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Kogpnitivni trénink je v CR dostupny podle mistnich podminek. Nejvétsi or-
ganizaci propaguijici a realizujici kognitivni trénink (pod ndzvem trénovani
paméti) je Ceska spoleénost pro trénovani paméti a mozkovy jogging
(CSTPMJ), kterou zalozila v roce 1998 jako ob&anské sdruzeni a dosud ve-
de Ing. Danu$e Steinova. Je potéSujici, Ze na internetovych strankach
EURAG (The European Federation of Older Persons) je pfimy odkaz
(www.eurageurope.org) na Memory Training Centre Prague, tj. odkaz na
stranky CSTPMJ. EURAG je neziskovou nezavislou organizaci zalozenou
v roce 1962. Prostrednictvim svych 148 Clenskych organizaci ve 33 zemich
Evropy reprezentuje miliony starSich lidi v Evropé. EURAG pracuje na zlep-
Sovani kvality socialni a politické urovné Zivota starSich osob.

Pristup CSTPMJ se dd povazovat za tradiéni vzhledem k previaddni
mnemotechnik a pamétovych cvi¢eni v programu. Tradi¢ni je také v tom,
Ze jde prevazné o skupinové lektorované kurzy. Program kurz{ neni
ovSem zdaleka zaméren pouze na pamét, ale také na zvySeni sebevédomi,
na procvic¢eni dalSich kognitivnich funkci a na navody k pozitivnim zmé-
nam Zivotniho stylu. Z tohoto dévodu mlizeme zaradit pristup CSTPMJ
k multimodalnim pfistuptim. Kromé& CSTPMJ poskytuje réizné formy kogni-
tivniho tréninku cela rada dalSich subjektd.
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Triaosmdesdtlety Tomas Spidlik predstoupil pred Svatého
otce k pomazani s omluvou: ,Svaty otCe, nemohu poklek-
nout, boli mne nohy.“ Svaty otec odpovédél: ,Mé take jiz bolf
nohy.“ A Tomas Spidlik vtipné odvétil: ,Svaty otée, jak jsme
stastni, Ze zac¢iname od nohou a ne od hlavy.“ Takovouto
strategii pfijeti zmén, které s sebou starnouci organizmus pfi-
nasi, a usporadani hodnot nazyva jiz v roce 1966 Bromley
(Stuart-Hamilton, 1999) strategii konstruktivnosti. Je idealni
formou adaptace na stari a akceptace stafi.

Drive preferovany deficitni model starnuti je dnes jiz nepfi-
jatelny, protozZe popisuje proces starnuti jako proces poma-
lych ztrat rozvoje schopnosti a psychickych funkci, v némz
nebylo pro produktivitu a kompetenci misto. Nové vyzkumy
v8ak prinesly nova fakta o starnuti, totiz, Ze jednotlivé systémy
organizmu starnou rznou rychlosti, ze dynamika starnuti
mdze byt v rizném véku rozdilnd a Ze starnuti neni spojeno
jen se ztratami, ale mdze prinaset také stabilitu a zisk. Baltes
(Stuart-Hamilton, 1999), ktery chape starnuti jako selektivni
a kompenzacni prizplsobovani pripisuje ¢lovéku dvojnasob-
né kompetence. Jednak prekonani ztraty k zajisténi prozivani
svého zivotniho uspokojeni a pak odhaleni a rozvijeni vlastni-
ho, dosud skrytého potencidlu stafi. Jednim z jim definova-
nych psychologickych mechanizm, jimiz Ize pozitivné ovliv-
nit obraz starnouciho a starého ¢lovéka, jsou kompenzaéni
opatfeni. Ta nastupuji, dochazi-li k nevratnym zménam ¢i
omezenim. V urcitém funkénim obdobi mohou mit charakter
vnitfnich opatreni (rizné mnemotechnické pomcky, strate-
gie a jiné techniky zapamatovani) nebo vnéjSich opatreni
(Uprava prostiedi, volba kompenzaénich pomdicek, volba od-
povidajicich aktivit, ndcvik Ukonl kompenzujicich omezeni
k zachovani sobésta¢nosti). Baltes vychazi z pfedpokladu, ze
¢lovék mlze zlepSovat své rezervy trénovanim, cvi¢enim, po-
silovanim.

Jaka se nabizeji vychodiska pro odGvodnéni smyslu a vy-
znamu procvi¢ovani kognitivnich funkci — trénovani paméti?
V téchto souvislostech mizeme hovorit o opatfenich k udrze-
ni ¢i rozvoji funkeéni gramotnosti. Ta je indikatorem lidského
kapitalu (potencialu). Na sou¢asné postaveni star§iho dospé-
Iého a seniora v nyng&jSim rychle se ménicim svété upozorriu-
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je velmi vystizné Bauman (2004), kdyz zivot v postmoderni
dobé charakterizuje jako Utrzkovity, zlomkovity, sestaveny
z neuplnych &asti, jejz zZijeme v Case epizodek, drobnych
udalosti, pfihod, pfibéhd, z nichZ jsou mnohé vedle hlavniho
déje podstatné, dlouhodobéji vyuzitelné, ale vétsina je nedd-
leZita a vyuZitelna jen velmi kratkodobé. Zivot v sougasném
prostfedi pfirovnava ke kaleidoskopu — tak rychle a zdsadné
se pribézné méni pravidla kazdé z her, jichZ je rozehrano
mnoho najednou. Starsi a staff jsou konfrontovani se stejnymi
situacemi jako mladi, musi se vSak na né adaptovat, protoze
v u€eni se novému nemohou profitovat z prfedchozich zkusSe-
nosti. Vzdélavani a péce o kognitivni funkce (jejich procvico-
vani) se tak podle Baumana stavaji svrchovanou adaptacni
hodnotou, kli€ovou slozkou nezbytného vybaveni pro Zivot.
Z andragogického pohledu’ je takovéto adaptaéni eduka-
ce vzdelavanim z perspektivy Zivotniho svéta. Nekteri ji nahli-
Zeji jako intervenci pfi vyrovnavani se se socialnimi instituce-
mi (tedy stim, jak se co déld), kde je ucinnym nastrojem
zvySujicim droven funkéni gramotnosti. Jini ji chdpou jako za-
mérné zasahovani nastroji vzdélavani do systému lidského
potencidlu s cilem dosahnout orientace ¢loveéka v kritickych
uzlech jeho zivotni drahy (kritickym uzlem mize byt i nutnost
pfeorientovat se na nové postupy, nahrazeni stavajicich tech-
nologii ¢i zplsobl novymi apod.). Vtomto smyslu je pro-
cviCovani kognitivnich funkci (trénovani paméti) transdisci-
plindrni (prochdzejici napfi¢ disciplinami) andragogickou/
gerontagogickou? intervenci s témito cili — otevfit se Zivotu,
pfijimat vyzvy z okolniho svéta, spravneé je interpretovat, roz-
hodnout s védomim vlastnich moznosti, realizovat rozhodnu-
ti, tj. néco zménit v sob&, mozna néco zmeénit i ve svété mimo
nas. DalS$im vychodiskem mUze byt Murphyho antropologic-
ké pojeti animace jako andragogické kategorie ve smyslu
odusevnovdni, nikdy nekoncici humanizace, jako procesu
ziskavani a rozvijeni specificky lidskych vzorcl chovani
a osvojovani specificky lidskych hodnot vytvorenych v pribé-

1 Andragogika je vedni obor zabyvajici se vedenim a vzdélavanim
dospélych.

2 Gerontagogika je védni obor zabyvajici se vedenim a vzdélava-
nim seniord.
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hu existence civilizace, tedy animace dospélého ¢lovéka za-
mérnou edukaci. Tou je mozno pUlsobit predevsim na kogni-
tivni a afektivni systém osobnosti starsiho ¢lovéka a seniora.

Ulohou kognitivniho systému je vnimat, interpretovat, cha-
pat prostfedi Clovéka. Zahrnuje veSkeré psychické procesy
zapojené do pfijimani, ziskdvani, zpracovani a vyuzivani infor-
maci, tj. percepci, predstavivost, pamét, mysleni, feSeni prob-
lémd, rozhodovani. Uloha afektivniho systému je spatiovéna
predevsim v pfipravenosti organizmu na vzruseni a uvolnéni
i vyrovnavani se s tézkostmi, problémy, stresy, emocemi. Po-
kud jde o didaktické aspekty této edukce, podle Petrkové
a Cornanitové (2004) Ize fici, Ze naplfiuji tfi zékladni cile —
pozndvaci, zaméfené na prohlubovani a ziskdvani novych
védomosti véetné pfipravy na stafi a zdravotni vychovy, po-
stojové, orientované na vytvareni vztahu k novému obdobi
zivota, k jinym vékovym skupinam a hodnotovym orientacim,
ke smyslupinému Zivotu, a psychomotorické, tykajici se té-
lesnych a psychickych dovednosti a kompetenci. Smysl a cile
vzdélavani seniorl spatiuji Pettkovd a Cornani¢ova ve ¢ty-
fech rovindch - v kultivaci Zivota a jeho obohaceni, v pocho-
peni vyvojovych ukoll seniorského véku a usnadnéni adap-
tace na zménény zpUsob Zivota (od pozadavku na vykon
k rozvoji schopnosti, obohaceni znalosti a rozvoji osobnosti
k seberealizaci), v udrzovani télesné a dusevni aktivity, v po-
moci pfi orientaci v dneSnim rychle se ménicim svété. Osob-
né se velmi pfimlouvam za pfifazeni dal$ich dvou rovin: podil
na vyuzivani spole¢nych zdrojd, které v predchozich letech
spoluvytvareli, a aktivni U¢ast na spoleCenském deéni.

Podle materidld OECD se celoZivotni u¢eni chédpe jako roz-
voj lidského potencialu, opirajici se o soustavné podptrné
procesy, které jednotlivce stimuluji a umoziuji jim ziskavat
veskeré znalosti, dovednosti, hodnoty a porozumeéni, které
budou potrebovat v pribéhu celého zZivota, aplikovat je se se-
bedUvérou, tvorivosti uspokojenim ve vSech rolich, okolnos-
tech a prostredi.

Z téchto souvislosti vy$el v roce 1980 modelovy pokus3 —
zacal nabizet specifické vzdélavani — pomoc pfi orientaci, or-
ganizovani identity v nové vytvofeném socidlnim prostoru.
Souhrnny cil pro seniory ,,zlstat mezi lidmi“ nebyl postulovén

11
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jen z Cisté etickych pohnutek. ProtoZe starnuti populace je
globalnim faktem, samoziejmé také rostou naklady na péci
0 nesobéstacné. Od druhé poloviny osmdesatych let formu-
luji zapadoevropsti odbornici pozadavek na vypracovani
dlouhodobého komplexniho programu usilovani o zachovani
kvality Zivota, integrace ve spole¢nosti a autonomie rozhodo-
vani do nejpokrocilejsiho stafi. To jsou kategorie pro udrzeni
kvalitniho Zivota, v némz vyznamnou roli hraje pamét. Cely
svét predklada mnoho poznatkd o moznosti udrzet do pozd-
niho véku sobéstacnost cvicenim paméti u starnouci a staré
populace. Cvi¢eni paméti zajistuje prave vzdélavani — aktivné
se vénovat nékterym oblastem zdjmoveé ¢innosti. Mezindrodni
doporuceni zdlrazriuje vyznam specifického tréninku paméti,
at jiz pod vedenim profesnich pracovist ¢i kazdy samostatné.
PospiSilova (1999) zcela pragmaticky uvadi, ze ,zaslouzeny
odpocinek® neni nikde na svété zarucen. Proto je bezpecnéjsi
udrZovat a stdle ozivovat spojeni s ostatnim sveétem. To zna-
mena stdle vytrvale a cilevédomé oZivovat, mobilizovat, ino-
vovat slovni zasobu, udrzovat pohotovou dovednost srozumi-
telného mluveni, zkouSet i obnovu schopnosti pohotové
repliky a jasného vyjadreni. To vSe s plnym védomim naléha-
vosti potfeby dne (doby). Moznosti jsou kurzy, jejichz cilem
i vysledkem je vstipit seniordm navyk na stalou péci o viastni
pamét tak pevné jako vSechny hygienické zasady. Ve vSech
pfipadech je pro cvi€eni paméti kliCova — pfimérenost a kvali-
fikovanost trenéra.

Kognitivni tréninky k procvi¢ovani kognitivnich funkci Ize
aplikovat preventivné pro bézné starnouci jedince, ktefi si
chtéji udrzet Ci zlepsSit svou vykonnost v poznavaci oblasti.
Realizuji se skupinové. Nebo Ize kognitivni trénink aplikovat
kurativné, jako jeden ze segmentd komplexni péce, kdy je ta-

3 K prehodnocovani Ulohy starnouci a staré populace ve spole¢-
nosti dochazi v sedmdesatych letech. V roce 1977 se ji na svém
Valném shromazdéni zabyvalo OSN. Navrhlo usporadat svéto-
vé shromazdéni k otdzkam stafi. Konalo se v roce 1982 ve Vidni
a pfijalo akéni program ,Mezindrodni plan aktivit ke starnuti —
byl formulovan v podobé 118 bodd a 62 doporucenti, které jsou
pribézné vyhodnocovany OSN. Modelovy pokus je jeho sou-
Casti.

12
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to forma vétSinou aplikovana individudiné a je uréena pro tu
populaci seniord, u které obc¢as vykonnost selhdva a ktera se
citi nevykonna, ma problémy s paméti (je uréeno i pro pa-
cienty po prodelané cévni mozkové prihode &i traumatickych
poskozenich mozku).

Formou, v niz se proces procvi¢ovani kognitivnich funkci
realizuje, je aktivizaCni program. Ten je zaloZen na psycho-
genni aktivaci chapané jako prevence pred snizenim Upadku
vykonu a schopnosti &i jejich posileni a zlep$eni. Zakladni
metodou aktivizace je kognitivni trénink. Jde o systematicky
program navazujicich cviCeni, kterd vedou ke zlepSeni urcité
vybrané kognitivni funkce ¢i dovednosti, zejména z hlediska
zpracovani informaci. Kognitivni tréninky vede aktiviza¢ni pra-
covnik — trenér paméti. Ke vzdélavani téchto certifikovanych
specialistli je v Ceské republice akreditovana Ceska spole¢-
nost pro trénovani pameti a mozkovy jogging v Praze, zaloze-
nd a vedend Ing. Danusi Steinovou,* jako vzdélavaci zafizeni
zafazené do systému celozZivotniho vzdéldvani pracovnikd
v socidlnich sluzbach s tfistupfiovym vzdélavacim programem
»Certifikovany trenér paméti — aktivizaéni pracovnik v social-
nich sluzbdach®“.

Ceskd spole¢nost pro trénovani paméti a mozkovy jogging
je tim, kdo ucastniky kurzu pro trenéry paméti uci, jak prove-
fené metody a techniky uvadét do praxe. Tolik zdUrazriovana
nutnost entuziazmu a schopnosti empatie trenérd paméti
v prlibéhu kurzl je vyzvou k notné ddvce vlastni invence pfi
aplikovani metod a technik v praxi. Rozumi se tim pfistup
s vedomim, ze kazdy ucastnik kurzu trénovani paméti je jedi-
necnd, neopakovatelna lidska bytost s rozmanitymi zkuSe-
nostmi, specifickymi potfebami, osudem, problémy, zdravot-
nimi omezenimi, zajmy, pfanimi, osobnostnimi rysy apod.

4 CSTPMJ od svého vzniku vychdzi z principl European Federati-
on for the Welfare Elderly. EURAG vznikla v roce 1962, jde o po-
liticky a ndbozensky neutralni evropskou organizaci, kterd svdj
ukol vidi v podpore zachovani lidské distojnosti a individuality
ve stafi, v udrzovani navyklého Zivotniho stylu starsich a prfedpo-
kladd pro uchovani pfimérené kvality Zivota, v posilovani pocitu
vlastni hodnoty a ochoty zapojovat se do socidlnich aktivit,
v podpore Ucasti starsi generace na Zivoté spolecnosti.

13
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Predstavené metody a techniky je pak trenér paméti scho-
pen modifikovat pro konkrétni cilovou skupinu &i jednotlivce,
obsah prizplsobit zajmdm a pranim svych klientd ¢i terapeu-
tickym pozadavk(lm na revitalizaci funkce a hlavné obohatit
o vlastni ndpady a zkusenosti. Dlraz je predevs$im kladen na
klientem deklarované prani, ve které oblasti svého zZivota po-
cituje néjaky nedostatek, Ubytek funkce, problém, v ¢em by
sam chtél, aby mu trénovani paméti pomohlo. Vychazi se te-
dy ze znalosti stavu U¢astnika, identifikace potfeb, jim stano-
venych osobnich cild. Vyjimkou nejsou studujici univerzit tre-
tiho véku, ktefi oCekavaji usnadnéni uceni.

Ugastnik kurzu trenérli paméti ziskdva strategii, jak se na-
pfiklad s pomoci akrostika (vytvofeného pfibéhu ¢i fikanky)
Ize naucit dlouhy seznam &isel ¢i jmen, pojmd s dileZitosti za-
chovani poradi, pricemz akrostikum muZze byt koncipovano
jako basnicka, pfibéh &i nékolik na sobé zcela nezavislych
vét. Pro zapamatovani je dilezita atraktivita obsahu pro mo-
zek. Ozivlé pfedméty umisténé do bytu pomoci techniky loci
(mista) maji poskytnout navod, jak Ize s dlouhym seznamem
rlznorodych predmétd zachazet, aby byl do paméti ulozen
v pfesném poradi. Pfiklad: Klientka vyuziva tuto techniku v ja-
kémkoli prostredi, potfebné polozky k zapamatovani si roz-
mistuje na mista, ktera si v daném prostredi k tomu tcelu vy-
bere; vzdy Uspésné; vék 95 let.

Ugastniky kurzl trénovani paméti (klienti trenérdi paméti)
jsou vétsinou ti, ktefi maji mnohd témata a celoZivotni zajmy Ci
uskuteCnuji své tuzby. Trénovdni paméti se Ucastni jednak
z preventivnich dlvodd, ze zdjmu o zlepseni a pak také proto,
Ze pocituji pokles nékterych funkci. Velkou ¢ast klientl tvofi li-
dé vSech vékovych skupin po centrdlni mozkoveé pfihodé, kdy
je trénovani paméti soucdasti rehabilitace, a v neposledni fadé
je nutno zminit poCetnou skupinu handicapovanych, z nichz
napriklad zrakové postizeni nemaji mnohdy jinou moZnost
nez velké mnozstvi informaci do paméti ulozit. To, Ze mnemo-
techniky vyrazné napomahaji Skolnim détem, snad neni tfeba
zminovat. Snad vSichni si pamatujeme, jak jsme se ucili Sme-
tanovy opery &i fecké muzy. Smysl trénovani paméti a kogni-
tivnich funkci a vyznam Uspéchu a pochvaly pro klienty s po-
¢inajicim ¢i rozvinutym degenerativnim onemocnénim mozku

14
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je pro tyto klienty velmi cenny. Ale i v termindlnim stadiu ma
lehka kognitivni stimulace své misto a velky vyznam. Zde se
uplatni pfedevsim reminiscen¢ni terapie, témata zamérena
na Zzivotni uspéchy a radostné okamziky zivota, doplnéno
vhodné volenou stimulaci pohybu.

Seznam svétove literatury konkrétnich cvi€eni pro trénova-
ni paméti se zamérenim na obé poloviny mozku je velmi roz-
sdhly. Bez odborné znalosti z oborl neurovédnich, geriatrie,
gerontologie, psychologie a psychologie stari, andragogiky
a gerontagogiky, specialné zamereného telovychovného Ié-
karstvi a mnoha dal$ich souvisejicich obord by byl trenér pa-
méti s Utlou knizkou nékolika zakladnich metod a technik na
poli trénovani paméti diletantem a klientovi spiSe Skodlivym
nez prospésnym.

Ucastniky vzdélavaciho programu trenérli paméti jsou pre-
vazne ti, ktefi si chtéji ve svych oborech v systému celozivot-
niho vzdélavani rozsifit znalosti a dovednosti a s klienty timto
zpUsobem chtéji pracovat. Jejich hodnoceni kurzu, provade-
né s odstupem, je pak opfeno o praktickou zkuSenost s apli-
kaci ziskanych znalosti a dovednosti u svych klientd. Takové
hodnoceni je velmi pfinosné predevsim proto, Ze se jedna
o vyménu zkus$enosti, ndpadd, konkrétnich namétd, to vse
podepreno mnoha kazuistikami. Problematika a odborny dis-
kurz se opird o veskeré discipliny tfistupriového vzdélavaciho
programu, ktery ma koncepci, obsah, cilovou skupinu, meto-
dy a techniky.

Trenérem paméti mdze byt absolvent tfistupriového vzdé-
lavaciho programu ,Certifikovany trenér paméti — aktivizaéni
pracovnik v socidlnich sluzbdch®. Tento program je akredito-
van v ramci dalsiho vzdéldvani pracovnikd v socidlnich sluz-
bach, ktefi vykonavaji Cinnosti podle § 116 odstavce 1, pisme-
ne a), b), d) Zdkona &. 108/2006 Sb.

Zakon uklada poskytovateli socidlnich sluzeb poskytovat
v pobytovych zafizenich a centrech dennich sluzeb vychov-
né, vzdélavaci a aktivizacni €innosti, vedouci mj. k rozvoji
osobnosti, zajmd, znalosti a tvofivych schopnosti. Tim se ro-
zumi komplexni aktivizace se zaméfenim na kognitivni funkce
a intelektualni potreby klientl (vétsinou seniord, jejichZ poza-
davky se vyrazné méni — seniorska populace je aktivni nejen
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raci, jejichz zvladnuti je nutné k sobéstacnosti v uzivani
soucasnych technologii, nezavislosti na okoli), a to z pozic
andragogickych a gerontagogickych pristupl véetné zasad
uplatriovani efektivnich ndstrojl péce o kognitivni schopnosti
pravé trénovanim paméti. Volené formy, metody a techniky
pak zohlednuji zmény starnouciho a starého organizmu a jsou
reakci na skute¢né zajmy a intelektualni potreby klientd.

V ramci uplatfiovani politiky aktivniho starnuti vzdélavaci
modul umoznuje uplatnéni i osobam v preseniorském véku
a aktivnim seniordim.

Dalsi urovni vyuzitelnosti vzdélavaciho programu je prese-
niorska a proseniorska pfiprava v souladu s pozadavky a do-
porucenimi Ndrodniho programu pfipravy na starnuti obyva-
telstva CR pro roky 2008-2012.

Cilem vzdélavaciho programu ,Certifikovany trenér pa-
meti — aktivizani pracovnik v socidlnich sluzbach® je vyskolit
pracovnika v socidlnich sluzbach, ktery bude disponovat
teoretickymi znalostmi a praktickymi dovednostmi k samo-
statnému poskytovani programt komplexni aktivizace kogni-
tivnich funkci klientd. Obsah vzdélavaciho programu je konci-
povan jako interdisciplinarni a intradisciplinarni komplexni
pfistup k pfedmétné problematice. Metody a techniky preda-
vani poznatk( a dovednosti zohledriuji zasady andragogiky
a gerontagogiky.

Odborné vedené trénovani paméti je smysluplné komplex-
ni pdsobeni na klienta ve vSech souvislostech.

Obsah vzdélavani trenéri paméti

® Trenér paméti ziskavd poznatky o souCasné demografické
situaci a jejim prfedpokladaném vyvoji v celospolecenskych
souvislostech CR a stét( EU.

® Seznami se s mozkem jako pfedmétem soucasného inten-

zivniho vyzkumu, biologickou podstatou paméti jako pole
zajmu neurobiologie, dusevnimi mechanizmy, vnimanim,
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pameéti, inteligenci a u€enim jako polem zajmu kognitivnich
véd.

e Ziskava teoretické poznatky z kognitivni psychologie o pa-
meti jako schopnosti informace pfijimat, zpracovavat,
uskladfiovat, vyddvat a znovu poznavat. Seznami se
s funkci a specifiky jednotlivych druhd paméti. Osvoji si za-
kladni odbornou terminologii, teoretické zazemi trénovani
pameéti, ziskd zakladni prehled o strategiich napomahaji-
cich lepSimu zapamatovani a zlepSovani paméti a teoretic-
kych znalosti o funkci paméti a lokalizaci jejich druhd
v mozku, o fungovani levé a pravé mozkové hemisféry, do-
minanci mozkovych hemisfér a metodickych pfistupech ci-
lenych na trénovani funkci obou hemisfér.

e Seznami se s tradici trénovani paméti, ziska teoretické po-
znatky o cilovych skupindch (zdravi, traumatickd posko-
zeni mozku, demence, jind onemocnéni mozku) a meto-
dickych pfistupech podle cilové skupiny a cile trénovani
paméti.

e Osvoji si zpUsoby aktivace a motivace klientll, dovednosti
projektovat programy trénovani paméti pro rdzné cilové
skupiny.

e Nabyva teoretické znalosti a praktické dovednosti k pouzi-
vani zakladnich mnemotechnik a modelovych cvi¢eni po-
dle druhd pameéti, kterd je trénovana, napomahajicich udr-
Zet, zlepsit a znovunabyt dobrou pamét.

® Ziska teoretické poznatky o uceni v dospélosti a ve stafi
z pozice vztahu vék a schopnosti. Seznami se se snizenim
smyslovych funkci zplsobenych fyziologii starnuti, s pfi-
stupy snizujicimi psychologicky dopad fyziologickych
zmén a zplsoby motivovani k pfijeti modelu aktivniho star-
nuti vcetné teoretickych poznatkd o psychologickych
modelech starnuti. Sezndmi se s mezindrodnimi doku-
menty — programy zdravého starnuti s dlirazem na udrZeni
nezavislosti, sobéstacnosti a kvality Zivota mobilizaci ko-
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gnitivnich a intelektovych funkci. Ziska znalosti o didaktic-
kych aspektech vzdéldavani seniord.

Ziska zakladni teoretické znalosti o vyvojovych zménach
v oblasti télesné, smyslovych funkci a psychomotorickych
vykonU a v oblasti kognitivni v pribéhu starnuti a stari.

Seznami se se sou¢asnymi védeckymi poznatky o vztahu
nervového a svalového systému a aktivity celého organiz-
mu, s postupem pfi zhorSovani pohybové koordinace ve
stari — smysl u€eni, cilenych pohybovych aktivit spojenych
s hudbou a tancem k celkovému zlepSeni vSech funkci or-
ganizmu a s prostfedky k optimalizaci duSevni a télesné
kondice senior( v nékolika Urovnich naro¢nosti.

Praktickou ukazkou a procvi¢ovanim si osvoji dovednosti
uplatnit tyto formy aktivizace v praci s dospélymi a seniory.

Ziska teoretické poznatky o metoddch vySetfeni paméti
a kognice a orientacnim zhodnoceni kognitivnich funkci —
mirna kognitivni porucha a demence, seznami se s rozdé-
lenim demenci a jejich diagnostikou. Ziska poznatky o ko-
gnitivnich postizenich v disledku poranéni hlavy, mozko-
vych prihod, tumor( a jinych onemocnéni. Seznédmi se se
souvislostmi mezi depresi ve stafi jako prvnim pfiznakem
demence a léCbou deprese a s koncepci péce o pacienty
s kognitivnim deficitem a cilenym kognitivnim tréninkem.
Seznami se s druhy naruseni vyssSich korovych funkci
(kognitivnich funkci) — pamét, mysleni, orientace, chapani,
uvazovani, schopnost uceni, fe¢, Usudek a druhy predcha-
zejicich ¢i doprovodnych projevl — zhorseni kontroly emo-
ci, socidlniho chovani, motivace a zasadami racionalniho
pfistupu — v€asné zvazeni moznosti onemocnéni, véasna
diagnostika v¢etné dlkladného klinického vysetreni, urCe-
ni druhu demence. Ziska poznatky o smyslu a moznostech
kognitivni stimulace, jeji efektivité a vlivu na kvalitu Zivota
postizeného kognitivni rehabilitaci u pacientl s demenci,
aktivizaci vnitfniho svéta seniord s onemocnénim demenci
pomoci reminiscenc¢ni terapie. Ziska teoretické poznatky
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o ovérené skale efektivnich cviCeni a vyuZiti vSech smysl{
a neverbalni komunikace a zpUsoby efektivniho zpracova-
ni informaci klientd po cévni mozkové prihodé ¢i traumatic-
kém poskozeni mozku.

® Tematicka stdz na odborném pracovisti v trvani 80 hodin ma
Ucastnikovi kurzu umoznit procviceni ziskanych poznatk(
a dovednosti v praktickém vykonavani aktivizacnich progra-
ma k trénovani kognitivnich funkci, ziskani zkusenosti a pro-
kdzani schopnosti pracovat s klienty k jejich prospéchu.

® Zpracovani zavére€né prace a jeji obhajeni vychazi z naby-
tych poznatk( a dovednosti a praktické zkusenosti ziskané
odbornou stazi. Rovnéz je dllkazem schopnosti postizeni
vSech souvislosti, vybéru vhodné odborné literatury a schop-
nosti vlastni invence autora pfi projektovani aktivizacnich
programd pro konkrétni cilové skupiny ¢&i individuaini
klienty. Jiz dnes mnohé zavérecné prace obsahuji empiric-
ké vyzkumy zamérené na sledovani UcCinkd trénovani
pameéti v redlném Zivoté, posuzovanych samotnymi U¢ast-
niky, odbornym personalem, rodinnymi pfislusniky, zna-
mymi. Dat je zatim malo a rozhodné se nejedna o repre-
zentativni vzorek. V rlznych mistech republiky v§ak autofi
dochazeji k velmi podobnym zavérdm. Vyrazny je vysoky
podil hodnoceni vSech respondentd udavajicich zlepseni
v oblasti ndlady Ucastnika, zmirnéni napéti. Klienti ¢i blizci
se jim jevi klidnéjsi, radostnéjsi, tolik vSe nehledaiji, vice
a lépe komunikuji, zacali se vice pohybovat, maji vice chuti
jit mezi lidi, mnohdy je patrna obnova zajmovych &innosti,
zdjem o nova témata — Ize charakterizovat jako chut ucit se
novému.

Certifikovany trenér pameti

Certifikovany trenér paméti je tak vybaven znalostmi a doved-
nostmi v uzivani metod a technik, které mu umoznuji realizo-
vat komplexni aktivizaéni programy pro pfijemce socidlnich
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sluzeb v pobytovych, stacionarnich zafizenich, dennich cen-
trech a domacim prostfedi pfi poskytovani terénnich socidl-
nich sluzeb, pro Sirokou verejnost, ve vSech vékovych skupi-
nach, pro pfijemce se specifickymi potfebami.

Je schopen identifikovat vzdélavaci potreby klientd k udr-
Zeni a zvySeni kvality Zivota, nezavislosti a sobéstacnosti, zvo-
lit efektivni metody a techniky trénovani paméti, adekvatni for-
my kognitivni stimulace, projektovat program trénovani
paméti z pozic zdsad psychologie, neurobiologie, gerontago-
giky, samostatné vést aktivizacni program trénovani pameéti,
uplatnit mnemotechnicka a koncentraéni cvi¢eni v€etné na-
cviku k samostatnému trénovani, pouzit metody pohybovych
aktivit. Umi reagovat na aktudlni intelektudlni potfeby klienta,
motivovat jej a s vyuZitim vSech efektivnich nastroj trenéra
paméti mu napomoci k rozvoji osobnosti, zdjmd, znalosti
a tvorivych schopnosti.

VétSina lidi sice vi, co s Casem a se sebou, jen jim to ve stari
¢i nemoci déle trva. Presto si zasluhuji nasi pozornost, Uctu
a pochvalu i za diléi uspéch, tedy potvrzeni smyslu, chcete-li
vytvoreni pfiznivého klimatu pro sebepojeti ¢i zvySeni sebeveé-
domi. Takovi lidé mnohdy velmi dobre nahlizeji svij stav, jsou
nejisti, smutni, trpi depresemi, hledaji odpovéd na otazku,
pro€ se najednou nedokazi udrzet ve stavu, jaky potrebuiji.
Zmény intelektu mohou snizovat sebeuctu. Vysoka cetnost
pamétovych lapsd koreluje s Urovni deprese, pro ¢lovéka to
predstavuje bludny kruh: ¢lovék hodnoti svij pamétovy vy-
kon jako Spatny, ztraci sebelctu a tim se ddle zhorsuji jeho
schopnosti.

Trénovani pameti je efektivni nastroj vzdélavani

Na pozadi sou€asnych zjisteni Ize trénovani paméti chapat ja-
ko efektivni nastroj vzdélavani, kterym je do jisté miry mozno
ovlivnit systém lidského potencidlu. U védomi sou¢asného
stavu organizmu a svéta a mé pozice v ném nabizi strategii
v€asné volby obsahu vhodnych télesnych aktivit, duSevnich
¢innosti, vzdélavacich aktivit i socialnich kontaktl se zarukou
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vyuZitelnosti v redlném prostfedi. Cilené a odborné vedené
trénovani paméti poskytuje ndvody, umozriuje ndcvik, metody
a techniky jsou Siroce vyuzitelné pro vSechny druhy paméti,
potvrzuje, udrzuje ¢i obnovuje a rozviji vlastni schopnosti,
umoznuje prozitek Uspéchu, radost z uspéchu, zprostfedko-
vava smysluplné socidlni kontakty. Nabyté znalosti a doved-
nosti uplatni U€astnik pro sebe i okoli, je U¢innym adjuvans
(pomocnikem, podporou) pro udrZeni ¢i znovunabyti sobé-
stacnosti a nezavislosti, pro udrzeni kontaktu se socidlnim
okolim a zachovani podilu na spole¢enském déni a na vyuzi-
vani spole¢nych zdrojd. Schopnost ¢i obnoveni schopnosti
dosahovat urcité drovné mentdlniho vykonu do nejvyssiho
véku je potvrzenim klientovy hodnoty v tomto svété.

Zéavérem doporudujeme navstivit na strdnkach Ceské spo-
leCnosti pro trénovani paméti a mozkovy jogging seznam
trenér paméti, namatkou se rozhodnout kontaktovat nékteré
z nich a dohodnout si s nimi navstévu jejich programu tréno-
vani paméti. Bude tak mozno prozit, co klientdm program
trénovani paméti prinasi, jaky vliv ma na kvalitu jejich Zivota.
To, Ze se jedna o oboustranné obohacovani, je zkusenost ne-
prenositelna.
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Termin efekt, prestoze v ¢estiné zdomacnél, se preklada vét-
Sinou jako ucinek. Termin efektivita se v rdznych oblastech
pouziva rlzné. Napr. lék ¢i urcitd I1éCebna intervence mizZe
mit nezadouci efekt, uCinek. V matematice efektivita znamena
proveditelny algoritmus, v mediciné efektivita predstavuje,
jak dobfe urcita Ié¢ba v praxi funguje, v managementu se
efektivita vztahuje k tomu, aby ,véci dobfe fungovaly“. Slovo
efektivni se nékdy pouzivd ve smyslu kvantitativnim — néco je
hodné, nebo naopak malo efektivni. V této pfiru¢ce budeme;
efektivitu pouzivat v medicinském vyznamu. Efektivita pro
nas znamena, jak dobre trénovani paméti funguje v praxi.
Praxi myslime zmény v testovych a jinych metodach (napf.
pfed a po trénovani), v chovani a prozivani, v kazdodennim
Zivoté.

Rozlisit mizeme rlizné druhy efektivity, napriklad:

e efektivitu vnéjsi, pozorovatelnou — napr. na prvni pohled vi-
dime, Ze si ¢lovék s poSkozenim mozku autohavarii po tré-
novani paméti lépe zapamatuje seznam polozek na nakup,

e efektivitu subjektivni, skrytou — napr. ¢lovek vypovida o po-
zitivni zméné, ktera se s nim stala, Ze je vnitfné aktivné;si,

Vv

e efektivitu bezprostfedni — zména je pozorovatelna okamzi-
té po trénovani paméti, napr. do tydne po ukonceni kurzu,

e efektivitu dlouhodobou - zména je pozorovatelnd i s Caso-
vym odstupem, napf. po Sesti mésicich.

Mnoho lidi chce efektivitu vidét na prvni pohled. KdyZ toho
neni dosazeno, jsou zklamani.

Pokud jejich partner po kurzu trénovani paméti zapomene
pfinést ¢ast nakupu, povazuji to za doklad Spatné funguijici
pameéti. Subjektivni efektivita, projevujici se ve zméné proziva-
ni, které navic nemusi byt zcela uvédomovano, je pochopitel-
né vnejSkoveé pozorovatelna obtiznéji.
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Kratkodoba efektivita mérena testovymi
metodami

Verghaeghen et al. (1992) zkoumali miru plasticity paméti po
tréninku paméti zaméreném na specifické mnemotechniky,
jako je napf. metoda loci (spojujici imaginaci mista s potre-
bou si néco urcitého zapamatovat, napf. seznam polozek na
nakup), spojeni jména a tvare, techniky pegword (spojeni slo-
va, rytmu a obrazu) aj. Zajimali se o otdzky, jako napf. jaka je
velikost Ucinku tréninku pameéti, které charakteristiky tréninku
a zkoumanych osob maji pfi trénovani paméti zvlastni vy-
znam, zda ma vliv typ mnemotechniky nebo zpUsob pfipravy
pred tréninkem samotnym (napf. relaxacni cviceni).

Hlavnim zdjmem vyzkumnikd bylo zjistit, zda trénink pamé-
ti ovliviiuje vysledky vykonovych zkousek (vykonova zkouska
je napt. test paméti) zamérenych podobnym zplsobem jako
trénink. Vyzkumnici rozdélili efekt vykonu na ,zaméreny* (tes-
ty pameéti blizké tréninku) a ,nezaméreny” (jiné pamétové tes-
ty). Napf. metoda loci byla premérovana testem, ktery obsa-
hoval seznam slov, a podobné specificky byly vybrany testy
i u jinych mnemotechnik. Vyzkumnici se zajimali také o na-
cvik, pfipravu predchazejici vlastnimu tréninku paméti, ktera
obsahovala napf. relaxaéni cviceni, vycvik ve vizualizaci aj.

Do souhrnné studie, metaanalyzy, zahrnuli vyzkumnici 31
studii, celkem 1539 zkoumanych osob, jejichZ primérny vék
byl 69 let. Minimalni vék Ucastnikd byl 60 let. Nejstarsi védec-
ka studie byla z roku 1974. Do studie nebyly zafazeny soubo-
ry s ucastniky, ktefi trpéli poskozenim centralni nervoveé sou-
stavy, $lo tedy o relativné zdravé osoby. Primérny trénink
paméti obsahoval 6 sezeni, ktera trvala pfiblizné 1,5 hodiny,
¢asovy rozdil mezi vySetfenim (testy) pred a po tréninku byl
v prdméru 23 dni. Retest po ukonéeni trénovani byl v primé-
ru po dvou dnech.®

Sledovany byly kromé skupin, kde se trénovala pamét,
také kontrolni soubory (které netrénovaly) a skupiny s place-
bem. Ve skupinach s placebem méli icastnici nahradni aktivi-
ty, jako napf. cviCeni zamérené na pozornost, relaxacni cviCe-
ni, diskuze o osobnich problémech a problémech s paméti,
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informace o paméti a starnuti. Samotné tréninkové skupiny ob-
sahovaly rdizné formy posilovani pozornosti, ndcvik externich
pamétovych technik, informaci o paméti a starnuti, skupinové
diskuze, relaxacni cvicenli, trénink v sebemonitorovani aj.

Vliv typu skupiny (kontrolni, placebo a trénovani paméti)
na zmény v testech paméti

08

0,7

0,6

0,5

0,4

03 ll

0,2 nizkd nizkd vysoka
0.1 efektivita efektivita efektivita

0 m
kontroly placebo trénink paméti

Cohenovo d (velikost Ucinku)

Vysledky ukazuji, Ze Uc€astnici tréninku paméti maji z této
aktivity zisk — tedy ze trénovani pameéti je efektivni. Tento efekt
je vyznamneé vyssi nez u kontrolnich skupin ¢i skupin s place-
bem. Efekt tréninku paméti postihuje specificky pamétové
funkce obdobné trénovanému materidlu. Je mozno fici, ze
efekt trénovani paméti se v jinych nez obdobnych testech
projevuje méneé.

5 Metaanalyza je statisticka integrace nezdvislych studii a pracuje
s velikosti Ucinku (effect size, ES). ES nam pomaha odhadnout,
zda zji$tény rozdil ma prakticky vyznam. Cohenovo d, vyjadfujici
ES, je rozdil mezi dvéma prdmeéry délenymi spojenou standard-
ni odchylkou pro tyto prdmeéry. Effect size mensi nez 0,20 se ob-
vykle interpretuje jako zanedbatelnd velikost U¢inku; 0,20-0,40
jako nizkd; 0,41-0,70 jako stfedni; vétsi nez 0,70 jako vysoka.
Jind uzndvana interpretace je 0,2 jako mald, 0,5 jako stfedni
a 0,8 jako vysoka.
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Ze tfindcti sledovanych proménnych, které vyzkumnici sle-
dovali, mély nejvétsi vliv na vysledek vék (¢im vyssi vék, tim
horsi efekt), délka trvani sezeni (krat$i sezeni méla lepsi vysle-
dek), nacvik predchazejici samotnému tréninku (nacvik vysle-
dek zlepSoval), individudlni vs. skupinovy vycvik (skupina
méla lepsivysledky). Jiné proménné (jako nap¥. pocet sezeni,
pouziti jedné ¢i vice mnemotechnik, pfitomnost trenéra ¢i jen
poslechové lekce, zplsob ziskavani pokusnych osob aj.) vliv
na efektivitu tréninku paméti nemély.

Efektivita trénovani paméti v zamérenych a nezamérenych
testech
Cohenovo d (velikost U¢inku)

0,7

0,6 -

0,5 -

0,4 -

0,3 -

0,2 N
01 stFerf n|’z|.<a'? L
’ efektivita _efektl\nta\L
’ testy paméti blizké tréninku jiné paméfové testy

Autofi za hlavni vysledek metaanalyzy povazuji, Zze pamét
je i ve stafi trénovatelnd. Trénink je bezesporu vice nez jen
placebem. Efekt je specificky pro trénovanou oblast. Autofi
nezjistili vliv vzdélani na efekt tréninku, coz mlzZe ukazovat, Ze
tato aktivita nenf jen pro osoby ur¢itého, napfr. vy$siho vzdéla-
ni. Vysledky tedy plati pro béznou populaci; jejich prenos —
funkci, napf. demenci, je problematicka. Jaky ma trénink vliv
na kazdodenni zZivot, ale z vysledkd této studie nevime.
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Kratkodoba efektivita mérena sebeposuzovacimi
metodami

Pét let po prvni metaanalyze (Verghaeghen et al., 1992) byla
publikovana druhg, tentokrat provedenad jinymi autory (Floyd
a Scogin, 1997), vychazejici z prvni metaanalyzy a vyuzivajici
¢ast jejich dat, ale se zamérenim na subjektivni zmény po
tréninku paméti.

Vedle objektivnich ndstrojd, jako jsou testy paméti a jinych
kognitivnich funkci, je stejné tak zajimava oblast subjektivniho
zlepSeni po tréninku paméti. Pravé tomu vénovali pozornost
Floyd a Scogin (1997) z University of Alabama v metaanalyze
25 studii publikovanych od poloviny sedmdesatych let do ro-
ku 1994. Sdruzeny soubor byl zalozen na celkem 1150 zdra-
vych (nedementnich) osobdch s prdmérnym vékem 71 let.
Srovnavaly se hodnoty vysledkl zkousek zaloZenych na se-
beposouzeni pred tréninkem a kratce po tréninku.

Autori se zaméfili na subjektivni hodnoceni pred a po tré-
ninku paméti v rdiznych oblastech: celkové (prdmérné v rdz-
nych oblastech sebeposouzeni), déle jen v paméti, v meto-
dach meéficich duSevni zdravi, depresivitu a jiné oblasti.
Porovnavali vysledek tréninku paméti s tzv. zménou oce-
kavani (expectancy modification, kde ucCastnici ziskavali
informace o starnuti paméti), kombinovanym tréninkem (tré-
ninkem paméti + zménou ocekavani), placebem (aktivita bez
tréninku paméti ¢i zmény oCekavani) a se skupinou osob bez
tréninku.

Autofi zjistili, Ze oproti pfedchozi metaanalyze Verghaeg-
hena et al. (1992), ktera se zaméfila na objektivni zmény v pa-
méti, jsou subjektivni disledky samotného tréninku paméti
(srovnani prfed a po tréninku) mnohem méné vyrazné
(d = 0,19 oproti d = 0,66).

Subjektivni zmény jsou tedy podle vysledkd studie méné
ovlivnitelné nez aktualni objektivni zmény, napf. vysledky tes-
tu paméti. Autofi zjistili, Ze vyznamnou soucasti tréninku pa-
méti mUZe byt tzv. zména oéekavani, ve které se Ucastnikiim
dostavaji informace o vztahu starnuti a paméti s cilem zmirnit
jejich obavy a negativni oCekavani ze starnuti. DalSim vy-
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znamnym zjisténim bylo, Ze zdcvik do trénovani paméti (napr.
relaxa¢ni cvieni, pfiprava U¢astnika na to, aby trénink byl co
nejefektivnéjsi) mél pozitivni vliv na vysledky tréninku, na roz-
dil od véku ucastnikl, poctu tréninkovych setkani, trvani tré-
ninku, druhu tréninku (s pomoci instruktora, videozaznamu,
samostatny trénink bez instruktora), vzdélani Gcastnikd, vé-
decké kvalité studie aj.

Priimérné velikosti ti¢inku mezi skupinami po tréninku
sebeposuzovaci (subjektivni) metody
d+
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d = primérna velikost Uc¢inku efektu ze studii

Pramérné velikosti U¢inku mezi skupinami po tréninku pro véechny pouZzité
sebeposuzovaci metody (Floyd a Scogin, 1997). Kladnd hodnota znamena
lepsi u€innost tréninku paméti, zdporna horsi Ucinnost tréninku paméti oproti
druhému zpdsobu. Trénink paméti je tedy U¢innéjsi, nez kdyz neposkytneme
trénink zadny, placebo je vSak s tréninkem témér srovnatelné, zména oceka-
vani je oproti trénovani paméti efektivnéjsi, stejné tak kombinovany trénink
pameéti, a kombinovany trénink je vyrazné efektivnéjsi oproti nicnedélani.

Trénink paméti se ukazuje byt U€innéjsi nez skupina bez
tréninku &i s placebem, ale méné ucinny ve srovnani se zmé-

evse
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v8ak kombinovany trénink ve srovnani se skupinou bez tré-
ninku.

Trénink paméti mirné zlepsSuje ndladu, ale prekvapivé je
placebo Ci skupina bez tréninku na tom ohledné nalady Iépe
nez po tréninku paméti. Autofi zvazuji, Zze za vlivem placeba
m0ze byt pfi trénovani paméti dalsi proménna, napr. mira po-
zornosti, které se ucastniklm dostalo béhem tréninku. To
podporuije i znac¢né kolisani vysledkd rliznych studii, napf. tré-
nink paméti kolisal v subjektivnich zkouskdch paméti oproti
soubordim bez tréninku od d = -0,5 az po d = 0,55 a oproti
placebu od d = -0,03 do d = 0,88. Autofi metaanalyzy se také
domnivaji, Zze trénovani paméti neovliviiuje vyraznéji depre-
sivni symptomatiku nebo jiné problémy duSevniho zdravi.

Trénink paméti zlepSuje subjektivni dusevni zdravi, ale pre-
kvapivé je placebo ¢i skupina bez tréninku na tom ohledné
duSevniho zdravi Iépe nez po tréninku paméti.

Daéle se ukazalo, ze pfi srovnani pfed a po tréninku byl zfe-
telné lepSi kombinovany trénink oproti vSem ostatnim inter-
vencim a i zména oCekavani se uplatnila Iépe nez samotny
trénink paméti. Je mozné, Zze zmeéna v subjektivnim hodnoce-
ni je zpUsobena nejen nau¢enymi dovednostmi (samotny vliv
tréninku), ale i oCekavanym vykonem (informace o starnuti
a pameti).

Vysledky této metaanalyzy mdzeme shrnout s tim, Ze opro-
ti znac¢nym objektivnim zménam na trovni pamétovych testd
jsou subjektivni zmény mensi, pokud neni trénink paméti
podporen vedle uéeni se mnemotechnik také informacemi
o starnuti a zméndach v kognitivnich funkcich.

Efektivita v dlouhodobé perspektive

Predchozi studie porovnavaly efektivitu meéfenim kratce pred
a kratce po trénovani. Neumoznily nam nahlédnout, jakou
efektivitu ma trénink v dlouhodobé perspektive.

Jedna z praci o trénovani paméti je vSak v tomto sméru be-
zesporu prilomova. Sherry Willisova et al. (2006) v ¢lanku
Dlouhodoby vliv kognitivniho tréninku na kazdodenni fungo-
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vani starSich osob (Long-Term Effects of Cognitive Training
on Everyday Outcomes in Older Adults) popisuji pétileté sle-
dovani stovek osob z bézné populace.

Svoji studii pojmenovali jako ACTIVE (The Advanced Cog-
nitive Training for Independent and Vital Elderly). Jde o multi-
centrickou (provadéla se na vice mistech v USA) randomizo-
vanou (tj. pokusné osoby byly ndhodné prifazovany rfiznym
tréninkdm nebo do kontrolni skupiny) studii ke zkoumani
dlouhodobého efektu kognitivnich funkci na kazdodenni fun-
govani starsich osob (celkem 2802 osob s primérnym vé-
kem 73 let, které Ziji samostatné). Vyzkum probéhl v letech
1998-2004. Autori testovali hypotézy, ze kognitivni trénink
ovlivni trénované kognitivni schopnosti, které v Case pretrvaji,
Ze efekt se projevi v kazdodennim fungovani ve tfech rliznych
trénovanych skupinach (viz dale), protoZze vSechny oblasti
kognitivnich funkci jsou spojené s aktivitami bézného zivota.

Pokusné osoby byly ziskany ke spolupraci v domovech se-
niord, komunitnich centrech, nemocnicich a na klinikach. Vy-
lou¢eny byly osoby, které byly mladsi nez 65 let, které meély
vyrazné problémy s kazdodennimi aktivitami, mély kognitivni
deficity, referovaly o diagndze Alzheimerovy choroby, byly ve
Spatném zdravotnim stavu, mély tézké poruchy vidéni, slySe-
ni nebo komunikacnich dovednosti, absolvovaly v soucas-
nosti jiny kognitivni trénink nebo by byly béhem studie nedo-
sazitelné. Studie byla provedena na ¢tyfech skupinach osob
— tfech experimentalnich a jedné kontrolni (ta nebyla trénova-
na). Méreni byla provedena na pocatku studie — pred trénin-
kemapo 1, 2,3 a5 letech. Examinatofi nevédéli, do jaké sku-
piny byly pokusné osoby zarazeny.

Tfi tréninky byly Uzce zamérfeny na jednotlivé trénované
oblasti s cilem specifického, neprekryvajicitho se zaméreni
tréninku. Pamétovy trénink obsahoval u¢eni se pamétovym
strategiim (jako napf. organizace, vizualizace, asociace) pro
zapamatovani si podnétového materidlu (seznamy slov, tex-
ty). Trénink usuzovani obsahoval u¢ebni strategie nachazeni
urcitého vzorce v fetézcich slov nebo pismen a identifikovani
nasledujiciho prvku v fadé. Trénink rychlosti zpracovani in-
formaci zahrnoval vizudlni vyhleddvani a rozdélenou pozor-
nost (napfr. identifikace objektu na obrazovce pocitaCe pfi
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zkracovani délky prezentace podnétu pfi rozdéleni pozornos-
ti na dvé ulohy). VSechny tfi tréninky byly pfipraveny pro 10
setkani po 60-75 minutach. 10 % tréninku bylo zaméreno na
vyuziti nabytych strategii k feseni kazdodennich tkolG (napf.
jak se naucit ndkupni seznam, jak porozumét rozpisu odjezd(
autobusU). Po 11-35 mésicich byl nabidnut upevriovaci tré-
nink (booster training), ktery obsahoval 4 setkdni po 75 minu-
tach. Efekt kazdého tréninku byl pfeméfovan psychologickymi
metodami. Efekt byl mérfen ve dvou kategoriich — kognitivni
(neuropsychologickymi testy) a funkéni (sebeposuzovaci Ska-
lou® a pozorovanim chovani). V obou kategoriich bylo vice
metod, autofi vytvofili souhrnny skdr pro obé kategorie. Za
ukonéeny vycvik se povaZovala prezence na alespon deviti
z deseti setkani.
VSechny tfi trénované skupiny byly podobné. Shodovaly
se v téchto bodech:
e mély stejnou intenzitu a trvani (10 sezeni po 60-75 minu-
tach),
® (Castnici pracovali v malych skupinach s individudlnimi
i skupinovymi cvi¢enimi,
e zaméreni na strategie reSeni problém0, zapamatovani,
rychlou reakci na informace,
® sezeni obsahovala ukazku strategie, nacvik modelového
pfikladu a zpétnou vazbu k vykonu,
® snaha o nabyti sebejistoty pfi nacviceném vykonu,
e aplikace naucenych strategii do Ukol bézného Zivota,
@ socialni interakce s ostatnimi U¢astniky ve skupiné.

Pamétovy trénink byl zaméreny na verbalni pamét. Béhem
prvniho sezeni probéhla diskuze o tom, jak pamét funguje
a jak mit co nejvétsi uzitek z tréninku paméti. Béhem druhého
sezeni ziskali UCastnici ndvod na kategorizaéni metody, kde
se ucili, jak si zapamatovat napf. seznam poloZek na nakup,
jak polozky shromazdovat do kategorii. Ve tfetim sezeni se
ucili vizualizaCni strategie, jak propoijit vizualni asociaci s tim,
co si chtéji zapamatovat. Ve ¢tvrtém sezeni se naucili metodu

6 IADL (Skdla dennich aktivit, tzv. IADL difficulty), Sestitibodova
8kdla od ,nezavisly“ pro ,zcela zavisly“ ve vykondvani urité ¢in-
nosti na druhych osobdch
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loci (mista) na pfikladu lidského téla k zapamatovani si vice
nesouvisejicich poloZek. Pfi patém setkani se udili organizac-
ni strategie pro vybaveni textu. Béhem Sestého az desatého
sezeni procviCovali vSechny naucené techniky, které se na-
ucili béhem prvnich péti sezeni.

Autofi zjistili, Ze v8echny tréninky mély okamzity efekt na
kognitivni funkce. Prokazali vyznam upevriovaciho tréninku.
| po péti letech mély vSechny tfi typy tréninku vliv na spe-
cifické kognitivni funkce (pamétovy trénink na pamét, tré-
nink usuzovani na usuzovani, trénink zpracovani informaci na
rychlost zpracovani informaci). V pfipadé tréninku paméti Ize
fici, ze d = 0,23 odpovida, prevedeno na format ,pamétoveé-
ho skdru“ (podobné jako inteligencéniho skéru), nardstu o 3,5
bodu. Tento vliv Ize oznacit jako ,mirny*“ pro trénink paméti
a usuzovani, pro rychlost zpracovani informaci jako ,stfedni*.
V patém roce vSechny tfi skupiny referovaly méné obtizi
v kazdodennich ¢innostech nez kontrolni skupina, statisticky
vyznamné to véak bylo pouze pro trénink usuzovani. Upadek
vysledkd tréninku byl patrny poprvé mezi druhym a tretim ro-
kem. Od tretiho do patého roku byl Upadek dramaticky pro
kontrolni skupinu a mensi pro zbyvaijici tfi skupiny. Pétiletou
studii dokoncilo 67 % souboru. Autofi nijak nedokumentovali
psychiatrické obtiZe, registrovali ale napf. uzivani navykovych
latek a screeningovou miru depresivity.

Studie Willisové et al. (2006) predstavuji zatim nejvyznam-
néjSi pokus o méreni efektu trénovani paméti a pocet studii
odvozenych od ACTIVE narUstd. Trenéfi paméti nyni mohou
Iépe odhadnout, jaky efekt mdze trénink paméti mit v dlouho-
dobé perspektivé. Védi, Ze mohou slibovat malé pozitivni
zmeény v trénovanych specifickych schopnostech i po péti le-
tech, ale nemohou slibovat dlouhodoby vliv na kazdodenni
feseni problémd ¢i kazdodenni rychlost zpracovani informaci.
Nemohou také garantovat vliv na jiné nez trénované kognitiv-
ni funkce a musi akceptovat asi jednu desetiu nezlepsenych
osob. Mohou pocitat s tim, Ze vyssi vzdélani pozitivné ovliv-
Auje vysledky tréninku.
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Zamysleni nad vyzkumy

Vsimnéme si, Ze sledované studie nehodnoti oblasti, ve kte-
rych by ke zlep$eni mohlo dojit (vedle psychologickych testd)
také napr. postoje rodinnych prislusnikd k trénovanému je-
dinci, oblast tvorivosti, schopnost zapojeni se do jinych so-
cidlnich aktivit. Pocitejme s tim, Ze psychologické vyzkumy
jsou sice v této oblasti provadény, ale efektivitu trénovani pa-
méti i jednotlivce mohou tato Cisla postihnout jen ¢astecnée
a spiSe nedostatecné.

Kdyz ¢teme popsané studie, je zajimavé, jak velmi odliSné
vysledky Ize najit mezi jednotlivymi vyzkumy zahrnutymi do
metaanalyz. Jak vysvétlit tak velké rozdily v efektu jednotli-
vych studii? Pokud ddvodem rozdild v efektivité trénovani pa-
méti neni napr. vék uUcastnikd, pocet tréninkovych setkani,
trvani a druh tréninku, vzdélani aj. (Floyd a Scogin, 1997), co
by to tedy mohlo byt? Pri sledovéni videozdznamu tréninku
z nasi vlastni studie nds napadlo, Ze by to mohly byt i pedago-
gické schopnosti vedouciho kurzu, jeho charisma, motivace,
kterou dokaze podnitit povzbuzovanim a kratkymi rozhovory
s UCastniky o prestavkach, zapalenost trenéra pro svoji véc,
povest organizace, pro kterou pracuje, misto setkavani, so-
cidlni podpora od ostatnich Gcastnikl, jejich presvédceni
o smyslu tréninku, povést podobnych tréninkd, neformalniin-
formace o kurzu, informace o efektivité sdilené ucastniky, pfi-
klady ze zivota podporujici smysl tréninku a ukazujici druhym
moznosti vyuZiti, podpora osobami blizkymi, v CR také zatim
malé rozsifeni podobnych metod a mald konkurence v této
oblasti aj. Kazdopddné popsané studie umoznuji, abychom
nasim zdjemcUim ¢i klientdm na otdzku po uc¢innosti kurzl tré-
novani paméti byli schopni fict, Ze:

® Trénovani paméti je ucinné.

e Efektivita trénovani paméti neni jen ndahodna ¢i zplsobena
vlivem prostého opakovani testd pred a po tréninku.
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Jak moc tréninkem ziskdme, je zavislé na vhodné kombi-
naci trénovani paméti s dalsimi, pfidavnymi informacemi
(o starnuti, adaptaci na zménéné podminky, vlastnim vni-
mani svych pamétovych schopnosti).

Trénink paméti ma znacny efekt v metodach blizkych
oblasti tréninku a nizsi v oblastech méné s tréninkem spo-
jenych. V praxi to znamend, ze mizeme poditat s urcitou
pozitivni zménou v pamétovych testech a v sebeposouze-
ni, ale nelze pocitat vyznamnéji s pozitivnimi zménami
v oblastech, které s tréninkem nesouviseji (napf. pfi vareni).

To, Ze dojde k narlistu vykonu v nékteré z psychologic-
kych metod, se nutné nemusi odrazit v kazdodennim Zivo-
té. Jako klienti bychom méli pfi trénovani paméti zadat in-
dividualizovany pfistup trenéra, jeho zaméreni na konkrétni
potreby klienta, ne jen pfistup zaméreny na mnemotechni-
ky obecné.

Nejvyraznéjsi efekt tréninku je béhem prvnich tfi let, pak vy-
kon upadda. Opakované procvic¢ovani jiz jednou nacvice-
nych technik Ize jen doporucit.

Efektivita jednotlivych vyzkumd znaéné kolisa, nékde vy-
zkumy neprokazuiji efektivitu vibec, jiné velmi vyrazné. Je
pravdépodobné, Ze kazdy kurz je osobity, s nezameénitel-
nymi specifickymi charakteristikami, které vytvari mj. klien-
ti, jejich motivace, pfistup a oCekavani.

Oproti pocitatovym formam tréninku kognitivnich funkci je
trénovani paméti s trenérem jedine¢né osobnim pfistupem
a setkavanim na obohacuijici drovni ucitel-zak.

Graf nize (podle Verghaeghen et al., 1992) ukazuje zprd-
mérfiované vysledky z mnoha vyzkum(. Ukazuje se, Ze
pokud se po urcité dobé zkoumaji zmény dusevni vykon-
nosti psychologickymi testy, jiz jen samotné opakovani
testl (kontroly) ¢i neefektivni ¢innost (placebo) mohou vést
k mirnému narlstu vykonu. Opravdu efektivni ¢innost (tré-
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novani paméti) vSak prokazuje efektivitu v objektivnich pa-
métovych testech podstatné vyssi (trénink paméti).

Vliv typu skupiny na uéinnost
Cohenovo d (velikost ucinku)

0,8
0,7
0,6
0,5
0,4
0,3
02 1
0,11

kontroly placebo trénink paméti
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Pozadali jsme tfi trenérky paméti s dlouhodobymi zkuSenost-
mi s praktickym trénovanim pameéti individudlné i ve skupiné
(Danusi Steinovou, Janu Vejsadovou) i s metodikou tréninku
(Dianu Chrastkovou) o odpovédi na 17 otdzek zamerenych
na ucinek tréninku. Odpovéedi uvadime nize.

Prosim uvedte skupiny klientt, kterym byste trénovani
paméti obecné doporucila.

DS Trénovani pameéti je vhodné pro vSechny vékove kategorie
a pro Siroké spektrum klientd, napf. pro déti s poruchami uce-
ni, pro matky na matefské dovolené, pro tzv. zdravou senior-
skou populaci, ale také pro pacienty po cévni mozkové pfiho-
dé, po chemoterapii ¢i osoby trpici riznymi formami demence.

JV Trénovani paméti je prospésne témér pro kazdou cilovou
skupinu: pro studenty, maminky na materské dovolené, lidi
ve vékoveé kategorii 45+, dlouhodobé nezaméstnané, seniory,
pacienty v dlouhodobé rekonvalescenci, pacienty po cévni
mozkové pfihodé a Urazu hlavy, zdravotné znevyhodnéné atd.

DCH Détem a studentlm s obtizemi pfi u¢eni, lidem v prese-
niorském véku jako pfipravu na stafi, prevenci problémd s pa-
méti, studujicim dospélym, zdravym seniorlim, seniorlim se
zhorSenou urovni vykonu kognitivnich funkci (objektivné i sub-
jektivné), vSem vékovym skupidam jako adjuvans pfi revitalizaci
postizenych funkci po cévni mozkové prihodé, urazech hlavy,
vrozeném i ziskaném postizeni sluchu, zraku apod.

U které z popsanych skupin (pfedchozi otazka) je podle
Vaseho nazoru trénovani paméti nejefektivnéjsi?

DS CSTPMJ je orientovana na zdravou seniorskou populaci
a s nimd také dlouholeté a velmi pozitivni zkuSenosti. Trénink
Ize vS8ak modifikovat i pro dal$i zminéné cilové skupiny.

JV Jsou to na zékladé mych dosavadnich zkuSenosti prede-

v&§im maminky na materské dovolené, lidé po cévni mozkové
pfihodé a Urazu hlavy a seniofi z fad verejnosti. Mohou to
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v8ak byt napf. i zrakové postizeni a nevidomi lidé, ktefi sice
zpravidla mivaji vyrazné lepsi pamét nez jejich zdravi vrstevni-
ci (nemohou spoléhat na zrak, vyuzivaji proto ve vétsi mire
ostatni smysly, vnimaji méné rusivych viemU z okoli atd.),
pfesto jim nékteré techniky mohou usnadnit Zivot a sobéstac-
nost (telefonni Cisla, PIN, letopocty, kalendar, diaf, jména atd.).

DCH Pri preseniorskeé pripravé na stafi a u zdravych seniord,
coz v8ak neznamena, Ze trénink paméti ma pro tuto skupinu
také nejvétsi prinos v oblasti psychiky. Pro ostatni ma obrov-
sky pfinos dosazeni dil¢iho uspéchu, pochvala...

Kterym klientim (skupinam klientd) byste trénovani
paméti obecné nedoporucila?

DS Pokud se jedna o vazné poruchy paméti, vzdy doporucu-
jeme pred pfipadnym tréninkem konzultaci s odbornikem
(neurologem, psychiatrem atd.).

JV Osobné bych trénovani paméti nedoporucovala u klientd
v pokrocilém stadiu demence. Za ucinngjsi formu kognitivni
aktivizace pro né povaZzuji reminiscencni terapii, tzn. praci
s autobiografickymi vzpominkami.

DCH Lidem s akutnimi stavy psychickych poruch vibec, pfi
rlznych stadiich degenerativnich onemocnéni mozku (tam je
potreba specificka forma, obsah, proces i vysledek, diraz na
diléi uspéchy). Trénovani paméti je multifunkéni a viceurovrio-
vé — pfinasi nevyrovnaneé vysledky v Case i Urovni, ale nékdy
i velmi prekvapive, le¢ ojedinélé vykony.

V ¢em podle Vas spociva hlavni pfinos trénovani
paméti pro klienty?

DS U zdravé populace dochazi k rychlému zvySeni sebeve-

domi po tom, co se klient pfesvédci, Ze si jeSté docela slusné
pamatuje, kdyZ mu nékdo poradi, jak na to.
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JV Pfinos pro vSechny vidim zejména v moznosti seberealiza-
ce s cilem subjektivniho funkéniho zlepseni, v kognitivni stimu-
laci, zvySeni povédomi o fungovani paméti a dalSich kognitiv-
nich funkci, v ovéreni si vlastnich schopnosti a moznostech
jejich zlepSovani, v efektivni praci s novymiinformacemi, budo-
vani kognitivni rezervy. Seniorm navic prinasi zlepSeni kogni-
tivni zdatnosti, funkéni sobéstacnosti a sebekontroly, subjek-
tivni posouzeni vlastnich pamétovych kvalit, mensi obavu
z demenci a méné stiznosti na pamét, socialni kontakty, obje-
vovani vlastniho tvorivého potencialu, ktery byva zdrojem ra-
dosti a povzbuzeni ¢i krokem k novym zdlibam nebo aktivitam.

DCH Udrzeni, obnoveni &i ziskani ndvyku aktivniho zachazeni
se v8emi informacemi, pravidelny nacvik a schopnost jejich
zpracovavani pro konkrétni Gcel. Jistota v jednani, projevu, so-
cialnich kontaktech, usnadnéni kazdodennich Cinnosti — od
nejistoty a chaosu k jistoté v jednani a strukture jednotlivych
ukond, myslenkovych procestl... Tim vznika sobéstacnost, neza-
vislost na pomoci druhych ve vétsiné ¢innosti, i ve vysokém véku
usnadnéni uceni, aktivni péstovani zajmd, koniCka.

Je trénovani paméti efektivnéjsi pri praci s individualnim
klientem ¢i se skupinou, nebo je to jedno?

DS Individudlni prace ma smysl u pokrocilejSich forem de-
mence ¢i u pacientl po cévni mozkové prihodé, u zdravé po-
pulace je vhodnéjsi skupinovy trénink.

JV Nelze odpovédét jednoznacné. Individualni trénovani pa-
méti je urcité efektivnéjsi u klientl po cévnim poskozeni moz-
ku a u dalsich lidi, ktefi maji problémy s paméti v disledku
nemoci nebo Urazu hlavy. Prace s jednotlivcem umozZriuje
zvolit podle potreby cilend cvi¢eni, vhodnou urovi ndro¢nosti
i metody prace, které pfinaseji postupné zlep$eni. Uginnost je
tak Iépe zaznamenatelna. Sv{j vyznam ma i prace v malé sku-
piné (3-5 osob), kterou volim jako doplrfikovou formu, napf.
v ramci rekondi¢nich pobytl nebo klubovych setkéni. U os-
tatnich cilovych skupin je kolektivni prace (10-12 osob) spiSe
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pfinosem. Interakce s druhymi lidmi ma vyznamnou socia-
liza¢ni funkci a podporuje také aktivitu i zdravou soutéZivost.

DCH U zdravych je lepsi skupina, kde dochazi ke vzajemné-
mu obohacovani, prvky soutézivosti motivuji k vy§Simu vyko-
nu, sekundarnim ziskem je spole€ensky kontakt (mnohdy je-
diny). U klientd s mirnym kognitivnim poklesem skupina
aktivuje k vy$Simu vykonu, verbalizované vysledky druhych
napomahaji vybavovani. Pfi vyrazném poklesu urovné kogni-
tivnich funkci z jakéhokoli dlvodu je lepsi individualni pristup
podle osobnich potfeb klienta, ale obCasné zarazeni 1-2
osob s vyraznym oslabenim kognitivnich funkci do skupiny

4

zdravych pfindsi mnohdy prekvapivé vysledky.

V ¢em je mozné vysledek trénovani paméti na klientovi
viditelné pozorovat?

DS Klient je schopen si zapamatovat neuveéfitelné mnozstvi
informaci s pomoci mnemotechnik, které mu usnadnuji béz-
ny denni Zivot, napt. telefonni ¢isla, schiizky, seznamy na na-
kup, jména, tvare ...

JV Je to prfedevsim pohoda a radost z prozitku, z dosazenych
vysledkd i zlepSeni, ktera se odrazi v mimice Ucastnikd. Ne-
prehlédnutelna je i vétsi sebedlvéra i aktivita.

DCH Pi strukture programu trénovani paméti (aktivizaéni roz-
cvicka, hlavni program s nekolika cvi¢enimi se stupriujici se
narocnosti, uvolfiujici cviceni na zaver) Ize pozorovat graduji-
ci Uroven vykonu, s tim i zlepSeni ndlady a bohatsi a jistéjsi
komunikaci.

Jaké nepozorovatelné zmény se s klientem po trénovani
paméti stanou ¢i mohou stat?

DS Klient za¢ne k novym informacim pfistupovat s pozitivnim

oCekavanim, protoze si oveéfil, Ze je schopen si jesté slusné
pamatovat, a oCekdvani pozitivné ovliviiuje vysledek.
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Ve vyjimeénych pfipadech se stava, Ze klient mize dojit
k zavéru, Ze veskera snaha je marna a odmitne se dalsiho tré-
ninku zucastnit.

JV NemUzu pozorovat, do jaké miry trénovani ovlivni plastici-
tu jeho mozku ani to, jak dokaze zménit jeho zivotni styl, Zivo-
tospravu ¢&i trvaly zdjem o danou problematiku.

DCH Vétsi vnitini jistota, pocit smyslu, pfijeti starnuti Ci starf
a souvisejicich zmén vyrovnanéji (jesté je oblast, v niz jsou
dobfi ¢i néco mohu, méné se zaméruji na télesné obtize).
Mozné je i zlepSeni zdravotniho stavu celkové. Mame vSak na
to nastroje? A maji je psychologové, lékafi?

Mate moznost sledovat, jak trénovani paméti klienta
ovlivni i v jeho bézném Zivoté?

DS Obecneé si klienti pochvaluji, Ze zvySené sebevédomi po-
zitivné ovlivriuje jejich kazdodenni Zivot. Zcela konkrétné sle-
duji skupinu klientd, ktera navstévuje kurz dlouhodobé, a do-
slova se tetelim blahem, kdyz si jeji Ucastnici stéZuji, Ze po
tom, co x krat vyhrali ur€itou rozhlasovou soutéz, byli citlivé
pozadani, aby se uz dalSich soutézi nezucastriovali, Ci vyhrali
konkurz pred mladsimi zajemci, a vSichni svorné véfi, Ze jejich
schopnosti jsou vysledkem dlouhodobého tréninku paméti.

JV Ano, u téch, s nimiz se dlouhodobé stykam. Néktefi mi pfi
nahodném setkani sami sdéluji, v ¢em pocituji zlepseni, co

jim z tréninku paméti nejvice v paméti utkvélo a k emu by se
potfebovali znovu vratit.

DCH SpisSe zprostfedkovné — co oni sami fikaji, co fikaji druzi.
Pfimo jen velmi omezené.

Ovéfujete si efektivitu trénovani paméti u osob klientim
blizkych (rodina, pratelé...)?

DS Prilezitostné. Zpétna vazba je vzdy pozitivni, je patrné zvy-
Seni prestiZe klienta v rodiné a mezi préateli.
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JV Jen kdyz se jedna o klienta se zdravotnim handicapem
a rodinny pfislusnik dochazi na trénovani paméti jako jeho
doprovod. V tomto pfipadé se moznost dotaz(l na uc¢innost
v kazdodennim zivoté nabizi a volim formu rozhovoru. Efekti-
vitu trénovani paméti pro ostatni socialni skupiny u ¢lend je-
jich rodin neovéfuji. Necitim se k tomu kompetentni a nemam
k tomu ani nastroje, ani prostor.

DCH Ano - pred, pfi, po kurzu a s odstupem, ne v8ak u vSech
klientl — pouze velmi nepravidelné a jen u dostupnych klientd.

Co mtuze podle Vasi zku$enosti klientovi trénovani
paméti pfinést v kazdodennim zivoté?

DS Minimalizaci problém0 s paméti.

JV Vétsi sebediivéru ve vlastni pamétové schopnosti, kogni-
tivni flexibilitu, lepSi soustfedéni na ukoly, vysvétleni pfi€in
zapominani v situacich, s nimiz se setkdva takika kazdy
z nas, naméty k prfemysleni i samostudiu, nova pratelstvi atd.
Konkrétni zlepSeni nastdvaji zejména v paméti na jména, Cis-
la, letopoCty, odborné vyrazy, slovicka z cizich jazykd, v re-
produkci textu bez zrakové podpory atd.

DCH Relaxaci, prevenci, rehabilitaci, adaptaci, kompenzaci,
stimulaci, komunikaci, kultivaci Zivota a jeho obohaceni, roz-
voj schopnosti a obohaceni znalosti, seberealizaci, udrzovani
télesné a dusevni aktivity, pomoc pfi orientaci v ménicim se
svéte, anticipaci — zaméreni na pozitivni vyladéni pfi zme-
nach, vétsi pruznost pfi zpracovavani informaci...

Cvicite s klienty mnemotechniky na modelovych
situacich z realného Zzivota?

DS Ano, vystup by meél byt prakticky pouzitelny, napf. aktuali-
zace politické mapy svéta s pomoci pfibéhu je neuveéritelné
efektivni technika, kterd neni v Zadné literatufe popsana. Kli-
enti sami vymysSleji, jak techniky vzajemné kombinovat, modi-
fikovat pro spInénf urcitého cile.
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JV U nékterych skupin jsou mnemotechniky jen malo vyuzi-
telné, proto stavim predevsim na mentdlnich faktorech, které
pamétovy proces pfirozené ovliviiuji (asociace, vizualizace,
logika, lokalizovani, transformace atd.). Vyuzivam zejména
techniky, které na nich stavi (myslenkové mapy, metoda loci,
technika symboll). Jsou to staletimi ovérené nastroje efektiv-
niho zapamatovani a jsou dobfe vyuzitelné i dnes v kazdo-
dennim Zzivoté. Cvi¢ime na nich modelové situace, jako je
napf. nakup, didr, Casovy scénar, kalendar, zpravy, planovani
situaci, statistické Udaje, vysledky anket, pracovni postupy,
argumentacni kruh, proslov k urcité pfilezitosti, reprodukce
textu, cestovani prazskym metrem atd.

DCH Ano, vyuzivam. Pfedné dlleZita ¢isla, osoby (jména, ad-
resy, telefonni Cisla), dllezité cesty (mapy, MHD, dopravni
predpisy, zachytné body), neopomenutelné denni Cinnosti
(Iéky, cviceni, pitny rezim — jak nezapomenout a jak si vzpo-
menout, zda jiz vykonano). Druhou dllezitou skupinou jsou
procesy — obsluha zafizeni domdcnosti, automobil, kolo, mo-
bily, pocitae, odchod z domova, navstévy posty, banky,
bankomatu, jinych automatd, prace s textem. Velmi uzitecné
je vypraveni — nacvik strategie, aby bylo vzdy uspofadang, lo-
gické a prace se vzpominkami i zajmové cinnosti, koniCky
(cestovani, architektura, pfiroda, sport apod.). Napfiklad
u Prazand trénujeme jména prazskych ostrovi po proudu VI-
tavy, jména mostl, zahrad, soch na naméstich, divadel, pfito-
kd Vitavy — sochy na Podolské vodarné, ale i prazskych ne-
mochnic a hrbitovl, budovy vysokych $kol apod.

Snazite se zajistit, aby klient mnemotechniky vyuzil
i v kazdodennim zivoté?

DS Klienti by méli ziskat pocit, Ze jim kurz pomohl v praktic-
kém Zivoté, proto kdyz se uci napr. jak si zapamatovat telefon-
ni Cisla, tak je jim doporuceno, aby si deset nejpouzivanéjsich
Cisel vymazali z mobilu a vytaceli Cisla s pomoci mnemotech-
nik. Funguje to skvéle a ti, ktefi si na to troufnou, sito moc po-
chvaluiji... Co kdyby jim ndhodou nékdo mobil ukradl...
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JV V prvé rfadé se snazim, aby si je klient co nejlépe osvajil,
pochopil jejich podstatu a i sam premyslel o dal$im mozném
vyuziti v redlném Zivoté. Nékterd cviceni v zavéru programu
stavim tak, aby kazdy mél moznost zvolit techniku, ktera mu
nejvic vyhovuje. Pak Ize pfedpokladat, ze ji také bude dal vy-
uzivat. Zarover mi to ukdze oblibu jednotlivych technik u kli-
entd.

DCH Ano, pfimo pfi trénincich uvadim, k jaké konkrétni situa-
ci je vhodné pouziti techniky, ¢i se dotazuiji, v jakych situacich
by klienti potfebovali pomoc (néjakou techniku). Pak zpétné
zjistuji, zda ji uspésné uzili. Pokud nebyli Uspésni, snazime se
o korekci a nacvik opakujeme.

Co se podle Vas dalo udélat, aby trénovani paméti ve Vasi
praci (napf. VaSich kurzech, individudlni praci s klienty)
bylo efektivnéjsi, u¢innéjsi?

DS Niz&i pocet osob v kurzu dava Sanci trenérovi paméti se
jednotlivym klientdim vice vénovat.

JV Vyrazné ucinky prinasi dlouhodoba spoluprace s klienty.
U trénovani paméti pro skupiny se mi nejlépe osvedcily cykly,
které navazovaly zhruba po pUl roce a byly vZzdy nadstavbou
pfedchoziho. Ti klienti, ktefi je pravidelné absolvovali, méli
opravdovou vli ke zlepSeni a také ho dosahovali.

DCH Hned na pocatku lekce stanovit jasnd pravidla (hlavne
pro chronické narusitele), dodrzet ¢asovy plan pro jednotliva
cviceni a nezafazovat neplanovana a didakticky nepfipravena
cviéeni, uzivat pojmy s ohledem na rlzny stupen vzdélani
Ucastnik{, Castéji opakovat diléi Useky zaddni, Castéji si ové-
fovat, ze klienti porozuméli ukolu ¢i diléimu Useku cviceni,
planovat dostatek ¢asu na ndcvik a pfipadné dotazy Ci fize-
nou diskuzi.
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Co je podle Vas nejvétsi prekazkou v tom, aby trénovani
paméti bylo efektivnéjsi, uc¢innéjsi?

DS Osobnost trenéra paméti. Ne kazdy trenér ma potencial
a vili, aby klienta doved! k vytouzenému cili, tj. aby klient pro-
Zil pocit vitézstvi.

JV Nevhodné zvolené strategie, které nevychazeji z kazdo-
denni potfeby, Spatné zvoleny stuperi obtiznosti, podcenéni
intelektu a zkuSenosti klientd, nepresvédcivy pfistup trenéra,
obtizné zapojitelny ¢len ve skupiné, nemotivovany pfistup ke
trénovani paméti, kdy ucastnika pfivadi napf. jen zvédavost
nebo je pfedem presvédcen o neuspéchu, negativni ndzor ro-
diny a blizkého okoli na efektivitu trénovani paméti atd.

DCH Jednoznacné pobytova zfizeni s rezimem nastavenym
k pécCi a obsluze, kde je cilem prodat klientovi co nejvice so-
cialnich sluzeb. To je v kone¢ném dUsledku zneschopnujici.
Kdyz naucené neni kde pouzit nebo jen zfidka, ¢i jen virtudiné.
Kdyz je trénovani paméti zaloZeno na obsazich, které nesou-
visi s potfebami klienta, je pro klienta nevyuzitelné (doba,
realné prostredi). V pripadé, kdy forma neodpovida stavu
a moznostem klienta. Pokud nastanou v priibéhu trénovani
paméti rusivé vlivy ze strany personalu pobytovych zafizeni,
klient neni pfipraven (napf. nema bryle). Neu¢inné je trénova-
ni paméti realizované bez promyslené pfipravy, bez dodrzeni
zasad uceni dospélych a senior(, s nevhodné zvolenou pred-
lohou, pomdickami, pfi pouZivani nesrozumitelnych pojmu
apod. Velmi Casta a velmi Spatna je zaména trénovani paméti
s testovanim védomosti.

Cim CSTPMJ mohla piispét k tomu, aby trénovani bylo
efektivnéj$im nastrojem pro starnouci populaci?

DS Efektivni osvétou mezi laickou a odbornou verejnosti

a kvalitnim vzdélavanim budoucich a stavajicich trenér( pa-
méti.
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JV Toto je otdzka spis pro diskuzi uvnitt CSTPMJ a $iréi okruh
odbornikl. Nelze myslim dosud jednoznacné uréit, zda je
efekt trénovani paméti globalni (souhrnny) nebo zda je napf.
zavisly na typech pouzitych cvicenli, slozeni skupiny ¢i osob-
nosti lektora.

DCH Jiz prezentaci témat souvisejicich s redlnym prostfedim
a vyuzitelnych v kazdodennim Zivoté — zdlrazrovat a seridz-
né vysvetlovat utilitdrni hodnotu ve vSech souvislostech,
strukturované, ne prekotné (neprodavat ,Steésti“). Jasné a sro-
zumitelné deklarovat jak, pro¢ a k ¢emu trénovani paméti
slouzi. Aplikovat didaktiku podle zdsad vzdélavani dospélych
a seniord v jasné strukture cild, vyukovych zamérd, ukolech,
evaluaci, Skdle vyuzitelnosti.

MuzZete uvést priklad, kdy trénovani paméti efektivni
nebylo a pro¢?

DS Nemivam &asto pocit, Ze trénink nebyl efektivni. Zcela vy-
jime€né se stava, Ze lidé hazi tzv. flintu do zita a tréninku se
doslova brani, protoZe si nevéri. Takové pripady se vice sta-
vaji v zafizenich rezidencni péce nez v kurzech pro verejnost.

JV Podobnych prikladd mam nastésti velmi malo. V jednom
pfipadé se mijelo ucinkem prakticky cokoliv, protoZe klientka
se sice chtéla trénovani paméti ziCastriovat, ale odmitala ne-
vybiravé jakoukoliv spolupréci. Ukdzalo se, Ze pfi¢inou bylo
zhoubné onemocnéni a ona tak kompenzovala své zoufalstvi.
Obcas se vyskytne nékdo, kdo shrne veskeré meé snazeni slo-
vy, Ze si prece nepotrebuje vlbec nic pamatovat, kdyz si
vSechno vyfoti, ulozi do mobilu nebo najde na internetu. To
zpravidla freSim dotazem, pro¢ jesté chodi, kdyZ byla vynale-
zena zafizeni od kolobézky aZ po letadlo.

DCH Pokud je pfilis vysoka nebo nizka droven zadani nebo
nedostatek informaci o klientovi (napf. osobni smlouva v zari-
zeni obsahovala pouze plvodni profesi a zdravotnické a ob-
sluzné &innosti, o zajmech ¢i intelektudlnich potrebach klien-
ta ani slovo — odtud vznikl $patny odhad identifikace potreb).
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U seniorl s pocinajicim ¢i rozvinutym degenerativnim one-
mocnénim mozku nelze pfedem predikovat efektivitu, proto-
Ze vyznamnou roli sehrdva momentdini stav, utkvélé téma,
apatie, neklid apod.

Zjistujete ve svych kurzech &i individualni praci
s klientem efektivitu trénovani paméti?

JV Vindividudlni praci s klientem (predevsim po cévni moz-
kové pfihodé€) pouzivam pro orientacni zjiSténi pfipadného
kognitivniho deficitu napf. Addenbrooksky kognitivni test. Al-
ternativni testy s podobnym obsahem vyuzivam i k ovérovani
zmén béhem trvani trénovani paméti nebo na konci urcité eta-
py. V kolektivni praci vyuzivdm testy, které vypovidaji o profilu
pamétovych schopnosti klientd (verbdlni, numerickd, akustic-
ka, vizudlni, vizualné prostorova pamét, kontextova pamét
atd.). Vstupni a vystupni testovani slouzi pfedevsim k jejich in-
terni informaci o dosazeném zlepseni.

DCH Pouzivam pretest (zjistovani stavu pred zahdjenim tré-
novani paméti), kdy identifikuji potfeby, oCekavani a poza-
davky klienta samotného. Pri priibézné evaluaci (v prdbéhu
lekci trénovani paméti) sleduji zmény, modifikace plvodnich
potreb a ocekavani, zda klient dosahuje dil¢ich cill, jak hod-
noti sam sebe, jak hodnoti svou Uc¢ast v trénovani paméti, jak
hodnoti jeho Ucast v trénovani paméti pecujici persondl nebo
rodina a znami. Pfi zdvéreCné evaluaci se snazim zjistit,
dosahl-li klient cilG ¢i jen dilich cild, zacal-li naucené strate-
gie uzivat v kazdodennim zivoté, je-li rozdil ve stavu pred
zahajenim trénovani paméti a po ukonceni baterie lekci z po-
hledu lektora, pecujicich osob, rodiny a znamych, vede-li
trénovani paméti k uchovani & znovunabyti samostatnosti
apod. Mozné a vhodné je i hodnoceni s ¢asovym odstupem:
pokud klient pokracuje v trénovdni pameéti, opakuji pretest,
pokud nepokracuje snazim se zjistit u pecujici osoby, rodiny,
znamych, zda klient jesté uziva naucené strategie, zda Uspésné,
zda procviCuje néktera cviceni...
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Efektivita trénovani paméti z pohledu trenéra ma jiné kvalita-
tivni aspekty nez z pohledu psychologa, ktery se zabyva vy-
hodnocenim kognitivniho vykonu u vyzkumné ¢&i kontrolni se-
niorské skupiny. Zameérné hovofime o zdravé seniorske
populaci, ktera je hlavnim predmétem naseho zajmu. Trénink
Ize vSak modifikovat i pro jiné cilové skupiny vcetné seniorl
trpicich demenci. PovaZujeme za ndzorné pouzit zasady pra-
ce Ceské spoleénosti pro trénovani paméti a mozkovy jog-
ging (CSTPMJ) a na nich demonstrovat, jak trenéfi paméti
hodnoti efektivitu své prace.

Nas cil je, aby seniofi byli schopni vyuzit techniky a strategie pro
minimalizaci problému s paméti v bézném dennim Zivoté, ale nejdfive
je musime pro trénovani paméti ziskat.

Pravé problémy s paméti v kazdodennim Zzivoté jsou divo-
dem, ktery k ndm seniory pfivadi. To, Ze nas sami vyhledaji,
to, Ze védi, Ze trénovani pameéti existuje, je vysledek efektivni
osvéty, zejména prostfednictvim celosvétoveé akce Brain Aware-
ness Week (BAW), kterou uz od roku 1996 porada americka
organizace Dana Alliance for the Brain (www.dana.org).
V breznovém tydnu (15.-21. 3. 2010) se verejnost na celém
svéteé dozvidala o vysledcich vyzkumu mozku srozumitelnou
formou prostfednictvim stovek akci. Ty jsou porddany védec-
kymi institucemi, které se vyzkumu mozku vénuiji, pfipadné
institucemi, které vysledky vyzkumu aplikuji v praxi. V ramci
celosvétové akce BAW je CSTPMJ dlouhodobé jedinym part-
nerem, ktery se cilené zaméruje na seniorskou populaci v na-
rodnim meéfitku. Letos byla svétova centrdla BAW v New
Yorku doslova ohromena rekordnim pocétem osvétovych
predndsek, které CSTPMJ zaregistrovala, a zaslala ndm do-
taz, zda mohou uvést plny seznam nasSich akci v Mezindrod-
nim kalendari BAW 2010, aby byli ohromeni také ostatni part-
nefi a aby u nas ziskali inspiraci do budoucna.

V prvnich tfech letech 2005-2007, byl poradan Narodni
den trénovani paméti, ktery se pravidelné setkdval s obrov-
skym ohlasem u seniorské verejnosti. Napf. 12. 3. 2007 na-
bidli ¢lenové CSTPMJ osvétové prednasky nejen v Praze, ale

49



—-

Efektivita trénovani paméti

také v daldich 29 mistech CR, pfipojili se i slovensti &lenové
spole¢nosti, celkem se konalo zdarma 32 osvétovych pred-
nasek, které navstivilo 1656 osob. V roce 2008 se poprvé ko-
nal Narodni tyden trénovani pameéti (NTTP) se 101 akcemi
v rdmci CR i SR, které byly zdarma k dispozici v uvedeném
tydnu nejen seniorské verejnosti, ale také zaklim zékladnich,
stfednich a vysokych $kol, matefskym centrm ¢i rodi¢iim
déti s Downovym syndromem. Prednasek se zucastnilo cel-
kem 3242 osob, loni uz pocet prednasek dosahl 115 a pocet
Udastnik{ rekordnich 3974. Letos CSTPMJ opét vyhldsila tuto
celondrodni celotydenni osvétovou akci. K aktivni UCasti se
prihldsili ¢lenové ze véech kouttl CR a nékolik i ze Slovenska.
162 osvétovych prfednasek NTTP 2010 navstivilo 4922 osob.

Nasi specialitou je tzv. terapie pfijemnym $okem. Uéastnici si
prostfednictvim koncentraéniho cviéeni a pouzivanim komplexnich
pamétovych strategii, jako je asociace a vizualizace ve spojeni

s pamétovymi technikami, ovéFi, Zze jejich paméf je stale jesté funkéni.
Seniofi na zakladé této zkusSenosti zac¢nou pfistupovat ke kazdé nové
informaci s pozitivhim oekavanim, Ze si ji zapamatuiji, coz ovliviiuje
vysledek.

V dusledku fyziologického starnuti mozku mame s postupuiji-
cim vékem stale vice problém{ si zapamatovat nové informa-
ce. Seniofi zacinaji povazovat své problémy za nevyhnutel-
nou soucast procesu starnuti a zacCinaji tzv. hazet flintu do
Zita. V tomto pfipadé se nesmirné osvédcuji mnemotechniky,
které velmi efektivné kompenzuji pokles kognitivniho vykonu
ve stari. Mnoho expert( je presvédceno, Ze seniofi postradaji
potencidl k vyuziti mnemotechnik v bézném Zivoté. Po dlou-
holetych praktickych zkusenostech s vedenim kurz( trénova-
ni paméti pro verejnost i v zarizenich rezidencni péce u nas
i v zahrani¢i musime s radosti konstatovat, Ze seniofi bez roz-
dilu ndrodnosti, véku, pohlavi a vzdélani, zvladaji mnemo-
techniky s lehkosti. K tomu, aby je skute¢né zacali pouzivat
v béZném zivoté, je nutné je vhodné motivovat a predevsim
sdzet na jejich zvysené sebevédomi a chut demonstrovat
znovuobjeveny vlastni potencial v praxi.
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Tento pristup vede k okamzitému zvySeni sebevédomi
a sebehodnoceni uéastnikt nasich kurzd, které se nasledné odrazi
ve zvyseni kvality Zivota seniorti obecné, protoZze za¢nou zvladat
problémy denniho Zivota s daleko vétSim piehledem.

V tomto pfipadé je trénovani paméti pravdépodobné jednim
z nejefektivnéjdich nastrojl rychlého zvyseni sebevédom.
Seniofi jsou uzasli nad svymi vlastnimi schopnostmi. Ale fun-
guje to tak skvéle jenom proto, Ze jsme schopni jim poskyt-
nout hmatatelny dikaz o existenci jejich vlastniho potencidlu.
A na sebevédomeého seniora si hned tak nékdo netroufne.

Volime individualni pfistup a trénink pFfizplisobujeme schopnostem
klienta s jedinym cilem, a to, Ze klient musi uspét a zazit pocit
vitézstvi.

Z toho je patrné, ze trénovani paméti ma predevsim kvalitativ-
ni parametry. MUzZete vést kurz pro 150 lidi a efekt je patrny na
kazdém ucastnikovi, ale jen za predpokladu, Ze ucastnici sku-
piny vykazuji srovnatelny stuperi kognitivnich schopnosti.
U klientd s mirnym kognitivnim zhorsenim volime individuaini
pristup a trénink prizplsobujeme jejich schopnostem tak, aby
uspéli. Uspéch klienta povazujeme za efektivné zvladnuty
trénink.

Osobni zodpovédnost trenéra paméti za tspéch klienta je alfou
a omegou nasi trenérské prace. Pokud klient neuspéje, neni to jeho
vina, nybrz vina trenéra paméti, ktery nezvladl sviij tikol.

Toto je specifikum nasi prace. Efektivita trenérské prace se
odviji od profesionality trenéra paméti, schopnosti empatie,
zodpoveédnosti za Uspéch klienta, za jeho zvySené sebevédo-
mi. Odménou trenérdim je obrovské uspokojeni z dobre vyko-
naneé prace a to, ze nikdy netrpi syndromem vyhoreni.
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Zamérujeme se na to, abychom zménili pfistup seniort k jejich
vlastnim problémim s paméti v tom smyslu, Ze je pfestanou vnimat
jako nevyhnutelnou a negativni souc¢ast procesu starnuti, ale naopak
si zaénou byt védomi toho, Ze maiji svtij osud viceméné ve vlastnich
rukou.

Efektivita trénovani paméti spociva také v tom, jaké ma trenér
teoretické znalosti a jak je schopen je predat klientim. Klient,
ktery chape, jak pamét funguje, rozumi tomu, kam mifi inter-
vence, a chape, co vSe musi on udélat pro to, aby nova infor-
mace byla efektivné zpracovana, ulozena do dlouhodobé
paméti a aby zaroven byla snadno vybavitelna v pfipadé bu-
douci potfeby, nema problémy s tim, aby pouzival mnemo-
techniky v béZném Zivote.

Obsah jednotlivych lekci je pfipraven s intenci, aby seniofi ziskali
z tréninku dlouhodoby prospéch.

O prakticky vyuzitelna cvi¢eni maji seniofi nejvétsi zdjem a je
to i spolehlivy barometr pro méfeni efektivniho vyuziti v praxi.
Jak si zapamatovat telefonni ¢isla, seznamy na nakup, tvare
a jmeéna, kalendar na cely stdvajici rok, sou¢asnou politickou
mapu svéta, poradi stavebnich sloht ¢i seznam ¢eskych pa-
novnikd. Témata navrhuji sami Gcastnici, o to vétsi motivaci

svse

Trénink paméti je kombinaci klasické kognitivni stimulace se
zvladnutim mnemotechnik a relaxujicich psychomotorickych cviceni.
Zaroven plni funkci platformy socialniho kontaktu se stejné
motivovanymi vrstevniky.

Efektivita trénovani paméti spociva velkou mérou i na atmo-
sféfe kurzu, na tom, Zze se nejedna o atmosféru soutézniho
klani, o tom, Ze vysledky svych pokusl Ucastnici nezverejnuii,
ale pouze si vysledek zkontroluji s lektorem, takze nikdo se
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neztrapni tim, Ze se mu cviceni pfipadné nepovedlo. Kurzy se
konaji v pratelské atmosfére, lidé musi vyjit z izolace svého
bytu, sezndmi se se stejné motivovanymi vrstevniky a navazu-
ji nova pratelstvi.

Trénovani paméti patfi mezi efektivni nastroje ke zvyseni
sobéstaénosti a prodlouzeni nezavislosti seniorské populace,
coz je z hlediska spole¢nosti nejlevnéjsi reSeni demografické

exploze seniorl a z hlediska jedince pfedstavuje nejpfijemnéjsi
a nejdulstojnéjsi formu starnuti.

ZvySeni sobéstaCnosti a prodlouzeni nezavislosti jsou dd-
sledkem zvySeného sebevédomi a uvédomeni si pocitu
osobni zdatnosti, existence osobniho potencidlu, schopnosti
délat vlastni rozhodnuti, planovat vlastni budoucnost, volit
efektivni strategie k dosaZeni vlastnich cilli zapamatovani si
novych informaci, budovani vlastni rezervni mozkové kapaci-
ty. Takto se citi seniofi, ktefi opakované navstévuji kurzy tré-
novani paméti. Do jaké miry je jejich hodnoceni subjektivni
a jak by tito seniofi uspéli v objektivnim hodnoceni jejich ko-
gnitivniho vykonu formou psychologickych testl, nedokazu
posoudit, nejsem psycholog, jsem trenér paméti.

Vzhledem k tomu, Ze mdam moznost srovnani chovani se-
nior z vyzkumné skupiny a z kurz( pro verejnost, kam se lidé
hlasi proto, Ze si chtéji zlepsit pamét, a kde si zaplati kurzov-
né, konstatuji, Ze je mezi nimi velky rozdil. Kvalitativni rozdil
v motivaci a v pfistupu k sob& samym. Seniofi v kurzech pro
verejnost pristupu;ji k tréninku s daleko vétsi zodpovédnosti,
protoze se pfihlasili do kurzu, aby pomohli sami sobé. Tento
aspekt ve vyzkumnych skupindch chybi. Vzhledem k tomu,
Ze se da predpoklddat, Ze vyzkum celosvétoveé probiha stan-
dardnim zpUsobem, uvazuiji, jak objektivni jsou vystupy a zda
to nahodou neni dlivod, proc se tak obtizné prokazuje efekti-
vita kognitivniho tréninku obecné...
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Informace o praktickém provadéni:
www.trenovanipameti.cz

Informace o vyzkumném projektu:
http://www.pcp.If3.cuni.cz
http://www.pcp.If3.cuni.cz/adcentrum/trenovani_pameti/uvod.html

Dalsi stranky obsahujici informace o paméti a trénovani:
http://www.seniorum.cz
http://zdravi.doktorka.cz/pamet---special

http://zpameti.cz

http://www.mneme.cz

http://www.tretivek.cz

http://www.senio.cz
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