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Anotace

Bakalarska prace je rozdélena na teoretickou a empirickou ¢ast a zabyva se tréninkem

kognitivnich funkci pro seniory.

Teoretickd ¢ast se vztahuje k samotnému stafi a zménam, které s sebou pfinasi. Dale se
zabyva kognitivnimi funkcemi a jejich zménami ve stdfi, tréninkem kognitivnich funkci
a problematikou snim spojenou. Empirickd cast prindsi vysledky z kvalitativniho
vyzkumného Setfeni, které se zabyvalo ptinosem kognitivnich trénink( z pohledu

senior(, jejich motivaci k Ucasti na tréninku a také tim, jak vnimaji jeho samotny pribéh.
Klicova slova
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Annotation

The bachelor thesis is divided into theoretical and empirical part and deals with the training

of cognitive functions for seniors.

The theoretical part relates to age itself and the changes it brings. Theoretical part also
deals with cognitive functions and their changes in old age, training of cognitive functions
and issues related to it. The empirical part presents the results of a qualitative research
survey, which dealt with the benefits of cognitive training from the perspective of

seniors, their motivation to participate in training and how they perceive its course.
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Seznam zkratek

CMP — cévni mozkova prihoda

CNS — centrdlni nervova soustava

CSU — Cesky statisticky urad

CSTPMJ — Ceska spole¢nost pro trénovani paméti a mozkovy jogging

CR — Ceska republika



Uvod

Tématem bakalarské prace je trénink kognitivnich funkci pro seniory. Pod pojmem trénink
kognitivnich, nebo také pozndvacich funkci, si mulZeme predstavit trénink
paméti, mysleni, feCovych schopnosti, koncentrace ¢i zrakové prostorovych schopnosti.
Jelikoz se priimérny vék neustale zvysuje, je dllezité, aby si po co nejdelsi moznou dobu
stafi lidé zachovali sobéstacnost, ktera je velice dllezitd pro dlstojné stafi, tomu mohou
napomoci pravée kognitivni tréninky. Na toto téma existuje mnoho studii, které pozitivni vliv

kognitivnich trénink( na Zivot seniora potvrzuiji.

Rozhodla jsem se tedy ve své bakalarské praci zamérit na prinos kognitivniho tréninku
z pohledu senior(l, protoZe nejen zachovani sobéstacnosti je tim nejdllezitéjSim v jejich
Zivoté. Ve stafi lidé ztraceji chut ke zkouseni novych cCinnosti, které se jim mohou zdat
zbytecné nebo dokonce mohou mit ze zkouSeni nezndmych aktivit strach. Dale se také
zaméruji na jejich motivaci k Gcasti na tréninku kognitivnich funkci. Je zaroven velice
dllezité uvédomit si, ze kazdy senior je individualni osobnosti s rozdilnymi emocemi
a potfebami, proto se ddle ve své praci zabyvam tim, jak seniofi vnimaji samotny pribéh
kognitivniho tréninku, jak hodnoti svoji lektorku nebo co prozivaji v pfipadé vlastniho
uspéchu ¢i nedspéchu. Tyto poznatky dle mého nazoru mohou napomoci k pfipadné zméné

ve vedeni kognitivniho tréninku v daném socidlnim zafizeni.

V Uvodni kapitole se vénuji stafi, starnuti a také fyzickym a psychickym zménam v tomto
obdobi. Dale vénuji pozornost jednotlivym kognitivnim funkcim a jejich pfipadnym zménam

e ee

kognitivnimu tréninku, a dalsi dllezité informace souvisejici s nim.

Vyzkum byl provadén pomoci kvalitativni metody formou rozhovoru s klienty domova
senior(, ktery se nachdzi v jiho¢eském kraji. Zde bych také chtéla zminit fakt, Ze vzhledem
k pandemické situaci, ktera nastala, mi nebylo umoznéno vyzkum zrealizovat v rozsdhlejsim

méritku. Nicméné jsem ho provedla, jak nejlépe situace dovolila.



1 Starnuti a stari

Starnuti je individudlni proces, v prabéhu kterého, dochdzi ke zménam biologickym,
psychickym i socidlnim. Kvalita Zivota je do zna¢né miry ovlivnéna individudlnim pfistupem
a postojem jedince. Jednd se o neodvratny proces, na jehoz konci je stafi

(Ondrusova, 2011).

Podle Vagnerové (2007) je stafi posledni Zivotni etapou, kterda ma stejnou cenu jako ty
predchozi. Pfinadsi s sebou nadhled, moudrost, pocit naplnéni, ale také Ubytek energie
azménu osobnosti, kterda sméfuje kjejimu konci. Se stafim prichazeji také nové
zkuSenosti, se kterymi se clovék musi sdm vyrovnat a zalezi pouze na ném, jak tento nelehky

vyvojovy ukol zvladne.

Stari je posledni vyvojovou fazi, ktera uzavira Zivot jedince. Dlsledkem a projevem stari
jsou geneticky podminéné involuéni procesy, které jsou modifikovany mnoha vnéjsimi
vlivy, kdy nejvyznamnéjsi jsou predevsim nemoci, zplsob Zivota a Zivotni podminky

(Ondrusova, 2011).

Stari je obdobim ztrat mnoha roli a také upadku rlznych kompetenci, které byly do této
doby soucasti identity daného jedince. Se sebepojetim starSiho ¢lovéka Uzce souvisi jeho
zdravotni stav, kterym je ovlivnén. Mnoho onemocnéni vsak nema jen télesné priznaky, ale

mohou se projevit i narusenim nebo Ubytkem psychickych vlastnosti (Vagnerova, 2007).

Nutné je také zminit, Ze se v dnesni dobé zménil pohled na staré lidi. V dfivéjsich kulturach
byli stari lidé cténi, zejména pro své Zivotni zkuSenosti. Dnesni kult mladi zplisobuje, Ze stafi
lidé jsou ¢asto vnimani jako pfitéz spolecnosti a mladi lidé si mnohdy neuvédomuiji, Ze i pro

né je stari nevyhnutelné.

1.1 Starnuti populace

Starnuti populace se projevuje zvySovanim pramérného véku obyvatel a v ristu podilu
obyvatel, ktefi jsou starsi 65 let. Proces starnuti probihd po celém svété, nejrychleji vSak
v Evropé, kde by se mél podil osob starsich 65 let zvysit v roce 2050 na celych 35 %. Tento
scénaf se nevyhne ani Ceské republice, kde starnuti populace zacalo jiz pred svétovymi

valkami (Spatenkova, Smékalova, 2015).



Podle Ceského statistického ufadu (2018) bude mit Ceska republika v roce 2101 vice jak
10,5 milionu obyvatel a témé&f 30 % z nich budou seniofi ve véku 65 a vice let. CSU déle

uvadi, Ze pocet zemfelych bude pravidelné prevysSovat pocet narozenych déti.

CsU (2018) dale uvadi, 7e demograficky vyvoj nasledujicich desetileti bude ve znameni
starnuti populace. Na pocatku roku 2018 presahl pocet seniord hranici dvou milion( a tento
pocet by se mél i nadale kazdym rokem zvySovat. Zastoupeni senior( by tedy mélo vzrist

ze soucasnych 19 % az na 30 %.

S prodluzujici délkou Zivota vSak vyvstdva otazka, kterd se tykd kvality téchto let. Lidé si
mohou i ve vy$sim véku udrZovat dobrou funkéni kapacitu, ktera predstavuje predpoklady
a moznosti Clovéka realizovat rizné Zivotni ukoly, vyzvy a zdjmy. Alespon primérna
kapacita je podminkou pro sobéstacnost jedince ve stafi. Je tedy velice dlleZité trénovat

kognitivni schopnosti (Spatenkova, Smékalova, 2015).

1.2 Periodizace stari

Jako nejdUlezitéjsi ukazatel toho, jak je ¢lovék stary, se povazuje kalendarni vék, ktery je
jednoznacéné vymezen, nicméné nevypovidd nic o involuénich zméndch, pracovnich

schopnostech nebo zméndch socialnich roli jedince (Ondrusova, 2011).

Podle Hamiltona (1999) je kalendarni vék velice nepfesny a uvadi, Ze ho nelze povazovat za
presny prediktor Zivotniho stavu jedince. Je tedy spiSe administrativnim nastrojem
avyuzivda se vdemografii Ci statistice. Konvence i vymezeni stafi, které vychazeji

z kalendarniho véku, jsou potfebné pro mezinarodni a ¢asova srovnani.

V Sedesatych letech dvacatého stoleti Svétova zdravotnickd organizace (WHO) pfijala
patnactiletou periodizaci lidského Zivota a dale vyssi vék klasifikuje na:

- 60-74 let: rané stari,

- 75-89 let: vlastni stafi,

- 90 a vice let: dlouhovékost (Ondrusova, 2011).

Hamilton (1999) uvadi dalsi ¢lenéni, které rozdéluje osoby, které jsou starsi 65 let a fadi je

do kategorie tretiho véku, kdy jsou lidé jeSté stdle aktivni a nezavisli. Poté nasleduje
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kategorie ctvrtého véku, kdy uz jedinec zacina byt zavisly na pomoci druhych osob pfi

zajistovani zakladnich Zivotnich potreb.

Ondrusova (2011) uvadi, ze nejdilezitéjsi je funkéni stav jedince, ktery je souborem jeho
funkéniho potencidlu. Na rozdil od kalendafniho véku je ovliviiovdn celou fadou vnéjsich

faktord. Funkéni a kalendarni vék se nemusi shodovat.

Biologicky vék, na rozdil od kalendainiho, vypovida o celkovém stavu jedince. Zmény, které
mlzZeme pozorovat u starSiho clovéka, mohou byt zplsobeny spiSe nemocemi nez
starnutim samotnym. Znamena to tedy, Ze lidé, ktefi jsou stejného kalendarniho véku se
vyraznéji lisi mirou involucnich zmén a také funkcni zdatnosti. Metody zjistovani
biologického véku jsou zaloZeny na komplexnim zkoumani jedince, a to od rozsahlé
anamnézy pres zjisStovani Zivotniho stylu, analyzu rizikovych faktor(i az po specialni

laboratorni, hormonalni a také geneticka vySetieni (Ondrusova, 2011).

Kalvach (2004) zminuje socialni vék, jehoZ charakteristikou je to, jakou roli ¢lovék zastava
ve spolecnosti. Socidlni stafi byva zapocato vznikem naroku na starobni dlichod. V dnesni
dobé doslo k mnoha zménam socidlni periodizace, kdy uz neprevlada predstava starecké
neuzitecnosti a zacind se zdUraziovat koncept celozivotniho vzdélavani, osobniho

rozvoje, seberealizace i netradi¢ni formy vydélecné Cinnosti a spoleCenské participace.

1.3 Fyzické zmény ve stari

V dasledku stari dochazi k fyzickym zménam, které jsou individualné variabilni z hlediska
Casu, rozsahu a také zavaznosti jednotlivych projev(. Jednou z pficin individualnich rozdil{
jsou genetické dispozice, kdy maji lidé ve svém genetickém programu zakédovan pocatek
a také pribéh starnuti (Vagnerova, 2007).

Ve stéfi obnova tkani probiha velice pomalu nebo vibec, coZ se negativné projevuje témér
na vsech Zivotnich funkcich. Zmény, které jsou u starého ¢lovéka pozorovatelné, mohou

byt disledkem rdznych onemocnéni, ktera jsou pro pozdni vék typicka. Jsou jimi napfiklad

Alzheimerova choroba, CMP ¢i ischemické srdecni choroby.

Starnuti neméni jenom rizné funkce, ale také samotny vzhled ¢lovéka, ktery ovliviiuje jeho

status. JelikoZ je kazdy clovék jedinecny, je mira promény zevnéjsku také jind. Nékdy
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dochazi k velice rychlé kvalitativni zméné, kdy stary ¢lovék ztraci své rysy a v dlsledku toho
vypada jinak nez dfive. Zmény mlzZeme pozorovat v kvalité a barvé vlas(, které ve stafi

Casto zacinaji vypadavat a ménit barvu (Vagnerova, 2007).

Pro starnouci organizmus je typické, Ze dochazi k vyraznému poklesu muzského a Zenského
pohlavniho hormonu. Tento proces vede k atrofii svalové hmoty, ktera je hlavnim
spotfebitelem energie a je nahrazovana tukovou tkani. Starsi ¢lovék vétsinou jizZ nemeéni své

stravovaci ndvyky, a proto ¢asto vyrazné pribird na vaze.

S ubytkem svalové hmoty ve stari také souvisi snizeni koordinace. U starsich lidi mizeme
zaznamenat snizeny vydej energie pfi zrychlené chizi, béhu nebo také pti zvedani tézkych
predmétl. Rovnéz se objevuje snizend hybnost kloubl. Postupnd atrofie a degenerace
svalll i snizeni koordinace, ma negativni vliv na pohybovy aparat. V dlsledku téchto zmén
se zvladani drive béznych ukon( stava slozitéjsim, nékdy az nemoznym. V prabéhu starnuti
také dochazi k ubyvani podkozni pojivové tkdné, coz vede k tomu, zZe klze jiz neni tak

napnuta, je povisld a tvofi se vrasky (Kalvach, 2004).

Proces starnuti je vSak mozné ovlivnit zplsobem Zivota. Mnozi stafi lidé si zachovavaji
fyzickou a dusevni svéZest do velice pozdniho véku. Tomu muiZe napomoci zejména aktivni

zpUsob Zivota a také vyvazena strava.

1.4 Psychické zmény ve stari

Psychické zmény ve stafi je nutno chapat jako vyvojovy proces ¢lovéka, ktery Zije v urcité
spoleénosti. Stejné jako u télesného stafi je i u psychického obtizné odlisit pfirozené

involuéni zmény od zmén, které jsou zplUsobeny rliznymi druhy nemoci (Ondrusova, 2011).

Ondrusova (2011) psychické zmény charakterizuje jako postupnou zménu kognitivnich
funkci, jejich zhorSeni vSak neni rovnomérné. Ddle zmifuje, Ze ve stafi dochazi
k postupnému zpomalovani psychomotorického tempa, snizovani percepce, zhorSovani
senzomotorické funkéni koordinace a samozfejmé také koncentrace pozornosti a paméti.
Méni se rovnéz hodnoty a potreby jedince, postoje k druhym lidem a celkovy postoj ke

spoleénosti.
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Haskovcova (2010) uvadi, Ze stéfi je pfirozeny vyvojovy proces a néktefi lidé v tomto obdobi
uvazuji o smyslu svého dosavadniho Zivota. Jejich vzpominky se stale vraceji k tomu, co uz
prozili. Je zde také tendence odvracet se od soucasného svéta a v dusledku toho, se stafi
lidé stavaji introvertnimi a uzaviraji se do sebe. Mnohdy byvaji konfliktni, nepratelsti

a nékdy az agresivni.

Na zacdtku 60. let Zivota si lidé zacinaji uvédomovat, Ze se stafi nevyhnutelné priblizuje
a zalezi pouze na kazdém jedinci, jak si s touto velkou zménou poradi. Starsi ¢lovék prestava
byt zamérfen na vykon a uZ neciti povinnost udrzovat své profesni a spolecenské role.
V tomto obdobi je ¢lovék vice zaméren do minulosti a jeho postoj ke svétu a sobé samému
je bilancujici a nema chut cokoliv ménit. Pro seniory je velice dileZité najit smysl zbyvajiciho
Zivota. V této dobé uz starsi ¢lovék chape, Ze je potfeba zaméfit se jen na to, co je pro néj
skutecné a vyznamné. Nauci se mit radost z toho, co zUstalo zachovano a akceptuje to, co
uz nejde zménit. Stale se prizplsobuje novym problémdm a nepfiznivym zménam.

Sebepojeti starsiho ¢lovéka se rovnéz méni, a to zasadnim zpUsobem (Vagnerova, 2007).

Nutné je zminit i odchod do dlichodu, ktery je se statim spojen. Mnoho lidi v tomto obdobi
ztraci kontakt slidmi ze zaméstnani a v dlsledku toho se stavaji izolovanéjsimi. Tato
nelehkd Zivotni faze s sebou prindsi také jisté odmitani stari, které se mize projevit na
odmitani pomoci druhych lidi. Seniofi se snazi dokdzat, Ze jsou stdle sobéstacni

(Haskovcova, 2010).

Suchd a Jarolimova (2017) zminuji deprese, u kterych je velice ¢asto podceriovana
skutecnost, Ze se ve vyssim véku projevuji odliSnym zplsobem, nez je tomu v mladi. Ve
stari, maji lidé v prlbéhu deprese podstatné vyssi télesné priznaky, mohou jimi byt
napriklad bolesti zad, svalQ, kloubU, zaZivaci obtize, inava, hubnuti nebo také bolesti na
hrudi. Starsi lidé trpici depresi si velice ¢asto stéZuji na svou pamét. Vyznamnou roli zde

hraje také uzkost, stres Ci strach z toho, Ze senior zlistane sdm a nemocny.

Ondrusova (2011) zminuje duSevni pohodu, kterou charakterizuje jako dynamicky

stav, ktery vyjadfuje, do jaké miry ¢lovék komunikuje se svym okolim a jak vnima sv(j Zivot.
Pro to, aby byl jedinec v dusevni pohodé jsou tato doporuceni:
- byt v kontaktu s rodinou, prateli, sousedy,

- byt aktivni,
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- vnimat krasu a svét kolem sebe, své pocity a umét si vychutnat hezké chvile,
- zkouSet néco nového, ale i znovu objevit staré zajmy, Cerpat potéSeni ze splnéni
novych ukoll a nové naucenych véci,

- usmivat se, pomahat (Ondrusova 2011).

1.5 Zpuasoby, jakymi se senior se zménami vyrovnava

Z vyse uvedeného je zfejmé, Ze starnuti predstavuje souhrn zmén ve struktufe a také
funkcich organismu. Tyto zmény podmifuji zvySenou zranitelnost stdrnouciho
jedince, pokles nékterych schopnosti a s tim spojeny Ubytek celkového vykonu, ktery si vsak

starsi ¢lovék dokaze kompenzovat (Sucha, Jarolimova, 2017).

,Kompenzace znamend, Ze ¢lovék, ktery jiz nemize vykondvat néjakou cinnost, kompenzuje

tuto Cinnost ¢innosti jinou” (Suchad, Jarolimova, 2017, s.20).

Suchd a Jarolimovd (2017) hovofi o kompenzaci externi, kdy jako pfiklad uvadi zplGsob a typ
dopravy vzhledem k omezenym pohybovym moZznostem ve stafi nebo také wvyuziti
kompenzacnich pomlcek a dalSich. Autorky také zminuji kompenzaci interni. Jedna se
o védomi facilitace nékterych schopnosti, a to napfiklad pomoci tréninku kognitivnich
funkci. Nutné je také zminit selekci, ktera doplfiuje kompenzaci a vyznacuje se tim, Ze se

zajmy starsiho ¢lovéka se zUzZi a omezi pouze na ty, které dobfe zvlada.

Ve stafi jsou lidé nuceni vyrovnavat se s mnoha zménami vnéjSimi, mezi které patfi
napriklad odchod do dichodu, zména socialni role nebo Zivotniho stylu. Nékdy se také
museji vyporadat se zavislosti na druhych lidech, se zménami socidlniho prostfedi nebo
také s umrtim blizkych osob. Seniofi se museji vyrovnavat také svelkym mnoZstvim
zmeén, které se odehravaji v jeho vlastnim téle a mohou zpUsobit obavy o své zdravi

(Suchd, Jarolimova, 2017).

Faktory vyznamné ovliviujici zvladani tézkosti, které jsou spojené s pfibyvajicim vékem

jsou nasleduijici:

- subjektivni vnimani,

- Usudek ¢lovéka v dané situaci oproti objektivni Zivotni situaci.
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Na zakladé kombinace téchto faktord vznikaji rGizné Zivotni situace, které jsou ve vztahu
k jejich prozivani a zvladani. Nezvladnuté situace, které vychdazeji z vySe uvedenych zmén
mohou byt hlavnim spousté¢em poruch ndlady, tedy depresi ¢i Uzkostnych stav(
(Suchg, Jarolimova, 2017).

Suchd a Jarolimova (2017) uvadi, ze dulezitéjsi je to, jak clovék na svou Zivotni situaci
nahlizi, nez jak ji proziva a jaky ma o ni usudek. Na zmény, které nastdvaji v dlsledku
stari, pak reaguji seniofi celou fadou postoji napfriklad obrannymi, pasivnimi, aktivnimi ¢i

konstruktivnimi.
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2 Kognitivni funkce a jejich zmény ve stari

Kognitivni neboli poznavaci funkce jsou zakladnimi funkcemi naseho mozku. Diky nim jsme
schopni pozndvat okolni svét, pldnovat nase jednani a vstupovat do interakci s druhymi
lidmi. Poznavaci funkce pouzZivdme pokazdé, kdyz se ucime nebo premyslime. Ovliviuji
nase hodnoty a nas citovy Zivot. Kognitivni funkce jsou produkty centralni nervové
soustavy, diky kterym jsme schopni poznavat a uvédomovat si jevy v nasem prostiedi. Jsou
to tedy funkce, které maji velky vliv na ¢lovéka, protoze umozfuji vést samotny Zivot

(Klucka, Volfova, 2016; Such3, Jarolimova, 2017).
Podle Preisse a Kucerové (2006) mlzeme kognitivni funkce délit na:

- receptivni funkce,
- pamétové schopnosti,
- mysleni,

- expresivni funkce.

Receptivni funkce ndm umoZiuji vybirat, propojovat, ziskavat a klasifikovat informace. Za
pomoci pamétovych schopnosti je nam umozZnéno ukladat informace a nasledné si je

vybavovat (Preiss, Ku¢erova 2006).

KrivosSikova (2011) uvadi, Ze mysleni je cilenou aktivitou, ktera ndm umoziuje informace
organizovat a znovu reorganizovat. Mezi expresivni funkce patfi re¢ a grafické
dovednosti, které jsou doprovazeny gestikulaci a mimikou. Expresivni funkce také zahrnuji

schopnost manipulace s predméty.

Kognitivni funkce Ize také délit na zakladni a vyssi. Mezi zakladni patfi pamét, pozornost
a vnimani. Mezi vyssi se fadi fec, jazyk a exekutivni funkce, pomoci kterych jsme schopni
planovat, organizovat, iniciovat a fidit naSe d¢innosti Ci sekvence naseho chovani

(Suchg, Jarolimova, 2017).

Kognitivni funkce mohou byt oslabeny vlivem stati, Urazy CNS nebo psychickymi nemocemi.
,Ve stari dochdzi k nerovhomérné proméné dilcich schopnosti i celkové struktury

pozndvacich procesi” (Vagnerova, 2007, s. 317).

Suchd a Jarolimovd (2016) uvadéji, Ze sporuchami paméti souvisi tfi zakladni

pojmy, kterymi jsou kognitivni deficit, kognitivni deteriorace a aktivity bézného Zivota.
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Kognitivni  deficit znamend snizenou vykonnost kognitivnich  funkci oproti
béZné, odpovidajici normé, a to s ohledem na vék a vzdélani. Vétsinou jde tedy o pokles
kognitivnich funkci z pfedchozi uUrovné. Kognitivni deteriorace obsahuje presnéjsi
vyjadreni, Ze doslo k poklesu mezi dvéma hodnocenimi, ty jsou oddélena casovym
intervalem. Aktivity béZného Zivota dale autorky rozdéluji na instrumentalni a zakladni.
Instrumentalni aktivity bézného Zivota vyZaduji sloZitéjsi kognitivni procesy a zakladni

aktivity béZného Zivota spocivaji v zakladnich ¢innostech (Sucha, Jarolimova, 2016).

NejcastéjsSimi poruchami ve vy$sim véku jsou mirna kognitivni porucha a demence. U mirné
kognitivni poruchy se jednd o jakysi prechodny stupen mezi kognitivnimi zménami
fyziologického starnuti a vaznéjsimi problémy, které jsou zplUsobeny Alzheimerovou
chorobou nebo jinym druhem demence. Jedinec s mirné kognitivni poruchou je zcela
sobéstacny, tak tomu vsak neni u demence. Demence je zplisobena organickym
poskozenim mozku v dlsledku starnuti a jejim projevem je podstatny ubytek kognitivnich
funkci, ktery postihuje viechny sféry Zivota. Clovék takto postizeny se stavd stale vice

zavislym na svém okoli (Sucha, Jarolimova, 2017).

Vagnerova (2007) ve své publikaci uvadi, Ze po 60. roce Zivota klesa schopnost vyuzivat sv(j
potencial neboli kognitivni plasticitu. Zmény zpUsobené starnutim se projevuji predevsim
ve funkcich, které jsou dUleZité pro zaznamenavdani, uklddani a ndsledné vyuzivani
informaci. Ve stafi se celkové zpomaluji poznavaci procesy a prodluzuji se také reakéni Casy.
Starsi lidé tedy byvaji pomalejsi, coz vede kcelkovému zhorSeni kognitivnich
funkci, napfiklad nejsou schopni dostatecné rychle zpracovat vsechny dUlezité informace
avdlsledku toho vychazeji z nepfesné premisy. Ndasledkem zpomaleni pozndvacich
procesl je aZz dvojnasobné prodlouzeni casového limitu, ktery je potrebny ke zvladnuti
néjakého ukolu. Seniofi jsou zpomaleni pFi reakci na chyby a byvaji také vice citlivi na vykyvy
v jejich vykonnosti. Ve stafi jsou lidé také vétSinou vice unavitelni a citlivi ke stresu. Celkové

zpomaleni je zpGsobeno dlsledkem zmén ve fungovani mozku.

V dusledku oslabeni kognitivnich funkci ¢lovék ztraci kus vlastni osobnosti. Jedinec se tak
stava nejistym, muze se citit ménécenny a Casto se také obava vlastniho selhani. Fungovani

v béZzném Zivoté se tak stava obtiznym, ¢i dokonce nemoznym (Kluckd, Volfova, 2016).

NiZe se zaméruji na jednotlivé kognitivni funkce a jejich zmény zplsobené starim.
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2.1 Pozornost

Za pomoci pozornosti jsme schopni zamérovat védomi urcitym smérem. Je to kognitivni
proces, ktery ndm umoZiuje zpracovat omezené mnoistvi podnétl, které na ndas
pusobi, protoZze vnimat vSe, co se kolem nds déje v urcity okamzik, nejsme schopni

(Klucka, Volfova, 2016).

Zakladnimi vlastnostmi pozornosti jsou selektivita, koncentrace a vigilita. Z informaci si
pomoci selektivity neboli vybérovosti, vybirame zamérné jen nékteré podnéty, vétsinou
takové, které jsou pro nds nécim zajimavé nebo dulezité. Dalsi uvedenou vlastnosti je
koncentrace, pomoci které jsme schopni soustredit se na néjaky pfedmét po urcitou dobu.
Posledni zakladni vlastnosti je vigilita, tedy schopnost prenaset pozornost z jednoho
pfedmétu na druhy. Vigilita Uzce souvisi s neustdlym pfizplsobovdnim se okolnim

podminkam (Klucka, Volfova, 2016).

Malia a Brannagan (2010) ve své knize uvadi, Ze v bézném zivoté je dllezité, aby vSechny

druhy pozornosti byly navzajem propojeny.

Pozornost lIze také délit na bezdécnou a zamérnou. Bezdécnou nebo také neumysinou
pozornost aktivuji takové podnéty, které na nds samovolné plsobi a my jim vénujeme
pozornost bez volniho Usili. O zamérnou pozornost se jednd tehdy, pokud chceme
dosahnout konkrétniho cile. Je to tedy cilevedoma cinnost, ktera ¢&lovéka vycerpava

mnohem vice neZ pozornost neimyslina (Svingalova, 1998).

Klulistak (2011) uvadi, Ze pozornost ve stafi byva pfi normdlnim stavu centralniho
nervového systému stabilni. Rozdil u starSich osob byva mezi Cinnostmi, které jsou

zautomatizované a témi, které jsou nové.

Podle Vagnerové (2007) se koncentrace pozornosti méni méné, jestlize se jednd o snadnou
¢i znamou Cinnost, kterou jedinec vykonava v podstaté automaticky. To plati v pfipadé, kdy
na Clovéka nepusobi jiné podnéty, které by ho mohly pfi ¢innosti rusit. Ve stafi dochazi
predevsim ke zméndm v oblasti rozdélovani a pfendseni pozornosti. Starsi lidé reaguji
pomaleji v pfipadé, kdy je nutné pfi néjaké cinnosti presouvat pozornost z néjakého
podnétu na druhy. Délaji pfi tom i vice chyb, a to predevsim v pripadé, kdy se jednd o rGizné

podnéty. Rozdélovat a selektivné zamérovat pozornost, jen na nékteré z podnétl je pro
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starsi lidi nemozné, protoze se nedokdzi soustfedit na vétsi mnozstvi podnétd najednou.
Kognitivni kapacita u starSich osob je omezend, a tudiZz nejsou schopni zpracovavat vice
informaci najednou. Srozdélovanim a prendsSenim pozornosti jsou spojeny takové

obtize, které se projevuji pfehnanym soustfedénim na podnéty, které nejsou nijak dilezité.

Nutné je také zminit senzoricky registr, ktery slouzi pro rychlou a prfesnou orientaci. Ve stari
se totiz postupné snizuje schopnost zaméfit pozornost a soustfedit se na podstatné

informace a zaroven odstranfiovat ty, které nejsou dllezité (Vagnerovd, 2007).

,Priciny poklesu ucinnosti riiznych aspektt pozornostnich funkci jsou predevsim biologické”

(Vagnerova, 2007, s. 321).

K poklesu pozornosti prispiva také nedostatek energie, kterd je potirebnd pro pfislusné
kognitivni operace. Nedostatek energie je dan snizenim funkéni kapacity CNS a celkovym

poklesem vykonnosti jeho fungovani (Vagnerova, 2007).

2.2 Pamét

Existuje mnoho definic paméti. Podle Kulistaka (2011) je pamét schopnosti, pomoci které

mUlZeme zaznamenat, uchovat a poté znovu nalézt konkrétni informace.

Podle Svingalové (1998) je pamét vlastnosti nervového systému, jeho fungovani a stavba

podminuje kvalitu a obsah paméti.

Kluckd a Volfova (2016) uvadi, Ze pamét je psychicka funkce, ktera velice Uzce souvisi
s pozornosti. Prostfednictvim paméti si také uchovavame nové vjemy a zazitky. Diky této

schopnosti si uvédomujeme, kdo jsme a co jsme v nasem Zivoté zazili.
Podle Preisse a Kfivohlavého (2009) ma pamét tyto vykony:

- pfijimani informaci,

- zpracovani pfijatych informaci,

- uchovavani informaci,

- vzpominani,

- vybavovani uloZzenych informaci,

- znovupoznani,

- zapomenuti.
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Pamét je mozné délit na deklarativni (explicitni) a nedeklarativni (implicitni). Deklarativni
pamét mizeme formulovat pomoci slov. Deklarativni pamét mize byt sémanticka, tzn. Ze
uchovava znalosti a fakta. Dale také epizodicka, pomoci které je ¢lovék schopen vybavit si
néjakou udalost. Pamét nedeklarativni ¢i proceduralni nelze popsat slovy, patfi sem
napriklad hrani fotbalu, psani, malovani a dalsi ¢innosti. Jedna se tedy o schopnosti, které
se vytvareji po delsi dobu a postupné dochdzi kjejich automatizaci

(Such3, Jarolimova, 2017).

Dalsi déleni je podle predpokladané doby uchovani pamétovych stop. Délime ji na pamét

senzorickou, kratkodobou a dlouhodobou (Klulistak, 2011).

Pamét senzorickd zachycuje informace pouze na kratkou dobu. Pfi védomé cinnosti je
senzorickd pamét ovliviiovana pozornosti, kterd v danou chvili byva selektivni a zaméruje
se pouze na to, co nds zaujalo. Do této paméti se jednoduse dostavaji podnéty, které jsou
prvoradé dllezité pro to, abychom mohli prezit. Jsou to podnéty, které jsou pro ¢lovéka

nové a nezndmé (Sucha, Jarolimova, 2017).

Pamét kratkodoba nebo také pracovni, slouzi k uchovani informaci, které ¢lovék potrebuje
k vyreseni néjakého aktualniho ukolu. Je velice dlleZitou soucasti lidského systému a slouzi
k podrzeni a zpracovani informaci, které jsou zde uloZzeny pouze po dobu nékolika desitek
sekund a poté dochazi k Uplnému zapomenuti nebo dale pfechdazeji do paméti dlouhodobé.
Zalezi vsak na tom, jak ¢asto dochazi k opakovani informaci ¢i jak moc jsou pro nas dilezité

(Sucha, Jarolimova 2017; Svingalova, 1998).

Pamét dlouhodoba uchovava informace po velice dlouhou dobu nebo dokonce po cely
Zivot. Je ze vsech uvedenych paméti nejrezistentnéjsi, tedy nejlépe odolava naruseni

a ztraté informaci (Such3, Jarolimova, 2017).

Do struktury paméti patfi také pamét epizodickd, ktera je spojend se zazitky a osobnimi
zkusenostmi. Nutno je také zminit pamét sémantickou, kterd obsahuje obecné znalosti

a védomost (Sucha, Jarolimova, 2017).

Jiz vraném stari se zacinaji objevovat nedostatky pamétovych funkci a v disledku toho
vznikaji problémy s ucenim. Zpracovani a ukladani novych informaci se s pribyvajicim
vékem stéle zhorsuje, a to predevsim kdyz se jedna o informace nové. Zhorseni pamétovych

funkci neni zplsobeno jenom biologickymi zménami, ale zavisi také na genetickych
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dispozicich, aktudlnim zdravotnim stavu ¢i na zkuSenostech a postoji k dusevni Cinnosti.
Také vzdélavani, uroven rozumovych schopnosti a mira uzivani paméti zavisi na uchovani

pamétovych funkci (Vagnerova, 2007).

Vagnerova (2007) dale uvadi, Ze pokles pamétovych schopnosti ma tfi hlavni
dlvody, kterymi jsou omezend schopnost zpracovdvat informace, pokles rychlosti

zpracovani informaci a naruseni inhibi¢nich funkci.

S pribyvajicim vékem se zpomaluje proces percepce a snizuje se tempo a efektivita
zpracovani vnimanych podnétl. Seniofi maji problém s udrzenim vSech potiebnych
informaci v paméti, pokud maji zaroven zpracovavat dalsi. Eliminace rusivych a zbyte¢nych
informaci je pro né rovnéz obtizna. Jejich kratkodoba pamét byva zahlcena mnoZstvim
neuzite¢nych informaci, které si vétSinou vybavuji tehdy, kdy je nepotrebuji a zaroven

blokuji nalezeni spravné odpovédi (Vagnerova, 2007).

Vagnerova (2007) uvadi, Ze pokles pamétovych schopnosti byva nejnapadné;jsi v oblasti
epizodické paméti, kterd jak jiz bylo zminéno, slouzi pro uchovani osobnich zkuSenosti
a zazitkd. Seniofi si informace z epizodické paméti vybavuji velice pomalu a jejich
vzpominky byvaji méné presné, a to jiz po 55. roce Zivota. Naopak sémantickd pamét se
zasobami obecnych védomosti byva méné poskozena. U starsich lidi mizeme pozorovat
Castéjsi zaméreni do minulosti, protoZe je pro né pfrijatelnéjsi nez soucasny stav. To byva

dlivodem, pro¢ maji stafi lidé tendenci vypravét staré, predevsim optimistické pribéhy.

2.3 Jazyk a fecové schopnosti

Zakladnim prostfedkem mezilidské komunikace a mysleni je re¢, kterd vyuziva jazyk, diky
némuz jsme schopni dorozumivat se. Jazyk také pini nékolik velice dllezitych funkci.
Pomoci jazyka jsme schopni komunikovat s lidmi, vyjadfovat nase pocity, sdilet s ostatnimi
nase zazitky ¢i zkuSenosti a popisovat predméty kolem nés (Kluckd, Volfova, 2016).

Re¢ se déli na vné&j§i a vnitfni. Pomoci vnéjsi fe¢i jsme schopni vyjadfovat nase
myslenky, a to pomoci pisemné ¢i mluvené formy. Mluvena rec je provazena nonverbalnimi
projevy, tedy mimikou tvare, gestikulaci, drzenim téla ¢i vzddlenosti mezi urcitymi

subjekty, které mezi sebou komunikuji. K tomu abychom vytvofili zvuk, je za potrebi velice

21



slozitd koordinace pohybl rtl, jazyka, vnitfnich Ust a hlasivek (Kralicek 2002;

Sucha, Jarolimova, 2017).

Suchd a Jarolimova (2017) uvadi, Ze pfi uzivani jazyka rozdélujeme dvé zdakladni
kategorie, kterymi jsou produkce a porozuméni. Pfi produkci nejdfive myslenku prevadime
do slov, poté slova fadime do véty a v posledni fadé vyprodukujeme zvuk, pomoci kterého
preddame myslenku posluchadi. Pfi porozuméni jazyku je postup opacny. Nejprve tedy
slySime zvuky, ke kterym pfipojujeme slovni vyznam a poté si ze slov skldadame

véty, a nakonec z nich ziskame smysl sdéleného.

Centra feci jsou uloZena v levé hemisféfe mozkové kiry. Pro spravné pochopeni vyznamu
reci v grafické i mluvené formé je spravné fungovani Wernickeova centra reci, které je
uloZzené v levém temporalnim laloku, blizko primdarni sluchové klry. Pro vyjadfeni reci
v psané a mluvené formé, je podstatné spravné fungovani Brocova motorického centra

feci, které se nachazi v zadni ¢asti frontalniho laloku (Koukolik, 2002).

Recové funkce byvaji pfi normalnim starnuti zachovany a? do velmi vysokého véku. Ve stafi
byva velice Casto postizena slovni plynulost, tedy schopnost nachazet slova bez obtizi.
Pfedevsim lidé trpici demenci a lidé po traumatickém poskozeni mozku mohou mit
problémy s nalézdnim vhodnych slov. Vtomto ptipadé lidé casto uZivaji obecna slova
a vyhybaji se konkrétnimu pojmenovani. Pro takto postizené jedince je velké riziko vyrazeni
ze spolecnosti. Proto je velice dllezité, aby takto nemocni lidé jazyk a fe¢ udrzovali
a procvicovali. Udrzenim fecovych dovednosti jim totiz umoZni spojeni s ostatnimi lidmi

(Suchd, Jarolimov4, 2017).

2.4 Mysleni

Mysleni je slozitou komplexni funkci, pomoci které je ¢lovék schopen davat do vzajemnych
souvislosti rozdilné viemy, symboly, predstavy a poté z nich vytvaret zavéry. Jedna se tedy
0 nejvyssi poznavaci proces. Snaha porozumét okolnimu svétu je vedena myslenim, diky
kterému se Clovék ve svété orientuje. Pomoci mysleni dokdzeme pochopit, co se pravé

déje, proc a jaky vyznam pro nas déj ma (Klucka, Volfova, 2016).
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Pojem, ktery je zakladni jednotkou mysleni pfedstavuje celou skupinu jednotlivych objekt(.
Je souborem vlastnosti, které jsou pro tuto skupinu typické a diky tomu je pro ¢lovéka

dorozumivani snadnéjsi (Klucka, Volfova, 2016).

Svingalova (1998) uvadi, 7e zakladni myslenkové procesy se déli na analyzu a syntézu.
Analyza je takovy proces, ktery rozclenuje a odliSuje jednotlivé ¢asti celku, jako jsou
prvky, rysy a vlastnosti. K syntéze dochazi tehdy, kdy se sjednocuji jednotlivé ¢asti do

pfirozeného celku.

Dalsimi myslenkovymi procesy jsou porovnani, generalizace a abstrakce. Pokud hledame
stejné, podobné nebo odlisné prvky jednd se o proces porovnavani. Pomoci generalizace
jsme schopni tfidit objekty do jednotlivych skupin a déje podle spolecnych znakl. Na
generalizaci je zavislé vytvareni novych pojmu. Pomoci abstrakce jsme schopni najit rozdil
mezi podstatnymi a nepodstatnymi znaky. Abstrakce je tedy spojena s generalizaci

a tvorenim pojm (Svingalova, 1998).

Flexibilita mysleni ¢lovéku umoznuje resit problémy, rozhodovat se a pfizplsobit ménicim
se podminkdm. Pokud se jedinec dostane do néjaké problémové situace a neni schopen ji
resit jen s pomoci dosavadnich zkuSenosti, je nutné hledat nova reSeni. S flexibilitou
mysleni je Uzce spojena tvofivost, diky které jsme schopni vytvofit néco nového

(Klucka, Volfova, 2016).

Ve stafi dochazi k postupné proméné intelektovych funkci. Tato proména vsak zavisi na
mnoha faktorech, biologickych a socidlnich. Proces je ovliviiovan také dédi¢nymi
dispozicemi, které byly predpokladem rozumovych schopnosti v prlibéhu Zivota. Jiz
v raném stafi dochazi ke znaénému ubytku fluidni inteligence, jejiz pokles je podminén
zménou fyziologickych funkci CNS. K dalSimu poklesu dochazi v pozdnim stari, v disledku
toho jsou stafi lidé malo flexibilni a jejich reakce jsou pomalejsi. Po 70. roce Zivota dochazi
k postupnému zhorSovani krystalické inteligence, kdy dochdzi ke ztraté schopnosti pouzivat
jiz dfive osvojené znalosti a zpUsoby uvazovani (Vagnerova, 2007).

Ve stdfi rovnéz dochazi k dalSimu Ubytku komplexity uvazovani, které miva typické znaky.
Stari lidé maji tendenci k dogmatismu, odmitaji nové neovérené zplisoby uvazovani. Vytraci
se schopnost koordinace a integrace jednotlivych kognitivnich funkci. Ve stari uz ¢lovék

neni schopen vzit v Uvahu jednotlivé kognitivni a emocni aspekty problému a v dlsledku
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toho, je pro néj obtiZnéjsi pouzZivat slozitéjsi strategie, jelikoz jejich vyuZiti neni bez
koordinace jednotlivych pozndvacich funkci mozné. lJelikoZ je feSeni problému, ktery
vyzaduje rozdéleni na nékolik dil¢ich krokl pro seniory slozité, maji tendenci k jeho

zjednodusovani (Vagnerova, 2007).

Aby Clovék zvladal naroky bézného Zivota je dllezita krystalicka inteligence, proto je tedy
dllezité, aby byla uchovana na pftijatelné udrovni. K tomu je prospésné kazdodenni uzivani
zafixovanych strategii k reSeni rlznych situaci. Krystalicka inteligence je také zdrojem
sebedUivéry u starsich lidi, jelikozZ je pro né sobéstacnost v bézném Zivoté nesmirné dulezita

(Vagnerova, 2007).

Vagnerova (2007) zminuje, Ze i presto, Ze u starsich lidi dochazi k upadku intelektovych
schopnosti, mlZe se u nich objevit moudrost a ti, ktefi moudrosti dosahnou jsou schopni
zachovdvat nadhled a projevi se také v pfistupu k vétsiné Zivotnich situaci. ,Moudrost Ize
chdpat  jako vrchol postformdiniho  pfistupu  kfeSeni  ruznych  Zivotnich
problém, integrujiciho rizné aspekty hodnoceni, jako je emocni, rozumovy ¢i mordlni

pfistup a zdroveri zahrnujiciho schopnost nadhledu a odstupu” (Vagnerova, 2007, s. 331).

2.5 Zrakové-prostorové schopnosti

Zrakové-prostorové schopnosti ¢lovéku umoznuji spravné odhadnout postaveni objekt(

v prostiedi kolem nds a spravné urcit jejich recipro¢ni vztahy (Preiss, Ku¢erova, 2006).

Radime mezi né schopnosti vizualné-konstrukéni, percepéni a vizualné-motorické. Zrakové-
prostorové schopnosti jsou ovlivnény nejen procesem starnuti, ale také psychiatrickym
onemocnénim ¢i jinym poskozenim CNS. Ve stafi mivaji lidé problémy s rozpozndvanim
obrazcli, které jsou neuplné, uréovanim sméru pohybujiciho se télesa nebo také se
samotnou manipulaci s predméty. Problém nastava v situaci, kdy se maji starsi lidé
orientovat v prostoru, a to predevsim vtakovém, ktery neznaji. Narusenim zrakové-
prostorovych dovednosti dochazi ke zhorseni v manudlnich dovednostech. U osob trpici
demenci se objevuje vizudlni apraxie, kterd znamena ztratu schopnosti pouzivat jiz dfive
osvojené komplexni pohyby, které jsou vyuzivany v béiném Zivoté. Pfi nacviku téchto
schopnosti se vyuzivaji konstrukéni tlohy, které kladou dliraz na zrakové vnimani, motoriku

a také schopnost orientovat se v prostoru (Klucka, Volfova, 2016).
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2.6 Exekutivni funkce

Exekutivni, nebo také fidici funkce, se nachdazeji v oblasti prefrontdlni mozkové kary, tedy
v Celnim laloku. Tyto funkce se Uzce vazou k funkcim kognitivnim. Diky nim je clovék
schopen samostatného a Ucelného jednani a mysleni. Jsou nadrazené vSem kognitivnim
funkcim, sjejichz pomoci se cilené a ucelné chovdame. Jsou to takové kognitivni
procesy, pomoci kterych fesime problémy, planujeme, zahajujeme ¢i ukonéujeme néjakou
aktivitu. Jsou potifebné pro zvladani béinych narokd dne, napf. udrZeni socidlnich
kontakt(, planovdni ukolG. UmoZiuji ndm také brat ohled na pravidla fungovani
spolecnosti, resit problémy nebo délat vice véci najednou. Dulezité je také zminit, Ze
pomoci exekutivnich funkci jsme schopni koordinovat nase slovni uvazovani

(Klucka, Volfova 2016).

Pokud dojde k poSkozeni exekutivnich funkci, ¢lovék prestdva byt schopen samostatné
obsluhy v bézném zivoté. DalSim problém spociva v tom, Ze samostatna prdce, vytvareni
plan ¢i navazovani normalnich spolecenskych vztahl se pro Clovéka s poskozenymi
exekutivnimi funkcemi stavd nemoznym. Jejich naruseni ma dopad na vSechny aspekty

chovani jedince (Lezak, 2012).

2.7 Prevence poruch kognitivnich funkci

Poruchy kognitivnich funkci je mozné pomoci vhodnych opatieni oddalit, jejich porucham
se vsak vbudoucnu nedd zcela vyhnout. Jednim z dllezitych faktor(, které ovliviuji
poznavaci schopnosti je vyvazena strava a celkové zdravy Zivotni styl spojeny s dostatkem
pohybu. Mezi dalSi preventivni faktory patfi napfiklad konzumace vitaminu E, beta

karotenu, omega mastnych kyselin, kavy a ¢ajli (Sucha, Jarolimova 2017).

Suchad a Jarolimova (2017) zddraznuji, Ze co nejvétsi zapojovani mozku, a to nejen tréninky

a cvicenimi, ale i v béZzném Zivoté, je velice dulezité pro uchovani kognitivnich schopnosti.
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3 Trénink kognitivnich funkci

Pomoci kognitivniho tréninku se procvicuji pozndvaci schopnosti, které se diky této ¢innosti
aktivizuji. Hlavnim cilem tréninku je udrZeni téchto schopnosti na pfijatelné udrovni.
U zdravych senior( slouZi jako prevence kognitivnich poruch. Jsou predevsim efektivnim
nastrojem, diky kterému se zvySuje sobéstaénost a nezdvislost seniora. Tyto aspekty jsou

nesmirné duleZité pro dlistojné stari cloveéka (Klucka, Volfova, 2016).

Kognitivni trénink se zaméfuje na senzomotorické schopnosti, koordinaci, dale
orientaci, pozornost, motivaci, pamét, ale také na dalsi sloZitéjsi myslenkové operace

(Klucka, Volfova 2016).

V soucasné dobé existuji tréninky komplexni, které jsou zaméreny na procvicovani vsech
kognitivnich funkci, nebo také tréninky, které se zaméruji na jednotlivé kognitivni funkce.
NaplIni kognitivniho tréninku je také zahrnuti osobnostnich a socidlnich faktord, jelikoz tyto
slozky od sebe nelze v béiném Zivoté oddélit. Schopnost zachazet se sebou samym
predstavuje socialni slozka, prizpUsobit se socidlnimu prostredi predstavuje socialni faktor.
Jestlize je trénink kognitivnich funkci provadén napftiklad v domové seniorl je velice
dllezitd podpora jeho zaméstnancl. Senior je soucasti této instituce a do znacné miry ho
také ovliviiuje. Proto je dulezité, aby zaméstnanci seniora podporovali a uzndvali

(Klucka, Volfova 2016).

Nékteré tréninky mohou byt pojimany ve formé drillu, coZz seniory miZe demotivovat
a odrazovat. DllezZité je, aby byl trénink zabavny a odlehceny. Tréninky kognitivnich funkci
mohou byt lektorované nebo také administrované, které probihaji na pocitacich ¢i na audio

a DVD zaznamech (Klucka, Volfova 2016).

3.1 Struktura kognitivniho tréninku

Kluckd a Volfova (2016) uvadi, ze zakladnim pravidlem vSech tréninkovych bloki je
jednotna struktura, ktera klientlim poskytuje pocit jistoty a stability. Kazdy z blokd by mél
trvat nejdéle 45 minut, to je doba, po kterou se dokaze vétsSina lidi bez vétsSich obtizi
soustredit. Bloky jsou pak rozdéleny do tfi celki a to tak, aby se Cinnosti a naroky na

soustredéni stridaly. Skupinu by mélo tvofit sedm az deset lidi, aby byl trénink dostatecné
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intenzivni. Jestlize je skupina tvorena vice ucastniky je dobré vyuzit pomoci asistenta. Tento
pocet je také proto, aby se skupina podobala béinému socidlnimu kontaktu.

(Klucka, Volfova 2016).

Kluckd a Volfova (2016) uvadi jednotlivé faze tréninku:
privitani,
predstaveni a poskytnuti informaci,
poloZeni Uvodni otazky,

1

2

3

4. tréninkové ukoly,
5. prostor pro zhodnoceni své prace,
6

rozlouceni.

Jestlize je trénink provadén v rdmci néjakého zafizeni, jako je napfiklad domov seniord, je
dllezité védét, ze se nejednd o nezavislou skupinu. Znamena to tedy, zZe ¢lenové skupiny
jsou také ¢leny dalsi, vétsi komunity. To, jak dana skupina funguje je ovliviiovano akceptaci
a podporou ostatnich zaméstnancl urcitého zafizeni. Lektor by mél respektovat vztahy

mezi klienty a snaZit se podporovat pozitivni vztahy (Klucka, Volfova 2016).

V prabéhu kognitivniho tréninku se sttidaji verbalni, kresebné a pisemné ¢innosti, které se
podobaji tém z béZného Zivota a to proto, aby byl ucastnik kognitivniho tréninku schopen
pracovat sam i spolupracovat s ostatnimi Uc¢astniky. Stejné tak by tomu mélo bytiv bézném

zivoté (Klucka, Volfova 2016).
Malia a Brannagan (2010) uvadi 4. ¢asti, podle kterych by mél terapeut pracovat:

1. edukace — poskytovani informaci,

2. posileni kognitivnich funkci pomoci tréninku,
3. kompenzacéni strategie,
4

uplatnéni osvojeného do béZzného Zivota.

Pfiblizeni problém( klienta a vysvétleni, co vlastné kognitivni funkce jsou nastava v prvni
fazi, tedy edukaci. Zaroven se zde klient dozvida, co mlze udélat dalsiho pro své zdravi

(Malia, Brannagan, 2010).
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V pfipadé, Ze nedochazi u klienta ke zlepSeni kognitivnich funkci, je nutné naucit ho
kompenzacnim strategiim. Ktomu mohou pomoci ridzné pomlcky, jako jsou

diare, vizualiza¢ni pomucky a dalsi (Kalvach, 2011).

Malia a Brannagan (2010) uvadi, Ze diky kognitivnim tréninkim dochazi k vytvareni novych
synaptickych spoji a védomé procesy se postupné automatizuji a tim se osvojené uplatiiuje

do bézného Zivota.

3.2 P¥inos kognitivnich tréninku

Pfinosem kognitivnich tréninkd je zlepSeni ¢i udrZeni kognitivnich funkci na pfijatelné
urovni a stim spojena sobéstacnost starého Clovéka, kterd je velice dllezitd pro jeho
dlstojné stari. Prinosem je vSak také to, Ze se senior dostava do spolecnosti svych
vrstevnik(, kterd je pro néj naplfujici. Kognitivni tréninky také seniory stimuluji a davaji jim

moznost zazit nové zkusenosti ¢i pocit Uspéchu.

Jakdkoliv aktivita at uZ duSevni, télesna nebo spolecenska cinnost, tedy i tréninky
kognitivnich funkci jsou pro seniora prospésné tim, Ze se stary €lovék nauci prijmout
zmény, které jsou se stafim spojené a zaroven se na né adaptovat. Trénovani mozku
a spole¢nost druhych lidi napomaha starému clovéku k udrZeni jeho stabilniho stavu
a zabranuje pfipadnym nemocem. Pravidelnd ucast na kognitivnich trénincich mlize tedy
vést k eliminaci nezddoucich jev(, jako napfiklad depresim, které jsou se stafim spojeny

(Petfkova, Cornanic¢ova 2004).

3.3 Motivace seniort k tcasti na kognitivnim tréninku

Seniofi maji ¢asto nazor, Ze jejich Uucast na néjaké aktivité je jiz v jejich véku zbyteéna. Proto
se radéji uchyluji do svého uzavieného svéta. Je to zplsobeno tim, Ze stafi lidé maji obavy
ze zkouSeni novych véci, boji se toho, Ze se néjakym zplisobem zesmésni pfi vystupovani
pred vice lidmi. Jejich nejistota a strach jim brani v Ucasti na spolecnych aktivitach, jako jsou
naptiklad tréninky kognitivnich funkci. Proto je také dllezité, jak lektor klienty k Ucasti na

tréninku motivuje. Touto problematikou se zabyvam nize.
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Petfkova a Cornanicovd (2004) ve své publikaci uvadi, Ze motivaci seniord k G¢asti na

tréninku paméti i tréninku jinych kognitivnich funkci jsou predevsim:

kognitivni potfeby a zajem,

socialni kontakt,

potfeby spojené s aktivitou a produktivnosti,

potfeby kompenzovani nedostatkd, které jedinec pocituje.

Dulezité také je, aby lektor, ktery trénink vede nabidl klientim cil, ktery je pro né

dosaZitelny. Pak se motivace klientl stupriuje (Klevetova, 2017).

Motivovat klienty mlzZe lektor pomoci rlznych forem napf. povzbuzenim, pochvalou di
utéchou. Mezi motivaci je mozné zaradit také aktivni naslouchani klientovi. Velmi dllezitym
motivaénim prvkem je zd(lraznéni dlouhodobého efektu a zisku, kdy klienti [épe
poznaji, zlepsi se jim pamét, budou se lépe soustfedit na ¢teni, televizi a budou celkové

samostatnéjsi.

V souvislosti s motivaci klientd je nutné také zminit problematiku vzdjemného srovnavani
klient(, kdy si lektor musi uvédomit, za jakym cilem se skupina schazi, zda kvuli soutézeni
nebo spolecné praci. Lektor by se mél srovndvani vyvarovat, protoze vyrazné ovliviiuje

citlivost a emocni rozpolozeni klientl a celkové také déni ve skupiné.

Méné motivované seniory je ktréninku mozné pfipravit pomoci individudlniho
rozhovoru, kdy se lektor snazi predat informace, které vysvétluji smysl téchto skupinovych
setkani. Je nutné vysvétlit, Ze nejde o pouhy nacvik a z ného vznikajici Uspéch, ale jak jiz
bylo vyse zminéno, jde pfedevSim o to, aby klient komunikoval s ostatnimi klienty
a poznaval je. Samotny rozhovor klade také naroky na lektora, ktery by mél mit urcitou
obratnost a zkusSenost s praci se seniory. Je nutné, aby projevoval porozuméni pro mozné
uzkostné pocity, které klienti pred zapojenim do skupiny mivaji. Rozhovor mlze byt
provadén nejen individualné, ale také v Uvodu nebo zavéru skupinového tréninku. Lektor
nesmi nikdy klienty nutit k vyjadfovani. Cilem tohoto rozhovoru je predevsim poznani, ze

Ucastnici mohou mit stejné nebo podobné obavy.
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Klienty, ktefi nechtéji spolupracovat je pres to vhodné do tréninku zapojit, jelikoz ve
skupiné dostdvaji moznost ke zlepSovani svych kognitivnich schopnosti, ale také pfilezitost
k setkdni s ostatnimi seniory, se kterymi mize sdilet své uUspéchy a potéseni

(Klucka, Volfova, 2016).

3.4 Faktory, které ovliviiuji kognitivni trénink v domové senioru

3.4.1 Prostredi
K efektivnosti tréninku paméti a dalSich kognitivnich funkci, je dllezité podplrné prostredi.

Prostory, ve kterych je trénink provadén by mély byt vzdusné, pfijemné a dobre
prosvétlené. Klienti domova senior( se nejlépe citi v mistnostech, které jsou Utulné a hezky
vymalované. Svétlo by mélo byt tlumené, jelikoZ seniofi jsou na ostré svétlo citlivi. Dllezité
je také zminit vyznaceni inikovych zén a dostupnost toalet. K dal$im ovliviiujicim faktorim
patfi rozpolozeni nabytku v mistnosti. Tréninku kognitivnich funkci by se nemélo Gcastnit
vice jak 10 senior(. Dobré je, aby klienti sedéli kolem stolu a to tak, aby na sebe vsichni

vidéli (Rheinwaldova, 1999).

3.4.2 Fyzicky a psychicky stav seniort

Jak jiz bylo v pfedchozich kapitolach zminéno, témér vsechny seniory trapi néjaka nemoc.
U nékoho to mlze byt pouze zhorseni sluch nebo zrak, nékdo ma problémy pohybového
aparatu a jini mohou trpét chorobami jako je napt. demence. Tyto vSechny faktory ovliviiuji

prabéh kognitivniho tréninku.

Jestlize senior Spatné slysi nebo je dokonce hluchy, existuje nékolik zasad, podle kterych by

mél lektor kognitivnich trénink( i tréninku paméti s takto postizenou osobou komunikovat:

- pfi komunikaci se seniorem si lektor neddva ruku pred Usta,

- v prubéhu reci nezvysuje hlas a nezrychluje tempo fedi,

- zfetelné vyslovuje,

- udrzuje o¢ni kontakt,

- poutziva gestikulaci,

- prabéiné se pta, zda se citi prijemné a jestli vSemu, co lektor rekl rozumi

(Rheinwaldova, 1999).
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PFi vzajemné konverzaci v celé skupingé, Spatné slysici seniory lektor seznami o probiraném

tématu, proto aby se také mohli zapojit.
Seniofi, ktefi maji problém s pohybem nebo jsou na vozi¢ku by méli mit zajisténé tyto véci:

- dopravu do mistnosti, kde se trénink kognitivnich funkci kon3,

- kompenzacni pomucky zvysuji sebeduiveéru, jistotu a také pocit sobéstacnosti, tudiz
by je senior mél mit vZdy pobliz sebe,

- s kompenzacnimi pomUlckami je spojeno to, Ze by se seniofi méli mezi ostatnimi

Ucastniky tréninku citit prijemné nikoliv hloupé (Rheinwaldova, 1999).

Psychika seniora je také dileZitym faktorem ovliviiujicim Gc&ast na tréninku kognitivnich
funkci. Stati lidé se Casto podcenuji a zatracuji své znalosti, schopnosti a také Zivotni

zkuSenosti. Dllezité tedy je, aby lektor klienty dostate¢né motivoval a chvdlil.
Pravidla pro praci se seniory jsou ndsleduijici:

- dulezité je, aby mél lektor tréninku na paméti, Ze se jedna o vlastni volbu, zajem
a iniciativu seniora,

- klient nesmi mit strach z tréninku, musi se citit bezpe¢né,

- s prechozim bodem souvisi zabranéni strachu ucastniku z jejich netspéchu,

- u seniorl je nutné, aby kazda aktivita byla v dostatecném predstihu ozndmena

(Rheinwaldova, 1999).

3.4.3 Osobnost lektora

Jelikoz je lektor tréninkd paméti osobou, kterd seniory motivuje k c¢innosti, aktivizuje
a vzdélava, je dllezité, aby mél jisté osobnostni rysy. Lektor kognitivnich tréninku, tedy
i tréninku paméti by mél samoziejmé prijemné vystupovat, mél by byt obétavy, mily
a predevsim trpélivy, protoZe pro tuto praci je trpélivost stéZejni vlastnosti. Jako pfi kazdém
mezilidském jednadni, i pfi tréninku poznavacich schopnosti se seniory je duleZita empatie.
Lektor by mél mit stdle na paméti, Zze pracuje se skupinou jedinecnych osobnosti a kazdy

z Ucastnik( ma své vlastni osobni zkusenosti (Rheinwaldova 1999).

Trenér kognitivnich funkci nikdy neoslovuje klienty , babicko”, ,,dédecku” a vzdy jim vyka.
PFi vzdjemné komunikaci lektor na seniory nikdy nemluvi povysené a v Zzadném pfipadé je

neponizuje (Klucka, Volfova 2016).
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3.5 Priklady pro trénovani kognitivnich schopnosti

Suchad a Jarolimova (2017) zdUrazniuji, Ze zapojovani mozku, nejen tréninky, cvicenim, ale
také v bézném Zivoté je velice dllezZité. K aktivizaci mozku totiz nepomdha pouze vlastni

trénovani, ale také dalsi ¢innosti.

Jazyk a fecové schopnosti je moZzné trénovat odebirdnim slabik ve slovech, tak aby vzniklo

slovo jiné. Pro procvi¢ovani slovni zasoby je také vhodné vyuzit hru scrabble.

Pozornost Ize trénovat naptiklad tak, Ze véty na papife budou mit pomichana slova a senior

se je co nejrychleji snazi sefadit do spravného abecedniho poradi.

Logické mysleni mohou starsi lidé procvicovat napfiklad hranim Sach( nebo pfifazovanim
pridavnych jmen k jménim podstatnym, tak aby slova davala smysl. Strategické mysleni

a mysleni v souvislostech je mozné procvi¢ovat pomoci kostek nebo rliznych karetnich her.

Procvicovat zrakové-prostorové schopnosti je mozné trénovat tak, Ze seniofi dostanou
papir, kde jsou do sebe natisténé obrazky a poté se je snazi vSechny rozliSit. DalSim
prikladem je napfiklad pfesné prekreslovani obrazci, které jsou zobrazené na pracovnim

listu Ci puzzle.

Také zapojovanim do stolnich her si mizeme procvicit kognitivni funkce, a to zabavnym
zpUsobem. Mezigeneracni propojeni pti hrach je samoziejmé prinosem, protozZe si seniofi
mohou hrat se svymi vnoucaty. Hra ma poté pozitivni efekt, ktery je umocnén smysluplnou

komunikaci mezi dvéma generacemi (Such3, Jarolimova 2017).

Velice oblibené jsou tréninky paméti, proto nize uvadim, jak se trénuji jednotlivé druhy
paméti.

3.5.1 Trénovani paméti

Sluchovou pamét je mozné procvicovat tim, Ze klientdm lektor poskytne nékolik slov, a poté
je pobidne, aby na papir zapsali vSechna slova, ktera si zapamatovali. Pfi tréninku sluchové
pameéti je také mozné poustét rlizné pisnicky, pfi kterych si seniofi vybavuiji jejich texty. Zde

je také mozné rytmus pisnicek vytleskavat.
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Pamét zrakovou je mozZno procvicovat napf. tak, Ze pred ucastniky tréninku lektor rozlozi
nékolik obrazk(, které sleduji dvé minuty a poté je odstrani, aby na né seniofi nevidéli. Poté

seniofi zapiSi na papir vSechny pfedmeéty, které si dokazi vybavit.

Hmatova pamét se procviCuje pomoci predmétl, které klienti vytahuji poslepu z tasky

a poté by je mél uhodnout o jaky predmét jde napf. podle materidlu.

Chutova pamét se trénuje podobné jako pamét hmatova. Klienti poslepu ochutnavaji

ovoce, zeleninu a dalsi jidla a poté poznavaiji.

Pamét motorickou seniofi trénuji napriklad tak, Ze se uci rdznym cviklim, nebo také tak, Ze

opakuji tanecni kroky (Suchd, 2008).

Kratkodobou pamét je mozné trénovat rdznymi druhy cviceni jako jsou napf. hledanim
synonym, antonym, homonym nebo také hledanim slov kterd se rymuji, vytvarenim slov od

pfipon (Kfivohlavy 2001).

Suchad a Jarolimova (2017) ve své publikaci znazoriuji mnoho moznych zpusob( trénovani
kratkodobé paméti. Jednim z nich je napt. zapamatovani jidelniho listku, kdy si seniofi po
dobu 3-4 minut procitaji zkracenou formu jidelniho listku. Poté se text zakryje a seniofi se

snazi vzpomenout si na vSechny predkrmy, polévky, jidla ceské kuchyné speciality a dezerty.

Dlouhodobou pamét je mozno trénovat cvicenimi, kterd jsou na zakladé spojovani dvou
termin(. Prikladem je napfiklad spojeni statu s jejich hlavnimi mésty nebo také prifazovani
vlajek kjednotlivym statim nebo také spojovanim jména autora sjeho knihou

(Sucha, Jarolimova 2017).

3.6 Tréninky kognitivnich funkci v Ceské republice

Trénovanim kognitivnich funkci, predeviim paméti, se v Ceské republice zabyva Ceska
spole¢nost pro trénovani paméti a mozkovy jogging, kterd byla zaloZena v roce 1998
a jednim z hlavnich cilG této spolecnosti je dostat trénovani paméti, které je povazovano za
efektivni nastroj proti mentalni deterioraci, do povédomi Siroké verejnosti. Jde o skupinové
lektorované kurzy, které vsak nejsou zaméreny pouze na samotné trénovani paméti, ale
také na zvydeni sebevédomi a procvi¢ovani daldich kognitivnich schopnosti. Ugastnik&im

poskytuje také navody k pozitivnim zménam jejich Zivotniho stylu.
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CSTPMJ se zaméFuje na to, aby zménili pfistup starsich lidi k jejich problémim s paméti.
Snazi se o to, aby seniofi prestali ubytek paméti vnimat jako nevyhnutelny a negativni

dopad starnuti, ale jde to, aby si uvédomili, Ze mohou svou pamét sami ovlivnit.

CSTPMIJ zaroven porada kurzy pro vefejnost, $koli trenéry paméti jak pro vefejnost, tak pro

Ustavni zafizeni (CSTPMJ, 2020).
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4 Vyzkum

4.1 Cil prace a vyzkumné otazky

Cilem prace bylo zjistit, pfinos kognitivniho tréninku z pohledu seniord, jejich motivaci

k Ucasti a také to, jak samotny pribéh tréninku senioti vnimaiji.
Vyzkumné otazky tedy zni:

Cim je trénink kognitivnich funkci pro seniory p¥inosny?

Jaka je motivace senior( na ucasti kognitivniho tréninku?

Jak senioti vnimaji pribéh kognitivniho tréninku?

4.2 Vyzkumna strategie

Pro tuto bakaldfskou praci jsem zvolila strategii kvalitativniho vyzkumu, jelikoZ se

domnivam, Ze vzhledem k vyzkumnému souboru je tou nejvhodné;jsi metodou.

Tento vyzkum se povaZuje za pomérné pruziny, protoze vyzkumné otdzky, které jsou
respondentim kladeny, se daji upravovat ¢i doplfiovat v prlibéhu celého vyzkumu. Vzdy na
zaCatku kvalitativniho vyzkumu je nutné zvolit téma vyzkumné otazky. Informace nasledné
vyzkumnik analyzuje a objasfiuje jimi vyzkumné otazky a nasledné vytvari zavéry. Vyzkum
je provadén vterénu, tam kde se zkoumany jev vyskytuje. Hlavnim cilem je ziskat
komplexni obraz jevq, ktery je zalozen na hlubokych datech a také zvlastnim vztahu mezi
tazatelem a dotazovanym (Hendl, 2008). V mém pfipadé se jednalo o seniory z domova
senior(l v jihoCeském kraji.

Podle Svafitka a Sedové (2007) je zamérem tazatele, ktery kvalitativni vyzkum provadi, za
pomoci riznych postupl a metod rozkryt a reprezentovat to, jak lidé smysli, proZivaji

a vytvareji socidlni realitu.
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4.3 Technika sbéru dat

Urcenou technikou pro sbér dat byl polostrukturovany rozhovor, jehoz vyhodou je jeho
pruznost a moznost zpétné vazby. Z rozhovoru ziskdme predevsim subjektivni nazor

respondenta na dané téma.

Tazatel by mél mit urcitou dovednost, citlivost, koncentraci, porozuméni a disciplinu. Pred
zahdjenim rozhovoru musi byt odstranény vSechny pripadné prekazky. Je také nutné klast

dliraz na anonymitu dotazovaného (Hendl, 2008).

Pomoci polostrukturovaného rozhovoru jsem se snazila ziskat pohled seniorl na pfinos
kognitivnich trénink(l. Zarover mé zajimala jejich motivace k Gc¢asti na tréninku kognitivnich

funkci a samotné vnimani jeho pribéhu.

Rozhovory probéhly na zdkladé uUstniho souhlasu respondentd s dirazem na zachovani
anonymity vSech dotazovanych, ktefi byli rovnéZz obeznameni s Ucelem vyzkumného
Setfeni. Rozhovory byly doslovné prepsané na papir a poté prepisovany do pocitacového
programu. Pfi analyze rozhovor( byla pouzita metoda ,,papir a tuzka” a poté zpracovany do

jednotlivych oblasti. VSechny rozhovory jsou uvedeny v pfilohach.

4.4 Charakteristika vyzkumného souboru

Rozhovory byly provedeny s osmi pravidelnymi Ucastniky kognitivniho tréninku. Bohuzel
jsem vzhledem k pandemické situaci, kterd nastala nemohla udélat rozhovory s vice

respondenty. Vyzkumny soubor se sklada ze Sesti Zzen a dvou muzll ve véku od 67 do 94 let.

Vsichni dotazovani respondenti maji prifazené Cislo, které zajistuje jejich anonymitu. Nize
uvadim jejich vék a dobu, po kterou dochazi na kognitivni tréninky. Dale zmifuji povahové
rysy kazdého ze seniorl a také to, jak si z pohledu lektorky vedou pfi tréninku kognitivnich

funkci, ¢i jak jsou ve skupiné oblibeni.
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Tabulka 1: Identifika¢ni idaje dotazovanych respondentt

Respondent Pohlavi Vék
¢.1 muz 82
¢.2 Zena 79
¢.3 Zena 84
¢.4 Zena 94
¢.5 Zena 85
¢.6 muz 77
¢.7 Zena 67
¢.8 Zena 79

Zdroj: Vlastni Setfeni

Pro prehlednost byla vytvorena tabulka ¢. 1 ktera uvadi identifika¢ni udaje jednotlivych
respondentl. Tabulka ¢. 1 zobrazuje oznacdeni respondentl ¢. 1-8, pohlavi z ¢ehoZ
respondenti €. 2, 3, 4, 5, 7, 8 byly Zeny a dva respondenti byli muzi ¢. 1 a 5. Tabulka ddle
obsahuje jejich vék, ktery se pohybuje od 67 do 94 let.

Respondent €. 1 je muz, kterému je 82 let a kognitivni tréninky navstévuje pravidelné asi
pll roku, tedy od té doby, co na domov nastoupil. Velice rad se zucastriuje vSech
skupinovych aktivit. Z pohledu lektorky tréninky kognitivnich funkci zvlada velice
dobre, predevSim trénovani paméti, které ho bavi ze vSeho nejvice. Je
vnimavy, naslouchajici a ma smysl pro humor. Jeho mensim hendikepem je zhorseny

sluch, takZze obcéas nerozumi zadani.

Respondent €. 2 je Zena, které je 79 let. Je pravidelnou ucastnici kognitivnich
trénink, které navstévuje od té doby, co trénovani kognitivnich funkci v domové senior(
funguje, tedy asi 4 roky. Je velice introvertni clovék, ale téchto aktivit se zuéastnuje velice
rada. Obcas, kdyZ neni po jejim dokaze byt velice popudliva a také urazliva. Jeji kognitivni

funkce jsou vSak z pohledu lektorky jesté stale v poradku.

Respondent €. 3 je Zena, které je 84 let. Tréninky navstévuje od té doby, co je klientkou
domova seniorli, tedy asi dva roky. Velice rdda se zucastiiuje vSech kognitivnich
¢innosti, ale také spolecenskych her, reminescencni terapie a také samotného povidani. Je
velice rada ve spolecnosti ostatnich klientl. Velmi dobre zvlada napriklad tréninky paméti.
Je vSak omezena Spatnym sluchem a néktera zadani zvlada Iépe, jind hlre. Je velice
komunikativni a také spolecenska. Vsechny kognitivni ¢innosti zvldadd umérné ke svému

veéku.
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Respondent €. 4 je Zena, které je 94 let. Na tréninky kognitivnich funkci dochazi asi Ctyfi
roky. Velice rdda se zucastiiuje vSech skupinovych aktivit, ale posledni dobou odmita
predevsim trénovani paméti. Podle jejich vlastnich slov zjistuje, Ze je ,,hloupa“. Lektorka se
ji snazi vysvétlit, Ze vzhledem k jejimu véku na to ma samoziejmé prdvo a Ze to s ni neni tak
zlé, jak si mysli. V kolektivu je v3ak velice oblibena pro sv(ij krdsny humor. Je zvidava
a naslouchajici. Bohuzel jejim hendikepem je Spatny sluch, ktery ji omezuje pfi takovych

aktivitach, kde potrebuje dobre rozumét. Presto vSechno je vidy dobfe naladéna.

Respondent ¢. 5 je Zena, které je 85 let, na kognitivni tréninky dochazi ¢tyri roky, predevsim
proto, Ze vypliuji jeji volny ¢as a také proto, Ze ma kognitivni ¢innosti velice rada. Podle
lektorky z pocatku zvladala vSechny zadané Ukoly velmi dobre, ale postupem véku se ji
rapidné zhorsila kratkodobd pamét a dale tento proces velice rychle postupuje. Uz si
nedokaze zapamatovat ¢innosti, které vykondvala pred malou chvili. Ani po pfecteni deseti
slov k zapamatovani, uz nedokaze vyjmenovat vice jak dvé slova. Velice ji to rozciluje. Ve
skupiné presto pusobi velice sebejisté a rada byva stfredem pozornosti, rada se posloucha
a celkové ma povidani rdda, spiSe ona vypravi. Dost Casto se také opakuje, ale jesté ji

funguje sebereflexe, kdy si to sama uvédomuije. V kolektivu je vSak oblibena.

Respondent €. 6 je muz, ve véku 77 let. Na tréninky kognitivnich funkci pravidelné dochazi
po dobu ctyr let. Trénovani svych poznavacich schopnosti ho velice bavi a také naplriuje.
Podle lektorky jsou vsak zadani, se kterymi si vidy neumi poradit, ale pokazdé se prizpusobi
tak, aby alespon néco rekl. Velice rad ¢te a ostatni Uéastniky tréninku informuje o nabytych

zkusenostech. V kolektivu je bran za podivina, nicméné ostatni ho respektuiji.

Respondent €. 7 je Zena, které je 67 let. Na kognitivni tréninky dochazi jiz dva roky.
Kognitivni tréninky jsou ze vSech nabizenych ¢innosti v domové senior( jeji nejoblibenéjsi.
Nejradsi ma respondentka trénovani paméti. Podle slov lektorky jsou jeji pamétové
kapacity v naprostém poradku a vidy zvlada vSechny zadané ukoly. Je schopna splnit
i takové ukoly, které ostatni klienti jiz bez vétSich problémU nezvladaji. V kolektivu
ostatnich senior(l je velice rada a citi se spokojena. Je spolecenskd a také hovorna, mezi

ostatnimi klienty oblibena.

Respondent ¢. 8 je Zena, které je 79 let a na tréninky kognitivnich funkci dochazi asi rok.

Tréninky naplfuji jeji volny Cas a také v nich nachazi potéseni. Je pomérné soutéziva a kdyz
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se ji néco nedafri, vyjadruje to svou nelibosti, kterd ji vSak po chvilce prejde. Jinak je velice
pratelskd, hovorna a v kolektivu oblibend. Jeji kognitivni schopnosti jsou dle lektorky zatim

v poradku.

4.5 Realizace vyzkumu

Vyzkum probihal v mésici bfeznu roku 2020. Jak jsem jiZz vySe zminila, jeho realizaci mi

znacéné ztizila pandemicka situace, kterd nastala.

Pfed zac¢atkem rozhovoru, jsem se viech respondent(l zeptala, zda rozumi pojmu kognitivni
trénink a funkce. Tém, ktefi uvedenym pojmim nerozuméli nebo si nebyli jisti, jsem vse
srozumitelné vysvétlila a po dobu celého rozhovoru jsem kladla dlraz na to, aby
respondenti viem otdzkdm porozuméli. VétSina respondentld si vSak pod pojmem
kognitivni funkce pfedstavila predevsim pamét. V pribéhu rozhovorl jsem se snazila byt
privétivd a empatickd. Na seniory jsem nekladla zadny tlak a vidy jsem jim nechala
dostatecny prostor na zodpovézeni otazky. Odpovédi respondentli jsem si doslovné psala
na papir a poté doslovné prepsala do pocitace. VSechny rozhovory jsou uvedeny

v piilohéch.

Vyzkumné Setfeni bylo realizovdano v domové seniorll v jihoceském kraji. Vétsina

respondentl vSak nebyla sdilnych, rozhovory tedy vétsinou trvaly do 60 minut.
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5 Vysledky

V této Casti bakalarské prace jsou predloZzeny udaje, které jsem ziskala z rozhovor( se
seniory. Zde se také snazim o zodpovézeni vsech vyzkumnych otazek. V podkapitolach jsou
obsaZeny postoje seniorll k pfinosu kognitivnich trénink(, motivaci a samotnému priabéhu

tréninkd.

5.1 Senior a jeho zhodnoceni dosavadnich kognitivnich schopnosti

V této oblasti jsem se senior(l tdzala na to, jak hodnoti své dosavadni kognitivni schopnosti
a zajimalo mé, zda si uvédomuiji jejich pfipadné nedostatky. Dle mého nazoru mnozi seniofi
velice neradi priznavaiji, Ze se napriklad jejich pamét zhorsila. MoZna si vSak tuto skutecnost
ani neuvédomuji. Pro tuto vékovou kategorii je typické, Ze si pamatuji detaily z ddvného
détstvi, ale vétsSinou si nemohou vzpomenout na to, co méli véera na obéd. Problémy se

vSak nemusi objevovat u kazdého.

Respondent ¢. 1 mi na otazku, jak hodnoti své dosavadni kognitivni schopnosti odpovédél:
»Jako borec, kladné to posuzuju. Pamatuju si vsechno, co slysim i to, co si prectu.”V tom se
shoduji i respondenti €. 6, a 7 respondentka €. 8 jesté dodala ,,s ni¢im nemam problémy.”
Dalsi respondenti (C. 2, 3, 4, 5) zmifuiji, Ze jejich kognitivni schopnosti jsou na tom iumérné
jejich véku a nejsou to, co byvaly. Respondentka €. 3 dodava: ,,Jd si myslim, Ze jsem na tom
docela dobre. Dost si jesté pamatuju avzpomindm, ale radéji na ty veselejsi véci.”
Respondentka ¢. 4 zminuje: ,,S pfibyvajicich vekem mi odchdzi pamét, ale to nejsem sama.”
Respondentka ¢. 5 hodnotila své pamétové schopnosti tak, Ze jsou na dobré urovni.
Zaroven si vSak posteskla, Ze jeji pamét neni, co byvala a dodava: ,Byla jsem

vytrénovand, protoZe jsem to délala cely Zivot, byla jsem ucitelka.”

Z hodnoceni vyplyva, Ze respondenti hodnoti svoje kognitivni schopnosti tak, jak na tom
podle slov lektorky jsou. AZ na respondentku €. 5, ktera svoje pamétové schopnosti hodnoti
tak, Ze jsou stdle na prijatelné Urovni. Nicméné podle slov lektorky, jak je zminéno vyse, se
jeji kratkodoba pamét velice rychle zhorsuje. Tato skutecnost je z odpovédi respondentky

€. 5 jasné viditelna.
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5.2 Motivace senioru k ucasti

Myslim si, Ze motivaci pro jakykoliv rozvoj ¢lovéka, at po fyzické Ci psychické strance, je
dosazZeni urcitych cild. Témi mlZe byt napfiklad lepsi pracovni zafazeni nebo zlepSeni
zdravotniho stavu. V této vékové kategorii logicky tato motivace odpada a vSechno se
seniorlim muze zdat zbytecné. Pouze vyjimky nerezignuji na stdvajici stav a snazi se Zit
aktivnéji. V pfipadé klientll zdomova seniord alespon pravidelnym dochazenim na

kognitivni tréninky.

Zajimalo mé tedy, proc se rozhodli navstévovat tréninky kognitivnich funkci. Jestli pouze
proto, aby naplnili sv{j volny ¢as, coZ je samoziejmé pochopitelné vzhledem k tomu, Ze jsou
v domové seniord a volného ¢asu maji dostatek. Dochdzi seniofi na tréninky kvali tomu,
aby si trénovali své kognitivni schopnosti, v né¢em se zdokonalovali? V této oblasti jsem se
tedy senior(l tdzala, jaka je jejich motivace k Ucasti na kognitivnim tréninku. VétSina
respondentll mi odpovédéla, Ze na tréninky dochazi predevsim proto, Ze si musi
procvicovat svlj mozek nebo pamét. Respondent €. 4 zminuje: ,,Ponévadz ztracim létama
pamét a potfebuju si to néjak vycistit.“ Respondentka ¢. 5 dodava: , Byla jsem ucitelka. Cely
Zivot jsem se stdle na néco vyptdvala. Abych si nic nevymyslela tak si trénuji pamét.”
Respondent ¢. 6 zmifiuje, Ze chodi na tréninky proto, aby neztratil svou pamét
a dodal: ,Clovék pozoruje na sobé, 7e ta pamét uZ neni, co to byvalo.” Velice mé poté&sil
fakt, Ze si respondenti uvédomuiji, Ze je trénink kognitivnich funkci prospésny pro jejich
pamétové schopnosti. Ostatni respondenti zacali chodit na kognitivni tréninky, protoZe jsou
podle jejich ndzoru zajimavé a bavi je. Respondent ¢. 2 dodava: ,Je to lepsi neZ sedét na

pokoji.” Respondentka €. 7 dochazi na kognitivni tréninky, protoZe je rada ve spole¢nosti

ostatnich. Respondentka €. 8 zacala chodit na tréninky kognitivnich funkci ze zvédavosti.

Odpovédi seniorti mé velice prijemné prekvapily. Z odpovédi je zfejmé, Zze motivaci seniort
k ucasti na kognitivnim tréninku je predevSim potfeba kompenzovat pamétové
nedostatky. Seniofi si tedy uvédomuiji, jak je dlileZité trénovat pamétové schopnosti, které
jsou stejné jako ostatni poznavaci schopnosti dllezité pro zachovani sobéstacnosti Ci
udrzeni kognitivnich funkci po delSi dobu na stdvajici Urovni. Pouze z jedné odpovédi je
patrné, Ze motivaci neni spolecenska potreba ¢i kompenzace urcitych nedostatkd, ale jde

o pouhé naplnéni volného casu.
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5.3 Samostatné trénovani

Senior(l jsem se tazala, jestli své kognitivni schopnosti trénuji také samostatné a pokud ano,
zajimalo mé, jakym zpUsobem a jak Casto. Seniofi své kognitivni funkce trénuji v béZnych
aktivitach, které jsou pro né typické. Vétsina respondentt (€. 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7) trénuje své
kognitivni schopnosti tak, Ze lusti kfizovky, nebo si ¢te. Na otazku, jak casto mi témér vsichni
respondenti (€. 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7) odpovédéli, ze vétsSinou kazdy den. Respondent ¢. 1
dodava: , ProtoZe jsem toho hodné proZil, a tak vzpomindm a tim si trénuju pamét.”
Respondentka ¢. 7 ma mimo ludténi kfizovek a ¢teni také rada rucni prace a dodava: ,U téch
Clovék taky musi pfemyslet.” Respondentku ¢. 8 bavi predevsim sudoku a sledovani
védomostnich soutézi. Respondent €. 6 trénuje své kognitivni schopnosti tak, Ze si procita
slovnik cizich slov. Slovicka si poté respondent €. 6 prefikdvd a snazi se je
zapamatovat. Pouze respondentka €. 4 na otdzku, zda trénuje své kognitivni schopnosti

také samostatné odpovédéla: ,,Asi nedélam akordt vecer koukdm na zprdvy.“

Z odpovédi je tedy ziejmé, Ze vétSina respondent(l aZ na jediného své kognitivni schopnosti
procvicCuje tak, Ze si ¢te Ci lusti kiiZovky. Predpokladam, Ze je to tim, Ze tyto aktivity jsou pro
né naprosto bézné. Respondenti si také nemusi uvédomovat, Ze pravé témito aktivitami
trénuji své kognitivni schopnosti. Myslim si, Ze by bylo prospésné seniordm ukazat také jina
cvieni, kterymi lze procvicovat kognitivni schopnosti nejen skupinové, ale také

individualné.

5.4 P¥inos tréninkt z pohledu seniora

V teoretické ¢asti této prace bylo zminéno, Ze diky kognitivnim trénink(im je mozné udrzet
stdvajici poznavaci schopnosti na pfijatelné Urovni po delsi dobu, a tak zajistit sobéstacnost
starého clovéka. VSichni respondenti, se kterymi jsem vyzkum provadéla sobéstaéni
byli, proto jsem se konkrétné na sobéstacnost netdzala. Zajimaly mé predevsim dalsi

pozitivni aspekty tréninku z pohledu seniora.

Jedna z otdzek smérovala k tomu, co seniorlim trénink kognitivnich funkci pfinasi. Pro
respondenty ¢. 3, 5, 6, 7, 8 je hlavnim pfinosem kognitivnich trénink( spole¢nost ostatnich

Ucastnikd tréninku. Respondentce €. 3 tréninky ptindsi mimo spolecnosti také vzpominky
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a vypravéni ostatnich ucastnikd a dodava: ,Rdda si poviddm a pozndvdm osudy druhych.”
Vyprdavéni je pfinosné také pro respondentku €. 2, kterd dodala: ,, Poviddme si o réznych
zajimavych tématech, minule jsme si povidali o Americe, to bylo moc zajimavy, vZdycky jsem
se tam chtéla podivat, skoda Ze to neslo.” Respondent €. 1 se diky tréninklm utvrzuje
vtom, Ze mu to pry jeSté stdle mysli. Pro respondentku ¢. 4 je pfinosem momentalni
zlepseni a dodava: ,,Snazim se zapojovat pamét a kdyZ si nemuzu na néco vzpomenout, tak

se tak dlouho mucim, aZ se mi to spoji.”

Dalsi otdzkou bylo, zda ma kognitivni trénink pozitivni vliv na kognitivni schopnosti senior(.
Zde jsem se chtéla dozvédét, zda si vliv kognitivnich trénink( na jejich poznavaci schopnosti
uvédomuiji. Setkavala jsem se velice rozdilnymi odpovédmi, které se vztahovaly predevsim
k paméti. Respondenti ¢. 2,3 a 8 odpovédéli, Ze nevi, zda se jim jejich poznavaci schopnosti
zlepsily. Respondentka €. 2 dale dodala: ,,Nevnimdm to, mdm jesté dobrou pamét, sice si
taky uz néco nepamatuju, ale to je vékem, ale hlavné je to velmi zajimavé.” Respondentka
¢. 3 dale zminuje: , To nevim ja jsem takovd popleta, ale dame si kapucino, to mdm rdda.
Hrajeme i Clovéce nezlob se, a to mé bavi.“ Respondentka €. 3 také zminila, Ze jeji pamétové
schopnosti byly vidy dobré a doufa, Ze stale budou. Podle Respondentl €. 5 a 7 jsou jejich
kognitivni schopnosti stdle na stejné Urovni. Respondentka €. 5 vSak dodala: ,Pamatuju si,
co jsem délala ddvno v minulosti, ale co jsem délala pred chvili to uz si nepamatuju.”
doufam, Ze budou dobry a Ze se nezhorsi.” Respondentka €. 4 si mysli, Ze se jeho kognitivni
funkce vlivem trénink( zlepsily a dodava: ,Urcité, sice jesté ne moc, ale sestricky jesté
pozndm.” Podle respondenta €. 6 se jeho poznavaci schopnosti uréité zlepsily, zaroven vsak
dodal, Ze to nelze fict s jistotou a konstatoval: ,Néco to do sebe md. Ted'jsem ale zjistil, Ze

kdyz nepiju pivo, Ze si véci lip pamatuju.”

Za nejvétsi prinos kognitivnich tréninkl seniofi povazuji spole¢nost ostatnich. Tyto
odpovédi mé neprekvapily pfedevsim proto, Ze si uvédomuiji, jak je pro nékteré seniory
tézké byt bez svych blizkych, ktefi je mozna ani nenavstévuiji. Klienti domova seniord jsou
vétsSinou radi za kazdou spolecnost, ve které mohou byt. Je samoziejmé pochopitelné, ze si
seniofi nejsou jisti, zda kognitivni tréninky napomahaji ke zlepSeni jejich poznavacich
schopnosti. Nicméné i vtéto otdzce mi seniofi spiSe odpovidali, Ze jim trénink prinasi

predevsim potéseni a radost ze spolecnosti. Je tedy zfejmé, Ze Ucinek kognitivnich trénink
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nijak nevnimaji, ¢i se nad nim vibec nezamysli a nejdllezitéjsi pro né je, jak jsem jiz

zminila, spole¢nost ostatnich ucastnika.

5.5 Jak senior vnima prabéh tréninku

V této oblasti jsem se respondentll tazala, jaka v jejich skupiné panuje atmosféra, zda si
vSichni klienti navzajem rozumi, ¢i mezi nimi panuje néjaké napéti. VSichni respondenti
(€. 1-8) se shodli natom, Ze atmosféra je dobra. Respondent ¢. 1 dodal: ,Je tam dobrd parta.
Hlavné pani Jana a pani Vlasta jsou chytry Zensky.” Respondentka €. 2 podotkla, Ze ndlada
pfi tréninku je vidy vybornd. Respondentka ¢. 3 dodala: ,Je to dobry, jsme dobra
parta, hlavné ti chlapi délaji legraci. Hlavné mdme tu sestricku hodnou a Sikovnou.”
Respondentka €. 4 ocenuje, kdyzZ se tréninku zucastni vice lidi a zdlvodnila to takto: ,Kdyz
je nds tam vic, kazdy néco fekne a mdme se hned ceho chytit.” Respondent €. 5
konstatuje, Ze si vSichni velice dobfe rozumi. Respondentka ¢. 7 dodala: , Nikdo neni
hasterivy.“

V teoretické ¢dsti této prace bylo zminéno, Ze lektor svym vystupovanim do znac¢né miry
ovliviiuje atmosféru a prabéh tréninku kognitivnich funkci. Také motivace seniordi muize byt
do znaéné miry lektorem ovlivnéna. Dalsi otdzka tedy smérovala k tomu, jak seniofi hodnoti
lektorku tréninku, které fikaji ,sesttficko”. VSichni respondenti (¢.1-8) ji hodnotili velice
kladné. Zminovali, Ze je mila, hodna a také ndpomocna. Respondentka €. 2 dodala, Ze by
nechtéla, aby trénink vedl nékdo jiny. Respondentka €. 5 jesté zminila: ,Mdm sestricku
rada, se vs§im ndm pomadhd a snaZi se nds vsechny zapojit, i kdyZ se nadm obcas taky nechce.

To vite, ne vZdycky je na to ndlada.”

Dale mé zajimalo, zda jsou seniofi spokojeni s tim, jak tréninky probihaji nebo jestli by néco
zménili. VSichni respondenti odpovédéli, Ze jsou s prlibéhem trénink(i spokojeni.
Respondent ¢. 1 dodava: ,,Akordt jak sem nahluchlej, tak ob¢as nerozumim, co mdam zrovna
délat.” Respondentka €. 3 dale zminila, Ze se ji libi pfedevsim to, Ze si Ucastnici tréninku
spoleéné povidaji a také se u toho zasméji. Respondentka ¢. 4 zminila: ,Jsem
spokojend, dame si vZdycky ktomu kdvicku, ale mdm radéji, kdyz se mizZu néceho
chytit, aby se mi mozek mohl zapojit nezZ dostdvat urcité ukoly.” Respondentce €. 5 néjaké

ukoly vyhovuji méné a dodala: , Ale vZdycky se dd ale néco odpovédét.” Respondentka €. 7
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zase nema rada poznavaci hmatové pytlicky a zminila: ,V téch nejsem dobrd, ty by tam bejt
nemusely.” Respondentka €. 8 si mysli, Ze by tréninky kognitivnich funkci mohly probihat
Castéji.

Z odpovédi vyplyva, Ze ve skupiné panuje ptizniva a privétivd atmosféra a nepanuje v ni
zadné napéti ¢i soutézivost. Z rozhovor( je rovnéz znat, Ze Zeny jsou rady v pritomnosti

muzl a muZi zase pritomnosti Zen, coZ je samoziejmé pochopitelné.

Lektorku tréninku vSichni hodnotili velice kladné a nebylo zminéno nic negativniho.
Znamena to tedy, Ze svoji praci vykonava velice dobfe a lektorce neni v tomto ohledu co

vytknout.

Se samotnym priibéhem jsou vsichni ucastnici rovnéz spokojeni. Zde bych vsak zminila
to, Zze by bylo vhodné individudlné se vénovat ucastnik(im, ktefi Spatné slysi, protoze si
néktefi nevi rady se zadanim. Mozna by stdlo za zvazeni vyuzit pomoci asistenta. Jedna
seniorka zminila, Ze by si prala, aby kognitivni tréninky probihaly ¢astéji. Z mého pohledu
by bylo rovnéz idealni trénovat kognitivni schopnosti ¢astéji nez jednou za tyden, protoze
pozitivné ovliviuji napfiklad naladu senior(. Vétsi ¢etnost kognitivnich trénink( by jisté
ocenila vétsina senior(, jelikoz je navstévuji velice radi a spolecnost ostatnich ¢len( jim

prinasi potéseni.

5.6 Aktivita a vnimani vlastniho uspéchu ¢i netispéchu seniora

V této oblasti jsem se respondent( tazala, zda jsou pfi tréninku kognitivnich funkci aktivni.
Jelikoz aktivita je pti tréninku kognitivnich funkci velice dulezita. Je nutné, aby se vsichni
Ucastnici zapojovali co nejvice. VSichni respondenti (€. 1-8) konstatovali, Ze jsou aktivni.
Respondentka €. 1 dodala:,, VZdy kdyZ néco vim, tak to feknu.”“ Respondentka €. 3 zminila, ze
ma nejradéji spole¢enské hry nebo si také rada povida. Respondentka €. 4 fekla: ,,Rdda se
toho ucastnim, ale nemdm rdda, kdyz trénujeme pamét, posledni dobou totiz zjistuju, Ze uz
mi to nemysli.”

Dalsi otazky jsem smérovala k tomu, jak respondenti vnimaji, kdyz se jim pfti tréninku dafri
nebo naopak, kdyZ Uspéch nemaji. Respondenti €. 1, 3, 5, 6 a 7 se shoduji na tom, Ze ze
svého Uspéchu maji radost, coZ je samoziejmé pochopitelné. Respondentka ¢. 6 dodala:

, 10 vite, kaZdej md prece radost, kdyZ se mu dari.” Respondentka €. 8 konstatovala: ,,No
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madm radost, protoZe vim, Ze mi to jesté mysli a mam dobré znalosti.” V pripadé nedspéchu
se respondenti €. 1, 4, 6 a 7 shoduji na tom, Ze svUj vlastni neldspéch nijak zvlast neresi.
Respondentka €. 1 dodala: ,Hlavné Ze jsme dobrd parta.” Respondent €. 4 konstatuje: ,To
mi ndladu nezkazi.” Z odpovédi respondentl je zfejmé, Ze jim nejde o Uspéch, ale duleZita
je predevsim spolecnost ostatnich ucastnikd tréninku. Respondenti €. 2, 3, 5, 8 naopak svj
neuspéch vnimaji ponékud negativné. Respondentka €. 2 dodala: ,,No oblas mé to pékné
nastve a pak ani nemdm chut se s nékym moc bavit.“ Respondentka €. 8 navic konstatovala:
,0bcas mé to nastve, ale ne hodné, jd myslim, Ze mi skoro vsechno jde.” Respondentka €. 3
vnima svUj neuspéch velice negativné a fika o sobé, Ze je hloupa.

Z odpovédi je zfejmé, Ze vSichni Ucastnici jsou aktivni a vidy se snazi néco sdélit, i kdyz si
odpovédi nejsou jisti. V ptipadé Uspéchu ma samoziejmé vétSina respondentl radost.
Uspéch je pro seniory velice dlleZity, protoZe jim umoZfiuje zaZit radost z dobfe vykonané
prace a mlze jim tak zlepsit jejich dosavadni naladéni. Je to pro né také vyborna motivace.
V pfipadé neuspéchu jsou néktefi z respondentl nastvani. Je dllezité, aby lektor pti vedeni
tréninku byl k témto vécem citlivy, a i tak seniory pochvalil, Ze si vedli dobfe. Pro seniory
muzZe byt i nedspéch motivaci k tomu, aby se vice snazili a méli lepsi vysledky v priibéhu
kognitivnich tréninkd. Nutné je také zminit, Ze pfiliSny natlak na seniory ze strany lektora

mUZe mit negativni vliv na jejich motivaci.
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Zaver

Cilem teoretické c¢asti této bakalarské prace bylo shrnout problematiku, ktera se vztahuje
ke stari, zméndm kognitivnich funkci a samozirejmé také ke kognitivnimu tréninku, ktery je
velice duleZity pro zachovani sobéstacnosti starého ¢lovéka a ma celkové pozitivni vliv na
jeho psychiku. Trénink mUze byt také velice dllezitou soucasti Zivota klientd v domovech

seniory.

Empirickd ¢ast bakalarské prace byla zamérena na prinos kognitivnich tréninkd z pohledu
senior(l, na jejich motivaci k Ucasti a také na vnimani samotného pribéhu tréninku. S touto
problematikou souvisely i stanovené cile, pro jejichz splnéni byla zvolena metoda
kvalitativniho vyzkumného Setfeni. Sbér dat probihal formou polostrukturovaného

rozhovoru.

Prvni cil byl zaméfen na pfinos kognitivnich tréninkd z pohledu seniora. Z vysledki
kvalitativniho Setfeni vyplyva, Ze pro seniory je hlavnim pfinosem predevsim spole¢nost
ostatnich Ucastnikd tréninku, kterd ma pozitivni vliv na jejich psychické rozpolozeni. Pfi
tréninku totiZ seniofi pfichdzi na jiné myslenky a dozvidaji se vice o Zivotnich osudech
ostatnich. Jak jsem si jiz pfedem domnivala, naplfuji také jejich volny ¢as. VSichni seniofi
dochazeji na kognitivni tréninky pravidelné a néktefi jiz po dobu ¢tyr let, z éehoZ vyplyva, Ze
je nedilnou soudasti jejich Zivota. Druhy cil se vztahoval k motivaci seniorli. Zajimalo mé
tedy, pro€ zacali dochazet na tréninky kognitivnich funkci. Vysledky vyzkumného setreni
poukazuji na to, Ze hlavni motivaci seniord k ucasti na kognitivnim tréninku je potreba
kompenzovat své pamétové nedostatky, které si vétSinou vsichni seniofi uvédomuiji.
Trénuji je také samostatné pomoci lusténi kfizovek a dalSich béinych cinnosti.
Z pocatku, nez jsem vyzkum provadéla, jsem se domnivala, Ze hlavni motivaci senior(i bude
pouze naplnéni volného ¢asu. Prijemné mé tedy prekvapil fakt, Ze si seniofi uvédomuiji, ze
pomoci tréninkl kognitivnich funkci, Ize predejit jejich rychlému Ubytku a ¢astecné tento
proces zpomalit. Tfetim cilem vyzkumného Setfeni bylo zjistit, jak seniofi vnimaji samotny
prabéh kognitivniho tréninku. Zvysledk( vyplyva, Ze v jejich skupiné panuje velice
dobrd, privétiva atmosféra bez vétsSich zndmek soutézivosti. Néktefi ze senior(i jsou vSak

citlivi na jejich pfipadny neuspéch a reaguji podrazdéné. S Uspéchem jsou samoziejmé
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viichni spokojeni. Uspéch ¢&i nelspéch pfi kognitivnim tréninku maze samozfejmé také

plsobit jako motivacéni faktor pro poddavani lepsich vysledkd.

Zajimalo mé také, jak seniofi vnimaji lektorku tréninku, jelikoZ do znacné miry ovliviiuje cely
prabéh tréninku. Z rozhovor( vyplyva, Ze vsichni seniofi jsou s lektorkou velice spokojeni
a najeji praci z pohledu senior( nelze co vytknout. Ja bych vSak zde jednu pfipominku méla.
Myslim si, Ze by bylo vhodné vénovat se individudlné klientlim, ktefi Spatné slysi
a v dusledku toho nejsou schopni zvladat zadané ukoly, i kdyz by jisté chtéli. Zaroven bych
poukdzala na to, Ze by bylo vhodné seniorim zajistit i jiné individualni ¢innosti, nez je
lusténi kfizovek. Je mnoho rlGznych cviceni, pomoci kterych mohou seniofi své kognitivni
schopnosti trénovat samostatné na svém pokoji, nejen tedy pfi skupinovém tréninku.
Domnivam se, Ze by tréninky v konkrétnim domové seniorll mohly probihat ¢astéji nez
pouze jednou za tyden. Pozitivni vliv na poznavaci schopnosti a Zivot seniord, by se pfri vétsi

Cetnosti kognitivnich trénink( jisté zvysil.
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6 Prilohy

6.1 Seznam priloh

Pfiloha 1: Otazky pro rozhovor s respondenty

Priloha 2:

Priloha 3:

Priloha 4:

Priloha 1:

Priloha 1:

Priloha 1:

Priloha 1:

Priloha 1:

Rozhovor s respondentem ¢.
Rozhovor s respondentem ¢.
Rozhovor s respondentem ¢.
Rozhovor s respondentem ¢.
Rozhovor s respondentem ¢.
Rozhovor s respondentem ¢.
Rozhovor s respondentem ¢.

Rozhovor s respondentem ¢.

1
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Priloha 1: Otazky pro rozhovor s respondenty
1. Jak hodnotite vase dosavadni kognitivni schopnosti?
2. Proc jste zacal/a dochazet na tréninky kognitivnich funkci?

3. Procvicujete vase kognitivni schopnosti také samostatné? Pokud ano jakym zplsobem

a jak ¢asto?

4. Co vam tréninky kognitivnich funkci pfinasi?

5. Jaka je atmosféra ve vasi skupiné?

6. Jak hodnotite vaseho lektora?

7. Jste spokojen s tim, jak tréninky probihaji nebo je néco, co by mohlo byt jinak?
8. Jste pfi tréninku kognitivnich funkci aktivni?

9. Jak vnimate vas uspéch pfi tréninku kognitivnich funkci?

10. Jak vnimate vas neuspéch pfi tréninku kognitivnich funkci?

11. Myslite si, Ze se vase kognitivnich schopnosti vlivem kognitivnich trénink( zlepSily?
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Priloha 2: Rozhovor s respondentem €. 1

1. Jak hodnotite vase dosavadni kognitivni schopnosti?

»Jako borec, kladné to posuzuju. Pamatuju si vsechno, co slysim i to, co si prectu.”
2. Proc jste zacal/a dochazet na tréninky kognitivnich funkci?

,ProtoZe si musim trénovat mozek.”

3. Procvicujete vase kognitivni schopnosti také samostatné? Pokud ano jakym zplsobem

a jak ¢asto?

»ProtoZe jsem toho hodné proZil, a tak vzpomindm a tim si trénuju pamét. Lustim kfiZzovky

a sleduju televizi a zprdavy kaZdej den.”

4. Co vam tréninky kognitivnich funkci pfinasi?

,Ze se utvrzuju v tom, Ze mi to jesté mysli.”

5. Jaka je atmosféra ve vasi skupiné?

,Je tam dobrd parta. Hlavné pani Jana a pani Vlasta jsou chytry Zensky.”

6. Jak hodnotite vaseho lektora?

,Sestricka je moc hodnd.”

7. Jste spokojen s tim, jak tréninky probihaji nebo je néco, co by mohlo byt jinak?

LJe to v porddku, vsechno se mi libi. Akordt jak sem nahluchlej tak obCas nerozumim, co

madm zrovna délat.”

8. Jste pfi tréninku kognitivnich funkci aktivni?

»Myslim Ze jo, vZdycky kdyZ néco vim tak to feknu.”

9. Jak vnimate vas uspéch pfi tréninku kognitivnich funkci?

,VZdycky se z toho raduju, kdyZ mi néco jde.”

10. Jak vnimate vas neuspéch pfi tréninku kognitivnich funkci?

»Je mito jedno, hlavné Ze jsme dobrd parta.”

11. Myslite si, Ze se vasSe kognitivnich schopnosti vlivem kognitivnich trénink( zlepsily?
»Neni co lepsit, mdm pamét.”
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Priloha 3: Rozhovor s respondentem ¢. 2

1. Jak hodnotite vase dosavadni kognitivni schopnosti?

,Jd si myslim, Ze jsem na tom docela dobre. Uplné dobry teda nemizu Fict, ale slusné.”
2. Proc jste zacal/a dochazet na tréninky kognitivnich funkci?

»,Protoze je to zajimavé a bavi mé to. Je to lepsi nez sedét na pokoji.”

3. Procvicujete vase kognitivni schopnosti také samostatné? Pokud ano jakym zplsobem

a jak ¢asto?

,Rdda si ¢tu a hodné. A kdyz prijde moje dcera tak s ni lustim kfiZovky, to vite, ja uZ Spatné
pisu.”

4. Co vam tréninky kognitivnich funkci pfinasi?

,Poviddme si o rliznych zajimavych tématech, minule jsme si povidali o Americe, to bylo moc

zajimavy, vZdycky sem se tam chtéla podivat.”

5. Jaka je atmosféra ve vasi skupiné?

,Dobrd atmosféra, vZdycky si ddme kaficko a ndlada je vybornad.”
6. Jak hodnotite vaseho lektora?

,Madm ji moc rada, nevyménila bych ji.”

7. Jste spokojen s tim, jak tréninky probihaji nebo je néco, co by mohlo byt jinak?
,Ja si myslim, Ze jsou dobry, mné se libi jak probihaj.”

8. Jste pfi tréninku kognitivnich funkci aktivni?

»Ale jo, jsem.”

9. Jak vnimate vas uspéch pfi tréninku kognitivnich funkci?
»VZdycky mi to zvedne ndladu.”

10. Jak vnimate vas neuspéch pfi tréninku kognitivnich funkci?

»No obcas mé to pékné nastve a pak ani nemdm chut se s nékym moc bavit.”
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11. Myslite si, Ze se vase kognitivnich schopnosti vlivem kognitivnich trénink( zlepsily?

»Nevim, nevnimam to. Mdm jesté dobrou pamét, sice si taky uZ néco nepamatuju, ale to je

vékem. Ale hlavné je to zajimavé.”
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Ptiloha 4: Rozhovor s respondentem ¢. 3

1. Jak hodnotite vase dosavadni kognitivni schopnosti?

,Jd si myslim, Ze jsem na tom docela dobre, dost vzpomindm, ale radéji na ty veselejsi véci.”
2. Proc jste zacal/a dochazet na tréninky kognitivnich funkci?

,Bylo mi to nabidnuto, a mné se to libilo.”

3. Procvicujete vase kognitivni schopnosti také samostatné? Pokud ano jakym zplsobem

a jak ¢asto?
,Rdda ¢tu a lustim kfiZovky v Casopisech, které mi nosi moje rodina.”
4. Co vam tréninky kognitivnich funkci pfinasi?

Vzpominky no a taky vyprdvéni, rdda si poviddm a taky pozndvdm osudy druhych. Jsem

rdda, kdyZ tu jsem s ostatnima.”
5. Jaka je atmosféra ve vasi skupiné?

,Je to dobry. Jsme dobrd parta, ti chlapi délaji legraci. Hlavné mdme tu sestficku hodnou

a Sikovnou.”

6. Jak hodnotite vaseho lektora?

»No ted’sem vam prece fekla Ze je hodnd.”

7. Jste spokojen s tim, jak tréninky probihaji nebo je néco, co by mohlo byt jinak?
»Jsem spokojend. Libi se mi to, jak to je. Hodné si poviddme a zasméjeme se.”

8. Jste pfi tréninku kognitivnich funkci aktivni?

,No ano to jd jsem, hlavné kdy# hrajeme Clovéce nezlob se.”

9. Jak vnimate vas uspéch pfi tréninku kognitivnich funkci?

»Jsem rada, kdyZ se mi dari.”

10. Jak vnimate vas nelspéch pfi tréninku kognitivnich funkci?

,Rikém si, Ze jsem hloupd.”

11. Myslite si, Ze se vasSe kognitivnich schopnosti vlivem kognitivnich trénink( zlepsily?

, To nevim, Jd jsem takovd popleta, ale ddme si kapucino, to mdm rdda. Hrajeme i Clovéce

nezlob se, a to mé bavi.
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Priloha 5: Rozhovor s respondentem ¢. 4

1. Jak hodnotite vase dosavadni kognitivni schopnosti?

S pribyvajicim vékem mi odchdzi pamét, ale to nejsem sama.”
2. Proc jste zacal/a dochazet na tréninky kognitivnich funkci?
,Ponévad? ztracim létama pamét a potrfebuji si to néjak vycistit.”

3. Procvicujete vase kognitivni schopnosti také samostatné? Pokud ano jakym zplsobem

a jak ¢asto?
»Asi nedéldm, akordt vecer koukdm na zprdvy.”
4. Co vam tréninky kognitivnich funkci pfinasi?

»~Momentdlni zlepseni, snaZim se zapojovat pamét a kdyZ si nemizZu na néco vzpomenout

tak se tak dlouho muc¢im, aZ se mi to spoji.
5. Jaka je atmosféra ve vasi skupiné?

,Dobre to vnimam jsem rdda, kdyZ je nds tam vic, kaZzdy néco rekne a mdme se hned ¢eho

chytit.”

6. Jak hodnotite vaseho lektora?

,Sestricka je moc mild, hodnd moc.”

7. Jste spokojen s tim, jak tréninky probihaji nebo je néco, co by mohlo byt jinak?

»Jsem spokojend, ddme si vZidycky k tomu kdvicku, ale mdm radéji, kdyZ se mizu néceho

chytit, aby se mi mozek mohl zapojit nez dostdvat urcité ukoly.”

8. Jste pfi tréninku kognitivnich funkci aktivni?

,Rdda se toho ucastnim, ale nemdm rdda, kdyz trénujeme pamét, posledni dobou totiz
zjistuju, Ze uz mi to nemysli.”

9. Jak vnimate vas uspéch pfi tréninku kognitivnich funkci?

»No, ja myslim, Ze ja ale moc teda tspésnd nejsem.”

10. Jak vnimate vas neuspéch pfi tréninku kognitivnich funkci?

, To mi ndladu nezkazi.”
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11. Myslite si, Ze se vase kognitivnich schopnosti vlivem kognitivnich tréninkd zlepSily?

,No urcité, sice jesté ne moc, ale sestricky jesté poznam.”
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Priloha 6: Rozhovor s respondentem ¢. 5
1. Jak hodnotite vase dosavadni kognitivni schopnosti?

,Umérné véku, neni to, co to byvalo. Byla jsem vytrénovand, protoZe jsem to délala cely

Zivot, byla jsem ucitelka.

2. Proc jste zacal/a dochazet na tréninky kognitivnich funkci?

»Byla jsem ucitelka. Cely Zivot jsem se stdle na néco vyptdvala. Abych si nevymyslela, tak si
trénuji pamét.”

3. Procvicujete vase kognitivni schopnosti také samostatné? Pokud ano jakym zpldsobem
a jak casto?

»Ano, rada lustim kfiZzovky a ¢tu si.”

4. Co vam tréninky kognitivnich funkci pfinasi?

,Dostanu lepsi ndladu, kdyZ s nékym mluvim.”

5. Jaka je atmosféra ve vasi skupiné?

,Prijemnd, vsichni si rozumime.”

6. Jak hodnotite vaseho lektora?

»Madm sestricku rada, se v§im nadm pomdhd a snazi se nds zapojit vSechny, i kdyZ se nam

obcas taky nechce. To vite, ne vZdycky je na to ndlada.”

7. Jste spokojen s tim, jak tréninky probihaji nebo je néco, co by mohlo byt jinak?
»Jsem spokojend, néco mi sedi méné, ale vZdycky se dd néco odpovédeét.”

8. Jste pfi tréninku kognitivnich funkci aktivni?

,Ano, mdm to moc rdda.”

9. Jak vnimate vas Uspéch pfi tréninku kognitivnich funkci?

,Jsem rada, kdyZ mi néco jde, jako kaZdej je rad.”

10. Jak vnimate vas neuspéch pfi tréninku kognitivnich funkci?

,KdyZ néco nevim, tak mé to rozciluje.”
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11. Myslite si, Ze se vase kognitivnich schopnosti vlivem kognitivnich trénink( zlepsily?

,Mdm pocit, Ze je to na stejné urovni, nikdy jsem s paméti neméla problémy. Pamatuju si,

co jsem délala ddvno v minulosti, ale co jsem délala pfed chvili si uz nepamatuju.”
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Pfiloha 7: Rozhovor s respondentem ¢. 6

1. Jak hodnotite vase dosavadni kognitivni schopnosti?

,Hodnotim je zatim obstojné. Pamatuju si, co slysim, i to co si prectu.”

2. Proc jste zacal/a dochazet na tréninky kognitivnich funkci?

,Abych neztratil pamét, ¢lovék na sobé pozoruje, Ze ta pamét neni, co to byvalo.”

3. Procvicujete vase kognitivni schopnosti také samostatné? Pokud ano jakym zpidsobem

a jak ¢asto?

»Ano, procitdm si slovnik cizich slov a snazim se ucit cizi slovicka. A Casto si ty slova
prefikdvam.“

4. Co vam tréninky kognitivnich funkci pfinasi?

,Setkdavam se tam s lidmi, néjakd ta komunikace. LepsSi neZ sedét doma.”

5. Jaka je atmosféra ve vasi skupiné?

»Setkam se tam s lidma, se kteryma bych se béZné nesetkal. Atmosféra je tam velice dobrad.”
6. Jak hodnotite vaseho lektora?

»No moc dobre, mdm ji rad.”

7. Jste spokojen s tim, jak tréninky probihaji nebo je néco, co by mohlo byt jinak?

,Libi se mi to, beru to tak jak to je.”

8. Jste pfi tréninku kognitivnich funkci aktivni?

,Ja bych fekl Ze jo, vzdycky je co fict.”

9. Jak vnimate vas uspéch pfi tréninku kognitivnich funkci?

, 1o vite, kaZzdej ma prece radost, kdyZ se mu dari.”

10. Jak vnimate vas neuspéch pfi tréninku kognitivnich funkci?

,Ja to nefesim, chodim tam rdd, a to mi staci.”
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11. Myslite si, Ze se vase kognitivnich schopnosti vlivem kognitivnich tréninkd zlepSily?

,Samoziejmé, kdy? se to nezhorsilo, tak hlavné aby to zistalo, jak to je. Clovék to tak tplné
nepoznd, ale néco to do sebe md. Ted' jsem ale zjistil, Ze kdyZ nepiju pivo, Ze si véci lip

pamatuju.”

63



Priloha 8: Rozhovor s respondentem €. 7

1. Jak hodnotite vase dosavadni kognitivni schopnosti?

,Jd myslim, Ze dobry, vSechno zatim zvlagddm.”

2. Proc jste zacal/a dochazet na tréninky kognitivnich funkci?
,Jsem rdada ve spolecnosti ostatnich a pak nebudu zapominat.”

3. Procvicujete vase kognitivni schopnosti také samostatné? Pokud ano jakym zplsobem

a jak ¢asto?

,Lustim kfiZovky, rada ¢tu a mam taky moc rdda rucni prdce, u téch clovék taky musi

premejslet.”

4. Co vam tréninky kognitivnich funkci pfinasi?

»Procvi¢ovdni pamét,i a hlavné spolec¢nost tu jd mam moc rdda.”

5. Jaka je atmosféra ve vasi skupiné?

»Myslim, Ze dobrd, nikdo neni hasterivy.”

6. Jak hodnotite vaseho lektora?

»Moc dobre, sestricka je na nds mild a vZdycky nam se vsim pomuze.”

7. Jste spokojen s tim, jak tréninky probihaji nebo je néco, co by mohlo byt jinak?

»Vyhovuje mi to tak, jak to probihd. Akordt nemdm rdda pozndvaci hmatovy pytlicky..v téch

nejsem dobrd, ty by tam bejt nemusely.”

8. Jste pfi tréninku kognitivnich funkci aktivni?

»Ale jo, ja bych rekla, Ze jo.”

9. Jak vnimate vas uspéch pfi tréninku kognitivnich funkci?

,Nejsem soutézivd, ale kdyzZ se mi néco povede tak mdm radost.”

10. Jak vnimate vas nedspéch pfi tréninku kognitivnich funkci?

,Vibec to nefesim, pro mé to neni dulezZité.”

11. Myslite si, Ze se vase kognitivnich schopnosti vlivem kognitivnich trénink( zlepsily?

,Urcité je vétsi iniciativa, ledacos se tu ¢lovék dozvi. Myslim, Ze jsem na tom furt stejné, ale

doufam, Ze budou dobry a Ze se nezhorsi.”
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P¥iloha 9: Rozhovor s respondentem ¢. 8

1. Jak hodnotite vase dosavadni pamétové schopnosti?

»Jd myslim, Ze jsem na tom moc dobre, s nicim nemdm problémy.”
2. Proc jste zacal/a dochazet na tréninky kognitivnich funkci?

»ProtoZe se zucastriuju vsech aktivit tady v domové, a chtéla jsem védét co to bude. A hlavné

abych vsechno zvlddala sama.”

3. Procvicujete vase kognitivni schopnosti také samostatné? Pokud ano jakym zplsobem
a jak ¢asto?

,Lustim kriZovky, sudoku a sleduju A-Z kviz, ten mé moc bavi. A taky zprdvy kazdy vecer.”
4. Co vam tréninky kognitivnich funkci pfinasi?

,Radost, nové zaZitky a taky spolecnost dalsich lidi, ti chlapi tady jsou fajn a Zensky taky.”
5. Jaka je atmosféra ve vasi skupiné?

»Radostnd a veseld, to to pfijemné strdveny ¢as. Hodné se u toho nasméjeme.

6. Jak hodnotite vaseho lektora?

,Ja mam sestricku rada.”

7. Jste spokojen s tim, jak tréninky probihaji nebo je néco, co by mohlo byt jinak?

,Je to dobry, ale mohly by byt ¢astéji.”

8. Jste pfi tréninku kognitivnich funkci aktivni?

,Jsem, rdda se toho vseho zucastniuju.”

9. Jak vnimate vas Uspéch pfi tréninku kognitivnich funkci?

,No mdm radost, protoZe vim, Ze mi to jesté mysli a mam dobré znalosti.”

10. Jak vnimate vas nedspéch pfi tréninku kognitivnich funkci?

,0bcas mé to nastve, ale ne hodné, ja myslim, Ze mi skoro vsechno jde.”

11. Myslite si, Ze se vase kognitivnich schopnosti vlivem kognitivnich trénink( zlepSily?

,Jd nevim, vzdycky jsem méla dobrou pamét a doufam, Ze i v budoucnu budu.”
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