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UvoD

Pamét’ je pro nas obrovsky dar, o ktery bychom méli peCovat po cely Zzivot.
Zejména ve stari, kdy je to nejvice potfeba. Jestlize pamét’ nebudeme pouzivat, tak ji
ztratime.

Téma své bakalarské prace jsem si nevybrala nadhodné, ale na zdkladé predchozi
zkusenosti. Seniofi byli moji cilovou skupinou v pfedchozim zaméstnani (pracovnik
V socidlnich sluzbach pro piimou obsluznou péci) a s tim se mi naskytla i moznost
zucastnit se n€kolika seminait tykajicich se trénovani paméti se seniory a zaroven jsem
tuto Cinnost sama vykonavala.

S ohledem na studovany obor jsem téma zvolila proto, Ze je to i jedna z Cinnosti
socialniho pracovnika. Casto se vsak stava, Ze socidlni pracovnik ma tolik jinych
¢innosti (zejména administrativnich), Zze se nemize piimo vénovat pravidelnému
tréninku paméti, ale mohl by doporucit jednotlivym seniorim, jejich rodinam ¢i
ostatnim spolupracovnikiim, jak maji postupovat.

Hlavnim cilem mé prace je vytvofit Z dostupnych zdrojt a informaci, pokud mozno,
uceleny nahled na zékladni techniky trénovani paméti a jejich pifinos pro seniory.

Préaci jsem rozdélila na tfi hlavni kapitoly — starnuti, pamét’ a trénovani paméti.
Prvni kapitola za¢ind vSeobecnymi informacemi o starnuti, kde hlavnim cilem
spole¢nosti by mélo byt zajisténi diistojného Zivota ve stafi. Navazuji periodizaci stafi,
diskriminaci seniorti a aktivnim starnutim. DtleZitou podkapitolou je socidlni prace se
seniory, ktera je rozd€lena na socialni praci ve zdravotnickych zatizenich, socialni praci
v domacim prostiedi a v komunité a socialni praci v domovech pro seniory, kterou jsem
rozepsala trochu vice nez predchozi a uvedla i jaké Cinnosti zde vykonava socialni
pracovnik.

Druha kapitola se tykd paméti. Na zacatku rozepisuji tii definice dle odlisnych
autord. Dale uvadim druhy paméti a kognitivni funkce, které se v prabehu stari zhorSuji,
ale 1 zlepsSuji. Pokracuji ztratou paméti a divody, pro¢ zapominame. Zavérem kapitoly
je prace s paméti a rady ke zlepSeni paméti z I¢katského hlediska, které mize provadét
témét kazdy Clovek (senior) sam v bézném Zivoté.

Posledni kapitolou je samotné trénovani paméti — proc je prospésné a co ma za cil.
Nésledné popisuji trénovani paméti v domacim prostiedi a v komplexni péc¢i. Navazuji
mnemotechniky, které ndm pomahaji 1épe si zapamatovat urcité informace a zahrnuji
techniku Loci, kategorizaci, akronyma, akrostika, zapamatovani ¢isel pomoci asociaci,
zapamatovani pomoci pfib&hu a strategii prvniho pismene, vzdy s ukdzkou konkrétniho
piikladu. Dal§im bodem jsou jednotlivd cvi€eni zaméfend na rozvoj mysSleni a lepsi
pamét’. Popisuji n€které druhy cvi€eni na koncentraci, smysly, fe¢ a posilovani slovni
zasoby. V zavéru kapitoly uvadim vlastni poznatky z praxe.



Hlavnimi literarnimi zdroji jsou knihy Cviceni paméti pro kazdy veék od Jitky
Suché a Volnocasové aktivity pro seniory od Vladimiry Holczerové a Dagmary
Dvorackové. Ze zahrani¢nich zdrojii jsem Cerpala zejména z knihy Pamét’ od Davida
Samuela.



1. STARNUTI

V prvni kapitole bych se rada vénovala tématu stafi/starnuti/seniofi. Jsou to velice
znamé a Casto uzivané pojmy, proto bych chtéla napsat pouze par zakladnich informaci.

Jednim z celosvétovych probléml se v soucasnosti stdva starnuti spoleCnosti.
Postupné se zvySuje podil osob starSich 60 let a starSi v€kové skupiny rostou rychleji
nez populace jako celek. Bude ptfibyvat osob nad 70 let. Vyrazné poroste nadéje
na doziti ve vys$Sim veéku. Otazkou vSak zlstavd, zda to bude doziti v dobrém
zdravotnim stavu. Star§i populace bude ve vétSim rozsahu postiZzena chronickymi a
degenerativnimi poruchami, které nepovedou k umrti, ale budou se projevovat ztratou
sobéstacnosti. Jednim z cilii vyspé€lé spolecnosti by mélo byt zajisténi distojného zivota
ve stafi. !

Stafi a starnuti je pro kazdého jedince pfirozeny a dany biologicky proces, ktery
zaCind jiz od poceti ¢loveéka. V podstaté se nedaji urCit pifesné hranice stari a zivotni
etapy ¢lovéka, rozdily jsou pouze ve formé a priibdhu. Upadek télesnych funkci zagina
mnohem dfiv, jiz po 30. roku, sice pomalu, ale postupné se jednotlivé funkce zhorsuji.
Obecné je starnuti brano jako soubor psychickych a fyzickych zmén, které kazdy ¢lovek
vnimé jinak intenzivné. Dochazi k poklesu funkci, k vyskytu ¢i rozvoji chronickych
onemocnéni, zhorSuje se pamét, pohyblivost, smyslové vnimani, uceni a také
sobéstacnost. Vzdy zalezi na mnoha faktorech, jaké zmény se projevi a v jaké mife,
zejména na psychickém a zdravotnim stavu jedince, Zivotnim stylu, ktery preferoval,
rodinném zazemi, vlastnich nastavenych hodnotach apod. 2

Kdo je senior

Napsat konkrétni definici seniora nelze snadno, protoze by se zde mély zahrnout
jak slozky biologicko-medicinské, tak sociologické. Zaroven se pohled na seniora méni
s vyvojem spoleCnosti a s jejimi proménami. V podstaté lze fici, ze senior je Clovek,
ktery se nachdzi v zavriujici Zivotni fazi a ma specifické postaveni ve spole¢nosti.’

1.1 Periodizace stari

Vyssi veék je mozné rozdélit chronologicky na né€kolik obdobi. Dle Svétové
zdravotnické organizace nasledovné:
e 45— 59 let stiedni (zraly) vek
o 60— 74 let vyssi v€k (rané stari)
e 75— 89 starecky vek
e 90 let a vyse dlouhovékost®

! Srov. HOLCZEROVA, V., DVORACKOVA, D. Volnocasové aktivity pro seniory, s.19

2 Srov. tamtéz, s. 21.

% Srov. SAK, P., KOLESAROVA, K. Sociologie stari a seniory, S. 25.

* Srov. HOLCZEROVA, V., DVORACKOVA, D. Volnocasové aktivity pro seniory, . 22
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Chronologicky vek jako métitko staii je vSak neuspokojivy ukazatel. M¢l by se brat
zietel 1 na socialni veék (co v daném case spole¢nost vSeobecné ocekava od seniora)
a zaroven psychologicky a biologicky vék.”

1.2 Diskriminace senioru - ageismus

Vékové diskriminace neboli ageismu je v Ceské i1 evropské spolecnosti ¢im dal vic.
Stafi je ¢asto chapano jako brzda rustu. Na diskriminaci se podili rovnéz negativni
stereotypy - stafi lidé jsou konzervativni, détinsti, senilni a jsou svym zplisobem zatézi.
Tyto pfedsudky mohou vést k tomu, Ze seniofi omezuji spole¢enskou ¢innost. Rovnéz
k diskriminaci seniord pfispiva nedostatek zajmu spoleCnosti o jejich potieby
a nevhodné jednani mladsi generace (napf. ve zdravotnictvi, na Gfadech, v obchodech).
Seniorim hrozi socialni vylouceni, které souvisi s vékem, se sniZenim mobility,
s poklesem celkové fyzické vykonnosti, s omezenim finan¢nich zdrojii apod. Zna¢na
¢ast seniorit postrada smysl Zivota vtomto v€ku a nemaji motivaci. Hlavnim cilem
pii péci o seniory by tedy méla byt podpora schopnosti se o sebe postarat a zachovat si
staly zdjem a aktivitu.®

1.3 Aktivni starnuti

Po celou dobu Zivota se vétSina lidi snazi zajistit si dobrou kvalitu Zivota - nékdy
méné¢ ¢i vice uspéSné. Jde o prostiedi, ve kterém clovek zije, o jeho potieby a
pozadavky. Na kvalitu Zzivota puasobi mnoho faktor socidlnich, zdravotnich
1 ekonomickych. Rovnéz otdzky smyslu svého Zivota, uziteCnosti a spokojenosti. Ani
ve staii by clovék nemél prestat usilovat o plnohodnotné prozivani zivota a moZnost
ucastnit se déni ve spolecnosti. Proto Svétova zdravotnicka organizace zavedla koncem
90. let pojem Aktivni stdrnuti. To znamena nezavislost, dastojnost, Gcast na zivoté
spole¢nosti, péci a seberealizaci. Aktivni starnuti piispiva k omezeni vyclenovani
ba naopak k integraci seniorti do spole¢nosti. O aktivité ve stafi vSak rozhoduje
zdravotni stav ¢loveka, jeho osobnost, spoledenska atmosféra a nabidka moznosti. ’

Byt aktivni znamena dbat o své zdravi a udrzovat bystrou mysl, dale se ucit a
navazovat nové kontakty, rozsifovat nové obzory, poznavat nové lidi, zdoldvat nové
vyzvy a vidét svét pozitivngji.®

® Srov. STEPANKOVA, H.,, STEINOVA, D. Trénovani pameéti, Metodicka prirucka, s. 37 — 38.
® Srov. HOLCZEROVA, V., DVORACKOVA, D. Volnocasové aktivity pro seniory. s. 25 — 28.
" Srov. tamtéz, s. 23 — 24.
8 Srov. HASKOVCOVA, H. Fenomén stari, s. 171 —172.
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1.3.1 Volny ¢as a Zivotni styl seniort

Mnozi lidé seniorského véku jsou plné sobéstaéni, aktivni a produktivni. Usp&sné
starnout znamena fidit se zdsadami duSevni hygieny - napf. udrzet se v aktivité,
zachovat si §ifi zajmu, byt fyzicky i dusevné ¢inny, udrzovat pozitivni pratelské vztahy
a nebat se nové navazovat, mit potéSeni z dobrych véci, které nam Zivot dosud dava, byt

otevien novym poznatkiim.’

S tim souvisi zivotni styl, ktery se vyviji cely zivot, a v kazdé Zivotni fazi je
prizptisoben dané zivotni situaci a socialni pozici. K nejvétsim zméndm Zzivotniho stylu
dochazi pfi nastupu do zaméstnani a zaloZenim rodiny. Clovéku se miiZze zmensit
spektrum volnocasovych aktivit. To vSe se vSak opét mize zménit pi1 dosazeni
seniorského véku a odchodu do dichodu. Seniorovi nartistd svoboda a ma dostatek
volného Casu. Najednou si mlize v§imat véci, na které diiv nebyl ¢as. OvSem ukonceni
pracovni aktivity a odchod do dichodu nepfindsi jen kladné¢ zmény, mohou pfinést téz
socialni frustraci, pocit zbyte&nosti a izolovanosti.*

9 w7

Proto se klade dlraz na udrZeni dostate¢né aktivity lidi vy$§iho v&ku, nebot’ ¢im
aktivn€jsi Clovek byl, tim lépe se bude vyrovnavat s dalSimi naroky zivota. Malokteti
seniofi vytvareji nové zajmy, spiS navazuji na ty stavajici nebo obnovuji minulé.
Nekteti seniofi se realizuji v zaméstnani a predavaji své zkuSenosti mladsim, ale 1 zde
plati, Ze ani senior neni neomylny, a musi se dale ucit, protoze pokrok jde neuprosné
doptedu.

Vzdélavani seniortt muze byt tedy nutnosti - z hlediska vykonavané profese, nebo
koni¢kem, ¢asto je taky motivem touha po socidlnich kontaktech. Casto ma vzdélavani
seniorti charakter prevence - cilem je udrzeni intelektualnich 1 fyzickych sil.

Seniofi mohou studovat pomoci piatel masovych médii i §kol - 0 univerzity tfetiho
véku je neustale velky zajem.

Aktivita mobilizuje psychickou i fyzickou stranku ¢lovéka. Necinnost zejména ve
vysSim véku vede k depresim, urychleni starnuti, rozpadu osobnosti. Aktivita, naopak,
zpomaluje procesy starnuti. Stary Elovek nesmi propadnout ne¢innosti.**

° Srov. HOLCZEROVA, V., DVQRACKOVA, D. Volnocasové aktivity pro seniory. S. 29.

19 5rov. SAK, P., KOLESAROVA, }(‘, bjociologie start a seniorit, S. 99 — 100.

1 Srov. HOLCZEROVA, V., DVORACKOVA, D. Volnocasové aktivity pro seniory. s. 32 — 33.
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1.4 Socialni prace se seniory

Senior byva spojovan se socialnim statusem dachodce, casto neaktivniho,
neproduktivniho, nesobéstacného. Podle stereotypniho pohledu star§i lidé jsou pro
spole¢nost zatézi, nebot’ ji zatézuji financné - nadklady na zdravotni a socidlni péci apod.

VéEk sam o sob¢ neni divodem zvysené potieby péce. Socidlni prace se zamétuje
predev§im na seniory osaméle zijici, propusténé z nemocnice, dlouhodobé nemocné,
zmatené, dementni ¢i depresivni, tyrané zijici v nevyhovujicich bytech apod. Zaroven se
soustfed’uje hlavné na seniory, jejichz zdravotni stav je spojen s poklesem funkénich
schopnosti a sob&stagnosti.*?

Kritické body v socialni praci se seniory

Zéakladem mezi socialnim pracovnikem a seniorem je vztah a divéra, vytvoieni
pocitu bezpe¢i. Socialni pracovnik musi spolupracovat se zdravotniky a naopak a umét
vzdy navazat kontakt a rozpoznat potieby klienta. Mé&l by pomoci integrovat seniory do
spole¢nosti a podporovat je Vsob&staCnosti a vzdélani. Socialni prace zahrnuje
i spolupréci s rodinou.

1.4.1 Socialni prace se seniory ve zdravotnickych zarizenich

Nejvétsim ohroZenim pro seniory, ktefi jsou piijati do nemocnice, je zejména
nestabilita zdravotniho stavu, ktera mize mit za nasledek 1 sniZzeni sobésta¢nosti
Vv diisledku onemocnéni. Pokud je jeho stav stabilizovan po I€kaiské strance, je potieba
zajistit dostatek socialni podpory, aby zvladl proces rekonvalescence (piechod do svého
piirozeného prostiedi nebo do jiné instituce).

Zdravotni a funk¢ni stav pacienta (seniora) pii ndvratné péci by meél posuzovat
geriatricky tym, jehoz dilezitym ¢lenem je socialni pracovnik (samoziejmosti je ucast
seniora samotného, s ohledem na jeho p¥ani, piipadné piani jeho rodiny). ReSeni musi
byt komplexni a musi respektovat a posilovat zachované schopnosti pacienta.

Role socidlniho pracovnika je diilezitd zejména svym piesahem do doméaciho
prostiedi pacienta a zahrnutim rodiny. Socialni pracovnik mize svou ulohou vyrazné
prispét k zajiSténi kvalitni péfe o seniora, k vyuziti vSech zdrojii souvisejicich
s dosavadnim Zivotem seniora a k jeho aktivizaci.™

12 Srov. JANECKOVA, H. Socialni prace se starymi lidmi. In MATOUSEK, O. A KOL. Socidlni prdce
v praxi: Specifika riiznych cilovych skupin a prdce s nimi, s. 163 — 164.

3 Srov. tamtéz, s. 164, 177.

 Srov. tamtéz, s. 165.
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1.4.2 Socidlni prace se seniory vdomacim prostiredi a v komunité

Terénni socialni prace se tyka vSech seniort, ktefi potiebuji néjakou formu pomoci
v domacim prostiedi. Zahrnuje praci se seniorem, piipadné s jeho rodinou, v jeho
prirozeném socialnim prostfedi. Snazi o integraci seniora do spolecnosti a o zachovani
dobré fyzické kondice a aktivity seniora.

Do socidlni prace s komunitou spadad zejména spolutcast na socialnim planovani a
na rozvoji komplexni sit¢ socialnich sluzeb. Také zahrnuje celkovou péci o kvalitu

v ’ : o MroNir cox 1
Zivota a podporu zdravi senior, kte¥i Ziji v komunité.*

1.4.3 Socialni prace v domovech pro seniory

Role socialniho pracovnika v domovech pro seniory je soucasti piimé konkrétni
pomoci seniorim. Socialni slozka ¢innosti této instituce je stale vice posilovana, ale
samotna role socialniho pracovnika Vv podstaté neni dosud jasné vymezena a popséna.
Casto se tedy stava, Ze socialni pracovnik zde byva pievazné administrativni silou.’®

Cinnosti socialniho pracovnika v domovech pro seniory zahrnuji zejména:

e administrativni praci

e pfijimani seniora Kk pobytu, zajiStovani zkuSebnich pobytu a socialni Setfeni
V misté bydlisté

e Vvytvoreni individudlniho planu péce

e programy aktivit (kultura, vzdélavani)

e spolupraci s rodinou klienta

e dobrovolnické programy

e socialni sluzby (korespondence, nakupy)

e psychosocialni pomoc seniorim (trénovani paméti a jiné techniky)

e manaZerskou &innost, praci se stiznostmi klientd, supervizi apod.*’

Pokud je celkova péce o staré lidi kvalitni, vede to k tomu, ze ptibyva stale vice
aktivnich seniord, ktefi neZiji v izolaci a uastni se spoletenského Zivota.*®

5 Srov. JANECKOVA, H. Socialni prace se starymi lidmi. In MATOUSEK, O. A KOL. Socidlni prdace
v praxi: Specifika riiznych cilovych skupin a prdace s nimi, s. 171 — 172,
18 Srov. tamtéz, s. 179.
7 Srov. tamtéz, s. 180.
'® Srov. tamtéz, s. 189.
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2. PAMET

Jelikoz mym hlavnim tématem je trénovani paméti, budu v této kapitole psat co
pamét’ je, jaké jsou druhy paméti, jak se pamét’ méni v priabehu stafi a jak se da s paméti
efektivné pracovat.

Na zacatek uvadim par struc¢nych definic:

., Pamét je prostredek, jimz sahame do své minulé zkusenosti proto, abychom tuto
((19

informaci uzili v pritomnosti.
., Pojem paméti vyjadiuje komplex viastnosti a deju, které se podileji na vstépovani,
r r ’ r 14 v ’ {(20
uchovavani a vybavovani zkusenosti

., Pamét je procesem ukladani, udrzeni a vybavovani informaci v mozku. Pamét je

r v r v ’ {(21
zakladem uceni a mysleni.

2.1 Druhy paméti

1. Okamzité (senzorickd) pamét’ obsahuje soucasné udalosti (zvuky, obrazky).
2. Kratkodoba pamét’ obsahuje udalosti, které jsou ukladany pro pozdéjsi vyuziti.
3. Dlouhodoba pamét’ obsahuje tidaje, které potifebujeme po uréitou, i neomezenou

dobu (napf. jména, telefonni Cisla a Vzpominky).22

Déle mizeme pouzit déleni na pamét’ implicitni (nedeklarativni) a explicitni
(deklarativni).

Implicitni pamét’ se déli na:
e sémantickou (pojmy, data, fakta, encyklopedické znalosti)
e ikonickou (obrazy grafické symboly apod.)
e epizodickou pamét’ (pamét pro pribéhy)

Terminem implicitni se rozumi ,,neuvédomovany*.

Explicitni pamét’ se déli na:
e epizodickou (vztahuje se k aktivité, pamatujeme si udalosti v ¢ase)
e sémantickou (oblast znalosti — napf. jazyka)

Terminem explicitni se rozumi ,,jasné uvédomovany*. Pti ukladani a vybavovani
. . . < . 23
informaci jim byla vénovana védoma pozornost.

9°Srov. STEPANKOVA, H., STEINOVA, D. Trénovini paméti: Metodickd prirucka. s. 55.

2 Srov. NAKONECNY, M. Encyklopedie obecné psychologie. s. 201.

21 Srov. CARTER, P., RUSSELL, K. Trénink paméti a kreativity. s. 17.

?2 Srov. tamtéz, s. 17.

2 Srov. KRIVOHLAVY, I., PREISS, M. Trénovdini paméti a poznévacich schopnosti, s. 37 — 38.
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Dalsi déleni paméti je podle druhii osvojeni informaci:

1. pamét mechanicka
2. pamét’ logicka
3. pamét’ citova

Informaci, kterou si chceme ulozit do paméti, musi nejprve zachytit smyslové

organy.

Maime tedy pamét’:
1. sluchovou
2. zrakovou
3. ¢ichovou
4. chutovou
5. hmatovou

Téchto pét uvedenych doplituje pamét motorickd, kterou pouzivame napi. pfi
v ’ v 7 o 24
nauceni tane¢nich krokd.

Béhem zivota se pamé’ mnohokrat méni — vyviji se a zlepSuje. V dospélosti
dochazi k abytku mozkovych bunék, ale studie ukazuji, ze mozek mize vytvaret nové
buiiky, pokud ho budeme stimulovat.

Neékteré kognitivni funkce se ve staii zlepSuji a nékteré zhorSuji. Ke zhorSeni
pamétovych schopnosti dochdzi zejména v disledku jejich nepouzivani, stresu a
patologickych procest.

Funkce, které se zlepSuji:
e schopnost tsudku
e Zajem o vSeobecnou informovanost
e Vvytrvalost, trpélivost
e stalost nazorl a vztahl
e lepsi schopnost vnimani detailt

Funkce, které se zhorsuji:
e zpomaleni celkového psychomotorického tempa
e zhorSeni novodobé paméti
e zhorSeni koncentrace
e sniZeni smyslové vykonnosti
e Omezeni tvir&ich schopnosti a fantazie®

2 Srov. SUCHA, 1. Trénink paméti pro kazdy vék, s. 12 — 14.
2 Srov. tamtéz, s. 16.
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2.2 Ztrata paméti

Existuje mnoho diivodd, které mohou vést ke ztraté¢ paméti. Jednim z nich je zatim
nevylécitelna Alzheimerova choroba, kterou trpi stale vétsi ¢ast seniort. Je velmi
obtizné tuto nemoc poznat v zacatcich a tudiz je nemozné piedejit dalSimu zhorSovani.
Jde vlastné o vice forem nemoci, které souvisi s rychle upadajici schopnosti pamatovat
si véci a orientovat se. Tato nemoc se vyskytuje stale ¢astéji a poc¢et nemocnych nartsta.
Prvni ptfiznaky nemoci lze snadno zaménit s normalnim pribéhem starnuti (absence
vlastniho nazoru, tendence k tnave, potize s paméti apod.). VéEtSinou piibuzni a pratelé
odhali dva vyznamnéjsi ptfiznaky, coz jsou zhorSeni usudku a socidlnitho chovani a
netrpélivost a neklid ¢asto vedouci k agresi. Popudlivost a frustrace pierustaji v nadavky
i ve fyzicka napadeni. Pacienti se o sebe nedokazou sami postarat a nemohou zit bez
pomoci druhych. %

Ubytkem paméti ale trpi stale vice lidi i piesto, Ze nemaji Alzheimerovu nemoc.
U dospélych lidi je ubytek paméti zpiisobovan mnoha faktory. Mozek mize pracovat
nedostatecné, pokud nemé dostatek kysliku a dostatek stravy. Ke spravné funkci mozku
je tteba dodavat energii. Také postupnym zuzovanim cév zasobujicich mozek mize
dochazet ke snizeni pfisunu kysliku do mozku. Nejlepsim zptisobem, jak zvysit ptisun
kysliku do mozku je cviCeni, kterd zvysi pritok krve a nepiepinaji srdce. Pro starsi lidi
je nejlepsi formou cviceni chiize.

Dalsi pri¢inou ztraty paméti jsou negativni ucinky drog, dlouhodoba konzumace
alkoholu a vedlejsi uginky 1éka.?’

Negativné ovliviiuje pamét, jestlize dojde k poskozeni nékterych oblasti mozku,
zejména poranéni zpusobend nehodou, poranéni nervového systému nebo mozku, ale
také viry, které poskodi mozek, napt. HIV (v kone&né fazi mize vyvolat i demenci). 28

Zaroven je ztrata paméti ovliviiovana i stresem a depresi. Lidé, ktefi jsou ve stresu,
maji problém si zapamatovat i nejjednodussi veéci. Maji nevyrovnanou hladinu
hormonti. Nerovnovéha je sice mal4, ale pfimo souvisi s paméti.”®

% grov. SAMUEL, D. Pamét: Jak Ji pouzivame, ztracime a mizZeme zlepsit, S. 67 — 69.
7 Srov. tamtéz, s. 72 — 75.
2 Srov. tamtéz, s. 78.
2 Srov. tamtéz, s. 78 — 79.
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2.3 Pro¢ zapominame

Zapominani by se dalo popsat jako ztrata schopnosti vybavit si nebo vzpomenout si
na fakta. Pfi starnuti dochdzi skoro u 95% populace k tzv. benignimu zapominani. Coz
je zhor§ovani paméti v souvislosti s piibyvajicim vekem.*

Je nutné zminit, ze pamétové stopy (zéapis, informace v paméti) slabnou
nedostatkem posilovani (opakovani informaci). Abychom mohli proti zapominani Iépe
bojovat, je tieba se zamyslet nad tim, pro¢ se nam néco vytraci z paméti. Castéji totiz
dochazi k zapominani proto, ze informace nemame dobie usporaddany ¢i zafixovany.
K zapomindni miize ptispivat také stiet starych vjemi, nebo poznatkli s novymi.

Jestlize se soustfedime na urcitou praci, pottebujeme klid. Pokud nas vSak né¢kdo
nebo néco rozptyli, tak se muze stat, Ze zapomeneme, co jsme pravé delali. Témto
rusivym vlivam, které mohou zpusobit zapominani, se fika interference. Naptiklad
pokud ptijdeme do kina na tfi filmy, které nasleduji hned za sebou, tak si spiSe budeme
pamatovat, o ¢em byl film posledni, ale na ten prvni uz si nedokazeme tak detailné
vzpomenout. Tomuto typu se fiké ,retroaktivni interference®, kterou snadno navozuji
dvé velmi podobné situace nasledujici tésn¢ za sebou. Zapominani totiz zavisi na tom,
co délame bezprostiedné po ziskani novych vjemu.

Druhy typ interference se nazyva ,interference proaktivni“. U tohoto typu je
vybaveni nového poznatku svym zpiisobem zablokovano informacemi stejného typu,
které jsme ziskali diive. Napiiklad pokud se n€kdo ucil par let anglictinu a nyni se
za¢ne ucit némcinu, tak si bude spiSe vybavovat slovicka z predchozi angliCtiny, nez
Z nyn¢jsi némciny. 3

Clovek si pamatuje mnohem Iépe to, co ma pozitivni nebo negativni emoéni naboj.
Uz Sigmund Freud prokézal, Ze zapominani je aktivni jev, ktery vyrazné zavisi na
vztazich mezi tfemi hlavnimi rovinami nasi osobnosti (id — ono, ego — ja, superego —
nad-ja). Pokud tyto tii urovné nejsou v souladu, vznikaji konflikty. Nékdy pamét
vymaze nesnesitelné zazitky z védomi a umisti je do podvédomi. Tento proces se
nazyva suprese neboli potlatovani.*

%0 srov. SAMUEL, D. Pamét: Jak Ji pouzivame, ztrdacime a miizeme zlepsit, S. 67.
1 Srov. LAIROVA, S. Trénink paméti, s. 20 — 22.
32 Srov. tamtéz, s. 22.
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Proti zapomnétlivosti neexistuji zadné zazrané pilulky. Mozek pracuje nejlépe,
kdyz je spravné vyzivovan (vyvazena strava a zasobovani kyslikem). Existuji latky,
které zlepSuji soustiedéni a pamét’, maji vSak jen piechodny G¢inek. Chceme-li si néco
dlouhodobé pamatovat (napf. u¢ivo), je nutné si to Castéji opakovat a ucit se po mensich
castech. Pokud si chce totiz nékdo zapamatovat moc informaci najednou a nepodafi se
mu to, ziskd dojem, Zze ma Spatnou pamét, nechce v uceni dal pokracovat a prevladne
v ném pesimismus.

2.4 Prace s paméti

V piedchozich odstavcich jsem psala o ztraté¢ paméti a zapominani, proto bych ted’
aspon kratce zminila, jak pamét pracuje k naSemu prospéchu a co je dobré k jejimu
zlepSeni.

Existuji ¢tyfi ,.techniky* mozku, které kontroluji pamét”

Iépe si pamatujete to, co se stalo Vam

Iépe si pamatujete to, co vidite, snaze zapominame to, co vidét nemizeme
Iépe si pamatujete néco neobvyklého

Iépe si pamatujete to, co vytvaii systém

o

Klicovymi prvky jsou tedy prozitek (zkuSenost), skuteCnost, neobvyklost a
34

systém.

Pro dobrou pamét’ je dilezitd pozornost. Zaméieni pozornosti je urCitym vybérem
myslenky z dalSich moznosti, aby se sni efektivné¢ nalozilo. Schopnost pozorného
vnimani je u lidi rozdilna. Zalezi na zkuSenostech ¢i na vyvinuté strategii jednotlivct.
Peclivé pozornosti se ¢lovék miize naucit cvicenim a zlepSit zkugenostmi.>

Neobvyklou metodou pro zlepSeni paméti mize byt pouziti hypndzy. Hypndza
muze pomoci Clovéku vzpomenout si na udalosti, které se jiz zdaly byt zapomenuty
i s pfesnymi detaily. Casto se jedna o udalosti, které byly nepiijemné a dramatické.
Hypnoza a spanek jsou urcitym zptisobem ve spojeni. V Sedesatych letech bylo moderni
Luceni ve spanku®, napf. ucit se cizim jazykim pomoci magnetofonové pasky
S nahranymi daji, se sluchatky umisténymi pod polstafem. Po mnoha letech pokust
vSak nebyly zjiStény pozitivni vysledky. Ve skute¢nosti neni mozné naucit se néco
pouhym poslouchanim Vv pribéhu spanku.*®

3 Srov. LAIROVA, S. Trénink paméti, s. 23 — 26.
% Srov. HANCOCK, J. Skryté sily mozku, s. 17 — 25.
% Srov. SAMUEL, D. Pamét: Jak Ji pouzivame, ztrdacime a mizeme zlepsit, S. 82 — 83.
% Srov. tamtéz, s. 83 — 84.
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Zaroven i nckteré latky, u kterych bychom to necekali, mohou mi vliv na zlepSeni
paméti. Podle nékterych testll napt. nikotin v malém mnozstvi (1 cigareta) zlepsuje
pamét. Alkohol je ptfi dlouhodobém uzivani skodlivy, ale jsou dikazy o tom, ze pokud
se uzije v malém mnozstvi, okamzit¢ po nauceni néjakého verbalniho ¢i vizuélniho
materialu, pamét’ se zlepsi. Zaroven alkohol (v malém mnozstvi) mize zlepsit naladu,
ktera ovlivituje uCeni. Ale vysledky experimentii o pozitivnim vlivu alkoholu na pamét’

. : . 137
jsou velice nejednozna¢né.’

Dulezitéjsimi faktory jsou ale dostatek spanku, obCasna piestavka béhem uceni
(vede k obnové pozornosti a vnimani), snizeni stresu a strachu, zména zivotniho stylu,
zpuisobu stravovani a zarovefi riizné techniky tréninku paméti.®®

2.4.1 Rady ke zlepSeni paméti z 1ékarského hlediska

Dobra pamét’ neni jen vysadou mladi. K udrzeni paméti v dobré kondici staci
neustald duSevni stimulace, pravidelné cviceni, Uprava jidelnicku a néckolik
pomiicek pro povzbuzeni paméti. Jak stirneme, potifebujeme vice Casu a Usili ke
zpracovani novych informaci. S rostoucim vékem ptibyvaji problémy zapamatovat si
napt. seznamy, adresy nebo sny.

Pamét’ mohou ovlivnit mnohé faktory, jak jiz bylo zminéno - stres, deprese, léky,
pfemira informaci, hormony, nedostatky ve vyzivé apod. Existuje vsak mnoho
moznosti, jak si udrzet svou dosavadni troven paméti, odrazit budouci upadek a posilit
pamét'oveé schopnosti. Z velké Skaly zde uvedu nékteré, které ale muize vyuzit kaidy.gg

Smyslové dovednosti:

Lepsi pozornosti dosdhneme, budeme-li se drzet svych smysli. Pokud budou
vSechny smysly zaostfeny, lépe si zapamatujeme dileZitou informaci (tzn. plné
zapojovat shuch, ¢ich, zrak, hmat a vnimat své okoli).

Dale je prospéSné vyuziti masaznich i automasaznich technik, které vyladi télo
i mysl, mohou odbourat nahromadény stres a vybudit mozek k lepSimu fungovani. S tim
souvisi 1 pouzivani aromaterapii (napf. rozmaryn nebo bazalka), které podporuji
mozkovou ¢innost. Zaroven k nabiti energie prospivaji prochdzky do ptirody.

Pokud zménime své stereotypy a navyky (staci jen malickosti, napt. jit do prace

jinou cestou), tak to mize pomoci k vytvofeni novych spojeni v mozku, mysl se totiz

vychyli z automatického zpiisobu mysleni.*

37 Srov. SAMUEL, D. Pamét: Jak Ji pouzivame, ztrdacime a mizeme zlepsit, S. 86 — 87.
¥ Srov. tamtéz, s. 92.
% Srov. Lékat radi. Méjte lepsi pamét: Vice nez sto novych technik od nejlepsich americkych odbornikii
na zlepSeni pameti, S. 7T —12.
0 Srov. tamtéz, s. 17 — 37.
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Myslenkové hry:

U myslenkovych her muzeme vyuzit, kdyz si clovék Septd sam pro sebe
(promlouva k sobg), protoze ten kdo mluvi, si i vice pamatuje (piikladem muize byt
parkovani u supermarketu, kdy si v hlavé promitame trasu, kde jsme auto zaparkovali a
po nakupu ho Iépe najdeme). Zaroven si muzeme piehravat klicové scény v hlavé
(jména osob, odkud danou osobu znam, co o ni vim — to mize pomoci tieba pfi
nasledném predstavovani jedné osoby druhé). +*

Pti zapamatovani dlouhych seznamt apod., neni dobré na sebe klast pfili§ vysoké
naroky, lepsi je tvofit jen kratké seznamy nebo skupiny. A u informaci, které se huie
zapamatuji (napt. jména), je dobrou pomickou vytvofit si v duchu k dané informaci
obrazek, ten se bude pamatovat a vybavovat lépe.42

VyZziva pro mozek:

Jestlize snizime svij krevni tlak, tak mizeme odvratit zmény v mozkovych
bunikach, které snizuji schopnosti paméti a uméni zpracovavat informace. Vysoky
krevni tlak totiz vede ke zrychlenému ubytku mozkovych bunék.

Konzumace antioxidantl (v zelening€ a ovoci) chrani mozkové bunky pied utokem
volnych radikalt. Je vhodné zafadit zinek, nebot’ posiluje tu oblast mozku, ktera hraje
velkou roli ve fungovani paméti. Dilezité jsou také ryby, obsahuji Omega-3 mastné
kyseliny, které¢ zabranuji ucpavani tepen. A pokud mame nedostatek hoiciku, tak se
Vv mozku zpomaluje zpracovavani Vzpominek.43

Chytré postupy:

Zde je mysleno zejména Cteni, které procviCuje mysl a posiluje pamét, zaroven
I psani (poznamky, e-maily apod.), které je také slozitym dusevnim ukolem
(pfemyslime o tom, co napiSeme, V jaké formé, jak spojime véty apod.). Také se
doporucuje srovnat si véci (papiry, léky, naradi apod.), pokud ma ¢loveék poradek a
nemusi zatézovat mozek frustrujicim hledanim, tak se zbavi urc¢itého chaosu v hlave.
Prospésné je 1 cviceni, které krom jiného zlepSuje obeh krve v mozku. Staci chize,
plavani nebo jizda na kole.**

* Srov. Lékat radi. Méjte lepsi pamét: Vice nez sto novych technik od nejlepsich americkych odbornikii
na zlepSeni pameti, S. 54 — 60.
*2 Srov. tamtéz, s. 66 — 71.
3 Srov. tamtéz, s. 78 — 100.
* Srov. tamtéz, s. 109 — 115.
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Alternativni mozZnosti:

Podle vyzkumt zné alternativni medicina feSeni, jak povzbudit pamét, soustfedéni
a schopnost ucit se. Patii sem napiiklad &jurvéda (1é¢itelé pouzivaji mimo jiné bylinky -
Caje, klystyry pro odistu téla, lehka cviceni, diety apod.). Dale hypndza, ktera pomaha
soustfedit se, prekonat strach a zlepSuje spanek a V neposledni fadé meditace, které
existuje mnoho druhti a pfi niz by ¢loveék mél dosahnout stavu hlubokého odpocinku.
Cilem je jasn&jsi mysleni a zarovei uspofadani myslenek™

Orientalni medicina:

Specialisté na orientdlni medicinu pouzivaji mnoho strategii, jak zvySit duSevni
schopnosti. Problémy s paméti pfisuzuji nerovnovaze v energii srdce a ledvin. VyuZiva
se naptiklad: akupunktura, akupresura, jemna bojova uméni, bylinky a maséaze. *°

Toto byl jen struény vycet rad, které muize provadét téméf kazdy senior
v souvislosti s béznymi dennimi ¢innostmi. V n€kterych piipadech se vSak doporucuje
navstivit I€kate, zejména pokud se objevi tyto ptiznaky:

Clovek se ztraci 1 na zndmé trase

zapomind na dualezité schiizky

jedné osobé vypravi stejnou historku n€kolikrat béhem jednoho setkani
i jednoduché ukoly tézko zvlada

pocituje zmény v 0sobnosti

ma problémy s vyjadfovanim, pojmenovanim béznych véci

je zmateny v Gase a v mistd ¢/

*® Srov. Lékat radi. Méjte lepsi pamét: Vice nez sto novych technik od nejlepsich americkych odbornikii
na zlepseni pameéti, S. 129 — 134.

6 Srov. tamtéz, s. 134.

7 Srov. tamtéz, s. 13.
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3. TRENOVANI PAMETI

V ptedchozi kapitole jsem se zabyvala paméti jako takovou a viceméné
v§eobecnymi radami jak ji zlepsit. V této kapitole budu popisovat trochu konkrétnéji
mnemotechniky, jednotliva cviceni a divody trénovani paméti.

Do paméti si ukladame védomosti, dovednosti i vzpominky, které tvofi nasi osobni
identitu. Tu mizeme ztratit postupnym nastupem demence, jejiz prvni znamkou jsou
vypadky paméti. Proto je stale Castéjsi zdjem senioril o trénovani paméti, aby se branili
negativnim projeviim stari a odvratili onemocnéni demenci. Trénink paméti je jednou
z cest k lepsimu sebevédomi a ke kvalitngj§imu spolecenskému Zivotu.*® K tomu je
zapotiebi i uréitych schopnosti. Radu z nich ziskal ¢lovék jiz pfi narozeni. Jednou
z dualezitych schopnosti jsou tzv. kognitivni schopnosti.

Tyto schopnosti nAm umoziuji:

orientovat se v sob¢ samém a ve svété kolem nas
pomahaji pfezit v tézkych zivotnich situacich
pomahaji budovat hodnotovy Zebticek

plisobi na citovy Zivot

s qr v e ;74
tidi nase jednani *°

Motivaci k trénovani paméti je tedy posileni téchto schopnosti.

Pro jednotlivce 1 pro spoleCnost je prospéSné a zaroven i potifebné ovliviiovat
cvicenim vykonnost vlastni paméti a snazit se tim i1 ve vyS$Sim véku o udrzeni vlastni
schopnosti k samostatnému zivotu a uchovavat si alespon ¢asteCnou sobéstacnost i pti
nekterych poskozenich.

Je uziteCné, Ze vychazi mnoho védeckych publikaci k danému tématu, rovnéz
prislusné instituce podporuji potiebnou cinnost trénovani paméti u seniortt (napf.
Skoleni socialnich pracovnikl). A také sdé€lovaci prostiedky pomahaji popularizovat
potiebné védomosti. Ale pro cviceni paméti senioril je tfeba dale vytvaret ptilezitosti,
zpracovavat a vytvaret materidl pro uCinna cviCeni podle schopnosti rtznych
seniorskych skupin a také vzd&lavat kvalifikované instruktory pro cviceni paméti.”

8 Srov. STEPANKOVA, H., STEINOVA, D. Trénovdni paméti: Metodicka prirucka, S. 13.
* Srov. KRIVOHLAVY, I., PREISS, M. Trénovdini paméti a poznévacich schopnosti, s. 19 — 20.
% Srov. POSPISILOVA, A. Cviceni paméti pro seniory: Vzorovd cviceni, s. 10 — 11.
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Trénink paméti seniorii ma za cil zejména:

e posilit kognitivni funkce a sebevédomi. Tyto funkce jsou nezbytné pro
sobéstacnost, ale jejich vykon béhem starnuti nerovnomérné klesd. Daji se
ovSem rozvijet i ve star§im véku cilenym tréninkem. Prodlouzeni sobéstac¢nosti
ma pozitivni dopad i na okoli a spolecnost.

CviCeni kognitivnich funkci se zaméfuje na trénovani: epizodické paméti,
sémantické paméti, uceni, usuzovani, grafomotoriky, vizualni piedstavivosti,
vizualniho zpracovani informaci a kratkodob¢ vizualni paméti.

e naudit seniory pouzivat mnemotechniky (viz. nize) v praxi*

3.2 Cvi¢eni paméti v domacim prostiedi

Pii téchto cviCenich jde o zvySeni sebejistoty v domacim prostiedi a
sebeuvédoméni. Lze je provadét samostatné, bez ucasti trenéra. Napiiklad senior si
vecer piipravi pomucky, které pottebuje ke cviceni (bryle, tuzku, hodinky). Druhy den
rano po probuzeni si zjisti ¢as a datum a za¢ne se rozpominat na vcerejsi vecer - napf.
kdy zacala vecete, jaké bylo jidlo, co zlstalo na stole, kdyz od néj odchézel, jaky byl
dalsi program apod. Toto vzpominani by mélo trvat tak 15 minut. Po béZném rannim
programu by si senior mé¢l zapsat své vzpominky na vcerejSek. A v podvecer si opét
zapis pieéte a zhodnoti obsah - zda byl vcerejsi vecer ptijemny, nudny apod. a piipadné
zmény ve vzpomince. Toto cviceni se nedéla denné, staci jednou za 10 dni. 52

Cviceni paméti miize byt napt. na téma Vecer u televize - tkolem je vzpomenout si,
kdy senior televizi zapnul, jaky program sledoval, co bylo obsahem, jaké dojmy to
vV ném vyvolalo (rozhot¢eni, pobaveni aj.), které scény ho rozesmaly a jaké dojmy
pretrvavaji. Pokud si senior nechce nebo nemtize pribéh rozpominani zapisovat, je
mozno si ho prefikat nahlas. Podobné mtize postupovat pii sledovani filmu nebo
divadelniho predstaveni.”®

Velice dulezita jsou cvieni paméti vedouci K prostorové orientaci. Kazdy zna svij
byt, pfesto je tfeba mit orientacni body ve chvilich nejistoty. Senior by mél znat
uspotadani kazdého pokoje - jaky ndbytek kde stoji, zda je na cesté¢ k oknu prekazka a
jaka apod. Proto je vhodné si vypracovat planky a snazit se zapamatovat rozmisténi a
proporce jednotlivych predmétii. Samotné cvieni probihd ve tmé nebo se zavienyma
o¢ima. Senior si da za kol dojit napt. od postele k oknu, do koupelny nebo kuchyné.
Muze 1 pocitat kroky, které musi udélat, aby se dostal na WC. TaktéZ je mozno hledat
v&ci, napt. kli¢e od bytu, vypina¢ apod.>

*1 Srov. STEPANKOVA, H., STEINOVA, D. Trénovdni paméti: Metodicka prirucka, s. 14 — 19.
*2 Srov. POSPISILOVA, A. Cviceni paméti pro seniory: Vzorova cviceni, s. 29 — 30.

% Srov. tamtéz, s. 34 — 35.

* Srov. tamtéz, s. 42 — 44.
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Mimo byt je nutno natrénovat cestu ven z domu - napt. jSou-li v domé schody, tak
kde, pocet schodi apod. Je dobré naucit se celou trasu cesty zpaméti. A pak zase
vyzkouset se zavienyma ocima. I v okoli domu je dobré vytvofit si orienta¢ni body.
Moznosti miize byt vytvofit a nakreslit si planek, jak a kudy se dostat napt. na postu,
do lékarny, obchodu, na zastavku apod. Pfi prochdzeni riznych tras si senior mize
zapisovat, jak dlouho mu to trva, napt. kolik ¢asu potiebuje, nez dojde na zastavku.

Tato cvi¢eni by senior nemé&l provadét nahodns, ale organizovang a dlouhodobg.™

3.3 Trénink paméti v komplexni péci

Trénovani paméti se provadi v mnoha pecovatelskych domech, domovech pro
seniory i pti domaci péci, a to zejména proto, ze vedle télesné aktivity je nutna i ta
dusevni k uchovani a zlepSovani psychickych schopnosti cloveéka.

Trénovani paméti ve stacionarni péc¢i (nemocnice, rehabilitacni Kkliniky,
pecovatelské domy apod.), v domovech pro seniory a v domaci péci:

Pokud jde o skupinové trénovani paméti, tak se doporucuje provadét u vSech
senioru stejna cviceni v jeden den. Podporuje se tim komunikace personalu s pacienty
1 mezi sebou navzajem.

Chodici seniofi by meéli mit moznost minimdlné¢ jednou tydné se ucastnit
skupinového trénovani, kde se daji ve vétsi mife trénovat socidlni kontakty i dovednosti.

Trénink na pokoji by mél byt orientovan na cinnosti denniho Zzivota - muyti,
oblékani, jidlo, prochazky apod. Pfi tréninku paméti u osob na lizku je tfeba zacit
s velmi lehkym cvi¢enim, ktera se opakuji a postupné v rozhovoru rozsitfuji. Ale
rozhovor ma vzdy prednost pred cvicenim a je vhodné vést rozhovor tak, aby se senior
citil v pohod¢€. Je nutné vyhnout se stresu a postupum, které¢ by pfipominaly Skoleni
nebo zkousky.

Trénovani paméti mize byt nékdy prezentovano jako " vykon volby", na tuto
nabidku nemusi obyvatelé domova reagovat. Casto je nutno zddraziiovat, ze psychické
funkce se musi trénovat. U osob s demenci, které maji velmi proménlivé chovani, plati,
7e je nikdy nesmime nutit. Pokusy ale miizeme kazdy den opakovat.

U trénovani paméti v domaci péci plati stejnd pravidla jako ve stacionatich a
v domovech pro seniory. Senior ma ulohy, které fe$i sam nebo s rodinou, pak
s asistentem diskutuje a pfejde k novému cviceni. Cvicit se muze i béhem prochazky,
nebo u kavy.

*® Srov. POSPISILOVA, A. Cviceni paméti pro seniory: Vzorova cviceni, s. 44 — 47.
*® Srov. STENGEL, F. Veselé hrdtky s paméti, s. 9 — 11.
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3.4 Mmemotechniky

Mnemotechniky jsou pamétové techniky, které umoznuji lep$i zapamatovani si
uréitych informaci a piesun informaci z kratkodobé do dlouhodobé paméti.”’
Tyto techniky usnadiiuji zapamatovani tim, ze bud’ zatraktivni informaci, nebo ji daji
specificky vyznam pted tim, nez ma byt ulozena v dlouhodobé paméti. Nejdilezitéjsimi
nastroji pii tvorbé mnemotechnik jsou asociace a vizualizace. Asociace pouzivame
podvédomé cely zivot, jejich vytvafeni zarucuje uspéch pfi zapamatovani. Pokud si
nedokézeme vytvofit asociaci s né¢im, co uz zname, vytvorime si novou (neobvyklou,
legra¢ni, absurdni) asociaci. Diky vizualizaci si vytvaiime mentalni obrazy, snaze si
predstavime pojmy konkrétni neZ abstraktni. Ale praxi je mozné se naudlit abstraktni
pojmy konkretizovat. Sila mnemotechnik spo¢iva v jejich jednoduchosti.

Vsechny niZe uvedené mnemotechniky si mohou seniofi osvojit pod vedenim
kvalifikovaného trenéra nebo samostatné z dostupnych zdroj.

3.4.1 Technika loci
V této technice jde o zapamatovani informaci podle ptesné posloupnosti.

Priklad: Vytvoiime si v duchu trasu mista, které dobfe zname (napt. naS byt) a
na této trase si navrhneme rizné atraktivni (neobvyklé) zastavky. Na ty ukladdme
jednotlivé informace. Tuto metodu trasy a zastdvek mizeme pouzit pro zapamatovani
riznych informaci, u kterych zalezi na potadi. Napi. ptisady do moucniku.

3.4.2 Kategorizace

Tuto techniku miizeme vyuzit tehdy, jestlize si chceme zapamatovat vét§i mnozstvi
informaci, které spolu né¢jakym zpiisobem souvisi, a to v libovolném potadi. Informace
si rozdélime do mensich skupin (napf. na zaklad¢ né¢jaké spolecné vlastnosti).

Priklad: Na papiie je vypsany seznam patndcti zivocichu: datel, pes, rys, skiivan,
Skvor, gepard, ovce, moucha, kralik, medvéd, puma, vrabec, stonozka, krava a lev.
Vytvotime si kategorie, které souvisi s uvedenymi slovy, napi.: ptaci, hmyz, domaci
zvitata a divoka zvitata. Jakmile si zafadime slova do pfisluSnych kategorii, 1épe si je
zapamatujeme.*

> Srov. SUCHA, 1. Trénink paméti pro kazdy vék, s. 21.
%8 Srov. STEINOVA, D. Mnemotechniky zapomenuté dédictvi antiky, s. 1 — 2. Nepublikovany text.
*® Srov. SUCHA, J. Trénink paméti pro kazdy vek, s. 21 — 22.
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3.4.3 Akronyma

Akronymum je vytvofeno z pocatecnich pismen slov, ktera si chceme zapamatovat.
Jsou vyuzivana i pti tvorbé nazvi spole¢nosti (napt. CSOB).

Priklad: Chceme si zapamatovat opery Bedficha Smetany v ¢asové posloupnosti.
Branibofi v Cechach, Prodand nevésta, Dalibor, Libuse, Dvé& vdovy, Hubicka,
Tajemstvi, Certova sténa. Vznikne akronymum: BraProDaLiDvéHuTaCe.

3.4.4 Akrostika

Ptedstavuji celé véty, ve kterych jednotliva slova zacinaji stejnymi pismeny jako
informace, kterou si chceme zapamatovat.

A4

C, D, M. Mtizeme si vytvorit vétu: Ivan Vedl Xavera Lesni Cestou Do Mésta.®
3.4.5 Zapamatovani ¢isel pomoci asociaci

Tuto techniku zvolime pro zapamatovani del§iho Cisla, nebo Ciselné fady. Toto
slo rozd€élime na mensi Useky, ty ztotoznime s né¢jakym znamym c¢islem (letopocet,
slo domu, datum narozeni) a tyto ¢asti poskladame do prib&hu, ktery si zapamatujeme.

W

C

W

i
¢i

Priklad: Mame si zapamatovat Cislo 26433832795028841971. A vytvoiime si
k nému jakykoliv ptib¢h, ktery pro nas bude nejlépe zapamatovatelny. Dne 2.6. ve 4
hodiny a 33 minut si krasny muz udélat vylet s ptivabnou Zenou 83 kilometrii za Ceské
Bud¢jovice. Bylo to jejich 2. vazné setkani po 79 dnech. Koupil ji puget 50 bilych rizi.
Ptesné po 28 mésicich méli 8 denni svatebni cestu. Po ¢ase se jim narodili 4 krasné déti,
ziji s nimi Stastné v krasném dome za 19 milionti, kde maji 7 zvitatek a vSichni jsou 1
velka rodina.

3.4.6 Zapamatovani pomoci pribéhu

Chceme-li si zapamatovat vét§i mnozstvi rtiznorodych slov, u kterych zalezi na
portadi, vytvofime z nich pfib¢h a ten si zapamatujeme.

Piiklad: Snazte se zapamatovat 10 slov vySe uvedenou metodou: lampa, stil,
strom, pes, auto, pen¢zenka, polstar, lednice, knizka a ubrousek. Piibéh: Lampa, ktera
stala na stole, osvétlovala strom, u kterého $tékal pes na projizd&jici auto, ze kterého
vypadla penéZenka na Spinavy pol§tai u vyhozené lednice. Vedle ni se povalovala
i kniZka a v ni jako zaloZka oranzovy ubrousek.®*

% Srov. SUCHA, 1. Trénink paméti pro kazdy vék, s. 21 — 22.
* Srov. tamtéz, s. 23 — 24.
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3.4.7 Strategie prvniho pismene

U vétsitho mnozstvi informaci, kde nezalezi na potadi a tlac¢i nas cas, si rozdélime
slova do mensich skupin podle stejného pocate¢niho pismene.

Priklad: SlySime recept z radia a nesta¢ime si zapisovat vSechny udaje, napiSeme
si jen prvni pismena kazdého slova a po doznéni se k textu okamzité vratime a slova

doplnime.®

3.5 Cviceni zaméiena na rozvoj mysleni a lepsi pamét

Ve vyssim véku je dilezité cvicit vSechny schopnosti potfebné pro uchovani
sebejistoty. Ne kazdé cviceni je vhodné pro kazdého seniora, jelikoZ nejsme vSichni
stejni. Zaroven je tfeba si uvédomit, Ze pii cviCeni vynakladame usili a energii, nejde
totiz o hru, ale v podstaté o praci.

Je tfeba si cvieni naplanovat, to znamena zejména zvolit si vhodny ¢as a misto,
kdy nejsme vyruSovani a muzeme se soustiedit a pfipravit se psychicky tak, abychom
v danou chvili nepfemysleli o jinych vécech.®®

Vnimani a soustiedéni pozornosti

Témito procesy zalind realizace Ukoll paméti. Plati, Ze co neni vniméano se jen
t&7ko pozd&ji vybavi z paméti. Zadnou informaci nikdy nevnimame izolovang, vzdy
pusobi mnoho jinych, nejriznéjSich informaci, z nichz jen malé mnozstvi se uchyti
v paméti na razné dlouhou dobu. Pokud ale potfebujeme v paméti néco uchovat,
musime védomé vynalozit ¢as a energii na to, co ma byt zapamatovdno a nasledné
provadét nékolikeré opakovani, abychom si vybrané skutecnosti vstipili do paméti.

Kromé¢ energie vynalozené na zapamatovani si informaci pisobi jesté jiné vnitini a
vnéjsi podnéty, které mohou zapamatovani ovlivnit - napi. mimotradné zazitky, které
mohou zptisobit, Ze soustiedime pozornost na zcela jiné prvky, nez jsme pivodné chtéli.
Na fungovani paméti se tedy podili soustifedénd pozornost, vnimani a vSimavost, pfi
gem viechny tii slozky jsou si rovnocenné.®

Chapeme-li soustfedénou pozornost jako vydaj energie, musime pocitat s tim, ze
cvieni by mélo trvat max. 15-20 minut, nebot’ je to ndmaha zejména pro seniory, kteri
.. s 65
se rychleji unavi.

%2 Srov. SUCHA, I. Trénink paméti pro kazdy vék, s. 24.
%8 Srov. POSPISILOVA, A. Cviceni paméti pro seniory: Vzorovd cviceni, s. 23 — 25.
® Srov. tamtéz, s. 17 — 19.
% Srov. tamtéz, s. 20.
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3.5.1 Cviceni zaméiena na koncentraci

Koncentrace znamena nenechat se ni¢im rozptylit a zabyvat se jen jednou véci nebo

vvvvvv

do paméti a jejich znovu vyvolani.

Clovek se casto nekoncentruje z mnoha pficin:

malo tekutin
Spatny vzduch
Spatné stravovani
hluk

bolest

starosti, vztek, stres
nemoc, leky

Pokud ma ¢lovek velky zdjem a motivaci, je jeho koncentrace intenzivnéjsi.

Priklady cviceni:

1. Piectéte si néjaky text (napt. denni tisk), zvolte si pismeno a pfi ¢teni textu ho

Vy§1<rtnéte.66

2. Sectéte co nejrychleji Cislice: napt. 8426 = ... 35348 = ... 365984 = ...

Pocet ¢islic ve sloupci se postupné zvysuje.. S

3. V piipraveném textu (shluku pismen bez mezer) jsou skryta rtizna muzska
jména. Znate jejich podet a mate za tikol je najit. Radkd pod sebou je mnoho,

napr.:

NRIALIXNUAONDREJMOELLFGNLGHAPETRDGNBJFIJKFNMCJVB

3.5.2 Cviceni zaméiena na smysly

Podnéty z okoli vnimdme pomoci smyslovych organt. Cim vice smysll zapojime,
tim 1épe je zpracujeme pro uloZeni do paméti. Pokud se zhors$i zrak a sluch, zhorsi se
1 duSevni vykonnost, ale miiZze se opét zlepSit po odstranéni vady (bryle, naslouchatko,

operace o¢i).”

% Srov. MOSER-WILL, I., GRUBE, I. 110 her pro rozvoj mysleni, lepsi pamét a koncentraci, S. 29
®7 Srov. tamtéz, s. 46 — 51.

% Srov. SUCHA, I. Trénink paméti pro kazdy vék, s. 140.
% Srov. MOSER-WILL, I., GRUBE, I. 110 her pro rozvoj myslent, lepsi pamét a koncentraci, S. 32 — 33.
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Zrak

Je dobré davat o¢im odpocinek, zaviit je, protfit (promasirovat), uvolnit se.

Priklady cviceni na zrak:
1. Najdéte rozdily u dvou témér stejnych obrazkd.

2. Rozstiihejte si pohlednici na prouzky ¢i jiné mensi tvary a zase ji slozte (ne
hned po rozsttihani).”

Sluch

Sluch zastava aktivni i ve spanku. Hluk zptisobuje poruchy koncentrace a uceni a
vede ke stresovym reakcim. Ktomu muze dojit jiz od padesati decibeli (bézny
rozhovor) a jiz od sedmdesati decibeld miize dojit k poskozeni sluchu (vysavac,

automobilovy provoz).
Priklady cviceni na sluch:
1. Postupné ztiSujte televizi nebo radio.

2. Snazte se pii raznych pfiilezitostech (restaurace, pfiroda, nadrazi apod.)
identifikovat prisluiny zvuk, co ho zpiisobuje a z jakého sméru pfichazi.”
Cich

Nos kromé¢ nadechovani a vydechovani také zahtiva, Cisti a zvlhcuje vdechovany
vzduch. Nos pfijima viné, které mozek analyzuje. Ptijemna viné jidla podporuje
zaZivaci procesy. Pi nachlazeni jsou &ich i chut’ vyrazné oslabeny.’

Priklady cviceni na €ich:

1. Zapiste si 5 a vice réeni, které maji néco spole¢ného s ¢ichem, vini nebo
s nosem. Napf.: Samochvala smrdi, strkat do v§eho nos, mit na néco ¢uch apod.
2. Vnimejte vuni ve svém okoli. Napf.: viné bytu, kvétin, jidla apod.

v s ;e v . ’ vevrs o v (3
3. Uvédomte si, jaka je vase nejoblibenéjsi viing.

0 Srov. MOSER-WILL, I., GRUBE, I. 110 her pro rozvoj mysleni, lepsi pamét a koncentraci, s. 14 — 76.
™ Srov. tamtéz, s. 78 — 79.
2 Srov. tamtéz, s. 81 — 82.
3 Srov. tamtéz, s. 81 — 82.
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Chut’

Rozezndvame Ctyti chuté — sladkd, sland, kysela a hotkd. Chut’ i ¢ich spolu tzce
spolupracuji. Pokud je nos ucpany, nic ndm nechutnd jako obvykle, protoze
ve skute¢nosti mnoho véci vhimame nosem a ne chuti.

Priklady cviceni na chut’:
1. Vychutnavejte si diikladné jidlo, nebo alespon jedno sousto.
2. Experimentujte s dosud neznamymi vyrobky.
3. Srovnejte si jidlo neokofenéné a pak ochucené.”™
Hmat
Hmat ovlivituje pocity, hraje dtlezitou roli pro pozd¢jsi vzpominky.
Priklady cvi¢eni na hmat:

1. ZkouSejte po hmatu poznat predméty, aniz je vidite (napft. v tasce, pod Satkem

apod.).

2. Pii pohledu do dalky si kreslete kontury toho, co vidite.”
3.5.3 Cviceni zamérena na rec¢

Priklady cviceni na rec:

1. Zaméiite pocatecni pismeno slova a ziskate jiny pojem.
Zavod = Navod, Cement = ... "°
2. Anagram — z uvedeného slova slozte slova nova.
Poledne = leden, pole, led, depo.

3. Salat z pismen — u uvedenych slov jsou prohdzené pismena.

Aryb = ryba, Nanab= ... "’

" Srov. MOSER-WILL, I., GRUBE, I. 110 her pro rozvoj mysleni, lepsi pamét a koncentraci, s. 85 — 86.
S Srov. tamtéz, s. 87 — 88.
8 Srov. tamtéz, s. 98.
7 Srov. tamtéz, s. 101 — 103.
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3.5.4 Cviceni zaméiena na posilovani slovni zasoby
Priklady cviceni:
1. Presmy¢ky muzskych a Zenskych jmen: Adla = Lada, Azti, invalpa, Chradir...
2. Presmycky jidel: Tlasa = Salat, Celo, Napest, Traja. ..

3. Skryvacky — véty obsahuji nazvy napi. stromu, rostlin a hub: Uz budu brzy
ptipraven. Nemtize bez ni zit. Pfivezli §karedé pocasi...

4. Vysvétleni zkratek — pokuste se vysvétlit nasledujici zkratky: FU = finanéni
iFad, NHL, OU, Ing., AMU...

5. Synonyma — vytvofte k zadanému slovu slova stejného nebo podobného
vyznamu: zal = smutek/zarmutek, vedro, zavada, odév...

6. Vysvétlete réeni: Dat si dvacet = odpocinout si/pospat si, sekat latinu...

7. Dopliite ¢ast téla do réeni: Vzal si do...hlavy, Ze jim pomuze. Prolezl
S odfenyma...

Stejné mizeme do réeni dopliovat barvu, zvife, jidlo, soucast odévu apod.

8. Dopliite barvu v nazvu knihy: Frana Sramek — ...St¥ibrny vitr. Ota Pavel - ...
uhofi.
Stejné¢ mizeme doplilovat rostliny, zvifata, ¢isla, jména apod. A zaroven mizeme

knihy vyménit za nazvy filmi s dopliiovanim ¢isel, jmen, zvifat apod.

9. Pieklady — bud’ jednotlivych znamych slov, nebo slovnich spojeni z rtiznych

7 W rw

jazyki: Quo vadis = kam kracis, De facto ... Handicap ... Computer ... Apetit ...

10. Vymyslete pojem Kk zadanym ptivlastkim: jarni...unava/kvétiny/chlebicek,

jatrova ..., plastickd ..., filmova..., vytvarné...”®

11. Pfifad’te sloviim nadfazeny vyraz: zeli, mrkev, petrzel = zelenina.
12. Vysvétlete rozdil mezi dvéma stejné znéjicimi slovy: jed/jet, vila/vila...

13. Cteni textu bez mezer — text je psan souvisle bez pouziti mezer a ukolem je &ist,
pokud mozno plynule.”

8 Srov. SUCHA, I. Trénink paméti pro kazdy vék, s. 94 — 138.
™ Srov. KRIVOHLAVY, I., PREISS, M. Trénovdini paméti a poznévacich schopnosti, s. 52 — 53.
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Vsechna vyse uvedena cvi¢eni miize senior provadét bud’ zcela samostatné, nebo
individualné pod vedenim trenéra ¢i V ramci skupinového tréninku. Zalezi na tom, zda
je senior schopen sam si uvédomit pottebnost téchto cviceni a sehnat si k nim informace
nebo se nechd vést kvalifikovanym pracovnikem.
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3.6 ZkuSenosti z mé praxe

Trénovanim paméti se seniory jsem se zacala vice zabyvat pii svém pfedchozim
zaméstnani v domové pro seniory. Naskytla se mi moZznost zicastnit se nékolika
seminaft a kurzd, kde jsem ziskala mnoho poznatki, které jsem pak zarocila v praxi.
Prevzala jsem jiz sestavenou skupinu 5 — 8 seniord ze dvou riznych domovi
s pecovatelkou sluzbou. Setkavali jsme se 1x tydné v klidné nerusené ucebné. Zajisténi
klidného prostiedi je nezbytné. Rovnéz je diilezité, aby seniort ve skupiné nebylo moc a
aby byli aspon ¢astecné mentalné vyrovnani.

Nase setkani trvala ptiblizn€ hodinu (n¢kdy vice), ale samotnému trénovani jsme se
vénovali asi 30 minut, aby zvladli udrZet pozornost a soustiedili se na dana cviceni.
Na zacatek hodiny jsem vétSinou zvolila cviceni na koncentraci (viz podkapitola 3.5.1,
strana 27). Poté jsem zaradila rtizné typy cvi€eni zaméfenych na posilovani slovni
zasoby (priklady nékterych cviceni jsou uvedeny v podkapitole 3.5.4 na strané 30).
Velmi cCasto jsem hodinu vedla na urcité téma (filmy, literatura, zvifata, piiroda,
dovolena, zemépis apod.) a Ktomu jsem zvolila vhodny typ cvieni napf. v ramci
literarniho kvizu dopliovali k autorovi ndzev dila. Oblibend byla cviceni smysl, kterd
seniofi brali jako formu odlehéeni a rozptyleni (pfiklady uvadim v podkapitole 3.5.2,
strana 28 — 29). Pouzila jsem naptiklad zvukové nahravky, kdy seniofi méli poznat, co
dany zvuk znamena. Nebo hmatem zjist'ovali, jaké predméty jsou skryty pod Satkem.

Osvédcilo se mi zadavani ,,domacich ukoli®, kterym se senioii mohli vénovat
ve svém volnu a méli na to dostatek ¢asu a klidu. Ktomu jsem vyuzivala také
mnemotechniky — napfiklad méli za kol si zapamatovat ndkupni seznam podle
techniky loci (viz podkapitola 3.4.1, strana 24). V prabéhu kazdé hodiny jsme
zkontrolovali, jak se jim ukol povedl, ptipadné s ¢im méli potize.

Hodné cCasto se stavalo, ze se seniofi moc rozpovidali o svych vzpominkach, coz je
také pro pamét’ prospésné, ale nesmi to byt na ukor celé skupiny, kdy mluvi jen jeden a
ostatni ztraci zajem a pozornost. V takovych ptipadech je tfeba ohleduplné ,,zasahnout*
— rozhovor nadale udrzovat, ale zapojovat i1 ostatni. Vzdy je dilezité, aby seniory
,lekce* bavila a vyvijeli néjakou formu aktivity. Také je nutno chvalit a neodsuzovat za
ptipadny netspéch.

Osobn¢ m¢ tésila a napliiovala pozitivni zpétna vazba — jejich pile, aktivita a radost
z kazdého setkédni. S n€kterymi seniory ze skupiny jsem navazala vzajemny pratelsky
vztah, ktery trval i po skonceni tréninku.
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ZAVER

Hlavnim cilem mé prace bylo vytvofit z dostupnych zdroji a informaci, pokud
mozno, uceleny ndhled na zakladni techniky trénovani paméti a jejich pifinos pro
seniory. Jelikoz jsem bakalafskou praci nazvala ,trénovani paméti se seniory®, tak jsem
praci rozdélila na tfi hlavni kapitoly — starnuti, pamét a samotné trénovani pameéti.
U kazdé kapitoly jsem se pokusila popsat vSe, co povazuji za dulezité a vystizné.
Domnivam se, Ze cil mé prace byl splnén.

Cim vice jsem se zabyvala trénovanim paméti pro seniory, tim vice jsem zjistovala,
jak je toto téma obsahlé a hlavné aktualni. V prvni kapitole jsem stru¢né psala
o diskriminaci seniord, zafadila jsem tuto podkapitolu zejména z diivodu zaméstnanosti
seniorl. Vékova hranice odchodu do diichodu se stale vice posouva, ale myslim si, ze
spole¢nost na to neni dostate¢né pfipravena v mnoha smérech a mél by se zménit uhel
pohledu na seniory. Kdyz bych pominula zasadni véc - to ze prace je malo i pro mladé
lidi, natoZ pro starSi obfany, tak do budoucna by mohlo byt jednou z alternativ (pro ty
seniory, ktefi budou mit to §tésti a budou mit uplatnéni jinde nez na UP s minimalnim
zdrojem financi), aby zaméstnavatelé zacali pfemyslet o zafazeni rtiznych aktivizujicich
programii (mimo jiné prevazné¢ se zamefenim na trénink paméti) pro své starsi
zaméstnance. V dneSni uspéchané dobé to ale spiSe zni jako utopie a argumentem
zameéstnavatelll by spiSe mohlo byt to, Ze by se o tyto aktivity mél kazdy postarat sam.

Nastésti je na trhu velké mnozstvi kvalitni ¢eské a zahranicni literatury a zvysuje se
i pocet kvalifikovanych pracovnikil. Velkou zasluhu na tom ma Ceské spole¢nost pro
trénovani paméti a mozkovy jogging, jejiz hlavnim poslanim je dostat trénovani paméti
jako efektivni nastroj proti mentalni deterioraci u starnouci populace do povédomi
vetejnosti, pofadat kursy pro vefejnost a Skolit trenéry paméti pro vefejnost a zejména
pro ustavni zafizeni. Nékolika seminait a kurzl jsem se také zacastnila a bylo to pro mé
velkym pfinosem a cennou zkusenosti.

Nezastupitelnou roli pfi tréninku paméti hraje také socialni pracovnik, ktery mutize
doporucit seniorim, ¢i jejich rodindm vhodnou literaturu, kontakty na trenéry paméti,
piipadné sdm poradat trénovani paméti v ramci aktivit se seniory.
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ABSTRAKT

CHOVANCOVA, L. Trénovini paméti se seniory. Ceské Budéjovice 2014. Bakalaiska
prace. JihoGeska univerzita v Ceskych Bud&jovicich. Teologicka fakulta. Oddgleni
praxe. Vedouci prace H. Machulova.

Klicova slova: starnuti, seniofi, socialni prace se seniory, pamét, ztrata paméti,
zapominani, prace s paméti, trénovani paméti, mnemotechniky, cviceni ke zlepSeni
paméti a rozvoji mysleni.

Prace je teoretického charakteru. Zabyvd se tématem seniofi a starnuti ve
zkraceném pojeti, periodizaci stafi a aktivnim Zivotem seniorti. Popisuje formy socialni
prace se seniory ve zdravotnickych zatizenich, v doméacim prostiedi a v komunité a
v domech pro seniory. Dale popisuje pamét. Definici paméti, druhy paméti, ztratu
paméti, divody pro¢ zapominame, praci s paméti a rady ke zlepSeni paméti z 1ékatského
hlediska. Posledni kapitola se zabyva samotnym trénovanim paméti. Co je cilem
trénovani paméti se seniory, pro¢ je dobré trénovat pamét’, trénovani paméti v doméacim
prostiedi a v komplexni péci. Déle konkrétni mnemotechniky a cviceni zaméfena na
jednotlivé oblasti (koncentrace, smysly, fe€...) s uvedenymi piiklady. Trénovani paméti
patfi mezi efektivni ndstroje ke zvySeni sobéstacnosti a prodlouzeni nezavislosti
seniord.
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ABSTRACT

Memory training with senior citizens

Key words: the aging process, senior citizens, social work with senior citizens, memory,
memory loss, forgetting, work with memory, memory training, mnemonics, memory
improvement and thinking development exercises.

This is a theoretical work. It deals with the topics of senior citizens and the aging
process in an abbreviated conception, periodization of old age, and active life of seniors.
It describes forms of social work with seniors in medical facilities, home environments
and communities, and in old people’s homes. Further, it describes memory: its
definition, types of memory, memory loss, reasons why people forget, work with
memory and advice on memory improvement from the medical point of view. The last
chapter focuses on memory training. It describes the aim of memory training with
seniors, benefits of memory training, memory training in home environment and in
complex care. Next there are particular mnemonics and exercises focused on individual
areas (concentration, senses, speech...) with examples. Memory training is one of the
effective instruments of increasing self-sufficiency and prolongation of the senior
independence.
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