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Trénink paméti

Uvod

Tato metodicka pfirucka vznikla jako postupny cil a soucast feseni vy-
zkumného projektu MSMT 2D06013 Trénink kognitivnich funkci u starnou-
ci populace — efektivita a vyuZiti, jenz je feSen Psychiatrickym centrem
Praha. Vychodiskem byly mnohaleté zkugenosti zakladatelky Ceské spo-
leCnosti pro trénovdni paméti a mozkovy jogging a lektorky trénovani pa-
méti s mezinarodnimi zkuSenostmi a plisobnosti Ing. Danuse Steinové, jez
je &lenkou vyzkumného tymu projektu MSMT 2D06013.

Ceskd spole¢nost pro trénovani paméti a mozkovy jogging (CSTPMJ)
byla povérena uskutecriovanim akreditovanych vzdélavacich programd
s celostatni akreditaci vzdélavaci instituce ¢. 2008/372-1 udélenou Minister-
stvem prdce a socidlnich véci dne 24. 9. 2008, ¢&.j. 2007/38567-222.

Priru¢ka ma byt voditkem pro design lekci trenérkam a trenériim pa-
méti, ktefi prosli akreditovanym kurzem trenéra paméti, plisobi samo-
statné nebo pri socidlnich ¢i spole¢enskych zarizenich ur¢enych seniordm
nebo i dals$im vékovym kategoriim. Je zamérena predevSim na trénink
zdravé populace, tj. bez zavaznych kognitivnich poruch. Pro lidi trpici né-
kterou formou demence jsou uréeny programy s rehabilitaénim a stimulac¢-
nim zamérenim, nicméneé je mozné vyuzit tuto metodiku k inspiraci pro pra-
ci s osobami trpicimi leh&imi formami demence.

V prvni ¢asti pfiruCky jsou uvedena velmi struéna teoreticka vychodiska,
cile a metody pro trénovani paméti. Ndsleduji obecné zasady pro vedeni
jednotlivych lekci a priklady rlznych kognitivnich cvic¢eni. Nakonec je po-
drobné popsana struktura jednotlivych lekci.

Druha ¢ast publikace obsahuje nékteré teoretické poznatky a skutec-
nosti, které jsou zminény béhem kurzl pro trenéry paméti. Samozrejmym
predpokladem vykonu ¢innosti trenéra paméti je ziskavani relevantnich vé-
domosti a dovednosti, celoZivotni osobni rozvoj.

V nésleduijicich tfech kapitoldm se mizete dodist zakladni Uidaje o de-
mografickém vyvoji, starnuti, kognitivnich funkcich a trénovani kognitiv-
nich funkci obecné. PovaZzuijte tento text za inspiraci k dalSimu samostudiu.
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Projekt

Trénink kognitivnich funkci u starnouci populace -
efektivita a vyuziti

Akronym projektu: NPV2TP

Cislo projektu: MSMT 2D06013

Program: Socialné-ekonomicky rozvoj Ceské spolecnosti

Tematicka oblast: Starnouci ¢eska spole€nost

Téma: Noveé postupy umoziujici u¢innou a hospodarnou adaptaci zasadni
strukturdlni promény ¢eské spole¢nosti

Doba feseni: 1. 7. 2006 — 31. 12. 2010

Vyzkumny tym

Vedouci tymu: doc. PhDr. Marek Preiss, Ph.D.
Koordinator: Mgr. Hana Stépénkova
Statistik: Mgr. Jifi Lukavsky, Ph.D.

Lektor, metodik trénovani paméti: Ing. Danuse Steinova
Dalsi ¢lenové tymu: PhDr. Eva Dragomireckd, Ph.D.
RNDr. Daniela Ripové, CSc.
Mgr. Jolana Sediva
a externi spolupracovnici

Kognitivni trénink je v CR dostupny podle mistnich podminek. Nejvétsi or-
ganizaci propaguijici a realizujici kognitivni trénink pod nazvem trénovani
paméti je Ceska spoleénost pro trénovéni 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 socidlni a politické urovné Zivota starSich osob.

Pristup CSTPMJ se dd povazovat za tradiéni vzhledem k previaddni
mnemotechnik a pamétovych cviceni v programu. Tradi¢ni je také v tom,
Ze jde o skupinové lektorované kurzy. Program kurz( neni ovSsem zdaleka
zaméren pouze na pamét, ale také na zvyseni sebevédomi, na procvic¢eni
dalSich kognitivnich funkci a na ndvody k pozitivnim zméndm zZivotniho sty-
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lu. Z tohoto diivodu méizeme zaradit pfistup CSTPMJ k multimodainim pri-
stupdm.

Kromé& CSTPMJ poskytuije réizné formy kognitivniho tréninku celd rada
dal$ich subjektd.
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Trénink paméti

1  Vychodiska

Pamét patii mezi kognitivni neboli poznavaci funkce psychiky. Do paméti
uklddame védomosti, dovednosti i vzpominky, které tvofi nasi osobni his-
torii, nasi osobni individualni identitu. Vypadky paméti jsou prvni znamkou
pocinajici demence, které si vSimneme sami ¢i si ji vSimne okoli. Demence
je snad nejobavanéjsi metlou starnuti, nebot pfi postupu choroby dochazi
ke ztraté identity. Clovék ztraci svou sobéstaénost, autonomii, nakonec si
nepamatuje, kdo jsou lidé kolem ani kdo je on sam. Proto je mezi starSimi
lidmi zéjem o trénovani pameéti. Selsky rozum fika, Ze co se necvici, to zakr-
ni, proto si ti uvédoméli snazi pamét cvicit, aby se branili negativnim proje-
vim stari a aby napomohli odddleni pfipadného onemocnéni demenci.
Prestoze zatim nebyl kvdli velmi naro¢né metodologii zcela bezpochybné
dokazan vliv kognitivniho tréninku na oddaleni nastupu demence, dnes jiz
vime, Ze mentalni aktivita i ve star§Sim véku ma pozitivni dopad na sebevé-
domi a také Ze je i ve star§im véku moZno naucit se €i posilit konkrétni typy
procviCované aktivity. | starsi ¢lovek se dokaze naucit novym dovednos-
tem at jiz manualnim, pohybovym ¢i dusevnim. Mezi védci jsou ti, ktefi za-
stdvaji nazor, Ze je nutné béhem Zivota vytvaret si ur¢itou mentalni ¢i kog-
nitivni rezervu. Rezervu, kterd dokdze kompenzovat po urcitou dobu jiz
objektivné prokazané neurodegenerativni onemocnéni. Trénink paméti je
jednou z cest k vytvoreni €i vylepSeni takoveé rezervy, je jednou z cest k lep-
§imu sebevédomi a v neposledni fade i ke kvalitnéjSimu spolecenskému
Zivotu.

Obvykla délka kurzu trénovani pameéti je 10 lekci po 90 minutach, ce-
muz je pfizplsobena tato metodicka prirucka. Nicméné trenér paméti ma-
Ze z prirucky vychazet i pri tvorbé dlouhodobych programd. Zasady a cile
zUstavaji stejné, obménuje se konkrétni napln jednotlivych sezeni a pouzi-
té metody. U tohoto kurzu se pocitd s formou tuzka-papir z divodu prav-
dépodobné nedostupnosti technickych zafizeni (PC) pro vSechny ucast-
niky.

Pristup trenérd paméti ma byt podle Ing. Steinové angazovany, tzn. ze
kazdy trenér paméti ma citit vlastni odpovédnost za zdar ,svych“ studentd,
Ucastnikd svych kurzd. Z nasich mnohych pozorovani vyplyva, Ze tento pri-
stup je neocenitelny predevsim pfi praci se starsimi seniory ¢i lidmi trpicimi
nékterou z forem kognitivnich poruch véetné pocinajici ¢i mirné demence.
Jako kazdd skupinova aktivita je lekce trénovani paméti také spolecen-
skou udalosti, je situaci, ve které se odehravaji interakce mezi jednotlivci,

13



Trénink paméti

kde dochazi ke tvorbé interpersonalnich vztah(. Na zakladé vyzkum( md-
Zzeme doporudit i kolaborativni feSeni uloh (ve dvojicich).

DdleZité pro trenéra paméti je mit neustdle v patrnosti, Zze kognitivni
schopnosti U¢astnikd se mohou liSit jednak premorbidné a jednak nerov-
nomeérnym stdrnutim, poruchami senzorickych funkci a také moznou ko-
gnitivni poruchou, ktera zatim nemusi byt diagnostikovana. Proto by vzdy
trenér mél prizplsobit naro¢nost programu, tempo, Ukoly a nakonec i hla-
dinu zvuku konkrétni skupiné.

Béhem naseho projektu jsme zjistili, Ze jednou z véci, kterou ucastnici
kurzu trénovani paméti oceriuji, jsou teoretické poznatky o fungovani moz-
ku. Proto by kazdy trenér mél ovladat zakladni fakta z neuroanatomie,
neurofyziologie a psychologie. Nékteré zakladni Udaje uvadime v této pfi-
rucce, nicmeéne je zadouci, aby si kazdy trenér paméti své védomosti rozsi-
foval a pribézné aktualizoval.

Fakticka vychodiska

* Vykon kognitivnich funkci béhem starnuti nerovnomérné klesa.

¢ Kognitivni funkce jsou nezbytné pro udrzeni sobésta¢nosti.

* Kognitivni funkce se daji i ve starSim véku rozvijet cilenym tréninkem.

* Vyznamneé je i subjektivni hodnoceni vlastnich schopnosti, self-efficacy.

* Stereotypy o starnuti vyznamné ovliviuji kvalitu Zivota a dokonce i délku
doziti.

* Subjektivni hodnoceni i stereotypy se daji spravnym pfistupem zménit.

* Vhodna je multimodalni intervence, ktera vedle kognitivnich cviceni za-
hrnuje i dal$i aspekty Zivotniho stylu, a to pohyb, vyzivu, socidlni vztahy,
pfipadné farmakoterapii (podle Iékare).

* Prodlouzeni sobésta¢nosti jedince ma pozitivni dopad i na jeho okoli,
blizké osoby i spole¢nost.

Vize tréninku paméti
* Podpoiit u¢astniky k sobéstacnosti
* Pomoci Ucastnikdim v zlepseni jejich pozice na pracovnim trhu

Tyto cile jsou uvedeny jako ,idedlni“, tj. jako vize, protoze by mély byt
spoleénym kone¢nym cilem nejenom trenérd paméti, ale i ostatnich pra-
covnikd, ktefi intervenuji ve sféfe zdravého a aktivniho starnuti, a i cilem
v§ech jednotlivell — stdrnoucich obc¢and. Jsou uvedeny jako ,idealni“, ne-
bot prispévek trenéra paméti mize byt vyznamny, nicméné nepiimy.

ZlepSeni pozice na pracovnim trhu se tyka vékové kategorie mladsich
seniord, jimz fyzické i psychické schopnosti umozriuji pracovat. PrekaZzkou
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v praci tak mohou byt predevsim nedlvéra ve vlastni schopnosti, nedosta-
tek odvahy. Trénink paméti nemUze zménit nabidku pracovnich mist v da-
né lokalité, ale mdze posilit sebeddvéru seniorl, pomUze jim ziskat nové
strategie u¢eni se novym informacim, a tim zlepsit i jejich schopnost uc¢eni
se, a tak je podporit v odvaze a chuti zapojit se do pracovniho procesu. Ve
chvili, kdy si Cloveék véri, ze se novym vécem dokaze naucit, nema takovou
obavu z nezvladnuti pozadavk( kladenych na pracovisti.

Cile tréninku paméti

* Posilit kognitivni funkce Ucastnikd

* Posilit sebevédomi ucastnikd

* Naucit ucastniky pouzivat mnemotechniky v praxi

Tyto cile jsou v ramci tréninku dosaZitelné a jsou to i dlvody, pro¢ lidé
do kurzd chtéji chodit. Trenér by mél mit pfi planovani i realizaci kurz{ ten-
to fakt stdle na paméti.

Metody
* Teoretické poznatky z oboru neurovéd
* Mnemotechniky — popis, pfiklady a nacvik
* Kognitivni cvicent:
— cviceni pozornosti
— cviceni smyslového vnimani
— logickeé ulohy, usuzovani
— grafomotorické ulohy
— procvi¢ovani epizodické paméti
— cvi€eni kratkodobé paméti
— cviceni vyuZivajici dlouhodobou pamét
* Domaéci ukoly — pro procvi€¢ovani v dobé mezi lekcemi
* Tipy prekracujici ramec kognitivniho tréninku tykajici se zdravého
a aktivniho stylu ve stari

Obecné zasady

* Terapie pfijemného Soku!

* Ddvejte lidem pfilezitost vyniknout.

* Neustupuijte, protoZe je néco ,pfilis tézké” — dokazte lidem, Ze na zvlad-
nuti technik i uloh kapacitu maji. Vyzadujte spolupraci a angaZzovanost
Ucastnikd.

* Osobni angazovanost trenéra paméti — Uspéch Ucastnikl je Vasi odpo-
védnosti.

15
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¢ Casté kladnd odezva — chvalte Géastniky za vykony!
e Uzivejte humor s citem!
* Nepracuijte s Casovymi limity, pockejte, aZ jsou s ulohou vSichni hotovi.

V$echny zvolené metody a zpUlsoby jejich konkrétni realizace zavisi na
volbé trenéra pfi dodrzeni celkovych cildl kurzu. Trenér zvoli vhodna kogni-
tivni cvi¢eni, podrobnost teoretickych informaci a zplisoby vyuky mnemo-
technik podle konkrétni skupiny.

16
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2

Zasady vedeni jednotlivych lekci

 Specifikujte cil lekce.

Ziskejte pozornost.

»,C0 je v tom pro mne” — pro¢ by se Ucastnici méli aktivné ucastnit,
snazit se a k ¢emu jim nové poznatky a dovednosti budou dobré.
Zvladnete to! — povzbuzeni sebevédomi na prikladech.

e Cil lekce rozdélte do krokd.

Pfipomerite vychozi poznatky, vyzvéte ucastniky k vlastnimu vybave-
ni poznatkd, zkusenosti, napadd.

Srovnejte noveé a predchozi poznatky.

Strukturujte lekci.

Uvadéjte rlzné priklady, videa, obrazky, nahravky — ndzorné uceni,
sdéleni informace prostrednictvim vice smyslU je Ucinnéjsi.

Uvadéjte priklady vyuziti v kazdodennim zivoté, historky, vtipy — hu-
mor slouZi nejen k odreagovani, pomaha i lepSimu zapamatovani.

* Vyzkouseijte osvojeni.

ProcviCujte spole¢né nové poznatky.
Posilujte spravné odpoveédi, vysledky.
Ujistete se, Ze vSe bylo spravné pochopeno.

* KdalSimu kroku prejdéte jen pfi uplném pochopeni kroku pfedchoziho.
e Vzavéru struéné zopakuijte, co bylo ndplinilekce a jaky je domaci ukol.

17
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3 Kognitivni cviceni

V tomto prehledu uvadime pfiklady cvi¢eni kognitivnich funkci, jez je moz-
né zaradit do programu kurz( trénovani paméti. Cvi¢eni existuje nepreber-
né mnozstvi a je pouze natrenérovi, ktera zvoli ¢i vytvori. Vétsina uloh a cvi-
¢eni vyuziva vice domén, modifikovat Ize dlraz na nékterou ze stranek
ulohy. Napf. pfi popisu znamé cesty se mizeme zamérit na zazitky spoje-
né s misty (epizodicka pamét), co se stalo, kdyz tudy dotycny Sel, vyskyto-
val se tam; sémantickou pamét — jsou s misty spojené nékteré uddlosti,
které se ho pfimo netykaji, napf. z d&jin; co mu pfipominaji nazvy mist — ka-
tegorialni fluence; soustredit se na pohyb mistem, kde se otdci, kudy spé-
cha, kam se diva (ddraz na ideomotoriku); jak to na jednotlivych mistech
vypada, co se tam naléza (vizudlni pamét a predstavivost) atd.

Vzhledem k tomu, Ze epizodicka pamét je zfejmé nejvice ohrozena, za-
fazujeme do kazdé lekce cviceni, kterym tento typ paméti povzbudime.
U cviCeni epizodické paméti dbdme na stru€nost a jasnost vyjadreni, nelze
ztracet ¢as dlouhym vypravénim, dcastnici si nejprve v mysli vybavi déj
a pak musi zvolit nejpriléhavéjsi formu jeho sdéleni. Dalsi cvic¢eni vybirdme
podle potreb skupiny. Pokud vidime, Ze néktery tip cvic¢eni ucastniky bavi,
zarazujeme ho Castéji. Nikdy se ale niCemu nevyhybame proto, Ze je to
,moc tézké“.

Trénovana doména (Stilec, 2003)

epizodickd pamét kolecko zajimavych pozitivnich zazitkd z posled-
(dAraz na vlastni nich dnd:

prozitek, situaci, 2 véty (Co se stalo? Jak to na vas plsobilo?
pocit, asociaci atd.) | Evokovalo to néco z Vaseho zivota?)

Co bylo ve vCerejsich zpravdch/televiznich
novinach?

Jak probihala posledni oslava narozenin (svatba,
kitiny atd.) v rodiné?

sémanticka pamét | vyjmenovani poloZek z jedné kategorie
synonyma, antonyma

znalostni kvizy (pozor na rliznou Uroven vzdélani!
— nefrustrujte)
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uceni mnemotechniky

nove recepty, pracovni postupy

nové basnicky, pisnicky

ucime se pfimo v lekci (fakta, postupy apod.)
usuzovani logické ulohy, kvizy — chybéjici nebo prebyvajici

symboly v fadé (Cisla, znaky, pismena, slova;
podobnosti, opaky)

ideomotorika

(motorické ukony

provadéné
v predstavach)

popsat cestu z bodu A do bodu B (kde se odbo-
¢uje, co je po ceste za vyznacna mista...)
predstava a popis néjakého pracovniho postupu,
napf. pfi tvorbé vytvarného dila, zahrady,
stavby...

cvic¢eni v predstavach

grafomotorika

prekreslit slozity geometricky Utvar
ozdobné pismo, ,krasopis”

vizualni interpretace obrdzkd, obrazcl
predstavivost, popisovéni epizodickych vyjevil se zamérfenim
vizuoprostorove na vizudlni strénku
cviceni
tangram
vizudlni vyhledavani prvkl na obrézku (chybéjicich,
diferenciace, prebyvaijicich)
zpracovani hledani parovych obrazc(i
informaci , v x
hledani cesty z bludisté
pocitani prvkd, pouze zrakové, bez ukazovani
spojovani prvkl podle Cisel, abecedy apod.
kratkodoba zapamatovani 15 obrazkl z jednominutové
vizudlni pamét expozice
(po vizualni zapamatovani 5 znak( patficich k &islGm
expozici) &i pismen(im

zapamatovani obli¢ejd
popis vyjevu obrazku

zrakova ostrost

relaxace oci (stfidani predstavy tepla a chladu
pro vazodilataci a vazokonstrikci)
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Konkrétni priklady cviceni i s podklady jsou soucasti akreditovaného
kurzu trenéra paméti. Mnemotechniky jsou zasadni souéasti kurzu a s je-
jich postupy a praktickym vyuzitim jsou U€astnici podrobné sezndmeni.

V dalsi ¢asti se mizZete inspirovat k sestaveni zakladniho kurzu trénovani
pameéti pro seniory. Design lekci, které vedou jednotlivi lektofi/trenéfi pa-
méti, se samozrejmé lisi podle sloZeni skupiny trénovanych senior( i podle
osobniho zaméreni trenéra paméti a jeho osvédcenych metod.
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4  Struktura jednotlivych lekci

Lekce 1

Uvodni seznameni - hlavni cile kurzu, metody

Cil

Sobéstacnost
RedlnéjSi ocekavani od vlastni paméti

Kognitivni cvi¢eni

Epizodicka pamét

Teorie

Kognitivni funkce a Pamét — rliznd déleni
Selekce informaci

7+/-2: George A. Miller — kapacita bezprostredni
paméti

Kognitivni cvi¢eni

Kratkodoba vizudlni pamét (napf. zapamatovani
obrazkl z 15 predlozenych)

Mnemotechnika

Kategorizace

Priklad: precteni seznamu 20 polozek, kolik si
vybavi — pisemné

Spole¢né vytvoreny seznam: 10 kategorii
o 3 polozkach (napf. pfedméty v domdcnosti)

Zkouska uspésnosti

Domaéci ukol Co nejvice ¢eskych pfislovi (pisemné)
Tip Zapisovat si v noci ndpady, které ¢loveéka vzbudi
Materialy Dataprojektor Ci zpétny projektor

Predloha 15 obrazk(
Vzor seznam o 20 polozkdch

Vzorova pfislovi

21
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Lekce 2
Starnuti

Cil

Sobéstacnost
Zvladnuti metody kategorizace

Kognitivni cvi¢eni

Epizodicka pamét

Teorie

Teorie starnuti
— starnuti téla
— starnuti paméti

Mnemotechnika

Kategorizace — nejprirozenéjsi pomdcka

Vytvoreni spole¢ného seznamu na nakup:
10 kategorii po 10 polozkach

Kognitivni cvic¢eni

Kontrola domaciho ukolu

CviCeni sémantické pameéti: rozbor pfislovi,
dalsi podobna

Domaéci ukol Naucit se zpaméti pravé vytvoreny seznam
o 100 polozkach

Tip Vhodné potraviny, pitny rezim, potravinové
doplriky, kognitiva

Materialy Dataprojektor ¢i zpétny projektor

Vzor 10 kategorif

Seznam vhodnych potravin, substanci,
potravinovych doplrikd
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Lekce 3
Senzorické funkce

Cil Sobéstacnost
Zvladnout metodu akrostikum

Kognitivni cviceni Epizodicka pamét

Teorie Starnuti senzorickych funkci
Role emoci pfi zapamatovani

Kognitivni cviceni Kontrola domaciho ukolu: podle kategorii
(dlouhodoba pamét, uceni)

Mnemotechnika Akrostikum
Priklady:

— barvy duhy

— planety

— prazské mosty

Domaci tkol Cesti viadci
Kognitivni cviéeni Vizualni zpracovani (napf. chybéjici obrazek)
Tip Procvicovat smysly — vybavovani si smyslovych

vzpominek, pouzivat vice smysly — zkusit néco
poslepu (POZOR na bezpecnost), zavfit oi
a jen poslouchat

Materialy Dataprojektor Ci zpétny projektor
Vzorova akrostika

Seznam ¢eskych vladct pro kazdého
Vzor pro chybéjici obrazek
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Lekce 4

Déjiny paméti, mnemotechniky

Cil

Sobéstacnost
Zvladnout metodu loci

Kognitivni cvi¢eni

Epizodicka pamét

Teorie

Mnemotechniky — Simonides z Kiu

Efektivni zpracovani novych informaci,
role hipokampu

Kognitivni cviéeni

Kontrola domaciho ukolu: ¢esti vliadci
(dlouhodoba pamét, uceni)

Mnemotechnika

Metoda loci
Priklad: nakup pomoci loci

Domaci ukol

Vlastni akrostikum na prazské mosty
Opakovat si Ceské vlddce a akrostikum

Kognitivni cvi¢eni

Vizuoprostorové cviceni
(napf. rozdily v obrazcich)

Tip Popisovani — vypravéjte nékomu o né¢em
novém, ¢eho jste si ten den vSimli
Materialy Dataprojektor ¢i zpétny projektor

Vzor na rozdily v obrdzcich
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Lekce 5
Opakovani

Cil

Sobéstacnost

Upevnéni dfive nau€enych technik

Kognitivni cvi¢eni

Epizodicka pamét

Teorie

Dalsi detaily namétu, ktery ucastniky
nejvice zaujal

Kognitivni cvi¢eni

Kontrola domaciho ukolu: akrostikum — mosty,
opakujeme Ceské vladce (uceni)

Mnemotechnika

Doplnéni pfibéhu slovy, ktera se u¢ime

Spole¢né vytvoreni seznamu konkrétnich
pojm0 a zarazeni do pribéhu

Domaci ukol

Utvoreni co nejvice slov ze zaklad(: -sto-
a -hra-

Kognitivni cviéeni

Grafomotorické cvieni (napf. prekresleni
slozitého obrazce, zrcadlové)

Tip

Naucte se prstovou abecedu

Materialy

Dataprojektor Ci zpétny projektor

Vzorovy pfiibéh

Vzor pro chybéjici obrazek (mize byt prevzat
z nékterého z maticovych testd)

Prstova abeceda — predloha pro vSechny
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Lekce 6
Zapamatovani Cisel

Cil

Sobéstacnost
Metoda chunkovani

Kognitivni cvi¢eni

Epizodicka pamét

Teorie

Roger Sperry: lateralizace hemisfér

Kognitivni cvi€eni

Logicke cvi€eni (napf. kviz: letarelizace
hemisfér)

Mnemotechnika

Ciselné tady a chunkovani

Domadci ukol

Ludolfovo ¢&islo 3,14 ... 100 mist za desetinnou
¢arkou metodou chunkovani

Kognitivni cvi¢eni

Kontrola domaciho ukolu: slova obsahuijici
-sto-, -hra-

Tip Cviceni nedominantni ruky (psani, drobné
¢innosti)
Vzajemné predcitani

Materialy Dataprojektor Ci zpétny projektor

Vzorova predloha celého Ludolfova &isla
15 obrazk(

Priklady slov: -sto-, -hra-
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Lekce 7
Vlastni jména

Cil Sobéstacnost

Seznamit se s technikami pro lepsi
zapamatovani jmen a tvari

Kognitivni cvi¢eni Epizodicka pamét
Teorie ,Mit néco na jazyku*, dr. Gibbson
Kognitivni cvi€eni Kontrola domaciho ukolu: Ludolfovo ¢&islo (u€enti)
Mnemotechnika Jména a tvare
Modelovy pfiklad

Cviceni ve dvojicich

Domédci ukol Co nejvice slov pomoci pismen ze slova
Pampeliska
Kognitivni cvi¢eni Vizudlni pamét (napf. zapamatovat si detail

obrazku, zapamatovat si detaily fotografie tvare)

Tip Vizualizace

Materialy Dataprojektor Ci zpétny projektor
Vzor obrazku k zapamatovani
Vzorové fotografie tvare
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Lekce 8
Pamétové hacky

Cile

Sobéstacnost

Kognitivni cviceni

Epizodicka pamét

Teorie

Hermann Ebbinghaus: kfivka zapominani
a zapamatovani

Kognitivni cvi¢eni

Kontrola domaciho uUkolu: Pampeliska (verbalni
flexibilita)

Mnemotechnika

Peg words — pamétové hacky —
ukdzka aplikace na €eskych vladcich

Domaci ukol

R povidka — ' kdekoliv ve slové, kromé prediozek
a spojek ve vsech slovech

Kognitivni cvi€eni

Vizuoprostorové cviceni (napf. tangram)

Tip

Denné doplnit 10 dilkd do puzzle

Materialy

Dataprojektor Ci zpétny projektor

NUzky a predkreslené dily tangramu
a modelové vzory k sestaveni

Presmycky Pampeliska
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Lekce 9
Neurodegenerativni onemocnéni

Cil Sobéstacnost

Preventivni faktory demence

Kognitivni cviceni | Epizodicka pamét
Teorie Dlouhovékost, moudrost
Demence

Rezervni mozkova kapacita

Kognitivni cvi€eni Kontrola domaciho Ukolu: R povidka
(tvofivost)

Mnemotechnika Doplnéni pfibéhu slovy, ktera se uc¢ime

Domaci ukol Americti prezidenti

Kognitivni cviceni Usuzovani (napf. chybéjici slovo)

Tip Premyslejte rdno o véerejSim dnu, planuijte
dnesek

Materialy Dataprojektor ¢i zpétny projektor

Seznam americkych prezidentd
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Lekce 10
Zavér

Cil

Sobésta¢nost
Zopakovani hlavnich témat

Povzbuzeni do dalSiho vzdélavani,
pokracovani kurzl trénovani paméti,
k aktivnimu zivotnimu stylu

Kognitivni cviceni

Epizodicka pamét

Teorie

Aktivni a zdravy zivotni styl

Vyziva, pohyb, socidlni vztahy, kognitivni
namaha

Kognitivni cviéeni

Kontrola domdaciho ukolu: ameri¢ti prezidenti
(u€eni)

Mnemotechnika

Zopakovani v§ech nau¢enych mnemotech-
nik s dlirazem na vhodnd a nevhodna vyuziti

Domadci ukol

Kazdy den udélat néco ,,pro svou hlavu®

Kognitivni cvi¢eni

Diskuze o nejpfinosnéjsich tématech kurzu
z pohledu jednotlivych tcastnikd (pamét,
usuzovani)

Tip

Snazit se pfemyslet o pozitivnich vécech,
jednotlivostech kaZzdého dne
Nezlstavat sam, aktivné se snazit udrzovat

dobré vztahy s rodinou, sousedy, pfateli —
udrzovat svou socidlni sif

Materialy

Dataprojektor Ci zpétny projektor

Seznam americkych prezident( a ¢eskych
vladc

Nejzajimaveéjsi akrostika, povidky, apod. —
vytvory Ucastnik( béhem kurzu

30



Trénink paméti

Doporucéena literatura pro lektory

Tento seznam je pouze orientacni a kazdy trenér paméti byl mél zvolit tako-
vé publikace, které mu vyhovuiji a které mu prfinesou potfebné informace.

Teorie
Draaisma, D. Metafory paméti. Praha: Mlada Fronta, 2003. 288 s. Edice Ko-
lumbus.

Goldberg, E. Paradox moudrosti. Praha: Karolinum, 2006. 285 s.

Holmerova, I., Jarolimova, E., Sucha, J. PéCe o pacienty s kognitivni poru-
chou. Praha: 2007. 299 s. Edice Vazka.

Muhlpachr, P. Gerontopedagogika. Brno: Masarykova Univerzita, 2004. 203 s.
Pierce, H. J. PfiruCka pro uzivatele mozku. Praha: Portdl, 1998. 396 s.
Sternberg, R. J. Kognitivni psychologie. Praha: Portal, 2002. 632 s.
Stilec, M. Pohybové-relaxa&ni programy pro starsi obéany. Praha: Karoli-
num, 2003.

Prakticka cvi€eni

Suchd, J. Trénink paméti pro kazdy vék. Praha: Portal, 2008. 202 s.
Sucha, J. Cviceni paméti pro kazdy vék. Praha: Portal, 2007. 175 s.

Hdjkova, J., Lapacek, V., eds. Jak si zlepsit pamét. Praha: Reader’s Digest
Vybér, 2005. 352 s.

Stilec, M. Program aktivniho stylu Zivota pro seniory. Praha: Portal, 2004.
136 s.

Walsh, D. Skupinové hry a ¢innosti pro seniory. Praha: Portal, 2005. 204 s.

UziteCné odkazy

Ceska spole¢nost pro trénovani paméti a mozkovy jogging —
www.trenovanipameti.cz

Ministerstvo prace a socidlnich véci CR — www.mpsv.cz/cs/5045 Narodni
program pfipravy na starnuti na obdobi let 2008 az 2012 (Kvalita Zivota ve

stari); www.mpsv.cz/cs/2871 Dlouhodoby program zlepSovani zdravotni-
ho stavu obyvatelstva CR — Zdravi pro vSechny v 21. stoleti
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Sekce kognitivni neurologie Ceské neurologické spoleénosti JEP —
www.kognice.cz

Ceskd alzheimerovska spoleénost — http://alzheimer.cz

Neuropsychologickd sekce Asociace klinickych psychologli CR -
www.neuropsychologie.cz
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1 Starnuti

1.1 Demograficky vyvoj

V posledni dobé ve vyspélé spole¢nosti stoupa vitalita a akti-
vita star§ich osob. Lidé maji sklon mit od dlouhovékosti a kva-
lity zivota ve stafi pozitivni oCekavani. Nicméné, mnohé
z ,dobrych zprav* z aktudlnich vyzkum0 se vztahuji k ,mla-
dym starym*“ neboli ,tfetimu véku“'. Tato faze zivota vykazuje
od pocatku 20. stoleti vyznamné pozitivni zmeény v kvalité Zi-
vota a ve fyzické i mentalni svézesti. Na druhé strané, starnuti
nemusi byt vzdy pozitivni zkuSenosti (Lang et al., 2007). Stu-
die zjistily fadu kalamit postihujicich ,&tvrty vék® a ukazuji na
drasticke ztraty kognitivni i mentdlni svéZesti. Lidé budou cha-
pat posledni fazi zivota jisté s ohledem na tyto skute¢nosti.
Vysoka prevalence demence?, télesna kfehkost a multimorbi-
dita mohou prevazit pozitivni o¢ekdvani lidi od dlouhého zivo-
ta a vysokého stari. Mnoho dlkaz( naznacuje, Ze
stafi je téZ zdrojem nespokojenosti, Casto zaloZzené
na osobni zkuSenosti a snizené vitalité (Baltes a
Smith, 2003). , Se stdrnutim roste pravdépodobnost
neurodegenerativnich onemocnéni, z nichZ nejzna-
méjsi a nejrozSifenéjsi je Alzheimerova choroba,”
(Kulisték, 2003, s. 239).
Starnuti obyvatelstva se projevuje ve zvySovani
pramérného véku obyvatel a v rlstu podilu obyvatel
starsich 65 let. Podle progndzy OSN budou v roce 2050
v hospodarsky vyspélych zemich tvorit lidé starsi 80 let 9,6 %

1 Treti vék, neboli ,young-old“: 65-74 let; Ctvrty vék, neboli ,old-old“:
75-84 let; paty vek, ,oldest-old“: nad 85 let (Fornara et al., 2001). Je to
jen jedna z pouzivanych periodizaci!

2 ,Demence je skupina dusevnich poruch, jejichz nejzakladnéjsi charak-
teristicky rys je ziskany podstatny ubytek kognitivnich funkci, pfedevsim
paméti a intelektu, jako disledek ur¢itého onemocnéni mozku. Demen-
ce je syndrom, ktery zahrnuje rdizné symptomy, a to nejen z oblasti ko-
gnitivnich funkci. Vysledkem je pak celkova degradace duSevnich
¢innosti postizeného, ubyvajici schopnosti béznych dennich aktivit, na-
konec ztrata samostatné existence” (Jirdk a Koukolik, 2004).
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v vev

populace. Hovofi se o posunu tézisté socidlné demografické
vyzvy od starnuti populace k dlouhovékosti, od disledkd
obecného dozivani se stafi k zivotu v pokrocilém stafi (Kal-
vach et al., 2008). Némecka studie z posledni doby uvadi vék
85 let jako idedlni predstavu o délce lidského Zivota (Lang et
al., 2007).

V Ceské republice se starnuti obyvatelstva projevilo v po-
klesu podilu détské slozky obyvatelstva ve véku 0-14 let na
14,2 % za soucasného rlstu podilu obyvatel starsich 65 let na
14,6 %; na 100 déti tak k 31. 12. 2007 pfipadlo 102 osob star-
Sich 65 let. Primérny vék obyvatel se zvysil na 38,8 let u muzd
a 41,8 let u Zen. Nadéje doziti pfi narozeni vzrostla na 73,7
roku u muzd a 79,9 roku u Zzen (CSU, 2008). ,V CR Zije aktual-
né cca 27000 dlouhovékych? osob starSich 90 let” (Kalvach et
al., 2008, s. 40).

Z vy$e uvedenych &isel vidime, Ze je v CR pfiblizné vyrov-
nany pocet dlichodct a déti ve Skolnim véku. K 31. 12. 2007
Zilo v CR 1 512 834 osob nad 65 let véku (CSU, 2008). Pritom
kvalifikované odhady uvadéji, Ze je u nas asi 150 000 lidi po-
stizeno néjakou formou syndromu demence (zdvazné poru-
chy kognitivnich funkci). Vzhledem k tomu, Ze je demence za-
visld na véku a prevalence* v kategorii 60-64 let je pouhych
0,9 % (Holmerova et al., 2007), mdzeme zjednodusené fici, ze
priblizné jeden ze 100 seniord odchazejici do ddchodu trpi
demenci. V kategorii 85 let a vice je to uz kazdy Ctvrty senior.

,Ve véku do 75 let je prevalence syndromu demence vyssi
u muZzd, po této vékové hranici je vy$$i u Zen,“ uvadéji Jirak
a Koukolik (2004, s. 20). Stfedni délka Zivota po stanoveni
diagndzy byla v kanadské studii zjiSténa 3,3 roku pro pacienty
v prdmérném véku 84 let (tzn. pocCet osob, které se doZily krat-
§i doby byl stejny jako pocet osob, které se dozily delSi doby
nez 3,3 roku) (Jirdk a Koukolik, 2004).

3  Dlouhovékost je vymezena dohodou. Obvykle se za ni povazuje hranice
90 let, nékde az 100 let. Pomér zen a muzd je 4:1. Extrémni dlouhoveé-
kost je 110 let a vice. Nejvyssiho hodnoverné dolozeného véku se dozila
Francouzka M. Calmentova, kterd zemrela ve véku 122 let 164 dni.

4  Prevalence je pocet vSech pripadl daného onemocnéni vztaZzeny k poc-
tu obyvatel.
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1.2 Periodizace stari

Béhem déjin se pohled na stari ménil; prdmérny vék se po-
stupné prodluzoval. Pro ilustraci: Jan Amos Komensky (1941)
v Orbis sensualium pictus vydaném poprveé v roce 1658 rozli-
8il 7 vékl Clovéka. Posledni dva ,véky“ byly: stafec od 35 let
do 42 let, od 42 let vySe kmet. V dnesni dobé pritom nikdo ne-
povazuje Ctyficatnika za kmeta.

V literature obvykle nachdzime jednoduché déleni: stari od
60 (pfipadné 65) let (Stuart-Hamilton, 2000). Ve Vyvojové psy-
chologii Il Marie Vagnerové nalezneme obdobi starsiho véku
vénované dva oddily: rané stari 6075 let a pravé stafi nad 75
let (Vagnerovd, 2007).

Podrobnéjsi periodizaci mizeme nalézt u Vacla-
va Prihody: stafi pfedchazi obdobi interevia (prese-
nia), trva od 45 let do 60 let. Dochazi k ubytku sil,
energie, vykonnosti. Obdobi senia déli na tfi etapy:
etapu senescence od 60 let do 75 let, etapu kmet-
stvi od 75 let do 90 let a etapu zvanou patriarchum
od 90 let vySe (Pfihoda, 1974).

Chronologicky vék jako méfitko stafi je rozhodné
neuspokoijivy. Jsou lidé, ktefiv 70 letech maji vSech-
ny charakteristiky starého ¢lovéka, od Sedivych vla-

s, pres vrascitou plet po kognitivni zpomaleni, jsou naopak
lidé, ktefi v tak pokrocilém veéku vypadaji ,zachovale“, tyto
charakteristiky zatim nemaiji (agerasie), a pak jsou mladsi lidé
pfedCasné zestarli. Mezi né ovSem nepatfi lidé
s Hutchinsonovym-Guilfordovym syndromem, ktefi za¢nou
v raném détstvi extrémné rychle starnout a obvykle umiraji
pred 20. rokem véku, ¢i Wernerovym syndromem, ktery se
objevi v puberté, a pacienti umiraji kolem 40 let véku. Tato
skupina postizeni stoji mimo proces obvyklého starnuti. Ved-
le chronologického véku je mozné jako méfitko brat socialni
vék. To se vztahuje k oekdvanim spole¢nosti od chovani lidi
v zavislosti na chronologickém véku. Moderni industrialni
spole¢nost se na pozdéjsi fazi zivota jiz nediva jako na ¢as od-
meény za zboZny zivot, ale jako na vnuceny odpocinek. A tak
zapadni kultura oekava od lidi nad 60 let spiSe sedavy zpU-
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sob zivota, s tim souvisi také odchod do starobniho ddchodu.
Vétsina gerontologl stanovuije jako prah stari vék 60 ¢i 65 let.
Jedna z metod periodizace uvadi treti vék jako obdobi aktivni-
ho a samostatného zivotniho stylu v pozdéjSim Zivoté a ¢tvrty
vék jako findlni obdobi zavislosti na ostatnich. Kazdopadné je
zajimaveé, Ze sami starsi lidé nemusi davat vzdy prednost ter-
mindm pouzivanym gerontology. Bez ohledu na nazvy,
znamky starnuti existuji, a mohou byt jak télesné, tak dusevni.
Jsou méreny biologickym vékem (napf. anatomicky vék — re-
lativni hruby stav kostry apod., fyziologicky vék — metabolické
tempo apod.) a psychologickym vékem (Stuart-Hamilton,
2000).

1.3 Teorie starnuti

Teorie starnuti mZzeme zhruba rozdélit na biologické, psy-
chologickeé a sociologické, podle disciplin, jez se zamérfuji na
¢asti bio-psycho-socialni jednoty existence.

V Theories of Aging K. W. Schaie (2001) uvadi stru¢ny pre-
hled téchto teorir:

Biologické teorie Ize v zasadé délit podle dirazu na na-
hodna poskozeni organizmu béhem Zivota €i na geneticky
naprogramovany determinovany proces. Nejpopuldrnéjsi
jsou teorie volnych radikall a jejich kumulativniho skodlivého
efektu, somatickych mutaci genetického kddu zpUsobenych
radiaci prostfedi, hormondlini teorie a imunologické teorie.
DalSim vyznamnym nazorem je, ze protektivni a obnovujici
mechanizmy bunék nesta¢i na odstranéni kumulativnich
S§kod béhem zivota a omezuji replikaCni schopnost bunék
(Schaie, 2001). Vagnerova (2007) udava déleni na primarni
starnuti (geneticky podminéné) a sekundarni starnuti (dané
vnéjsimi faktory, exogennimi zatézemi). Biologickeé starnuti se
neprojevuje pouze vnéjsimi znaky (viz vySe), je s nim spojena
i vySSi Cetnost nemoci a polymorbidita.

Psychologické teorie se podle Schaie (2001) soustfeduji
na starnuti kognice, predevsim fluidni inteligenci ¢i zpraco-
vani informaci; na kazdodenni kompetentnost, jiz mizeme
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popsat jako fenotypoveé vyjadreni kombinace zakladnich ko-
gnitivnich procesU, které umoznuji adaptivni chovani ve spe-
cifickych kazdodennich situacich. Socidlné psychologické
pfistupy studuji napf. nauCenou zavislost, kterou vidi jako
vnucenou. Vyznacénou je teorie socio-emociondlniho vybéru,
ktera snizeni socialnich vztah( ve stafi nevidi jako danou spo-
le¢enskymi zvyklostmi i vzajemnym odtazenim spolecnosti
a jedince kvdli blizici se smrti, ale jako redistribuci zdroju star-
§iho ¢lovéka (Schaie, 2001).

Véagnerova (2007) uvadi, Ze proces starnuti ma za nasledek
rdzné strukturdlni i funkéni zmény mozku, které se projevi
i v psychicke oblasti (Vagnerova, 2007). Dochazi ke zménam
kognice, nalady, emocniho ladéni, které jsou vzajemné pro-
vazany.

Sociologické teorie se podle Schaie (2001) soustfeduji na
generacni a vékové struktury spole¢nosti, na roli véku v regu-
laci socidlniho zZivota, na vzajemnou provazanost generaci,
socialni podporu a péci. Sociologicky pohled je zaméfen na
zZivotni béh a roli spole¢nosti, ve které jedinec zije, béhem ce-
lého svého zivota. Socidlni teorie reflektuji v posledni dobé
vékovou integraci oproti segregaci. Netvrdi, Ze vS§echny Zivot-
ni zmény Ci pfechody musi byt nutné ireverzibilni, a vidi speci-
fické cesty vzdélani, rodiny, prdce, zdravi a volno¢asovych
aktivit jako vzdjemné provazané a propojené béhem celého
Zivota. VSimaiji si také kohortovych rozdill s tim, Ze jak se mé-
ni spolec¢nost, rlizné kohorty budou stérnout riznym zplso-
bem (Schaie, 2001).

1.4 Pohled do historie

Nejstar$i dochovanou zminku o projevech starnuti nalezne-
me v Prisse Papyru, kde je mudrc (za vlady krdle Horniho
a Dolniho Egypta Izezi, 5.dynastie cca 3 tis. pf. n. |.) Ptah-
-hotep popisuje takto: ,Konec Zivota se blizi; stafi na mne do-
pada; pfichazi vetchost, détskost se navraci, stary uléha kaZdy
den v mizérii. OCi jsou malé, usi hluché. Energie ubyvd, srdce
nema pokoje. Usta tichd, nepromluvi slova; srdce se zastavu-
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je, nepamatuje si véerejSi den. Kosti v téle boli; dobré se méni
v $patné. VSechny chuté odchazeji. Tyto véci Cini stafi lidem,
ve véem je zIé, " (Papyrus vezira Ptah-hotepa, 1971, s. 12-13).

Kolem roku 700 pf. n. I. oznacil Pythagoras posledni, ¢tvrté
stadium Zivota jako ,senium“, a to po 63. roce véku, kdy télo
i duSevni kapacita upadaji a kdy se ¢lovék navraci k hlouposti
véku prvniho. Pythagoras také komentoval, Ze je dobré, Ze
vysokého véku se dozije jen par jedincl (prdmeérny vék v té
dobé byl pod 30 let) (Roman, 2002). Jednim z takovych vyji-
mecnych lidi byl fecky dramatik Sofoklés (497-407 pf. n. 1),
ktery ve veku 90 let napsal hru Oidipus na Kolénu. Neni bez
zajimavosti, Ze Sofokldv syn lofén obvinil svého otce, ktery
byl jiz ve vysokém veku, z duSevni slabosti a zadal, aby byl
zbaven svépravnosti. Sofoklés vyvratil synovo tvrzeni tim, ze
prednesl pfed soudem pisen na Athény ze své posledni tra-
gédie, kterou prdvé napsal, jak se docteme na webovych
strankdch www.spisovatele.cz/Sofokles.

V kapitole vénované historii poznani demence uvadi Ro-
man (2002), Ze Hippokrates kolem roku 400 pf. n. |. povazoval
dusevni Upadek ve starSim véku za nevyhnutelny. Dale se do-
¢teme, Ze se v knize ,,De re medicina“ od fimského |lékare Au-
la Cornelia Celsa z doby kolem roku 30 n. |. potkdvame popr-
vé s terminem ,De mens“, prekladem z fectiny jako
tehdejsiho jazyka vzdélanci. V 2. stol. n. I fecky Iékar Areatus
jasné odlisuje neurologicka onemocnéni od dusevnich cho-
rob. Détinstvi uvadi jako pohromu staff, ktera starého ¢lovéka
neopusti, ale provazi az do smrti. Galén ve stejném stoleti
uvadi staff jako jednu z pfiCin ,morosis”, coz je spole¢ny vy-
raz pro mentdlni retardaci i demenci, a nevyhnutelnost ,rozre-
déni a zesldabnuti ducha“ ve stafi.

Vidime, Ze uZ od praddvna si lidé spojovali stafi s ur€itym
dusevnim upadkem, s ubytkem vykonnosti mySleni, kapacity
paméti, ostrosti smyslového vnimani, tedy s chatranim tzv.
kognitivnich funkci.

V moderni dobé se studium vyvoje v dospélosti a starnuti
pomalu rozvijelo béhem prvni poloviny 20. stoleti. Svou roli ve
stoupajicim zajmu o tuto oblast hrala 1. svétova valka a potre-
ba testovat dospélé rekruty. Dostupné testy pro dospélé
(napf. Army Alpha Test) posléze umoznily komparativni stu-
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die srovnavajici vékové kategorie (Schaie, 2002). Od dob
raného testovani dospélych je zfetelny vztah mezi vékem
a kognici, jenz je velmi dobfe dokumentovan ve vysledcich
standardizac¢nich dat psychometrickych a neuropsychologic-
kych testovych baterii (Salthouse, 1996).

1.5 Starnuti dnes

Stafi jako rizikovy faktor kognitivniho upadku ¢i demence bylo
tedy zfejmé uz od praddvna. Stafi verzus kognitivni svézest je
aktualni téma zvlasté dnes, kdy relativni zastoupeni starsich li-
di ve spolecnosti, predevsim ve vyspélych statech, diky po-
kroku v mediciné a lepSim socioekonomickym podminkam
stdle stoupd, jak vidime v indexu stari v letech 1950-2050.

Podle publikace United Nations (2002) World Population
Ageing: 1950-2050 vénované starnuti populace ve svété bu-
de vzrlstat index stari, a to celosvétove.

Index stafi v letech 1950-2050

oblast 1950 | 1975 | 2000 | 2025 | 2050
svét 238 | 234 | 334| 615 1005
vyspélé stéty 429 | 63,7 | 106,2| 187,7| 2153
Ceskd republika | 51,7 | 82,3 | 111,8| 243,0| 296,1

Zdroj: World Population Ageing: 1950-2050, United Nations, 2002.

Jesté donedavna byl vSude kolem vidét kult mladi, hodno-
tovy systém soucasné spolecnosti kladl diraz na zachovani
vSech, predevsim biologickych kompetenci mladi — mladist-
vého vzhledu, vykonu atd., ktery staré lidi silné znevyhodrio-
val (podle Vagnerova, 2007). Znevyhodnéni trva, ale pomalu
se méni zaméreni prdmyslu a médii, stdle ¢astéji vidime pro-
dukty pro seniory, prezentované seniory. Od roku 2007 se po-
rada v Praze veletrh For Senior, veletrh pro aktivni Zivot ve zra-

5  Index stéfi je spocitan jako pocet osob nad 60 let ku poctu osob do véku
15 let.
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I[ém véku. Snad dochazi k pfekonani ageizmu — diskriminace
na zakladé veku.

V kapitole Vyvojové psychologie Il. vénované stari uvadi
Vagnerova (2007), ze starnuti pfinasi individudlné variabilni
zhor$eni somatického i psychického stavu, zmény vzhledu
(které mohou signalizovat, jaky je celkovy somaticky i psy-
chicky stav ¢lovéka). Zakladem primarniho starnuti jsou ge-
netické dispozice. Sekundarné podminéné starnuti je ovlivné-
no vnéjSimi podminkami. Za zdravého se da pokladat stary
¢lovék, jenz netrpi zjevnou chorobou, neciti se nemocny a je
sobéstaény. Subjektivni postoj k vlastnim obtizim nabyva
velkého vyznamu. Vyvojovym ukolem stafi je dosazeni integ-
rity v pojeti vlastniho Zivota. V raném stafi dochazi k vyznam-
né transformaci intimity i generativity. Stafi Ize chapat i jako
vysledek procesu individuace, z tohoto hlediska muze byt po-
vazovano za obdobi vrcholu osobnostniho rozvoje.

Pod pojmem sobéstaénost chdpeme schopnost uspoko-
jovat samostatné obvyklé potfeby v daném konkrétnim pro-
stredi. Podileji se na ni dva faktory: funkéni zdatnost ¢lovéka
- télesna i psychickd, vCetné potfebnych dovednosti a zna-
losti, které chybéji napf. nemocnym se syndromem demence
(tj. neurodegenerativni poruchou s poklesem paméti a dal-
Sich kognitivnich funkci) a naroénost prostredi (Kalvach et
al., 2008).

Vysledky vyzkumu ukazaly, Ze funkéni poruchu u obyvatel
domU s asistovanou péci nezdvisle na sobé predikuji globalni
kognitivni funkce, hloubka deprese a somatickd komorbidita,
pfiCemz nejvyznamnéjsSim prediktorem jsou kognitivni funk-
ce. Zadny jiny prediktor v&etné vzdélani a véku nebyl signifi-
kantnim. Jedinou kognitivni doménou, ktera s kazdodennim
fungovanim nebyla signifikantné spojena, byla pozornost.
Nezavisle signifikantnimi pro funkéni poruchu byly pamét,
exekutivni funkce a praxi/vizuospacialni dovednosti (Burdick,
2005).

Starnuti jednotlivce i spole¢nosti otevird nevyhnutelné no-
vé oblasti nejenom badani, ale pfedevsim individualniho i ko-
lektivniho pristupu k této tematice a vyzvam s ni spojenym.
Jednou z cest k feSeni je snaha o udrzeni sobéstacnosti jedin-
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cl. O udrZeni sobéstaCnosti prostrednictvim prodlouzeni
kognitivni svézesti se snazi kognitivni tréninkové programy.

Subjektivni postoje ke starnuti

V zésadé je podle Vagnerové (2007) mozné pozorovat realis-
ticky postoj — projevuje se uvédoménim a akceptaci nevy-
hnutelnych promén vlastnich poznavacich funkci a hledanim
zpUsobd, jak je kompenzovat a jak se s nimi prijatelné vyrov-
nat, a nepfiméfeny postoj — mdze jit o nepfimérené popirani
ubytku vlastnich kompetenci anebo naopak o nadmérnou se-
bekritiénost, pesimismus a rezignaci. Nékdy je pfiinou nepfi-
meéreného sebehodnoceni a nedostatecné soudnosti Ubytek
rozumovych schopnosti, napf. v ramci pocinajici demence
(Vagnerova, 2007).

Béhem starnuti dochazi ke zpétné nepfiznivé spirdle v cho-

vani, kterd obsahuje 4 zakladni faktory:

* snizeni pland aktivit,

* procesy Sumu (nepresné, nespolehlivé reprezentace sen-
zorickych vstupt),

* oslabena neuromodulaéni kontrola (snizena regulace me-
tabolizmu),

* negativni u¢eni (zmény v chovani, které akceleruji kognitiv-

ni Ubytek) (BeneSova et al., 2009).

P. B. Baltes a M. M. Baltesova (1993, s. 21-22) navrhuji mo-
del Uspésné adaptace starnuti (model selektivni a kompen-
zatorni optimalizace):

Selekce je zde vybér domén, které jsou v Zivoteé jednotlivce
nejvyznamnéjsi a konverguji s environmentalnimi pozadavky
a individudlni motivaéni, dovednostni a biologickou kapaci-
tou. V procesu selekce se individualni oGekavani prizplsobuiji
tak, aby jedinec mohl zakouset spokojenost i osobni kontrolu.

Optimalizace znamend zapojeni se do aktivit, které obo-
hacuji a rozmnoZzuji jejich obecné rezervy a co nejvice realizuiji
zvoleny Zivotni béh s ohledem na kvantitu a kvalitu ¢innosti.
Intervenéni studie ukazuji, Ze stafi lidé jsou schopni imple-
mentovat tento optimalizaéni proces.

Kompenzace je vyrovnani nékterych snizenych schopnos-
ti jinymi zpUsoby — kompenzaénimi pomdickami technickymi
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(naslouchadla) ¢i psychologickymi (externi pomdcky jako za-
pisniky i nau¢ené mnemotechniky).

Model selektivni a kompenzatorni optimalizace
(Baltes a Baltes, 1993)

predchozi podminky procesy vysledek

zivotni vyvoj
jako specializovana

a vékove
odstupriovana selekce redukovany
adaptace — > a
o ’ optimalizace transformovany,
shizeni obecné ale
rezervni kapacity kompenzace efektivni Zivot
ztraty ve
specifickych
funkcich

V rdmci tohoto modelu vystupuje z naseho pohledu do po-
predi kognitivni cvi€eni jako zdroj kompenzace.

Nékteri seniofi odchazeji do rdiznych instituci, jako jsou do-
my s pecovatelskou sluzbou, domovy pro seniory apod. Mno-
zi z nich tam odchazeji v dobrém zdravotnim i psychickém
stavu, néktefi jsou jiz zdravotné i mentélné v horsi kondici.
Vsech se ale mize tykat nasledujici zkusenost:

,V kognitivni oblasti, jakoZto v chovani'i v prozivani, se pro-
jevi zatéZz umisténi do instituce a s ni spojené ztraty autono-
mie, sobéstacnosti i soukromi. Tendence personalu se stary-
mi lidmi manipulovat a pomahat jim i tehdy, kdyz to neni
nutné, vede postupné k vypéstovani zbyte¢né nesobéstac-
nosti, pasivity a syndromu nau¢ené bezmocnosti“ (Vagnero-
va, 2007, s. 421). Zasluzné jsou proto programy pro udrzeni
psychické svézesti a povzbuzeni mentaini ¢innosti, mezi néz
patfi kognitivni cvi€eni ¢i stimulace, pfipadné reminiscenéni
terapie aj.
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Z vy$e uvedeného vyplyva, jak dilezita je motivovanost
starSich osob pro nefarmakologickou terapii ¢i prevenci,
pfedevsim pro aktivni a zdravy Zivotni styl, ktery zahrnuje
i kognitivni trénink ¢i rehabilitaci. Motivovanost lidi, senior(
sobéstacnych, samostatnych i téch, ktefi Ziji v zafizenich,
a i motivovanost persondlu téchto zafizeni mizeme zvysit
spravnou popularizaci tématu. Nejde o to lidi vystrasit, ale po-
dat srozumitelné informace, které usnadni orientaci v proble-
matice a pomohou najit feseni pro aktudini situaci.
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2 Starnuti a kognitivni funkce

Kognitivni neboli pozndvaci funkce patfi mezi hlavni oblasti
psychickych funkci, a to vedle emoci a konativnich neboli vol-
nich procesu.

V zasadni neuropsychologické publikaci Neuropsycholo-
gical Assessment (Lezak et al., 2004) nalezneme prehled
kognitivnich funkci déleny na hlavni Ctyfi tfidy, jez maji své
analogie v pocitac¢ovych operacich: input (tj. vstup), storage
(tj. uchovani, uskladnéni), processing (tj. tfidéni, kombinova-
ni, spojovani dat réiznymi zplsoby) a output (tj. vystup). Takto
tedy:

* receptivni funkce zahrnuji schopnosti vybirat, ziskavat,
klasifikovat a integrovat informace,

* pamétové schopnosti a u¢eni se vztahuiji k ukladani a vy-
baveni informaci,

* mysleni zahrnuje mentdlni organizaci a reorganizaci infor-
maci,

* expresivni funkce jsou prostredky, jimiZ jsou informace

komunikovany i je s nimi konano (Lezak et al., 2004).

Ackoli kazda z téchto funkci sestava z odliSnych druhd
chovani, obvykle spolupracuji ve vzajemné provdzané sou-
hfe. Obecné feceno, uvnitf kazdé tfidy kognitivnich funkci
mGzeme vyclenit funkce, které zprostredkuiji verbalné/sym-
bolické informace, a ty, které pracuji s daty, jez nemohou byt
komunikovana slovy &i symboly, tedy napf. komplexni vizual-
ni &i zvukové vzorce. Tyto poditfidy funkci se od sebe liSi neu-
roanatomickou organizaci a behaviordlnim vyjadfenim, pfi-
¢emz sdileji jiné zakladni neuroanatomické a psychometrické
vztahy s funkénim systémem. Kognitivni neboli mentalni
schopnosti jsou terminy pouzivané pro ty psychickeé funkce,
které se zabyvaji pfijimanim informaci, zpracovanim a vyja-
dfenim informaci a pro exekutivni funkce, coz jsou schopnosti
nutné pro metakognitivni kontrolu a fizeni mentalni zkusenos-
ti (Lezak et al., 2004).

Mezi proménné ovliviiujici kognitivni funkce fadi Lezak et
al. (2004) mentalni aktivitu védomi, pozornost, a psychomo-
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torické tempo (activity rate). Pfes pocetné studie stdle jesté
nejsou vyreSeny dohady ohledné povahy kognitivnich zmén
béhem starnuti. Rlznorodé ndlezy, vzdjemné se nepodporuji-
ci, mohou byt diisledkem rozdilnych metodologickych pfistu-
pU, jak dale uvadéji Lezak et al. (2004). Zaroven ale potrebu-
jeme Iépe pochopit kognitivni funkce u normalniho starnuti
(Petersen, 2001).

Za ucelem tohoto lepsiho pochopeni vznikaji nejriiznéjsi
studie v medicinskych i psychologickych disciplindch. Vétsi-
na z nich je razu prdrezového, nebot longitudindlni studie
jsou organizaéné a metodologicky velmi ndro¢né. Mezi nejvy-
znamnéjsi longitudinalni studie patfi Berlin Aging Study, kte-
ra od roku 1990 pfinesla neocenitelné poznatky (napf. Baltes
a Smith, 2003) a Seattle Longitudinal Study (SLS), béZici od
roku 1956, vedena Warnerem Schaiem a Sherrym Willisem
(napf. Schaie, 2002). V ramci SLS jiz probéhly tfi studie kogni-
tivniho tréninku. Jednim ze zavérd je nézor, Ze u mnohych lidi
je kognitivni Upadek spiSe zalezitosti nepouzivani dovednosti
nez deterioraci (Schaie, 2001).

Zajimavou souvislost hledaji vyzkumné tymy mezi kognitiv-
nimi funkcemi a motorikou u starSich osob. Zjisténa byla
napr. statisticky vyznamna souvislost mezi kognitivnimi vyko-
ny a tempem chlize (Holtzer et al., 2006) ¢i mezi kognitivnimi
vykony a rovnovahou, jeZ je pfimo spojena s rizikem padu
(Silsupadol et al., 2009).

Zatim neni zcela jisté znam mechanizmus starnuti organiz-
mu, jeho priciny ani zplsoby zpomaleni ¢i zastaveni. Nicmé-
né je znamo, Ze kognice, tak jako ostatni funkce a struktury
organizmu se postupem casu ,opotrebuji“. V souvislosti
s prodluzovanim véku je proto velkou Ulohou védy nalézt zpd-
soby, jak tento prodlouzeny veék také zkvalitnit, mimo jiné jak
prodlouzit kognitivni svéZest na Urovni nutné k sobéstaénému
Zivotu.

Dédle se ve stru¢nosti zaméfime na jednotlivé kognitivni
funkce a jejich pfipadné zmény ve stafi.
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V4 e

2.1 Receptivni funkce - vnimani,
senzorickeé viemy

Vstup informace do centralniho systému zpracovani zac¢ina
u senzorické stimulace, pocitku (sensation), nasleduje viem
(perception), ktery zahrnuje integraci senzorickych pocitk(
v psychologicky smysluplné tdaje, a posléze vstupuje do pa-
meéti, jak uvadeji Lezak et al. (2004). Senzorické vnimani zahr-
nuje proces nabuzeni, ktery zapoji centralni registraci vedou-
ci k analyze, kddovani a integraci. Organizmus pfijima pocitky
pasivné. Pocitky jsou zfidkakdy vnimany samostatné a viemy
velmi zavisi na pozornostnich faktorech. VétSina senzoric-
kych dat vstupuje do neurobehaviordlnich systémU jako vje-
my jiz spojené s dfive nau¢enym vyznamem. Neuropsycholo-
gické hodnoceni a vyzkum se primarné soustfeduji na pét
tradi¢né uznavanych smysl{: zrak, sluch, hmat, chut a cich.
Funkce vnimani zahrnuji takové aktivity, jako je uvédomovani
(awareness), rozpoznani, diskriminace, vzorkovani (patter-
ning) a orientace (Lezak et al., 2004).

Ostrost vidéni, binokularni vidéni a okulomotorické funkce
zacCinaji vykazovat zhorSeni ve véku 40-50 let, takZe vétSina
osob ve véku 60 let trpi néjakou poruchou zraku (Matjucha
a Katz, 1994). Podobné je to se zhor§ovanim sluchu (Lezak et
al., 2004).

,Nelze opomijet socidlni vyznam kompenzac¢nich pomda-
cek. Bryle jsou prijimany neutralné, protoZe je potfebuje vétsi-
na lidi, ale naslouchadla ve vétsi mife symbolizuji upadek
kompetenci, vice stigmatizuji,” zmifiuje Vagnerova (2007,
s. 319). ,Wsledkem zdtéZe dané obtiZnosti vnimani a vétsim
zatiZenim pozornosti byva tinava a s ni spojené emocni rozla-
dy” (Vagnerovd, 2007, s. 320).

2.2 Mysleni

Mysleni Ize podle Lezaka et al. (2004) definovat jako jakouko-
liv mentalni operaci, ktera se vztahuje ke dvéma €i vice Cas-
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tem informace explicitné nebo implicitné. Jde o celou fadu
kognitivnich funkci, jako jsou vypodéty, usuzovani a soudy,
tvorba koncept(, abstrakce a generalizace, fazeni, organizo-
vani, planovani a rfeseni problémd. Oproti jinym kognitivnim
funkcim neni mysleni svdzano se specifickymi neuroanato-
mickymi systémy.

Vagnerova (2007) shrnuje, ze Upadek intelektovych funkci,
respektive vykonu, mudze slouZit i jako prediktor zdravotniho
stavu starSiho ¢lovéka. Zmény podminéné starnutim neposti-
huji v raném stafi vSechny slozky inteligence ve stejné mife.
Interindividudlni variabilita narlsta v zavislosti na pUsobeni
genetickych i socidlnich faktorl. V pozdnim stafi dochazi
k dalSimu poklesu fluidni inteligence, stafi lidé jsou malo flexi-
bilni, jejich reakce ¢im dal pomalejsi. Po 70. roce zivota, vyji-
mecné az v 80 letech dochazi k postupnému zhorsovani krys-
talické inteligence. Staif lidé ztrdceji schopnost pouzivat dfive
osvojené znalosti. Lidé v pozdnim stafi nejsou schopni inte-
grovat a koordinovat jednotlivé kognitivni funkce a nedokazi
vzit v Uvahu vSechny kognitivni a emocni aspekty problému
(Vagnerova, 2007, s. 408).

Ackoli se fluidni schopnosti a dalsi aspekty procesu zpra-
covani informaci mohou v pozdni dospélosti zhorsit, Ize tento
upadek uvést do rovnovahy stabilizaci ¢i dokonce vylepse-
nim dobre procviGovanych a pragmatickych aspektd mental-
nich funkci (krystalické schopnosti) (Sternberg, 2002). Na-
vzdory Upadku v procesu zpracovani informaci zplisobeném
rostoucim vékem dostate¢na rezervni kapacita umozriuje pfi-
nejmensim udrzet soucasné vykony, predevsim pokud jsou
starsi lidé dostate¢né motivovani. Ztratu rychlosti a fyziologic-
ky podminéné efektivnosti u procest zpracovavani informaci
kompenzuji starsi lidé jinymi poznatky a vysoce odbornymi
zpUsoby zpracovani informaci. U starSich osob se tedy mdze
projevit ,moudrost”: pfed Usudkem zvazi alternativy a rozpo-
znaji informaéni komplexy, se kterymi maji jiz zkuSenosti
(napfr. Sternberg, 2002, s. 497; Goldberg, 2006, s. 69).
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2.3 Expresivni funkce

Mezi expresivni funkce patfi mluveni, kresleni, psani, manipu-
lovani, fyzickd gesta, vyrazy obliCeje ¢i pohyby, jinak fe¢eno
pozorovatelné chovani. Z téchto projevl usuzujeme na men-
talni aktivitu (Lezak et al., 2004).

Recové funkce patfi k tém, které pri normalnim starnuti zu-
stdvaji zachovdny do velmi vysokého veku“ (Kulistak, 2003,
s. 246). Béhem starnuti klesa verbalni fluence, starsi lidé se
spiSe vyhybaiji ve spontdnni feci slozitym gramatickym struk-
turam a objevuji se ,vypadky“ v hledani urcitych vyraz(,
avSak komunikativni schopnosti zlstavaji dobfe zachovany
(La Rue, 1992).

2.4 Proménné mentalni aktivity

Jde o behaviordlni charakteristiky tykajici se efektivity mental-
nich procesl. Nemaji svlj jedineCny behavioralni koncovy
produkt, ale jsou blizce spojeny s kognitivnimi operacemi.
Zhruba je mdzZeme tridit do tfi kategorii: Grover védomi (level
of consciousness), pozornost (attentional functions) a rych-
lost aktivity (activity rate) (Lezak et al., 2004).

Védomi

Uroveri védomi variuje na kontinuu od plného védomi a poho-
tovosti (full alertness), pres dfimotu (drowsiness), somnolen-
ci, stupor az ke kématu. | malé snizeni stupné pohotovosti
mUze vyznamné ovlivnit mentaini efektivitu, vést k Unavé, ne-
pozornosti ¢i pomalosti. Stupen pohotovosti se méni béhem
cirkadianniho rytmu kvdli metabolickym stavim, tnavé nebo
jinym organickym staviim (Lezak et al., 2004).

Pozornost

Pozornost podle Lezakové et al. (2004) zahrnuje nékolik réiz-
nych kapacit ¢i procesU, které jsou aspekty toho, nakolik je
organizmus receptivni stimullm a jak zahdji zpracovani vstu-
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pu. Kognitivni funkce mohou zdstat intaktni, i pokud se objevi
porucha pozornosti, nicméné celkova kognitivni produktivita
nepozornosti, chybovosti a ndslednou Unavou mdze trpét.
Pozornost se jevi jako nejméné dotcena z kognitivnich
funkci a zlstava zachovana do vysokého véku 80 let. Pokles
vykon( u starsich osob je pozorovan u ukol(, kdy je tfeba roz-
délené pozornosti (Lezak et al., 2004). ,,Problémy s délenim
pozornosti negativné ovlivni nejen percepci a zpracovani no-
vych informaci, ale i vybaveni téch dfivéjsich. ... V ¢innostech,
kdy je nutné presouvat pozornost z jednoho podnétu na druhy,
reaguji starsi lidé pomaleji a délaji vice chyb, zejména pokud
jde o riznorodé podnéty“ (Vagnerova, 2007, s. 320-321).

Rychlost aktivity

Jde o rychlost, se kterou jsou vykondvany mentalni aktivity,
a o rychlost motorickych reakci, jak ji definuji Lezak et al.
(2004). Béhem starnuti dochazi k behavioralnimu zpomaleni.
Nejjasnéji vystupuje zpomaleni mentalni aktivity v prodlouze-
nych reakénich Casech. Reakéni Cas se zacina zpomalovat uz
ve véku 30 let, takZze ve véku 60 let se mlze propadnout
0 20 % a vice oproti vykondm ve 20 letech véku. Zpomaleni
s vékem je Casto povazovdno za jeden z nejlépe zdokumen-
tovanych a nejméné kontroverznich fenomén( starnuti (Salt-
house, 1996).

Rychlost zpracovani

Velkou zménou béhem stdrnuti je zpomaleni rychlosti zpraco-
vani. Ackoli s rychlosti zpracovani je blizce svazana pozor-
nost a reflektuje ji, dopady véku na vykon pozornosti se lisi
s komplexnosti Ukolu ¢&i situace.

Negativni dopad na kazdodenni fungovani, potazmo sobé-
stacnost, ma zhorSovani kognitivnich funkci. Jednou z prv-
nich funkci, kterd vykazuje zhorSeni, je rychlost zpracovani
(Salthouse, 1996; Maylor, 2005) (nikoli reakéni Cas, ale dete-
kovani cile, identifikace, diskriminace a lokalizace). Salthouse
(1996) dava do souvislosti starnuti, zpomaleni zpracovani,
omezeni simultannich operaci a vliv limitovaného ¢asu a uda-
va, Ze zpomaleni zpracovani hraje zfejmé ustfedni roli v mno-
ha kognitivnich rozdilech souvisejicich s vékem.
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Zpomaleni rychlosti zpracovani se zda pfispivat vyznamné
k benignim vypadklim paméti u starsich osob (Lezak et al.,
2004).

Tuto kognitivni funkci Ize u mnohych seniorl zlepsit cile-
nym tréninkem. Ukdzalo se, Ze trénink byl srovnatelné efektiv-
ni jak pfi administraci trenérem v laboratofi, tak i pfi adminis-
traci v domacim prostfedi, kdy si Ucastnici sami poustéli
tréninkovy program. Toto zjisténi je vyznamné pro dalsi vyvoj
tréninkovych programd (Ball et al., 2007).

2.5 Exekutivni funkce

Vzhledem k tomu, Ze se ke kognitivnim funkcim Uzce vazou
funkce exekutivni, pro Uplnost vyctu, je uvadime téz.

Exekutivni funkce zahrnuji ty kapacity, které umozriuji ¢lo-
véku chovat se s Uspéchem samostatné, ucelné a ku vlastni-
mu prospéchu, jak uvadi Lezak et al. Od kognitivnich funkci
se lisimnoha zptsoby. U exekutivnich funkci se tdZzeme, jak Ci
zda ¢lovék néco udéla (napf. Udeélas to, a pokud ano, tak jak
a kdy?); u kognitivnich funkci jsou otdzky obecné o tom co
a kolik (Kolik toho vi§? Co umis?). Dokud jsou intaktni exeku-
tivni funkce, Clovék muze jiz trpét i znacnou kognitivni poru-
chou, ale stdle zit samostatné, konstruktivné se obslouzit
a byt produktivni. V. momentu, kdy dojde k naruseni exekutiv-
nich funkci, jedinec prestava byt schopen uspokojivé sebe-
obsluhy, pracovat samostatné &i udrzovat normaini spole-
Censké vztahy, a to bez ohledu na to, jak jsou zachovany
kognitivni funkce &i nakolik vysoko ¢lovék skdruje v testech
dovednosti, znalosti & schopnosti. Kognitivni deficity obvykle
zahrnuji specifické funkce &i funkéni oblasti; poruchy exeku-
tivnich funkci se spiSe projevuji globalné a ovliviiuji vSechny
aspekty chovani. Nicméné, exekutivni poruchy mohou ovliv-
nit kognitivni fungovani pfimo ve strategiich pfistupu, plano-
vani ¢i vykonavani kognitivnich ukoll ¢i v defektnim monitoro-
vani vykon( (Lezak et al., 2004).

,Ke zpomaleni a ubytku flexibility kognitivnich procesd mo-
hou prispivat i psychogenni zatéZe (napr. podnétové stradani
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dané socialni izolaci, stereotypy podnétii v dobé hospitalizace
atd.)“ (Vagnerova, 2007, s. 319).

2.6 Pamét

Pamét je ustredni kognitivni funkci. Pro to, co je v chovani
charakteristicky lidské, je zasadni kapacita paméti, ucenf
a umyslného pristupu k zasobé znalosti (Lezak et al., 2004).

Pameéti vénujeme pomerné rozsahlou kapitolu, protoze jeji
vypadky byvaji prvni zndamkou ndstupu subjektivné pocitova-
ného dusevniho stafi. Zda se, Ze se ztratami vykonnosti smys-
lovych orgdnd, ostrosti vnimani a urcité Unavy jsme smifeni
vSichni. Vypadky paméti nas ale irituji a také mnohym vice ¢i
méneé opravnéneé délaji starosti. Proto pak ve starsim veéku vy-
hledavdme rdzné poradny pro pamét (memory clinics), ge-
rontologicka centra a navstévujeme ,tréninky paméti*.

Od dob antiky, kdy Diogenes z Apolldnie pfedpokladal, ze
uloZeni vzpominek je ddno uréitym rozdélenim vzduchu v té-
le, a potvrzeni nachazel v pozorovani, Ze si lidé Ulevou vy-
dechnou, kdyZ si kone¢né vybavi, na co se snazili vzpome-
nout, Ci Aristoteles zastaval teorii o fyzickém substratu
pamétové stopy: ,Vzpominka je postupné slabnouci pohyb,
jimZ pneuma dopravuje smyslové viemy po téle” (Draaisma,
2003, s. 35), se naSe predstavy o paméti znacné zménily
a znalosti pokrodily. Nicméng, jednotnd teorie paméti zatim
neni a nazory na pamétové procesy a jednotlivé funkce se lisi,
jak je vidét z nasledujicich kapitol. Pro ilustraci obtiznosti té-
matu paméti: Endel Tulving uved! v roce 2007 v oslavném
sborniku Festschrift vénovaném Henry L. Roedigerovi Ill se-
znam ,typl paméti“, ktery ¢itd 256 ndzvd — typl paméti, které
se v literatufe objevuji (Tulving, 2007).

V dvodu kapitoly vénované paméti vzpomernme klasickych
antickych autord, Platona a Aristotela a jejich nézord na pa-
mét. V Platdnové dialogu o védéni a pravdé zada Sokrates
mladika Theaitéta, aby predpokladal, Zze ,v naSich dusich je
voskova hmota, u toho vétsi, u onoho mensi, u toho z ¢istého
vosku, u onoho ze Spinavéjsiho, a zde pfilis tvrdého, u nékteré-
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ho z pfili§ mékkého, u nékterého pak z nalezitého*. ,Mysleme
si, Ze to je dar matky Mus Mnémosyné a Ze do této hmoty vtis-
kujeme, cokoli si chceme zapamatovat z toho, co vidime ne-
bo uslySime, nebo si sami vymyslime, podkladajice ji pod vje-
my a mySlenky, jako kdyz vtiskujeme znaky pecetnich
prstend; a cokoli se vytiskne, to Ze si pamatujeme a vime to,
dokud tam jest obraz toho; cokoli se vSak setfe nebo cokoli
se nemUzZe vytisknouti, to Ze jsme zapomnéli a nevime,” (Pla-
tén7, 1995, s. 79).

V Metaforach paméti se docteme, Ze voskova desticka ne-
ni jedinou Platdnovou metaforou pro pamét. Platon rozpo-
znava i rozdil mezi ,mit védeni* a ,byt majitelem védeni®. Pa-
mét pfirovnava k voliére (nékde holubniku ¢i ptaci kleci), ve
které mohou byt znalosti pritomny dvéma zpUsoby: byt maji-
telem védéni znamena mit ptaky v holubniku, mit védéni zna-
mena, Ze ptaky drzime v rukou; je to rozdil mezi moZznym
a skuteénym vzpominanim (Draaisma, 2003).

Platon déle ve spisu Faidros komentuje vynalez pisma ve
vztahu k paméti: ,...kdyZ pak se jednalo o pismu, pravil
Theuth: ,Tato nauka, krali, ucini Egyptany moudrej$imi a pa-
métlivéjsimi, nebot byla vynalezena jako Iék pro pameét a mou-
drost.” Avsak Thamus fekl: ,Veliky umélce Theuthe, jeden do-
vede privésti na svét vytvory uméni, druhy zase posouditi, kolik
v sobé maji $kody a uZitku pro ty, ktefi jich budou uZivat; tak
i nyni ty, jakoZto otec pisma, jsi z lasky o ném fekl pravy opak
toho, co je jeho skutecny vyznam. Nebot tato nauka zanedba-
vanim paméti zpusobi zapomindni'v dusich téch, ktefi se ji na-
uci, protoZe spoléhajice na pismo budou se rozpominat na ve-
ci zevné, z popudu cizich znakd, a ne zevnitf sami od sebe;
nevynalezl jsi Iék pro pamét, nybrZ pro upamatovani’...” (Pla-
téne, 2000, s. 70).

Toto je zajimavé rozliSeni vyznamu pisma. Pismo neslouzi
nasi paméti samotné, slouzi ndm k pfipomnéni toho, co po-
tfebujeme nezapomenout.

7 Platdn, Theaitétos — Sokrates osvétluje rozdil mezi védénim a minénim.
Dilo ze lll. obdobi Platdnovy tvorby.

8 Platon, Faidros — Sokratova oslava Erdta jako darce bozského Silenstvi
a plvodce rdstu duse az k idejim. Dilo ze Il. obdobi Platénovy tvorby,
4. stol. pf. n. .
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V Metaforach paméti Draaisma uvadi, Zze podle Aristotela
maji malé déti a staffi lidé Spatnou pamét, ,jelikoz jsou ve sta-
vu plynuti, jedni proto, Ze rostou, druzi proto, Ze chfadnou.
Podobné velmi rychli a velmi pomali nejsou zjevné ani jedni
dobfi v zapamatovani. Prvni jsou totiz pfili§ tekuti, druzi pfili§
tvrdi. Proto u prvnich predstava nezlstava v dusi, u druhych
se zase nezachyti.“ ,V Aristotelové silné smyslové psychologii
obsahuje pamét predstavy, které jsou kopiemi toho, co veslo
dovnitf. Aristoteles zddrazriuje vice neZ Platén fyziologickou
stranku paméti. Lze Fici, Ze Aristoteles dava metafofe voskové
tabulky, kterd je u Platéna dosud hravym vyjadrenim, doslov-
néjsi vyznam* (Draaisma, 2003, s. 34).

Pamét je prostredek, jimz sahdme do své minulé zkuse-
nosti proto, abychom tuto informaci uzili v pfitomnosti (Crow-
der in Sternberg, 2002, s. 181). Vzpominky nejsou nahravka-
mi (recordings) jako spiSe prekddovanim (recodings); tzn.
nejsou to audio ¢i video nahravky, ale prfekddovand smés
udalosti z externiho svéta interpretovana a vysouvana podle
jedineéného individualniho schématu, minulych zkusenosti
kazdého ¢lovéka (Roediger, 2000).

Jednim z prvnich badateld, ktefi byli prikopniky ve zkou-
mani schopnosti paméti v moderni dobé, na konci 19. stoleti,
a také jednim z téch, kdo se zaslouzZili o vstup psychologie
mezi uznavaneé védecke discipliny, byl Hermann Ebbinghaus.

Draaisma vzpomina na jeho vyrok: Jestlize se psychologie
chce stét védou, pak ve svété psychickych procest musime
najit misto, kde budeme moci pouzit ,ucinné paky exaktniho
védeckého vyzkumu, experiment a méreni“. Jeho prvotni
experimenty pameéti trvaly nékolik let, provadél je jediny expe-
rimentator — Ebbinghaus a jedinou pokusnou osobou byl —
Ebbinghaus. Na zakladé kombinace stovky pokusl s beze-
smyslInymi slabikami formuloval svoji slavnou ,.kfivku zapomi-
nani“ (Draaisma, 2003).

Senzoricka, kratkodoba a dlouhodoba pamét

V poloviné Sedesatych let 20. stoleti navrhli Nancy Waughova
a Donald Norman na zakladé soudobych informaci, jak uvadi
Sternberg (2002), model paméti, ktery rozliSoval dva systé-
my: primarni pamét, reprezentujici docasné, pravé uzivané
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informace, a sekundarni pamét, reprezentujici informace trva-
le nebo pfinejmensim velmi dlouho ulozené. Koncem Sede-
satych let 20. stoleti navrhli Richard Atkinson a Richard Shif-
frin popisovat pamét trojslozkové: (a) senzorickou pamét
schopnou ukladat relativné omezené mnoZstvi informaci po
znaéné kratkou dobu; (b) kratkodobou pamét schopnou
ukladat informace na ponékud delsi dobu, rovnéz s omeze-
nou kapacitou; (c) dlouhodobou pamét s rozsahlou kapaci-
tou, ¢asové snad dokonce neomezenou. V tomto modelu au-
tofi rozliSovali mezi strukturami, které nazvali doslovné sklady
(stores &i databases), a informacemi, jez se v téchto skladech
uchovavaji — a ty pojmenovali pamét (memory). V souCasnosti
se bézné pro tyto sklady pouziva oznaceni senzoricka pamét,
krdtkodobd a dlouhodobd pamét. Autori netvrdili, Ze jde
o rozlicné fyziologické struktury, povazovali je spiSe za hypo-
tetické pojmové konstrukty (Sternberg, 2002).

Sternberg (2002) déle uvadi, Ze senzorickou pamét si véd-
ci predstavuiji jako poc¢atecni ulozisteé vétsiny informaci, které
nakonec vstupuji do kratkodobé a dlouhodobé paméti. Pro
vyzkum senzorické paméti byl vyznamny Sperlinglv objev
ikonické paméti z roku 1960. ,/konickd pamét se v souc¢asnos-
ti povaZuje za zrakovou pracovni pamet” (Koukolik in Stern-
berg, 2002, s.190).

Kratkodoba pamét se béhem stdrnuti znatelné zhorsuje.
»Seniofi mivaji problémy s uchovanim novych informaci, které
nedokaZi zpracovat dostatecné rychle a zdroveri natolik kvalit-
né, aby je bylo mozno pfesunout do registru dlouhodobé pa-
méti* (Vagnerova, 2007, s. 323).

Dlouhodoba pamét je komplexni funkce a jeji dili slozky
se ve staii neméni stejnym zplsobem ani stejné rychle. Starsi
lidé mivaji problémy spise s vybavenim informaci; znovupo-
znani, které neni tak ndaro¢né na zpracovani vstupni informa-
ce, ma zna¢nou oporu v kontextu situace a nevyzaduje tolik
vlastni aktivity, byva ve stafi naruSeno mnohem méné (Va-
gnerova, 2007). Neni bez zajimavosti, Ze ,,doba nutna pro vy-
tvofeni'trvalé, strukturalni a nezranitelné dlouhodobé pameéti je
az 15 let!* (Goldberg, 2005, s. 105).
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Model paméti podle tirovné zpracovani informace

V roce 1972 publikovali Fergus Craik a Robert Lockhart praci
o0 Urovnich zpracovani, kde pamét spojuji s trovni percepcni-
ho zpracovani. Pamétovou stopu je Iépe popisovat v inten-
cich hloubky zpracovani &ili stupné elaborace stimulu. Cim
hlubsi je uroven zpracovani informace, tim vyssi je pravdépo-
dobnost, Ze Ize polozku z paméti reprodukovat. Retence je
funkci hloubky; dalSi faktory, jako je mnozstvi pozornosti vé-
nované stimulu, jeho kompatibilita, Cas vénovany jeho zpra-
covani aj., ovlivni tuto hloubku zpracovani. Neni to rychlost
analyzy, jez nutné predikuije retenci (Craik a Lockhart, 1972).

Ve Sternbergové Kognitivni psychologii (2002) pak mdze-
me nalézt podrobnéjsi popis této teorie.

Zakladni urovné zpracovani jsou:

e fyzikalni (zpracovani podle zrakové zjevné viastnosti),
* akusticka (zpracovani podle zvukové kombinace),
* sémanticka (zpracovani podle vyznamu).

Beéhem zkoumani této teorie se zjistilo, Ze je vyznamna pre-
devsim korelace mezi druhem kddovani a druhem Uulohy.
V ramci této teorie se také hovofi o dvou druzich strategie pro
laborované kédovani do paméti: propracovani uvnitf polozky
(within-item elaboration) a propracovani mezi polozkami
(between-item elaboration). Propracovani uvnitf polozky za-
klada kddovani jednotlivych polozek na jejich charakteristi-
kach vcetné rliznych Urovni zpracovani informace; propraco-
vani mezi polozkami uvadi do vztahu jednotlivé znaky
ukladané polozky, opét na rliznych drovnich, ke znaklm po-
loZek, které jsou jiz v paméti ulozeny (Sternberg, 2002).

Urovni propracovani informace je vyuzivano pfi udeni
a jsou na nich zalozené i mnemotechniky.

Alternativni model - pracovni pamét

Néktefi psychologové se divaji na kratkodobou a dlouhodo-
bou pamét z odliSného hlediska. Klicovym znakem tohoto
alternativniho ndzoru je role pracovni paméti, kterd je defino-
vana jako soucast dlouhodobé pameéti a jejiz soucasti je i krat-
kodoba pamét, jak uvadi Sternberg (2002) a pokracuje: Allan
Baddeley v roce 1989 navrhl integrujici model paméti zahrnu-
jici pracovni pamét do ramce modelu popisujiciho jednotlivé

57

mnemotechniky
jsou zaloZené
na drovni
propracovani
informace




Stérnuti a kognitivni funkce

urovneé zpracovani informace. Baddeley pfedpoklada, Ze pra-

covni pamét je tvorena

* vizuospacialnim naértnikem, ktery kratce uchovava né-
které vizudlni obrazy (Ize pfirovnat ke Craikovu fyzikdlnimu
zpracovani informace),

* fonologickou smyc¢kou, jez ,prehrava“ niternou re¢, coz
se tyka jak akustického opakovani informace, tak pocho-
peni vyznamu slov (Ize pfirovnat ke Craikovu akustickému
zpracovani informace),

* centralni vykonnou slozkou, ktera koordinuje mechaniz-
my pozornosti a fidi odpovédi,

pracovni pamét je * pravdépodobné radou dalSich ,pomocnych podrizenych

spojend s planovanim, systémd“ vykonavajicich dal$i kognitivni nebo receptivni

hypotetickym dlohy.

uvazovanim a fizenim RozliSovani pracovni a dlouhodobé paméti dokladaji vy-
budoucf ¢innosti sledky neuropsychologického vyzkumu. Zatimco trojslozko-

vy model zdUrazruje strukturdlni schranky pro ukladani infor-

maci, model pracovni paméti zdlraznuje ¢innost této paméti

pfi fizeni pamétovych procest (Sternberg, 2002).

BlizSi popis najdeme u Koukolika (2002):

* Fonologickd smy¢ka (phonological loop) je systém, v némz
se ukladaji zvukové rfecové i nefecové informace, které se,
pokud nejsou opakovany, ztraceji béhem 2-3 sekund.

* Vizuospacialni nacrtnik (visuospatial pad) je architektonic-
ky i funk&né sloZitéjsi nez fonologicka smyc¢ka. Cinnost vi-
zuospaciadlniho nacrtniku si Ize predstavit jako tabulku, na
niz se rychle kfidou napis$i néjaka data, kterd jsou po kratké
dobé smazana, ¢imz uvolni misto pro zdpis dat jinych. Né-
kterf autori rozdéluji tento systém na vizudlni a prostorovou
slozku.

e Centralni vykonnostni slozka (central executive) je vézana
na ¢innost ¢asti prefrontaini klry. Oblasti elni kdry aktivo-
vané pfi zatézi pracovni paméti se podileji na integraci rliz-
nych druhl informace. Stejné jako v pfipadé jinych funké-
nich systémd{ odpovida aktivace neuronalnich systém
pracovni paméti druhu zatéze.

»Pracovni pamét informace nejenom bezprostredné ucho-
vavd, ale umoZriuje i jejich zpracovani. ... R(zné vyzkumy
shodné potvrzuji, Ze s vékem dochdzi k podstatnému ubytku
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pracovni paméti, ktery je vétsi neZ pokles automatické kratko-
dobé retence informaci* (Vagnerova, 2007).

Deklarativni a nedeklarativni pamét

V roce 1972 navrhl Endel Tulving rozliSovat sémantickou pa-
mét (obecna znalost svéta — pamét pro neosobni fakta) a epi-
zodickou pamét (pro osobni prozitky). Tulving a dalsi prosa-
zovali odliSovani sémantické a epizodické paméti na zakladé
neurologického vySetfovani (napf. studie vyuZivajici stimulaci
mozku elektrickym proudem), jakoz i na zakladé kognitivniho
vyzkumu. Tulving v roce 1985 navrhl i tfeti odliSny systém —
proceduralni pamét (Tulving, 1972, 2002a).

Epizodicka pamét se v evoluci objevila teprve nedavno,
jak uvadi Tulving, v ontogenezi se rozviji pozdéji a Casnéji
chatrd, je to systém orientovany na minulost, oproti jinym
pamétovym systémUim nachyInéjsi na neuronalni dysfunkce
a pravdépodobné je vylu¢né lidskou. Pro studium epizodické
paméti byl velmi pfinosny pfipad pacienta K.C., ktery po
dopravni nehodé utrpél vazna poranéni hlavy s naslednou
amnézii vztahujici se vyluéné k jeho autobiografickym zazit-
kéim pred i po nehodé, od narozeni po souc¢asnost, pficemz
fakta z minulosti si pamatoval a byl schopen naucit se i fakta
nova, byt v omezené mire. Jeho kratkodoba pamét byla béz-
na, spolecenské chovani prikladné a meél tichy smysl pro hu-
mor (Tulving, 2002a, 2002b).

Systém epizodické paméti je orientovany do minulosti,
umoznuje mentalni cestovani Casem a vyzaduje autonoetické
védomi (Tulving, 2002a).

Larry Squire na zékladé rozsahlého neuropsychologickeé-
ho vyzkumu klasifikoval pamét do dvou zakladnich typu: de-
klarativni (explicitni) a nedeklarativni (implicitni) pamét.
Kazdy typ paméti je vdzan na vymezené struktury a procesy
v mozku.

Deklarativni (explicitni) pamét je ten typ paméti, o kterém
se pacienti zminuji, kdyZ si stéZuji na problémy s paméti,
aktery je vyuzZivan u vétsiny vzdélavacich aktivit; to je ,,pamét”
v bézné rfeci (Lezak et al., 2004). Zahrnuje procesy vedomého
a umyslného rozvzpominani (Demitrack in Lezak et al., 2004,
s. 25).
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Klasifikace paméti podle Squirea (Sternberg, 2002, s. 198)

l l

deklarativni nedeklarativni
(explicitni) (implicitni)

vzorec
reaktivace

trvani
expozice

vzorec

opakovani predvidatelnost

motivacni
vyznamnost

kognitivni
vyznamnost

Alan Baddeley doporucuje podle Kulistaka (2003) uzivat
namisto nazvu explicitni pojmenovani pfima pamét a implicit-
ni nahradit pojmem nepfima. Toto déleni ma sv{j vyznam
v souvislosti s poruchami paméti, nebot pamét implicitni/ne-
pfima umoznuje uceni, tedy vytvareni novych pamétovych
zaznamd i pfi Uplném vypadku paméti explicitni/pfimé, kdy se
Clovék védomeé neni schopen naucit témér nic. ,,/Implicitné se
tedy ucime, aniZ o tom vime, a ocitneme-Ili se v podobné situa-
ci v budoucnosti, implicitni pamétové zaznamy by ndm mély
pomoci ji resit” (Kulistak, 2003, s. 154).

Maylor (2005) uvadi, ze mezi poklesem schopnosti v impli-
citni paméti a explicitni paméti béhem starnuti je zarazejici
rozdil, nebot u implicitni paméti dochazi k malému ¢i zadné-
mu poklesu, u paméti explicitni je pokles robustni. Sémantic-
kd dlouhodoba pamét je 0 mnoho méné dotcena starnutim
nez pamét epizodicka, presto neni zcela nedotcena.

Ubytek pamétovych kompetenci béhem starnuti je nejnd-
padnéjsi v oblasti epizodické paméti, jak zmifiuje Vagnerova
(2007, s. 324). ,Vybavovdni osobnich zaZitki zacina byt obtiz-
néjsi jiZz po 55. roce Zivota. ... Seniofi jsou také vice nachyini
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k prijeti tzv. faleSnych vzpominek, Ize je snadnéji ovlivnit.” Star-
8 lidé byvayji ve vétsi mife zaméreni do minulosti, jeZ je pind z&-
Zitkd - to je jeden z divod(i obecné tendence seniord vypravét
staré zdzitky. Se stafim je spojen ndrdst reminiscenci, o je-
jichZ vybaveni ¢lovek aktivné neusiloval. Tato tendence se vU-
bec neprojevuije ve 40 letech, po padesdtce pomalu nartista
a je jasné zfejma v 60 letech (Vagnerova, 2007).

Konekcionisticky pohled - priming
Konekcionisticky model paméti je model paralelné distribuo-
vaného zpracovani informaci, model sité, jak uvadi Stern-
berg. Podle tohoto modelu je zakladem reprezentace po-
znatk{ spojeni mezi uzly sité, nikoli uzly sité samé. Aktivace
jednoho uzlu miZe nadto zpUsobit aktivaci pripojeného uzlu,
dojde k Siteni aktivace. Uzel, jenz aktivuje pfipojeny uzel, se
oznacuje prime, vysledna aktivace se jmenuje efekt primingu.
Konekcionistické modely intuitivné pritahuji svou schopnosti
integrovat nekolik soucasnych predstav o paméti: pracovni
pamét predstavuje aktivovanou ¢ast dlouhodobé paméti a je
¢innd, aspon ¢aste¢né, na zakladé paralelniho zpracovani in-
formace. Sitici se aktivace zahrnuje paralelni aktivaci mnoho-
¢etnych spojl mezi uzly uvnitf sité (Sternberg, 2002). Priming
je neuvédomovanym vlivem minulé zkusenosti na soucasny
vykon nebo chovani a mlze byt pozitivni i negativni (inhibuiji-
ci). Je to ,urcita neuvédomovana ‘pfedpripravenost’ reagovat
v intencich pfedchoziho setkani se situaci, stavem, podnétem
apod., ktera nasledné ovlivni vykon, aniZ je pfi ném néjak zjev-
né ‘napovidano’ (Kulistak, 2003, s. 156).

,Priming efekt a ukoly vyZadujici implicitni pamét ukazuji
maly i Zadny pokles v zavislosti na véku” (Sternberg, 2002,
s. 497).

Prospektivni pamét

Je to specificka varianta spojend s planovanim, hypotetickym
uvazovanim a fizenim budouci ¢innosti, jak uvadi Vagnerova.
~Prospektivni pamét je dileZitd i pro bezproblémovy kaZdo-
denni Zivot, lidé si musi pamatovat, co a kdy maji udélat*
(Vagnerova, 2007, s. 325-326).
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Béhem starnuti nedochazi k poklesu event-based (situac-
ni) prospektivni paméti, podle McDaniela et al. (2008), kdy si
¢lovék vybavi, co ma délat na zakladé urcité situacni napove-
dy (napf. potkd souseda a vzpomene si, Ze mu ma vyfidit
vzkaz). Jiné je to s time-based prospektivni paméti (danou ¢a-
sem), kdy si ma ¢lovék v uréitou chvili vzpomenout néco udé-
lat, v zavislosti na Case, nikoli na situaci (napf. vzit si Ik, jit k lé-
kafi). V kaZdodennim kontextu se nemusi vZdy spoléhat jen na
vysS$i uroveri sebe-iniciovaného zpracovani, nebot kolem sebe
Clovék opakované vidf ,ndpovédu” (napf. vidd krabiCku s lé-
kem), a nemusi dochdzet k propadu. Tento druh prospektivni
paméti je ale méné spolehlivy.

LStarsi lidé nemaji problém jenom s vybavenim pldnova-
nych aktivit, ale i s dodrZzenim jejich posloupnosti a asového
vymezeni. Divodem je naru$eni funkce systému monitorujici-
ho ¢as” (Vagnerovd, 2007 s. 326).

Pamétové procesy

Kogpnitivni psychologové popsali tfi zakladni pamétové me-
chanizmy, jak uvadi Sternberg (2002):

* vstup neboli kddovani (encoding),

* uchovani neboli uskladnéni (storage),

* vybaveni (retrieval).

V priébéhu kddovani jsou senzoricka data transformovana
do mentalnich reprezentaci. Uchovani odpovida retenci ko-
dovanych dat v paméti. V prlibéhu vybavovani se vyvolava
nebo jinak uziva ulozena informace.

Obecné jsou podle Sternberga (2002) popisovany pame-
fové procesy jako tfi operace: kddovani, uchovani a vybave-
ni. Kédovani je pojem pro prevod fyzikdlniho smyslového
informacniho vstupu do druhu reprezentace, kterou lze ucho-
vat v paméti. Uchovani je retence kddované informace v pa-
meéti. Vybavovani je ziskdvani pfistupu k informaci, ktera je
v paméti uloZend. Kédovani, uchovani a vybavovani jsou ¢as-
to chapdny jako sekvence — nejprve prijmeme informaci, pak
ji néjakou dobu retinujeme (uchovavame) a nakonec ji vyba-
vime. Tyto procesy jsou vSak vzajemné zavislé a jsou ve vza-
jemné interakci.
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Kdédovani

Kddovani do kratkodobé (pracovni) paméti je podle Sternber-
ga primarné akustické, nicméné sekundarni sémantické ko-
dovani mlze rovnéz existovat. Dopoustime-li se tedy omyl{
pfi vybavovani slov z kratkodobé paméti, reflektuiji tyto omyly
zvukové zamény. Nékdy docasné kddujeme informaci i zra-
kové, byt je zrakové kddovani prchavéjsi (cca 1,5 sekundy).

VétSina informace ukladané v dlouhodobé paméti se zda
primarné kddovana sémanticky, tj. na zékladé vyznamu slov.
Nicméné, vyzkum doloZil, Ze kromé sémantické informace se
do dlouhodobé paméti mlze kddovat i informace vizualni
a akusticka. Lidé hledajici jediny spravny zpdsob, jimz kddu-
jeme informace, hledaji odpovéd na Spatné polozenou otaz-
ku — jedina spravna cesta neexistuje (Sternberg, 2002).

V roce 1956 uverejnil George A. Miller ¢lanek o limitech ka-
pacity zpracovat informace. V &lanku se objevila hypotéza
o0 bezchybném prdmérném zpracovani 7+2 (tj. 5-9) polozek,
at slo o ¢isla, pismena, slova ¢i jiné polozky, bezprostredni
paméti (Miller, 1956).

Podle Tulvingova (2001) modelu SPI (serial-parallel-inde-
pendent) vztahl mezi tfemi pamétovymi systémy se percepéni
informace kdduji do epizodické paméti po zpracovadni séman-
tickym systémem. Kdédovani informace probiha sériové. Na
kazdé urovni mohou byt produkty zpracovani bud preprave-
ny na dalsi droven, anebo uskladnény na pfislusné urovni,
anebo oboji. Ne vSechny percepéné zpracované informace
musi nutné dosahnout sémantické urovné a ne vSechny infor-
mace na sémantické urovni musi dosahnout paméti epizodic-
ké. Pfedpoklad paralelniho uchovani se zaklada na tom, Ze
rlizné aspekty pfichozi informace jsou uchovavany oddélené
v rGznych systémech: informace o percepcnich rysech v per-
cepcnim systému, informace o koncepcnich a sémantickych
aspektech v sémantickém systému a informace o zapojeni
self do zkuSenosti se vstupem je uskladnéna v epizodickém
systému.

Treti proces, vybaveni, se jevi jako nezavisly, tzn. Ze to, co
je vybaveno z jednoho systému, nemusi mit Zadny dopad na
vybaveni informace z jiného systému. Casto se informace
z rlznych systém{ uzivaji najednou, ale je mozné u vybaveni

63

kddovani informace

probiha sériové




integrovani nové
informace do uloZené
informace se nazyva
konsolidace

Stérnuti a kognitivni funkce

pouzit pouze jeden ze systémd (Tulving, 2001). Proti tomuto
modelu stavi Simons et al. (2001) model MI (multiple input).
Podle tohoto modelu epizodickd pamét normalné prijima in-
formace z obou systémd, percepéniho i koncepéniho (sé-
mantického).

Faktory kddovani zapojené do trvalé konsolidace paméti

(Bradley et al., 2005)
senzoricka
rozmanitost

relevantnost
k self

vzorec
reaktivace \
vzorec /
opakovani

kognitivni
vyznamnost

distinktivnost
trvani
Vv expozice

predvidatelnost
motivaéni
vyznamnost
emocionalni
vyznamnost
Konsolidace paméti

Vstup dat do dlouhodobé paméti zalezi na rozli¢nych proce-
sech. Jednou z metod umoziujicich dosazeni tohoto cile je
volni pozornost zameérena na informaci proto, abychom ji po-
chopili. Snad jesté vyznamnéjsi zpUsob, jak tohoto cile do-
sahnout, je vytvareni spojl a asociaci mezi novou informaci
atim, co jiz vime a ¢emu rozumime. Spoje vytvarime integraci
novych dat do jiz existujicich schémat uloZzené informace.
Tento proces integrovani nové informace do ulozené informa-
ce se nazyva konsolidace. Chceme-li si zachovat nebo zvysit
miru integrity vzpominek uklddanych v priibéhu konsolidace,
mUzeme uzit rozmanité metapaméfové strategie. Jejich sou-
Cast je reflexe vlastnich pamétovych procesu s cilem zlepsit si
pameét treba tim, Ze si novou informaci prenasenou do dlou-
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hodobé paméti opakujeme. Metapamétoveé strategie jsou jen
jednou soucasti metakognice, schopnosti uvazovat o vlast-
nich procesech mysleni a zplsobech, jak své mysleni zdoko-
nalit (Sternberg, 2002).

Faze konsolidace paméti (McGaugh, 2000)

kratkodoba pamét
(sekundy az hodiny)

‘/ dlouhodoba pamét
(hodiny az meésice)

sila paméti

Konsolidace pameéti je zatim malo pochopeny, ale pravdé-
podobné velmi dllezity fenomén v procesu ziskavani a ucho-
vani informace. Pfitom hypotéza o tom, Ze nové vzpominky se
konsoliduji pomalu béhem ¢asu je stard uz 100 let®. Pohled na
zacatek a konec faze konsolidace se rdzni (McGaugh, 2000).

Vyzkumy naznacuji, Ze kvalitni no¢ni spanek, jehoz sou-
¢asti jsou dlouhé REM faze, pomaha pfi konsolidaci paméti.
Distribuované uceni, rozloZzené do vice ¢asovych Usekd, je
efektivnéjsi nez uceni nakupené v jednom c¢asovém Useku.
Pri presunu informaci do dlouhodobé paméti se jedinec musfi
snazit o laborujici opakovani, v jehoz pribéhu zpracovava po-
lozky urené k zapamatovani zplsobem, ktery umozniuije,
aby byly smysluplné integrovany do dosavadnich znalosti ne-
bo aby jejich vzajemné provazani mélo néjaky smysl. Naproti
tomu uchovavaijici opakovani, v jehoz pribéhu si jedinec jed-
noduse opakuje polozky, uchovava jen doc¢asné informaci
v kratkodobé pameéti, aniz by ji pfesouval do dlouhodobé pa-

9 Mdller G.E., Pilzecker A. (1900) Experimentelle Beitrage zur Lehre vom
Gedachtnis. Z. Psychol. Erganzungsband 1:1-300. Autofi teorie interfe-
rence.
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meéti. Informace totiz nelze organizovat a prenaset bez néja-
kého druhu zpracovani (elaborovani). VétSina dospélych ma
spontanné sklon usporadavat poloZzky do kategorii. Seskupo-
vani do kategorii mlze byt uzito zamérné jako nastroj zapa-
matovani (Sternberg, 2002).

Mnemotechniky

Specifické techniky, které pomahaji naucit se zpaméti se-

znam slov jsou pamétové pomicky, neboli mnemotechniky,

napf. Sternberg (2002):

* kategorizace — usporadani poloZek do kategorii,

* interaktivni pfedstavy (links) — vytvoreni pfedstav propojuji-
cich slova tvofici vyznam,

* fetézce pomocnych slov (peg words) — spojeni jednotli-
vych polozek se slovem v pomocném seznamu, ktery ovla-
dame zpaméti,

* metoda /oci — vizualizace prochazeni oblasti s vyznamnymi
misty, jez dobfe zname, a propojeni s polozkami k zapa-
matovani,

e akronym - slovo tvorfené pismeny, jez zastupuiji jiné slovo
¢i pojem,

* akrostich — véta vytvorena na zékladé prvnich pismen polo-
zek,

* systém napovidajicich slov — vytvoreni interaktivni prfedsta-
vy, kterd vaze zvuk a vyznam nového slova na zvuk a vy-
znam slova znamého.

Strategii pro zpfistupnéni vnitfnich prostor paméti — mné-
moniku vynalezli antiéti Rekové, uvédi Draaisma. Tato p(ivo-
dem Cisté prakticka aktivita se vyvinula v uméni paméti, ars
memoriae. Vynadlez tohoto uméni se pfipisuje Simonidovi
z Kiu. Simonidés byl vyzvan, aby prednesl| basen pfi slavnosti
na pocCest jistého Skopa. Kratce po svém vystoupeni byl vyvo-
Ian ven. Za jeho nepfitomnosti se zfitila stfecha salu. Hosté
byli rozdrceni kameny a znetvoreni k nepoznani. Simonidés si
pamatoval mista, kde jednotlivi hosté lezeli, a tak byl schopen
piibuznym identifikovat jejich mrtvé. Podle Cicera, ktery tento
piibéh zafadil do svého dila De oratore, z toho Simonidés od-
vodil, ,Zze kdo chce rozvinout schopnost pamatovani, musi
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zvolit mista a vytvorit mentalni obrazy véci, které si chce zapa-
matovat, a tyto obrazy musi umistit na téchto mistech tak, aby
usporddani mist zaru¢ovalo uspordadani véci, a obrazy véci
oznacovaly véci samy, a abychom dokazali pouzivat mista
a obrazy jako voskovou tabulku, respektive pismena na ni na-
psana“.

Aby se pamét zbytecné nezatéZovala, radi vétsina traktatd
o paméti pouzit pro ,mista“ skutecné existujici budovu, s niz
je Clovék dlvérné seznamen. Uméni paméti se tim stalo zr-
cadlem architektury klasické, gotické a renesanc¢ni doby.
A protoZe ,,obrazy“ byly prevzaty z toho, co ¢lovék vidél ko-
lem sebe, zprostredkovavaly pamétové systéemy také pred-
stavy o mentalité a materidlnich podminkach. Klasicka mné-
monika skondila, kdyZ Vandalové vyplenili Rim. Pouze jediny
traktat o paméti, dilo Ad Herennium, se dostalo v relativné ne-
poruseném stavu do skriptorii sttedovékych klasterd. VSech-
ny pamétové systémy podstoupily ddikladné pokrestansténi.
Ars memoriae se stala soucasti ars predicandi; pamét se stala
nastrojem, jak zachovat v paméti liturgii a svétce, nebe, peklo
a ocistec. Neni nahodou, Ze uméni paméti péstovaly prede-
v8im kazatelské rady. S instrukcemi pro skladovani a znovu-
nalézani materidlu k zapamatovani se pamét zmeénila v mne-
motechnicky sklad, ,skladisté”, coz je metafora, kterd se
pozdéeji zménila u Lockeho na ,storehouse of memory* (skla-
disté paméti) a nakonec se jako ,/ong-term store* (dlouhodo-
ba pamét) dostala do soudobé psychologie (Draaisma,
2003).

Mnemotechniky vyuZivaji Ebbinghausova zdkona aso-
ciace: ,Jestlize dva dusevni utvary vypinily védomi sou¢asné
nebo kratce po sobé, vznika tendence, Ze pfi zpfitomnéni prv-
ni pfedstavy se z vnitfnich ddvod( utvari i druha“ (Nakonecny,
1998, s. 274). Dale mnemotechniky vyuzivaji skute€nosti, ze
¢im hlubsi je Uroven zpracovani informace, tim vySsi je prav-
dépodobnost, Ze Ize polozku z paméti reprodukovat (Craik
a Lockhart, 1972).

Ve svém vyzkumu publikovaném v roce 1980 ukazal Henry
Roediger lll., Ze jako vyznamné efektivnéjsi ndstroje pro zapa-
matovani sady polozek jsou metoda /oci, interaktivni pfedsta-
vy a metoda peg oproti prostému opakovani €i izolovanym
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predstavam jednotlivych polozek. Pro zapamatovani v urci-
tém poradi byla nejvhodnéjsi metodou metoda loci. Ve vSech
tfech pfipadech se pouzivaji vizudlni pfedstavy pro kddovani
informace, a tak jsou pro uchovani pouzity alespon dva riizné
kédy namisto jednoho. Namitkou proti mnemotechnikam né-
kdy byva, Ze se omezuji pouze na zapamatovani urcité série
polozek, jako je napf. seznam na nakup, body v projevu
apod. Nicméné je mozné vytvofit mnemotechniky pro mnoho
rlznych ucell, pokud budeme dodrzovat dva zakladni prin-
cipy:
* efektivni inicidlni registraci informace, dobré kddovani ma-
teridlu,
* dobrou napovéedu pro vybaveni pfi pozdéjsim vyuziti.
Jedinym omezenim se tak jevi jedincova tvofivost pfi vytva-
feni systému vhodného pro konkrétni icel (Roediger, 1980).

Vybaveni

Odlisit ulozeni informaci od vybaveni je obtizné. Zdanlivé ne-
dostatky pameéti jsou predevsim disledkem selhani pri vyba-
vovani, nikoli selhani pfi ukladani. Kognitivni psychologové
maji Casto obtiz, jak odlisit dostupnost (availability; pfitom-
nost uloZené informace do dlouhodobé paméti) a pfistupnost
(accessibility). Vykon paméti zavisi na pristupnosti informace
(Sternberg, 2002). Starsi lidé jsou nachyIngjsi ke zkreslenym
¢i chybnym ,vzpominkam*® a rozpoznanim (Schacter et al.,
1997).

Drive se pouzival také termin ,benigni stafeckd zapomnét-
livost” Ci age-associated memory impairment pro zhorseni pa-
meéti pfedevsim v oblasti vybavovani, zvlasté zpomaleni vyba-
vovani ze zasobni paméti, které neprogreduje a neinterferuje
podstatné s béznym Zivotem. Dnes se tyto klinické obrazy ra-
di ve vétsiné pripadl do skupiny mirnych poruch poznava-
cich funkci (mild cognitive impairment, MCI) (Jirdk a Koukolik,
2004, s. 239; Petterson et al., 2001).

S vybavovanim z paméti souvisi prospektivni pamét, ktera
je pomerné novym vyzkumnym polem. | u tohoto typu pameti
byly zjistény vyznamné interindividualni rozdily v zavislosti na
véku (MacDaniel et al., 2007).
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Zapominani

K vysvétleni, pro¢ zapominame informace uloZené v pracovni
teorie interference a teorie vyhasinani (decay theory). Interfe-
rence je zapominani zplsobené dvéma vzajemné soutézicimi
informacemi. Vyhasinani je zapominani zplsobené prostym
tokem Casu (Sternberg, 2002).

Byla to Ebbinghausova psychofyzika paméti, jez dokdzala
vyjadfit vztah mezi zapamatovanim a zapominanim v rozmeé-
rech a &islech, a tak otevrela nové pole vyzkumu. Kromé kfiv-
ky zapominani Hermann Ebbinghaus také objevil, Ze ¢asova
distribuce opakovani ovliviiuje konsolidaci informace v dlou-
hodobé paméti (Sternberg, 2002; Draaisma, 2003).

Dalsi pokrac¢ovani vyzkumd prenechal Ebbinghaus jinym,
jak uvadi Draaisma. V psychofyzické laboratofi v Gottingenu
provedli Mller a jeho spolupracovnici dlouhou fadu experi-
mentd, pfi¢emz se soustredili na vytvédreni asociaci, na dlsle-
dek usporadani materidlu k u¢eni a na zdokonalovani uceni
rozlozenim opakovani. ,Mdiller, ¢i pfesnéji jeho manZelka, byl
objevitelem retroaktivni inhibice, rusivého vlivu pozdéji nauce-
ného materialu na dfive nauceny: pani Millerova si stéZovala,
Ze jeji vzpominka na prvni seznam slabne v ddsledku toho, Ze
se musela ucit druhy seznam* (Draaisma, 2003, s. 107).

Subjektivni stiznosti na pamét jsou u starsich lidi casté.
Nicméné se ukazalo, Ze tyto stiznosti jsou jen chabym ukaza-
telem aktualni kognitivni poruchy. Mohou spiSe ukazovat na
depresi i neuroticizmus, pfipadné jsou spojeny s urcitymi
osobnostnimi rysy. V dlouhodobém pohledu jsou ale sub-
jektivni stiznosti na pamét spojené s rizikem kognitivniho
upadku ¢i dokonce demenci (Reid a MacLullich, 2006).

Neuronalni korelaty

Sémantickd pamét a jesté vice epizodickd pamét vyzaduji
uspésné uchovdvani ¢asove ohrani¢ené reprezentace ve struk-
turach limbického systému. Nékteré formy paméti moduluje
amygdala (Bradley, 2005). Vysledky studii ukazuji, ze konso-
lidaci ovliviiuje aktivace adrenergnich systémU a amygdaly
(McGaugh, 2000). A¢koli hipokampus a anatomicky pfibuz-
né struktury jsou bezpochyby zapojené do konsolidace a mo-
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hou byt lokusem — mistem doCasnych neuronalni zmén, jez
ovliviuji vybudovani dlouhodobé paméti, zcela jasné nejsou
unikatnim locusem dlouhodobé paméti. Existuji typy paméti,
které nezahrnuji hipokampus a snad ani nepouzivaji zadny ze
znamych mechanizm( synaptické plasticity (McGaugh, 2000).
Hipokampus je nutny pro epizodickou pamét, nicméné zrej-
mé neni nezbytny pro deklarativni pamét, jak ukazuiji zjisténi
Vargha-Kademové a jejiho tymu (Vargha-Khadem, 1997). Pro
uchovani vzpominek jsou dlleZité expandované kortikalni
asociacni oblasti. V uskladnéni informaci hraje pravé kortex
znacénou roli (Markowitsch, 2005).

Piehled pfedpokladanych paméfovych systémd, jejich funkce
a neurondlni substraty (Willingham, 1997)

systém funkce substrat
v . , medialni
. ., | védomé vzpominky oy
explicitni pamét P temporalni lalok,
na fakta a udalosti :
diencefalon

udrzuje aktivitu jinych
reprezentaci
sladuje percepéni

pracovni pamét prefrontalni kdira

tylni, spankova

rimin a koncepéni 1o
P 9 P a frontalni kura
reprezentace
uceni se ziskdvani novych
motorickym motorickych striatum
dovednostem dovednosti
ucéeni se vztahlim
klasické mezi percepénimi .
N : s mozecek
podminovani stimuly a skeletalnimi
motorickymi reakcemi
- uéeni se vztahim mezi
emocni .
percepcnimi stimuly amygdala

podmirnovani . .
a emoc¢nimi reakcemi

Vnimani néjakého jevu a pamétovy zdaznam stejného jevu
sdileji stejnou korovu oblast, stejnou neurondlini sit, jak uvadi
Goldberg (2005). Zjednodusené: systém dlouhodobé paméti
a systém kratkodobé paméti jsou dvéma stupni stejného pro-
cesu aktivujiciho stejné ¢asti mozku. Maji-li se pamétové za-
znamy opravdu zakddovat, musi tomu napomoci nékteré dal-
8i mozkové struktury. Jejich roli je trvala reaktivace kritickych
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nekortikalnich siti, v nichz postupné probihaji strukturalni zmé-
ny, a to i poté, co plvodni podnét uz davno pominul. Tyto
procesy dlouhodobé reaktivace, zndmé i pod oznacenim
~Zpetny navrat® (re-entry), maji elektrickou povahu. Zminéné
funkéni obvody se mohou rozvijet v rlizné velikosti a v nékoli-
ka podobach (Goldberg, 2005).

Goldberg dale uvadi, ze pro zpracovani kognitivnich novi-
nek je dllezita predevsim prava hemisféra a Celni laloky. Jak-
mile se ulohy stanou znamymi, autonomnimi a nenamahavy-
mi, vyznam prefrontaini kdry klesa. U tvorivych lidi se pfi
feSeni Ulohy vyZaduijici dGvtip vice aktivuje pravostranny Gelni
lalok. Pfesun centra kognitivni gravitace z pravé do levé
hemisféry se zda v prlibéhu Zivota univerzalnim jevem. V ki-
fe pravé hemisféry se zda prfevazovat heteromodalni asociac-
ni kdra, v levé hemisfére modalné specificka asociac¢ni kdra.
Leva hemisféra patrné dava prednost spiSe mistnim spojdm
mezi sousedicimi korovymi oblastmi a pravd hemisféra spise
dlouhym spojenim mezi vzdalenymi korovymi oblastmi (Gold-
berg, 2005).

Soucasné neurovédecké poznatky ukazuji, Ze mozek ma
celoZivotni potencial prizpUsobit se v ramci genetickych pre-
dispozic strukturalné i funkéné novym podnétiim, reorga-
nizovat neuronové cesty pod vlivem novych ¢i opakovanych
zkusenosti a ménit se v odpoveéd na poskozeni, jak uvadeji
BeneSova et al. (2009). Tato neuroplasticita je specificka
schopnost nervového systému. Stdle pribyvajici dlikazy
o tomto fascinujicim jevu vnaseji svétlo nadéje do Zivota osob
s Urazy ¢i onemocnénimi postihujicimi nervovy systém. Plasti-
cita mozku je obecny princip s pozitivnimi disledky. Funguje
vSak i v negativnim sméru, napf. starsi lidé rozvijeji stereotyp-
ni ¢innosti a zjednodusujici chovani, které bylo plvodné pro-
pracované a komplexni. Mozek se pak prizplsobuje méné
komplexnimu chovani a zjednodusuje také reprezentaci, kte-
ra toto chovani podporuje.

10 Prvni, kdo tvrdil, Ze podobné funkéni obvody jsou vyznamné pro tvorbu
pameéti, predvidal takto velky poc€et neurondlnich vypocetnich aktivit, byl
Donald Hebb (1904-1985). Jeho zékon je Casto parafrdzovan takto: Neu-
rons that fire together wire together.
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Goldberg dale uvadi, ze kognitivni ndmaha podnécuje rlst
novych neurond. Neurony se nerodi tam, kde pozdéji funguiji.
Vznikaji podél stén postrannich komor z nediferencovanych
kmenovych bunék. Kmenové buriky se poté diferencuji do
jednotlivych druh( neurond a putuji na mista trvalého uréeni
v rliznych oblastech mozku véetné neokortexu. Zda se, Ze pu-
tovani neurond je pfinejmensim do jisté miry regulované ko-
gnitivni aktivitou, uréujici nejen kolik novych neuronl ma
vzniknout, ale i kam maji putovat. Zda se také, ze kognitivni
aktivita podnécuije rlst dlouhych propojovacich drah (Gold-
berg, 2005). Valenzuela et al. (2008) zjistili, Ze celoZivotni vy-
soka uroven mentalni aktivity koreluje s pomalejSim postu-
pem atrofie hipokampu, pficemz toto zjisténi nemohlo byt
vysvétleno obecnym rozdilem v intrakranidlnim objemu, pfi-
rozené vétsSimi hipokampy, hypertenzni poruchou, pohlavim
¢i depresivitou.

Vzhledem k dopadu kognitivniho Upadku na kazdodenni
schopnosti a vyznamu kazdodennich schopnosti na udrzeni
sobéstacnosti je ¢im dal vétsi zajem o napomahani starSim
osobam udrzet si kognitivni svézest po co nejdelsi dobu (Ball
et al, 2007).

Demence jako porucha kognitivnich funkci

.Bez ohledu na nesporny vyznam kumulace opakovanych
stresd, senzorickych a motorickych deficit(, efekt( rizikového
Zivotniho stylu, véetné abuzu alkoholu a ¢astych depresi, je
nejzdvaznéjsim pfi¢innym faktorem poruch pameéti v zavislosti
na stoupajicim véku chorobné organické poskozeni mozku.
rova choroba a dalSi typy demence” (Jirdk a Koukolik, 2004,
s. 232).

Demence je zatim nelécitelna choroba postihujici vysoké
procento starSich osob. Vzhledem k tomu, Ze jde o chorobu
s drastickym Upadkem kognitivnich funkci, povazujeme za
nezbytné vénovat demenci kratkou kapitolu. Kognitivnim tré-
ninkem se mnozi snazi o oddaleni nastupu pravé demence,
pfipadné o intervenci v pocatecnich stadiich demence. Zatim
nebyl efekt s kone€nou platnosti dokazan, nicméné experti
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Cochranova Institutu (Clare a Woods, 2009) pfipoustéji, Ze je
to kvlli metodologickym nedostatkim.

Jind metaanalyza 22 studii ukazala, Ze existuje vyznamny
vztah mezi komplexni mentalni aktivitou béhem celého zi-
vota a snizenou incidenci demence, presnéji, Ze jednotlivci
s vySSim vzdélanim, kognitivné naroénym zameéstnanim a za-
ziko demence oproti osobam s nizSimi Urovnémi ve zminé-
nych faktorech (Valenzuela a Sachdev, 2006). | odtud Ize tedy
odvodit zajem o moZnosti kognitivnich cviCeni v prevenci de-
mence.

Zakladni popis symptomatologie demence ,ABC*, které
najdeme Casto v anglosaskeé literature, vystihuje velmi struc-
né kliCové symptomy demence:

A — activities of daily living — porucha sobéstacnosti a socialni
dopady,

B - behavior — behaviordlni a psychologickd symptomatika
demence,

C - cognition — kognitivni poruchy (napf. Holmerova et al.,
2007).

Sobésta¢nost

Pacienti trpici demenci se postupné stavaji nesobésta¢ni v se-
beobsluznych Cinnostech, jako je koupani a pouzivanitoalety,
¢ili v hygienickych ndvycich, v uléhani ke spanku a vstavani,
stravovani. Nejsou schopni fidit se radami Iékare, nakoupit si,
samostatné nékam cestovat (ztraceji se), obsluhovat pfistroje
jako telefon apod. (podle Holmerova et al., 2007).

BPSD"

Behavioralni projevy mohou predchazet upadku v sobéstac-
nosti, ale mohou chybét. M{ze jit o netaktni, odbrzdéné cho-
vani (u frontalniho syndromu), mlze se objevit Uzkostnost,
deprese, poruchy spanku aZ prevraceni rytmu spanek-bdeéni,
poruchy prijmu potravy. Nej¢astéji se u pacientll objevuiji agi-
tovanost (75 %), bloudéni a putovani (60 %) a depresivita
(50 %). MUze se objevit také neklid, plac ¢i krik, nutkavé jed-

11 Behavioralni a psychologickd symptomatika demence
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nani, zménéneé sexualni chovani, nékdy i agrese (Holmerova
et al., 2007).

Kognitivni funkce u demence

Poruchy kognitivnich funkci (paméti, soustredéni, orientace,
usudku a mysleni, feci) byvaji ze véech symptomU demence
nejnapadnéjsi a Casto, zejména u AD™, se objevuiji jako prvni
klinické pfiznaky. Za prokazatelnou se poklada intelektova
deteriorace pfi indexu™ 20 % a vice. Pokles intelektu je jeden
z Gvodnich symptomU doprovazejici nastup demence. Pokles
pamétovych schopnosti je nejzretelngjsi pri uceni se novym
informacim. V pozdéjsich stadiich miZe byt postizeno i vyba-
nemoci je tedy postizena pamét kratkodobad; dlouhodoba z0-
stdva déle zachovana, zejména u vaskularnich demenci. Po-
rucha paméti souvisi i s poruchou orientace, kdy se jedna
o dezorientaci ¢asem, mistem a pozdéji i vlastni osobou. Mys-
leni byva Casto hned v pocatcich onemocnéni paranoidni,
protoZe nemocny prestava situacim rozumét; coz souvisi
s deterioraci intelektu, abstraktnich operaci. Pacient ztraci
ndhled na své obtize a mlze i odmitat v disledku nerealistic-
kého odhadu pomoc. Poruchy pozornosti a motivace jsou
dalsimi ¢asnymi symptomy demence. V pozdgjSich stadiich
nemoci se objevuje apaticko-hypobulicky syndrom, kdy se
dramaticky snizi celkova uroven aktivity, pacient jen sedi
a hledi jednim smérem. Nékdy dochazi v dlsledku korové
atrofie senzorickych oblasti k izolovanym smyslovym agndzi-
im, neschopnosti na centrdlni Urovni diferencovat podnét.
Mezi korové poruchy doprovazejici demence rfadime i fatické
poruchy, agrafii, alexii, akalkulii, agndzii, amuzii a apraxii (Hol-
merova et al., 2007).

,Hipokampy a dal$i mozkové struktury jsou krajné ddleZité
pro tvorbu dlouhodobé paméti, nebot zajistuji spole¢nou ak-
tivaci prostorové odlisnych oblasti, které vytvareji zaznam, bo-
huZel jsou také velmi zranitelné onemocnénimi vedoucimi
k demenci” (Goldberg, 2005, s. 101).

12 AD - Alzheimerova choroba, Alzheimerova demence
13 Index deteriorace — mira snizeni intelektové kapacity ve srovnani s kapa-
citou premorbidni vyjadiend v procentech
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3 Trénink kognitivnich funkci

Vzhledem ke starnuti populace, a tim k vy$Simu zastoupeni
osob s rlznymi stupni kognitivniho postizeni az demence,
stoupd zajem o farmakologické i nefarmakologické preventiv-
ni a intervenéni postupy. Jednim z nefarmakologickych pri-
stupt je kognitivni trénink. Kone¢nym cilem kogpnitivniho tré-
ninku je zvysit ¢i udrzet kognitivni schopnosti na zdravé
urovni po delSi obdobi Zivota v nadéji, Ze se tim prospéje kaz-
dodennimu fungovani jedince. Jde o vybudovani urcité ko-
gnitivni resilience.

Kognitivni resilience se projevuje odolavanim zménam
a jejich zvladanim. Ubytek schopnosti stimuluje rozvoj adap-
tivnich strategii, které jej mohou pfinejmensim Castecné,
kompenzovat. Kognitivni resilienci ovliviiuji nejenom zacho-
vané psychické kompetence a osobnostni vlastnosti, ale i cel-
kové zdravi a také psychosocidlni faktory, pfedevsim postoj
a oCekavani okoli (Vagnerova, 2007).

3.1 Kognitivni rezerva

V roce 1986 zahdjil David Snowdon nyni velmi slavnou The
Nun Study - vyzkum jeptiSek fadu School Sisters of Notre
Dame v USA. VSechny fadoveé sestry tohoto fadu souhlasily
se svou Ucasti, podstoupily béhem let fadu kognitivnich testd
a po smrti byl jejich mozek neuropatologicky zkouman. Uka-
zalo se, Ze nékteré ze sester dosahovaly vynikajicich vysled-
kd v kognitivnich testech aZ do své smrti, prestoze jejich mo-
zek vykazoval rozsahlé zmény pfi Alzheimerové chorobé
(amyloidni plaky a neurofibrilni tangle). Védci se snazi defino-
vat a probadat tuto mozkovou rezervu - kapacitu mozku odo-
lavat expresi symptom( Celic existujici neuropatologii (Snow-
don, 2003).

Yaakov Stern (2002) popisuje pasivni a aktivni mozkovou
rezervu takto. U pasivnich mozkovych rezerv tyto modely
kognitivni rezervy predpokladaji uréity fixni prah, na kterém se
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objevi u kazdého jedince funkéni porucha. Jsou to v zdsadé
kvantitativni modely zahrnujici velikost mozku ¢i pocet synap-
si. U aktivni rezervy Stern (2002) rozliSuje 2 typy: kognitivni
a kompenzacni. Kognitivni rezerva se soustredi vice na ,soft-
ware*“, efektivnéjsi zpracovani ukold. Oproti modelu pasivni-
ho prahu se soustfedi vice na to, co zbylo, nez na to, co je
ztraceno. Kognitivni rezerva predpoklada anatomickou varia-
bilitu na Urovni mozkovych siti, zatimco mozkova rezerva
predpoklada rozdily ve kvantité dostupného neuronalni sub-
stratu. Definice je tedy: schopnost optimalizovat ¢i maximali-
zovat vykon prostrednictvim diferencidlniho zapojeni mozko-
vych siti, jez snad reflektuje vyuziti alternativnich kognitivnich
strategii, neboli efektivnéjsi vyuzivani mozkovych siti, zapoje-
ni dal$ich mozkovych oblasti ¢i siti. Kompenzace je zapojo-
vani alternativnich mozkovych oblasti u poSkozeného mozku
(neni to tedy normalni reakce zdravého mozku pfi obtizich).

»Mysl ve vlastni minulosti vybavena velkym arzenalem na-
strojii rozli$ujicich informacéni typy dokdZe dlouho vzdorovat
neuroerozi,“ (Goldberg, 2005, s. 53).

V souc¢asné dobé jsou dostate¢né diikazy pro doporuceni
,zdravého zivotniho stylu“ véetné kognitivniho tréninku oso-
bam s nebo bez MCI (mild cognitive impairment, mirna kogni-
tivni porucha). Také je vzhledem k zvySenému riziku demen-
ce potieba osoby se zjisténou MCI monitorovat (Chertkow,
2008). PrestozZe zatim nejsou dostatecné védecke dlkazy pro
popularni hypotézu ,use it or lose it* (co se nepouziva, zakr-
ni), nejsou ani diikazy proti ni, uvadi Salthouse (2006). NemU-
Zzeme tedy tvrdit, Ze kognitivni aktivita je u¢innou prevenci de-
mence. Studie pouze dokazuji, Ze zdaleka neni pravdiveé réeni
»Starého psa novym kouskdm nenaucis”. Toto klié bylo nut-
né zrevidovat. Pro ovéfeni dlouhodobé preventivni U¢innosti
kognitivniho tréninku budou nutné dalsi longitudinalni vyzku-
my, které ozfejmi vzdjemnou zavislost kognitivni Urovné a ak-
tivity. Presto intuitivné chceme véfit tomu, Ze ¢lovék mize
ovlivnit svij osud i timto zpGsobem. Prinejmensim neni zlé
zjisténi, kdyz si dokdzeme, Ze na néco jesté mame (Salthou-
se, 2006).
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3.2 Kognitivni intervenéni programy

Kogpnitivni intervenéni programy mdzeme zhruba rozdélit
podle jejich cilového zaméreni.

Kognitivni stimulace — zapojeni do skupinovych aktivit,
které jsou vytvorené tak, aby podporovaly kognitivni a so-
cidlni fungovani nespecifickym zplsobem. Mohou to byt
napr. diskuze, supervidované volno¢asoveé aktivity, memo-
rovani seznamU bez zvlastni podpory a dalsi strukturované
aktivity vCetné orientace v realité ¢i reminiscence (Bellevil-
le, 2008).

Kognitivni trénink typicky zahrnuje lektorovanou praxi v sou-
boru standardnich ukoll vytvorenych tak, aby reflektovaly
urcité kognitivni funkce, jako je pamét, pozornost ¢i reseni
problém@ (exekutivni funkce) (Clare a Woods, 2003). Ko-
gnitivni trénink mize vyustit ve zlepSeni metakognice
a kognitivni self-efficacy (zdatnosti, sobésta¢nosti)™ (Belle-
ville, 2008).

Kognitivni rehabilitace - je individualizovany pfistup k po-
moci lidem s kognitivni poruchou ¢i poSkozenim, pfi kte-
rém postiZzenfi jejich blizci spolupracuji se zdravotniky, aby
identifikovali relevantni cile a vybudovali strategie k jejich
dosazeni (Wilson, 2002).

Spravné kognitivni tréninkové programy musi spoléhat na

teoreticky validni tréninkové techniky, které berou v potaz
vzorec naruseng i intaktni kapacity (Belleville, 2008).

Formy kognitivnich intervenénich programu
Tréninky kognitivnich funkci jsou bud’ lektorované, nebo ad-

mi

nistrované na pocitaci, po internetu, na audio zdznamech

¢i DVD. Lektorované tréninky mohou také vyuzivat PC progra-

14
15

16
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Metakognice — védomosti, které maji Gcastnici o kognitivnich mechaniz-
mech a jejich vlastni kognici a paméti.

Self-efficacy — védomi toho, Ze mohu mit nad svou kognici uréitou kon-
trolu.

Podle definice World Health Organization (WHO, 1980) je porucha (im-
pairment) poskozeni fyzické ¢i mentalni struktury, zatimco znevyhod-
néni/neschopnost (disability) se vztahuje k redukci ¢i ztraté funkeni
aktivity kazdodenniho Zivota, ktera vznikne jako dlsledek poruchy.
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my. Déle se kognitivni tréninky li§i zamérenim: bud preferuji
trénink jedné z kognitivnich funkci (vétsinou jde o pamét, usu-
zovani ¢i rychlost zpracovani), anebo jde o obecnéjsi zamére-
ni na kognitivni funkce obecné, pfipadné obohacené o moti-
vacni slozku, teoretické poznatky a ndvody ke zdravému
zivotnimu stylu.

Rebok ve své analyze uvadi, Ze tradiéni programy jsou
skupinové, tuzka-papir, kdy lektor uci skupinu uc¢astnik( zvo-
lenym strategiim a dava zpétnou vazbu k vykonu ucastnikd.
Zvolena strategie mize byt jedna, ¢astéji jde o vice strategii
od jednoduchych mnemotechnik (kategorizace, vizualizace)
po ty obtizngjsi (metoda loci aj.). Moderni programy vyuzivaji
dostupnou techniku. Tradi¢ni tréninky paméti ¢asto nevyuzi-
vaji vice druh( cviceni a jsou prili§ Uzce zamérené (Rebok et
al., 2007).

Kognitivni trénink mdze mit formu individualniho rozvoje
Ci parové spoluprace, anebo skupinové spoluprace na kur-
zech. Vyzkumy ukazuji (Margrett a Willis, 2006), ze vySSi efek-
tivita je zaznamendna u parové spoluprdce v paru partner-
ském ¢i osob blizkych oproti parim cizich osob, které travi
vice ¢asu seznamovanim se, oproti pdru blizkych osob pfi fe-
$eni Ukolu. Individualni forma tréninku kognitivnich funkci md-
Ze byt pro starsi osoby pfinosna z pohledu zlepseni vykonu
v trénované oblasti a Ize tedy kognitivni tréninky Uspésné
adaptovat na tuto formu (oproti kurzim).

Tento fakt je potéSujici pfedevsim pro osoby se snizenou
pohyblivosti ¢i dokonce upoutané na IGzko.

Mnohé intervence v souc¢asné dobé maji jako cilovou sku-
pinu osoby starsi 60 let. Takové intervence, které maji branit ¢i
zvratit kognitivni Upadek spojeny se starnutim, by bylo jisté
optimalni implementovat v Case, kdy tento Upadek zacina,
coz se zda byt v relativné ¢asné dospélosti. Ne vSechny as-
pekty kognitivniho fungovani vykazuji Casny Upadek spojeny
s vékem, nebot pouzivand meéfitka zaloZzena na nahromade-
nych znalostech, jako je tfeba vykon v testech slovniku nebo
obecnych informaci, se pravidelné zvysuji az do véku nejme-
né 60 let (Salthouse, 2009).

Intervence, které se zaméruji na poruchy paméti, se po-
kou$eji zménit neurobiologicky i kognitivni stav jednotlivce.
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Takové intervence se povazuji za Uspésné, pokud je uzitek
z nich generalizovany za ramec specifickych materidll a kon-
textu tréninku (Bradley, et al., 2005).

Desetileti vyzkumu kognitivniho starnuti vedly k obrazu
starnouci mysli, kterd je primdrné charakterizovdna postup-
nym, ale relativné Sirokym, kognitivnim Upadkem po dobu zi-
vota. AZ doneddvna se relativné malo pozornosti vénovalo to-
mu, zda existuji zplsoby zpomaleni ¢i zastaveni tohoto
upadku (Mayr, 2008). Nicmeéné trénink paméti u starsich zdra-
vych osob jiz byl prokazatelné spojen se zménami mozkové
aktivity a zménami v neurochemii (Belleville et al., 2007).

Otdzka funkénich vystupl, oblast kazdodenniho fungova-
ni, je dalsi nezodpovézenou v intervenénich studiich. Funkéni
méfitka jsou dlleZitd jednak proto, Ze jsou klicova pri definici
demence, a také proto, Ze jejich citlivost na intervenci posky-
tuje validni pozorovatelné vystupy (Belleville, 2008).

Velkym pfislibem by mohly byt kombinované pfistupy,
které spojuji cviceni paméti, fyzické cviCeni, farmakoterapii
a zmeény v zivotnim stylu (Rebok et al., 2007).

Tréninky paméti podobné pfistupu CSTPMJ

Jednim ze zahrani¢nich program( naplni podobnych tréno-
vani paméti CSTPMJ je program vyvinuty kolektivem autord
pod vedenim Sylvie Bellevilleové, ktery ma zlepSovat epizo-
dickou pamét, komponentu, jeZ je poSkozena u mirné kogni-
tivni poruchy, vyu€ovanim fady strategii kddovani epizodické
paméti, jez spoléhaji na vizudlni pfedstavivost, sémantické
znalosti a organizaci. Dédle program obsahuje instrukce o re-
laxaci a dopadu starnuti na kognici. Kromé cvi¢eni s odstup-
novanou obtiznosti program zahrnuje také domadci cviCeni
a specifické instrukce o tom, jak strategie vyuzivat v béZnych
zZivotnich situacich (Belleville et al., 2006).

Dal$im zajimavym projektem byla Spanélska studie vyuzi-
vajici program pro zlep$eni paméti pro osoby nad 65 let. Ten-
to program ucil pro participanty r(izné strategie a pamétové
pomucky tak, aby je byli schopni aplikovat v kazdodennim Zi-
voté; pracuje se na dovednostech, jako je pozornost, prosto-
rova a Gasova orientace a verbalni fluence. U&i se specifické
strategie pro zlepSeni vizudlni a verbalni paméti (asociované
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pary, metoda loci, kategorizace, strategie pro uceni se jmé-
nlm a pamatovani si ¢isel). Tato kontrolovana studie prinesla
vynikajici vysledky hovofici ve prospéch experimentalni sku-
piny a tedy intervenc¢niho programu, nebot doslo ke statistic-
ky vyznamnému zlepSeni v kognitivnich vykonech nejenom
po ukonc&eni programu, ale i v nasledném méreni v odstupu
9 mésicl. Metody méreni nebyly zvoleny, aby presné kopiro-
valy u€ené strategie, ale spiSe aby popsaly generalizované
strategie (Calero-Garcia a Navarro-Gonzalez, 2007).

Dvé pravdépodobné nejznaméjsi a nejdikladnéjsi studie
efektivity trénink( kognitivnich funkci z posledni doby jsou
ACTIVE study a IMPACT study.

Studie IMPACT
IMPACT study je multicentrickd, randomizovana, kontrolova-
na, dvojité zaslepena studie realizovana v USA v letech
2006-2007 pod vedenim dr. Smitha a dr. Zelinskiho (Smith et
al., 2009). Tento projekt byl sponzorovan firmou Posit Scien-
ce Corporation, vyrobcem experimentalniho tréninkového
programu Brain Fitness, ktery byl ve studii pouzit. Ugastnici
nebyli finanéné motivovani, béhem doby projektu vSak dosta-
li doml k pouzivani pocitacové vybaveni. Intervenéni pro-
gram byl administrovdn samotnymi ucastniky, bloky byly jed-
nohodinové, 5 dni v tydnu po dobu 8 tydnd. Tréninkovy
program sestdval z 6 cvic¢eni zamérenych na zlepSeni pfes-
nosti a rychlosti zpracovani sluchovych informaci. Pfi kaz-
dém tréninkovém bloku respondent pracoval se 4 z 6 cviceni,
s kazdym po dobu 15 minut. Kontrolni skupina sledovala na
pocitaci vyukoveé vzdelavaci programy z historie, umeéni a lite-
ratury. Po kazdém bloku respondenti odpovidali na otazky
vztahujici se k obsahu shlédnutého DVD. Mérfeni prokazalo
statisticky vyznamnou zménu v pfimo trénované oblasti, a to
v rychlosti zpracovani informaci pfi efektu ucinku 0,87 (mé-
feno Cohenovym d), p <0,001. U ostatnich mérenych vykon(
doslo ke klinicky malo vyznamné zméné (pamét a pozornost)
(Smith et al., 2009).

Vzhledem k tomu, Ze efekt nebyl méfen v delSim ¢asovém
odstupu po ukonéeni programu, Ize téZko usoudit na dlouho-
doby efekt. Nicméné je zfejmé, Ze tato studie prokazala, ze
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i v pokrocilém véku je mozné vyznamné zlepSit trénovanou
oblast kognice intenzivnim cvi€enim prostfednictvim podita-
¢ového programu. Vzhledem k predpokladanému dopadu
rychlosti zpracovani informaci na dal$i oblasti kognitivnich
funkci béhem starnuti je tato studie a jeji disledky velmi pfi-
nosnou, protoze dokazuje, ze rychlost zpracovani informaci
Ize pozitivné ovlivnit, ,nacvicit®, i v pokroc&ilém véku. Je nutné
presvédcit se o dlouhodobém dopadu tohoto cviceni a jeho
generalizovatelnosti.

Studie ACTIVE

Nejvyznamnéjsi studii na poli efektu tréninku kognitivnich
funkci je zatim ACTIVE study (Advanced Cognitive Training
for Independent and Vital Elderly) provedena v USA v letech
1998-2004. ACTIVE je multicentrickd, randomizovand, kon-
trolovand, jednodu$e zaslepend studie vyuzivajici designu
4 skupin zahrnuijicich tfi intervenované skupiny a jednu skupi-
nu bezkontaktovou (no-contact), kontrolni, N = 2832 osob;
prameérny veék 73,6 roku. Nasledné kontrolni vysetreni po 5 le-
tech absolvovalo 67 % Ucastnikl. Intervence spocivaly v 10
lekcich tréninku paméti (verbalni epizodicka pamét) usuzova-
ni (induktivni usuzovani), a rychlosti zpracovani (vizualni vy-
hleddvani a rozpoznavani). Poté nasledovaly tzv. booster tré-
ninky (pro pfipomenuti a posileni) 11 mésic a 35 mésict po
ukonceni prvniho tréninku u nahodného vzorku Ucastnikd,
ktefi dokondili prvni trénink.

Méreny byly uréené kognitivni schopnosti a funkéni zdat-
nost. Kognitivni vysledky hodnotily efekt kazdého ze tfi inter-
vencénich program(. Po péti letech mél trénink usuzovani ja-
ko jediny dlouhodobé pozitivni, statisticky vyznamny efekt
na instrumentalni fungovani (IADL). Kazdy intervenéni pro-
gram ved| k bezprostfednimu zlepSeni v trénované oblasti,
pozitivni efekt se udrzel i po péti letech. Nejvétsi dlouhodoby
efekt na trénovanou kognitivni oblast zaznamenal trénink
rychlosti zpracovani (d = 0,76), pfi¢emz ndsledny booster
trénink rychlosti zpracovani mél jesté vyssi pozitivni dopad
(d = 0,85) (Willis et al., 2006).
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Efektivita kognitivnich tréninkd

Na efektivitu kognitivnich tréninkd mizeme pohlizet z Ghlu vy-
zkumnika, ktery zjistuje, zda se napr. zlepsily vykony v pamé-
tovych testech po absolvovani tréninku paméti, zda je mozné
zlepsit vykony v urcité doméné, pripadné zda se efekt projevi
i v netrénovanych domeénach. Pak je zde uhel pohledu lekto-
rd, trenérd, jez zajimaji vykony jejich studentd pfi lekcich, pl-
sebe, svych Uspéch a z tréninku. Pohled blizkych osob zavi-
si na naladé ucastnikd, jejich komentarich o tréninku a také
na objektivné pozorovatelném efektu v chovani a schopnos-
tech Ucastnikd, i s ohledem na pozadavky vici okoli. Nejdd-
lezitéjSi je ale pohled samotnych trénovanych osob, jejich
schopnost zpracovat nauCené strategie tak, aby jim byly ku
prospéchu v kazdodennim zivoté, potéSeni z absolvovani tré-
ninku, lepsi kvalita Zivota, subjektivni hodnoceni vlastnich
schopnosti a jejich zlepSena schopnost byt sobéstatny co
nejdéle. Tyto Uhly pohledd, respektive jejich vysledné hodno-
ceni, se mohou velmi liSit.

Spravné kognitivni tréninkové programy musi spoléhat na
teoreticky validni tréninkové techniky, které berou v potaz
vzorec narusené i intaktni kapacity (Belleville, 2008). Pres ne-
spornou pravdivost tohoto tvrzeni jsme bé&hem tréninku byli
svédky, Ze i s intuitivné spiSe nez dlikladné teoreticky podlo-
Zenymi cvi¢enimi a pfistupem je mozné dosahnout kyZzeného
cile, spokojenosti Ucastniky i uréitého zlepseni.

Dostupné informace zlstavaji omezené. Zatim neexistuji
dlkazy vyznamného prospéchu kognitivniho tréninku, jak
uvadsji ve zpravé Cochranova institutu Clare a Woods. Zpra-
vy z vyzkumnych studii naznacuji, ze nékteré zmeny k lepsi-
mu nemohou byt adekvatné zachyceny dostupnymi standar-
dizovanymi metodami. V sou€asnosti neni mozné &init zavéry
o efektivité individualizovanych kognitivnich rehabilitacnich
intervenci pro osoby v ¢asnych fazich demence, a to z dlivo-
du malého mnozstvi RCT (randomizované kontrolované stu-
die) na tomto poli. Bude potfeba dobfe postavenych studii
kognitivniho tréninku a rehabilitace, které poskytnou padnéjsi
dlkazy (Clare a Woods, 2003; Salthouse, 2006).
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Na dlouhodoby efekt tréninku kognitivnich funkci existuji
rozporuplné nazory. Ve svété probihaji mnohé studie, které
se lisi designem, velikosti soubor(i, zamérenim tréninku, zpd-
sobem meéreni efektu Ci statistickym zpracovanim. Pro tuto
slozitost nedochazi k jednozna¢nym zavérdm. Z vy$e uvede-
nych vysledkd a Udajd mizeme shrnout spolu s Valenzuelou
a Sachdevem (2009), ze veédce Ceka velky ukol, a to zjistit
a prokazat zda:

* Maji kognitivni tréninky generalizovany dopad?

Vede kognitivni trénink pouze ke zlepseni v trénovaném

ukolu, anebo dojde k transferu na netrénované ukoly:

— transferu na netrénované ukoly ve stejné kognitivni do-

méne,

— transferu na netrénované ukoly v jiné kognitivni doméné,

— transferu na globalni vystupy obecné kognitivni schop-

nosti,

- transferu na obecné fungovani (IADL, kvalita Zivota)?

* Maji kognitivni tréninky pretrvavajici, dlouhodoby dopad?
Pretrva efekt tréninku i po bezprostfednim obdobi, nebo je
tfeba kontinualni trénink?

Zajimavé zjisténi poskytla studie zamérend na generalizo-
vatelnost tréninku kognitivnich funkci, a to konkrétné fluidni
inteligence. Ugastnici podstoupili po&itadové administrovany
trénink (naroCny trénink pracovni pameéti metodou n-back,
expozice vizudlni a auditivni). Statisticky vyznamny dopad
mél trénink jak na pracovni pamét, tak na fluidni inteligenci Gf
(Cohenovo d = 0,65) (Jeaggi et al., 2008). V tomto pfipadé
$lo o studii za Uc¢asti mladych pokusnych osob, student( uni-
verzity, nicméné se da predpokladat podobny efekt i u star-
Sich osob. Zajimavé budou studie dopadu pozitivni zmény
fluidni inteligence na kazdodenni fungovani a sobéstacnost
seniord.

Kratkodoby efekt, méreny pred a po intervenci, byl proka-
zan u rdznych kognitivnich funkci — rychlosti zpracovani (napf.
Smith et al., 2009, Willis et al., 2006), paméti (Willis et al.,
2006; Rasmusson et al., 1999), usuzovani (Willis et al., 2006;
Boron et al., 2007), a také u subjektivniho hodnoceni paméti
(metaanalyza Floyda a Scogina, 1997).
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Dlouhodoby efekt byl prokdzan v ACTIVE studii prede-
v8im u tréninku rychlosti zpracovani, na ktery mél navic nej-
vetsi efekt i ndsledny booster trénink. Trénink usuzovani mél
podle ACTIVE nejvétsi dlouhodoby dopad i na instrumentalni
aktivity IADL (Willis et al., 2006). Dlouhodoby efekt ukdzala
i napf. studie multifaktoridlniho tréninku paméti (napf. Neely
a Backman, 1999, Calero-Garcia a Navarro-Gonzalez, 2007).

Generalizovatelnost — mnohé studie ukdzaly, Ze tréninko-
vé vystupy jsou vysoce Ukoloveé specifické. Prestoze ACTIVE
ukdzala urcity dopad tréninku usuzovani na IADL v horizontu
5 let, bude do budoucna potreba posilovat nau¢ené strategie
pfi trénincich a zprostfedkovat transfer tréninku do instru-
mentalnich aktivit potfebnych k samostatnému sobéstacné-
mu zivotu (Rebok et al., 2007).

Jako spravnou cestu vidime multimodalni intervence po-
silujici kognitivni, télesnou i socidlni aktivitu jedincd, jako je
napf. program Experience Corps®. Tento program povazu-
jeme vpravdé za genidlni, nebot naplriuje potreby Skoldkd,
skol a seniorll zaroven. V tomto americkém programu vede-
ném dr. Lindou Friedovou je nyni zapojeno jiz pfes 23 mést
v USA a 2000 dobrovolnikd-senior(. Program spociva v dob-
rovolnické pomoci seniorll ve $kolach pri vzdélavani déti,
v procvi¢ovani mentalni flexibility v rdznych rolich, v rozvoiji
pracovni paméti u¢enim s détmi, v zapojeni do kolaborativni-
ho feseni problémU. Nejenom, Ze se zlepsily akademické vy-
sledky i chovani déti a ulevilo se Skolam, ale také se ukdzalo
vyznamné zlepseniv mnoha sférdch Zivota zapojenych senio-
r(i — kognitivnich, fyzickych i socidlnich aktivitach, véetné vétsi
socialni sité a celkového zdravi (Fried et al., 2004).

Z vy$e uvedenych faktd vyvozujeme zavér pro praxi—do in-
tervencénich programd je pro zvyseni jejich celkové prospés-
nosti potfeba zahrnout vétsi spektrum aktivit nez pouhé na-
cviky urcitych kognitivnich Ukold ¢i strategii at jiz internich
(mnemotechniky apod.), nebo externich (zapisky atd.). V na-
vazujici kapitole uvadime pfiklady ,doporuceni® z tréninkd
paméti v CR a USA, které pokryvaji $iroké spektrum faktor
a jsou ukazkou snahy organizaci zabyvajicich se tréninkem
paméti u starSich osob o zménu celkového Zivotniho stylu
smérem k aktivnéjSimu a odpovédnéjSimu. Tato doporuceni
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vychazeji z riznych vyzkumnych zdrojd a i ze ,selského rozu-
mu*, tj. lety ovérené praxe.

Vzhledem k cili kognitivnich tréninkd, coz je zlep$eni kogni-
tivniho stavu a dale prevence kognitivnich poruch, jsou na tré-
nincich zmiflovany dostupné védomosti o prevenci napr.
Alzheimerovy choroby. Proto je na kognitivnich trénincich pro
vefejnost kromé kognitivnich funkci, teorie i nacviku doved-
nosti, popularizovano cvicenli, tj. fyzicka aktivita, vhodné
stravovaci navyky a pitny rezim i udrzovani socidlnich kon-
taktd.

Klinicka obec by méla pomahat seniordm v informovanych
rozhodnutich ohledné preventivnich intervenci v zivotnim sty-
lu (Papp et al., 2009).

3.3 Podpora tréninku kognitivnich
funkci

Brain Awareness Week

Vyznamnym pocinem na poli popularizace poznatkd je mezi-
narodni kampar Tyden uvédomeéni si mozku / Evropsky ty-
den mozku (Brain Awareness Week, BAW), kterd je vénovana
zvySovani vSeobecného povédomi o vyvoji a pokroku ve vy-
zkumu mozku. Tato kampan byla zaloZena a je koordinovdna
organizaci Dana Alliance for Brain Initiatives a jeji sesterskou
organizaci European Dana Alliance for the Brain. Letos jiZ po
Ctrnacté se do této akce po celém svété zapojuiji nejriznéjsi
organizace (2200 organizaci ze 76 zemi), které maji spole¢ny
cil, a to pfedat co nejvétSimu poctu lidi co nejvice znalosti, vy-
sledkd a dopad® neurovyzkumu. Béhem akce se lidé mohou
podivat do neurovédeckych laboratofi, navstivit vystavy Ci
prfednasky na témata spojena s mozkem a mnoho dalSich
programt (The Dana Foundation, 2009).

Letos se tento tyden konal v terminu 10.—16. 3. 2009 a jako
jeden z partnert se zapojilai CSTPMJ se svym Tydnem tréno-
vani paméti, béhem kterého byly po celé republice poradany
osvétove prednasky a lekce zdarma pro verejnost, jak uverej-
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Auje internetova stranka. DalSimi Ceskymi partnery byvaji
nékteré Ustavy Akademie véd CR (Ustav experimentalni me-
diciny, Fyziologicky Ustav). ,V roce 2008 ,AV CR vyuZila k po-
pularizaci védy postupy osvédcené a zavedené, jako je napr.
Evropsky tyden mozku (deset pfedndsek pro studenty a verej-
nost navstivilo na 1500 posluchadt)“ (AVCR, 2009).

Podpora ¢eského statu

Dlouhodoby program zlepSovani zdravotniho stavu oby-
vatelstva ¢eské republiky Zdravi pro vSechny v 21. stoleti
(MPSV, 2002), cil ¢. 5 Zdravé starnuti, dil¢i ukol 5.2 stanovi:
nejméne o 50 % zvysit podil osob nad 80 let, které dosahuji
v domdcim prostredi takovou Uroven zdravi, ktera jim umoz-
fiuje uchovat si sobéstacnost, sebelctu a své misto ve spo-
le¢nosti. Jednou z aktivit je 5.2.4: Vytvorit prfedpoklady pro
rozvoj sluzeb zlepsujicich funkéni potencial rizikovych senio-
rd v pokrocilém stari, zejména:

e aktivity prevence (primarni i sekundarni),

* ergoterapie,

e fyzioterapie,

* rekondi¢ni programy,

* hodnoceni a zlepSovani vyzivy,

* komunitni a poradenské programy.

Podle cile ¢. 11 Zdravéjsi Zivotni styl by si lidé v celé spo-
timto cilem jsou diléi cile, jako je rozSifeni zdravého chovani
ve vyzivé a zvySeni télesné aktivity, kde jsou cilovou skupinou
i lidé nad 65 let véku (MPSV, 2002).

Zda se, Ze je kladen draz na funkéni sobéstac¢nost pro-
stfednictvim spravné vyzivy, pohyboveé aktivity, poskytovanim
informaci, nicméné pfimo o udrzeni urcité kognitivni Urovné
se program nesnazi. Snad by tedy bylo vhodné vedle zminé-
nych oblasti aktivniho pfistupu ke starnuti vyzdvihovat i kogni-
tivni kompetence a moznosti jejich cviceni.

Vlada usnesenim vlady ze dne 9. 1. 2008 €. 8 pfijala Narod-
ni program pfipravy na starnuti na obdobi let 2008-2012
(Kvalita zivota ve stari) (MPSV, 2008). V tomto programu je
kapitola 6 vénovana zdravi a zdravému starnuti:
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Zdravotni stav starSich a starych lidi je tfeba hodnotit nejen
délkou Zivota (aspekty mortality) a prevalenci chorob (kon-
ceptem ,disease-specific outcomes*), ale predevsim funkéni
zdatnosti (aspekty disability) a zdravim podminénou kvalitou
Zivota (aspekty spokojenosti, seberealizace, distojnosti, au-
tonomie, participace). Zdravi zahrnuje zdravi télesné, dusevni
a socidlni a je charakterizovano stavem pohody a spokoje-
nosti, nejen nepfitomnosti nemoci nebo vady. DuSevni zdravi
a kvalita socidlnich vztahd zvysuje pevnost celkového zdravi,
odolnost a adaptabilitu ¢loveéka. ZlepSeni a podpora dusevni-
ho zdravi je zadsadni pro zvySeni kvality Zivota ve stari. Udalos-
ti v pfedchozich fazich Zivota, zejména v obdobi détstvi, maji
vyznamny vliv na kvalitu dusevniho zdravi ve stafi. Ke zlepSeni
dusevniho zdravi je proto nezbytné vyuzit celozivotni a pre-
ventivni pfistup.

A jako jedno z opatreni:

6. A. Ve spoluprdci se samospravou vytvaret podminky
a programy podporujici zdravé a aktivni starnuti. Podporit
vymeénu zkusenosti a priklad dobré praxe v této oblasti s vy-
uzitim databaze Narodni sité zdravych mést (MPSV, 2008).

V ramci programu pfipravy na starnuti je zmifiovana pre-
vence chorob véetné Alzheimerovy nemoci, funkéni zdatnost,
sobésta¢nost apod. O moznostech kognitivniho tréninku se
program vyslovné nezmifiuje, presto Ize kognitivni trénink za-
fadit mezi programy podporujici zdravé a aktivni starnuti, a ja-
ko takovy by mél mit tedy podporu statu.

Hlavnim zamérem Komenského Skoly staii (Vevychova)
bylo vést seniora k tomu, aby Zil, ,jak by mohl, dovedl
a chtél“. ,K praktickému naplriovani Komenského myslenek
dochdzi v evropském méritku teprve v druhé poloviné minulé-
ho stoleti. Nejprve se objevily poZadavky na vychovu samot-
nych dospélych, pak na bezprostiedni pfipravu na starf
a v sedmdesatych letech se zac¢ina ¢im ddl tim vic prosazovat
potieba celoZivotniho vzdélavani, jehoZ nedilnou a vyznam-
nou soucdsti se stava pfiprava na Zivot v seniorském veku*
(Havlik, 2007, s. 70).
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