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Uvod

V poslednich letech je stile vice dban diiraz na mladi, krésu a ,,uitednost“. Kdo do t&chto
parametri nezapada, je spole¢nosti opomfjen &i opovrhovin. Mohou to byt osoby s tdlesnym

¢i mentélnim postiZenim, ale i staii lidé. Skupind starych lidi je proto vEnovéna tato prace.

Stafi 1lidé se moZnd narodili dfive, maji vrasky a nechodi kazdy den do zaméstnani,
ale pfesto mohou byt mladi duchem. Pokud dostanou Zanci mohou se ukézat jako velmi
prosp&3ni. A také mohou byt svym zpﬁsobem krasni. Lze Fici, Ze stafi mi%e byt krdsnym

a velkym darem.

Diilezité je, aby senior ptijal své stafi a zaroveii nezatal byt paéivni. Vidy by mé&l mit
svoje zdjmy, moZnost urditého vzd&lani. V poslednich letech je i v Ceské republice spousta
moznosti kulturnich, zijmovych a vzd&lavacich aktivit. Stafi lidé se mohou schazet v senior
klubech a vzdélavat se na univerzitich tfetiho v&ku. Maji i vyb&r zajmovych ,krouzkd®,
mohou se ulit zachdzet s poditatem a spoustu dal§ich moznosti. Nebo se mohou pfihlésit
na trénovani paméti. Trénovani paméti je skupinovy program plny her, pfi kterych se senior
uti néco nového, procviCuje svoji pamét’ a je ve spolednosti stejné starych. Trénovani pamé&ti
vétsinou znamen4 deset lekci zhruba po 70-90 minutach.

Tento program pochdzi z Rakouska, kde jej v sedmdesétych letech zafala propagovat
Franziska Stengelovd. V Ceské republice v soutasné dob& plisobi Spolednost pro trénovéni
paméti a mozkovy jogging. Tato spoleénost vzdélava lektory, ktefi vedou jednotlivé skupiny

seniord.

V Ceskych Budgjovicich probih4 trénovani paméti na Zdravotné socidlni fakult® Jiholeské
univerzity v Ceskych Bud&jovicich (ZSF JU), na katedfe supervize a odborné praxe,
na Ustavu socialni prace v ramci &innosti Univerzitniho centra pro seniory PATUP, kde jsem
absolvovala workshop zaxhéfen)" na trénink paméti u seniort. Poté jsem zde vedla jeden kurz
od 23. Ginora 2006 do 25.5. 2006.

Price je rozd&lena na dv& &asti, teoretickou a praktickou. Cilem teoretické &dsti je popsat
stafi a zmény, které patfi ke stdrnuti. Dalsi kapitola bude vénovadna paméti, také se zminim
o historii a sou¢asnosti trénovani paméti, o metod4ch, které jsou doporudovany na trénovani

paméti. DuleZita bude &4st pfimo o programu mozkového trénovani.



Cilem praktické &4sti bylo popsat vybranou lekci, kterd se v&nuje tématu cestovéni. Na této

hodiné ukaZi jednotlivé hry, které jsou doporuteny pro tento kurz. PouZitd cvideni budou
uvedena v pfiloze. |

Vzhledem k nedostatku literatury v CR tykajici se programu trénovini paméti, autorka
vyuZila velkou €ast dostupnych pramenti. Napi‘iklad knihy tykajici se volno&asovych aktivit,
déle pouZila také zivéretné préce absolventli Zdravotng socidlni fakulty. ’



I Teoreticki ¢4ast
1. Starnuti a stari

Starnuti je individudlni proces. To znamens, e ka?dy jedinec stirne jinou rychlosti,
kazdému stafi nadé&li jiné zmé&ny. ZaleZi na genetickém vybaveni jedince, jeho Zivotnim stylu
a prostiedi, ve kterém Zil. V poslednich letech se ve vysp&lych zemich vy$iiho véku dozije
mnohem vice lidi. Je to zplisobeno sniZenim kojenecké Gimrtnosti a zlepienim zdravotnické
péle. Takeé lidé o sebe vice petuji. Lidské v&k se ale o mnoho neprodlouzil, jen se zvySuje
podil lidi, kteti se doZivaji vy3iiho veku.!

»SIAFi je poslednt ontogenetickym vyvojovym obdobim v Zivoté lovéka, které v sobé nese
pecet obdobi pfedchdzejicich. Je to biologicky proces, ktery je charakterizovdn tim, Ze je

nezvramy a kondi smrti jedince. “ *

Stdfi se uréuje kalenddfni, socidlni a biologické. Kalenddfni stdfi je jasné vymezitelné,
ale nepostihuje zcela interindivududini rozdily’. Je dano vékem. Podle sv&tové zdravotnickd
organizace (WHO) se stifim oznaluje v&k od 60 let vySe. Tento dokument dile pod&itd
z rozdélenim sta¥i na rané stafi (od 60 do 74 let), vlastni staiti (75 — 89 let) a dlouhovékost
(vice jak 90 let). Anglosaské zemé& naopak pouZivaji toto rozlifeni: mladi stafi (65-74), stafi
(75-84) a velmi stafi (85 let a vice). *

Socidlni stafi znamend, jak se zméni potfeby jedince, jeho socidlni role &i Zivotni styl.
S tim miZe souviset i ztrata spole¢enského postaveni, diskriminace — ageismus. Socidlni stafi
zadind odchodem do dichodu. V sou€asné spolednosti stle vice lidi uzndva ,kult mladi,*

stafi lidé tak mohou byt povaZovéni za neproduktivni, a tedy i nepotiebni.

Biologickym stafim se mysli jednotlivé involuéni zmény, ke kterym ve stifi dochazi.

Postihuje viechny orgény a tkané. Zde nelze ptesné uréit Easové vymezeni.

! Srov. STUART-HAMILTON, 1. Psychologie stdrnuti. Praha : Portal. 1999. str. 43.

2 GRUBEROVA, B. Gerontologie. 2.vyd., Jihoeska univerzita v Ceskych Budg&jovicich : Zdravotng socialni
fakulta, 1999. str. 5.

’KALVACH, Z,, et. al. Geriatrie a gerontologie. Praha : Grada, 2004. str 47.

* Srov. GRUBEROVA, B. Gerontologie. 2.vyd., Jihoteska univerzita v Ceskych Budgjovicich : Zdravotn&
socialn{ fakulta, 1999. str.8.
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Stafim a starnutim se zabyvi véda zvana gerontologie, kterd se déli na gerontologii
experimentdlni (zabyvé se biologickym vyzkumem, zvlait vyzkumem molekul), socidlni

(fesi otdzku vztahu starych lidi a spole¢nosti) a klinickou, neboli geriatrif. Ta souvisi

s medicinou a shrnuje problematiku zdravotniho stavu seniord, zvlastd specifickymi
potfebami a nemocemi.’

1.1 Fyziologické zmény ve stafi

Fyziologické zmény hraji ve stafi velkou Glohu. Mohou jedince omezit na w&asti
v osobnim i spole¢enském Zivotd. Kazdy lektor by mél védét, jak tyto zm&ny mohou omezit
seniory pii trénovani paméti. Z tdchto teoretickych znalosti by méla vychézet praktick
dovednost lektora v jednani s a&astniky programu.

U zraku se projevuje snizend sekrece slz, tim dochdzi k vysychani oka. Nasleduje porucha
zrakové ostrosti, Sedy zakal, diabetickd retinopatie, a daldi. Vzdy je dileZité rozlisit, zda bude
moznost 1é¢by — at’ uZz v podobé operace ¢i jind, nebo zda bude potreba se s danou zménou
smifit se s ni a naucit Zit. Lektor si musi zapamatovat, Ze seniofi mohou mit, a &asto také maj,
problémy se zrakem. Je tedy dileZité p¥ipravit nejen cvifeni zrakové, ale i tfeba sluchové,
pfipadné zvolit dal¥i formy tréninku. Za zcela zfejmé se povaZuje, aby v pfipadé pisemnych
zadéni bylo pouZito vét§i pismo. To samé plati u sluchevych poruch. Jsou to pfedeviim
pfevodni porucha sluchu, u$ni Selesty, vedouci ke zhor$ené kvalité slySeného. Je zde moznost
pouziti naslouchadel, i pfesto by lektor mé&l na kurzu mluvit zietelng, nahlas a pomalu. Atrofie
papil na kofeni jazyka vede ke zhor$eni rozezndvani chuti. Stafi lidé také maji zhor3eny &ich.
Pokud chceme pfipravit cvifeni na chut nebo fich, méli bychom vé&dét, zda ucastnici
programu nemaji problémy, které by jim znemoZfiovali se cvifeni ziCastnit. Mezi nervové
poruchy patii cévni mozkové pfihody, kde zile#i na soutasné 16¢b& a dlouhodobé rehabilitaci.
S pfibyvajicim vékem také klesd pocet nervovych propojeni v mozku. Zbyvajici neurony
se zmenS$uji, a tim dochazi k ibytku vihy celého mozku. Na synapsich nervového spojeni
nastdvaji chemické zmény ve sloZeni medidtord. Zpomaluje se rychlost vedeni vzruchu.
Je tedy dilezité si uvddomit, Ze star§im lidem mize déle trvat, neZ si danou véc promysli.
Pro lektora to znamen4 nesp&chat pfi zadavani ukolu. Ve stafi se ve zvy$ené mife objevuje
i riziko demence, udéva se 65 % populace stardich 65 let. U &lovéka s demenci je dileZité znat

pfesné stadium jeho nemoci. Pokud nemoc teprve zagind, mohl by byt zafazen ke zdravym

5 Stov. KALVACH. Z. et. al. Geriatrie a gerontologie. Praha : Grada. 2004. str, 48-49.
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seniorim. Pokud je demence v pokrotilej¥im stadiu, je lepsi sestavit skupinu z lid{ na stejné
trovni. U zmén postavy se nisledkem atrofie meziobratlovych plotének snizuje vy3ka
jedince. Také ubyvd vody v téle, méni se veikeré organy a tim kleséd celkové hmotnost
Jedince. DileZité jsou artrdzy kloubd, ostereopdza, znamenajici zvy$enou mo#nost zlomenin.
Ve vy$sim véku se jakdkoliv zlomenina také hife 16¢. Z toho vyplyva v&t3i riziko odloudeni
od spoletnosti. Je potfeba rehabilitace a pomiicky pro kazdodenni Zivot. U trénovani pam&ti
je dileZité najit misto pokud moZno bezbariérové, aby se mohli z&astnit viichni zijemci.
Také pfi jednotlivych hodindch je toto potieba vzit v potaz a mit i tady pripravené potfebné
pomicky, naptiklad zouvéak. PH hrach je dile%ité  dopfedu promyslet, zda ji seniofi mohou
hrét. Zmény kardiovaskuldrniho systému postihuji srdce i cévy. Zpomaluje se prace srdce,
sniZuje se jeho vykonnost. Cévy ztriceji svoji pruinost. Naopak &asto s vdkem stoupé
systolicky tlak. Plice ztrici svoji vahu. Tim klesd vitdlni kapacita. Mohou zkostnatét
chrupavky Zeber, coZ vede k omezeni nidechu. Dychéni je tak povrchn&jsi. Seniofi se proto
dfive zadychavaji. Cviteni nesmi byt p¥ili§ namahavé. Trdvic systém — jedna z velkych zmén
je ztrata zubl. V disledku toho stafi lidé hife rozméltuji stravu a také je tu moZnost,
Ze se jim htfe komunikuje. MozZnosti jsou zuby ndhradni. D4le se mé&ni chemické sloZeni slin
a ubyva jejich mnozstvi. V Zaludku se také sniZzuje tvorba Zaludetnich $t'dv, hife se travi.
Problémem je, Ze ndkteré latky (napfiklad Zelezo) se mohou pfestat travit a vstfebdvat zcela,
to m4a za nésledek dal3i patologické zmé&ny. Snizuje se Cinnost stfev, diky €emuZ miiZe nastat
zicpa. Vylufovaci systém — v ledvinich klesa pocet nefrond, u zbylych klesé jejich velikost.
Tim se snizuje prutok krve v ledvinich. Mohou nastat problémy s inkontinenci. To je zaroveri
i problém psychicky. U muzi se navic ¢asto objevuji problémy s prostatou. V endokrinnim
systému klesa sekrece hormont. U muzd hlavng androgen. U Zen dochazi ke zmé&nam dfive,
uz b&hem menopauzy, kdy kiesa produkce estrogenu. Vyjimkou je kortizol, jehoZ mnoZstvi se

bé&hem starnuti pfili§ neméni.

Je potiebné zdﬁraznit, e veskeré popsané zmény jsou velmi individudlni., Vidy zale
na genetickém vybaveni ¢lovéka, na jeho Zivotnim zpisobu, ale i na vyspélosti zdravotnické
péle daného stitu. Tyto zmény se mohou objevit uZ po <{tyficitce, jiné zmény zaZiji
aZ ve velmi vysokém v&ku. N&které zmény maji svoje daldi pFifiny. Naptiklad zmény sluchu

Zavisi i na hluku, ve kterém se dany jedinec pohybuje. ®

¢ Srov. GRUBEROVA, B. Gerontologie. 2.vyd., Jihotesk4 univerzita v Ceskych Bud&jovicich : Zdravotng
socialni fakulta, 1999. str.16-23.
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1.2 Psychické zmé&ny ve stafi

Podobné jako fyziologické zmény jsou i psychické zmény ve stafi velmi individualni.
VétSinou stdrnuti znamend pokles, ale existuji lidé, pro které stafi znamena velky narist
schopnosti. Jsou to napfiklad n&ktefi spisovatelé &i stétnici. Jednim ze zafnych piikladd mize
byt prezident Toma$ Garique Masaryk. Prezidentem se stal ve svych 68 letech a byl jim
aZ do svych osmdesati péti let. |

Psychické zmény ve stafi 1ze délit na sestupné, vzestupné a neménici se. Lze také piidat
nEkteré zmény povahy. Na zatitku budou zmin&ny neménici se funkce. Naptiklad intelekt
ziistAva na Grovni, na kterou ¢lov&k b&hem svého Zivota dosahl. Také se neméni slovni zdsoba

a jazykové znalosti. Velmi viak zaleZi na pravidelném procvi¢ovani t&chto funkei.

Nejvice klesaji kognitivni funkce. Prvni pokles nastdvd po dosaZeni tficeti let. Nejvice
je znat zpomaleni psychomotorického tempa. Lidé postupnd pomaleji reaguji na dané
podnéty. Lze to poznat i na del§im d&ase, kterou star§i potfebuji na odpovéd’. SniZuje
se vitipivost a vybavnost. Lidé zapominaji nejéastdji jména svych znimych. Problémem
je hlavné zapamatovani nového. Novych jmen, novych dovednosti. S tim souvisi pokles
pfizplsobivosti. Stafi lidé jsou zvykli na svoje prostfedi, na svoje ,,lidi“. Pokud se pfest&huji,
maji problémy se naudit cestu domi, zapamatovat si jména novych sousedi. Proto tak héji
pivodni prostfedi, tfeba i staré vybaveni bytu (napfiklad pratka ¢&i lednitka), které

uZ nefunguje. Boji se, Ze by se s novou v&ci nenaudili zachizet.

U nékterych vlastnosti nastava ve staii vzestup, nejvice je to patrné u takovych vlastnosti
jako jsou vytrvalost, trpélivost a rozvaha. Casto se také zvysuje tolerance k druhym lidem. 7
Emo¢ni labilita a povaha

Stafi lidé dasto méni nalady, snadno se nadchnou, poté rychle podlehnou melancholii nebo
pladi. Tyto zmény nilad se mohou stfidat velmi rychle. Stafi lidé proto potfebuji vétsi

7 Srov. GRUBEROVA, B. Gerontologie. 2.vyd., Jihoteska univerzita v Ceskych Budgjovicich : Zdravotng
sociélni fakuita, 1999. str. 24-25.
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projevy porozuméni. Tyto zmény souvisi i s povahou Clovéka. Ta se zcela neméni, jen
se prohlubuji dané vlastnosti, z Setrného &lovéka se stava lakomec.

1.3 Sociologie starnuti

Dfive bylo stafi velmi cténo. Nyni se vice a vice lidi doziva vysokého v&ku. Kult stafi
vymizel, misto toho tu je spiSe kult mladi. Stafi se asto lidé boji. V myslich lidi totiz stafi
asto znamen4 nemoc, zivislost na druhych a také smrt. Malokomu se stafi dnes zda moudré,
stafi lidé duleziti a smrt pfirozend. Pfesto i stéfi miZe byt nddherné. Jde o to, jak se &lovék
ke zmé&ndm stafi postavi. O jaké zmény se jedna? Kroms fyziologicky’ch a psychickych zmén,
které uz byly zmingny, jsou to je3ts:

a) ochod do dichodu;

b) odchod déti;

¢) narozeni vnoudat;

d) smrt partnera, blizkych a vrstevnikd;

€) zména bydleni, ptipadng vstup do domova diichodct.’

1.4 Strategie vyrovnani se se stafim

Podle Langmeiera je pét zplisobil, jak se staff lidé vyrovndvaji se stdifim. Jsou to konstruktivni
a obrannd strategie, strategie zdvislosti, hostility a sebenendvisti.

1. Konstruktivni strategie

Clovék, ktery zaujme tuto strategii ptijima svoje stafi bez zbyte¢ného zoufalstvi. Stéle zistdva
akﬁvni, umi se radovat. Uz vi, Ze ne v3echno dokédZe jako za mlada, dokdZe zvazit svoje
nyn&jsi momosti. V&tdinou si najde nové konitky, kterym se velmi vénuje. Miva hodng
vztahi, je také obliben svym okolim pro svou moudrost a smys! pro humor. Casto ma §tastny
Zivot a stafim jej dovrdi. Nejznamjsi ptiklad pouziji z &eské literatury. Seniorem, ktery takto
starnul, je Babitka BoZzeny Némcové.

2. Strategie zivislosti

Lidé s touto strategii prestdvaji byt aktivnimi. Casto zddraziuji svoji zavislost. Sami uZ nic

neolekédvaji, vztahy s okolim redukuji. Pfikladem mulzZe byt star¥i Zena, vdova, kterd ma

® Srov. tamté? str. 25. ]
Srov. PICHAUD, C., THAREAUOVA, L Souwsiti se starsimi lidmi : praktické informace pro ty, kdo doma
pecuii o staré lidi. i pro socidlni a zdravotnické pracovniky. Praha : Portil. 1998. str. 26 —27.
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problémy s chiizi. Z domu nevychazi, nakupy ji obstaravaji d&ti, s nikym daldim se nevida.

- N&jaké urtité ziliby nema.

3. Strategie obrannd _
Tito seniofi se nechtdji stit zavislymi. Spide se snazi, aby jejich okoli bylo zivislé
na nich. Jsou pfehnand aktivnimi. Byvaji u vieho, kazdému pomdhaji. Svoje city davaji
najevo v plné mite. Diky tmto aktivitdm si n&jak nepfipoustdji vlastni stafi a otdzku smirti.
Muize se ale stét, Ze jejich okoli se jich za&ne bt a vyhybat se jim.

4. Strategie hostility

Jingmi slovy strategie nepfdtelstvi. Toto nepfatelstvi se projevuje vi&i kazdému, kdo je

'na tom lépe. StarSi lidé, u kterych se projevuje tato strategie, &asto byvaji agresivni, stéZuji
si na viechno a na viechny. Nelze se jim zavd&&it.

5. Strategie sebenendvisti

Lidé, ktefi se ptizplsobuji touto strategii jsou také plni negativismu, ale zaméfili ho proti
sob&. Jsou velmi,ne-spokojem’ se svym Zivotem, nic se jim nepovedlo, nic je nebavi. Mohou

projevit pfani UZ umfit. Smrt je kone&n& zbavi jejich tézkého Gd&lu'®,

2. Pamét

2.1 Pamat

. Pamét je psychicky proces, ktery umoziiuje uchovdni zkuSenosti“!’

. To umoZiuje
utvafeni a po urlitou dobu i uchovani ur€itych informaci o okolnim svété, zku$enosti
potfebnych pro viedni Zivot. Pamét nemé vlastni obsah, je to pouze funkce. Souvisi také
s emotivnimi &i kognitivnimi funkcemi. Pfikladem miZe byt obraz svéta. Kazdy &lovék mé

urlité zazitky, uloZi si tedy do paméti praveé tyto zkuSenosti.

2.2 Faze paméti

Lidskd pamé&f ma tfi stddia. Jsou to uloZzeni do paméti, téZ nazyvani vitipeni, poté

podrzeni v paméti. Posledni je faze vybavovani.

%Srov. LANGMEIER, J., KREJCIROVA, D., Vyvojovd psychologie. 3. vyd., Praha : GRADA 1998. str. 189.
" RICAN. P. Psvchologie. Praha : Portal. 2005. str. 68 - 76.
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a) Fdze ulofeni do paméti

UloZeni (nebo také vitipeni) do paméti byvé spontanni (bez (usili daného jedince), nebo
zamémé (dané osoba asi chce n&jakou informaci uchovat v paméti). Existuji tfi formy,
ve kterych se informace do paméti uklidaji. Velmi &astd je vizualnf forma. Clovék si
prohlédne danou véc, ,kresli si ji v duchu®, a jako ur€ity obrazek si tuto v&c i pamatuje.
Akustickd forma spotivd v tom, Ze si uréitou informaci opakuje stale dokola. Pouzivim stale
stejné slova. Tato forma je nejlepsi, kdyz se élbvék potfebuje naudit text. Pfikladem je ugeni
basni Skolou povinnymi d&tmi. Tteti moznosti je sémantickd forma. Zde je informace
zpracovana formou ,,vypisku® a ten je uloZen do paméti. Tato forma je vyhodn4 pro del3i
sdéleni. Student se na zkou$ku nemlzZe naudit celou knihu, slovo od slova. MiZe si ale udglat

vypisky, které se uz dokdze nau&it. '

b) Fdzepodrieniv paméti

Tato faze trvd od uloZeni do paméti do faze vybavovéni si. Pokud &lov&k dobfe ulozi
do paméti n&jakou informaci, ta se v pam&ti udrzi. Problémem je zapominani, Neboli ndkteré
informace lidem zpaméti ,vypadnou“. ,Zapominani je neschopnost znovu pozndni
a zdmérného vybavovdni.“ Informace se v pamé&ti neztrici, spide ji &lovék nemiize najit.
Zv1ast pokud danou informaci dlouhou dobu nepotfeboval. Pamét lze tedy pfirovnat

ke svalu. Pokud se neprocvituje, ochabne. 5

Némecky psycholog Ebbinghaus zkoumal, kolik informaci a za jakou dobu lidé
zapominaji. Zkoumanym osobam uloZil slabiky nemajici smysl. Poté se je nautili bez chyby
odfikat, pak byli nechdni zapominat (m&li se v&novat zcela jiné Cinnosti a nemyslet
na slabiky). Ebbinghaus je za rizné dlouhou dobu znovu vyzkoudel, co si pamatuji. Diky
tomuto pokusu stanovil kfivku zapominani. Ta ukazuje, Ze nejvice zapominime v prvnich
hodinich po vitipeni, poté se pokles zapominani zpomaluje. Néktefi daldi psychologové
daldimi vyzkumy odhalili Ye smysluplny materidl si zapamatujeme déle nez nesmyslné
slabiky."

¢) Fdze vybavovdini

Vybavovani si z paméti miZe byt spontdnni & zdmérné. Druhd moZnost je ndro&néjsi.
PotiZe, které mohou pfi vybavovani nastat jsou dvojiho druhu, kritkodobé a dlouhodobé.
Kratkodobé potiZe jsou norméalni. Nelze si vzpomenout na jméno, i kdyz ¢lovék vi, Ze danou

2 Srov. tamtéz, str. 72-76.
3 NAKONECNY, M.: Zdklady psychologie Praha : Academia. 1998. str. 389,
" Srov. RICAN. P. Psvchologie. Praha : Portal. 2005. str. 76-78.
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osobu zni. Nelze si vybavit urgité slovo. Je doporudovéno chvili na danou véc nemyslet.
Vétdinou si &lovék ¢asem vzpomene. Nebo se snait zamyslet, odkud toho &lovéka zndme,
jakym pismenem dané slovo zadinalo a jaky mélo rytmus. Potize dlouhodobé

jsou patologické. Byvaji u demenci. Zde trénovani nepomiiZe zlepsit, ale udrzet stav nebo
zpomalit pokles.!

2.3 Druhy paméti

Pamét’ miZeme délit podle toho, zda je Gmysln4 &i neGmysin4.

a) Umysind pamét’ byvé nazyvéna také paméti zAm&rnou. Znamen4, e &lovék si chce néco
uloZit po paméti. Zaméfi tady pozornost na danou vé&c, vyuZije n&terou z metod pro zlep$eni
zapamatovani. Piikladem miiZe byt nau€eni se basné ve $kole nebo uré&itého textu.

b) Pfi neimysiné paméti naopak si jedinec zapamatuje informace bez vynalozeni jakékoliv
snahy. Touto pam&ti se zapamatuji nékteré ziZitky. Byva zv1asté v détstvi, poté ustupuje.'
Nebo podle doby, po kterou si danou informaci &lovék zapamatuje. Podle tohoto déleni
je pamét senzoricka, kratkodob4 a dlouhodob4.

a) Do paméti senzorické uklada ¢lovék poznatky pomoci smysli. Sluchem, zrakem, hmatem
a chuti. Pfikladem zapamatovanych vé&ci mlze byt Gryvek hudebni melodie, rozpoznani
kofeni podle viné a podobng. Zilezi na vybé&r, femu je vénovédna pozornost, to
je zapamatovéno'’.

b) Pamétf krdtkodobou rozumime dobu uchovani v paméti nékolik malo chvil (tfeba pouze
par vtefin). Pfikladem je zapamatovéni si telefonniho ¢&isla. Do krtkodobé paméti se ,,vejde*
zhruba 5-9 slov, &isel nebo jinych informaci. Aby informace v kritkodobé paméti byli
uchovany déle, musi byt stdle opakovany. Jakmile ¢lovék  na danou v&c nemysli, vymiz{
Z paméti.

¢) Dlouhodobd pamét’ na rozdil od kritkodobé paméti si danou informaci ¢lovek vitipi, poté
mizZe vykondvat jinou &innost. Danou informaci si mlZe vybavit az za n&kolik let.
At uz nahodn & zdm&ma. Pokud se vytvoii dostateiné silnd paméfova stopa, Ize si uchovat
v dlouhodobé paméti mnohem vice informaci. Schopnost pfijmout a udrzet si n&co

v dlouhodobé paméti klesd mirmné uz po dosaZeni tficeti let. Zafinaji odumirat mozkové

15 Srov. tamtéz, str. 77-80. Co
1% Srov. BOROS, 1., Uvod do psycholégie. Tren&in : Iris. 2002 str. 190.
7 Srov. NAKONECNY M.. Zakladv psvchologie. Praha : Academia. 1998. str. 389.
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buriky, nové se nevytvoti. DileZité je také nervové spojeni. Pokud je kvalitnf, nemusf byt
pokles mozkovych bun&k tak markantni .!®

Pamét’ dlouhodobou miizeme d&lit d4le na pam&t deklarativni a proceduralni.

a) Pamét’ deklarativni je urlend k zapamatovani urditych informaci. Tyto informace mohou
pfedstavovat obecné informace, jako naptiklad délku rovniku, & osobni udalosti. Tato pamét
je ve stafi dileZitd, stati lidé rédi a Casto vzpominaji na minulost. Spife vzpominaji
na minulost vzdalenou nekolik let nei na véeréj§i den.

b) Pamé’ procedurdini je pro zvladani urlitych dovednosti. MiiZe to byt fizeni automobilu,
tane&ni dovednosti, ale i tak b&zné tikony jako je tfeba chize. '’

2.4 Pamét ve stafi

Prokazuje se, Ze star$i 1idé maji hordi kritkodobou pamét. Nebo-li maji problémy
zapamatovat si vice informaci najednou. Naptiklad seznam na nékup &i telefonni &islo si musi
napsat. Ale i tady je tfeba fici, Ze starnuti je velmi individualni. N&ktefi seniofi si zvladnout

zapamatovat vice nez lidé mladsi.

Problémy vznikaji i vitipenim a vybavenim, stardi lidé jakoby nev&déli, jak si informaci
zapamatovat. Del3i &islo, které si mladi lidé vétdinou rozloZi tfeba na tfi skupiny po tfech,
si stafi snazi zapamatovat jako devitimistné. Coz je velmi obtizné, a Casto tyto pokusy konéi
nezdarem. Daldi zménou je zpomaleni rychlosti. Cim mén& &asu seniofi maji na vitipeni

¢i na vybaveni, tim méné si zapamatuji.

U diouhodobé paméti je to podobné. Jen na rozdil od paméti kratkodobé je tato zména
patrnéj$i. Lidé nejvice piekvapuje, Ze stafi si nemohou vzpomenout napfiklad na to, co méli
k ob&du. Naopak si velmi dobfe vybavi vzdalené udélosti. Pfikladem mize byt svétové valka.
Zapamatovdni toho je také podporovino médii, které ob&as vysilaji dokument k dané dobé.
Seniofi sledovanim téchto dokumentu a vyprévénim o dané situaci svym blizkym maji $anci
vytvofit v mozku velmi silnou pamé&tovou stopu k dané udélosti. Velmi silné pamétové stopy
maji vieobecné znalosti. Seniofi si ale ménd v&H ve srovndni smladymi lidmi. Casto

se piedem omlouvaji za své vysledky. Poté ale mnohé védi. 2

B Srov. RICAN, P. Psychologie. Praha : Portdl, 2005. str. 69-72.
¥srov. tamtéZ str.69 —71.
P srov. STUART-HAMILTON. L Psvchologie starnuti. Praha : Portal. 1999. str. 89 — 105.
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» U autobiografické (deklarativnl) paméti se nejcastéji se diskutuje o problému
spolehlivosti. Stary ¢lovék miZe napriklad vzpominat na piknik vroce 1926, kterého
se zucastnil se svymi dnes jif mrtvymi rodiéi. Jak miizeme vérnost této vzpominky ovéfit.
Problém se netykd podezfeni, 3e by stary &lovék mohl Ihdt, ale faktu, Ze vzpominky tohoto

typu byly obvykle v priibéhu Zivota mnohokrdt pFevyprévén a v zdjmu plynulosti vyprévéni
byla pozménéna fada jejich detaili“.*!

Proto na otdzky odpovidaji spide neurtit¥. Naptiklad: ,,Byly jsme s roditi na pikniku,
kdyZ jsem byla mald.“ Misto: ,,KdyZ mi bylo sedm, jeli jsme s roditi na piknik do Ceského
lesa.* Star3i lidé potfebuji déle Easu na rozmyslenou. Méalokdy na otédzky o minulosti narychlo
né&co odpovi.

Je potfeba zdiraznit, e stirnuti je velmi individuilni. U paméti navic zaleZ
i na dosazeném vzdélani, zda nenavitdvuje Univerzitu tfetiho v&ku, nebo také na praci.
V jakém postaveni dotyény pusobil a jestli se potfeboval v této funkci vzdélavat a stile uéit
novému. Prokazuje se, Ze &lovik, ktery svoji paméf trénuje, stdrme pomaleji. Neboli
pokratujici mozkovs aktivizace stimuluje hustotu synaptické sit¥?>. Seniofi nemusi
navitévovat program, stadi doma hlavolam &i kiiZovka, etba knih. Nebo také navitivenf
pfedna¥ky, at' uZ prostfednictvim televize nebo osobné. DileZitd je pravidelnost. Stali par
minut, ale nejlépe kazdy den.

3. Trénoviani paméti u senioru
3.1 Potétky trénovani paméti

Ke konci sedmdesatych let v N&mecku pfedstavuje doktorka Franziska Stengelova svoji
metodu trénovani pamsti. Bylo to vknize ,Trénovdni paméti hrou“. Stengelovd byla
lékatkou, gerontbloikou, seniory a problematiku stirnuti pam&ti znala. V&déla, Ze dilezité
je nepfestdvat trénovat. Také si uvddomovala, Ze program musi nabidnout seniorim néco
nového, co by je zaujalo, pobavilo, a pfitom néco naulilo. VeSkeré aktivity mély probihat
formou hry. Tato metoda v§echny zaujme. Je snaha co nejdfive tyto poznatky prevést

do praxe. ZaGinaji se zaulovat prvni lektofi, jednotlivé kurzy absolvuji prvni seniofi.

'Tamté, str. 108.
Z3rov. KALVACH. Z.. et. al. Geriatrie a gerontologie. Praha : Grada. 2004. str 443.
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Postupné se metoda roziifuje do daldich zemi. Napfiklad do Svycarska, Rakouska
& Francie.?

3.2 Cile trénovani paméti

Podle Stengelové program trénovani pamé&ti sleduje tyto cile:
a) seniofi "procvidi" svoji pamét’;
b) motivuji seniory;

¢) podporuji socidlni kontakty.

DosaZeni t&chto cild je moiné pomoci:

a) smysluplnych témat a Gkold;

b) trénink viech mozkovych funkei - pomoci co nejrizndjiich cviten;
¢) cely program je koncipovan hravé;

d) zapojeni viech co nejvice smyslii - zrak, sluch, hmat a éich§

e) program, ktery neni ani pfili§ jednoduchy ani sloZity;

f) moZnost odpotinkového cviden;

g) vyhnout se stresu - seniofi potfebuji klid a pohodovou atmosféru.?

'3.3 Doporudeni pro trénovani pamsti

Na zalatku byl mél byt zajem ze strany senioril, nezélezi zda jsou to seniofi v domovech
dichodcl, vdomech s pefovatelskou sluzbou nebo seniofi Zijici ve svych domovech. Dile
je nutné urdit pravidelné setkdvani, které by viem seniorim vyhovovalo, a utvoreni
jednotlivych skupin. Skupina by méla byt co nejvice homogenni, neboli co nejvice podobni
seniofi, v&kem, zdravotnim stavem &i dosaZenym vzdélinim. Pokud se sejde skupina
s velkymi rozdily, mohli by nastat problémy, jak pro trenéry tak pro samotné seniory.
Piikladem muZe byt skupina vysoko3kolsky vzdélanych babitek, které maji spoustu z&jmd.
Viechny &tou, chodi spoleén& do divadel. A do této skupiny by pfibyla pani se zakladnim
vzdélanim, bez koni¢kd, mohlo by dojit k problémiim. Podobné omezeni se tyka zdravotniho

BSrov. FUCHS, E. Franziska Stegelovd — genidlni prilom vtrénovani paméti a jeho shrnuti v ,Logu“.
In: Evropské symposium o trénovdni paméti pro seniory. Praha : 2001. str. 15-22.

#Srov. SCHLOFFER, H. PUCK, M. Trénovini paméti v rodnich obdobich pro obyvatele domovit dichodci. In:
Evropské symposium o trénovani paméti pro seniorv. Praha : 2001. str. 43-45.
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stavu, ve skupiné zdravych senior by se star$i &lov&k s t&¥kou demenci »hechytil®
a vedouci skupinky by zfejm& také nevedal, jaké ukoly nachystat. Tento &lov&k by ale mohl
dochizet do jiné skupinky, kde jsou uZ jiné dv& pani s demenci. Také je potfebné si uvddomit,

kdo na tento program piijde poprvé a kdo uz kurz navitdvoval, Tyto podminky je vidy nutné
zvazit pfed kazdym zaddtkem.

Také je potfebné mit vhodné prostory, nejlép§f jsou zcela bezbariérové. Pokud se vyskytne
urlity problém, méla by byt snaha o nipravu. Otizkou je, zda jsou k dispozici viechny
pomicky a materidly (magnetofon, tabule, a dalsi).

Setkdvdni

Seniofi by také mé&li védét, co trénovani paméti obndi. Délka jednotlivych setkdni, podet
lidi ve skupiné a pfibliznou podobu jednotlivych hodin. Samozfejmosti by m&l byt &as a misto
setkdvani. Také je dileZité vEas informovat, pokud je tfeba néco si néco pfinést na jednotlivé

“hodiny.

Setkani obvykle byva deset, kazdy tyden jedno cvifeni. Jednotlivé cviCeni jsou tématicky
dané. Prvni hodina byv4 informa¢ni a seznamovaci. Poté ndsleduji hodiny s jednotlivymi
tématy. Neni na $kodu zjistit, co seniory zajimd a tyto témata zafadit, ¢asto maji zajimavé
»koni¢ky“, diky kterym byvaji hodiny pou¢né a zdbavné. Velmi vd&iné je téma cestovéni,
jednotliva ro€ni obdobi a téma kultura, at’ uZ knihy, hudba &i divadlo. Nejsou 3patni
ani témata v3edniho dne, seniofi tim mohou byt motivovani, aby se o danou problematiku
zajimali sami dale. Mnoho star3ich lidi se uzavird do sebe, pfestavaji si viimat okoli.

Prikladnym tématem miZe byt vstup Ceské Republiky do Evropské unie.

Pfiprava

Pfed kazdou hodinou je duleZitd ptiprava. Je potfeba mit nachystané veskeré pomucky.
Pokud bude potfeba nakopirovat cviCeni, je dileZité mit sprdvny pocet, rad&ji vice, kdyby
se nékdo spletl. Je-li vice trenéru, je potieba, aby si rozdélili ikoly, kdo které cviteni povede.
Také mistnost miZe byt uzpisobena chystanému tématu, napfiklad téma Vanoc mohou

seniofi olekdvat podle malého strometku, vdnolnich ozdob &i svitek. Nékdy je dobré
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i do t&chto pfiprav seniory zapojit. Mohou tfeba upéci rizné druhy cukrovi, které znaji

z détstvi nebo pfinést svoje ozdoby na stromedek, ke kterym maji zv1a$tni vzpominky.

3.4 Struktura jednotlivych hodin

Jednotlivé faze byly pfevzaty od H. Schlofferové a M. Puckové. Tyto materidly byly pouzity

na Evropském symposiu o programu trénovani paméti pro seniory. V Ceské republice dosud

nebyla vydana literatura tykajici se tohoto programu.?®

3.4.1. Zatatek hodiny

A% seniofi pfijdou je dobré je nechat ,rozkoukat“. Je moznost jim pfipravit mensi
oblerstveni. Pokud se skupinka delii dobu zni, mé urditou potfebu sdélit si novinky
uplynulého tydne. Také je spravné je na zaldtku pfivitat, dat jim najevo, Ze je dobfe, Ze pfisli.

Poté trenér skupince v nastini, co je danou hodinu ¢eka, miZe to byt napsino na tabuli.

Vétdinou se zalind kontrolou doméciho Gkolu z minulé hodiny. Kazdy by mé&l dostat 3anci
fict, co mu §lo a na co pfiSel. Pokud n¥kdo kol nesplni, nemé&l by byt nijak trestan. Teprve
poté miZe zalit téma dalii hodiny. Rici jim n&co o tématu, nechat je mluvit, co jim toto téma
fika. Do této Casti patfi cvieni na koncentraci, vyuZit se da koncentrace viech smysli:

a) Hmat — hmatem Clovék rozezndvd povrch, tvar pfedmétu. Piesto je v dennim Zivot¥
opomijen, vétdina lidi déva pfednost zraku. Hmat Ize stimulovat pozndvacimi hrami.
Do ,,kouzelna krabice* dat nékolik pfédmétﬁ. Seniofi se snazi po hmatu poznat onen pfedmét.
Mély by to byt viednodenni potfeby: hieben, 1Zice nebo mydlo. Zkoumaéni povrchu vyuZije
i pfedmé&ty nezvyklé. Musi mit zvl&tni povrch. Pouzit 1ze kiZi, led, mokré mydlo. Kazdy
ve skupiné si dany pfedmét ohmata. Poté se celd skupina snaZi pfedmé&t popsat: suchy nebo
mokry, hladky, neptijemny. Tuto hru lze zakongit diskuzi, kdo ma rad jaky material.

b) Sluch — Nafidime budik a schovame jej pfed ptichodem skupinky. Pfed jeho zazvon&nim
poZidame skupinku aby se ztilila. Az za€ne budik zvonit, seniofi maji za ukol jej najit
po zvuku. Nebo hra ,,zaarovana plechovka“. Do prazdné plechovky vloZzime urtity pfedmét.

Seniofi zaklepou plechovkou a maji za Gkol pfedmét poznat .

2 STEIN, D. Re: Literatura o trénovini paméti Jelektronick poita]. Message to: Marie Demjanovidova.
17. biezna 2006 [cit. 17. 3. 2006]. Osobni komunikace.



21

c¢) Cich - Velmi oblibené j Je pozndvini kofeni. Do malych pytli€kl nasypeme trodku kofeni,
seniofi po ¢ichu poznavaji, které to je.

d) Zrak - Mohou to byt rizné zrakové klamy. Nebo hra na barvy. Trenér si piipravi barevné
kartiCky, skupinka poté ukazuje na pfedmaty v mistnosti, které maji stejnou barvu. Podobngd
jdou hledat i tvary (co md tvar kola — tfeba nast&nné hodiny, tvar obdélniku — dvefe).

e) Chut’ — Seniorim se zavdZ o&i a oni po chuti poznavaji jednotlivé kousky jidla. To musi
mit vyraznou a neopakovatelnou chut (okurka, Cokoldda a podobné). Poté mlize navézat
diskuse, kdo m4 rad jaké chuté. Kdo hotké, sladké &i kyselé a prog.?

3.42. Hlavni faze

Nyni jsou seniofi optiméalné pfipraveni a zdroveti je§t& nejsou unaveni. Cvi€eni mohou byt
¢im dal tim sloZit&j3i. Nejdiive cviteni zaméfené na kratkodobou pamét’, to mohou byt riizné
»doplilovalky“ do textu (chybé&jicich slov, hldsek nebo naopak celych v&t a odstavci — chybi-
li konec &i zatatek), rizné hrani se slovy, hleddni synonym, fady slov, kde jedno do fady
nepatii, hledani protikladi (svétlo — tma).

Poté ndsleduji cvieni podporujici dlouhodobou pamét. Vzpomindni na uréité udélosti,
na vieobecné znalosti (napiiklad ména urlitého stitu, jeho jazyk a také charakteristické
jidlo). Velmi slozité mohou byt i1 jednoduché otizky typu: jaké je pofadi barev
na semafory, na které minci je lev a podobné. Nebo to miize byt anagram (sloupec pismen
jednoho slova, na n&% se musi vymyslet slova timto pismenem za&inajici). K tomu se miize
pfidat vymyslet v&tu, ve které v3echna slova zalinaji jednim pismenem. Oblibené
je vzpominani na texty zndmych bésni, seniofi si pamatuji n&kolik bésni, které jsou schopni
odrecitovat. Také piislovi a pranostiky seniorim utkvéli v paméti. Trenér napile vidy

polovinu pfislovi a seniofi doplni (pf. Ranni ptite, Kdo jinému jamu kopé).”’

3.4.3. Uvolnéni

Po hlavni fizi nastdvd uvoln&ni, napfiklad formou diskuze. Vétsinou na téma celé lekce.

Hlavni je aby lektor tuto diskuzi vedl tak, aby kazdy mél moZnost projevit svilj ndzor. Dalsi

% Srov. SCHLOFFER, H. PUCK, M. Trénovani paméti v rodnich obdobich pro obyvatele domovi dichodcu. In:
Evropské symposium o trénovdni paméti pro seniory. Praha : 2001, str. 43-45.
7 Srov.tamté?. str. 43-45.
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forma je pohybové cvileni. Musi se brat ohled na zdravotni stav skupiny. Jednoduché
protahovani na Zidlich s urditou pomickou (napf. migem), by skupina seniori jistd zvladla.
Oblibeny je u seniord zp&v. Ur&itd se najdou pisng vhodné k danému tématu (op&t zmiduji
téma Vénoc - a s nim spojené kolédy) nebo se daji hledat pisn& zalinajici na urdité pismeno
(Andulko 3afafovd, Bejvavalo, bejvavalo, Cib cib cibulfi). Nebo vyroba jednodusiich ozdob,
naptiklad kraslice na Velikonoce.”®

3.4.4 Opakovéni

Po odpolinuti nastdvd fize opakovani. V této fizi se upeviiuje pamétfovad stopa
u probiranych znalosti. Cviteni jsou stejného typu. V posledni dob& vych4zi riizn4 literatura,
ve které jsou tato cvi€eni uvedena. Trenér by mé&!l n&jakou knihu na toto téma pfedist, vybrat

urdita cvi¢eni podle skupiny, kterou vede. Nemély by byt pili¥ sloit4 ani ptili§ jednoduch4.?’

345 Zavér

Seniofi by méli vizdy védét, kdy hodina skon¢i. Doporufovand doba je Sedesét
az devadesit minut. V zdvéreiné fazi trenér shrne cely program, zajimavé momenty. Také
se doporuduje zadat doméci Gkol. Seniofi tim paddem trénuji pamét’ i doma. Domaéci dkol musi
mit jednodulsi zadani. U sloZitého miZe nastat problém, Ze seniofi si s nim doma nebudou
v&dét rady. Také se netrestd, pokud senior ikol zapomene &i nesplni. SpiSe se doméci tkoly

berou jako dobrovolné procviceni.

Tyto fdze mohou byt orientalni. Vidy zileZi na seniorech, zdali jﬁn program vyhovuje.
Naptiklad v domovech dlichodcli, kde se program kond dvakréit tydné a riznd pohybovd
rehabilitace je kazdy den, tam je dobré program zkratit a vynechat pohybové cvitent. 30

2 Srov. tamtéz, 43-45.
® Srov. tamtéZ, 43-45.
% Srov. tamtéy, 45.
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4. Pamé&t'ové techniky

Pamétové techniky jsou postupy, které pomdhaji stardim lidem nejen pfi hodinich

trénovéni, ale i ve viednich dnech. Zlep3uji vitipivost a vybavnost.

4.1 KASSA -model

Model, ktery shrnuje n&kolik technik dohromady ma vsob& tato slova: koncentrace,
asociace, strukturace, selekce a akceptace.
a) Koncentrace
Neni sama o sob& pamétovou technikou, ale psychickym procesem. Znamena soustfed&ni
se na uritou v&c. Vybird z mnozstvi informaci ty, které si osoba poté vitipi do paméti.
Ve stéfi se koncentrace zhor3uje, neboli zkracuje se &as, po ktery stafi lidé dovedou pozornost
udrzet. Také nedokaZi pfevést pozornost z jedné informace lehce na druhou. Z toho vyplyva,
Ze &lovek by se mél vénovat pouze jednou véci dokud s ni neni hotov.
b) Asociace
Znamena spontinni propojovani slov. Pomoci riznych smysld si &lovék vzpomene
na uréitou informaci z d¥ivé&j${ doby. Lze si ale touto metodou vzpominat cileng, zvlaitd
pokud senior zapomene né&jaké slovo. Je tu snaha vytvofit fetéz slov, jehoZ slova nidm
ptipominaji pivodn{ slovo. Za asociaci lze povaZovat i vizualizaci. Pfi ni si star$i lidé
vybawvuji co viechno je kulaté, co viechno m4 tvar &tverce.
¢) Strukturace
Uspotfadani slov do urtitych schémat. MiZe to byt podle vyznamu, podle podfazenosti
¢i nadiazenosti. Lairovd doporutuje uréitou ,,sit™. Jedna se rozliSeni slov podle otdzek kdo,

co, pro¢ atd. Cvikeni pfi hodinich mtZe byt pravé toto rozdélovani slov. Napsat riizné slova

na kartitky, seniofi poté spojuji slovo patfici k sobé (naptiklad zvifata, z nich poté savce,

hmyz, ...). "

d) Selekce

Je podobné strukturaci. Je tu op&t vybér a zafazeni urgitych slov k sobé. Pouze je navic tfeba
vé&dét, proc tato slova k sobé patfi.
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e) Akceptace
Neni pamétovéd technika, je to pfijeti zm&n, které pfina3i stafi. Stary &lovék by si mél

uvédomit, Ze nenf uz mlad, Ze nastaly ur&ité zmény, které zcela neovlivni.*?

4.2. Technika LOCCI

Pochézi od latinského locus - misto. Znamend zapamatovéni slov, kterym plifadime ur&ité
misto. Prikladem kam se dané vé&ci umist'uji je na$ byt. Musi to byt ale mista atraktivni a zcela
nevhodné pro dané v&ci. Seniofi si touto technikou mohou zapamatovat tfeba nikup. Stadi
si pfedstavit, jak vchazime do bytu, na rohoice leZi jedno kilo mouky, za dvefmi tanéi tfi
piva. Poté jsme v kuchyni, zde vidime u stolu sedét dv¥ krabice mléka, které si povidaji
s méslem. Na televizi se kouk4 jedno kufe a tfi klobédsy. Timto zpisobem Ize do bytu umfstit

cely ndkup. Senior si celé umisténi parkrat celé predstavi. Poté vétSinou seznam nezapomene.

4.3. Akrostika

Touto metodou si lze také zapamatovat urdity pocet slov. Napfiklad naudit se barvy duhy.
Jsou to barvy: &ervend, oranrovéd, Zutd, zelena, modr, indigo a fialovd. Poté je duleZité
vymyslet si jakoukoliv v&tu, kterd za¢ini na pismena danych barev. Tedy na &, o, Z atd. MuzZe
to byt naptiklad véta: ,,Cerveny orangutan Zral zeleny meloun indickému fakirovi“. Pomoci

veselych vét si seniofi zapamatuji po¢ate¢ni pismena, z ktery ch lze udélat opét barvy.

4.4. Pamatovani &isel

Toto neni pfimo metoda, spise doporudeni pomahajici zapamatovéni &isel. Vzdy je potieba
chtit si dané &islo zapamatovat a plistupovat optimisticky. Prvni moznosti je &islo stale
opakovat ( napfiklad u rodného &isla, kterél se &lov&k musi naudit). Také je lepsi si del3i &islo
rozdélit na vice mendich seskupeni. Telefonni ¢islo ma devét &isel, které Ize rozdélit na tfi

trojéisli. Pokud nic z toho nepomiiZe, 1ze pouzit kartitky, kalendéfe a podobng. >

TLAIROVA, S. Trénink paméti : principy, metody a cviceni pro vyufiti a rozvoj paméti. Praha : Portal, 1999.
% Srov. MICHALKOVA, B. Trénovdni paméti. Ceské Budgjovice : 2001. str. 25-28.
¥ Srov. tamté?. str. 28.
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4.5. Pamatovéni jmen a obligejd

Opét jsou to spi¥e doporuceni nez metoda. Je diileZity z4jem si jméno zapamatovat. Neni
mozZné si ale zapamatovat viechna jména viech lidi, se kterymi se za Zivot setkame. Clovik
si musi vybrat jména pro ndj dileZitych lidi. P¥i predstavovani je dilezité pozorn& naslouchat.
Nevadi, kdyZz dané jméno zopakuje. Poté si k nému vytvotime asociaci (pan Brouk — brouk
Pytlik). Nebo je moZnost si jméno spojit s vizdZi druhého (napiiklad pan Novék m4 vyrazny
nos). Pokud je tu moznost, jméno i s nadi charakteristikou si lze napsat, spole¢nd s tim,
kde jsme se setkali. Pfed jednotlivymi akcemi, si snaZime vybavit osoby, které by tam mohli

byt isjejichjmény. >*

4.6. Externi techniky

Externi techniky jsou b&Znou soulasti nadich Zivotl. Urlité v&ci si nelze, nebo neni
potieba zapamatovat, je ale nutné je splnit. Nelze si zapamatovat viechny narozeniny a svitky
vrodiné. Pokud jsou napsiny v kalenddfi, na nikoho se nezapomene, nebo je vhodné
si vytvofit denni plan. Kaid)'r den byva jiny a je zbytedné se jej uit. Proto lidé maji diaf. Také

riizné seznamy usnadiiuji Zivot. Je dileZité, aby ka?d4 véc méla své misto. *°

5. Cesk4 spoletnost pro trénovani paméti a mozkovy jogging

'V Ceské republice mé trénovani paméti dlouhodobou tradici. Prvni trenéfi byly vykoleni
v dubnu 1994, Poté byla 19. bfezna 1998 zaloZena Cesk4 spoletnost pro trénovani paméti
a mozkovy jogging (CSTPMYJ), kde sidli v Praze a jeji predsedkyni je Ing. Dana Steinova.
Cilem spolefnosti je wuvést trénovidni pameéti do podv&domi vefejnosti. Dulezité
je systematické $koleni trenéri. Od roku 1994 bylo vycviteno pfes 930 lektord. Ro&né
se koné jeden zakladni semin4f a minimalné dva specializované. Spolegnost také pracuje

s odborniky zjinych zemi (Rakouska, Némecka, atd.). Cleny se mohou stit absolventi

seminaf.

V roce 2002 bylo v Praze zalozeno Centrum pro trénovani paméti EURAGu (European
Federation of Older Persons), ve kterém puisobi lektoti CSTPMJ a ndmeckého Bundes

* Srov. tamtéz, str. 28-29.
% Srov. tamtéz. str. 24.
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Verband Gedéchtnistraining s cilem 3kolit trenéry pamé&ti v anglidting pro ostatni stity,
kde doposud trénovéni paméti pro seniory neexistuje, pofédat intenzivni kurzy trénovéni
paméti pro jednotlivce v angli¢tind a rovnéz potadat seminéfe pro trenéry paméti v zahranidi,

ptip. informa&ni semin4fe pro odbornou a laickou vefejnost.>

5.1 Nérodni den trénovani pamé&ti

. Ceskd spolecnost pro trénovdni paméti a mozkovy jogging vyhldsila 13. bfezna roku 2006
Narodnfm dnem trénovdani paméti v rdamci celosvétové akce ,, Tyden uvédomén{ si mozku”,
ktery uz sedm let pofddd organizace Dana Alliance for the Brain. V tomto bfeznovém tydnu
(13. - 19. bfezna 2006) se vefejnost dozvidd o vysledcich vyzkumu mozku srozumitelnou
Jormou  prostfednictvim stovek akci. Ty jsou pofdddny védeckymi institucemi, které

se vyzkumu mozku vénuji, pFipadné institucemi, které vysledky vyzkumu aplikuji v praxi.

Cilem Ndrodniho dne trénovdni paméti je presvédCit seniorskou populaci, Ze si jesté

docela slusné pamatuje, kdy? ji nékdo poradi, jak na to.’ 7

Osvétové pfednaiky pro vefejnost se uskuteCnily zhruba ve dvaceti méstech v Ceské
republice, naptiklad v Praze, Kromé&fizi & Frydku-Mistku a také v Ceskych Bud&jovicich.

% Trénovdni paméti [online]. Praha : Seska spoletnost pro trénovani paméti a mozkovy jogging [cit. 2006-03-
17]. Dostupné na www: <http://www.trenovanipameti.cz>.
37 tamtéz
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IL Prakticka &ast

S trénovénim paméti u seniord, jeZ je jednou z aktivizadnich metod u osob vy&iho véku,
se autorka seznimila na Zdravotnd socidlni fakultd JihoZeské univerzity v Ceskych
Budgjovicich (ZSF JU), na katedfe supervize a odborné praxe, na Ustavu sociélni préce
vramei Cinnosti Univerzitniho centra pro seniory PATUP, kde absolvovala na podzim
roku 2005 workshop zam&feny na trénink péméti u seniorti. Nésledn& autorka vedla jeden

kurz tréninku paméti a ziskala tak praktické zku$enosti v této oblasti.

V praktické &4sti budou uvedeny zkuSenosti a postfehy z vedeni jednoho kurzu trénovani
paméti u seniord. Pro ndzornou ukdzku jednotlivych pam&ovych technik bude popséna jedna
lekce ‘mozkového tréninku zaméfend na téma Cestovani, kde budou ukiziny cvieni
zamé&fend na koncentraci, kratkodobou i dlouhodobou pamé&f a rozvoj komunika&nich
dovednosti. Autorka zmini ddle moZné typy (druhy) cvideni vhodnych k procviteni

jednotlivych druhl paméti vzhledem ke zvolenému tématu Cestovani.

6. Zakladni informace o kurzu trénovani paméti

Kurz trénovani paméti pro seniory, probihajici na ZSF JU v ramci &innosti Univerzitniho
centra pro seniory PATUP, zagal 23. unora 2006 a skon&i 25. kvétna 2006. Kurz zahrnuje
celkem 11 tématickych lekci, jedno Gvodni setkdni, ve kterém se ulastnici kurzu seznimili
s programem, a jedno zdvére&né setkdni, ve kterém probé&hne rozloudeni a zhodnoceni kurzu.
Jednotliva setkdni trvaji 60 az 70 minut. Autorka vede kurz spoleéné s lektorkou Annou
Midkovou, studentkou tetiho roéniku Teologické fakulty Jiho¥eské univerzity v Ceskych
Budgjovicich, obor Pedagog volného €asu. Po kurzu trénovéni paméti se seniofi zilastni
kondi¢niho cviZeni pod vedenim Mgr. Moniky Mé&rotské, studentky doktorandského studia
na ZSF JU. Garantem kurzu tréninku pamati pro seniory je Mgr. Lenka Motlova.

Kurz mozkového tréninku navitévuje celkem 14 seniort, z toho 12 Zen a dva muzi. Podet
ucéastniki ve skuping je v&tdi, nez je v literatufe doporufovano, a to vzhledem k velkému
z4jmu osob vy33iho v&ku o tento kurz. Tento podet seniorlt bylo mozno vést diky pfitomnosti
dvou lektorek. Prim&my v&k Geastnikl kurzu je 68 let. Nejmlad$im tfem klientkdm je 63,
nejstarsi Gcastnici je 84 let. Devét Géastniki kurzu mé vysokoskolské vzdélani, Etyfi ¢lenové
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skupiny maji stfedodkolské vzdélani a jeden G¥astnfk byl vyuten. Osm seniorit pracovalo
ve Skolstvi, at' jiz na zikladnich &i stfednich odbornych Zkoldch. T¥i ucastnice kurzu byla
pivodni profesi G¢etni, jedna advokatka, jedna ekonomické poradkyné a nejvice se ve skupiné
projevoval jeden vojensky pilot. Jedendct Gdastniki jiz v minulosti kurz trénovani pama&ti
na ZSF JU navStévovalo, a pro velké osobni zaujeti se rozhodli ptihlasit znovu. Tii seniofi

nav3tévovali kurz trénovéni pamé&ti poprvé.

Vzhledem k volb& témat jednotlivjrch‘ setkdni je ZzAdouci znit ziliby jednotlivych
G¢astnikl kurzu, aby jim jednotlivé témata hodin tématicky vyhovovala a pfedev§im zaujala.
Na Gvodnim setkdni lektorky navrhly ngkterd témata, seniofi m&li mozZnost se nésledn&
vyjadfit a rozhodnout pro témata a téZ navrhnout vlastni oblibené téma. Z navrZenych témat
seniory nejvice zaujalo téma cestovini a lekce zam&fend na procvifeni jmen a pfijmeni,
naopak zcela zavrhli téma vafeni a pe&eni. Navic je zajimala &etba, film a cestovani po Ceské

republice.

Tab.1 Harmonogram kurzu trénovani paméti

Harmonogram kurzu trénovini paméti
Lekce| Datum Téma lekce Lekto¥i kurzu
1. 23.2 .2006 Sezndmeni Demjanovi¢ovd,Mickovéd, Motlova
2. 2.3.2006 Jména Demjanovi€ova, Mic¢kova
3. 9.3 .2006 Cestovani Demjanovitova, Mi¢kova
4. 16. 3. 2006 éeské republika Demjanovitova, Mickova
. 5. 23. 3.2006 Jaro Demjanovitové, Mickova
6. | 30.3.2006 Literatura Mickova
7. 6. 4. 2006 Zvifata Mcérotska
8. 20. 4. 2006 Zaméstnani Demjanovifova, Mickova
9. | 27.4.2006 Film Demjanovi¢ova, Mi¢kové
10. 4.5 .2006 Uméni Demjanovi¢ovd, Mitkova
11. | 11.5.2006 | Cislaapismena Demjanovidova, Mitkova
12. | 18.5.2006 Léto Demjanovi¢ovd, Mickové
13. | 25.5.2006 Rozlouceni DemjanoviCovd, Mickovd, Motlova

Zdroj: vlastni vyzkum
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7. Popis lekce trénovaini pamé&ti na téma Cestovini

Cilem je popsat lekci tréninku pamati pro seniory na téma Cestovani vietns jednotlivych
pamé&tovych technik zamé&fenych na procvieni koncentrace, kritkodobé a dlouhodobé paméti
a komunikaénich dovednosti. Ostatni lekce mozkového tréninku maly velmi podobnou
strukturu jednotlivych cvitenich. Lektorky vyuZily teoretickych zakladd F. Stengelové, které
aplikovaly na dany kurz a vyuzily doporudeni garanta kurzu Lenky Motlové, jenZz m4
dlouholeté zku3enosti s vedenim kurzii tréninku paméti. Na n&které dal3i praktické podnéty
lektorky pfisly samy b&hem kurzu.

7.1 Priprava

Jak bylo zmin&no, témata jednotlivych lekci trénovéni paméti byla zvolena ve spolupraci
s klienty seniory a to na prvnim setkéni. B&hem ptipravy jednotlivych lekci mély lektorky
kurzu jednotlivd cvifeni rozdélena. Ustdlilo se pravidlo, Ze lektorka pfipravujici cvideni jej
i ndsledné vede. Pfi piipravé cvitenich byly vyuzity rizné knihy se zem&pisnymi testy, kvizy
a cvienimi na koncentraci. Rada materidldi byla pro lektorky spiSe inspiraci a lektorky
vyuzily své kreativity pfi ptipravé novych cviCenich. Doméci pfiprava cviCenich k lekci

na téma cestovani trvala lektorkdm celkem 3 hodiny.

Setkani kurzu trénovani paméti probihd pravidelné kazdy &tvrtek od 16.00 do 11.00.
¢ 11.10. Poté ndsleduje jiz zminéné kondiéni cvifeni, které trvd 30 minut. Je potfebné
pfichystat nékteré cviCeni aZ na misté, proto lektorky pfichdzeji v devét hodin. Piikladem
muZe byt nakopirovani dostateného podtu cviteni pro viechny (jednotliva cviceni, které byly
ten den rozdany seniorum, jsou uvedeny v pfiloze), déle se zidle urovnaly do kruhu, aby
tidastnici kurzu na sebe navzdjem vidéli. Pomickami na tuto hodinu byla mapa, obrazky
hlavnich &i vyznamnych mést a pexeso. Daldi mozZnosti pfipravy mohly byt také kulinafské
speciality jednotlivych zemi, naptiklad rakousky sachr dort s videfiskou kévou nebo slovenské
,»briosky“. I kdyZz lektorky tuto &ast pfipravy nestihly, je dobré pfipravit jinou formu malého
pohosténi v podobe kdvy &i Eaje a n&jakého malého zdkusku. Seniofi vzdy mezi sebou vybrali
uréitou ¢astku na obstardni tohoto oblerstveni, lektorky za dany obnos vidy nakoupily

zakusek a uvafily ¢aj.
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Seniofi pfichdzeli postupng do desiti hodin, pomalu se usadili a nad3eng si sd&lovali
novinky uplynulého tydne, jakou jsou starosti s vnoutaty a domdcnosti. Nebo také tipy na
vyhodné nakupy &i kulturni a vzd&lavact akce. Tato &4st je velmi dileZits, seniofi se potiebuji

»haladit“ a pfipravit se na trénink. Na tuto lekci nepfisli tfi seniofi, dva z ddvodu nemoci
a jedna pani hlidala svého vnuka.

7.2 Zadatek setkdni

Po deseti minutdch lektorky zahjily prvni cvideni plivitinim seniori a sdélily jim téma
hodiny a plinovany priib&h (Pfiloha 1). Po pfivitani nasledovalo zkontrolovani doméciho
ukolu z minulé lekce. Na za&atku lekci jsou doporutovany cvidenf na koncentraci. Na této
hodiné takovym cvienim byla otdzka, kdo kterou zemi navitivil. Ka2dy jmenoval zems,
které navStivil, dand zem& poté byla vybarvena na velké nisténné map&. Vsichni z(¢astnéni
seniofi za sviij Zivot navstivili zahraniti. Nejmén& cestovala klientka A., kterd byla pouze
na Slovensku a Rakousku. Vétiina seniord navitivila minimdln& tfi cizi zem&. Ptihlasily
se v3ak i tfi seniorky, které spolu 1éta jezdi na poznavaci zdjezdy a procestovaly tak zna&nou
¢4st Evropy. Pfichystani mapa byia tedy skoro celd popsand. Lektorky zjistily, Ze pouzé
v Albénii a Portugalsku nikdo zd&astnikli kurzu nebyl. Z toho vyplynulo, Ze seniofi maji
k cestovani dobry vztah. Pfifla tedy druhd otdzka: ,MiZete fici sviij nejkrasngj§i zazitek
z néjaké zem&?“ Kazdy ze seniort si na né&jaky zdzitek vzpomene. Rozproudi se debata

a je znét, Ze skupinku trénovani bavi.

Dal3i zkuenosti lektorek je zjisténi, ze ne kaZdy senior dokdZe vyslovit sviij ndzor pfed
ostatnimi. Proto je dilezité dit ka?dému prostor, nesp&chat a ocenit snahu. Je dileZité
pod&kovat kazdému, kdo se zapoji. Zv1a3t’ ndkteti maji problémy s vyjadfovanim a kazdy
souvisly projev znamend mensi vitdzstvi. Naptiklad jeden z klientd byl tedy po mozkové
mrtvici, znovu se u&i-mluvit. Dfive rid cestoval, ma& hodné zaZitki a rad by se o n& podélil
s ostatnimi. Kazda véta je ale pro ného naro&nd. Skupina diva klientovi najevo, e jeho
zAzitky jsou zajimavé a klientovi se 1épe komunikuje, dokonce vzpomini, jak se u¢il cvilit
tai-&i a pfedcvituje pér cvikd. Po patnicti minutdch je toto cvifeni ukonleno z<&asovych

duavodd,
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Na zalitek setkni by se hodila i nésledujici koncentra&ni cvideni: voln4 asociace slov,

to znamena rozpominéni si na slova, ktera se vybavi pti slov& cestovéni. Nebo hra s obrézky,

seniofi pfi ni zafazuji ty, které maji n&co spole&ného s cestovanim.

7.3 Hlavni &ast

Po provedeni prvni &4sti mohou lektorky pouzit slozit&jsi tkoly. F. Stengelové doporuéiije
nejdfive cviCeni na krtkodobou a poté dlouhodobou pamét. Na kritkodobou paméf
je ptipravend trasa cesty. Toto cviteni moderuje Anna Mitkova. PFeite senioriim dvakrét
cestu z Prahy do Néchoda. Seniofi poZzidali je3t® o jedno ptelteni, lektorka &te tedy potteti.
Poté se €lenové skupiny snaZi zapsat tuto trasu na papir. M&st na trase je deset. Vétsina
seniorll si zapamatuje $est. Pouze jeden muZ (vojensky pilot) si zapamatoval celou cestu.

Pro kontrolu jsme tuto trasu ukdzaly na mapé.

Druhé cvideni, které ten den bylo zvoleno je anagram CESTOVANI. Jednotlivd pismena
- se napiSi pod sebe a seniofi vzpominaji na slova zaginajici na tato pismena (Ptiloha 2). Pro ty,
kterym to pfijde jednoduché (Sest seniorl), Ize cvileni ztiZit tim, Ze vzpominaji pouze

na slova majici spojitost s cestovdnim. Ani s timto nemé&l Zadny klient problém.

Lektorky mély je3t& pfipravené pexeso, ale vzhledem k nedostatku &asu jej nepouZily.
Dal§imi moZnymi cviCenimi je nashromaZzdit cestovatelské pfedméty (mapa, kompas,
jizdenka). Na urlitou dobu ukazat skupin®, zakryt Ta se poté snaz si na dané pfedméty
vzpomenout. Lze také okopirovat mapu, rozstfihat na jednotlivé zemé& a nechat utastniky

kurzu mapu opét slozit.

Dlouhodobou pamét 1ze ,,potrdpit“ téstem o cestovani (Pfiloha 3). Tento test byl pfipraven
obtiZn&j$i, aby se seniofi naudili novym poznatkim. Také jim bylo nutno sdélit, Ze otdzky
s vykfi¢nikem jsou velmi ndro&né. Lektorky nevyloutily moznost toho, Ze seniofi n&které
otazky nezodpovi. Pfesto se pfi rozdavani kol ozyvalo reptdni, Ze tento kol je tdzky.
B&hem &asu na zpracovédni se vice a vice senioni pfiznalo, Ze s ikolem m4 problémy. Byla
tedy nabidnuta ndpovéda, kterou viichni seniofi nad3eng pfijali. Postupné se s nimi projel cely
test, otdzka po otdzce a lektorky fekly ndpov&du (napiiklad otdzka 9: kdo napsal slova
hymny, ndpovéda zni: jméno jako 3kraloup). Opét byl nechdvin ¢as. Tentokrite uz dokazi
vyplnit vice otizek. Je tedy pfistoupeno k hodnoceni testu. Vzdy je dobré pfipomenout,
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Ze cviCeni je tu pro seniory a ne naopak. I pfes napovidu ale nktet vie nevyplnili,
at’ uz proto, Ze nevédeli, nebo nechtdli. Naptiklad v otézce 10: , Kolik je poslanci?“Odpovéd’:
»Hodn&.“ Nebo pti vyjmenovani prezidentl: jedna klientka neuznala Hachu. , To nebyl Zadny

prezident, ale prachsprosty kolaborant®,

Spolu s Annou Mi¢kovou jsme uznaly, Ze tento test byl néroc‘.ny. Pokud tedy tento test

by mél byt je$té nékdy pouZit, tak pouze s népovédou a pro seniory, ktefi se cht&ji dovédat
né&co nového.

Jako daldi cviteni na dlouhodobou pamét lze pouzit naptiklad test z hlavnich m&st. Nebo
test na mény danych stdtli, v podstatd Ize pouZit jakykoliv ,cestovatelsky test s otdzkami
typu: ,,Jaka je nejvy3si hora? nebo ,Kter4 je nejdelsi feka?“

7.4 Cést uvolndni
Podle doporuceni F. Stengelové je dobré udélat b&hem lekce pfestdvku. Toto doporu&eni

lektorky dodrzuji. Lze seniorim opét nabidnout uvafeni €aje.

Po pétiminutové ptestivce se diskutovalo o Evrop& a Evropské unii (EU). Nejdfive
se seniorim pfipomnély zdkladni informace o Unii, poté kazdy postupné fekl sviij nizor
na EU a jak hodnoti &lenstvi Ceské republiky. Kazdy mél fici nékolik v&t, nestatilo pouhé ano
¢i ne, musel fici pro¢ ano, pro¢ ne. Dvanict klientli vyslovilo souhlas se &lenstvim v EU. Byli
radi, ze jsme souddsti velkého celku. Jedna klientka pfipomnéla odkaz svatého Véclava
a Jifika z Podé&brad. Tti G&astnici zminili strach z eura. Hlavni bylo, Ze se v3ichni zapojili.
Problém fici par vét nahlas pfed ostatnimi je zmin&n v pfedchozi ¢4sti, druhou néstrahou bylo
utvofit si vlastni nizor, formulovat jej do v& a obhdjit. Klientka B. se na konci cviteni
pfiznala, Ze po ni vlastni ndzor nikdo dlouho nechtél. Dfive se ji ptal manzel pti spole&ném
sledovéni ve€ernich zprav, po jeho smrti ale nikoho nezajimalo, co si mysli, aZ pii tomto
cvieni. Timto si lektorky uv&domily dilezitost trénovdni paméti pfi rozvijeni

komunika¢nich a socialnich dovednosti.

Jinym tématem diskuse by mohla byt otdzka: ,Vyhrali jste 1 000 000 korun. Kam byste
se za tyto penize rddi podivali? Pro&?“ Také by mohla byt uspofadéna chvilka zp&vu. Zpivaly

by se pouze pisné v cizim jazyce. Nebo seniory nechat vzpominat na dalsi zdZitky z cizich
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zemi. Déle je moZné zpivat pisn& vztahujici se k uréitym méstim a statdm (K Bud&jicum
cesta, Nachodsky zdmedek, a podobng).

7. 5 Faze daliiho uceni.

Na tuto &ast lektorky pfipravily pfesmy&ky (Ptiloha 4). Jsou zde ndzvy mést a stitd,
jednotlivd pismena jsou v3ak pfevricena. Ukolem je dana slova poznat. Toto cviteni bylo

velmi jednoduché, proto jej skupina méla brzy spln&né.

Druhym cviCenim této &asti byla ,,pozndvacka“ cizich pisem. Postupn& putovalo dokola
12 ukazek zcizich jazyki. Ukolem bylo poznat jednotlivé ukazky, jako nipovéda slouzil
seznam pozndvanych fe¢i napsany na tabuli. N&které ukazky byly jednoduché, jako tieba
némdina a rudtina, nékteré byly sloZit&jsi ,,romstina.“ Posledni ukdzkou byl té€snopis, takovy
mdl)" »chytak“. I u hodnoceni se seniofi velmi pobavili. Klientka C. totiz kazdy rok, kterd

kazdy rok navitdvuje Recko, fedtinu nepoznala.

Dal§imi cvitenimi miZe byt pozndvéni mést z pohlednic. Na této hodind obrazky byly

ptipraveny pouze jako dekorace, nikoliv jako ukol.

7.6 Zavér lekce

Dilezita pro lektorky byla zp&tna vazba. Na zavér se viichni Glastnici vyjadfili o této
lekci. Viem se hodina libila, jen pfipomn&li obtiznost testu o CR. Poté jsme jim pod&kovaly

za Gdast a za jejich ochotu a snahu pfi plnéni pfipravenych cviteni.

Na konci hodiny se zadal domaéci tikol. Tim na této hodin& byla abeceda mést (Ptiloha 5) .
Na ka?dé pismeno zabecedy vymyslet jedno (a vice) mést. Napiiklad A3, Bohuslavice,

Cerekvice, atd.
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Zavér

V bakaléfské prici se autorka zabyv4 otdzkou aktivizace seniorli, speciilnd metodou
trénovani paméti. Tento program vsedmdesitych letech zavedla Franziska Stengelova,
v Ceské republice jej propaguje Ceska spoletnost pro trénovéni paméti a mozkovy jogging.
Tato spolefnost také vzdéldvd nové lektory pro trénink paméti. Diky novym lektordim
se trénovéani pamé&ti rozsifuje do daldich mést v Ceské republice. Autorka se seznémila s touto
metodou v Ceskych Bud&jovicich na ZSF JU, kde absolvovala workshop zaméfeny na trénink

paméti. Poté sama lektorovala jeden kurz.

Cilem teoretické &asti bylo popsat pfiznaky doprovizejici stirnuti, pamé&t’ a jeji zmény
ve stafi, metody pomahajici k lep§imu zapamatovani a teorii programu trénovani paméti. Cil
teoretické &asti byl splnén.

Cilem praktické &4sti bylo uk4zat na jedné vybrané lekci (s tématem cestovani) moZnosti
cviCeni a her, které lze pouzit pfi tréninku paméti. Tuto lekci vedla autorka ve spolupraci
s druhou lektorkou, Annou Mickovou, studentkou Teologické fakulty JU. Zkugenosti obou
lektorek, které ziskaly v prub&hu kurzu, jsou v préci taktéz popsény.

Jak bylo zmingno, v Ceské republice dosud nevysla z4dna literatura vztahujici se ptimo
k programu trénovani pam&ti. A proto ztohoto divodu tato price miiZze byt podnétnou

inspiraci pro budouci lektory nebo p¥inosnym informaénim materidlem pro $irokou vefejnost.
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38

Pfiloha 1
Kurz trénovani paméti pro seniory
9. biezna 2006

Téma: Cestovani

Priib&h lekce: _
1. Zacatek lekce: Kde jsme viude cestovali — koncentraéni cvifeni
2. Hlavni &4st: Trasa cesty — kratkodob4 pamét’
Anagram Cestovani — kratkodoba pamét
Test o Ceské republice — dlouhodob4 pamaf
3. Uvolnéni: Diskuze o Evropské unii
4. Faze dalsiho uleni: Pfesmyc¢ky — kratkodobd pamét’
Poznévani jazykd — dlouhodob4 pamét
5. Zavér lekce a zadéani ukolu



‘Anagram

39,

Piloha 2

Kurz trénovéni pamé&ti pro seniory

9. btezna 2006 -
Téma: Cestovini
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Ptiloha 3
Kurz trénovani paméti pro seniory
9. bfezna 2006

Téma: Cestovani

Test o Ceské republice

‘1. Hiavni mésto CR:
2. Sousedni stity CR :
3. Kolik obyvatel ma CR:

4. Pribliznd rozloha CRj€ ..euvveeennenernrieeceenas km2
51a) nejvy88ibod ...coevniniiinnninns , mé .....metrl nad mofem
b) nejnizdi bod .....ooveiiniiiiiinin , m4 ....metri nad mofem

6. Zkuste vyjmenovat alespoil 5 pohofi:
7. Zkuste vyjmenovat alespoil S fek:

8! Nejvétsi jezero je:
9. a) Hudbu hymny sloZil:

b) Slova hymny napsal:
10. a) Kolik je poslancii?

b) Kolik je senitori?

11. Zkuste vyjmenovat n&které ministry:
12. ¢R m4 mnoho historickych pamétek, nékteré jsou zapsany v seznamu UNESCO. Vite
které?
13. Legendarni zakladatel, ktery s sebou ptivedl esky ndrod:
14. Komu se fika ,,otec vlasti“?
151 Cim se zaslouzil o toto pojmenovani?

16. Komu se prezdiva ,uitel narodi“?

17. V 18/19. stoleti v Cechach probihalo osvicenectvi. Jmenuj alespoii 2 narodni obroditele
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18. a) Datum vzniku CSR je:
* b) Datum vzniku CR je:
19. Vyjmenujte alespoii 3 &eské ( &eskoslovenské ) pfezidenty
20! Znéte Eeské nositele Nobelovy ceny?

21! Odkud pochézeji syredky?

22! Které mésto zaloZily husité?



~ Presmycky

Mista
Harpa
fmt
Nuerbo
Otoik
Lezpii
Vratabalis
Zirpa
Nakod
Lihjava
Libern
Otravas
Nobr
Budeviceojé

Uzemni celky

Avarom
Vyrskocas
Kossot
Kofce
Kousorak
Andaka
Ikarema

~ Kosjopan
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Pfiloha 4
Kurz trénovéni paméti pro seniory
9. biezna 2006
Téma: Cestovini
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Ptiloha 5
Kurz trénovani paméti pro seniory
9. biezna 2006

Téma: CostovéniA

Domaci Gtkol; Abeceda mé&st

Ng<aH®w®TOZREORST T omoe™®EOOo® >



Abstrakt

DEMJANOVICOVA, M. Trénovdnf paméti u seniorsi. Ceské Bud&jovice 2006. Bakalatsk4
préace. Jihoteska univerzita v Cesk)'lch Budéjovicich. Teologicka fakulta. Katedra praktické
teologie. Vedouci prace Mgr, Lenka Motlova.

Kli¢ové slova: trénovani paméti, staf a étérnuti, pamét, kurz trénovini paméti, metody
trénovani paméti

Bakal4fskd price se vénuje tématu trénovani paméti u seniorii. V teoretické 4sti jsou
popsdny zmény, kterymi se projevuje stafi, at' jsou to zmény fyziologické, psychické
¢i socidlni. DalSi kapitola se zabyva paméti, zvl43t& jejimi jednotlivymi druhy a fizemi.
V préci je nadéle &ast tykajici se programu trénovani paméti, zdsad F. Stengelové, prib&hu
lekci b&hem kurzu a metod, které se k pfi tréninku pouZivaji.

Praktické &ast pro lep3i pochopeni tématu popisuje vybranou lekci kurzu, kterou autorka
prace vedla na Jiho&eské univerzitd v Ceskych Budgjovicich, Zdravotné socidlni fakults,
Katedfe odborné praxé a supervize, kd.e sidli Centrum pro seniory Patup. Kurz trval od 26. 2.
do 25. 5. 2006, mél 14 lekci a G¢astnilo se jej 14 seniord. Na jedné vybrané lekci, kterd nese
téma Cestovani, jsou ukizdny jednotlivd cvileni, které je moZiné pfi trénovani paméti
u seniorli pouZit. Jsou zde taky zmifiovany zkuSenosti autorky z dané lekce a jeji hodnoceni

pouzitych her.



Abstract

Senior’s Memory Training.

Keywords: memory training, age and aging; memory, memory training lesson, memory
training methods

The bachelor thesis is focussed on the memory training of elderly people. In the theoretical
part are described the symptoms of old age, either physiological changes, mental or social.
Next chapter concerns memory, especially memory types and phases. Another part of the
thesis describes the memory training programme, principles of F. Stengelov4, programme

description of each lesson and methods that are commonly used during such a training.

The practical part describes one course of the memory training for better understanding of the
topic. This lesson took place at the University of South Bohemia, Faculty of Social Sciences,
Department of Specialized Professions and Supervisions, where the Senior Centre Patup is
situated. This course was held in 2006 from February, 26 to May, 25. It had 14 lessons and 14
seniors took part. One special example lesson, named Travelling, serves as a model of
individual practical techniques of the training. The rest of the thesis sums up the experiences

of the author and memory games interpretation.
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