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PRAKTICKY PREVENTIVNY PROGRAM

na posilnovanie pamdti
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Uvod:

Poznanie u lfudi nie je len jednoduché ,ano-nie“, ale skryva viac rozmerov, kvalit, r6zne
hibky, intenzity a formaty. Zaklad pre poznavanie a vnimanie prebieha zmyslami, zrak, sluch,
¢uch, hmat a chut. Dokdzeme nimi vnimat podnety z okolia. Vnimanie mozno teda povaZovat
za vstupnu branu do nasej pamati. Aktivacia vsetkych zmyslov je podmienkou pre efektivnu
koncentrdciu. Dolezitym pilierom pre kvalitu pamati je poznavanie zmyslami a koncentracia,
teda pozornost. Posilnenim vnimania /percepcie vedie nase zmysly k zlepSeniu pozornosti
/koncentracie nasledne k zvySeniu kapacity pamati. Pri celkovom ubytku poznavania a
vnimania vieme na zdklade poznatkov ovplyvnit proces starnutia kognitivnymi stratégiami a
postupmi a tak kompenzovat stratu v danej oblasti. Rozvoj a podpora percepcie/ vnimania
NajlepSie si zapamatame to, o ma spojitost s nasim Zivotom, to ¢o vidime a vieme si
predstavit. Zapamatame si neobvyklé, to, ¢o je spojené s nasimi emdciami a to v ¢om
najdeme logiku a urcity poriadok. Zmyslové vnimanie organmi ktorymi zachytavame podnety
sU nasa vstupnd brdna do pamaéti. Ak chceme, aby nasa pamat fungovala efektivne,
potrebujeme do vnimania podnetov zapojit vsetky zmysly, emdcie, fantaziu, minuld
skusenost a zaujem.

Poznavacie funkcie (pozornost, pamat, myslenie, re¢) byvaju vekom ohrozené, musime ich
preto udrziavat ustavicne aktivne. M6Zeme tak urobit tym, Ze sa za¢neme ucit novy cudzi
jazyk, naucime sa lustit sudoku alebo novu basen. Toto vsetko su aktivity, ktoré su pre
seniorov mentdlne stimulujuce.
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Kognitivny tréning

Kognitivny tréning je tréning pamati a inych poznavacich (kognitivnych) funkcii. Ide o
mentdlne stimulujdcu aktivitu, ktord umoznuje posiliovat poznavacie funkcie nad ramec
beinych kaZdodennych ¢innosti. SU to Specidlne zacielené aktivity, ktoré podporuju
udrZiavanie alebo rozvoj kognitivnych funkcii (ako je pamat, pozornost, myslenie,
planovanie, organizovanie, Usudok, schopnost riesit problémy, porozumiet a pouzivat rec,
vyjadrovat sa).

Ciel kognitivneho tréningu je aktivizacia kognitivnych schopnosti u Cloveka a stimulacia
réznych oblasti mozgu.

CviCenia zapajaju do aktivit tie ¢asti mozgu, ktoré pri beznych rutinnych Cinnostiach nie su
vyuZivané na pozadovanej urovni. UdrZiavaju tak cely mozog aj jeho c¢asti v stavoch vysoke;j
vykonnosti a su prevenciou Ubytku pamatovych zrucnosti, ktoré nastdvaju pri procesoch
starnutia. Pokles mentalnych a rozumovych funkcii nastdva aj pri réznych ochoreniach
mozgu a ich Struktur nasledkom, pri dusevnych ochoreniach, po urazoch, alebo po inych
negativnych javoch.
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Cielové skupiny

1. Seniori, u ktorych fyziologicky vekom klesa schopnost ucenia sa a zapamaétdvania. Cielom
kognitivneho tréningu pri tejto skupine je udrzanie a zvySenie Urovne kognitivnych funkcii.

2. Ludia s kognitivnym postihnutim a s poruchami pamati, v pripadoch CMP, dusevnych
poruch, demencie, ADHD, hovorime o kognitivnej rehabilitacii, kde sa aplikuju konkrétne
postupy na Specifické poZiadavky klienta s ohladom na jeho zdravotny stav. Trénuje sa
orientacia, rezim a postupnosti, motorika, re¢, myslenie.

3. Zdravi ludia, deti, fudia v produktivnom veku, Studenti u ktorych je ciel nielen udrzat, ale
aj zvysit kognitivnu Uroven, zvysenie pracovnej vykonnosti.

4. Inak zdravi ludia, ale po dlhej socidlnej izolacii, napr. mamicky na MD, po dlhodobo
ochoreni, po pandémii.
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Forma a priebeh tréningov

Tréning pamati prebieha najcastejsie skupinovou formou. V jednej skupine by malo byt 10 -
12 Ucastnikov. Skupina by mala byt homogénna, aby sme mohli aplikovat jednotny pristup.
Vhodna je pravidelnost stretnuti najlepSie v dopoludnajsich hodinach, v rovnaky den v
tyzdni.

Tréningy celkovo pozostavaju z 10 stretnuti po 90 min, ale c¢asovy harmonogram
prisposobujeme tempu a zdravotnému stavu klientov.

V niektorych pripadoch je potrebné zvolit individudlnu formu kognitivnej podpory, ktora
cielenda na Specifické potreby klienta. Plan postupu sa stanovuje na zaklade vstupnej
diagnostiky urovne kognitivnych funkcii.

Pred zaCiatkom celého cyklu Standardne pripravi lektor ukazkovu, nezavaznu hodinu, kde
predvedie proces a priebeh tréningov, vysvetli fungovanie stretnuti. Lektor v kratkosti
vysvetli biologické fungovanie zapamatdvania, predstavi Struktdru postupnosti
zapamatdvania a fungovania mentalnych procesov.

So skupinou sa zacdina s jednoduchymi cvi¢eniami (pero — papier) na precvicenie
koncentracie. Standardne sa pokraduje koncentraéno-pohybovych cviéenim, ktoré sa
zameriava na koordinaciu tela, stimuldciu pravej a lavej hemisféry, reflexy a relaxaciu. Lektor
prispdsobi vidy cviCenie tak, aby sa aj ucastnik s telesnym obmedzenim mohol na cviceni
zucastnit. Idedlne ak klienti sedia v kruhu na stoli¢kach tak, aby mal lektor rovnaky pohlad
na vSetkych. Je vhodné mat zabezpecené rehabilitacné pomocky (tenisové lopticky, rozne
masazne pomodcky). Tréning je zamerany komplexne, preto sa na stretnutiach v skupine
aplikuju cvicenia na podporu kratkodobej a dlhodobej pamati. Kazdym dalSim stretnutim
zvysujeme narocnost cviceni podla individudlneho vyhodnotenia tréningu lektorom.

Ulohou lektora je postupne predstavit mnemotechnické pomdcky, precvidit na prikladoch
a naucit zaujemcov ich praktické vyuZitie v beznom Zivote.

Na konci celého cyklu si klienti odnasaju nové poznatky v oblasti fungovania kognitivnych
funkcii, upevnenie, alebo zlepsenie urovne kognitivnych funkcii a prehlad mozZnosti vyuZitia
mnemotechnickych pomocok v praxi.
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Ciele tréningov

Venujeme sa nielen stimuldcii pamati, ale aj ostatnym pozndvacim funkcidam, koncentracii,
aktivacii zmyslov, kratkodobej a dlhodobej pamati, trénovaniu logického myslenia. Tvorenim
slov sa precviCuju verbalne schopnosti a komunikdciu, praca s textom a Ccitanie s
porozumenim, orientovanie sa v ¢ase a priestore.

Tréning pamati ja zamerany na cviCenia tak, aby posilfovali schopnosti uUcastnika a
zohladriuje jeho individudlne zdujmy. Narocnost uloh je nastavena tak, aby ucastnika
tréningu nepretaZovala ale naopak aby podporovala jeho sebavedomie.

Prinosnd a praktickd cast trénovania spociva predstavovani, osvojovani mnemotechnickych
pomdcok a postupov. Klienti sa ich ucia pouZivat na konkrétnych cviceniach, tak aby ich
vedeli aplikovat v beznom Zivote.

Stretnutiami, poznavanim nového a pravidelnym socidlnym kontaktom sa u klientov
upeviuje socidalna a emociondlna inteligencia.
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