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Abstrakt

Bakalaiska prace se zabyva specifiky vzdélavani seniorii a pfedstavuje trénovani
paméti seniord jako uéinny nastroj udrZzeni pamétovych funkci v séniu. Tato préce
nejprve vymezuje pojmy starnuti, staii a senior, je zde uvedena stru¢nd demograficka
charakteristika starnouci populace a dale jsou v textu popsany zmény, kterymi jedinec
V prib&éhu starnuti prochazi. V souvislosti s témito zménami zde pojednavam o
konceptu tspé$ného starnuti a na néj navazuji ¢asti vénujici se samotnému vzdélavani
seniorl a trénovani paméti. V nasledujici casti bakalaiské prace je pomoci
dotaznikového Setfeni zjiStovana spokojenost ucastnikl s témito kurzy a vyuzitelnost

poznatkil v praxi.
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Abstract

The bachelor thesis concentrates on specifics of senior citizens® education and
introduces memory training of seniors as an effective tool for retaining memory
functions in the older age. This thesis defines terms such as aging, age and senior
citizen. Furthermore it presents a brief demographic characteristic of the aging
population and describes changes that people go through during getting old. In
connection to these changes the thesis describes a concept of successful aging followed
by a part describing education of seniors and memory training. The final part of the
bachelor thesis is about using questionnaire metod in order to find out the utilization of
knowledge from the course in everyday life and to find out how satisfied the

participants were with the course.
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UvoD

Vyznamnym spoleéenskym fenoménem je pickotny demograficky vyvoj. Nedilnou
soucasti tohoto vyvoje je vsoucasnosti 1 problematika starnouci populace.
Z demografickych dat vyplyva, Ze populace starne, a to jak relativné, tak absolutné.
vyznamné prodlouzeni stfedni délky zivota. Tento nesporny uspéch doprovazi také snaha o
zvySovani kvality zivota béhem produktivniho v€ku a udrZeni této kvality i v seniorském
véku. Pokud pfipustime, Ze jednim ze zdkladnich kritérii kvality zivota je uspokojovani
fyziologickych, intelektualnich a socialnich potieb jedince, potom ve stafi je uspokojovani
intelektudlnich a socidlnich potieb zvlast dilezité. Pocit prospésnosti, psychické aktivity a
zaclenéni do spolecenského déni by mél byt hlavni soucasti kazdodenniho Zivota seniort.

K uspokojovani téchto potieb vyznamnou mérou piispiva i proces vzdélavani.

V soucasné dobé se méni piistup k seniorskému vzdélavani. Pfechazi od vzdélavani
puvodné Ccisté¢ zajmového po vzdélavani, které ma profesni charakter. V této zméné
motivace se projevuje ménici se demografickd struktura obyvatelstva. Moje bakalarska
prace reaguje na tento demograficky vyvoj a na vzdélavaci potieby seniorské populace,
které jsou s timto vyvojem uzce spjaté. I pfes nesporny vyznam seniorského vzdélavani je
v odborné literatufe patrny nedostatek textd vztahujicich se k této tématice. Mym cilem
tedy bylo systemizovat v této préaci poznatky tykajici se zmén zptsobenych starnutim a
také vlivu téchto zmén na vzdélavani seniorti. Zminéného cile jsem se pokusila dosahnout
nejprve analyzou relevantnich odbornych prament a jejich naslednou komparaci. Na
zaklade této komparace jsem se snazila propojit rtizné nazory odbornikli a touto syntézou
jsem usilovala o systematické shrnuti dostupnych fakti o dané problematice. Vyuzivala
jsem pritom dostupnou odbornou literaturu, zabyvajici se pievazné andragogikou,
gerontagogikou, psychologii a sociologii. Z mnou nejcastéji citovanych autord mohu

jmenovat napiiklad Hartla, Seraka, Cornani¢ovou ¢ Miihpachra.



Kromé vzdélavani je v textu prfedstavena otdzka starnouci paméti a piinos trénovani
paméti, ktery je dokreslen pomoci kratkého dotaznikového Setfeni. V této Casti jsem opét
pouzila metodu komparace. Vysledky tohoto Setfeni jsou zde porovnavany s ostatnimi,

drive publikovanymi poznatky a vystupy vyzkumd.

V prvni kapitole se tato prace zamétuje na sezndmeni s vychozimi oblastmi tématiky stari
a starnuti a jsou zde vymezeny jeji zakladni pojmy. Nasleduje druha kapitola, ve které je
pomoci stiedni délky zivota, indexu staii a indexu dlouhovékosti popsana demograficka
charakteristika starnouci populace v CR. Dalsi kapitola je vénovana zménam, které jedince
Vv prib&hu jeho starnuti provazeji. Jde o zmény télesné, zmény kognitivnich schopnosti a
jsou zde vyli€eny 1 zmény psychosocialni. VSechny tyto zmény mohou mit zasadni
negativni vliv na kvalitu Zivota seniora, a krom& toho ovliviiuji i jeho schopnost
vzdelavani. Z tohoto divodu je témto zméndm v textu mé prace vénovan nemaly prostor.
Svou samostatnou kapitolu ma i koncept uspé$ného starnuti. Néasledujici pata kapitola jiz
pojednava o samotné edukaci seniorti, pfi¢emz vzdélavani seniorti neni vnimano pouze
jako zptsob ziskavani poznatkl, védomosti a zkuSenosti, ale i jako prostfedek celkového
zkvalitnéni zivota ve stari. Je zde zminéna 1 vzdé€lavatelnost, neboli docilita seniori, ktera
byvéa Casto determinovdna postupnym poklesem pamétovych funkci. Proces upadku
paméti je ovSem mozné zpomalit a zastavit pomoci technik trénovani paméti. Trénovani
paméti jako ucinny nastroj ke zlepSeni funkci starnouci paméti predstavuji v Sesté

kapitole.

Moje bakalatska prace je doplnéna dotaznikovym Setfenim, které navazuje na piedchozi
kapitolu o trénovani paméti. Pomoci tohoto kratkého Setfeni jsem zjistovala, jaka je
motivace ucastnikli kurzu trénovani pameéti k navstévovani tohoto kurzu, jakym zptisobem
se 0 konani tohoto kurzu dozveédéli, zda si ucastnici osvojili néjakou metodu, ktera je
vyuzitelnd i v praxi ¢i zda jim absolvovani tohoto kurzu pomohlo zvladat ptipadné obtize
s paméti v jejich bézném zivoté. Domnivam se, ze by ziskané poznatky mohly byt ptinosné

prave pii poradani kurzi trénovani pameéti pro seniory.



1 VYMEZENI ZAKLADNICH OBLASTI

V Gvodu této prace povazuji za vhodné nejprve vymezit zakladni pojmy, jako jsou
starnuti, stafi, senior. Dale se pokusim ptedstavit historické i soucasné teorie starnuti

a provést stru¢nou periodizaci obdobi stafi.

1.1 STARNUTI

Starnuti (involuce) je prirozeny biologicky proces, ktery je provazen snizenim fyzické
vykonnosti a zmensSenou adaptabilitou organismu (Hartl, 1993, s. 198). Tento proces
probihd u kazdého jedince riznym tempem jiz od poceti, ale za jeho skuteény projev
povazujeme az pokles funkci, ktery nastdva po dosazeni sexualni dospélosti (Kalvach a
kol., 2004, s. 67). Pro pochopeni tohoto procesu je dulezité vnimani jeho kontinualnosti.
Ldtarnuti je procesem, ktery je vélenén do celkového Zivotniho déje ¢lovéka. Neni né€im,
co by pfichazelo neocCekavané a naraz — jako napt. zranéni pii nehod€. Pravé naopak.

Starnuti je plynulym ptechodem v ramci celého zivota ¢lovéka.“ K¥ivohlavy (2002, s. 136)

Dalsim aspektem starnuti je hromadéni riiznych poskozeni organismu a postupna snizujici
se schopnost tyto poruchy odstraiiovat. Starnuti lze z tohoto pohledu popsat jako souhrn
zmén ve struktufe a funkcich organismu, které podminuji jeho zvySenou zranitelnost

(Langmeier a Krej¢ifova, 1998, s. 184).

1.1.1 Teorie starnuti
Otazkou je, jakym zpisobem starnuti probiha. Pfi pokusu o vysvétleni, pfipadné pro

oddaleni ¢i pozastaveni mechanismu starnuti bylo formulovano mnozstvi teorii.
Téchto teorii popisujicich pii¢iny starnuti nalezneme mnoho uz v davné historii.

Aristoteles vysvétloval starnuti ztratou lidského tepla, Hippokrates ztrdtou vlhkosti,

Senecca a Terentius povazuji stafi za nemoc. Snad nejslavnéjsi 1ékari starovéku Galenos
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Z Pergamu vénoval ve své praci otdzce staii nemaly prostor. Samotné stari povazuje za jev,

ktery je na pomezi mezi zdravim a nemoci, starnuti 1ze ovlivnit dobrou zivotospravou

(Kalvach a kol., 2004, s. 68).

Soucasné teorie starnuti déli Malikova (2010, s. 17) do dvou hlavnich skupin:

Stochasticke teorie pracuji s domnénkou, ze d&je spojené se starnutim jsou nahodné a ze

S postupem veku ptibyva poruch bunécného tizeni.

Nestochastické teorie popisuji genetickou predurcenost starnuti.

Piehled zakladnich definic starnuti (podle Malikové, 2011, s. 17):

Stochastické teorie

Teorie omylii a katastrof vysvétluje starnuti pomoci chyb nahromadénych béhem
syntézy bilkovin.

Teorie prekiizeni vychazi z faktu, Ze béhem zivota dochazi ke zménam zivotné
dilezitych makromolekul, coz se v organizmu projevi na urovni nékterych tkani.
Teorie opotiebeni predpoklada kumulativni postizeni nenahraditelnych ¢asti
organizmu.

Teorie volnych radikalii vznikla v Sedesatych letech a ,,...umoznila vysvétlit fadu
predlozila i n¢které ovétené zplsoby prodlouZeni Zivota.* (Navratil a kol., 2008, s.
337) Zde se predpoklada, ze velmi reaktivni kyslikovy radikal O2- mtze poskodit

membranove proteiny, enzymy a doxyribonukleovou kyselinu.

Nestochastické teorie

Pacemakerova teorie se muzZe objevovat take pod nazvem teorie genetickych
hodin. Zde se tesi otdzka jakéhosi ¢asovace, pacemakeru. ,,Podle této teorie jsou

urCité organy nebo organové systémy (imunitni a neuroendokrinni systém,

11



predevsim hypotalamus) povazovany za geneticky naprogramovany pacemaker na

urc¢itou dobu zivota“ (Malikova, 2011, s. 17).

e Dalsi teorie vychazi z myslenky, ze délka zivota je specifickd pro kazdy Zivocisny
druh. Vé&dci pro potvrzeni této genetické teorie .,...uvadéji piiklad jednovaje¢nych
dvojcat, u nichz je napadné podobna stiedni délka zivota, zatimco u ostatnich

sourozencu se muze i napadné lisit™ (Malikova, tamtéz).

Rychlost starnuti a délka zivota jsou fizeny dvéma hlavnimi mechanismy. Témi jsou
geneticka slozka a vlivy vnéjsiho prostiedi, které na tuto slozku ptsobi (Kalvach a kol.,
2004, s. 74).

Se zajimavym nazorem na dlivod a pficinu starnuti ptichazi Navratil (2008, s. 337). Podle
tohoto autora se totiz stary jedinec po splnéni svych ukoll (vyvoj, ziskdni novych
zkuSenosti, zplozeni a vychova potomstva), stava pro svij druh pfitézi, a je tedy
eliminovan procesem starnuti. Tento proces je fizeny a presné nastaveny tak, aby zamezil
pomalej§imu stfidani generaci, celkovému sniZeni adaptacnich schopnosti druhu a

naslednému snizeni mezidruhové konkurenéni schopnosti.
Vsechny tyto teorie pfindseji pouze dil¢i poznatky o procesu starnuti. Komplexni teorii,
kterd by tento nezvratny d& zcela objasnila, se ovSem navzdory vSem snaham dosud

vytvofit nepodafilo.

Vysledkem starnuti je stafi. Nasledujici text se pokousi postihnout jeho charakteristiky,

zvlastnosti a zmény, ke kterym ve staii dochazi.
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1.2 STARI

Staii je posledni ¢ast zivota, konecna etapa procesu starnuti. Je disledkem involucnich
procesu, které jsou geneticky podminéné a ovliviiované riiznymi chorobami, zptisobem

Zivota a zivotnimi podminkami (Muhlpachr, 2004, s. 18).

V predchozim textu jsem uvedla, ze kazdy jedinec starne svym tempem, a proto piesny
okamzik nastupu stafi nelze urcit. Na relativitu vnimani stafi poukazuje naptiklad Mertin
(2000, s. 69) ,,...zalezi na v€ku posuzovatele — zatimco pro dvacetiletého jsou starci
vSichni nad padesat, pro padesatnika jsou stejné stafi jedinci ,.kluci a holky“.“ Dale
podotyka, ze zalezi na tom, jak stary se dotyény Eloveék citi. ,,Zname Sedesatniky, ktefi
odchodem do dichodu rezignovali, a sedmdesatniky, ktefi jsou ¢inorodi, plni plant, chuti

do nejrizngjsich ¢innosti véetné studia.” (tamtéz)

Kalvach (2004, s. 47) pouziva pojem stafi pro oznaceni pozdnich fazi ontogeneze. Uvadi,
ze jde ,,...0 projev a dlsledek involu¢nich zmén funkénich 1 morfologickych, probihajicich
druhové specifickou rychlosti s vyraznou interindividuélni variabilitou a vedoucich k
typickému obrazu oznacovanému jako stafecky fenotyp.“ Ten byva podle tohoto autora
modifikovan kromé jiného také rGznymi socidlné¢ ekonomickymi a psychickymi vlivy,

adaptact a pfijetim urcité role.

VySe zminénd variabilita je pfi¢inou rozliSovani stafi kalendainiho, socialniho,
biologického a psychologického. Podobné rozdéleni miizeme vysledovat u riznych autorti
zabyvajicich se touto etapou lidského zivota (naptiklad Hamilton 1999, Kalvach 2004 ¢i
Mihlpachr 2004).

Kalenddrni stari je v podstaté pouze udaj, ktery nam fika, jak je ¢lovek stary. Staii je
timto zplisobem snadno a jednoznacné vymezitelné, ovSem bez postihnuti rozdilli mezi
jednotlivymi lidmi. Pravé diky t€émto rozdilim je kalendaini stafi jako ukazatel Zivotniho
stavu jedince malo spolehlivy, ,,...pfinejlepSim muze naznaCovat stav primeérného

¢lovéka.” (Hamilton, 1999, s. 19).
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Pojem sociélni stdri pracuje s faktem, ze staii znamena zménu spoleCenského statusu.
»Vztahuje se ke spoleCenskému ocekavani chovani pfimérené¢ho urcitému biologickému
veku. Zapadni spoleCnost ocekava, ze lidé, ktefi prekrocili Sedesatku, se budou chovat
v zasad¢ klidné€ a usedle, a proto také neni piekvapivé, ze za znak pocatku stari se povazuje
ukonceni pracovniho poméru na plny Gvazek a odchod do dichodu.” (Hamilton, 1999, s.

19)

»docialni stafi postihuje proménu socidlnich roli a potieb, zivotniho stylu 1 ekonomického
zajisténi. Pojem upozoriiuje na spoleéné zdjmy i na rizika seniort, k nimz patii napf.
maladaptace na penzionovani, ztrata zivotniho programu a spoleCenské prestize,
osamélost, pokles zivotni Urovné, hrozba ztrity sobéstacnosti, v€kova segregace a

diskriminace (ageismus).”“ (Kalvach, 2004, s. 47)

Autofi Kalvach (tamtéz) a Hamilton (1999, s. 21) dale zmifuji pouzivani kategorii tfetiho
a ctvrtého veéku. Zatimco treti vék se pouziva pro oznaceni aktivni a nezavislé faze stari,
ctvrty vék znaci obdobi zavislosti. Hamilton (tamtéz) ovSem v pouZzivani téchto pojmul vidi
Jisty rozpor, nebot’ ,,...terminy ,tfeti vék* a ,¢étvrty vék* ve svém disledku klasifikuji starsi

lidi podle toho, kolik pomoci potiebuji od druhych®.

Biologické stari udavd miru involuénich zmén v oblasti fyziologie, vykonnosti,
adaptacnich mechanizmu. Zjistuje se métenim rtiznych biologickych ukazateli, jako jsou
krevni tlak, hodnota cholesterolu, vitalni kapacita plic nebo tieba kvalita zraku a sluchu.
Biologické stafi koreluje se stafim kalendainim jen slabé, protoze lidé stejného

kalendainiho stati vykazuji rizné zndmky biologického starnuti (Kalvach, 2004, s. 48).

Kromé vyse zminénych tii kategorii 1ze vysi véku rozlisit i na zakladé psychologického
stari. Zde se jedna o subjektivni vnimani vlastniho véku, které je ovlivnéno osobnostnimi

charakteristikami.

Jo 24

Staii jako stadium lidského Zivota byva ¢lenéno do nékolika etap.
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1.2.1 Periodizace stari

Ontogenezi, neboli vyvojem lidského jedince od jeho narozeni po smrt, se zabyva
vyvojova psychologie. Vyvoj je proces zahrnujici psychickou i somatickou slozku. Za
normalnich okolnosti je nezvratny, pfedstavuje postupnou proménu od néeho méné
dokonalého k dokonalejsimu. Psychicky vyvoj nebyva plynuly a rovnomérny; obdobi s
mnoha zménami stiidaji obdobi klidné&jsi (latence), existuji vyvojové skoky a faze ustaleni

nové ziskanych zkusenosti (Gillernova, 2000, s. 77).

»Psychicky v. ma charakter zdkonitého procesu jako posloupnosti na sebe navazujicich
vyvojovych fazi“ (tamtéz). Tyto faze, nebo také vyvojova obdobi, jsou charakteristicka
fyziologickymi, psychologickymi nebo socialnimi zménami. T¥i zakladni vyvojova obdobi

jsou détstvi, dospélost a stafi.

Clenéni etap stati se u jednotlivych autort lisi. Jednotnd a vemi uznavana periodizace
tohoto obdobi nebyla dosud vytvofena, a proto nabizim pro pichled né€kolik odlisnych

zpusobi klasifikace stafi.

Zatimco Végnerova (2007, s. 6) nabizi déleni na obdobi raného staii (60-75 let) a obdobi
pravého staii (75 let a vice), Kiivohlavy (2011, s. 18) rozliSuje tfeti fazi zivota (65-85 let) a
¢tvrtou fazi Zivota (85 let a vice). Lidé, ktefi se nachazeji ve ¢tvrté fazi zivota, byvaji podle
tohoto autora nazyvani dlouhovékymi. U Kalvacha (2004, s. 47) najdeme toto orientacni
Clenéni stari: mladi seniofi (65-74 let), stafi seniofi (75-84 let), velmi stafi seniofi (85 a
vice let). A Hamilton (1994, s. 20) ptedstavuje Burnsidovu variantu této kategorizace, kde
Burnside navrhuje kategorie mladé staii (60-69let), zralé staii (70-79 let), pokrocilé stafi
(80-89 let), velmi pokrocilé stati (90-99 let). Zde ovSsem Hamilton poznamenava, ze jde
V podstat¢ o novad synonyma pro ,Sedesatniky, ,sedmdesatniky®, ,,osmdesatniky* a

»devadesatniky*.

V této praci se priklanim k déleni etap stari podle WHO - World Health Organization
(Malikovd, 2011, s. 14).
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Toto déleni vycleniuje obdobi senescence (pocinajici, Casné staii) 60-74 let, obdobi
kmetstvi (sénium, vlastni stafi) 75-89 let, a pro vék 90 a vice let pouziva nazev

patriarchum (dlouhovékost).

1.3 SENIOR

V obecném povédomi je senior chapan jako ¢loveék, ktery jiz dosahl vyssiho véku. Ackoli
tento vék neni blize specifikovany, vétSina gerontologii stanovuje pohyblivou vékovou
hranici vnimani ¢loveéka jako seniora mezi 60 a 65 lety, tedy ve véku, kdy se zacinaji

V riizné mife projevovat fyzické zndmky starnuti.

Pro pfijeti pojmu senior jako jednoho ze zakladnich termind problematiky staii a starnuti

uvadi Cornani¢ova (1998, s. 26) tyto diivody:

e neexistuje jiné, emocné nezatizené oznaceni ¢lovéka v obdobi sénia
e pojem Senior systémové navazuje na termin sénium
e tento pojem byl pfiznive ptijat i ucastniky seniorskych edukacnich aktivit

e je vyznamove¢ prehledny, dobie se sklofiuje a daji se z n€j snadno tvofit odvozeniny

Klir (2011, online) ptipomina dne$ni ekonomické hledisko chapani pojmu senior , kdy je
tento pojem pouzivan v souvislosti s narodnimi dtichodovymi systémy k oznacéeni osob,
které jsou nad vékovou hranici odchodu do starobniho diichodu. Déle uvadi 1 spolecenské
hledisko , kde je ¢lovek vniman jako ,,stary*, pokud ho za starého pokladaji ostatni ¢lenové
spoleCenstvi. Dodava ovSem, Ze vyvojoveé dochazi k posunu této hranice. ,,V roce 1800 byl
povazovan za starého ¢lovéka Ctyficetilety, v roce 1900 padesatnik a dnes dle definic OSN

a vetSiny odbornych publikaci, je tento pojem spojen s vékem 65 let* (tamtéz).
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Vzhledem K nejednotnosti vnimani tohoto pojmu budu v nasledujicim textu pouzivat
vékové vymezeni Ceského statistického tfadu, ktery stejné jako OSN ve svych analyzach

oznacuje jako seniory ty osoby, které piekrocily kalendaini vék 65 let.

Pro oznaceni starSich lidi se pouziva i mnoho jinych termind. Hamilton (1999, s. 21)
nabizi MidwinterGv priizkum oblibenosti téchto termini mezi samotnymi seniory. Podle
tohoto prizkumu preferuje 72 % oslovenych starSich lidi oznaceni ,,dfive narozeny obcan*
¢1 ,,diichodce®. Pouhych pét procent zvolilo variantu ¢loveék ,,pokroc¢ilého véku* a jen Ctyfi
procenta dotazovanych pojmenovani ,star$i ¢lovék®“. Hamilton ovSem podotyka, ze
pouzivani terminu dichodce miize byt ponékud neptfesné a zavadéjici (vzhledem k tomu,

ze lidé Casto odchazi do dichodu drive).

1.4 VEDY ZABYVAJICI SE STARNUTIM A STARIM

Protoze starnuti populace se tyka celé spolecnosti, protoze zmeény, které v pribéhu
starnuti pfichazeji, jsou velice specifické, a protoze se objevila potieba zkoumat tuto

otazku z vice pohledd, vznikla na pocatku 20. stoleti nauka o starnuti a stafi - gerontologie.

Gerontologie zkouma problematiku stafi z riznych pohledd. Ptrehnal (2004, s. 41)
predstavuje gerontologii jako velmi Sirokou a rozsahlou disciplinu, ktera ,,...postihuje az
neuvéfitelné velkou vyse¢ celospolecenského Zivota a byti, dotykajic se mediciny, prava,
socialniho zabezpeceni, architektury, celé palety sluzeb s jejich organizaci a fizenim a

mnoha dalSich oblasti.*

Ve stejném duchu nazyva Mihlpachr (2004, s. 10) gerontologii oborem komplexnim,

multidisciplindrnim a multidimenzionalnim, a ¢leni ji do tf1 proudi:

e gerontologie experimentalni (biologickd), ktera fesi otazku, pro¢ a jak organizmy

starnou,
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e gerontologie socialni, kterd se zabyvd oboustrannym vztahem seniora a
spolecnosti, jejich potfebami a tim, jak se navzajem ovliviuji,

e gerontologie klinickd zkoumajici zvlastnosti zdravotniho stavu a choroby ve stafi.

Poznatky gerontologie vyuzivd védni obor zabyvajici se vzdélavanim seniorti —
gerontagogika. Ta se dale opira i o poznatky jinych véd, zejména psychologie, sociologie,
demografie, ekonomie, 1ékatskych véd, filozofie, prava atd. (Spatenkova, 2009, s. 4).

Gerontagogice se tato prace podrobnéji vénuje v dalsim textu (podkapitola 5.3).

Specifika stafi se tykaji i chorob a jejich 1écby. Starsi pacient tedy potiebuje sviij vlastni,

diferencovany piistup. Tim je v 1ékafstvi geriatrie.

Geriatrie je v uz8im slova smyslu lékafskym oborem, zabyvajicim se pé¢i o staré
pacienty. ,,Jadrem tohoto oboru neni dlouhodobé oSetfovatelstvi, nybrz zachovani a obnova

sobéstacnosti a rozvoj specifického geriatrického rezimu.* (Muhlpachr, 2004, s. 11)

Diky témto naukdm je mozno seniorim poskytovat komplexni péci. Ta, spolu se
souCasnym zivotnim stylem, zpisobuje prodlouzeni lidského ZzZivota, které je sice
nepochybnym uspéchem téchto véd, nicméné s sebou piindsi problém demografického

starnuti populace.
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2 DEMOGRAFICKA CHARAKTERISTIKA SENIORU V CR

Tato kapitola pojednava o demografii stafi, tedy o podilu seniorti ve spoleénosti, jejich
vékovém slozeni. Predstavi i dalsi mozny vyvoj v této oblasti. Tyto jevy se pokusim
predstavit pomoci ukazatelli, jako jsou stfedni délka zivota, index staii a index

dlouhovékosti.

Soucasny civiliza¢ni vyvoj je spojen se zm&nami dvou zakladnich procesi reprodukéniho

chovani - porodnosti a tmrtnosti. Dsledkem jsou zmény vékového slozeni populace.

Uroven porodnosti se sniZuje, to zptisobuje poéetni snizeni populaéni zakladny a ubyvani
poctu obyvatel. Pocty starych osob .,...se z hlediska jejich podilu v takto se vyvijejici
populaci zvysuji. Jedna se o tzv. starnuti od zékladny vékové pyramidy* (RabusSicova,
2011, s. 4). Autorka uvadi, Ze radikalni a vyrazné snizeni plodnosti v modernich zemich je
zpusobeno ekonomickou vyspélosti a s tim souvisejicimi hodnotovymi proménami. Klesé

obliba snatkl a k naplnéni rodi¢ovské role postacuji jedno az dvé déti (tamtéz, s. 5).

Zaroven se vlivem zlepSujiciho se zdravotniho stavu populace prodluzuje stredni délka
Zivota. To vede Ktzv. starnuti od vrcholu vékové pyramidy, a tedy k absolutnimu i

relativnimu zvySovani podilu seniord v populaci (Rabusicova, 2011, s. 4).

2.1 STREDNI DELKA ZIVOTA

Zminénym pojmem stfedni délka Zivota (neboli nad&je na doziti) rozumime ,,pocet rokd,
ktery v priiméru jesté prozije osoba prave x-letd za predpokladu, ze po celou dobu jejiho
dalSiho zivota se nezméni fad vymirani, zjiStény umrtnostni tabulkou, zkonstruovanou pro
dany kalendaini rok nebo jiné (zpravidla delsi) obdobi. Jednd se tedy o hypoteticky udaj,

ktery fika, kolika let by se ¢loveék urcitého v€ku dozil, pokud by uroven a struktura
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umrtnosti zistala stejna jako v daném roce* (Nadéje doziti a praimérny vék — Metodika,
CSU, 2012).

Na prodluzovani stiedni délky Zivota mélo vliv zejména snizovani novorozenecké,
kojenecké a détské umrtnosti. Déle zde zaptsobilo zlepSovani zdravotni péce (naptiklad
systém prevence, dostupnost 1ékaiské péce, informovanost pacientil), zlepseni socidlni

péce (zmiriovani a feSeni socidlnich problémt) a dale také zvySovani materialni irovne.

Tab. 1 Stredni délka Zivota ve vybranych letech

0-lety muz | O-leta Zena
1920 47,05 49,60
1930 54,22 58,04
1940 57,10 61,29
1950 62,31 67,00
1960 67,92 73,40
1970 66,13 73,02
1980 66,81 73,86
1990 67,58 75,42
2000 71,65 78,35
2009 74,19 80,13
2010 74,4 80,6

(Zdroj: Langhamrova, 2010, online)
Z udaju v této tabulce vyplyva, Ze u muzl doslo od roku 1920 k nértstu sttedni délky

zivota 0 58 %, u zen o 62 %. V roce 2010 byla primérné nadé¢je doziti pti narozeni az 74,4

roku pro muze a 80,6 roku pro Zeny.

2.2 INDEX STARI

Pii mezinarodnim srovnani vékové struktury a starnouci populace se pouziva tzv. index

stari. Tento index stafi je pomér poproduktivni a predproduktivni slozky obyvatelstva.
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Udava tedy, kolik starSich osob (ve véku 65 let a vice) pfipada na sto osob ve véku 0-14 let
(Dvotakova, Smrcka a kol., 2011, s. 55).

Tab. 2 Rostouci index stdii v CR k 31. 12.

Rok 1998 1999 2000 2001 2002 2003 2004 2005 2006 2007 2008 2009

Index stafi | 80,6 83,1 855 872 892 916 940 97,0 100,2 1024 1051 107

(Zdroj: Seniofi v Ceské republice, 2011, online)

2.3 INDEX DLOUHOVEKOSTI

Meni se 1 vnitini struktura seniorské populace. Nartistd pocet starych a velmi starych
seniortl. K postizeni tohoto jevu se pouziva tzv. index dlouhovekosti. Timto indexem je

oznacovan pomer osob ve véku 90 a vice let ke v§em osobam ve véku 60 a vice let.

Tabulka €. 3 ukazuje vyvoj tohoto indexu na naSem tzemi.

Tab. 3 Obyvatelé starsi 85 a 90 let v poméru ke starsim 60 let v CR

1930 1961 1997 2050

60+ 146077 | 417973 | 1857481 | 3667833

85+ 35378 | 114402 | 545438

90+ 3622 27008 | 229133
Pomér 85+/60+ (%) 2,49 6,16 14,87
Pomér 90+/60+ (%) 0,32 1,45 6,25
Index dlouhovékosti 0,015 0,062

(Zdroj: Kalvach a kol., 2004, s. 56)
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2.4 PROGNOZA DEMOGRAFICKEHO VYVOIJE

Starsi vékové skupiny tedy rostou rychleji nezli populace jako celek . To, ze tato tendence
bude i nadale nartistat, ukazuje populaéni prognéza CSU do roku 2050. Ta odekava, Ze
skupina seniori bude stale dynamicky rust. Pocet Zen ve vékové skuping 65 let a vice by se
mél zvysit t€émét dvojndsobné, pocet muzl ve stejné vékové skupiné dokonce vice nez
dvojnasobné. Podil mladé slozky populace (0—19 let) bude oproti tomu mirné klesat a podil
pracovnich sil ve véku 20-54 bude klesat velmi vyraznd (Rabusicova, 2011, s. 5-6). Serék,
jenz popisuje evropské demografické prognozy, uvadi, Ze nejvyraznéjs$i nartst poctu
seniortl by mél byt v letech 2010-2030, a to az o 37 %. Seniofi by mé&li v roce 2050 tvofit
53 % evropské populace (Serak, 2009, s.8)

Zpuisob, jakym se naSe spole¢nost s timto fenoménem vyrovnd, soucasné néco vypovi o
jeji spolecenské vyspélosti. Byla by totiz zakladni chyba vnimat populaci seniord jen jako
ekonomickou pfitéz. Souhlasim s autory Vohralikovou a RabuSicem, ktefi ve zvySujicim se
poctu seniorti vidi Sanci pro celou spolecnost. ,,Seniofi predstavuji zatim nedocenénou
zasobu dovednosti, zkuSenosti a znalosti. Bylo by proto vhodné pozménit dosavadni
stereotypni pohledy na starnuti a stafi, prekonat ptfedsudky o Zivoté, postaveni a vyznamu
seniorti ve spoleCnosti. Starnuti populace je tfeba pojmout spiSe jako pfileZitost, kterou

mohou vyuzit v§echny generace* (Vohralikova, Rabusic, 2004, online, s. 4).
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3 ZMENY PODMINENE STARNUTIM

Jak uz bylo nékolikrat zminéno, starnuti nepostihuje kazdého jedince stejnym zplisobem,
nicméné po Sedesatém roce se fyziologické a psychologické zmény souvisejici se starnutim
zaCinaji nevyhnutelné projevovat mnohem vyraznéji nez diive a je mozno vysledovat

mnoho spole¢nych ptiznaktli pocinajiciho stafi.

3.1 TELESNE ZMENY

V této kapitole bude pojednano o télesnych zménach, které ve vysoké mire ovliviuji

kvalitu zivota seniora, jeho aktivitu a vnimani sebe sama.

Télesné zmény ve stafi postihuji tkanové systémy a télesné organy. K tomuto postizeni
ovSem nedochdzi u vSech jedincii zaroven a na stejné urovni. Vagnerova (2007, s. 311-
312) jako jednu z pii¢in téchto rozdilti uvadi genetické dispozice, ve kterych vidi zaklad
tzv. primarniho starnuti. K sekundarné podminénému starnuti vede podle autorky pisobeni
riznych vnéjSich faktord. Tyto tzv. exogenni zatéze ,,...modifikuji v pribchu Zivota

fungovani jednotlivych orgdnovych systémi, popiipadé celého organismu.*

wvrwe

odolnosti vi¢i nepifiznivym vlivim, ubytek svalové hmoty, objevuji se poruchy
orgdnovych soustav, snizuje se senzorickd kapacita a postupné ubyva motorickych

schopnosti.

Zmény pohybového systému

Nejvyraznéji byva postizen pohybovy aparat. Kromé zminéného ubytku svalové hmoty
dochazi k ubytku pruznosti vazivové tkané a tuhnuti chrupavek. Ridnuti kosti zptsobuje

jejich zvysenou kiehkost a lomivost. V disledku téchto zmén se ve stafi velmi Casto
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projevuji nemoci pohybového aparatu a jejich disledkem je omezeni pohybu, snizeni

sobéstacnosti a socidlni izolace seniorti (Vagnerova, 2007,s. 405).

Zmeény kardiopulmonalniho systému

Klevetova, Dlabalova (2008, s. 20) mluvi o snizujici se vitalni kapacité plic a snizeném
prutoku krve organy, coz se nejvice projevuje v ledvinach. Stény cév ztraceji svou
pruznost a dochazi Kk jejich kornaténi. V plicnich cestach klesa vykonnost fasinkového
epitelu. Tato klesajici vykonnost zplisobuje castéjsi vyskyt infekci, které vyvoldvaji
onemocnéni dychacich cest. Problémy v oblasti kardiopulmonélniho systému mohou
vyrazné ovlivnit unavitelnost seniora a v emoc¢ni strance se projevit zvysenou uzkostlivosti

a obavami ze zatéze.

Zmény kozniho systému

[ 24

Zmény v této oblasti jsou patrné nejnapadnéjSim projevem starnuti. Kize se ztencuje a
ztraci svou pruznost, tvoii se vrasky, objevuji se kozni pigmentové skvrny. Vlasy Sedivéji a

fidnou (tamtéz).

Zmeény nervového systému

V nervovém systému je napadny predevSsim ubytek neuront. Tento Ubytek je
v jednotlivych oddilech a strukturach mozku zna¢né nerovnomérny. Kromé piimého
ubytku nervovych bunék dochazi k redukci nervovych vybézkt a akumulaci nahnédlého

pigmentu (lipofuscinu) v cytoplazmé neuronti (tamtéz).

Duskova (2004, s. 517) uvadi, Ze se ve vysokém veku snizuje primérna hmotnost mozku,
ovSem dale pfipomind, Ze tyto morfologické projevy atrofie mozku nemusi mit ptimy vliv

na intelektualni vykon jedince.
Involuéni zmény nervového systému maji vyznamny vliv na nervové vedeni, které se

zpomaluje, a na prodlouzeni doby potfebné k zareagovani na podnét. Dale se ve stari

snizuje tvorba hormonti a pfibyva poruch spanku (Muhlpachr, 2004, s. 24).
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Zmény smyslového vnimani

Nejzasadnéjsi zmeény postihuji predevsim zrak a sluch. Naptiklad velmi ¢asté poruchy
sluchu zptsobuji problémy komunikace a tim, podobné jako nemoci pohybového aparatu,

mohou prispivat k socialnimu odlouceni seniora od spole¢nosti.

Langmeier a Krej¢itova (1998, s. 185) uvadi zhorSeni sluchu u 30 % osob starSich

Sedesati let, u zraku je zjisténo zhorseni dokonce u 90 % osob.

Pti potizich se zrakem si stafi lidé si Casto st€¢zuji na zhorSenou akomodaci (schopnost
zaostfit na rizné vzdalenosti) a ztratu zrakové ostrosti. Zizenim zorného pole se zhorsuje
schopnost periferniho vidéni. Kromé toho k dobrému vidéni potiebuji seniofi vyssi

svételnou intenzitu (Hamilton, 1999, s. 27-29).

Dalsi problém je v pomalej§im zpracovani zrakovych podnéti. K tomuto zpomaleni
dochadzi na sitnici, vnervech vedoucich do mozku, ale i pfimo v ¢astech mozku

zpracovavajicich tyto vizuélni informace (tamtéz).

Vady sluchu mohou byt bud percep¢ni, poruchy pievodniho systému, nebo vady

kombinované.

Percepéni poruchy (neboli senzorineuralni) jsou zapfiCinény perifernim poSkozenim
nervové ¢asti sluchového ustroji nebo poruchou sluchové drahy a sluchové kiry mozku.
Specifickou percepéni poruchou sluchu spojenou se starnutim je presbyakuze. Je to
porucha vnimani ténd o vyssich frekvencich. Postizeno je fecové pasmo kolem 1-3 kHz, a

proto se presbyakuze spojuje s vyznamnym Ubytkem schopnosti porozuméni feci.
Ptevodni poruchy sluchu vznikaji poSkozenim zevniho nebo stfedniho ucha. Vyhodou

tohoto typu poruchy je moznost ji ovlivnit bud’ operativné, nebo vhodné zvolenym

zesilenim zvuku.
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S obéma typy usnich poruch ve stafi mize byt spojen tzv. tinitus neboli usni Selest. Jeho

wevr

komunikacni potize (Kluh, 2004, s. 792-795).

Text této prace je zaméten na specifika vzdélavani seniort; upadajici smyslové funkce k
témto specifikiim bohuzel patii. Naptiklad prostfednictvim zraku se uskutecniuje vice nez
85 procent uceni a 10 procent uceni probiha prostfednictvim sluchu. Tyto dva smysly jsou

ovSem komplementarni a navzajem zlepSuji vnimani (Hartl, 1999, s. 112-116).

Ve vyssim veéku je tedy dulezité vénovat dostateCnou pozornost mozné kompenzaci
tohoto omezeni. Tou by mohla byt napiiklad dostate¢na intenzita svétla, ostry kontrast

ucebniho materialu ¢i odstranéni rusivého hluku pfi uceni.

Ostatni smysly (chut, hmat, ¢ich) se ve stafi také zhorSuji, postupné ubyva receptort
umoznujicich vnimat polohu a pohyb téla, pocit sily, tlaku, tepla. ,,To mlze mit za
nasledek problém odhadnout vzdalenosti a teplotu predméti v prostoru kolem nas. Z téchto

skute¢nosti pak prameni mnoho trazi.* (Klevetova, Dlabalova, 2008, s. 22)

Kromé& uUrazli ma ovSem zhorSeni smyslového vnimani i velice negativni dopad na

socialni zivot seniora a na miru jeho schopnosti zapojit se do vzdelavaciho procesu.

3.2 VLIV STARNUTI NA KOGNITIVNI VLASTNOSTI

Ve stafi dochazi k postupnému tpadku vétsiny kognitivnich funkci, pti¢emz tento Upadek

je znacn¢ nerovnomerny.

Nejprve je potieba objasnit termin kognitivni schopnosti (nebo také funkce, procesy).
Syka tyto procesy odehravajici se v mozku definuje ,,...jako psychické procesy a operace,
pomoci nichZ jedinec poznava svét a sebe sama. Patfi mezi né vnimani, pozornost,

predstavivost, pamét, mysleni a fe¢* (Syka, 2006, online).
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Pomoci téchto funkci piijimame a zpracovavame informace z vngj§iho 1 wvnitiniho
prostiedi, ¢imz vznika psychicky obraz (mentalni reprezentace), ktery se podili na fizeni

nasi ¢innosti (Slaménik, 2000, s. 43).

V této ¢asti mé prace kratce predstavim zmény tykajici se percepce a pozornosti, a dale se

budu zabyvat i zménami ve struktufe inteligence.

Zmény percepce

Problémy v oblasti percepce, neboli vnimani ovliviluji poznavaci procesy ve velké miie a
jsou zplsobeny zhorSenim zrakovych a sluchovych funkci ve stafi. Snahou o kompenzaci
tohoto percepéniho omezeni je mozek nucen se vice namahat i pfi normalnich ukonech, a
proto se miize objevit zvySena tinavnost a podrazdénost. NaruSeni percepce je podrobné&ji

popsano V predchozim textu v ¢asti Zmény smyslového vnimani.

Poruchy smyslového vnimani mohou vyrazné ovlivnit i fungovani ostatnich kognitivnich

funkci.

Zmeény pozornosti

Jako pozornost oznafujeme ,,...psychicky stav, charakterizovany zameétenosti a
soustfedénosti védomi na pfedmét pozndvani a cCinnosti (na prav€é vnimany nebo
pfedstavovany podnét ¢i situaci, na probihajici feSeni problému, vykonavany pohyb
apod.)“ (Slaménik, s. 43-44). Dulezitou vlastnosti pozornosti je jeji vybérovost
(selektivita). A pravée tato vyberovost byva ve stafi znacn¢ omezena. Vagnerova (2007, s.
320) uvadi, Ze stafi lidé nejsou schopni rozdélovat nebo selektivné zaméfovat pozornost
jen na nékteré Z podnétii. Zvysenim frekvence podnétti a poklesem piredvidatelnosti dalSiho
déni tyto obtiZe jeSté nartstaji. Dale v priab&hu starnuti klesa schopnost eliminovat rtizné

nadbyte¢né podnéty, které mohou upoutani pozornosti brénit.

Zmény inteligence

Langmeier a Krejcitova (1998, s. 186) popisuji ve vyssim veku pokles inteligence méiené

béznymi inteligen¢nimi testy, ale zaroven dodavaji, Ze hodnoceni inteligence globalnim
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inteligenénim kvocientem neni pfili§ vhodné. Nejvyssich vysledkt pfi testech 1Q totiz
dosahuji lidé ve véku 17 — 30 let, proto se hodnoty testovanych osob mimo tento interval
vékove piepocditavaji (Jak podporovat mentalni v€k, 2007, online). Ve skute¢nosti se rizné
kognitivni schopnosti méni spolu s vékem rozdiln€. Inteligenci déli fada odborniki na
inteligenci krystalickou a inteligenci fluidni (napt. Hamilton, 1999, Langmeier, Krej¢itfova,
1998, Végnerova 2007).

Krystalicka inteligence
Krystalickd inteligence udava podle Hamiltona (1999, s. 49) mnozstvi védomosti, které

¢lovek ziskal v prubéhu svého zivota.

Langmeier s Krejc¢ifovou (1998, s. 186) krystalickou inteligenci popisuji jako vysledek
vrozenych vloh a vSech zkuSenosti ziskanych spontdnné i formalnim vzdélanim. Tato

inteligence stoupa podle nich od 25 let az do stafi.

Vagnerova (2007, s. 328) se rovnéz priklani k tomu, Ze se tento typ inteligence nijak
zdsadn¢ nemeni, alespont v obdobi rané¢ho staii. ,,StarSi lidé si uchovavaji schopnost
pouzivat diive osvojené znalosti, zplisoby uvazovani, zafixované strategie i naucena feseni
znamych situaci. AvSak leckdy tyto znalosti a zkuSenosti nedokazi aplikovat tak pruzné a
pohotové jako dfiv.“ (tamtéZ) Tato sniZzena schopnost feSit nové problémy souvisi

s inteligenci fluidni.

Fluidni inteligence

Fluidni inteligence byva také nazyvana kognitivni flexibilitou. Projevuje se ve schopnosti
uceni novym vécem a v feSeni problémil pod ¢asovym stresem, nebo také pti prechodu
Z jednoho zplsobu mysleni na jiny. Klesd uz po 30. roce veku (Langmeier, Krejcitova,

1998, s. 186).
Véagnerova (2007, s. 328) vystizné oznacuje fluidni inteligenci jako mechaniku

inteligence. Jeji  pokles je ovlivnén zménou fyziologickych funkeci CNS, ale také

zhorSenim pozornosti, paméti a vilbec celkovym zpomalenim kognitivnich procesi.
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Obecné tedy ve stari dochazi k poklesu inteligence, tento pokles je vSak individualné
specificky, zavisly na genetické vybave, stupni vzdélani, zdravotnim stavu nebo socidlnich

podminkéach.

Svancara (2004, s. 109) uvadi, Zze v nékterych piipadech dokonce dochézi i k naristu
Vv oblasti krystalické inteligence, a to predevsim v ptipadech, kdy je jedinec stale aktivni a

dale se vzdélava.

Zmény paméti

Jednim z privodnich znaki stafi je zhorSujici se pamét. Vzhledem k tomu, ze pamét’ a
jeji zmény v prubéhu starnuti vyznamné ovlivituji proces uceni, a také proto, Ze se v této
praci hodlam zabyvat zplisoby trénovani paméti seniort, je problematice fungovani paméti

vénovan zvlastni prostor v kapitole ¢.6.

3.4 PSYCHOSOCIALNI ZMENY

,V prub¢hu starnuti, pod vlivem biologicky podminénych zmén i socialnich faktort, se
mohou né&jakym zptisobem ménit také osobnostni vlastnosti.* (Vagnerova, 2007, s. 347)

Tato proména muze znamenat zvyraznéni stavajicich vlastnosti nebo i rozvoj novych.
Miize dokonce dochazet 1 ke zméné struktury celé osobnosti a ndsledkem toho 1 k celkové

zméné chovani starSiho ¢lovéka (tamtéz).

V nésledujicim oddile se pokusim charakterizovat faktory, které svym vzajemnym
pusobenim zmény osobnosti vyvolavaji. Mezi tyto faktory patii napiiklad odchod do
dichodu, rodinné vztahy, zdravotni stav a na ném zavisla mira sobéstacnosti. Vyznamnym

Cinitelem je i piistup spolecnosti k postaveni seniora.
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3.4.1 Odchod do dichodu
Konec profesniho Zivota a s nim spojeny odchod do dichodu je hranici, pocatkem
socidlniho stafi. Jeho vliv na psychiku je nezpochybnitelny, a to at’ uz v pozitivnim, ¢i

negativnim slova smyslu.

Pro Véagnerovou (2007, s. 356) je odchod do duchodu ,,...vyznamnym socialnim
meznikem, zakonité ukonéeni profesni kariéry piedstavuje jeden z naroénych piechodi
ran¢ho stafi, ktery ma i symbolicky vyznam.* Tento vyznam autorka spatfuje v zakonceni
dlouhé etapy lidského zivota spojené s profesni Cinnosti. Timto krokem je dtichodce
eliminovan na okraj spole¢nosti. ,,Bezprostiedni emotivni reakce na ukonceni pracovni
¢innosti muze byt rizna, od pocitd smutku az k euforii. Avsak z dlouhodobého hlediska

vede odchod do diichodu obvykle k celkovému zklidnéni a uvolnéni.” (tamtéz, s. 364)

Zmény, K nimz dochéazi odchodem z profesniho Zivota, se mohou tykat chovani, vztaht

s ostatnimi lidmi, socialni komunikace, spole¢enského postaveni (Kfivohlavy, 2011, s. 24).

Ve fazi vyrovnavani se sodchodem do dichodu se objevuji tyto zmény v oblasti
psychickych potieb: potreba stimulace, orientace a adaptace, potieba aktivity, socialniho

kontaktu, citové jistoty a bezpeci, potieba seberealizace. (Vagnerova, 2007, s. 365-366)

Potreba stimulace. Star$i ¢lovék mize po odchodu do diichodu postradat svij navykly
pracovni rezim a s nim spojené rtizné smysluplné podnéty. Musi si sam umét uspoiadat

svij volny ¢as takovym zplisobem, aby ho nezatéZovala nuda a pocit zbytecnosti.

Potieba orientace a adaptace. Lidé v dichodu se u¢i hledat jiny zpusob zivota. Tento
novy zivotni styl by pro né¢ mél byt dostupny, zvlddnutelny a zéroveit smysluplny a
pfinaSejici uspokojeni. Obvykle se seniofi zaméfuji na svou rodinu a pomoc, kterou by

této rodin€ mohli né¢jakym zplisobem prospeét.
Potreba aktivity. | v dichodovém véku je nezbytné udrZzeni urcité trovné aktivity.

Limitujicimi faktory jsou nejen vétsi unavitelnost a urcity sklon k pohodlnosti, ale i

odmitavy postoj spolecnosti, kterd od seniort uz nic neo¢ekava a nevyzaduje.
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Potreba socidlniho kontaktu. Zde je zminéno riziko socidlni izolace. Clovek v diichodu se
totiz setkava s daleko mensim poctem lidi nez dfiv a ztraci soundlezitost se svou profesni

skupinou. K socialnimu kontaktu dochazi predevs§im mezi ¢leny rodiny, piateli a sousedy.

Potreba citove jistoty a bezpeci. ,,Starsi Clovek potiebuje nékam patfit a byt akceptovan —

v dob¢ diichodu mu tuto potfebu mtiZze saturovat jen rodina ¢i pratelé. (tamtéz)

Potreba seberealizace. Ztrata profesni role mize vést k pocitim bezvyznamnosti, a
dichodce je tedy postaven do situace, kdy musi hledat novy zplisob seberealizace a
sebepotvrzeni. V této souvislosti je nékdy nutné zménit i nékteré osobni postoje a

hodnotovou hierarchii (tamtéz).

Zatimco podle Vagnerové (2007, s. 355) je odchod do duchodu ,,... potvrzenim ztraty
vykonnosti a s ni souvisejici spolecenské uziteénosti, Kiivohlavy (2011, s. 24-25) vnima
zmény prichazejici vstupem do dichodu pozitivngji. V tomto obdobi spatfuje novou

prilezitost, naptiklad v moZnosti navéazat nové vztahy a svobodné vyuZzivat volny ¢as .

Tab. 4 Zmény zpiisobené odchodem do diichodu

Pred dichodem

Po odchodu do diichodu

Staly nedostatek casu

Dostatek volného ¢asu

Napln casu mi stanovi nékdo jiny

To, co budu délat, si stanovuji sam

Nemdam cas pro sebe

Mam dost ¢asu pro sebe

Uméni fungovat Umeéni zit
Spéch Uvolnéni
Stres a distres Eustres (pfijemné vnitini napéti)
Zazitky Klid
Uspéch Osobnostni dozravani

Horizontala zivota

Vertikala Zivota

Absolutni sebe-vydavani

Jit do sebe

Pripoutani k zaméstnani

Odpoutani od prace

Ponoteni do prace

Ponofeni se do sebe

Seberealizace

Sebepoznavani
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Pi'ed diichodem Po odchodu do dichodu
Z&jem ziskat a mit Zajem nékym byt
Dusevni stradani Dusevni napliiovani
Vnitini chudoba Vnitini obohacovani
Vn¢éjsi bohatstvi Vnitini bohatstvi
Hektické udalosti Klidngjsi plynuti ¢asu
Vnitini nepokoj Ustalovani vnitiniho pokoje
Staly béh a shon Uvolnéni
Uzkost a strach z budoucnosti Klidné ocekavani
Hyperaktivita Klid

(Zdroj: Ktivohlavy, 2011, s. 23-24, upraveno)

3.4.2 Sociélni vztahy, rodina

Ve vyS$$im véku se jedinec stile Castéji musi vyrovnavat se zatéZovymi a stresujicimi
situacemi (napiiklad zhorsSujici se zdravotni stav, nedostatek finan¢nich prosttedki). Oporu
Vv téchto situacich mu mize poskytnout rodina a pratelé. Kromé konkrétni pomoci mu tim

zaroven pomahaji i napliovat jeho potfebu porozumeéni a podpory.

V manzelstvi spokojenost starSich lidi spiSe nariistd a vztahy v tomto obdobi vétSinou sili.
Onemocnéni nebo dokonce ztrata Zivotniho partnera je proto velmi vyznamnou a stresujici

udalosti (Langmeier a Krejcifova, 1999, s. 191).

Stary ¢lovék pomalu ztraci své znamé a vrstevniky, a tato postupnéd redukce socidlnich
kontaktli mize vyustit v osamélost. Nicmén¢ sila vztahti k blizkym lidem se ve stafi
neméni a naopak stoupd vyznam rodiny (tamtéz, s. 190). Seniofi mohou v rodiné
uspokojovat nékteré ze svych psychickych potieb. Jejich déti a vnoucata jim piinéseji
mnoho podnétd a zazitki, vztah k nim pomaha uspokojit potiebu citové jistoty. Déle se ve
vztazich Kk vlastnim détem projevuje potfeba udrzet si svou autonomii, soukromi a
sobéstacnost. Tim, ze svym potomkim pomahaji a snazi se byt napomocni, Si potvrzuji

svilj vyznam a saturuji tak potiebu seberealizace (Vagnerova, 2007, s. 388).
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Ve vztahu rodiny k seniorovi by mohla sehrat vyznamnou roli funkce tzv. proseniorské
edukace, v ramci které by mély probihat aktivity zaméfené na mezigeneracni porozumeéni a

na odstranéni faleSnych pfedstav o stari.

3.4.3 Sobéstacnost

Vyznamnou zatézi v obdobi staii je pokles sobé&stacnosti, ktera muze rovnéz ovlivnit
osobnost seniora, nebot vede k zavislosti na ostatnich lidech a casto je spojena
s vynucenou zménou zivota. Vzhledem k tomu, ze mnohdy ztraci stary cloveék vlivem
Ubytku psychickych a fyzickych sil svou autonomii, musi se smifit se zavislosti na pomoci
nékoho jiného (tamtéz, s. 417-418).

Zminéna zavislost na pomoci okoli vSak neni nezbytné nevyhnutelna. Kalvach (2004, s.
196) uvadi, Ze mira sobé&stacnosti je dana dvéma faktory. Tim prvnim je funkcni zdatnost
organismu, ke které patii i potfebné dovednosti a znalosti, které chybé&ji napiiklad u
nemocnych se syndromem demence. Tento faktor neni snadno ovlivnitelny, a proto lze
sobéstacnost zachovat ¢i obnovit spiSe za pomoci druhého faktoru, kterym je ndrocnost
domdciho prostiedi. Vhodnymi upravami tohoto prostfedi (vytah, kompenzacni pomiicky,
bezbariérové prostiedi) 1ze vyznamné posilit schopnost seniora samostatné uspokojovat

své obvyklé potieby.

3.4.4 Pristup spolecnosti
Nézory a postoje, se kterymi se setkavame ve spole¢nosti, pomahaji ¢lovéku formovat a
vytvaret ndhled a vztah ke stafi. Ve vys$S§im véku tedy ovliviluji 1 vnimani sebe sama,

wrwe

moznosti, které tento vek piinasi.

Svym vztahem ke starym lidem se jednotlivé spolenosti lisi. Casto diskutovany je
zejména odliSny pfistup Zapadu a Vychodu, nebot’ na Dalném Vychodé¢ pozivaji stafi lidé
daleko vétsi vaznosti nez tomu byva na Zapadé. Rozdil nalezneme i ve stupni rozvinutosti

dané kultury. Naptiklad ,,primitivnéj$i“ rozvojové zemée si obecné stafi vice vazi a pricitaji

mu zvlastni status. ,,Pfi¢inou mize byt pomérna vzacnost stafi v téchto spolecnostech a
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také to, Ze v kultufe postradajici psanou podobu jazyka mohou byt stafi 1lidé obzvlaste

cenéni pro své vzpominky na minulost.” (Hamilton, 1999, s. 174)

Soucasna situace v Ceské republice bohuzel neni piili§ uspokojiva. Seniofi jsou vnimani
jako nevyznamna, neproduktivni a malo uZzite¢na skupina. Vagnerova (2007, s. 356) mluvi
o parcidlni eliminaci starSich lidi ze spolecnosti. Seniory zde charakterizuje jejich
ekonomické zavislost na spolenosti a omezené moznosti do déni v této spolenosti n¢jak

zasahovat. Jsou tedy z tohoto aktivniho déni vylouceni.

Moderni spole¢nost se odklonila od tradi¢nich hodnot a tradic. Pro tuto dobu je vystizné
jeji upfednostiovani mladi, které vede k nedocenéni piinosu stafi. S t€émito devalvujicimi
postoji se setkavame velmi Casto. Jiz v sedmdesatych letech minulého stoleti se zacalo
mluvit o v€kové diskriminaci, o pfedsudcich a negativnich ptfedstavach o seniorech. O

tomto nezdravém postoji ke staii se zminim v nasledujicim textu.

Ageismus

Pojem ageismus nema Cesky ekvivalent. Poprvé byl pouzit v roce 1968 americkym
psychiatrem Robertem Butlerem. Ten ho v roce 1975 dale rozpracovava ve své knize
»Why Survive? Being Old in America®“. Ageismus je v podstaté stereotypizovani a

diskriminace lidi pro jejich stafi (Vidovicova, 2006, online).

Prvni Ceskou definici ageismu sestavila Lucie Vidovi¢ova: ,,Ageismus je ideologie
zalozend na sdileném piesvédceni o kvalitativni nerovnosti jednotlivych fazi lidského
zivotniho cyklu, manifestovand skrze proces systematické, symbolické 1 redlné
stereotypizace a diskriminace osob a skupin na zakladé jejich chronologického véku

a/nebo na jejich prislusnosti k urcité kohorté/generaci.” (2008, s. 113)

Tento projev diskriminace starSich lidi na zdkladé¢ véku muze mit i negativni dopady
v profesni oblasti. Zde se projevuje napiiklad kariérovy ageismus (mozZnost postupu
kariéry vurcitém véku), ageismus v pfijimani do zaméstnani, ageismus ve vztahu
k nezaméstnanym v pfeddichodovém véku nebo ageismus ve vztahu k zafazovani do

aktivit podporujicich profesni riist (Cornaniéova, 1998, s. 86).
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Pro bliz8i seznameni s problematikou ageismu je mozné navstivit internetové stranky

WWW.ageismus.cz

Prohloubeni porozuméni problému vékové diskriminace by ¢asem mohlo vést k uznani
starSich obc¢anti jako pravoplatnych ¢lent spole¢nosti a uvédoméni si péce o seniory jako

stalé hodnoty lidské spole¢nosti.
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4 USPESNE STARNUTI

Z udaju predkladanych v predeslém textu vime, ze nadéje doziti pfi narozeni je 74,4 let
pro muze a 80,6 let pro zeny (v roce 2010). Pti dosazeni v€kové hranice 65 let maji tedy
seniofi pted sebou zhruba dalSich 15 let Zivota. Toto casové obdobi tedy neni zanedbatelné

a jeho kvalité je proto potieba vénovat pozornost.

Snaha minimalizovat negativni vlivy starnuti vedla ke vzniku konceptu iuspésného
starnuti. Termin usp&$né starnuti poprvé pouzil Robert Havighurst v roce 1961. Tato
koncepce je zaméfena na posilovani kvality Zivota a pozitivni adaptaci ve stafi. Vyjadiuje
snahu o dosazeni uréité urovné fyzické, socialni a psychosocialni pohody ve stafi

(McKeon, 2008, s. 8).

K tomuto tématu vznikla celé¢ fada teorii, modelli a doporuceni. Jednim z nejcastéji
publikovanych feseni je model Selekce, optimalizace a kompenzace, ktery navrhli manzelé

Baltesovi.

4.1 MODEL SELEKCE, OPTIMALIZACE A KOMPENZACE

Model zvladani probléml ve starSim ve€ku sestrojil Paul B. Baltes se svoji Zenou
Margaret M. Baltes. Tento model obsahuje tfi zdkladni procesy, které jsou dulezité pro
regulaci vyvoje: selekci, optimalizaci a kompenzaci. Autofi zde tvrdi, ze pouZzivanim
téchto tii strategii mohou lidé piispét ke svému uspéSnému starnuti (Baltes, Baltes, 1993, s.
27). V podstate jde o neustalou specializaci, rozvoj a zdokonalovani adaptacnich
mechanismt.  Kfivohlavy (2001, s. 58) dodava, Ze kromé feseni problému v priubéhu
starnuti se tento model vztahuje 1 na zvladani problémt v pribéhu celého Zivota.
Vysledkem pouziti této strategie je zivot redukovany a transformovany, ale pfesto

produktivni (Baltes, Baltes, 1993, s. 22).
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4.2 TEORIE USPESNE ADAPTACE

Svancara (2004, s. 106) se zamysli nad otazkou schopnosti adaptace. Ta ma totiz podle
tohoto autora v uspé$ném vyrovnavani se se zménami, k nimz vede starnuti, kli¢ovy

vyznam. Nabizi se zde tfi rizné teorie adaptace na stari (tamtéz).

Teorie aktivniho stari. Tato teorie zduraziuje, Zze zakladnim pfedpokladem optimalni

adaptace ve vy$sim véku je udrzeni ¢innosti a kontaktii se svétem.

Teorie postupného uvolnovani z aktivit. V této teorii se jedinec, ktery chce splnit

podminku uspé&$né adaptace, naopak z fady funkci a ¢innosti uvolni, vyvaze.

Substitucni teorie. Zde je kladen dlraz na to, aby ty ¢innosti, povinnosti a role, které uz

stary ¢loveék proziva jako zatéze, byly nahrazeny jinymi vhodnymi aktivitami.

v

Langmeier a Krejcifova (2006, s. 212) doporucuji pii realizaci ,,aspéSn¢ho starnuti®
zachovat si ,,...8if1 zajmu, udrzet se v aktivité — v rovnovaze s nezbytnym odpocinkem,
uspotfadat si Zivotni napln podle diiv€jsiho zaméteni tak, aby zahrnovala fyzickou 1
dusevni ¢innost, byt stale otevien viici novym poznatklim a usilovat o adaptaci na nové
pozadavky, udrZzovat pozitivni pratelské vztahy a navazovat nové vztahy, pomahat pfi
vychove déti, mit potéSeni z dobrych véci, které Zivot dosud dava, a plné jich uzivat; a
kone¢né vyhybat se emo¢né rozrusujicim situacim, zvladat v§e s moudrosti, kterd vyplyva
z vétsi nezavislosti na okamzitych situacich a z pohledu na Zivot v jeho celku. V této

souvislosti poukazuji na negativni disledky necinnosti (tamtéz, s. 213).

Podle mého nazoru Zadna z téchto teorii neni pouzitelna univerzalné pro vSechny jedince.
Pti feSeni otazky optimalni adaptace je tieba brat ohled na zdravotni stav seniora a na jeho
individualni charakteristiky. To ostatné potvrzuji i zavéry tzv. bonnské longitudinalni
studie starnuti. Autofi tento vyzkum uzaviraji konstatovanim, ze neexistuje zadna globalni

teorie, ktera by pIné vystihovala slozité interakce osobnosti s podminkami prostiedi, a ze je
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nutno K problémtim starnuti pfistupovat dusledné diferencované (Langmeier, Krejéifova,

2006, s. 213).

Snaha podpofit rozvoj spole¢nosti tak, aby lidé mohli stirnout distojné¢ a mohli se
i nadale podilet na Zivoté spole¢nosti jako plnopravni ob¢ané, vedla Ministerstvo prace a
socialnich véci k vytvoreni strategického dokumentu nazvané¢ho Narodni program piipravy

na starnuti (Narodni program piipravy na starnuti na obdobi let 2003 az 2007, online).

4.3 NARODNI PROGRAM PRIPRAVY NA STARI

Tento program vychazi z predpokladu, ze ke zvySeni kvality Zivota ve stafi je nezbytné
zam¢éfit se na nasledujici strategické oblasti a priority. Nize uvedené cile je podle tohoto
programu zadouci prosazovat horizontaln€ napii¢ sektory a na vSech urovnich vetejné

spravy.

e Aktivni starnuti

e Prostiedi a komunita vstiicna ke stari

e ZlepSeni zdravi a zdravotni péce ve stafi

e Podpora rodiny a peovatelli

e Podpora participace na zivoté spole¢nosti a ochrana lidskych prav (Narodni

program piipravy na starnuti na obdobi let 2008 az 2012, online)

Pro bliz§i informace o tomto programu doporucuji navstivit internetové stranky

Ministerstva prace a socialnich véci http://www.mpsv.cz/cs/1055 .

Navrh programu vzes$el z Mezinarodniho akéniho planu pro problematiku starnuti (tento
program byl pfijat v roce 1982 na prvnim svétovém shromazdeéni o starnuti ve Vidni a stal
se voditkem pro mysleni a ¢innost v otazkach starnuti v poslednich 20 letech, kdy se

rozvijely rozhodujici politiky a iniciativy), Zasad OSN pro seniory (1991). Tento navrh je
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v souladu se zavéry Il. svétového shromazdéni OSN o starnuti v Madridu (08.-12.04.
2002) a tam piijatého Mezindrodniho planu starnuti 2002. Dal$im zajimavym dokumentem
je Program vyzkumu v oblasti starnuti pro 21. stoleti, jehoz cilem je podpofit realizaci
Mezinarodniho planu starnuti 2002 (Narodni program piipravy na starnuti na obdobi let
2003 az 2007, online).

4.4 PRESENIORSKA EDUKACE

Tento piistup patii k edukaénim ¢innostem, zaméfenym na jednotlivé cilové skupiny. V
ramci preseniorské edukace jsou realizovany programy pfipravy na stafi. Prvni tyto
programy zacaly vznikat v 70. letech minulého stoleti a byly soucasti vzdélavacich aktivit

urcenych osobam preddiichodového veku.

Ukolem pfipravy na starnuti je sniZeni rizik selhani adaptacnich mechanismi a piiprava
starnouciho jedince na piijeti biologickych a psychosocidlnich zmén, které ho ocekavaji

(Cornani¢ova, 1998, s. 69).

Cile této pfipravy jsou vymezeny ve Ctyfech ¢asovych horizontech:

Dlouhodobd priprava ma probihat po cely zivot a kromé zdravého zptisobu Zivota je zde
uplatiiovana vychova k piiméfenému postoji ke starnuti a k seniorim. Haskovcova (2010,
s. 174) vidi pfilezitost ve vyuziti pevnych citovych vazeb prarodici s vnoucaty a
pravnoucaty, ¢imz je posilovan pozitivni obraz stafi. Pozdé¢ji je vhodnd vychova k
manzelstvi ¢i partnerstvi a k vychové déti, doprovazena stalym péstovanim trvalého

respektu viici senioriim.
Preladovaci obdobi probihd ve véku 40-60 let a diraz je kladem na zdravotni opatieni a

psychologickou ptipravu. Do tohoto obdobi spada i hledani nového Zivotniho programu,

ktery postupné nahradi profesni Cast Zivota.
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Kratkodoba priprava na starnuti zacina 3-5 let pred odchodem do diichodu a je zamétena
na ziskani socialni jistoty a na eliminaci komplikaci pfi prechodu do dichodu. Timto
krokem je mySlena naptiklad vyména vétsiho bytu za mensi a pohodIngjsi, situovany
Vv blizkosti dospélych déti, bytu s dobrou ob¢anskou vybavenosti, ktery by byl zafizen
s ohledem na nové budouci potieby (Haskovcova, 2001, s. 176-177).

Vychova ve stari. Tato vychova se zaméfuje piedev§im na smysluplné vyuziti volného
Casu, uplatnéni tvircich schopnosti a celkovy pozitivni piistup k aktivnimu starnuti
(Cornani¢ova, 1998, s. 82-83).

Vsechny tyto pfistupy jsou zalozeny na ovlivnitelnosti pribchu starnuti pozitivnim
smérem. Dilezitym faktorem, o ktery se vétSina z nich opira, je moznost vzdélavani
Vv seniorském veéku. O tom, Ze tato moznost se jiz stala spiSe nutnosti, je pojednano

v nésledujici kapitole.
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5 EDUKACE SENIORU

V této kapitole budou popsany moznosti, cile a funkce vzdélavani seniorti. Déle se zde
budu zabyvat vzdé€lavatelnosti seniorti a jejimi specifiky. V uvodu této Casti se vénuji

vymezeni zékladni terminologie souvisejici s edukaci seniort.

5.1 EDUKACE

Edukace v nejobecnéj$im pojeti je jakakoli situace, pii niz dochazi k edukacnim
procestim, tj. k uéeni. Ve filozofii vychovy je edukace pouze ten proces celkové vychovy,
ktery se vztahuje jen na ¢lovéka. V obecné pedagogice a didaktice Ize edukaci nahrazovat
termin vzdélavani. V tomto vyznamu se vztahuje K prostiedi $koly, kde probiha fizené
uceni (Priicha, Mare§, Wlaterova, 2003, s. 53). Termin edukace v§ak mtize mit na rozdil od

terminu vzdélavani 1 nezamérny charakter.
Edukacni procesy jsou definovany jako cinnosti, ,,...pf1 nichZ se néjaky objekt uci,
obvykle za plsobeni (pfimého nebo zprosttedkovaného) jiného subjektu, ktery vyucuje, ¢i

instruuje* (tamtéz).

V souvislosti s tématem této prace je dulezité vymezit i pojem celozivotni uceni.

5.2 CELOZIVOTNI UCENI

V koncepci celoZivotniho u€eni jsou vSechny moZnosti uceni chapany jako propojeny
celek, ktery .,...dovoluje rozmanité a ¢etné piechody mezi vzdélavanim a zaméstnanim a
ktery umoznuje ziskavat stejné kvalifikace a kompetence riznymi cestami a kdykoli

b&hem Zivota“ (Strategie celoZivotniho uéeni CR, 2007, s. 8).
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V idealnim pojeti je toto uceni chépano jako nepietrzity proces, ve kterém jde spiSe o
neustilou pripravenost ¢lovéka ulit se nez o neustalé studium. Pojem celoZivotni
vzdélavani je nahrazen pojmem celozivotni uceni, protoze ten 1épe zdlraziuje 1 vyznam

takovych uéebnich aktivit kazdého jedince, které nemaji organizovany raz (tamtéz).

V celozivotnim uéeni je zahrnuto:

Formalni vzdélavani, realizované ve vzdélavacich institucich, zpravidla ve Skolach. Toto
vzdelavani ma definované cile, funkce, obsahy, organizac¢ni formy a zpiisoby hodnoceni,
po dokonceni byva potvrzeno certifikatem. Zahrnuje na sebe navazujici vzdélavaci stupné

(Veteska, Tureckiova, 2008, s. 21).

Neformalni vzdélavani je zaméfené na ziskani védomosti, dovednosti a kompetenci, které
mohou ucastnikovi zlepsit jeho spoleCenské i pracovni uplatnéni. Dulezita je zde ucast
odborného lektora ¢i ucitele. Tento typ vzdélavani nevede k ziskdni uceleného stupné
vzdélani a zahrnuje naptiklad kurzy cizich jazyki, pocitacové kurzy, rekvalifika¢ni kurzy,

ale take kratkodoba Skoleni ¢i ptednasky (tamtéz).

Informalni vzdélavani je neorganizované, institucionalné nekoordinované. Ucastnik zde
ziskava védomosti, osvojuje si dovednosti a kompetence z kazdodennich zkusenosti a
ginnosti v praci, v roding, ve volném ¢ase (Strategie celoZivotniho uéeni CR, 2007, s. 8-9).
Veteska s Tureckiovou (2008, s. 22) poznamenavaji, ze v informalnim vzdé¢lavani je
zahrnuto rovnéz sebevzdélavani, pficemz ,,... ucici se jedinec nema moznost si ovéfit

nabyté znalosti.*

U Muhlpachra (2004, s. 124-125) se setkdvame se stanoviskem, Ze ucici se spole¢nost je
socialni nutnosti. Soucasny vyvoj spolecnosti vede k poznani, Ze vzdélavani jednotlivca je
pro ni tou nejlepsi investici. Budoucnost bude vyzadovat schopnéjsi a ptipravengjsi (Cili
vzdélanéjsi) pracovni silu. Celozivotni uceni by proto mélo byt pro vSechny dostupné a
mélo by se fidit individudlnimi zajmy ucastnikli. Spolecnost by méla umét vytvaret

potiebné podminky a méla by dokazat aktéry tohoto vzdélavani vhodné motivovat.
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Véda o vychové a vzdélavani clovéka se diferencovala podle svého zaméteni.
Z pedagogiky se tedy postupem vyvoje strukturovaly tyto védni discipliny: piedskolni
pedagogika, pedagogika zakladni Skoly, stfedoskolskd pedagogika, vysokoSkolska
pedagogika, na dospélé zaméfena andragogika, a koneéné gerontagogika - disciplina

vénujici se seniortim.

5.3 GERONTAGOGIKA

V oznaceni této védni discipliny, ktera vznikla v padesatych letech, se setkavame s jistou

terminologickou neustalenosti.

Napiiklad Miihlpachr (2008, s. 11), ktery tuto nauku vniméa z pedagogického hlediska,

pouziva oznaceni gerontopedagogika a jako takovou ji definuje takto:

,Gaerontopedagogika v uz§im slova smyslu je chapana jako pedagogicka disciplina

zabyvajici se vychovou a vzdélavanim seniord. Jedna se o vzdélavani ve stafi a ke staii.*

,»Gerontopedagogika v §irSim slova smyslu je prezentovana jako teoreticko-empiricka
disciplina zabezpecujici komplexni péci, pomoc a podporu senioriim pii uspokojovani
jejich potieb (mezi néz patfi i ony vzdélavaci potieby) v nemedicinské dimenzi, ale
paralelng s ni.* Miihlpachr soucasné pfipomind, ze se v této disciplin€ protinaji i poznatky

ze socialni prace, 1ékafstvi, psychologie, sociologie, andragogiky a také prava.

,»Jejim dilezitym poslanim je pomoci najit tictu k vlastnimu byti a zodpovédnost za vlastni

Zivot a vymezit novou roli stafi v postmoderni dob&.* (Klevetova, Dlabalova, 2008, s. 52)

Cornaniova (1998, s. 123) se priklani k pouzivani pojmu geragogika a charakterizuje ji

jako védu analyzujici:
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e zakladni faktory, které na edukaci senior piisobi z hlediska jejich spoleCenské a
individualni potieby

e cdukacni aktivity jako pomocné ¢initele osobnostnich potenciall seniora

e nejznaméjsi typy instituci a programt edukace seniorti

e strukturdlni charakteristiky edukace seniorti

Kromé terminu geragogika ¢i gerontopedagogika byva pouzivan i pojem gerontogogika.
V anglické literatufe zastupuje gerontagogiku termin eldergogy, ktery v sobé zahrnuje

potiebu systematického piistupu ke vzdélavani starSich lidi (Jarvis, Wilson, 2002, s. 59).

V textu této prace jsem se rozhodla preferovat v soucasnosti nejcastéji pouzivany vyraz
gerontagogika. Spatenkova (2009, s. 4) ktomuto tématu poznamenava, Ze vyraz

gerontagogika zna¢n¢ rezonuje s pojmem andragogika.

Z hlediska cilového zaméfeni edukacnich aktivit ¢lenime pfedmét gerontagogiky do tii

okruht.

e Preseniorska edukace, jenz je jiz zminovana v pfedchozim textu.

e Vlastni seniorska edukace

e Proseniorskd edukace. Je poslednim okruhem, kterym se gerontagogika v tomto
Clenéni zabyva. Mé& mezigeneracni rozsah, je zaméfena na spoleCenskou podporu
stafi a poskytuje edukacni programy zejména dobrovolnikiim, rodinnym
ptislusnikiim, pecovateliim a Siroké vefejnosti, ktera se o tuto problematiku chce

zajimat (Cornani¢ova, 1998, s. 82, 122).

5.4 SPECIFIKA VZDELAVANI SENIORU

V piedchozim textu této prace jsem se snazila postihnout zmény, kterymi ¢lovék béhem

starnuti prochazi. Tyto zmény jsou nejen biologické, ale maji i sviij ur€ity psychosocialni
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charakter. Specifika stafi se ov§em promitaji i do eduka¢niho procesu a je proto nutné brat

na tato specifika ve vztahu ke vzdélavani seniorti ohled.

O specifikach edukacnich pfistupti ve stafi je mozno uvazovat ve dvou rovinach.

Makropohled se vztahuje spiSe na vychodiska modelace a planovani seniorské edukace.

Mikropohled se vztahuje ke konkrétnim programum a aktivitam seniorské edukace a

k efektivnosti této edukace (Cornani¢ova, 1998, s. 78).

Cornani¢ova (tamtéZ) hodnoti otdzku motivace ke vzdélavani. Konstatuje, e na icastnika
vzdélavani neni vyvijen tlak na zvySovéani kvalifikace, vzdélavani je dobrovolné se
svobodnou volbou zaméfeni. Déale autorka uvadi vysledky vyzkuma probihajicich
Vv prostiedi univerzit tfettho véku a zkoumajicich motivaci seniord ke vzdélavani, z nichz

vyplyvaji ptedevs§im tyto snahy a potieby:

e Rozsifit a doplnit si poznatky

e Porozumét sobé samému

e Kompenzovat klesajici vykonnost
e Pfipravit se na stafi

e Dat Zivotu pevnou strukturu a vnést do n¢ho fad

Spole¢nym jmenovatelem téchto motivli je Usili seniori o potvrzeni sebe samého a

ziskani kontroly nad svym Zivotem a prostfedim, ve kterém ziji (Cornani¢ova, 1998, s. 74-

75).

Serak (2009, s. 9) viak namita, Ze vy$e zminény piistup se vlivem soudasné demografické
situace méni. Do popfedi zajmu se v posledni dobé dostavaji predevsim ekonomické
aspekty. ,,Aktivni zapojeni seniori do spoleCenskych i1 ekonomickych procest je
povazovano za spolecenskou nutnost. (tamtéz) K tomu podle autora dochazi v dasledku

starnuti populace a nasledného Ubytku ekonomicky aktivnich osob. Senior, ktery bude
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nasledkem toho integrovdn do pracovni sféry, musi ,,...ziskavat nové, piipadné
aktualizovat stavajici odborné znalosti a dovednosti. Ve srovnani se svymi piedchiidci
bude pravdépodobné vykazovat vyssi vzdélanostni uroven i lepsi zvladnuti informacnich a
komunikac¢nich technologii* (tamtéz).

Specifickd je pro seniorské vzdélavani i socidlni motivace. K nejéastéjsim motiviim totiz

patii udrzeni socialni aktivity, snizeni pocitu osamoceni, socialni integrace (tamtéz).

Rovnéz funkce, které vzdélavani v séniu plni, jsou specifické. Livecka (1979, s. 143-144)

vyc€lenuje ve vzdélavani v postproduktivnim véku tyto ¢tyii funkce:

e Preventivni. Zahrnuje rizna opatfeni, kterd, pokud jsou provadény v uréitém
ptedstihu, mohou pozitivné ovlivnit pribéh starnuti. VEasna piiprava na staii mize
omezit riznd onemocnéni pojici se s vysSim vékem a zlepSit budouci duSevni
pohodu.

e Anticipacni. Je spojena S piipravou na zmény Zivotniho stylu po nastupu do
dichodu.

e Rehabilitacni. Podporuje udrZeni a znovuobjeveni psychickych i fyzickych sil ve
stari.

e Posilovaci. Pfispiva k rozvijeni zajmi a schopnosti, k poznani a naplnéni potieb,

podporuje aktivitu a celkové stimuluje.

Vzdélavani je pro seniora jednou z mala moznosti jak poznavat a vytvaret si nové oblasti
z4ymu, aktivit, kontaktl a rozvoje. Pomahé zlepSovat, nebo alespont udrzovat si urcitou
kvalitu Zivota a zaroven je symbolem aktivniho, cilevédomého a informovaného piistupu

seniora ke svému vlastnimu Zivotu (Cornani¢ova, 1998, s. 6).

Z vyse uvedeného vyplyva, ze vzdelavaci proces je pro osoby ve vysSim veéku nejen

moznosti, ale pfimo nutnosti, ktera pomaha 1épe snaset dopady stafi a snadnéji se

vyrovnavat se zménami, které tento vék s sebou nevyhnutelné pfinasi.
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Vzdélavaci procesy ve stati ovlivituje celd fada faktorti. Tyto faktory pak maji vyrazny

vliv na samotnou vzdélavatelnost senioru.

5.5 DOCILITA SENIORU

Nejprve se zastavme u samotného terminu docilita. Tento pojem odvozujeme z
latinského docilis, coz v piekladu znamena chapavy, ucenlivy, nadany nebo také znaly
(Docilita, 2009, online). Termin docilita tedy pouzivame tehdy, chceme-li mluvit o
ucenlivosti, schopnosti uc¢eni se novym vécem, zkusenostem, dovednostem a navykim, a
pokud chceme vyjadfit rychlost tohoto uceni. Docilita tedy vyjadiuje miru schopnosti a

jistych osobnich dispozic k tomu potiebnych.

K témto dispozicim patii pifedev§im pamét, motivace, vile a chut' k uceni. Dale je
vzdélavatelnost ovlivnéna i kapacitou intelektu, se Kterou souvisi snadnost, popiipadé

obtiznost uceni, a v neposledni fad¢ také trvanlivosti (stabilitou) vysledkl uceni.

O docilité dospélych, neboli schopnosti u¢eni dospélych, hovoii Palan (2012, online) jako
o mife dispozic dospélého zapojit se aktivné do vzdélavaciho procesu. ,,Modifikuje se
schopnost udit se predevSim v tom, Ze pamét'ova schopnost se transformuje z mechanické
na logickou, méni se nckteré duSevni 1 somatické schopnosti (rychlost je postupné

nahrazovéana jistotou a pfesnosti).*
Palan (tamtéz) dale uvadi faktory, které ovliviiuji schopnost dospélého ucit se. Jsou to:
vile dospélého ¢loveka, uvédomélost posluchace, intelekt, rychlost osvojeni si novych

informaci a trvanlivost uceni.

Docilita senioru

Vyssi vék je v aspektu rychlosti a snadnosti u¢eni bohuzel limitujicim faktorem. Klesa
mnozstvi zpracovanych informaci a mira jejich udrzeni v dlouhodobé paméti. To nicméné

neznamena, ze se schopnost vzdélavani s vyssim vékem vytraci.
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Hartl (1999, s. 110) zminuje vysledky vyzkumu zabyvajicich se u¢enim dospélych, podle
kterych jsou vékové zmeény v docilit¢ malé a nerozhodujici. Na pokles nékterych
schopnosti (reprodukce) ma ovSem veék vétsi vliv. nez na pokles jinych (napf.

znovupoznani).

Toto rozvrzeni schopnosti autor piechledné usporadal v tabulce.

Tab. 5 Vztah mezi vékem a urcitymi schopnostmi

e pamét pro jednoduché materialy

Bez poklesu nebo s moznosti e profesni pamét’
dalgiho rstu s postupujicim e  pamét pro tony
vékem e slovni zasoba

e  vSeobecna informovanost

e motoricka rychlost

) e senzomotorickéa koordinace
S ur¢itym poklesem
e tradi¢ni Skolni ucivo

e analogické usuzovani

e vybavnost novych materialt
S nejvyrazngjsim poklesem e uceni se symbolim
e vstipivost Cisel a bezesmyslnych slabik

(zdroj: Hartl, 1999, s.111)

Urovei zptsobilosti k uéeni uréuji ve staii podle Hartla tyto podminky:

Vnitrni podminky. Mezi né patii nalezitd uzptisobenost kognitivnich funkci a osobnosti,
mira motivace, uméni se ucit, zdravotni stav a dosavadni uroven védomosti.
Vnejsi podminky. Zde je dilezitd moznost piistupu ke vzdélavani (Skolné, vzdalenost,

doprava, rodina, sluzby), spole¢ensky a ekonomicky tlak (1999, s. 71).

Pro uspésny prabeh edukacnich procest je potieba spravné identifikovat faktory, které

negativnim zptsobem ovliviiuji docilitu seniord. Tyto faktory (determinanty) mohou byt
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telesného razu. O Kklesajici vykonnosti smysl jiz bylo v této préci pojednano. Dal$im

determinantem ueni je snizend pohyblivost (Cornani¢ova 1998, s. 72).

Kromé télesnych determinantti ptsobi na miru schopnosti uc¢it se i determinanty
intelektualni. Vyznam pro uceni ma zde kapacita a rychlost. Zatimco kapacita je dana
pravé schopnosti se ucit a neni ovlivnéna vékem, maji na rychlost uceni fyziologické
zmeny souvisejici se starnutim zcela zasadni vliv. ,,Z toho byva déle vyvozovéno, ze kazdy
dospély se mlize naucit, cokoli chce, a to v kterémkoli véku, pokud na to ma dost ¢asu.*

(Hartl, 1999, s. 163)

Dalsim omezujici intelektualnim faktorem je pamér. Mimo jiz zminéné poruchy
vStipivosti a vybavnosti jsou dale nejvice poskozeny ty funkce, které nejsou béhem zZivota
pouzivany. Dalsi vSeobecny pokles je zaznamenavan piedevsim u uloh, které vyzaduji

zmény pozornosti, zmény strategie a volné asocia¢ni vybavovani (Hartl, 1999, s. 137).

Pro pochopeni vlastnosti stdirnouci paméti Hartl (tamtéz) uvadi tii zakony:

e Jacksoniiv zakon o upadku funkci c¢lovéka. Tento uUpadek postupuje opacnym
smérem, neZ postupoval vyvoj téchto funkci.

e Jostiv zakon, ktery tikd, Ze pokud existuji ve v€domi jedince dvé asociace stejné
sily, které vSak vznikly v rizném véku ¢lovéka, pak opakovani zazitku znamena
posileni starsi asociace.

e Ribotiiv zakon o tom, Ze pamétni obsahy se ztraceji v opaéném potadi, nez byly

osvojeny.

Se zapamatovanim informace ziskané sluchovym vnimanim maji star$i lidé problémy
Vv ptipad¢, kdy jsou vnimané a uchovavané informace ptredkladany v rychlém sledu. Pii

zrakovém vnimani se potizi s paméti vyskytuje vice. U starSich osob se zvySuje kratkodobé

zapamatovani opakovanym piedkladanim uc¢ebniho materialu (tamtéz, s. 138).
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Ke snizeni schopnosti ucit se mohou ve stari pfispet i ur¢ité emociondlni bariéry. Patii

k nim uzkost, nejistota, strach nebo neochota zménit systém hodnot ¢i postoje.

Na docilitu piisobi také celkové predchozi zkuSenosti s u¢enim. ,,Uceni je schopnost, a
proto ji 1ze rozvijet nebo pii nepouzivani nechat zakrnét.” Hartl (1999, s. 125-126) pise o
zavislosti Uspésnosti uceni na délce inicidlniho uceni. Inicidlnim ucenim rozumime uceni
v obdobi zakladni Skolni dochazky, na které muze navazovat dalSi vzdélavani a konci

v osmnacti (ptipadné &tytiadvaceti) letech. Cim delsi je toto uéeni, tim 1épe.

Kromé délky inicidlniho uceni zéalezi déle na jeho zaméfeni a kvalité. Autor tvrdi, Ze
pokud se ¢loveék nenauci se ucit, ma malo zkusenosti z u¢enim, nebo ma v uceni dlouhou

prestavku, miva nizkou schopnost ucit se (tamtéz).

Na rozdil od stavu ucastnika, ktery je jen malo ovlivnitelny, je ve vyuce mnoho moznosti
jak upravit vyuéovaci rezim tak, aby odpovidal fyziologickym moznostem vzdélavanych.
Napriklad latka, ktera je smysluplnd, je pro star§iho wcastnika vyuky mnohem lépe

zapamatovatelna, obliben¢j$i jsou pro seniora i Gseky latky, které nekladou pfili§ vysoké

naroky na jeho smyslové organy (Hartl, 1999, s. 112).

V otazce docility seniorl hraji ov§em dulezitou roli i schopnosti, které se postupujicim
vékem nijak neméni, nebo se méni pouze zanedbatelné. Ve stafi pietrvavaji psychické

vykony, které se vazi na schopnost pochopeni informaci, na slovni zasobu a definovani

slov a dlouhodobou pamét’.

Kromé toho je mozné nahradit schopnost, ktera se vékem snizuje, schopnosti jinou. Takto
naptiklad snizujici se fyzicky vykon je kompenzovan vykonem psychickym, klesajici
rychlost duSevniho vykonu je nahrazena jeho pfesnosti a snizené mnozstvi vykonaného je

kompenzovéano vybérem jen toho dilezitého (Cornanidova, 1998, s. 73-74).
I ptes klesajici schopnost uceni se neboli docilitu je uceni ve star§Sim v€ku doporucovano

pro jeho pfinos v oblasti psychofyzické vykonnosti ¢lovéka. Nebot' ,,...plné vyuzivani

mozkové kapacity je uzitecné a je nejlepSi ochranou pfed starnutim a nejlepsi cestou
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k uchovani duSevni zdatnosti. Nutny ubytek byvalé fyzické vykonnosti ve stafi 1ze u¢inné

nahrazovat duSevni svézesti, ku prospéchu celého organismu‘ (Hartl. 1999, s. 112).

5.6 MOZNOSTI VZDELAVANI SENIORU V CR

Tento text se vénuje studiu a moznostem realizace studia u nas.

Vzdélavani urcené pro seniory je mozné rozdélit do t€chto dvou oblasti:

Vseobecné seniorské vzdelavani. Neni profesné zameéfené, seniofi jsou motivovani
predevsim rozSifovanim znalosti a kontaktem s ostatnimi ucastniky vzdélavani. Do této
oblasti patii krouzky vyuky jazyki, zvladani informacni technologie nebo naptiklad rtizné

druhy trénovani paméti.

Inovace odbornych znalosti a dovednosti. Zde si G¢astnici udrzuji a prohlubuji svou
kvalifikaci. Cilem je udrzet si co nejdéle sobéstatnost a aktivni pfistup k zivotu ve

spole¢nosti (Klevetova, Dlabalova, 2008, s. 52-53).

Seniorim pomahaji napliiovat jejich vzd€lavaci potieby ruzné instituce. Nékteré z nich

jsou zaméfené pouze na starSi osoby, jiné€ poskytuji mezigeneracni vzdelavani.

K institucim poskytujici vzdélavani pouze senioriim patii napiiklad Kluby aktivniho stafi,
Akademie 3. veéku, Univerzity 3. véku, centra pro seniory, ¢i Rozhlasovd akademie 3.
veku.

Vzdélavani napii¢ generacemi poiadaji Univerzity volného ¢asu, knihovny, muzea ¢i

galerie. Do této sféry samoziejmé patii i fadné vysokoskolské studium.

Nekteré z té€chto instituci jsou piedstaveny v dalSim textu.
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Kluby aktivniho stafi

Tato sdruzeni seniorti nabizeji rizné vzdélavaci kurzy a prednasky. Kromé toho se zde
realizuji hudebni koncerty, vytvarné dilny, poznavaci vylety. Dalsi funkci, kterou kluby
aktivniho stafi plni, je mozZnost setkavani lidi podobnych zajmu, spolecné diskuze nebo

navazovani novych neformalnich vztaht.

Akademie 3. véku

V téchto akademiich jsou formou prednasek uspokojovany vzdé€lavaci potfeby seniort
zejména V regionech, ve kterych chybi vysoké Skoly. Jsou organizovany pod zastitou
riznych organizaci ¢i instituci a vyznacuji se piistupnosti vykladu a piizptasobenim obsahu

mistnim potiebam i individualnim pozadavkim ob¢ant (Miihlpachr, 2004, s. 139).

Univerzity 3. véku

Prvni univerzita tfetiho véku vznikla vroce 1973 v Toulouse a jejim cilem bylo
»---Zlepsit kvalitu zivota lidi ,tfettho veéku‘ prostiednictvim vzdélavacich programii*
(Vaviin, 2006, online). Seniorské vzdélavani v Ceské republice se zacalo rozvijet v 80.
letech minulého stoleti nejprve na Univerzité¢ Palackého v Olomouci , Univerzité Karlové
v Praze a posléze i na Jiho¢eské univerzité v Ceskych Budgjovicich (tamtéz). V soudasné
dobé& poskytuji specidlni vzdélavani pro seniory téméf vSechny Ceské vefejné vysoké Skoly

a 1 nékolik Skol soukromych.

Univerzity 3. véku jsou oficidln€ uznané instituce a jsou soucasti koncepce celoZivotniho
vzdélavani, pticemz bliz§i podminky celozivotniho vzdélavani si stanovuje sama Skola.
Tyto Skoly se mezi sebou lisi jak podminkami pfijeti uchazece ke studiu, tak naptiklad
placenim Skolného (Klir, 2011, online). Riznoroda je i samotna obsahova napli vzdélavani

a tématika kurzt se neustale rozsifuje (Vaviin, 2006, online).

Univerzity volného ¢asu

Univerzita volného casu je jako jedna z podob celozivotniho vzdélavani dal$im mistem,

kde probiha systematicka zajmova vzdélavaci ¢innost ur¢ena seniorim, ale nejen jim.
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V piipad¢ zajmu o studium na v€ku nezalezi, vyuka je mezigenera¢ni. Tyto univerzity
nejsou vazany na c¢innost vysokych $kol, provozuji je naptiklad domovy diichodci,
méstské knihovny ¢i rizna obCanskd sdruzeni. Seminafre, které se zde potadaji, mohou
informovat o historii, uméni, regionalnich zvlastnostech, mohou uc¢astniky seznamovat
S pravnimi piedpisy, ucit praci na pocitaci a pouzivani internetu, ¢asto se zde poradaji i

kurzy trénovani paméti.

Knihovny
V knihovnach jsou potadany programy uréené §iroké vefejnosti i programy adresované

pouze seniorum. Akce ur¢ené seniorim by mély v knihovnéch plinit tyto funkce:

e posiliovani osobnich vztaht s jinymi generacemi

e podporovani pozitivniho a smysluplného vyuziti seniorského obdobi

e redukovani izolace a osamoceni prostiednictvim socialnich kontaktt

e stimulovani smysli

e poskytovani bezvyhradného pfijeti a citové podpory pii mezigeneracnich
programech zvysovani sebeticty

e nabizeni moznosti sdilet Zivotni zkuSenosti a dovednosti (Kuzelikova, 2006, s.26)

Podle obsahového typu jsou programy pro seniory rozdéleny do t¥i skupin.

e Programy vzdélavaciho typu, coz jsou napiiklad odborné pifednasky, kurzy
pocitatové gramotnosti ¢i diskusni skupiny (Kuzelikova, 2006, s. 52).

e Programy pomahaciho typu. Jedna se o programy preventivni, kde seniofi ziskavaji
informace, ,,...jejichz nabyti by mélo ptedchazet vzniku nékterych typt
problematickych situaci v zZivoté seniora® (tamtéz, s. 56). Konkrétné¢ se jedna
napiiklad o otazky finanéniho hospodateni, pracovniho prava, zdravého Zivotniho
stylu. V tomto typu programi lze nalézt i jiz zmiovanou piipravu na starnuti a

stari.
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e Programy zabavného typu, jejichz smyslem je poskytnout seniorim pfilezitost pro
relaxaci a pobaveni. U¢ast na téchto programech muiiZze mit aktivni i pasivni formu

(tamtéz, s. 58).

54



6 TRENOVANI PAMETI

Vzhledem k tomu, Ze jednim z hlavnich témat této prace je trénovani paméti senioru,

povazuji za vhodné nejprve uvést tuto kapitolu casti vénujici se paméti jako takové.

Pro pochopeni fungovani mechanismu paméti zde nejprve uvedu zakladni informace o
jeji biologické podstaté, piedstavim starSi 1 soucasny pohled na proces pamatovani a
popisu déleni hlavnich typd paméti. Poté se budu zabyvat faktory, které svym negativnim
pusobenim vyrazné ovliviiuji kvalitu paméti, a v dalsi ¢asti se vénuji zménam paméti, ke

kterym dochazi ptisobenim procesu starnuti.

6.1 PAMET

Existuje mnoho definic paméti. Obecnou definici ndm nabizi Jirdk. Pamét’ popisuje jako
schopnost Zivych organismil pfijimat nové zkuSenosti, dale je uchovavat a zpétné si tyto
zkuSenosti umét vybavit 1 ve chvili, kdy odezni plivodni vyvolavajici podnéty. Toto
uchovéavani ptedchozi zkuSenosti je velice dilezité pro plnohodnotny Zivot, je jeho

predpokladem, jeho nezbytnou podminkou (Jirdk, 2006, s. 107).

Na pamét’ lze také nahlizet i z jiného pohledu. MizZeme ji vnimat jako funkci, ktera
»-..N&m umoznuje uvédomeéni si sama sebe, obsahuje vSechny naSe prozitky, védomosti,

dovednosti“ (Jirak, Holmerova, Borzova, 2009, s. 13).

V §ir$im smyslu na pamét nahlizi Ri¢an (2009, s. 69), ktery ji definuje jako schopnost

organismu meénit své chovani na zaklad¢ zkuSenosti — ptizpisobit se.
Ve stejné souvislosti popisuje dulezitost paméti 1 Nakonecny. Autor vidi nezbytnost

uchovavani a opétovného pouzivani paméti v tom, Ze tento proces umoziuje organismu

ucelné reagovat v proménlivych Zivotnich podminkach a tim mu tedy zajistuje existencni
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kontinuitu. Vzhledem k tomu, Ze organismus jiz dokdze v néem novém rozpoznat znaky

minulého, dokaze se i pfiméfené piizpisobit nove situaci (Nakoneény, 1998, s. 162).

6.1.1 Biologicka podstata fungovani paméti

Starsi teorie vysvétlujici proces pamatovani predpokladaly zmény na synapsich, neboli
mistech spojeni nervovych bun¢k — neuronid - zdékladnich jednotek nervové tkané
(Slaménik, 2000, s. 39). Neurony jsou biochemicky i anatomicky vysoce specializované
buniky, které jsou schopny pfijmout, vést a odpoveédét na specialni nervové signaly (Fisar a
kol., 2009, s. 17). Podle funkce, kterou neurony plni, nazyvame neurony bud’ aferentni —
vedouci informace smérem do CNS (a zde dale rozliSujeme somatické, které vedou
vzruchy z kloubu, svall, kize a visceralni, vedouci informace z vnitinich organt).
Opaénym smérem, tedy z CNS dale do téla posilaji signaly neurony eferentni (motorické
vedou ke kosternim svalim a autonomni smétuji k hladkému svalstvu a ke zlazam)

(Hamilton, 1999, s. 37).

Star§i teorie piedpoklddaji na mistech komunikace sousednich neuroni vlivem
predchoziho nervového drazdéni vznik novych spoji. Soucasné pristupy kladou diraz
spiSe na biochemické zmény uvnitf nervovych bunék. Podstatny vyznam v pochopeni

fungovani paméti je zde piikladan roli nukleovych kyselin (Slaménik, 2000, s. 39).

Ribonukleova kyselina (RNA, RNK) byva vnimana jako nositelka individualni paméti,
zatimco deoxyribonukleova kyselina (DNA, DNK) ma odpovidat za pamét genetickou.
Uchovani paméti ovlivituje acetylcholin. Acetylcholin funguje jako neurotransmiter, neboli

latka, kterd ma za ukol zprostiedkovavat pfenos nervovych impulzi (tamtéz).

6.1.2 Pamét'ové procesy

Slaménik (2000, s. 39) udava tii zékladni typy pamétovych procesti:
e Vstipeni (zapamatovani). V této fazi dochazi k ptijeti informace a k jejimu ulozeni

do dlouhodobé paméti. K vstipeni miize dochézet bud’ neimyslné, nebo s ptimym

umyslem néco si zapamatovat.
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e uchovani. K tomuto bodu je tfeba podotknout, Ze se zde nejedna o prosté pasivni
ponechani ur€ité informace v paméti, ale dochazi Kk funkénimu propojovani
informaci a k jejich pfeskupovani podle zjisténych novych skute¢nosti. V této fazi
zaroven bohuzel dochazi ke ztratdm nékterych méné dilezitych podrobnosti.

e vybavovani. Vybavovani je vlastné proces opétovného vyvolavani vzpominek
Z paméti a 1 k nému muze dochazet neimysiné ¢i timysIn€. Vzhledem k tomu, Ze
lidé maji tendenci své vzpominky ruzné¢ dopliiovat a pozménovat, byva nékdy

vybavovani zna¢n¢ neptesné.

V souvislosti s pamétovymi procesy je nutné zminit i zapominani. Nakone¢ny (1998, s.
389) zapominani definuje jako ,,...neschopnost znovupozniani a zdmérného
vybavovani...“. Jirdk (2006, s. 110) vidi v zapominani nejen ,,...rozpad starych asociaci,
ale 1 interference novych zkuSenosti, prekryvani star$i zkusSenosti zkuSenosti novou.
Pokud je starsi informace piekryta informaci nové&jsi, mluvime o interferenci retroaktivni.
V opacném piipadé, tedy projevi-li se neschopnost vybavit si novou informaci kvuli
silnému zafixovani informace starsi, jedna se o interferenci proaktivni (Preiss, Kiivohlavy,

2009, s. 28).

Zapominani neni jen proces nezadouciho ubytku informaci. Ma bezesporu sviyj pozitivni
vyznam vSude tam, kde osvojeny materil ztratil aktualnost a jeho dalsi retence by mohla

rusive interferovat do novych poznatkt (HanuSova, Oudova, Votava, 2006, online, S. 32).

6.1.3 Typy paméti
Pro déleni typli paméti existuje mnoho vychodisek. Pro jeji kategorizaci lze napiiklad
pouzit zékladni rozdé€leni do dvou zdkladnich skupin. V tomto déleni rozliSujeme pamét

fylogenetickou a pamét’ ontogenetickou.

vvvvvv

je pamét ontogeneticka specificka pamét’ kazdého znas a odrazi tedy nasi zivotni
zkuSenost a individualni prozitky. V ni dale mizeme rozdélovat pamét’ na deklarativni —

uvédomovanou, a nedeklarativni, ktera neni zfetelné¢ uvédomovana.
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Nedeklarativni pamét’ je vyvojoveé velice stara a ,,Je sloZzena hlavné z pamétovych
obsahtl, zahrnutych v riznych dovednostech.* (Jirdk, 2006, s. 107) Zahrnuje podminovani,

efekt napovédi, priming, a vliv adaptacnich urovni.

Nejbéznéjsi déleni paméti je ziejmé déleni z hlediska délky udrzeni informace. Zde se u
riznych autorti li§i pojmenovani jednotlivych druhG paméti a v daném druhu paméti se
rizni i doby jejiho trvani.

V této praci pouziji ¢lenéni, které pouziva Slameénik (2000, s. 40), jenz timto zptisobem

rozlisuje pamé&t’ senzorickou, kratkodobou a dlouhodobou.

Pamet senzoricka (zde napiiklad Jirak 2006, s. 108, pouziva oznaceni ultrakratka)
,...obsahuje veskerou vnimanou informaci, ale jeji trvani je velmi omezené — u zraku asi
jednu sekundu (to se pfiblizné¢ rovna dobé mrknuti oka, po kterou tento druh p.

zabezpecuje kontinuitu vidéného, u sluchu to jsou ¢tyti sekundy) (Slaménik, 2000, s. 40).

Pamét' kratkodoba trva nékolik vtefin (18-20) a je limitovana svym rozsahem. Ze
senzorické paméti piejima pouze nékolik informaci (5-9), které nasledné podrobuje
hodnoceni z hlediska jejich smysluplnosti. ,,Tato informace se bud’ rozpada a mizi
z kratkodobé p. (napf. po vytoceni nadiktovaného telefonniho ¢isla), nebo je ptevedena do
dlouhodobé p.“(Slaménik, tamtéz) Zde bych rada poznamenala, Ze i doba trvani
kratkodobé paméti se u jednotlivych autord lisi. Napiiklad Hartl (1993, s. 139) trvani

kratkodobé paméti stanovuje na n€kolik minut aZ hodin.

Narusenim schopnosti zapamatovani, vstipeni nové informace se projevuje prave porucha

kratkodobé paméti (Jirdk, 2006, s. 108).

Pamet  dlouhodobd vznikd z biologického hlediska strukturalni zménou dendritl
(kratkych vybeézkl neurontll). K této zméné dochazi v takzvané konsolidacni fazi, kterd
zahrnuje tvorbu pamétovych stop a je vlastné pfechodem do dlouhodobé paméti. Tento
pfechod je vybérovy, velky vliv zde projevuje motivaéni systém. Konsolidaéni fazi lze

ovlivnit psychofarmaky, a to jak pozitivng, tak negativné. Konsolidace paméti muze
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probihat nékolik minut, nékolik hodin, ale mtze trvat i Iéta (Jirdk. 2006, s. 109). Kapacita
dlouhodobé paméti je pravdépodobné velmi rozsahld, avSak dosud neni presné znama.

Podle piedpokladi ¢lovék vyuziva jen jeji ¢ast (Slaménik, 2000, s. 40).

Podle obsahu a zptsobu ukladdani informaci do dlouhodobé paméti lze dale rozliSovat
pamét’ epizodickou — uchovava osobni zazitky a je spiSe obrazného charakteru, a pamét’
sémantickou — pro obecné poznatky. Dal$i mozné déleni je napiiklad podle pievazujiciho
charakteru paméti. Zde rozpoznavame pamét ndzorné obraznou a slovné abstraktni

(Slaménik, tamtéz).

6.1.4 Faktory ovliviiujici pamét’
Na tomto misté je nutné piipomenout, ze na pamétové schopnosti pusobi cela fada

negativnich vlivi, se kterymi se ve vy$$im veku bohuzel setkdvame ve vEtsi mite.

Dolezelova (2007, online, 5.129) vymezuje tyto ¢tyfi skupiny:

e Somatické faktory. Radime mezi né& bolest, unavu, nutriéni deficit, dehydrataci,
ruzné infekce, anemii. Na zhorSeni paméti ma vliv naptiklad i1 vysoky krevni tlak ¢i
dychaci obtize, které, pokud vedou k Spatnému prokrveni mozku, mohou rovnéz
zpusobit upadek pamét'ovych funkei.

e Psychické faktory. Zde ptisobi v prvni fadé stres, zal, deprese a tizkost. Pamét’ zde
vystupuje jako velice citlivy indikator téchto stavi.

e Fakmakoterapie. Samoziejm¢é nesmime zapomenout ani na podavani medikamenta.
V této souvislosti byva ¢asto zminovana tzv. polypragmazie, neboli uZivani vice
1kt soucasné. Mlzeme ji definovat jako ,,...stav, kdy pacient - Vv nékterych
ptipadech zbytecné — uziva lécebnych ptipravki pfilis mnoho, pfilis dlouhou dobu
nebo vnadmérnych davkach“ (Weber, Ambrozova, 2011, online). Riziko
polypragmazie spociva ve vyskytu nezaddoucich ucCinkt, které se mohou
exponencialné zvySovat s poftem podavanych 1éciv. Vyskyt onemocnéni, jejichz
lécba vyzaduje soucCasné podavani vice 1ékd, roste spolu s veékem. Problém

polypragmazie tedy uzce souvisi se stafim (tamtéz).
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e Starnuti. Ve vyS$8im véku maji negativni vliv na pamét’ i hormonalni zmény,
poruchy senzorickych funkci (zhorSujici se zrak a sluch znesnadnuji ukladani
informace do paméti) a vék sam o sob¢ (napf. snizujici se pocet neurontt v mozku).

Zménami paméti zpisobenym starnutim se zabyva nasledujici text.

6.1.5 Zmény paméti zpisobené starnutim
Problémy s paméti se objevuji s nartstajicim vékem. PostiZzena byva zejména vStipivost a

vybavnost paméti. Konkrétni zmény, které postihuji starnouci pamét’, jsou popsany dale.

Véagnerova (2000, s. 321) popisuje v obdobi staii utlum a zpomaleni v§ech pamétovych
procesti: vstipeni, uklddani i vybavovani. Pokles pamétovych funkci je individudlné
specificky a ,,...zavisi na genetickych ptfedpokladech, na aktualnim zdravi, ale i na
zkuSenostech a postoji k duSevni ¢innosti. Pamétovy vykon (zapamatovani i vybaveni)
muze negativné¢ ovlivnit i1 pesimistické ocekavani starSich lidi, ktefi védi, Ze potize
S paméti jsou v jejich véku bézné, a proto si piipadnych vykyvua také vice vSimaji a
vyvozuji z nich radikalngjsi zavéry, zatimco diive by si jich mozna ani nevS§imli. Seniofi
byvaji Casto presvédéeni, Ze jejich pamétové problémy budou jesté horsi, nez nakonec
jsou®. Dale podle Vagnerové (2000, s. 322) souvisi lepsi fungovani paméti s vyssi Grovni
vzdélani, Grovni rozumovych vlastnosti a také s mirou uzivani a trénovani paméti. ,,Pokud
je pamét’ trénovand, uchovavaji se jeji funkce na piijatelné trovni del$i dobu. | v tomto

fipadeé plati, ze snaze upada schopnost, ktera neni pravidelné pouzivana.© (tamtéz
9 b

Pro kratkodobou pamét’ plati, Ze se zpomaluje proces percepce a snizuje tempo a
efektivita zaregistrovani a zpracovani vnimanych podnétl. Protoze kratkodobd pamét
dokéze udrzet informaci ve védomi jen po dobu jejiho nezbytného zpracovani, mize
zpomalenim tohoto procesu dojit ke ztraté nékterého nového vjemu. Problém mitiZe nastat i
Vv piipad¢, kdy ma senior udrZet v paméti n€jakou informaci a zarovenl zpracovavat dalsi,
na ni navazujici. ,,Vzhledem k tomu nejsou schopni dokoncit tkol, jehoz feSeni vyzaduje
zapamatovani vétStho mmnozstvi informaci a dodrzeni ndvaznosti dil¢ich krokt.*

(Vagnerova, 2000, s. 323)
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Postizeni dlouhodobé paméti se projevuje predevSim jeji nedostate¢nou piesnosti,
zhorSenou vybavnosti informaci (vlivem stresu se mize i zablokovat), postizenim
a prospektivni paméti (zménou prozivani a hodnoceni Casu ve stafi se pro seniory stava
problematické i vybaveni planovanych aktivit, dodrzeni jejich posloupnosti a casové
vymezeni). Ve véku kolem 60. roku Zivota naopak nartistd reminiscence, vzpominani na
davnéjsi minulost. Sémanticka pamét’ , ktera uchovava obecné znalosti a védomosti,
vetSinou vyrazné postizena nebyva. ,,Jeji vyhodou je, ze miize slouzit jako kompenzacni

mechanismus, jako zaklad pro dal$i uceni...* (Vagnerova, 2000, s. 325).

Z biologického hlediska byva starnuti mozku vysvétlovano urcitym ubytkem poctu
neuront a tim i poklesem spojii mezi témito nervovymi bunikami (Kittnar a kol., 2011, s.
758). K tomuto ubytku dochéazi vlivem snizené miry pfitoku krve do mozku a tudiz

mensiho zasobeni kyslikem (Kalvach a kol., 2010, s. 59).

Popsané zhorSeni paméti je mozné za urCitych podminek zmirnit. Naptiklad kapacitu
kratkodobé paméti 1ze zvysit spojovanim prvki do logickych celkii (naptiklad formou
mnemotechnickych pomticek), které se uzivaji pfi trénovani paméti. Pro dlouhodobou
pamét’ plati, Ze 1épe zapamatovatelné jsou smysluplné udalosti, nebo informace ke kterym
mame urdity citovy vztah (Vasifova, 2012, online). Je proto tedy dobré pokusit se kazdou
novou informaci propojit (napiiklad pomoci asociace) s informaci, kterou mame v paméti
bezpetné uloZenou. Diulezité je i spravny zpusob ukladani informace do paméti — jeji

kategorizace.

6.1.6 Poruchy paméti doprovazejici starnuti
Poruchy paméti ve stafi jsou velmi astym onemocnénim. Kazdy paty senior v CR trpi
mirnou kognitivni poruchou a zhruba 100 tisic seniord trpi tézkymi poruchami paméti a

dalsich mozkovych funkci — demenci (tamtéz).
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Konrad (2005, online) rozdéluje poruchy paméti doprovazejici starnuti do téchto tii
skupin:

Kognitivni poruchy ve stari

Tyto poruchy byvaji nékdy oznacovany jako ,,benigni stateckd zapomnétlivost™, AACD
(Age Asociated Cognitive Decline) (Demence, 2008, online), ¢i AAMI (Age Asociated
Memory Impairment) (Hamilton, 1999, s. 247). V podstaté jsou to ty poruchy, které zcela
bézn¢ doprovazeji normalni starnuti. Mluvime zde o lehkych, ale prokazatelnych
poruchéach kognitivnich funkei. Pfi AACD zustavaji aktivity bézného zivota zachovany,
ackoli je postizeny muze provadét ponékud pomaleji. Postizeny byvaji pouze nékteré

slozky paméti, piedevsim vstipivost a vybavnost (tamtéz).

Mirné kognitivni poruchy (MCI)

Postizeni referuji o subjektivné prozivanych poruchach paméti, které¢ okoli nepozoruje, a
jejich vykony v dennich aktivitach ani chovéni nejsou klinicky postizeny. Dochézi zde k
méfitelnému poklesu kognitivnich funkci proti normalnimu starnuti, ale fungovani
vV bézném Zivoté nebyva postizeno. Také zde nejsou splnéna kritéria demence. NejCasteji se
uziva koncept mirné kognitivni poruchy — ,,mild cognitive impairment (disorder)* — MCI.
U lidi ve véku 65 let se MCI vyskytuje v 10-20%. Nékdy se o MCI mluvi jako o

preklinickém stadiu Alzheimerovy choroby (tamtéz).

Demence

Zde dochazi kromé& poruchy paméti k poruse alespont jedné dalsi kognitivni funkce.
K tomuto dochazi vlivem organického poruseni mozku, nasledkem ¢ehoz pacient selhdva
v obvyklych dennich aktivitich, sniZzuje se jeho sobésta¢nost. Toto onemocnéni ma

chronicko-progresivni priabéh (Hamilton, 1999, s. 177-195).

Mnoho lidi demenci vnimé jako jev bézné provazejici stafi. ,,Slovo ,senilita‘, které

znamena ,stafi‘, se stava synonymem ,demence‘. Ale tak tomu neni.“ (tamtéz, s. 177)

Nekteré typy demence byvaji zachyceny jesté pied prichodem staii a dokonce ani ostatni

formy nebyvaji zcela Casté.
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Pro posouzeni celkové trovné postizeni pacienta a k funkénimu vySeteni psychickych
schopnosti se vyuzivaji rizné druhy testli paméti a dotazniky, které zjiStuji pacientovo
chovani. Napiiklad ve Velké Britanii se nejCastéji pouziva Blessedova Skala demence
(Blessed Demencia Scale), zatimco v USA je to MSQ dotaznik (Mental Status
Qustionnaire) (tamtéz, s.180). V Ceské republice se psychicky stav pacienta zjistuje
pomoci MMSE dotazniku (Mini Mental State Examination). Ten hodnoti konkrétné
orientaci, zapamatovani, pozornost a pocitani, vybavnost paméti, pojmenovani predmétu,
opakovani véty, tiistupiiovy piikaz, ¢teni a vyhovéni piikazu, psani, obkreslovani podle

ptedlohy (Kalvach a kol., 2004, s. 185).

vvvvvv

Alzheimerova choroba, ktera je zaroven nejcastéj§im typem demence viubec. Predstavuje
50-60% vSech demenci.

Multiinfarktova demence (MID) patii do skupiny tzv. vaskularnich demenci. Vaskularni
demence tvofi 10-20 % vSech demenci a demence multiinfarktova je jejim nejCastéjSim
typem (Hamilton, s.189).

Frontotemporalni demence, zpusobené atrofii frontalniho a temporalniho mozkového
laloku.

Ruizné typy demenci s Lewyho télisky, ke kterym fadime i Parkinsonovu chorobu.

Hlavni pfi¢inou poruch paméti ve staii jsou neurologické zmény, které jsou patrné jiz na
bunééné trovni, zmény V okysliceni tkani, atrofické zmény a Castd onemocnéni (napf.
mozkova arterosklerdza a dalsi). Negativni vliv na pamétové funkce ma i vyssi konzumace
alkoholu, mezi rizikové faktory dale patfi 1 dédicnd dispozice, zenské pohlavi, vysoké
hladiny cholesterolu, vysoky krevni tlak, zhorSeny stav dychacich funkci. Obezita (BMI

nad 30), koufeni, diabetes mellitus, osamélost a deprese (Vasitova, 2012, online).
Pro prevenci postizeni demenci je tedy dulezitd prevence mozkového onemocnéni,

spravna Zzivotosprava, odstraiiovani rizikovych faktort (naptiklad obezita anebo vysoky

cholesterol), kompenzace onemocnéni jako jsou vysoky krevni tlak, arteroskleroza a
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riznych ischemickych chorob. Kromé toho je dilezitym faktorem snizujicim moznost

vyskytu demence i aktivni dusevni zivot.

Jak bylo jiz uvedeno v pfedchozim textu, zmény paméti, které jsou zplisobeny starnutim,
je mozné do urcité miry kompenzovat a rovnéz lze oddalit jejich nastup. V tomto procesu
hraje podstatnou roli trénovani paméti, kterému se vénuji v dal§i Casti této kapitoly.
Zaméiim se zde na celkovy vyznam trénovani pameéti, na moznosti trénovani paméti
v Ceské republice a piedstavim zde nékolik nejbdznéjsich metod, které se pii pamétovém

tréninku pouzivaji.

6.2 VYZNAM TRENOVANI PAMETI

»Jsme tim, co si pamatujeme. Bez paméti mizime, piestdvame existovat, naSe minulost je
vymazana a prece vénujeme paméti jen malo pozornosti kromé piipadt, kdy nas opusti.

Délame strasné malo k jejimu procviceni, Ziveni, posilovani a ochrané. Mark Twain

Frantisek Koukolik (2003, s. 10) pfirovnava nervové bunky k buitkam svalovym v tom
smyslu, Ze pokud se tyto builkky dostatecné namahaji, posili, stejn¢ jako buiiky svalové.

,Nebudete-li to délat, zakrni a nakonec zaniknou.* (tamtéz)

Ktivohlavy a Preiss (2009, s. 9) konstatuji, Ze problémy s paméti ma kolem 25 % starSich
lidi a s vékem tento pocet strmé narlsta na témét 90 % u osmdesatiletych. Dale tvrdi, ze
trénovanim paméti se mize zlepsit jak subjektivni pamét, tak objektivni pamétovy vykon.
»Ze studie ACTIVE vime, ze pamétovy vykon miize byt diky tréninku i po péti letech
zvysen (prepocteno na body 1Q) o téméf Ctyfi body. To je podle nékterych studii témét
rovno pfirozenému ubytku kognitivnich funkci za Sest az sedm let u zdravych starSich
osob. Jinymi slovy, trénink paméti mize otoCit bézné oslabovani kognitivnich funkci.

Z ptirozeného ubytku se stane prirtstek.” (tamtéz)
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Studie ACTIVE (The Advanced Cognitive Training for Independent and Vital Elderly),
na kterou se vySe zminéni autofi odvolavaji, probéhla v letech 1998-2004 na vice mistech
v USA a byla zaméfena na zkoumani dlouhodobého efektu kognitivnich funkci na
kazdodenni fungovani starSich osob. Byl zde prokazan okamzity efekt tréninku na

kognitivni funkce a to i po n¢kolika letech (Preiss, 2010, s. 30-32).

V souvislosti s trénovanim paméti se hovoii o vyznamu vytvoieni takzvané kognitivni
rezervy. Kognitivni, nebo také mentalni ¢i duSevni rezerva, dokdze po urcitou dobu
kompenzovat prokazané neurodegenerativni onemocnéni. Jednou z cest K vytvoifeni takové
rezervy je prave trénink paméti. Tento trénink ma tedy vliv i na oddaleni nastupu demence

(Koukolik, 2003, 5.10, nebo Steinova, Stépankova, 2009, s. 13).

Trénovani paméti je krom¢ posileni kognitivnich schopnosti a vytvofeni kognitivni
rezervy jako prevence negativnich projevll staii i zplisobem, jak zvysit sebevédomi

seniort, a je tedy také cestou k plnohodnotnému Zivotu ve stafi.

6.3 MOZNOSTI TRENOVANI PAMETI V CR

Zpisoby jak trénovat pamét byly rozvijeny uz v antickém Recku. Pravé v této dobé
vznikly nékteré z mnemotechnickych metod, které jsou doposud Kk trénovani paméti

pouzivany.

Konkrétni koncepce kurzd trénovani paméti vSak pochazi z Rakouska. Touto
problematikou se od poloviny 70. let dvacatého stoleti zacala zabyvat 1ékatka Franziska
Stengel. Kurzy trénovani paméti, které zde poradala, byly pivodné urceny k aktivizaci
seniorl v domovech diichodcii, pozdéji byla jejich metodika rozpracovdna i pro ostatni

skupiny G€astnikit (Memo verlag, 2010, online).
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V soucasné dob¢ je nejvetsi evropskou spolecnosti zabyvajici se trénovanim paméti
némecka Bundesverband Gedichtnistraining, zalozend v roce 1987 (Steinova, 2000,

online).

Prvni instituce v CR zaméfena na trénovani paméti je Ceska spole¢nost pro trénovani
paméti a mozkovy jogging (CSTPMYJ) zaloZena v roce 1998. Poslanim této spolenosti je
dostat do povédomi vefejnosti trénovani paméti jako efektivni nastroj proti mentélni
deterioraci u starnouci populace, potadat kursy pro veiejnost a Skolit trenéry pameéti pro
vefejnost a zejména pro Ustavni zafizeni. CSTPMIJ spolupracuje tzce s némeckymi,
rakouskymi, belgickymi a americkymi odborniky. Jesté pted jejim oficidlnim zalozenim
bylo zahdjeno systematické Skoleni trenérii paméti pod patronaci CGGS JEP a od dubna
1994 zde bylo vyskoleno témét 1.460 trenérii paméti v ramci Ceské republiky (trénovani

paméti, 2012, online).

V nésledujicim odstavci jsou uvedeny nékteré ze zasad, cili a specifik trénovani paméti

formulované touto spole¢nosti.

e Cilem trénovani paméti je, aby seniofi byli schopni vyuzit techniky a strategie pro
lepsi zapamatovani v jejich kazdodennim zivote.

e Pouzivani tzv. ,Terapie piijemného Soku“. Timto zplsobem si ucastnici
prostfednictvim koncentracniho cvieni a pouzivanim komplexnich pamétovych
strategii jako asociace a vizualizace ve spojeni s pamétovymi technikami ovéfi, ze
jejich pamét je stale jeSté funkcni. To vede k okamzitému zvysSeni sebevédomi a
sebehodnoceni U¢astnikd kurzi.

e Je zvolen individudlni pfistup a trénink je pfizpiisoben schopnostem klienta. Cilem
je, aby klient uspél a zazil pocit vitézstvi.

e Trenér paméti ma osobni odpovédnost za ispéch klienta.

e Kurzy se zamé&fuji na zménu piistupu seniorti k jejich vlastnim problémiim s paméti
v tom smyslu, Ze je piestanou vnimat jako nevyhnutelnou a negativni soucést
procesu starnuti, ale naopak si zatnou byt védomi toho, ze maji sviij osud viceméné

ve vlastnich rukou.
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Trénink paméti plni zaroven funkci platformy socialniho kontaktu se stejné
motivovanymi vrstevniky. Toto trénovani patii mezi efektivni nastroje ke zvySeni
sobéstacnosti a prodlouzeni nezéavislosti seniorské populace, coz je z hlediska spolecnosti
nejlevnéjsi feSeni demografické exploze seniori a z hlediska jedince predstavuje

nejpiijemnéj$i a nejdistojnéjsi formu starnuti (Zasady a cile trénovani paméti, 2012,

online).

Poradanim kurzl trénovani paméti se v nasi republice zabyvad mnoho spole¢nosti, avsak
opravnéni vést prednasky ¢i pfipravovat a vést odborné seminaie ziskavaji trenéfi praveé
v akreditovaném vzdélavacim programu CSTPMIJ. Tato spoleénost byla povéiena
uskutec¢iiovanim téchto vzdelavacich programu s celostatni akreditaci vzdélavaci instituce
¢. 2008/372-1 udé€lenou Ministerstvem prace a socidlnich véci dne 24.09.2008 (Steinova,

Stépankova, 2009, s. 7).

Pro samotné trenéry paméti existuje nékolik doporuéeni. Zakladatelka CSTPMJ Dana
Steinova je vyjadiuje takto. ,,K zdkladnim dovednostem trenéra paméti patii, ze musi
vystupovat presvédCivé a byt schopen demonstrovat efektivnost béznych pamétovych
technik. Trenér pamé&ti musi mit rad lidi, citit kK nim empatii, mit radost z jejich uspéchu a
byt schopen je dovest k ‘zazratnym’ vykonim, piesahujicim nékolikanasobné jejich

puvodni oéekavani.* (Kiivohlavy, Preiss,2009, s. 188)

6.4 VYBRANE METODY TRENOVANI PAMETI

Na kurzech trénovani paméti by méli seniofi, ale 1 ostatni ucastnici ziskat znalosti o
fungovani mozku a paméti, a také pochopit vyznam kognitivnich funkci. Déle by se méli
naucit prakticky pouzivat rizné mnemotechniky. Mnemotechnika je v podstaté pamétova

pomiucka, kterd pfi vyuziti specifickych technik poméha naucit se zpaméti seznam slov.
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Témi nejzndméj$imi a nejcastéji pouzivanymi mnemotechnikami jsou metoda loci,
akrostika, kategorizace, asociace a ,,porcovani (chunking) a v nasledujicim textu budou

predstaveny.

Akrostika
Akrostika jsou vlastné pomocné véty, pomoci kterych si Ize zapamatovat informace 1épe
a rychleji. ,,Podstatou akrostika je vytvofit vétu, jejiz slova zacinaji na pocatecni pismena

informaci (slov).“ (Akrostikum, 2010, online)

Piikladem akrostika je tato véta. Eva Hodila Granat Do Atomove Elektrarny.

Zde oznacuji pocatecni pismena slov nazvy strun na kytate. (tamtéz)

S prvnimi pismeny slov se lze setkat i pti pouzivani tzv. akronymii. Akronym je slovo,
které se sklada z pocate¢nich pismen jinych slov nebo jmen. Akronym tedy neni zkratkou
V pravém slova smyslu, ale kratkym souhrnem informaci. Akronymy se daji vyuZzit i pii
uceni, ,,...protoze dokazi svazat dilezité informace do uzlicku v podobé€ jediného pojmu.
Akronym je tedy informacni balicek, ktery ndm dodava informace, jez umime rozbalit.
Zacatecni pismena nam slouZi jako smérovky, které ukazuji k zabalenym informacim*

(Buchvaldovd, Karsten, 2003, s. 153-154).

ODS, CSAD, MHD jsou pojmy, které bézné pouzivame, aniz bychom si uvédomovali, Ze

se jednd pravé o akronymy (tamtéz).

Asociace

Asociace Vv pamétovém tréninku znamena schopnost propojit mezi sebou rozdilné
informace. Podvédomé pouzivame asociace cely Zivot, nejen pro seniory je totiz mnohem
jednodussi zapamatovat si novou informaci, pokud ji mizeme asociovat s né¢im znamym.
»Pokud nejsme schopni vytvofit asociaci s né¢im, co uz zname, nahradime tento
nedostatek vytvorenim nové, neobvyklé, legracni, vtipné, absurdni asociace, ktera bude

nasi vlastni originalni kreaci.” (K#ivohlavy, Preiss, 2009, s. 199)
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Kategorizace
Pojmem kategorizace v souvislosti s trénovanim paméti rozumime uspofadavani polozek

(informaci) do kategorii. Tento myslenkovy proces zpracovani informaci velmi zvySuje
Sanci na zpétné vybaveni potiebné informace. Kazdy ucebni material, jako jsou nova fakta
nebo jména, je proto vhodné klasifikovat, kategorizovat, seskupovat a zaclenit do predem

vytvotenych schémat.

Metoda loci
Této metodé¢ se také fika technika mista. Je vhodna k zapamatovani posloupnosti

libovolnych polozek (naptiklad dilezité body proslovu, polozky nakupu).

Tato technika vyuziva obrazné asociacni zpusob, jakym nas mozek ukldda informace.
Tajemstvi této techniky spo¢iva kromé jiného v efektivnim vyuziti obou mozkovych
hemisfér. Mozkova kura totiz ptejima analyticky logické Ukoly, zatimco limbicky systém
je odpovédny za kreativitu, pocity a fantazii. Kdyz se tedy pomoci techniky mista spoji
Cisla, data, nebo fakta sobrazy, je dosaZeno spoluprace mezi obéma mozkovymi

hemisférami. Tim je vykon paméti podstatné zvysen.

Pro pochopeni fungovani této metody je diileZité vybavit si n€jakou dobie znamou cestu,
napiiklad cestu do prace ¢i oblibenou prochazku. Na této cesté¢ je nutné identifikovat
vyrazna mista nebo napadné body. Tyto body si posléze v duchu spojime s pojmy, které
jsme se rozhodli naucit (Geuenich, Boos, 2009, s. 127).

Porcovani (chunking)

Chunkovani ¢isel patii k velmi G¢innym metodam trénovani paméti. V ¢asti této prace,
ktera se zabyvala charakteristikou kratkodobé paméti, bylo feceno, Ze piijmova kapacita
této paméti je omezena na 5-9 informacnich jednotek. V pfipadé€, ze se mame zpaméti
nauCit Cislo, které obsahuje téchto jednotek vice, je vhodné pouzit tuto metodu. Jeji
podstatou je rozdé¢leni dlouhého ¢isla na porce (chunky) davajici néjaky smysl. “Diky
chunkingu v kratkodobé paméti je mozné strukturované a obsahlé informacni jednotky

Iépe ulozit do dlouhodobé paméti. (Buchvaldova, Karsten, 2003, s. 50)
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Vizualizace
Tato metoda vyuziva moznosti ptevedeni si nékterych dat do vizualni piedstavy nebo do
jednotlivych myslenkovych obrazl. Plati zde, ze ¢im je pfedstava dynamictéjsi, tim Iépe je

zapamatovatelna (Vizualizace, 2012, online).

Zapamatovani si pomoci piibéhu

Tato metoda je vhodnad v piipadé potieby naucit se zpaméti mnoho nesetiidénych
informaci (vyjmenovana slova, nazvy literarnich dél). Zde se ukazuje jako nejvhodnéjsi

zpusob spojit informace do kratkého ptibehu (Spojeni informaci do ptibehu, 2012, online).

Metod pouzivanych pii trénovani paméti je nepieberné mnozstvi. Pracuje se zde
s vizualizaci (vytvafenim mentalnich obrazil), logikou, zapojuji se emoce a piedstavivost,
k zapamatovani ¢iselnych fad se vyuziva tzv. master-systémi. Kazdy trenér paméti ma jiné
zamé&feni a pouziva své ovéfené metody. V kazdém piipadé je dulezité nastavit strukturu
lekei tak, aby co nejvice vyhovovala slozeni skupiny Ucastnikli a aby respektovala jejich

individualni potteby.
Pro dokresleni problematiky této prace bude v nasledujici ¢asti pomoci dotaznikové

metody zjistovana pouzitelnost znalosti ziskanych v kurzu trénovani paméti a spokojenost

ucastniki s témito kurzy.
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7 DOTAZNIKOVE SETRENI

7.1 CiL SETRENI

Tato prace se snazi postihnout staii a starnuti jedince a v§ima si zmén, které ho v tomto
obdobi postihuji. K vyraznym zménam dochazi u kognitivnich funkci zejména v oblasti
paméti. Jak uz bylo v pribéhu této prace uvedeno, je vliv trénovani paméti na tyto funkce
velmi vyrazny a je tedy mozné timto zplsobem kompenzovat piirozeny involucni
kognitivni Upadek. V této ¢asti prace jsem si vytkla dva cile. Jednim z nich bylo zjistit,
nakolik jsou seniofi s prub&hem kurzd trénovani paméti spokojeni. Druhym cilem bylo

zjistit, zda poznatky ziskané v téchto kurzech vyuzivaji i v praxi.

7.2 FORMULACE HYPOTEZ

Vysledky ptedchozich vyzkumi vypovidaji o celkové spokojenosti seniorl S pribéhem
vzdélavacich aktivit urenych témto star§im ob¢aniim (Boruvkova, 2007, online). Podle
dalsich vysledkd vyzkumi publikovanych Serakem (2011, s. 19) se ti seniofi, ktefi jiz
né&jakou vzdélavaci aktivitu navstévovali, zucastnuji podobnych akci Castéji. Zde je podle
mého nazoru mozné nalézt souvislost se spokojenosti téchto ucastnikli se vzdélavacim
aktivitou a sochotou se ji opét zucastnit. Na tomto zakladé¢ jsem si proto dovolila
formulovat svou prvni hypotézu, ze vétSina ucastnikli kurzti paméti hodnoti pribéh téchto

kurzi pozitivné, a je s nimi tedy spokojena.

Prvni hypotéza zni.

Vétsina ucastnikit hodnoti prabéh kurza trénovani paméti pozitivne.
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V uvodni pfednasce konané v rdmci jednoho z mnou navstivenych kurzd trenérka paméti
uvedla, ze si seniofi v prubéhu tohoto kurzu osvoji fadu uziteCnych technik, jejichz
pouzivani jim miiZze pomoci fesit pfipadné problémy s paméti v kazdodennim zivoteé. Dana
Steinova, zakladatelka CSTPMJ, uvadi Ze cil této organizace je ,, ... aby seniofi byli
schopni vyuzit techniky a strategie pro minimalizaci problémt s paméti v bézném dennim
zivotg...“.(Preiss, 2010, s. 52) V tomto ohledu vidi pamét'ovy trénink jako velice efektivni

metodu (tamtéz)

Zde jsem se rozhodla formulovat svou druhou hypotézu, ze vétSina Gcastnikti skutecné

Vv redlném zivoté vyuziva metody osvojené béhem kurzu trénovani paméti.

Druha hypotéza tedy zni takto.

Vétsina ucastnikll vyuzivd metody osvojené v kurzu trénovani paméti, které jim mohou

pomoci s ptipadnymi problémy s paméti v bézném Zzivote.

7.3 METODIKA SETRENTI

Pro své Setfeni jsem se rozhodla pouzit dotaznikovou metodu. Tato velmi frekventovana
metoda neklade tak vysoké naroky na zpracovani jako rozhovor. Pro dotazniky (viz.
ptiloha A) jsem se rozhodla také z divodu co nejmensiho naruseni pribéhu lekci trénovani
paméti. Vzhledem k narocnosti volného ¢i polostrukturovaného dotazniku jsem se

pfiklonila k varianté strukturovaného dotazovani.

Pouzila jsem dva typy otazek. Jak otazky uzaviené — zde dotazovany vybira z nabidky
jednoznacénych odpovédi, tak 1 otdzky polouzaviené — kromé souboru nabizenych odpovédi
ma respondent i moznost vlastniho vyjadifeni. Podle dalsi typologie se jedna o otazky
polytomické vybérové, coz znamend otazky s vice nez dvémi variantami odpovédi, z ¢ehoZ

si dotazovany vybira pouze jednu odpovéd’ (Reichel, 2009, s. 102-103).

72



Otazky je mozné rozd¢lit do dvou okruhti.

Prvni okruh otazek (otazky 1-4) charakterizuje respondenta a jeho vztah k navstévovani
kurzii trénovani paméti. Prvni otazka dotazniku zjistuje nejvyssi dosazené vzdélani
ucastnika. Analyzou ptfedchozich vyzkumi na téma vzdélavani seniort jsem zjistila, ze se
téchto aktivit Gastéji ucastni seniofi s vy$§im vzdélanim (Serak, 2011, s. 19). Zajimalo mé&
tedy, zda i s navstévnosti kurzi trénovani paméti souvisi stupen vzdélani ucastnikd. Dalsi
otazkou zjistuji jakym zplisobem se ucastnici o kurzu trénovani dozveédéli a treti otazka
zkouma motivaci ucastnikii. Posledni, ¢tvrta otazka této Casti dotazniku zkouma ptredchozi

zkuSenost Gcastnikll s néjakym podobnym kurzem.

Druhy okruh otazek (otazky 5-10) je zaméfen na hodnoceni tohoto kurzu. Celkova
spokojenost s pribéhem kurzu muze mit spojitost s efektivitou pamétového tréninku
(Preiss, 2010, s. 33). Proto zjistuje pata otazka spokojenost s pribéhem kurzu. Otazky
Sest, sedm a osm jsou jiz zaméfené na konkrétni vyuzitelnost poznatkt z kurzu v bézném
zivoté. Devata otazka zjiStuje, zda by ucastnici na tomto kurzu chtéli néco zmeénit a
V podstaté se opét orientuje na spokojenost dotazovanych. Posledni otazka zkoum4, zda

respondenti uvazuji o dalsi ptipadné Gi€asti na podobném kurzu.

Pii tvorbé otdzek jsem dbala na srozumitelnou, jednoznacnou formulaci bez

sugestivniho zabarveni.

7.4 REALIZACE SETRENI

Sva Setieni jsem realizovala v prostfedi seniorského centra POINT 50+ o.p.s., sidliciho

Vv Praze 10, a déle ve tfech pobockach méstské knihovny v Praze.
Pti volbé kurzii jsem dbala na to, aby v mnou zvoleném kurzu jiz probihaly posledni

lekce a Ucastnici ho tedy mohli celkové zhodnotit. Dal§i podminkou bylo pro mne dobie

dostupné misto konani — Praha. Nabidka takovych kurzi trénovani paméti byla v dobé
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konani mého Setfeni pomérné uzka, a proto jsem zvolila prilezitostny (n¢kdy téz dostupny)

typ vybéru.

Tyto spole¢nosti jsem se rozhodla nejprve kratce predstavit.

Seniorské centrum POINT 50+ je obecné prospésnd spolecnost, kterd organizuje
jazykové kurzy, pocitacovy krouzek, cviceni seniort a riizné formy poradenstvi. Dale se
zde konaji besedy s odborniky, jsou zde oteviené dva studijni obory Univerzity 3. véku a
také zde sidli redakce magazinu Revue 50plus. Kromé téchto aktivit realizuje spolecnost i
kurzy trénovani paméti. Tyto kurzy s nazvem Prvni prazskd Mozkocvi¢na jsem nékolikrat
navstivila a po predchozi dohodé¢ jsem zde provedla kratké Setieni zaméfené na
spokojenost ucastnikd s vysledky kurzu a na pfipadnou pouzitelnost konkrétnich metod
trénovani paméti ve skutecném zivoté. Cviceni paméti zde probihd celoro¢né, a jedna lekce
trvd 90 minut. V této skupiné ucastnikt kurzu se dotaznikového Setfeni zGc¢astnilo celkem

22 0sob.

Dalsi mnou navstivené kurzy byly kurzy trénovani paméti, pofddané na pidé méstské
knihovny v Praze. Béhem nékolika let, ve kterych tyto aktiviza¢ni programy probihaji zde
bylo uspotfadano vice nez 1000 lekci, besed a seminaiti pro cca 5700 ucastnikt. V ¢ervnu
2011 byla v ramci Svazu knihovnikii a informacnich pracovniklli ustanovena samostatna

sekce knihovniktl — trenéri paméti (dale jen SKIP) (Adlerovd, 2011, online).

Trenéry pusobici v Praze jsem oslovila a nasledné domluvila provedeni svého Setieni. To
jsem realizovala v pobockach méstské knihovny na Opatoveé, Maridnském namésti a
v Bohnicich. Kurz trénovani paméti poradany knihovniky méstské knihovny v Praze ma 8
lekei a trva vétSinou 90 minut. Pouze ustfedni knihovna na Marianském namésti nabizi

lekce trvajici 120 minut. Mého Setfeni se zde z€astnilo 36 osob.

Na konkrétnim kurzu jsem po svém piedstaveni vysvétlila UcCastnikim ucel své
pfitomnosti a pozadala je o vyplnéni dotazniki. Déle jsem jim vysvétlila postup pii
vyplilovani dotaznikii a nabidla svou pomoc s pfipadnymi dotazy. S nékterymi ucastniky

kurzl jsem poté vedla dopliujici rozhovory.
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Mého dotaznikového Setfeni se ve dnech 20. 12. — 29. 12. celkem zucastnilo 58 seniord,
Z toho 52 zen a pouze 6 muzi. Toto zjiSténi odpovidéd predchozim vyzkumim zaméfenym
na oblast vzdélavani seniortl. Serak (2009, s. 18) uvadi Ze ,, Tento vyrazny nepomér je zcela
typicky pro naprostou vétSinu aktivit edukace seniori a vychazi primarné

z demografického slozeni zkoumané vékové skupiny*.

Primérny v€k nemohu bohuzel pfesné urCit, nebot’” néktefi z ucastnikli tento udaj

neuvedli.

Protoze je mnou zkoumany vzorek pomémné Uzky a protoze jsem pouzila metodu
ptilezitostného vybéru, nelze tento vzorek povazovat za reprezentativni. Vysledky tohoto
dotaznikového Setfeni jsem se proto rozhodla komparovat s ostatnimi, dfive

publikovanymi poznatky a vysledky vyzkumii.
Pro zajiSténi validity, neboli platnosti zaveri Setfeni jsem se snazila spravné formulovat

otazky, zajistit moznost odpovédét na otazku vlastnimi slovy, a vést s dotazovanymi

dopliujici rozhovory. Vysledky Setfeni jsem pro piehlednost uspotadala do tabulek.

7.5 VYSLEDKY SETRENI

Otazka ¢. 1 Jaké je VaSe nejvyssi dosaZené vzdélani?

Otazka Pocet odpovedi
Z&kladni 1
Stredoskolské bez maturity 10
Stiedoskolské s maturitou 29
Vysokoskolské 18
Celkem 58
Tab. ¢. 6
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Tato tabulka prezentuje dosazené vzdélani ucastnikli kurzi trénovani paméti.
Dotaznikového Setfeni se zcastnilo celkem 58 osob vys$Siho véku. AZ na jednoho maji
vSichni tito lidé alespon stiedoskolské vzdélani a vice nez 80 % z nich ma maturitu. Toto
zjisténi zcela odpovida vysledkim predeslych vyzkumi, kde v edukacnich aktivitach
uréenych seniorim dlouhodobé¢ prevladaji ucastnici s vys$im stupném dosazeného vzdélani
(Serak, 2011, s. 18-19). Je mozné predpokladat, Ze tato vys§i vzd&lanost ma uréitou

souvislost s ochotou ucastnit se vzdélavacich programui i v dichodovém véku.

Otazka ¢. 2 Jak jste se o kurzech trénovani paméti dozvédél(a)?

Otazka Pocet odpovedi
Elektronickd média
(televize, rozhlas) 0
Tisténa média 0
Internet 20
Propagac¢ni materialy, letaky 5
Znémi 7
Vyvéska 26
Celkem 58
Tab. ¢. 7

Vysledky, které ukazuje tabulka €. 7 popisuji zplisob, jakym se seniofi dozveédé€li o téchto

kurzech.

VSsichni, ktefi navs§tévuji kurzy poradané seniorskym centrem POINT 50+ se o konani
tohoto kurzu dozveédéli z vyvésky, ktera je umisténa u vchodu do centra. Z toho odvozuiji,
ze seniofi si mohli informaci na vyvésce povSimnout pii své piedchozi navstévé tohoto
centra. Ostatni varianty odpovédi neoznacil zadny z Gcastniki tohoto kurzu. Odpovédi
mohou poukazovat na nedostateCnou propagaci t€émito zpiisoby ze strany seniorského

centra.
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Ve skupiné respondentti navstévujicich kurz poradany SKIP prevlada odpovéd’ ,,internet™.
Tuto variantu oznacilo celkem dvacet Gi¢astnikil. Podle udaji CSU z roku 2010 je mezi
seniory zjistén nejstrméjsi narust uzivateld internetu. Pocet téchto osob ,,vzrostl béhem
poslednich 5 let vice nez Sestkrat (32 tis. v r. 2005, 206 tis. v r. 2010)*“. Déle ovSem tento
pramen uvadi, ze ackoli ,,...v zadné jiné vékové kategorii nebyl narist tak strmy, pouzivaji
seniofi internet stale spise vyjimeéng, jedna se o pouhych 13 % obyvatel CR ve véku nad

65 let“ (Kolik z nas pouziva osobni pocita¢ a internet, 2012, online).

V mém Setieni je ovSem zastoupeni uzivatelti internetu mnohem vyssi (34,4 %). Tento
rozdil muze byt zpisoben podle mého nazoru tim, Zze se dotaznikového Setieni se zucastnili
vétsinou jedinci s vy$§im vzdélanim a ti podle statistického $etfeni CSU (tamtéz) pouzivaji
internet mnohem c¢astéji nez ostatni (vzdélani stfedni s maturitou 73 %, terciarni vzdélani
az 88 %). Dilezitou roli zde pravdépodobné hraje i skutecnost, ze vSichni tc¢astnici kurzu
poradaného SKIP jsou zaroven registrovanymi ¢tenaii méstské knihovny a z tohoto
divodu tedy navstévuji i1 internetové stranky knihovny, kde je nabizena i1 Gc¢ast na kurzech
trénovani paméti. Tyto stranky jsou podle mnou oslovenych respondentt piehledné a

dotazovani se zde snadno orientuji.
Pro sedm dotdzanych bylo podnétem k navstévovani kurzu doporuc¢eni zndmé osoby. P¢ét

seniortl se o pofadani téchto kurzli dozvédélo z propagacnich materiali a letakd, a Ctyfi

respondenty piivedlo k ucasti na trénovani paméti ozndmeni na vyvésce méstské knihovny.

Otazka ¢. 3 Co Vas hlavné vedlo k nav§tévovani kurzi trénovani paméti?

Otazka Pocet odpovedi
Potteba vyplnit volny cas 0
Mam rad(a) kontakt s lidmi 3
Zvédavost 2
Potieba procvicovat pamét 30
Chci se naudit néco nového 20
Jiny divod 3
Celkem 58

Tab. ¢. 8
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Vice nez polovina dotazovanych svou motivaci, kterd je vedla k navstévovani tohoto
kurzu, vidi v potfebé procviCovat pamét. Tretina dotazovanych se rozhodla Gcastnit se

kurzii trénovani paméti proto, Ze se chce naucit néco nového.

Tti dotazovani vyuzili moznosti uvést do dotazniku jiny divod. Dva z nich navs§tévuji
kurzy trénovani paméti ve snaze zaktivovat mozek po prodélané mozkové mrtvici, jeden
dotazovany vnima navs$tévovani téchto kurzi jako ucinnou prevenci pred postizenim
demenci. Témata trénovani paméti coby prostiedku vhodnému k udrzeni urcité tirovné

fungovani kognitivnich funkci jsem v této préaci zminila v kapitole ¢. 6.
Mezi dalsi motivy, které Casto vedou seniory k i€asti na téchto aktivitach patii napiiklad

sniZeni pocitu osamoceni, socialni integrace, naplnéni osobnich z4jmu, ¢i realizace toho,

co Giastnik nestihl v dobach své ekonomické aktivity (Serak, 2009, s. 9).

Otazka ¢. 4 UZ jste néjaky podobny kurz navstévoval(a)?

Otézka | Pocet odpovédi
Ano 6
Ne 52
Celkem 58
Tab¢. 9

Témét devadesat procent tCastnikii dotaznikového Setfeni dosud podobny kurz
nenavstévovalo. Pii rozhovorech s respondenty vySlo najevo, Ze se s kurzy trénovani
paméti diive nesetkali a dokonce o nich nikdy neslyseli. Informovanost o tomto typu kurza
se mi tedy zd4 zna¢né€ neuspokojiva. Potadatelé kurzii trénovani paméti zde maji vybornou

pftilezitost tento stav zménit tim, Ze vylepsi ¢i zméni zplsob propagace téchto aktivit.

V tomto sméru by mohly byt prospésné prednasky na téma paméti a jejich zmén

Vv pritbéhu starnuti, pofadané piimo v seniorskych centrech a domovech diichodct.
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Otazka ¢. 5 Spliiuje tento kurz Vase ocekavani?

Otézka Pocet odpovédi
Jsem spokojen(a) 54
Mam urcité vyhrady 3
Nejsem spokojen(a) 1
Celkem 14
Tab. ¢. 10

Na otazku ¢. 5, jestli kurz splituje jejich ocCekavani, odpovéd€li téméi vSichni
respondenti kladné. Preiss (2010, s. 33) uvadi, Ze spokojenost v téchto kurzech je mimo
jiné dana i pedagogickymi schopnostmi vedouciho kurzu, motivaci, kterou dokaze podnitit
povzbuzovanim a kratkymi rozhovory s tcastniky, angazovanosti trenéra, povésti
organizace pro kterou pracuje, mistem setkavani, pfesvédCenim o smyslu tréninku ¢i
podporou blizkych osob. Tato spokojenost je podle Preisse (tamtéz) tizce propojena

s efektivitou tréninku.

Tt1 dotazovani maji k pribéhu kurzu urcité vyhrady a jeden dotazovany neni spokojen.
Bohuzel ani jeden z téchto respondentii nevyuZil moZnosti se k tomuto bodu blize vyjadfit.
Tyto &tyfi odpovédi jsem zaznamenala ve skupiné seniorti navstévujicich kurzy trénovani

pameéti poradané meéstskou knihovnou.

Otazka €. 6. Existuje konkrétni situace ve které miZete vyuZit zkuSenosti z kurzi
trénovani paméti?

Otéazka Pocet odpovedi
O zadné nevim 15
Ano 43
Celkem 58
Tab. ¢. 11

Na tuto otazku odpovédely téméf tii Ctvrtiny dotazovanych seniord kladné. Situaci, ve

které by mohlo vyuzit poznatky z nav§tévovaného kurzu nezna 15 dotdzanych.
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Tuto situaci se rozhodlo blize konkretizovat 26 dotazovanych. Potfebu zapamatovat si
dilezita telefonni ¢isla ma dvanact z nich. DalSich sedm respondentii vyuziva zkuSenosti
ziskané v tomto kurzu k zapamatovani si polozek nakupu a ¢tyii dotazovani v situaci, kdy
se maji seznamit se jménem nékoho nového. Tti seniofi napsali, ze poznatky z kurzl
vyuzivaji naptiklad proto aby se ujistili, Ze pii odchodu ze svého bydlisté vypnuli plynovy

varic, zavieli okna ¢i zamkli dvete.

Otazka ¢. 7 Seznamil(a) jste se v tomto kurzu s néjakou metodou, kterou pouZivate
i Vv béZném Zivoté?

Otazka | Pocet odpovédi
Ne 10
Ano 48
Celkem 58
Tab. €. 12

V tomto ptipad¢ odpoveédélo kladné 48 dotazanych, coz je vice nez 80 %. Deset ucastniki

kurzt trénovani paméti Zadnou takovou metodu neznd, nebo ji nepouZziva.

Moznosti konkrétné jmenovat danou metodu vyuzilo 23 respondentd. Témito metodami
jsou: metoda loci (7 respondentu), vizualizace (5 respondentl), kategorizace (4
respondenti), porcovani (4 respondenti), akrostika (2 respondenti), zapamatovani si pomoci
pribéhu (1 respondent). Tyto metody jsou piedstaveny ve vyctu rtiznych mnemotechnik

Vv piedchozim textu.

Otazka ¢. 8 Mate pocit, Ze kurzy trénovani paméti Vam pomohly zvladat pripadné
problémy s paméti v kazdodennim Zivoté?

Otéazka Pocet odpovedi
Nepocituji rozdil 11
Nejsem si zcela jist(a) 18
Ano 29
Celkem 58
Tab. ¢&. 13
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V odpovédi na otazku ¢. 8, totiz jestli kurzy pomohly Ucastnikiim zvladat ptipadné
problémy s paméti v kazdodennim Zivoté, zvolilo dvacet devét dotazanych odpovéd’ ano,
osmnact respondentli hodnoti uzitecnost kurzu odpovédi nejsem si zcela jist(a) a jedenact
seniorit odpovéd€lo zaporné. VétSina zapornych odpoveédi se objevuje ve skupiné

navstévniki kurzu poradanych méstskou knihovnou (9 respondenttt).

Zde bych rada uvedla srovnani s vyzkumem provedenym v roce 1997 na University of
Alabama. Tento vyzkum byl zamétfen na subjektivni hodnoceni zmén po tréninku paméti a
jeho vysledky lze shrnout tak, Ze ,,...oproti znacnym objektivnim zménam na drovni
pamétovych testli jsou subjektivni zmény mens$i, pokud neni trénink paméti podpoten
vedle uceni se mnemotechnik také informacemi o starnuti a zménach v kognitivnich
funkcich.” (Preiss, 2010, s. 27-29) Vysledky mého Setfeni tomuto zjiSténi v podstaté
rovnéz odpovidaji. Zde se naskyta mozna prilezitost zvysit subjektivni efektivitu tréninku
paméti, ktera je tedy kromé spokojenosti s kurzem zavisla i na vhodné kombinaci trénovani
paméti s dalSimi, pfidavnymi informacemi. Témito jsou informace o starnuti, adaptace na

zménéné podminky, nebo vlastni vniméni svych pamétovych schopnosti (tamtéz).

Otazka ¢. 9 Existuje néco, co byste v ramci tohoto kurzu zménil(a)?

Otézka | Pocet odpovédi
Ne 48
Ano 10
Celkem 58
Tab. ¢. 14

Na otazku, zda by dotazovani néco v ramci tohoto kurzu zménili, jsem dostala od vice

nez osmdesati procent respondentti odpoveéd’ ne.

Respondenti, kteti volili odpovéd’ ano dale uvedli, ze jim vadi kratké trvani kurzu. Tito

dotazovani patii do skupiny ucastnikd kurzi pofadanych méstskou knihovnou v Praze.
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Otazka ¢. 10 UvaZujete o tom, Ze se v budoucnu ziacastnite dalSich podobnych kurza?

Otézka | Pocet odpoveédi
Ne 4
Ano 53
Celkem 58
Tab. ¢. 15

Podle odpovédi na otazku €. 10 uvazuje vice nez devadesat tfi procent respondentil o tom,
ze se v budoucnu opét podobného programu zicastni. I tento piistup je shodny s jiz
zminénymi vysledky vyzkumi. Podle téchto udaji totiz seniofi, kteti jiz né&jakou
vzdélavaci aktivitu nav§tévovali, se i dle podobnych akci zh&astiji astéji (Serak, 2011,

s. 19).

7.6 SHRNUTI VYSLEDKU SETRENI

Dotaznikového Setfeni ve dnech 20.-29.11.2012 zcastnilo 58 seniorii. Z vysledkt
Setfeni vyplyva, Ze jde pfevazné o Zeny s vysSim stupném dosazené¢ho vzdélani. Dvacet
Sest ucastnikll se o konani kurzl trénovani paméti dozvédélo z vyveések. DalSich dvacet
zaCastnénych se o konani tohoto kurzu dozvédélo z internetovych stranek. Obliba
ziskavani informaci z internetu v poslednich letech mezi seniory stale stoupd, a proto by
podle mého ndzoru mohlo byt piinosné se pfi nabizeni téchto aktivit vice zamé&fit na tuto
oblast. Je moZné, Ze by se zvedla i troven informovanosti o tomto typu aktiviza¢nich kurzt
celkové. Témétr devadesat procent dotazovanych totiz dosud Zzadny podobny kurz
nenavstévovalo a znaslednych rozhovorG vyplynulo, Ze seniofi o se kondni kurzl

trénovani paméti diive nikde nedozveédéli.

Vice nez polovina dotazovanych, navstévuje kurzy z konkrétni potieby trénovat pamét.

Ttetina z nich tyto kurzy navstévuje proto, ze ocekava, ze se zde nauci néco nového.
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Naprosta vétsina (93 %) seniortt uvazuje o tom, ze se podobnych kurzd v budoucnu
znovu zucastni. U stejného mnozstvi respondenti splituje tento kurz o¢ekavani, a vice nez
osmdesat procent dotazovanych by na pribéhu kurzu nic neménilo. Ti Gcastnici, ktefi
K pribéhu kurzu méli né&jaké vyhrady by radi prodlouzili trvani kurzu. VSichni tito
Ucastnici, stejné jako ti, kteti odpovédéli zaporné na otazku tykajici se celkové

spokojenosti s kurzem, patii do skupiny navstévujici kurzy poradané méstskou knihovnou.

Zde se mi nabizi hledat souvislost s délkou trvani kurzu. CSTPMJ doporuduje alespori
desetitydenni kurzy, ov§em podle certifikované trenérky paméti J. Vejsadové (Preiss, 2010,
s. 44) dosahuji nejvyssi efektivity dlouhodobé kurzy poradané v nékolika na sebe
navazujicich cyklech. Kurzy potddané knihovniky méstské knihovny maji pouze osm
lekci, coz je ve srovnani s kurzem POINT 50+ skute¢né malo. I v odpovédich na otazku ¢.
8, totiz jestli GiCastnici kurzu trénovani paméti maji pocit, ze jim tyto kurzy pomohly
s problémy s paméti v bézném Zivoté, byla vétSina negativnich odpovédi (9 z11) ze
skupiny kurzti paméti pofadanymi SKIP. Vzhledem K tomu, Ze vSichni trenéfi paméti
prosli stejnym $kolenim a vSichni maji certifikat udéleny CSTPMJ, je jedinym vyraznym
rozdilem mezi témito kurzy pouze délka jeho trvani. Mé doporuceni na tomto misté tedy

zni pokusit se prodlouzit délku trvani kurzu alespon na doporu¢ovanych 10 lekci.

V odpovédich tykajicich se vyuzitelnosti poznatkli ziskanych v pribéhu kurzu jsem
zaznamenala v celku shodné nazory. Na otazku ¢. 6 jestli existuje konkrétni situace, ve
kter¢ mohou Ucastnici pouzit poznatky ziskané¢ na kurzech trénovani paméti odpovédélo
kladné€ 43 respondentti, coZ je vice nez 74 %. Vice nez 80 % ucastnikli odpovédélo, ze se
v kurzu seznamilo s néjakou metodou, kterou pouziva i v bézném Zzivoté. V odpovédi na
otazku ¢. 8, totiz jestli kurzy pomohly ucastnikim zvladat ptipadné problémy s paméti
vV kazdodennim zivoté, zvolila polovina dotdzanych odpovéd ano, dalSich osmnéct

ucastnikli nepocit'uje rozdil a jedenact z nich hodnoti uzite¢nost kurzu zaporné.

Pravé tyto posledni otazky jsem pouzila k ovéfeni mé druhé hypotézy. Tato hypotéza
predpoklada, Ze vétSina ucastnikii vyuziva metody které jim mohou pomoci s ptipadnymi
problémy s paméti v bézném zivoté a které si osvojili v kurzu trénovani paméti. Vysledky

tohoto miniaturniho Setfeni, konkrétné tedy odpovédi na otazku ¢. 6, zda dotazovani znaji
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takovou situaci v bézném zivoté, ve které se daji vyuzit zkuSenosti z kurzii trénovani
pam¢éti, na otdzku €. 7, zda se zde ucastnici seznamili s néjakou metodou kterou pouzivaji i
Vv bézném zivoté a na otazku €. 8, zda maji pocit, ze jim kurzy trénovani paméti pomohly
zvladat piipadné problémy s paméti v kazdodennim zivoté¢ mnou stanovenou hypotézu
potvrdily. VétSina ucastnikli kurzu trénovani paméti tedy v bézném zivoté pouziva metody
osvojené vtomto Kkurzu. Preiss (2010, s. 34) ktomuto problému poznamenava, Ze
skute¢nost, Ze béhem tohoto tréninku dojde k nartistu vykonu v né€které z psychologickych
metod, se nutné¢ nemusi projevit v kazdodennim zivoté. V tomto ptipad¢ by mél klient pfi
trénovani paméti zadat individualizovany pfistup trenéra, jeho zaméfeni na konkrétni

potieby klienta, ne jen piistup zaméfeny na mnemotechniky obecné (tamtéz).

Mym cilem v tomto dotaznikovém Setfeni bylo zjistit, nakolik jsou seniofi spokojeni
s prubéhem téchto kurzi a zda ziskané poznatky vyuziji v praxi. Tohoto cile se mi dle
mého nazoru podafilo dosdhnout. Na celkovou spokojenost ucastnikii byly zaméfeny
otazky €. 5 a €. 9. Tim jsem ovétila mou prvni hypotézu, Ze vétSina Gcastnikl kurzi paméti
hodnoti pribéh téchto kurzu pozitivng, a je s nimi tedy spokojena. Praktickou vyuzitelnost

poznatku ziskanych v kurzu jsem zjist'ovala pomoci ovéteni mé druhé hypotézy.

Celkova spokojenost byla hodnocena téméi vSemi ucastniky kladné. Tato spokojenost je
jak jsem jiz zminila v pfedeslém textu uzce propojena s efektivitou tréninku paméti a je
ovlivnéna 1 pfistupem trenéra, motivaci a ocekavanim klientli, prosttedim kde se kurzy
konaji ¢1 pfesvédcenim o smyslu trénovani paméti. Subjektivni efektivita tréninku paméti,
je zavislad 1 na vhodné kombinaci trénovani paméti s dalSimi, pfidavnymi informacemi.

Témito jsou informace o starnuti a pameéti.

Myslim si, ze celkova obeznamenost s timto typem kurzl je u seniorii stale velice nizka.
Dale mi pfipadéd nedostate¢na 1 propagace kurzii trénovani paméti pomoci internetu, jehoz
obliba u seniort v poslednich letech narista. Zde vidim jistou rezervu , kterou je mozné

dle mého nazoru efektivné vyuZzit.

Dalsi mé doporuceni se tykd délky trvani kurzu. Z Setfeni vyplynulo, Ze vyssi spokojenost

s kurzem a lepsi hodnoceni vyuzitelnosti poznatkd se Castéji objevuje ve skupiné senioril
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navstévujicich kurz centra POINT 50+, ktery je celorocni a seniorim tedy poskytuje
dostatek ¢asu k tomu, osvojit si nové znalosti a dovednosti. Zde tedy povazuji za vhodné

pridrzet se doporu¢eni CSTPMYJ a poiadat kurzy trénovani paméti trvajici alespon 10 lekci.
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8 ZAVER

Vzhledem ke stale se zvySujicimu poctu osob ve vysSim véku povazuji za nutné se
podrobngji zabyvat otazkou stafi a starnuti. Proto cilem mé prace bylo systemizovat
poznatky tykajici se zmén zplsobenych starnutim a také popsat vliv téchto zmén na
vzdélavani seniort. Kazdy Clovek sice starne svym tempem, které je dano genetickymi
predpoklady a souCasné¢ plisobenim vnéjSich faktorti, nicméné¢  mulzeme Vtomto
involu¢nim procesu nalézt i mnoho spoleénych jmenovatelti. Uz starnuti samo o sobé je

pro kazdého nevyhnutelné a jeho plisobeni je nezvratné.

Seniofi nejsou heterogenni skupinou a nelze je jednoduse zaradit do pfedem vymezenych
kategorii. Pravé pochopeni procesu starnuti a poznani involu¢nich zmén, které vice ¢i
mén¢ postihuji v§echny, nam 1épe umozni pochopit vSechny odlisnosti vyssiho véku a tim

se i Iépe zorientovat v otdzce demografického starnuti populace.

Jako jedna z moznosti zlepSeni zivota v séniu se nabizi moznost vzdélavani seniort,
které soucasné plni funkce v€asné piipravy na stafi, pomaha seniordm s obnovou a
udrZenim jejich psychickych a fyzickych sil a pfispiva i k posileni zajml a schopnosti
seniortl. Zde jsem se snazila popsat koncepci vzd€lavani seniort a s ni i specifika, ktera ze
seniorského vzdelavani vyplyvaji, nebot’ UspéSnost procesu vzdélavani seniori je
ovlivnéna pravé schopnosti tato specifika identifikovat, respektovat a naucit se s nimi

pracovat.

Jednim z vyraznych determinanti Gspé$nosti seniorského vzdélavani je pamét, jejiz
funkce zvlasté v oblasti vStipivosti a vybavnosti béhem starnuti klesa. Starnouci pamét’ je
mozno do urcité miry aktivovat pomoci technik trénovani paméti. V této bakaldiské praci
jsem se tedy rozhodla zdlraznit vyznam trénovani paméti, ktery kromé& kompenzace
klesajiciho pamétoveho vykonu spociva i v pomoci se zvySovanim sebevédomi seniord a
muze slouzit i jako jedna z preventivnich metod pro oddaleni nastupu poruch paméti. Tuto
problematiku jsem se pokusila dokreslit pomoci dotaznikového Setfeni, které jsem

realizovala pravé v prib¢hu kurzu trénovani paméti.
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Ptinos této prace vychazi z proveden¢ho dotaznikového Setfeni. Z odpovédi ucastnikl
Setfeni usuzuji, Ze informovanost o téchto kurzech je v soucasné dobé velmi nizka. Tento
stav je dle mého nadzoru mozné vylepsit CastéjSim poradanim prednasSek na téma paméti a
jejich zmén v prubéhu starnuti pofadanych piimo v seniorskych centrech a domovech
dichodci. Dale mi ptipadd neuspokojivd propagace kurzii trénovani paméti
prostiednictvim internetu. To je tedy dal$i mozna vyzva adresovana pofadatelim téchto
kurzii. A dalsi mé doporuceni se tyka délky trvani kurzi, pficemz pro lepsi osvojeni nove
ziskanych védomosti a dovednosti povazuji za vhodné poradat kurzy trvajici alespon 10

lekci.

Tyto poznatky by podle meého nézoru mohly byt piinosné pro poradatele téchto kurzi i

pro samotné trenéry paméti.
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PRILOHA A
Dotaznik pro ucastniky kurzi trénovani paméti

Vazeni ucastnici,

tento dotaznik bude soucasti bakalaiské prace zabyvajici se t¢ématem Trénovani paméti
senioru, kterou zpracovava studentka Univerzity Karlovy v Praze, Alena BeneSova
Stibrova. Je predev§im zaméfen na zjisténi, co Vas motivuje k navitévovani kurzi
trénovani paméti a jak jste spokojeni s vysledky téchto kurzt. Tento dotaznik je anonymni
a vysledku budou pouzity vyhradné pro nevetejné ucely.

Pod kazdou otazkou je uvedeno n¢kolik odpovedi. Vy prosim vyberte vzdy jen jednu
odpovéd'. Jestlize Vam Z4dna z nich nevyhovuje, mate moznost vepsat do dotazniku ke
kazdé otazce svoji vlastni odpovéd'.

Datum vyplnéni:
Vék:
Pohlavi: zena — muz

1. Jaké je Vase nejvyssi dosaZené vzdélani?
e Zakladni
o Stfedoskolské bez maturity
e Stiedoskolské s maturitou
e Vysokoskolské

2. Jak jste se o kurzech trénovani paméti dozvédél(a)?
o Z elektronickych médii (televize, rozhlas)

Z tisténych médii (noviny, casopisy)

Z internetu

Z propagacnich letakli a materiald

Od znamych

Z vyveésky

3. Co Vas hlavné vedlo k navstévovani kurzu trénovani paméti?
e Potieba vyplnit volny cas

Mam rad(a) kontakt s lidmi

Zvédavost

Potieba procviCovat pamét’

Chci se naucit néco nového

4. UZ jste néjaky podobny kurz navstévoval(a)
e Ne
e Ano
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5. Spliiuje tento kurz VaSe ocekavani?
Jsem spokojen(a)

Mam urcité vyhrady

Nejsem spokojen(a)

6. Existuje konkrétni situace ve které miiZete vyuZit zkuSenosti 7 kurzi trénovani

paméti?
e O zadné nevim
e Ano

- jaké?

7. Seznamil(a) jste se v tomto kurzu s néjakou metodou, kterou pouZivite i
Vv béiném Zivoté?
e Ne
e Ano
- se kterou?

8. Mate pocit, Ze kurzy trénovani paméti Vam pomohly zvlddat pripadné
problémy v kaZdodennim Zivoté?
e Nepocit'uji rozdil
e Nejsem si zcela jist(a)
e Ano

9. Existuje néco, co byste v ramci tohoto kurzu zménil(a)?
e Ne
e Ano
- co by to mélo byt?

10. Uvazujete o tom, Ze se v budoucnu zicastnite dalSich podobnych kurzi?

o Ne
e Ano

Velmi Vam dékuji za vyplnéni dotazniku.
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