mnoha lidi u nas i v zahr&niVyvrcholenim prvni
etapy této usilovné a nad3ené préace byl verigké spoknosti pro trénovani patti a mozkovy
joggingv prosinci 1998.

V zasadach trénovani patnCeské spolénosti pro trénovani patti a mozkovy jogging
sefik4, Ze pokud klient neugje, je to vina lektora, ktery nezvladligwikol. Zarové tam stoji:

» Zamerujeme se na to, abychoméamili pristup seniod K jejich vlastnim probléfim s pardti

v tom smyslu, Ze je‘@stanou vnimat jako nevyhnutelnou a negativnéasiuprocesu starnuti,
ale naopak si zmou byt ¥domi toho, Ze maji 8y osud viceméh ve vlastnich rukou”
(STEINOVA, 2013). Z toho vyplyva, ze i kdyz sefiimnaji osud ve vlastnich rukou, jsou pod
ochranou trenéra, kteryitbe vzit odpowdnost na sebe.

V roce 2006 vstoupil v platnost zakon o socialrgtizbachV mnoha od¥tvich se zaal
zavadt systém celozivotniho vzthvani. Spolénost z#&ala usilovat o akreditaci svého
programu Skoleni trenérpantti. Od roku 2005 do roku 2008 se to niélda Novy obor
nezapadal a pokusy na Ministerstvu Skolstvi i Merstvu zdravotnictvi byly neusgné. Teprve
akreditace MPSV v roce 2008 ofela moznost akreditovaného ¥flvani pro trenéry patt -
zakladni kurz s vystupem Certifikovany trenér paml., pokratovaci kurz s vystupem

Certifikovany trenér pasi Il. a zawrecnou préaci s vystupem Certifikovany trenér @ril.
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Spole&nost kazdy rok vyhlaSuje Narodni tyden trénovanmdta ktery v ramci
celoswtové akce ,Tyden wdomeni si mozku", peada od roku 1996 organizace Dana Alliance
for the Brain. Bhem tohoto tydne jsou v celéeské republice ogtové ednasky o trénovani
pantti, které zdarma p@daji jeji tren&. V letoSnim roce praihlo 235 takovych fednasek,

s (Basti 5 932 osob (STEINOVA, 2013).

Letos oslavila Spolmost pro trénovani pafti a mozkovy jogging uz 15 let svého
pusobeni a o kurzy je stale obrovsky zajem. S profedizaci spoknosti se prormmuji
i zajemci o vzdlavani. Modifikuji se také cilové skupiny, kréreeniofi jsou to no¥ take dti,
mladezZ a dosfi v preseniorskémaku.

Dana Steinové&ika, Ze staletastji prichazeji psychologové a specialni pedagogové,
vétSina zajemé& o kurzy jsou vysokoSkolaci. Kromtréninki pandti existuji i komplexni

tréninky kognitivnich funkci, které proauji obecr vSechny poznavaci schopnosti.

4.3 Préace se skupinou, osobnost trenéra

4.3.1 Tvorba skupiny a jeji dynamika

Trénovani parti je ve WtSing piipadi také prace se skupinou. Skupinuifvobyejné
7 — 12 seniar, pricemz jedna hodina tréninku trva 1 — 1,5 hodiny. &a#ee zalezi
na kognitivni zdatnosti dastniki, méreé zdatni patebuji mensi skupinku a krat&as. Naopak
pokud se sejde &Si skupina, je teba zapojit asistenta, pracovat ve skupinkach, vaada
individualni Ukoly apod.

SloZeni skupiny &sSinou neni mozné ovlivnit, pokud ano, préelitrénovani pasii
je lepsi skupina homogenni. Vyroviggi kognitivni zdatnostlent skupiny dovoluje rychlejsi
postup pro zéastréné a ¥tSi radost ze spalaé prace i z pokrak Nicméré kazdé zapojeni
do skupiny je pro seniora uziteé, protoze finasi interakci s ostatnimic¢astniky. MatouSek
vyzdvihuje skupinovou praxi v socialni praci jakéisadni a nezastupitelnoskupiny poskytuji
prostor pro vyminu nazofi a myslenek i pro vytvani novych pohledna eSeni problénif
(MATOUSEK, 2003, s. 153).

Skupina cuteni pangti ma dw hlavni, stejd dulezité funkce, sociélni a tréninkovou,
které se vzajemindophuji. Krom¢ odbornosti trenéra je vyznamnou kompetenci, bekielze
dohkie pracovat, ukni prace se skupinou. Jednou z ri¢ggpych poteb klienta je totiz také

potreba pijeti, akceptace a porozwmi, které se mu fZe ve skupith dostat. Dlezita
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je komunikace, a to verbalni i neverbalnil. dbbrém vedeni skupinyie i z obtiznych situaci
kazdyclen skupiny gco ziskat.

Skupinova prace v kombinaci s trénovanim gawvyzaduje od seniora jistou psychickou
zaez. BEhem cvéeni jsou dastnici wasté interakci, nedilnou s@gsti mnoha Ukdl
je sebeprezentace, obsahujici vlastni ndzimgeni, postoje&i vysledky. Tady je ieba mit
na zeteli, Ze lidem velmi zalezi na dojmu, jakyélaji pired ostatnimi. Kluckd jmenuje jako
casté pocity strach ze selhani, strach ze 2&smi nebo strach z vystoupenfep vice lidmi
(KLUCKA a VOLFOVA, 2009, s. 26). ¥3inou hned na zZatku se objevuje nutnost zny
psychickych mechanisimnag. otekavani nezdaru.

Ve skupirg se v malém odehravaji makrosocialgjeqd nag. je Zetelné, Ze i ve sta
probihd proces socializace.chiefi ¢lenové skupiny jsou v nové roli, kterou neznajiak j
piipomina Nakoné&ny, nové vzorce chovani se lidé musegjt (NAKONECNY, 1999, s. 59).

Ve skupirg se projevuji také jednotlivé socialni tendencé&pjge soucini ¢i pomoc
druhym. Kdyz jeclovék tazan a nevi ihned odpad, vzdycky se najde &kolik kolegi
ze skupinky, kt# spichaji na pomoc. Skupina také dehti respektu a vzajemné toleranci.
Pti trénovani se vsichni mohou dostat do situace, idyedokazou poradit s danym ukolem.
VZdycky je dilezité pochvalit ty, kterym se tlaa podpéit ty, ktefi maji se cuienim potize.

Jednotliv i spole&né se @astnici raduji z usfghu. Radost a uspokojeni pomathdveéku
zvladat stresoveé situace, posiluje seldevni a umoiuje cloveéku pozitivni naladni.

Kromé toho ,Cloveku prinasi Glevu a posilu zjighi, Ze neni ve své situaci sam, Ze také
nekdo jiny se potyka se stejnym trapeh(MATOUSEK, 2003, s. 154).

4.3.2 Osobnost trenéra

Kazdy trenér pasi rozviji svij osobity styl @eni, ktery spoluvytvd jeho temperament,
hodnoty, postoje, schopnosti apodiisRip dobrého trenéra se pak pegioje v zavislosti
na klientech, ktd skupinu tvéi. Samo¥ejn¢ je jiny piistup ke skupié zdravych senidr a jiny
k lidem s demenci, ale také k jednotlivigtenam skupiny je iteba citliw volit individualni
pristup.

Osobnost trenéra, jeho motivace, usuzovani a zksfemaji vliv i na specifické
obsahové zacileni a vedeni programu. &ami na trénink jednotlivych proaesparnti
je zéklad, ktery trenér via@ meénre rozSiuje na celou kognitivni sféru. Osobnost trenéralm |

dovednosti maji vliv i na praci s dynamikou skupanjejimi interakcemi.
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V z4sad jsou lektdi vice techniti, ktei se zamuji zejména na trénink a techniky
filosofie i biologie.

Respekt ke vSem #zastrenym by n#l byt zakladni vybavou kazdého, kdo pracuje
se skupinou. ,Motivujeme radosti ze spafeé prace, kterou sponté&inprojevujeme
i reflektujeme,“komentuje Klucka dafe vedené hodiny (KLUCKA a VOLFOVA, 2009, s. 24).
Lektor vnima se stejnou pozornosti kazdétlena skupiny. ©ni kontakt je jednim
Z nejvyrazijSich ukazaté vnimavosti a pozornosti. Trenér nediuje hodnotit, kdo je lepsi,
ale nEl by dokazat kazdého ocenitiil@zité jsou jeho dobré komunika dovednosti.

Béhem setkani se pracuje nejen s konkrétnimi Ukdéy,da celého procesuripzenrs
vstupuji i osobnostniipdpoklady dastniki a socialni faktory. Toho dokaze zkuSeny trenér
dohe vyuzit k posileni socialnich dovednosti a k paéemmbrych vztal ve skupig ,Soucasti
skupinového tréninku by énbyt také nacvik socialniho chovan{(KLUCKA a VOLFOVA,
2009, s. 20).

Senidi se ¢asto trénovani pagti U¢astni proto, Zze podiji raizné kognitivni Ubytky.
Ve skupirt se pak mohou dostat do situace, kdy se tejne odkryje Fed jejimi ostatnimi
¢leny. Lektor niize byt s¢dkem obav, strachu, Gzkosti, nejistoty aZ rezigndedova situace
je proc¢loveka zatzujici az traumatizujici a je na lektorovi, aby dpél situaci dofe zvladnout.
M¢l by tedy mit dostatek zkuSenosti a odhadnout mstZznjednotlivych ¢lena skupiny
a zatzovat je pimérere.

Dobry trenér pariti je respektujici, ve smyslu respektudteveéku a k odliSnému nazoru,
pfijima vSechny dastniky stejd a dava jim stejny prostor na vyj&di. Trenér vytv
piijemnou atmosféru,dastnikim projevuje dvéru, nikoho nenalepkuje a nehodnoti, ale dokaze
podpdit a ocenit. Trenér na sebe nestahuje pozornosti deminantni, aktivitu f@nasi
na skupinu a ddie sleduje &ni ve skupig, aby mohl pimérens reagovat na situaci. Velkou
vyhodou trenéra paéti je smysl pro humor (KUB a RADECHOVSKA, 2006, s. 33).
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4.4 Pamétové techniky

4.4.1 Vizualizace

O predstavivosti jsem se ziovala uz v pedchozich kapitolach. Sfalidé ji cvici
a rozvijeji stejn jako jiné techniky, protoze je pro jejich vyuzdalSich technik { cviceni
pantti nezbytna. Jak piSe irsky spisovatel Herbie Baenwe své knize o patti, ,skoro
vSechny pa#rové techniky jsou zaloZzeny na vizualizaci, nebgdidptavivosti,ci s ni rgjak
souviseji“(BRENNAN, 2000, s. 37).

4.4.2 Asociace

Druhym dilezitym nastrojem i vyuZziti mnemotechnik, jsou asociace. Kazdauyska
0 pantti se 0 asociacich ztuje. Brennan f)pomina, Ze veSkeré vzpominky se ukladaji
do pangti na zaklad asociaci a dodav4, Ze to, co spojitost zesilg@) emoce (BRENNAN,
2000, s. 54).

Asociaci je celarada a jsou nedilnou sgasti pamitovych proces. Asociace podle
dotyku vcase vyvola dalSi fipdstavy, které se k nimiaso¥ vazou. Asociace na zakkad
podobnosti ¢i kontrastu, nap predstava jednoho druhu ovoce vyvoléegstavu dalSiho
a predstava usfchu vyvola pedstavu neusighu. Asociace, které se dotykaji prostoru, souvisej
nag. s mistem, kdy, kdyz si vybavime, s ninfichazeji i vzpominky, které jsme zde zazili
(NAKONECNY, 2011, s. 280-281).

Sémantickd asociace pomah& zapamatovat si sloggg Bbhromady nedéavaji smysl.
Jakmile je zabudujeme déty zapamatovatelnost se zlepSi. Niglad ndzvy Smetanovych oper,
jak byly napsany: ,KdyZ byli Branilio v Cechach, Prodali néstu Daliborovi, ten pak dal
Dvéma vdovam hulsku a o tom Tajemstvi se £z rtovou stnou dozédéla Viola.“ Fonetické
asociace vyuzivaji zvukové shody slov, hafileS ma ples, Alice jako lvice, Pavlina ofina,
Olinka boli ji kolinka.
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4.4.3 Metoda loci

Tato technika umaillje zapamatovani informaci v danémigm. Vyuzivame fitom
dolre znamy prostor nebo trasu, které si umime vybaeiti. vlastniho bytu, zahrady, cestu
do préce, na tramvaj apod. Informace ukladame postoa fedem ukené zastavky, mista (lat.
locus), ktera nase informace uchovaji (LAIROVA, 298. 104). Informace ukladame v podob
obrazki, kterym miZzeme piradit neobvyklé zbarventi velikost. Pak ve své rpdstaé

prochazime prostor znovu a na naSich mistech nankamsSe informace ve spravnénitgab.

4.4.4 Strategie prvniho pismene

Bézne tuto strategiiclovek vyuziva g vybaveni informace z dlouhodobé pamKdyz
si nemohu vzpomenout na jméno osoby nebo mis&tjkgm si postups celou abecedu
a k pismefim zkouSim fitazovat dalSi hlasky, az mi nagkbledané slovo.

Pro zapamatovani novych informaci, vyuzivame tangeg pi rychlosti informaci,
si snazime zapamatovatnapsat alespoprvni pismena. Pro ggsréni je nutné se k textu rychle
vratit a slova doplnit. Technika je né&r@ na koncentracitprychlém zpracovani a pro@avani

je efektivni.

4.4.5 Zapamatovani pomoci gribéhu

Pribéh vytv&ime pro zapamatovaniaianych slov, ktera nemaji Zadnou vzajemnou
souvislost. Flbéh musi mit souvisly &, navazujici ¥ty ulehtuji zapamatovani. Vyrazy, které
si chceme pamatovat, jsou viozené diibghu. Ribéh tvofime se zapojenim viech smiyslim

viv s

skupinu.

4.4.6 Kodovani éislic do slov

Kdédovani vychazi z poznatku, Ze si pamatujeme ki&pkrétni nez abstraktni a obrazy
nez slova. Jednou z moznosti, jak efekiiygracovat £isly, je systémxiselnych ryni, jiny,
je systémtiselnych symbdi. Ciselné symboly jsou typické pro dangslici, nag. ruka, 5 prst,

¢islice 5. Dal umoituje technika spojit symbol 5, ruku, s celou teniatic oblasti ¢la. Takze
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5 bude i noha, prst apod. Rfislo 4, jakoctyii rohy, které maji nap dvee nebo sil, plati pak
tematicka oblast nabyteKtyika potom znamena steéjtak sfil, jako postel, skii nebo Zidle.

U ciselnych ryni plati fonetika, nap tii — vefi, dewt — medvd. Takovy systém sta
pro jednoduch&isla. Nacvik se seniory, ktery v praxitge pomoci pro zapamatovani pinu
do telefonu, dofe poslouzi. Pro slo&Si cviceni a nasledné pamatovani se vyuziva master-

systém.

4.4.7 Master systém

Master systém vyZadujeétdi pripravu a deni techniky. Jeho zékladni mysSlenkou
je kodovankiisel od nuly do devitky pomoci souhlasek,mafslo 1 je t, ma podobny tvatislo
2 je n, ma d¥ nozikky apod. ze souhlasek pak wvyitirde slova a P jejich dekdédovani
vyuzivame pouze souhlasky. Niégtad slovo ,tata“, tedy dvpismena t, bude skryvaislo 11,
slovo nanaislo 22 (BUCHVALDOVA a KARSTEN, 2003, s. 70-71).

Je to bajeny systém pro ty, kdo si ho osvoji, protog&alik konkrétnich slov pak bdze
skryvat slozitacisla. Seniti se do &) neradi pou&fi, dil¢i vysledky jsou sice rychlé,
ale koédovéani se rychle zapomina. Master systém mmgslspro pokrdilejSi a motivované
zdjemce. Jinak budi spiS obavu a otazky, zda genéenergie vyplati.

4.4.8 Akronyma a akrostika

Akronymum je vytvéeno z pdateinich pismen slov, kterd si chceme zapamatovat. Jsou
to nagiklad dnes uz vzité nazvy spdiosti, jako jeCSOB nebaCSA. Mizeme si tak vytvdet
nova slova, kterd ndm pomohou zapamatovatkolik nazvi ¢i slov. Ja& pi lekcich panti
pouzivam akronymum SOS, které znamenda zakladnidt@apro skupinu trénovani pain —
soustedni, ohleduplnost, sympatie.

Akrostika naopak fedstavuji celé aty, ve kterych jsou prvni pismena slov stejnda, jako
slova, ktera si chceme zapamatovat. iNdad My vSichni zemadélci mame jistou stravu u nasi
plotny (Merkur, VenuSe, Zetn Mars, Saturn, Jupiter, Uran, Neptun, Pluto). Atkicka
mnemotechnik&imskych¢islic se hodi v praktickém Zivdt- Ivan Vedl Xavera Lesni Cestou
Do Mésta (BUCHVALDOVA a KARSTEN, 2003, s. 155).

Technik na lepSi zapamatovani a vybaveni je ¢athla a daji seten¢ kombinovat

a obngnovat, jako ukazku jsem uvedla jen zlomek mozndsthnikycasto vyZzaduji fantazii,
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piedstavivost a hravyifstup, tedy i celkové nal&di. Z toho plyne, Ze trenér patnmusi dohbe
volit, odhadnout schopnosti a tad skupiny.
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5 Sowasny stav trénovani paniti (osobni zkuSenosti)

Obsah této kapitoly budergvazié zaloZzen na mych zkuSenostech. Trénovaniégam
se \&nuji s iznou intenzitou uz skoro deset let. Vedeni a térekiz, praci se skupinou, v§b
cviceni apod. nechci zobgavat, proto uvadim fiklady, které se mi ogdcily s védomim,
Ze steji dobry i lepSi mize byt gistup jiného lektora. Zaroviesi uwdomuiji, Ze cela metoda
trénovani parti se velmi rychle vyviji, je v neustalém proceauto plati i o mém pojeti této
metody.

Ocekavani a motivace senigro kterych se budu ztvat, také vychazeji z mé praxe.
Tomuto tématu &nujeme dost prostoru vzdy hned v prvni lekci. Spektmotivaci se &hem let
moc nemdni, vyznamg se ale zvysSil p&et zajemé o trénovani pasi. Powdomi o této metas
se rozdilo zejména nelnavou propagaci Dany Steinov€eaké spoknosti pro trénovani

pantti a mozkovy jogging, které jeredsedkyni.
5.1 Ocekavani a motivace seniaf

5.1.1 Prevence

Prevence je &inny prostedek jak pedejit jaké nezadouci situaci nebo ji oddaditast
seniof, i kdyZz musimtict, Ze jde pedevSim o Zeny,fithazeji do programu trénovani p&m
brzy, jeS¢ bez jakychkoliv potizi. Jako svou motivaci usgdbycejné zvédavost, co cweni
obndasi, chtl prijit mezi lidi a trochu si proc¥it mozek. Jejich &ekavani ¥tSinou uspokoji
lidsky kvalitni skupina, dobré vedeni Amérent nar@ny program.

5.1.2 Obavy

Pomerné velkacast zajemt o trénovani pasiti je motivovana obavou. Vzhledem kku
se citi ohroZeni moznosti demence a kazdy malyeprghorSeni kognice oproti jejich
celoZivotnim zvyklostem je vystradi. Ze je topma skupina, to koreluje i $ide uvedenym
faktem, Ze s &em jsou drobné ubytky v kognitivnich schopnoste&mou zalezitosti.

Tito UCastnici od kurzu &ekavaji kkdy az zazréné zlepSeni. V obavach o jejich zdravi

je rekdy podporuje srovnani s vliastnimi réidiPokud se u nich demence vyskytla, maji strach
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Z dkdi¢ného zatiZzeni. Pokuddairodice bajénou pandt’ do vysokého &ku, kazdy maly ubytek
je vydési a oni pemysleji o mozné demenci.

Pro tuto skupinu d&astniki jsou dilezité informace. Ty zZdnaji u procesu starnuti,
protoZze zatimco ¢tesné prominy lidé aekavaji, na psychické ¢kdy nemysli. Museji
si uwdomit svou Zivotni situaci a odiit to, co mohou fjmout a co je pro & vyzvou, totiz
pracovat na sab Nemalym Ukolem jeienést ziskané poznatky do praktického Zivoté. 4¢,
co vSechno ovlikuje zapominani, jak a co si mohou efekd¢iaapamatovat. Pro tuto skupinu

pomaha dlouhodob&ast v kurzu, interakce ve skupinposun v mechanismech mysleni.

5.1.3 Zapominani

DalSi wtSi skupinu tvéi senidi, jejichZ motivace je spojena s konkrétnimi a apaimi
se vypadky pa#ti. VétSinou jmenuji celouradu situaci, $ kterych jim vypadek pasi
komplikuje Zivot. Napiklad hledani dlezitych dokumerit v byt, ztraty osobnich fedmnetu,
nejistota, jestli maji zadeno, nenechali zapnuté sfedice, dlouho trvajici vybavovani
spravného slova, nemoznost si vybavit jména, propogna a tvée apod.

Tito (¢astnici, vice nez jini, piwbuji ocesni a podporu, Ze do skupinyifli. O¢ekavaji,
Ze kEhem trénovani se jim paith zlepsi, ale byvaji nejisti a kazdy neédp je snadno utvrdi
Vv jejich atekavani nezdaru. Mam zkuSenost, Ze ve skuginétSinou objevi jednotlivci, ki@
jim spole&né se mnou vyjailiji podporu. Velky vyznam proénma zjisStni, Ze se nemuseji
stydkt, Ze jejich problém je celkemébny. Dolie mijimaji i strategie, jak s takovou situaci
nalozit. Nicmég pokud je jejich sebehodnoceni uz naruSengedgpava viastni nedostatesti
fixovana, dlouho trva, nez zZmi své navyklé vzorce.

V této skupid se rkdy objevuji depresivh ladéni senidi, kteri racionalizuji svoje
trapeni do probléin s pangti a ve skupit je s nimi €Zzka prace. Také dlouhodobé uzivani
nékterych 1€k bere seniam ¢ast kognitivni zdatnosti a ti se ji snazi dohoniténovani parti,
aniz by si u¢domovali, kde je pravy zdroj potizi.

Mnozi ze zajemic o trénovani pasti maji jedno spolkéné — zapojit se do skupiny lidi,
ktefi maji podobny nebo stejny problém a isat tak se svymi¢Ekostmi osamoceni. A toto
ocekavani byva vzdycky napino. Dolie vedené céeni pangti ma mnohovrstevnatéipobeni
na psychikuc¢lovéka. Jeho satésti je v pipadt potreby edukace, ptgbna témata vzdycky
vyjdou za skupiny. V ramci kazdé lekce jsou praitinekongné zpisoby, jak pozitive pasobit

na kognitivni schopnosti seniorA nejen to. Jde o navozeni celkového pocitu pghod
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Autori knihy Mozek a jak ho c¥it piSi: ,Exekutivni a sociélni funkce, je evétd
nejmladsi zéna inteligence v lidském mozku... vypeadoplany k dosazenédone vytyenych
ciliu. Vybira takové zisoby socialnich interakci, ktergipesou co nejitsi dlouhodoby zisk.
Ziskdva data z dlouhodobé péma pouziva je kvytveni pedstavy podobnych dat
v budoucnti(BRAGDON a GAMON, 2001, s. 17).

5.2 Metody a zpisoby cvieni

5.2.1 Prvni setkani

Prvni lekci ¥nuji predstaveni a sdilenicekavani jednotlivych dastniki, nastaveni
pravidel a navozeniiptelské, bezpmé atmosféry. Seniosedi v kruhu, coz je vyhodné proto,
aby na sebe vzajemanvidéli. Vzajemre si pokladaji otazky a reaguji na sebe. VSichni
se fedstavuji kestnim jménem, aby si je ostatni mohli zapamatd®simus je pomaly a jména
se opakuiji.

V roviné o¢ekavani je vyznamné zjigti, Ze i ostatnim se¢fl podobné ¥ci, a Ze jejich
problémy s pagti spadaji jen do &¥ného zapominani“. Tady plati slova Heleny Haskogco
Ze ,seniofi maji casto girozeny a opraveny pocit, Zze jejich problémy mohou pochopit jen
vrstevnici* (HASKOVCOVA, 2010, s. 151).

Jako v kazdé skupinové praci, je uZité nastaveni pravidel. &8inou vyuzivam
akronymum SOS:

S — souskedEni — na to, co #lame, na kazdy okamzik nasSeho Zivota, na druhg lidi

O - ohleduplnost — k lidem, ke Zafam, k pfirodé, k celému vesmiru;

S — sympatie — sami k sglmit se rad, ke druhym lidem, ke, kde Zijeme.

Pravidlo SOS vyuZiva paftovou techniku trénovani, je smysluplné, postavené
na srozumitelné zivotni filosofii.

Do prvniho setkani p#ttake rekolik jednoduchych, hravych asni, pokud mozno
s trochou humoru. Najklad vzijemné oslovovani, které praayje jména dastniki nebo volné
asociace, ¢i véty, které zainaji poslednim slovem &ty predchozi. Takovych cveni
je negeberné mnozstvi a jejich vitbvychazi z konkrétni situacecasu, ktery zbyva. Na zév
je dilezité rozloweni. Pouzivam lateni formou vzajemného oslovovani ve skdpilouwtim
se s pani Marii a jsem rada, Ze jsem ji poznal&jno se s pani Majkou argi ji pekny tyden.
Pokud se skupina domluvila na domacich ukoletdd pozlodenim vyswtlim dkol.
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5.2.2 Pruabéh kurzu

Cvi¢eni zahrnuje trénovani dlouhodobé gampracovni i kratkodobé patt. Trénink
pameti maze a ndl by byt hravou zaleZitosti, alecastnici nejprve museji najit v Ukolech
a cvieni smysl. Senid potiebuji wdét, prat které dkoly dlaji a véem jim mohou pomoci,
takZe se snazim vSechno gtria srozumitel& objasnit.

V lekcich trénovani pa#ti vyuzivam techniky, uvedené waquchozi kapitole a mnoho
dalSich cuteni, kter4 se daji nekofr@ kombinovat a obgmovat. Nicmég do programu
zarazuji i dalSi témata, jako je vyznam osobniho gestmdividuélnich hodnot a motivace,
sebehodnoceni, a stim spojené vnimanéap a neusithu. Dobrym produktem trénovani
pantti byva, mimo jiné, i zmina psychickych mechanisinnag. ocekavani nezdaru.

Stejre jako aekavani nezdaru ma vyznam negativriiekd@vani v mnoha dalSich
rovinach. Za dlezité tady povaZzuji rozvoj mysleni, sfjici od automatického mysSleni sram
ke hledani alternativ, k rozvoji kreativity, hledgozitivnich a negativnich stranek situaci apod.
Automatické mysleni, které je celketasté, a to nejen u starSich lidi, ma ¥igstt mysleni
tvarci. Jednim z takovychifkladi cvic¢eni, je pibéh bez konce. Ve skupinosm lidi z deseti
v situaci, kdy byli ohroZeni zlagem, pokr&ovali v pribéhu zcela stejn - napsali, Ze je zlagl
okrade, jijdou na policii a budou mit né&gemnosti. Dva zbyvajici vymysleli jiné konce
piib¢hu. Jeden pobavil zlgége zabavnou historkou o nevy@aé kradezi, takZze ten
si to rozmyslel a odeSel. Druhy poté, co i@z se zlodiem zivy rozhovor, zjistil, Ze dotyy
neni zlo@j, ale kontrolor jizdenek a nakonec vyslo najeve, j& to jeho byvaly spoluzak
ze zakladni Skoly a $li spolu nacdéhve vina.

Pro seniory je zjigni, co vSechno v zivét délame automaticky, bez édomého
rozhodovani a vnimani,rgkvapivé. Jedna pani, ktera si neustatZostala, Zze nevi, kde ji
zustavaji ¥ci, si uwdomila, zZe jeji mysl je &tSinu ¢asu zamstnana ohrozujicimi myslenkami,
a proto ¥tSinou neni soustdnd na to, co #a. Pelivé zatala trénovat jednotliv€innosti
a chvile sousedeni. Po fil rocefekla, Ze je to velmi pracné a asi to nezvladné.sigha ale
nepovolila a po dvou letech uz radila gg¥ichozi kolegyni v kurzu, jak na to.

Skupina se p&ase stavaiatelskym az intimnim prostorem, kdeibe kazdy vyjatt
svou myslenku i dat chyby. Umo#uji to reakce lektora i reakce ostatnich ve skdiplrak
pravdiw piSe Ri¢an, k vnitni pohod vede optimismus, jehoZ kognitivni vyjéhi je dano
pieswdéenim, Ze nedsighy jsou ddasné, pipadré se tykaji jen jednohoffpadu, vyjim&né
situace. Stejh dolbe pomaha feswdceni, fika Rican, Ze Spatny vysledek procesu ovlivnily
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okolnosti, gipadré druzi, ale nelovék sam RICAN, 2007, s. 128). Takovy postojite vést
k optimismu, ale v praxi se seniory ho nepouzivam.

V kurzu c¢asto opakujeme, shrnujeme informace, aby bylo s@idrsi je utidit
a zapamatovat,ffpadre znovu vys¥tlit. Zajimaji me reflexe seniar a jejich napadygemu
se ¥novat fst. Souznim se slovy Evy Rheinwaldové, z publikag@ované praci se seniory:
»Aby byla ¢innost kvalitni, musi davat senion prlezitost k rozhodovani, k zodgowosti
a poskytovat jim moznostd@evat si své schopnostfRHEINWALDOVA, 1999, s. 23).

5.2.3 Zavér kurzu

Je pro n¢ velmi dilezité, aby si kazdy z pravidelnych setkag€m odnesl. Techniku,
kterou vyuzije, nahled, jak vylepSit postoj k viaspangti, trochu humoru a dobré nalady nebo
zlepSeni seb&domi, dobrou viru, Ze je v padku, ¢i Ze je steji dobry, jako ostatni. Plati,
co piSe Vyrost, Ze totiz kroxivlastnich pedstav o sak jaci jsme a jaci bychom radi byli, je pro
sebehodnoceniatezité, co si o nas mysli lidé, na jejichz ®&rinnam zalezi (srov. VYROST
a SLAMENIK, 1997, s. 196). A pravskupina i lektor se stavagri lidmi, na kterych zalezi,
takZe @astnici kurzu maji moznost vzajetnse ovliviovat.

Clenové skupiny rychle ziskavaji nahledy na chovémérpretace a postoje druhych.
Mnohem pomaleji nez jini ziskavaji nahled na swdgstni myslenkové pochody a moznosti
jejich zmeny. Fes zjevnou pomalost mam vybornou zkuSenost se rsbupktera se schazela
1x tydre v obdobictyt let. Po kazdém roce byly vitljiasné pokroky - posun v mysleni, vnimani
sebe sama, druhych lidi a okolniha@tsv S gibyvajicim asem a rozvojem kognice byly posuny
rychlejsi. Vyznamnym rysem této skupiny byla jejilsst. Ctyii roky pokraovala ve stejném
sloZeni a to ji také umoznilo vice ziskag. integraci kazdodenniho tréninku p&ndo Zivota

nebo navazani cennychapelstvi.
5.3 ZamysSleni nad dalSim vyvojem trénovani pari

Trénovani parti, které u nas, jak jsem uvedla,cata propagovat Dana Steinova, bylo
Zprvu ugeno seniaim, zdravym i nemocnym. Dnes secire rozSiovat i pro dalSi cilove

skupiny, jako jsou ndp studenti, vedouci pracovnici organizaci neldi. &romé zmeny

cilovych skupin se #mi i metoda. Sice se stale jmenuje trénovaniégbarale jeho skutény
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rozsah a obsah by podle mého nazaisimou Iépe definoval ndzev kognitivni trénink. ¢uje
se s logikou, kreativitou i s rozvojem mysleniyggporovou orientagii fecovymi schopnostmi.

Trénovani se obohatilo také o dalSi gdové metody a treifiese W&i podporu pareti
pomoci tance, utmi, hudby, pozitivni komunikace apddeska spokénost pro trénovani past
a mozkovy jogging p@da i seminé& na téma ,Zaklady kainku pro trenéry pasti“ apod.,
ale v za¥recném zamyslenitstanu u kurt, které jsou zagtené na seniory.

VétSina senial, které potkdvam, jsou Zeny a jsou zvyklé swekdsti reSit samy,
piipadre s blizkym¢lovékem. Nechiji obt¢Zovat svymi problémy, spiS je bagatelizuji a odjhita
pomoc. Kdyz mira zé&ke pgreroste jejich inosnou hranici, jdou k l&ka nechaji si fedepsat
léky na spani, na depresi, bolesti hlavy, vysolii 8 snazi serpzit. S I€bou psychologickymi
prostedky nemaji zkuSenosti, neni v jejich rijai pomaoci.

V lekcich trénovani pa#ti ¢asto pracujeme s myslenkou, Ze zdrojem @uh potizi je
to, jak ¢lovék o udalostech uvazuje, nikoli tyto udalosti sanNejcasgjSim zjis€nim je,
Ze automatické mysleni vede k automatickymégi@m. Pomoci senidim by mohlo u¢domeni,
kde a v jakych situacich pracuji s automatickym lemi$n a jakd ma tento proces pravidla.
V tréninku jsmecasto pouzivali techniku ,jako by“, aby se seniorhingripravit na situaci
a moznosti, jak k ni fistoupit a jak nap now reagovat.Jde o to, nahradit staré mysSlenky
novymi a nefijmout chybnou logiku, ale rozvinout pozitivnicekavani, pipadré humor.
Trénovani pari se tak blizi kognitivni terapii.

Zminila jsem se uz o vyznamu skupinové dynamikyer&tje pirozenou sotasti
trénovani parti. Tady vidim obrovskouifileZitost pro dobré gsobeni zkuSeného lektora, ktery
by pomohl ve skupih dolre a bezp&né pracovat s &i, které probihaji. P&t sem i utité
tézkosti nebo konflikty spojené skem a se socialni kognici, utedi dojmu o sab
a o druhych, ¥etrg jejich chovani. Toto sitovani trénovani paéh se blizi skupinoveé terapii.

DalSi moznost, jak rozvinout trénovani pdindolre @ijimanou a oblibenou aktivitu
seniofi, vidim v oblasti biblioterapie. Ta pouZzivetbu k I€b¢ a rozvoji lidské osobnosti.
Zarover ovSem rozviji i fantazii, mySleni a komuniké dovednosti, stefntak trénuje i part.

Pozitivni psychologie, kterd usiluje o kvalitnivdi, feSi mnoha témata, ktera
se vyskytuji i v kognitivnim tréninku. Rozvoj kreaty, feSeni narénych situaci nebo
smysluplnost &u a &ci v Zivo€ mi dolie zapada do trénovani p&mtak jak ho znam.

Prala bych si, aby trénovani patinse i nadéle obohacovalo a rap$alo do takové
formy trénovani, c\ieni nebo setkavani, ktera pae senioim v oblasti osobnostniho rozvoje
a harmonizace osobnosti. Vzhledem k seittima které spolénost pro trénovani pat porada,

se tak uz ge, jen ndzev metodyastava zatim stejny.
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Zaveér

St&i je v naSi zemi aktualni téma, lidskgkvse prodluzuje a generace sehitvoii
velkou ¢ast populace. Stije ogredeno myty a zejména v pojeti médii a palitjg to skupina,
ktera neni pro spateost ginosem, je neuzit@a, na konci zivotni cesty, jen bojuje se svymi
handicapy a zvySuje ndklady na socialni a zdravp&ii S tim souvisi, Ze kazdy ke svému
starnuti a st pristupuje jinak Cast seniak se s uvedenym hodnocenim ztditgjg, pijima svou
neschopnost a neuiteost, vyZaduje p# a pomoc. DalStast seniat se ale opira o jiné teze,
hleda ve std moznost nové kvality Zivota, rozviji ziskanou lsedu a nové aktivity

Aktivni starnuti, které je uz zazitym synonymem paalitni Zivot ve vySSim &ku,
je trendem v zapadni spoiesti, tedy i u nas. Lidé i vidhodu Zistavaji aktivni, &i se novym
vécem, péuji o své zdravi. Bhem Zivota samdejm¢ dochazi k ubytku fyzickych sil a stéjn
tak psychickych. Kognitivni ¢ast psychiky, spojena ietovymi schopnostmi, paéti
a prostorovou orientaci, je pro kazdodenni fungowdoveka nezbytna. Starglovek, ktery
se na st negipravuje, mize byt zask&en ubytkem fyzickych sil a psychickych schopnosti
a nedokaze stim pracovat. Takovlpvek potrebuje pomoc - dodavat ngg zaujmout,
motivovat k aktivit.

Alzheimerova demence, ktera postihujevazri lidi ve vysSim ¥ku, je hrozbou, ktera
budi obavy. Lidé postiZzeni touto chorobou ztrapejirét’, orientaci ve s&té¢ a schopnostidit
svij zivot. Diky tomu jakékoliv problémy s paith provazi ve stda obava z této nemoci.
To je dobra motivace, pro preventivni rozvoj kogmiich schopnosti. Informace o fungovani
pantti, o jeji podpde i o propojeni celého kognitivniho systému umgi lepSi porozurni
jednotlivym djam a procedm, kterych si std lidé vSimaji. Dlouhodoba pam je také
nositelem historie naSeho Zivota a veristddyZz girozere dochazi k bilancovani, ji kazdy
potrebuje.

Znalost proces a jejich souvislosti pomaha rozeznat, co je vi&Nwzné a co uz rive
byt zaatek patologie. Trénovani pétin které u nas zmla v devadesatych letech minulého
stoleti rozvijet Dana Steinova,ude starnoucimulovéku pomoci prav k takovym znalostem
a navic poméaha motivovat i k praci na &abeska spolénost pro trénovani pafti a mozkovy
jogging, jejiz zalozeni Steinova iniciovala, vziaiké roce 1998 a dnes je garantetkatika
stupiového vzdlavani trenél panti.

Osobnost trenéra je ve skupircviceni pandti velmi dilezitd. Trenér podporuje

jednotlivce ve skupiy sleduje socialni &e, provazi je a usémuje. Rinasi informace,
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vhodnym zfisobem je pedava, citli¢ voli cvi¢eni i jejich vyhodnoceni. Trénovani p&mje
prace se skupinou a trenémie s pomoci vlastnich dovednosti pracovat se semejen
na tréninku pawti a kognitivnich funkci, ale i na osobnostnim rojg\seniofi, na zvysSovani
jejich sebew¥domi a sebeadséry.

Doufam, Ze se mi potito oziejmit potebu trénovani pa#ti pro seniory, pedstavit
metodu a smysl trénovani pétina kognitivnich schopnosti pro seniory. Zamweiim, Ze
moznosti této metody jsou of@né a rozvoj metody iie seniokm v budoucnu nabidnout

vyznamnou psychosocialni podporu.
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Posudek vedouciho bakalarské prace
na Prazské vysoké skole psychosocialnich studii

Jméno a pfijmeni studentky: Helena Kubl

Obor studia: Socialni prace se zaméfenim na komunikaci a aplikovanou psychoterapii
Nazev prace: Trénovani paméti - nastroj aktivizace seniorti v CR

Vedouci prace: Mgr. Lucie Vackova

Technické parametry prace:
Pocet stranek textu (bez pfiloh): 51
Pocet stranek pfiloh: 0

Pocet titull v seznamu literatury: 37

o~ [1 J2 3

Vybér tématu

Zavaznost tématu L | X | |
Oborova pfiléhavost tématu | | x | |
Originalita tématu a jeho zpracovani | | x | |

Formalni zpracovani

Jazykoveé vyjadfeni (respektovani pravopisné normy, |
stylisticke vyjadfovani, zvladnuti odborné terminologie)

Prace s odbornou literaturou a prameny (citace,

parafraze, odkazy, dodrzeni norem pro citace, l | x | |

cizojazyéna literatura)

Formalni zpracovani (jasnost tématu, roz¢lenéni textu,

pruvodni aparat, poznamky, prilohy, graficka Uprava) | [ x | |

Metody prace

Vhodnost a uroven pouzitych metod I | x | |
Vyuziti vyzkumnych empirickych metod | x | | |
Vyuziti praktickych zkusenosti | | | |

Obsahova kritéria a pfinos prace

Pfistup autora k fe$ené problematice (samostatnost,

iniciativa, spoluprace s vedoucim prace) | | x | |

NaplInéni cilli prace | | | x | l

Vyvazenost teoretické a praktické ¢asti

v daném tématu | | X | l

Navaznost kapitol a subkapitol | | x I [

*%
0 - nehodnoceno; 1 — vyborné; 2 - velmi dobfe; 3 — dobfe; 4 — neprospél/a



Dosazené vysledky, odborny vklad, pouzitelnost

vysledkl v praxi i | x | | |

Vhodnost prezentace zavérl prace

(publikace, referaty, apod.) | [ x | | l

Otazky a naméty k diskusi pfi obhajobé:

1) Jak souvisi ocekavani a motivace s kvalitou Zivota seniort?
2) Zamyslete se nad hranicemi a moznostmi pamétového tréninku.

3) Zajakych podminek muiZe rezonovat pamétovy trénink s psychoterapeutickou
aktivitou?

Celkové zhodnoceni (klady a nedostatky):

Autorka bakalarské prace se zabyva vyznamnym spolec¢enskym tématem, aktivizaci seniort
prostiednictvim metody pamétového tréninku. Vychazi pfitom nejen z osobnich zku$enosti
s vedenim aktivizaénich skupin seniort, ale predev§im z dlouhodobé spoluprace se
Spolecnosti pro trénovani paméti a mozkovy jogging, kterou v BP blize predstavuje.

Jedna se o teoretickou praci, v niz se autorka vénuje historickym i sou¢asnym pohledim na
problematiku starnuti. Dale svoji pozornost zamérfuje na involuéni zmény paméti, které jsou u
seniorli ¢asto spojeny s obavami ze ztraty osobni dustojnosti, flexibilni orientace ve svété &i
sobéstacnosti. Kvalita oekavani pfichazejiciho nového ma zasadni vyznam pro tvorbu
motivaénich voditek ¢lovéka a pocit zakotvenosti ve svété.

Autorka v souladu s touto hlavni myslenkou BP vyzdvihuje pozitivni vliv aktivniho Zivotniho
stylu na psychiku seniorl, k némuz cvié¢eni paméti, svymi specifickymi metodami nepochybné
pfispiva. Podrobnéji zde predstavuje pamétové techniky, seznamuje ¢&tenafe s pribéhem i
obsahovou skladbou tréninkovych kurz(i a v zavéru se zamysli nad jejich dal$im vyvojem.

Domnivam se, Ze autorka BP opravnéné poukazuje na fakt promény tohoto predstaveného
typu skupinové psychosocialni pomoci, ktery jiz pfesahuje hranice pouhého bé&zného nacviku.
Je zifejmé, ze pod vedenim odpovidajiciho profesionala by tato &innost mohla rezonovat s
psychoterapeutickou aktivitou, nebot dle autorginych zkusenosti ovliviiuje nejen kognitivni
funkce seniord, ale pfispiva i k jejich osobnostnimu rozvoji. Bakalaiskou praci hodnotim jako
velmi zdafilou a oborové pfinosnou. Doporuéuji autorce navazat na toto téma v diplomové
praci a podpofit vyvstavajici fenomény kvalitativnim vyzkumnym Setienim.

Doporucéeni k obhajobé: doporudu;ji
Navrhovana klasifikace: vyborné

Datum, podpis: 8. 9. 2013 Mgr. Lucie VacKova’
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Posudek vedouciho/oponenta bakalarské/diplomové prace
na Prazské vysoké skole psychosocialnich studii

Jméno a pfijmeni studentky: Helena Kubu

Obor studia: socialni prace

Nazev prace: Trénovani paméti nastroj aktivizace seniorti v CR
Vedetet/oponent prace: Mgr. Lucie Vackova/Mgr. Ondrej Bezdicek

Technické parametry prace:

Pocet stranek textu (bez pfiloh): 47.
Pocet stranek pfiloh: 2.

Pocet titull v seznamu literatury: 38.

(0" |1 (2 [3 T[4
Vybér tématu
Zavaznost tématu | K | | |
Oborova pfiléhavost tématu i [ 1 [ | |
Originalita tématu a jeho zpracovani [ | l |3 ]
Formalni zpracovani
Jazykove vyjadreni (respektovani pravopisné normy, | | 2 | |

stylistické vyjadfovani, zvladnuti odborné terminologie)

Prace s odbornou literaturou a prameny (citace,

parafraze, odkazy, dodrzeni norem pro citace, | | 1 | |

cizojazy¢na literatura)

Formalni zpracovani (jasnost tématu, roz¢lenéni textu,
pravodni aparat, poznamky, pfilohy, graficka Uprava) | | 1 | |

Metody prace

Vhodnost a uroven pouzitych metod | | ] |3 |
Vyuziti vyzkumnych empirickych metod I | [ | 3 ]
Vyuziti praktickych zkusenosti | | 1 | | |

Obsahova kritéria a pfinos prace

Pristup autora k feSené problematice (samostatnost,
iniciativa, spoluprace s vedoucim prace) LO | | |

Naplné&ni cilli prace | | | 1 | |

Vyvazenost teoretické a praktické ¢asti

v daném tématu I | |2 |

Navaznost kapitol a subkapitol | | 12 |

*%
0 - nehodnoceno; 1 - vyborné; 2 - velmi dobfe; 3 — dobfe; 4 — neprospél/a



Dosazené vysledky, odborny vklad, pouzitelnost

vysledk( v praxi [ | [ 2 | |

Vhodnost prezentace zavérl prace
(publikace, referaty, apod.) l | [2 | 1

Otazky a naméty k diskusi pfi obhajobé:

1. Pro¢ pani Kubl nezvolila jakykoliv empiricky design vyzkumu, aby ovéfila vliv
trénovani paméti na pamétovou vykonnost u seniort? ,

2. Pro¢ neanalyzovala i pouze data, kterymi disponuje z tréninku paméti seniort, které
osobné trénovala?

3. Jak by teoreticky integrovala trénovani paméti do teorii paméti, konkrétné teorii
zapominani?

Celkové hodnoceni prace (klady, nedostatky):

Klady: bez vétsich pravopisnych ¢i stylistickych nedostatk.

Nedostatky:

[1 nekvantitativni design studie, nejasné cile a hypotézy;

[1 neuvedeni zakladnich teorii a hypotéz o mechanismech starnuti;

[J necitovani zakladni zahraniéni literatury k vyvojové psychologii starnuti, napt. od T.
Salthouse;

[l vzhledem k metodice prace neovéfitelna tvrzeni a zobecnéni: s. 42, f. 11: ,V roviné
oCekavani je vyznamneé zjisténi, Ze i ostatnim se déji podobné véci, a ze jejich problémy

s paméti spadaji jen do ,bézného zapominani“ [...].“ To pravé autorka studie objektivné
nemuze fici, protoze vySetfeni paméti je nepomérné slozitéj$i diagnosticky proces, a to, ze
ostatni zapominaji podobné, nevylucuje zcela, ze se mlze jednat o projev uréitého
neurodegenerativnino onemocnéni, protoze tyto osoby nejéastéji ztraceji nahled na povahu
svého zapominani (anosognosie).

[1 autorka ve své praci zcela vynechava a neproblematizuje souvislost, Ze i kdyby se
pomoci tréninku paméti dafilo zvysit sebevédomi seniorl (coz je podlozena hypotéza,
kterou ale empiricky nijak neovéfuje), tak bohuzel neexistuje evidence, Ze existuje jakakoliv
vazba mezi sebevédomim a (ne)rozvojem pfiznaku onemocnéni, napi. Alzheimerovy
nemoci. A tak i domnénka, ze by trénink paméti mohl pomahat jakymkoliv zptsobem proti
onemocnénim zpusobujicim poruchu paméti, se jevi jako nepodlozena a zasluhuijici
pfezkoumani, coz mélo byt pfedmétem této BP, ktera k tomu v§ak nenabizi Zadnou oporu.
[ pravopis: s. 46, F. 15 nezaménovat spojovnik a pomlicku.

[] stylistické nedostatky: nazev studie (bez dvojtecky &i pomicky &i propojeni), urgity &len

v Keywords ad.

Doporuceni k obhajobé: doporuéuji/nedoporuuji’

Navrhovana klasifikace: velmi dobfe.

Datum, podpis: V Praze dne 10. 9. 2013, Ondfej Bezditek Jm/l- @U M(\
.
v
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nehodici se, skrtnéte




