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ABSTRAKT

Tato prace pojednava o péinseniofi. V ivodu se zabyva vystlenim, co to part’ vi-
bec je a fipomenutim trochy anatomie. Dale zmje, jaky proces probih4a, nez se nam
v pangti néco uchova, jaké jsou druhy a co vSechno jeqiat pi vybaveni uité véci.
DalSi cast prace je &novana jiz pardti seniofi, k jakym zngnam dochazi dhem stéi.
Uvadi také skolik testi hodnoceni patti. Nasleduje planovani aktivit v socialnichiiza
zenich, co by se nethe opomenout &eho by bylo lepSi se vyvarovat. AgolevSim dlezi-

té jsou faktory, které mohou pathudrzovat v dobré kondici nebdigpivaji k jejimu zlep-
Seni. V praktick&asti je vyzkum zagien na zji&ni informaci o tom, jak jsou na tom
v dnesni dob senidi s pangti a jaké moznosti jim nabizeji socialnitizeni, ve kterych

ijt.

Kli¢ova slova: aktivita, mozek, pa) senior, starnuti, zapominani

ABSTRACT

This work discusses the memory of seniors. Theodhiction explains what a memory
actually is, and also reminds us briefly aboutaitatomy. The proces which occurs before
any memories are stored is also described, whasknh processes there are, and what is
needed for a certain memory recall. The next plattiie work is dedicated to the memory
of seniors, what changes take place during agiagei@l tests of memory evaluation are
also described. This is followed by activity plamgiin social establishments, what should
not be forgotten and what would be better avoidatl especially important factors are
those, which can keep memory in good conditiondat t its improvement. In practice,
the research is focused on obtaining the informatibout the state of the memory of our
senior population today and what opportunities @rey offered by their social esta-

blishments.

Keywords: activity, brain, memory, senior, ageifaygetfulness



.Pamer je naSim jedinym bohatstvim. Teprvgdeme-li o ni, stanou se z nas
skuteni zZebraci."

(J. E. D. Esquirol)

Na prvnim mist bych chéla podtkovat panu Mgr. LeoSi Kowé&ovi, mému vedoucimu

prace, za jeho pomoc, ochotu atiyost.

Dale ckuji zamestnaném a gedevsim klientm Domova pro seniory viBclavi, Domova
pro seniory ve Valticich a Domova pro seniory Bokese Zlire. Bez jejich spoluprace

bych nemohla realizovat dotaznikové&éet.

V neposlednfadt velmi dékuji celé rodir, za jejich velkou podporu jak finani, tak fe-

devSim psychickou.
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UvoD

Pantt je sloZzity proces, kdy jsou informace uchovavany pozd;jSi pouziti. MozZna si to
ani neu¢domujeme, jak je pro nas v zivotlilezita. Zkuste si fedstavit,éim by se stal
VAas Zivot bez pasi. Mohli bystecist, psat, jednat, komunikovatiiise, gfemyslet nebo
se rozhodovat? Asi &it¢ ne, ani se to snadustavit neda. Znamenalo by to ztratit svoji
osobnost. UZ jenom sfia a to se na tom &ik¢ shodnou vSichni, kdyZ si zaZijemgaké to
,0kno" v pameti. At uz je to u zkouskyi pii testu ve Skole, nebo si négeme vzpomét

pii setkani s §akou osobou na to, odkud ji zname, rigeme si vzpomit na rekteré uda-
losti, které se stalytauz dive, nebo Uplé nedavno, &ko si zapamatovavame telefonni
¢isla a fizné kody, vypadavaji naniazné nazvy. Naproti tomu se stava, Zze se nam éfpam
stale a stale vracinoo, na co bychom célt zapomrét, ale neddl se nam to. Jsou ta@éi-
nou reéjaké smutné nebo tragické udalostiétdinou se to tykd umrti Zivotniho partnera
nebo rkkoho blizkého v rodi®y kast u ®jaké dopravni nehody,étsi rodinné konflikty,
tyrani dti nebo velmicasté tyrani jednoho partnera druhym, a td pgychické nebo fy-
zické. Takoveéto situace se nam bohuzel do giaparyji“ a at’ chceme sebevic, pryje
nedostanemeCasem sice trochu zapominame, ale nikdy ne&ialntkdo s tim pocitem
Zije treba i cely Zivot.

VétSina z nés sida razne velké starosti, kdyZ sesjaké potiZze s pa#ti objevi. Mnozi si
také mysli, Ze ztratit pa¥t, kdyz ¢lovék zestarne, je zcela normalni.iepto, Ze se patti

a intelektudlni schopnosti v pokitejSim wku meni, je mozné sesinto zménam gizpu-
sobovat a snazit se udrZet si neporusenou inteligeffungovat® normalt az do vysoke-
ho wku. Podminkou, abychom toho vSak dosahli je, Zbuskeme udrzovat v dobré jak
fyzické, tak i psychické a intelektualni kondidoademe si svoji paét trénovat. Intelektu-
alni Zivost Ize Bhem rekolika tydni znovu ziskat pravidelnym pro@avanim parti.

Cvicit pamet’ bychom vSak @i cel y Zivot a ne az tehdy, kdy se objevi potize.

Domnivat se, Ze si Ize zapamatovat viechna@l@ak proZil, neméa smysiCasto pokla-
dame za idedl tzv. automatickou pairkdy si gesre vybavime vSechno, co jsme si vstipi-
li. Takova kouzelnd pa#d vSak neexistuje. Lidsk&lo zaziva vrchol veficeti letech a
potom z&ne pomalu, ale jigt slabnout. Z klinického hlediska je vSak nutnésmltat ne-

AW s

Skodné zapominani od v&f$ich patologickych poruch, které postupuji mnohgahleji.
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Naproti tomu bych si nedokazaldegstavit, kdyby existovala tak dokonala ggmkdy
bychom si pamatovali vSichni a@rvSechno. To by se stal jeden pro druhého nudnym a
nezajimavym, protoze by si faare nentli co scklit, n¢jaké nové informace. Proto #ime

radi, Ze mame kazdy svoji péth nekdo horsi, skdo lepsi, ale nezapoifme na to, Ze
kazdy si ji mize cvEit a vylepSovat. Zakladem jefipnat si, Zze &aké problémy mam a

z&it pro to réco clat.
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|. TEORETICKA CAST
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1 PAMET

Pantt pati mezi kognitivni funkce, které nam umngi vybér a zpracovani informaci tak,
abychom se dokazalrigpasobit svému okoli. Dale mezi tyto funkceipaecepce - fijem
informaci, jejich podrzenifidéni, integrace, daleceni, mysSleni a expresivni funkce, coz
jsoutec, kresleni a mimické vyjadvani. Poruchagthto funkci vede ke zémam exeku-
tivnich (vykonnych) funkci, kaniadime motivaci a #i, planovanic¢innosti a provaghi
Gkoni — jednani. [17, 31]

Dodnes vSak neni podstata mainvysvétlena komplexs. Kazda teorie objadsije pouze
urcité jevy pandti. [17, 31]

1.1 Anatomické zaklady pangti

Mozek se nachazi uvhitebky a je sotasti centralni nervové soustavy. Jerévoasi 100
miliardami nervovych bu¥k, kdy kazda z&chto burk je spojena s jinou a spol& maji
na starost vSechny mentalni funkce. fivmére nez 2% celkovéétesné hmotnosti. P
narozeni neni jeStzcela zformovan. Ani sifoyvajicim wkem nemusi degenerovat, proto-
Ze se mozkove hiky neustale obnovuji a obvody, ktergepasSeji mozkové vzruchy, se

mohou stale zdokonalovat. [18]

Mozek jefidicim centrem pro skoro vSechny Zivotni funkcerétpotebujeme k peziti,
véetnd pohybu, spanku, hladti Zizré. Také vSechny lidské emoce jstimeny mozkem.

Dale z jinychcasti €l a z okoli gijima a zpracovava signaly. [18]

Mozkova kira je rozdlena do fiznych funkinich oblasti. U lidi ma jeji velk&st na sta-
rost wdomi, inteligenci a pa#t. V nervovych biikach se uchovavaji vzpominky na nove
z&zitky a kdyZ je znovu prozijeme, péfrtyto zaZitky rozpozné a vyvola. Kazda vzpomin-
ka zanecha v mozku stopu, ktera se nazyva engrimkir@yziologické studie, popisujici
elektrickou aktivitu nervového systému, prokazaby existujgada chemickych latek, které
zprostedkovavaji spojeni mezi jednotlivymi ftkami. Ze zakodeni nervovych buk, tzv.
neuromediatar, se uvohuji molekuly, které se pakiighyti k receptakm dalSich nervo-
vych burgk. V dnesni dob je znamo uz asi padesat neuromediatbiegastjsi je acetyl-

cholin, kyselina gamaaminomaselna, dopamin, adreadtyselina glutamova. [18]

Dulezitou roli hraje hyppokampus, ktery je sasti limbického systému. Kazda nova in-

formace, ktera je zachycena, jim musi projit. DachHatomu, Zze hyppokampus ji pro-
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zkouma, zakoduje a teprve potom posle k dalSimstdria mozku. Po jeho poskozeni si

¢lovek dokre vybavuje staré vzpominky, ale neni schopnyihae réco nového. [18]

Lidsky mozek je nesminslozity a mnoho &ci o rém jeS€ nevime. S postupetiasu, jak
se bude vyvijet technologie, tak se budou vice sibjaat izné poruchy a onemo&mi
mozku. [18]

1.2 Proces zapamatovani

Informaci, ktera se ma ulozit do patm musi nejprve zachytit smyslové organy. Tyto or-
gany podst zachyti jen velmi kratkou dobu, od jedft@rtiny vteriny do dvou azii vterin.
Dale postupuje na¢kolik sekund do kratkodobé p&th Jakmile je ta informace zpraco-

vana a zakodovana, uklada se v dlouhodob&pai®, 15, 17]

1.3 Kratkodoba pamét’

Kratkodoba part’ zpracovava informace, které obdrzi pomoci smyslogrgari. Mohou
zachytit vice podktt, nez jsme schopni popsat, atdSina z nich nikdy nedosahnédomi

a jsou okamzit ,zapomenuty“. Vjemy, které neupoutaji naSi pozaetnoychle mizi, nao-
pak ty, kterych si vSimnemejgrhazeji do kratkodobé patn Lidé jsou ve svém vnimani
vybiravi a svoji pozornost mohou okandziasnérovat k podstu, ktery je pro & zajimavy
nebo dilezity. Zrakove, sluchove, hmatowichove, chiiové a taky motorické informace
jsou zakdédovany ve forénelektrickych vzruch v neuronech. Podh se kdduje dznymi
zpasoby, nap. kdyZ si gecteme text, umime si vybavit obraz pismen a jejiotiséni na
strance (vizualni kédovani), zvuk vlastnich sloku&tické kodovani) nebo vyznangty
jako celku (sémantické kodovani). Jakmile jsou rimface v neuronovych spojich stabili-

zovany, mohou vzpominky postoupit do dlouhodobégbiaif®, 15]

1.3.1 Kapacita kratkodobé paméti

Velmi daleZitou roli hraje pozornosRidi, které informace se stanotestem z&jmu krat-
kodobé partti. A to do té miry, Ze kdyZ jeden paflrupouta nasi pozornost, ostatni budou

ignorovany. [15]

Kratkodoba part’ je schopna uchovat jenom maly¢pb polozek, a to diky omezenym

moznostem pozornosti. Zachyti pouzékalik informacnich jednotek fichazejicich ze
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senzorickych receptor Jde o pt az devt jednotek, které odpovidaji ddpotebné k tomu

je zpracovat a uspadat. [17]

Jakmile je kapacita kratkodobé p&imaplrena, je pro ukladani novych informaci nezbyt-
né, aby byl existujici obsahit@mistn. Proto, kdyZz se snazime gdunap. letopaty

v d¢jepise, chemické prvky nebo seznam slekj nizeme zjistit, Ze pata nebo Sesta po-
lozka vytlasi diivejsi ze seznamu. fEeme pojmout zhruba sedm poloZzeképghi (neboli
chunking) nam umaiuje rozsfit rozsah své kratkodobé pamtim, Ze jeji kapacitu efek-
tivngji vyuzijeme. [15]

Informaci zachycenou v kratkodobé pamnspontang zapominame asi po patnacti sekun-
dach, pokud nevynaloZzime zvI4stni Usili na to, hbgt si na ni vzponii, nagr. tim, Ze si

ji opakujeme nebo si ji napiSeme. Informac&etaké zmizet vijjppact interference, nap
pokud na nasdkdo promluvi poté, kdy jsme siggetli telefonni¢islo v seznamu a jeSte;
nevytcili. Nedostatek pozornosti a sokextni v této etap zapamatovani Zigobi, Ze se

informace neuchova. [15, 17]

1.3.2 Funkce kratkodobé panti

Limity kratkodobé parti jsou ekonomické a adaptivni. Tato pahpomaha zapominat na
to, co uz neni uzitmé, tak jako nap mizi staré papiry ze stolu nebo se vymazavaié sta
soubory z péitace. Jinak by byla naSe mysl| zagha kazdym viemem, kazdym telefonnim
nebo smirovacimcislemc¢i jménem a vSemi malkostmi, které se nam dostanou do toku
védomi. Kdyby n¢la kratkodoba pat neomezenou kapacitu, byli bychom neustale ruseni

a rozptyleni a mozna by to mohlo miting disledky. [9, 15]

1.4 Dlouhodoba panét’

Dlouhodoba pawt je uloznym systémem, ktery ma kapacitu pro velggm informaci na
dlouhou dobu. Je nejrezistedji, nejstabilgjsi a nejuspiadarjsi. Cim Iépe byly infor-
mace zpracovany a ugolany (zakédovany) kratkodobou paimtim snadsji a rychleji

si jec¢lovék vybavi a poté pouZije. [15, 17]
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1.4.1 Kobdovani dlouhodobé pangti

V kratkodobé parti mohou byt informace udrzovany mechanickym opakom. Aby-
chom byli schopni fenést Udaj z kratkodobé do dlouhodobé gane jednodussi pouzit
propracovani. Jde o strategii, ktera je spojensmgssluplnym uvazovanim o Udajich a je-
jich asociacich s jinymi poznatky, které jsou vuliodobé pasti jiz ulozeny.Cim di-
kladrgji budeme takto schopni Udaj propracovat, tim sreizko pozdji pfipomeneme.
[15]

1.4.2 Struktura dlouhodobé paméti

Podle obsahu informaci, které do dlouhodobé gpiapiiichazeji, se rozliSuje ndi tdruhy:

epizodickd, sémantické a proceduralni. [17]

Epizodicka pamét’ zaznamenava osobni zkuSenostasovych a prostorovych souvislos-
tech. Znamena to, Ze diky ni si pamatujeme, cadgek&@mu stalo a kde se to stalo. Je to

pantt osobnich zazitk kdy je zachovan osobni postoj k tomuto zazitki] [

Sémantickd panét’ zahrnuje naSe vSeobecné &adi. Je v ni obsazeno ovladani slov a
pojmi, umoziuje nam vytvait si velky rozsah znalosti a&@omosti. Diky ni mizeme po-

jmenovavat vSechno, co nas obklopujetans piichazime do styku. [17]

Proceduralni pamét’ ndm umo#uje fidit praibéh naSichtinnosti a zautomatizovat giané

senzomotorické dovednosti. [17]

1.5 Vybavovani

Jednou z népstjSich otdzek kognitivni psychologie je, jakymtgpbem si uloZzené in-
formace vybavujeme. Hermann Ebbinghaus nebyl pqueeim psychologem, ktery pa-
meét’ zatal studovat systematicky, ale také prvnim psycherogktery si ugdomil, Ze pa-
meét mazZze fungovat i bez wdomovani. Testoval sdm sebe, kdy se pokouSel nafpam
nawit fadu nic né&kajicich slabik a p#tal, kolik opakovani paebuje, kdyz se stejnou
fadu il pozdji znovu. Podruhé nepi@boval tolik opakovani jako poprvé, takze bylo
jisté, Ze si muselastifady uchovat v pasti, i kdyZz vwdone je nebyl schopen zopakovat.
[15]

V sowasné dob existuji dva typy metod, kdy kazda z nich posuzumg typ panéti - ex-

plicitni a implicitni. Explicitni parét’ je ta, kterd obsahuje soubor fialt udalosti, které si
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lidé vybavuji na zaklatlpiimého dotazu. Implicitni pa#ti je ta, ktera uchovava informace

newdom: a ma nefimy (kinek na vykon. [15]

1.5.1 Explicitni pamét’

Obsahuje druh vzpominek, které je mozné vybavitédoms, nag. na zaklad dotazu.
Mezi testy explicitni pagti pati metodavolného vybavovani(free-recall) anetoda zno-

vupoznavani(rekognice). [15]

Volné vybavovanije testovaci metodajipkteré si lidé musi vybavit informace bez po-
mocného voditka. NapdokdzZete vyjmenovat vSech sedm trpdislik Sghurky? Nebo

pisemny ukol, ve kterém jste pozadani popsat palictincovu tva. [15]

Znovupoznani je testovaci metodafigkteré je osobam ukazan seznam polozek, u kterych
se maji rozhodnout, jestli uz se s nintivé setkaly. Nap dostanete seznam asi dvaceti
jmen a z nich vyberete a zaSkrtnete jména sedmsliigh. Nebo budete moci identifikovat
zlo¢ince ziady anonymnich, neznamych osob. Na tomto prin@majozeno mnoho tést

ve kterych vybirate odpeédi A, B nebo C. [15]

Pantt’ zavisla na kontextu podouje gedstavu o tom, Ze se lidem mnohem sipoiy-
bavuji informace, pokud se nachazeji ve stejnéaaitw jaké informaci poprvé ziskali.
Velmi mocnym faktorem je itn¢, ktera dokaze podnitit vzpominku na zazitou udais
uz je to zavan parfémderstw posekané travy, zatuchly pach suterénu nebo psédagici

Satna, to vSechnotme podnitit ,aromatické vzpominky*. [15]

Pantt je také zavisla na stavu mysli. Dokladaji to studieré dokazuji, Ze jasto snad-
n¢jSi si reco vybavit, kdyz je stav nasSi mysli shodny v 8alybaveni si se stavem, kdy
byla zkuSenost kédovana. Kdyz sicn zapamatujeme v débkdy jsme 8astni nebo
smutni, gtizlivi nebo opili, naStvani nebo klidni, tak se n&to vzpominka, pokud neni
nas emocionalni stav moc rozptylujici, mnohem Mymavi, kdyZz budeme po#jl ve stej-

ném emocionalnim rozpolozeni nez v jiném i stavu. [15]

1.5.2 Implicitni pam ét’

Je to pant, ktera je vybavovana né&donme. Obsahuje senzomotorické schopnosti fnap

chize, jizda na kole, plavani), peré¢ag-motorické dovednosti (n&phra na klavir, psani
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na stroji) a automatizované kognitivni operace {napuvnicka pravidla, nasobilkag¢isa-
ni). [15]

1.6 Zapominani

Podle rkterych psycholog je zapominani adaptivnim, hospodarnym aspekteskdiga-
meéti. Probihactyimi zpisoby: nedostat®é kddovani, vyhasinani, interference neb@ssyt
néni. U nedostatmého kédovani a vyhasinani jde o to, Ze zapomenfddnace se jiz v
dlouhodobé pawii nenachazi. U interference a &yteni mohou jisté vzpominky stale

existovat, ale daji se jenom obtZpokud wibec, vybavit. [15]

Nedostaté&né kddovaniznamena to, Ze ne vSechrycvzname do detdi| ale gesto nam
to k BZnému Zivotu std. Nag. pro bychom patebovali znat pesny detail gtikoruny,

kdyZz nam upla sta&i, Ze ji rozpozname od ostatnich minci. A takovyeéhi, na které se
¢asto divame, pouzivame je skoro deameznameipsre jejich detaily, je spousta — nap

pacitacova klavesnice, detaily telefonu, rozvrzeiggni strany oblibenych novin atd. [15]

Rozpad (vyhasinani)To, Ze pamtové stopy eroduji, je nejstarSi teorii zapomin#iyt.
swtleni skryva dva problémy. Prvnim je, Ze neexistdjaky fyzicky dikaz rozpadu, ktery
by odpovidal slabnuti pafti. Druhym je ten, Z€as jako takovy neni nejkritiéjSim fakto-
rem. Pamit’ ¢erstw nabytych informaci se vytraci vitchu rekolika hodin, ale cizi jazyk,

ktery jsme se tili na zakladnki stredni Skole, si pamatujemekolik let. [15]

Interference miZzeme nazvat také jako rusSivé vlivy. To znamenanag&enou informaci
zapominame kili interferenci s jinou informaci. Jsou dva typyreaktivni a retroaktivni
interference. Proaktivni interference je tendenideednadeného materialu narusit vyba-
vovanim si no¥ nawenych informaci. Retroaktivni interference je tammenov ziskané

informace narusit vybavovani giide nadeného materialu. [15]

Vytésnéni znamend, Z&lovek se snazi nemyslet na to, co ho trapi.iNapktei v détstvi
prozili néjakou traumatickou udalost. &ité vzpominky mohou byt na dlouhou dobu potla-

¢eny a pi terapii mohou byt znovu vybaveny. [15]

1.6.1 Kiivka zapominani

Selhani parti je kazdodenni zkuSenosti nas vSectimbického psychologa Ebbinghause

to inspirovalo k pokusu, ktery vyzkouSel sam naé¢sdéiil tempo, kterym je informace
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zapominana a zkousel svoji vlastni géanSledoval, jak rychle zapomene nesmysiné slabi-
Ky, v ¢asovych odstupech od dvaceti minut ficet jedna dfi. VSe znazornil naikce,
kterou nazval Ebbinghausoviiwku zapominani. Zjistil, Ze k velmi rychlému zapiowdni
dochazi v prvni hodiha Ze v prvnich deviti hodinach zapathaice nez 60% veSkerych

polozek. Poté se rychlost zapominani stabilizojak.

1.7 Rekonstrukce

Pamatovani samotné je aktivnim procesem, ve ktgréhrodnocujeme vzpominky na za-
klack svych gani, poteb, viry a informaci, které jsme obdrzeli Zpich zdroji. NaSe
pantt je ovliviiovana ukitymi schématy, které nagasto pomahaji zaplnit chijici kous-
ky. Schémata jsou prekoncepce o lidech, objektetio mdalostech, které owuhiuji zpi-
sob, jakym jsou nové informace vybaveny a potéerpmetovany. Schémata nagkdy mo-

hou ovlivnit vic, nez si myslime. [15]

1.7.1 Efekt dezinformace

Pangt je aktivni konstrukci minulosti, takovym skladektery meni realitu zgsoby, které
znamenané udalosti. Poté, co se ndimogpli jakakoliv udalost, stane seigpb, jakym jsou
0 ni pedany informace,tauz jsou pravdivé nebo ne, $@sti vzpominek uloZzenych v pa-
meti. Efekt dezinformace je tedy tendenceéleait pozd&jSi nespravné informace, tykajici

se konkrétni udalosti, daipodni vzpominky na danou udalost. [15]

1.8 Autobiografickd pamét’

Autobiograficka par’ jsou vzpominky, které mame ze svych vlastnich o&bbzkuSe-
nosti a pozorovani. Jak plygas, tak nam trvdim dal déle vybavit si své vzpominky, je
téZSi spravia datovat a vzpont si na detaily ufitych udalosti. Vzpominky totiz hned od

pocatku mizi v pomalém tempu. [15]

1.9 Které udalosti si pamatujeme

Je Zejmé, Ze ne vSechny z&zitky v nas zanechaji stigigm a ®ktera data mame vryta

v pantti cely zivot. Jedinéné zazitky si vybavime celkem snadno, alednié, obyejné,
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rychle zapomeneme. dkteré udalosti v naSem Zivojsou tak intenzivni, Ze to vypada,
jako by v naSi pa#ti zaujimaly specialni postaveni. Velmi rychle siph zapamatujeme
sva ,poprvé”. UEite, kdyz se zamyslime nad roky stravenymi rfadsti Skole, si vzpome-
neme ihned na den, kdy jsme poprvigep na internat, den, kdy jsme poprvé potkali eas

ho nejlepSiho kamaradajldzité zkouseni, sportovni udalosti atd. [15]

Existuje vSak etapa Zivota, ktera se pro nas ztladsla ztracend. Obvykle si totiz nevy-
bavime nic z udalosti, které se statggtetim rokem Zivota. Tatoeina mezera v path

se nazyvaétska amnézie Prvni z moznosti je, Ze je toto zapominanispbeno tokem
¢asu a interferenci poz@imi vzpominkami. Druhé vystleni vychazi z fedstavy, Ze ma-
|é dkti postradaji konceptualni systém sebepojeti pgarizaci informaci k zapamatovani.
A Ze vyvoj autobiografické pagti je ovlivnén socialnimi faktory, jako nadpv jakém roz-

sahu vzpominaji rote se svymi malymi&mi na minulost. [15]

Tézkotict, jestli vlast® existuji rEjaké ranné vzpominky. dktefi vyzkumnici objevili, Zze
dospli jsou schopni si vybavit dité kritické udalosti, které se staly od dvou lekw,
nag. narozeni sourozenceglsbvani, nebo pobyt v nemocnigismrt rekteréhoclena ro-
diny. Jini vyzkumnici jsou vSak proti a vyshji to tim, Ze vypowdi dosglych nemusi byt
zaloZzeny na vzpominkach z prvni ruky, ale spiSpii&zich vypra¥nych rodti, fotogra-
fiich a jinych vrgjSich zdrojich. DalSi vyzkumnici trvaji na tom, liiB mohou mit nedpiné

vlastni vzpominky na prvni roky Zivota. [15]
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2 PAMET A STARNUTI

Mnoho lidi m& vsugerovano, Ze jak pomalu starneraginAme zapominat jménaisla,
klice od bytu nebo auta a ostatrileFité wci. Podle takového stereotypu jsou podle nas
lidé, kteri odch&zi do dichodu, zapomitlivi a roztrziti. ZhorSeni kognitivnich funkci uSa
nemusi byt neodvratitelnatasti starnuti. Kdybychom si vyslechli vzpominarér&hoko-
liv naSeho ddetka ¢i babicky, tak bychom Zasli, jak snadno nam viylveSkeré detaily
udalosti, které se jimihodily pred pil stoletim. Nekteré udalosti se nam totiz vryji do
pantti natolik, Ze jsou jednoduSe nesmazateln@u? jsou to udalosti ze sportu, politiky,
valky, pohromy, zabava nebo Zioy, jsou to témata, ktera v nasi pgnzanechavaji jasné
stopy. Vyzkumy také prokazuji, Zeégstoze jsou si starSi lidé schopni vybayitgsi pod-
nét podobr jako mladi lidé, objevuje se u nich zhorSeni sclosgi volre si vybavit nic
nerikajici slabiky, jména lidi, ki jim byli predstaveni fed malou chvili, tvi#e, geomet-

rické tvary nebo naynawenou latku. [1, 11, 15]

ZhorSovani pagti, spojované se starnutim, je zaloZzeno na dvouokegnitivnich bazich.
Prvni je spojena s kvalitou smigisMyswtlovano je to tim, Ze jak lidé starnou, horSi se ji
zrak i sluch. Kdybychom sledovali staré lidi peSeni kognitivnich uké| zavisel by jejich
vykon do znané miry na kvalit jejich smysili. Druha je spojena s tim, jak rychle dochéazi
k ptenosu nervovych impulz Pra¢ tohle zkoumal Timothy Salthouseii Biisné kontro-
lovanych experimentech objevil, Ze jak lidé postuptarnou, mnohem pomaleji zpracova-
vaji informace a tim pomaleji reaguji. Toto zpomaleeuralni rychlosti méa také podil na
vykonech fiznych kognitivnich Ukdi, véetrg téch, které se tykaji hodnoceni p&imCim
vice ¢asu zabere zpracovani zadaného ukolu, timérdgsu Zistane na procveni a ne-
zbyvacas na obraceni pozornosti k dalSim kel To je divod, pr@ je zpomaleni reakce

nervového systému problematické. [1, 11, 15]

2.1 Zmeény kognitivnich (poznavacich) schopnosti

Zmeny kognitivnich schopnosti se vifehu stdi tykaji celérady psychickych procés
Jsou to zrany od p@itkovych pratli, pres kvantitativni a kvalitativni zémy vnimani, per-
cepné motorick& koordinace, paftove funkce az po nejvyssi intelektové schopnosii. P
zkoumani senzorickych schopnosti a petnepmotorické koordinace bylo zji&to, ze

maximum funkni Grovré je na zdatku tetiho desetileti 8ku, v rekterych vykonech do-
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konce i dive. Poté dochazi k poklesu fumk arovre, ale je vSak velmi pozvolny a dlouho
nema tény Zadny vliv na praktickodinnost jedince. V obdobi mezi padesatym a sedmde-
satym rokem &ku za&inaji vykonnostni Kvky strm¢ klesat. Nedostatky jsou @gpobené
zmenami smyslovych orgdna motoriky. Tyto nedostatky mohou mit jizZ omezujikiv na

pracovni vykonnost i na spélenskeé zéeneni starnoucihaéloveéka. [31]

PrestoZze dochazi k postupnému oslabovani jednotliyysychickych funkci, 1ze je do
znané miry kompenzovatasto nizeme v kazdodennim Zivot staréhalovéka pozo-
rovat, jak se snazi vyrovnat senzorické nebo mzkérnedostatky. k¥e se je snazit vy-
rovnavat zvySenou opatrnosti, dostaten vyuzivanim rozumuip néjake ¢innosti, zpo-
malenim tempa a&tsim volnim Usilim. VSeobe¢rse déict, Ze se vSechno snazi vyrov-

navat zvysenou kontrolou vSeéinnosti. [31]

Je pozoruhodné, Ze percepti, hudebni sluch, binokularni zrakova ostrost aSidal
schopnosti se mohou udrZet na vysoké &amnkirovni az do sta Dochazi k tomu ale
v pripact, Ze jsou v pkbéhu celého Zivota posilovany praktickéunnosti. Prokazalo se to

také u funkci parti a weni. [31]

Dulezité vSak je, abychom si édomili, které faktory a situace mohou signalizopatina-
jici poruchy kognitivnich funkci. Je to vyznamniegevsim pro sasnou diagnostiku de-
menci nebo lehkych poruch kognitivnich funkci, &demencimigdchazeji. V prvnfad

je to totiz porucha pa#t. [31]

Nejcastji byva poruSena vstipivost p&tha zapamatovani si novych p&avych obsat.
Ale mize byt poruSena také vybavnost ze zasobnipapiiedevsim jeji pesnost. Mohou
se objevit paramnézie, cozZ je zkresleni vybavoanapominek. Dale potom ekmnézie,
kdy clovék Spatr casow fadi vzpominky anebo kryptomnézie, cozZ jsou neungdyphmg-

tove plagiaty, kdglovek neimyslg vydava cizi zazitky za vlastni. [31]

2.2 Benigni zapominani

swage

patologickych poruch, které postupuji mnohem njchRroto, pokud se djaké poruchy
objevi, je dileZité provést neurologické vyseni. [18]
Mnoho lidi si s¢Zuje na zhorSovani paitn kdy jim stalecasgjSi ,okna“ v pandti ztéZuji

bézny kazdodenni Zivot. Proto jiz existuji centra paruchy pardti, na jejichZ praci se
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podileji neurologové, gerontologové a psychologdiasto turesi takové problémy, jako
je nagf. zapominanitznych nazi, jmen nebo obtizné vybavovani udal@stiazitka, kte-

ré se staly nedavno. Jde lgZitostné selhavani patnv jednotlivostech a stale se opaku-
je. Tyto drobné kaZzdodenni problémy se nazyvajigmncoz je neSkodné zapominani.
[18]

Lidé, ktai centra nav$wvuji, prochazeji testy, které probihaji v idealmnostedi, kde je
nerusi zadné zbyteé zrakové ani sluchové viemy a vyS@ti jim trpelivé nasloucha.
Proto i ti, ktéi si s€zuji na problémy s paéti, dosahuji dobrych vysledkPokud se navic
donuti k maximalnimu soustkni, dosahuji uspokojivych vysletikkteré jsou srovnatelné

s vysledky mnohem mladsich lidi. [18]

2.3 Mozkova plasticita

Vysledky test, které lidé podstupovali, nasiuji tomu, Ze uz odfriceti let kles&d schop-
nost weni a pizpasobovani novym okolnostem a v sedmdesati letechojdes velice
prudky. [18]

Neurobiologové uvagi, Zze dochazi &hem Zivota k pozvolnému ubyvani mozkovych bu-
nék. Védecké prace se vSak shoduji ggem jiném. Podle nich je kvalita mezikignych
spojeni, tzv. mozkova plasticita, mnoheriiedit¢jSi nez pdet nervovych buk. Tento
nazor zastava americky psycholog Hebba, podle kbese pi jednotlivych udalostech
vytvareji mezi neurony dasné spoje a dojde k vytemi bugcnych siti. Skt potom fun-
guji diky kontakim na mezibu&nych spojenich, které se nazyvaji synapse. Ty [as
tické, coz znamena, Ze mohotizptisobovat intenzitu mezibgdného genosu dané situa-
ci. [18]

2.4 Hodnoceni kognitivnich funkci senioii

Jak uz jsem se zimvala dive, pamdt’ pati mezi kognitivni funkce. Protoze se vSechny

funkce navzajem ovliwiji, spousta testje na & vypracovana. [31]

2.4.1 Test panmét'oveho vykonu
Test probiha tim Zfsobem, Ze dotazovany musi odpast na 8 nasledujicich otazek:

1. Stava se vam, Ze nepoznavate misto, kde jgeelnau byl/a?
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2. Stava se vam, Ze opakovdntrolujete, jestli jsteip odchodu z domu zamkl/a diee

zavel/a dvée na balkon, zhasl/a&o, vypnul/a kktery z domécich spigbica?

3. Stava se vam, Ze zapominat&tara podstatna jménaginé odborné terminy, jméno

nebo ijmeni rtkoho znamého?
4. Stava se vam, Ze si dnes riépte vzpomét, co jste ¥era nél/a k okédu nebo veeti?

5. Stava se vam, Ze si néhete vzpomét, kde jste si nechal/a poloZzenéckli bryle, novi-

ny, nebo gkteré potebné ¥ci?

6. Stava se vam, Ze si néhete vzpomi na to, co vam &kdo uz dive iekl, a musi se

vam to gipomnet?

7. Stava se vam, Ze v rozhovosikdy ztracite ,nit*?

8. Stava se vam, Ze jdete po uligikdo vas pozdravi a vy nevite, o koho jde?
Hodnoceni tohoto testu probiha nasledovn

1 bod — u &ch polozek, u kterych fizete odpovdét, Ze se u vas uvedeny problém nevy-

skytl v poslednim f roce

2 body — u &ch polozek, u kterych tiZzete odpovdét, Ze jste si jisti, Ze se u vas uvedeny

problém vyskytl jednou nebo dvakrat za poslednifiaqku

3 body — u &ch polozek, u kterych fizete odpo¥dét, Ze se u vas uvedeny problém vy-

skytne jednou za &sic

4 body — ud&ch polozek, u kterych tizete odpowdét, Ze se u vas uvedeny problém vysky-

tuje jednou tyda

5 bodi — u €ch polozek, u kterych fizete odpo¥dét, Ze se u vas uvedeny problém vysky-

tuje kazdy den

Vyhodnoceni:

8-10 bodi = vyborna paré’
11-18 bod = velmi dobra pat’
19-26 bod = primérna pangt’

27-34 bod = slaba part
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35-40 bod = selhavajici pasr

[29]

2.4.2 Mini Mental State Examination (MMSE)

Tento test je také nazyvan Folsteintest. Je to nejuziva$i orient&ni test ke zjidini
demence, respektive naruseni kognitivnich funkkiada se zeficeti bodi a hodnoti se
deset funkci — orientace, zapamatovani, pozornpstigani, vybavnost pa#ti, pojmeno-
vani fredmetda, opakovani #ty, tiistupiovy prikaz, éteni a vyhoni prikazu, psani a ob-
kreslovani podle fedlohy. Za kaZzdou spra¥reodpo¥zenou otazku dostane testovany
jeden bod. Plny peet bodi je tedy 30. Vykon 27 az 30 bbesheznamena organické mozko-
vé postiZzeni. Jestlize testovany dosadhne 1G lzodhér, znamendé to pokidou formu

demence. [31]

2.4.3 Test kresleni hodin (clock drawing test)

Tento test probiha tak, Ze klient ma za ukol nditresdinovy cifernik isly a rigickami

a vyzndil na rem urity ¢asovy Udaj, ktery je mu &n. Hodnoti se celistvost nakresleného
ciferniku, spravné vyzianicisel (spravné padicisel a jejich umighi) a spravné nasta-
veni rgicek na pozadovan§asovy Udaj. Za spravné provedeni je 10th@th spravné na-
kresleni ciferniku jsou 2 body, za neuplné (neugdmyh nebo cifernik jiného tvaru) 1 bod,
za chylni kruhu nebo jiného tvaru ciferniku neni zadny.boa spravné vyzriani poza-
dovanéhccasu réickami jsou 4 body, pokud jsou digky stejné velikosti nebo tam jsou
drobné nefesnosti, ziskavaji se 3 body. Jestlize jsou vyrahyby véasovém udaji, zis-
kavaji se 2 body,ipchybeni jedné rdicky 1 bod a pokud chybi éicky aplné nebo je jich
vice, body se neziskavaji. Pokud jsibsla ve spravném padi a na spravném mistzis-
kavaji se 4 body,ipspravném pitadi, ale nespravném rozestupu niély 3 body. 2 body
pii pridani nebo chyéni nekterych ¢isel, aniz by bylo poruseno faali ostatnich, i ne-
spravném siru fazenicisel (proti sméru hodinovych raic¢ek), @i hrubych poruchach
rozmiseni ¢isel. Pokud schazeji nebo jsou naopaktera ¢isla navic, ziskava se 1 bod.

Jestlize chybéisla nebo jejich napsani je nesrozumitelné, batkgéskava zadny. [31]

Zdravy starStlovek ma plny péet bodi. Fxi 9 bodech je podéeni na postizeni a 8 bidd
je hranice organického postizeni. 7 baal mér znamena organické mozkové postizeni
(demenci). [31]
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2.4.4 Clinical Dementi Rating (CDR)

Tento test slouzi ke zji&ti jak demence, tak mirné poruchy kognitivnich ftinkle to
strukturované vyséni, u kterého se hodnoti rozhovor s klientem &owear s péovate-
lem klienta (nebo rodinnéhdiplusnika). Je hodnocena painorientace, soudnostredeni

problémi, spol€ensky Zivot, prace doma a koky, p&e o sebe sama.

Hodnoceni tohoto testu je nasledujici: jestlizei pemucha funkce — 0 bédsporna, velmi
mala porucha — 0,5 bodu; mirna porucha — 1 bdaddst porucha — 2 body a 3 bodi p
tézké poruSe funkce. K tomu, aby byla stanovena Igukécha kognitivnich funkci, nesmi

byt poloZzka parét’ horSi nez 1 bod a nulova musi byt poloZzkéepe sebe sama. [31]

2.4.5 Casoprostorova orientace

Tento test probiha tak, ze se klienta ptame, jekgok, nésic, den. Kde se momentaln

nachazi, jak se jmenuje s@sny prezident, kde bydli. [31]

2.5 Programovani aktivit

St&i by nelo byt takovou korunou naseho Zivota. Pesteré ale nize byt i velmi bolest-
né a bezmocné. Nejvice o tom vypovida dramatickysté&ebevrazd v nejvysSintku.

St&i neni jenom o keni nebo vysébvani, to neni dominanta. | zdravotnici a 2atnanci
socialnich z&izeni by se @i snazit vytv&et podminky k dstojnému Zivotu ve st Je
potreba, aby hodnotili, chranili a obnovovali u kazdétarSihatlovéka sokistainost, so-
cialni st’, komunik&ni schopnosti a pocit smysluplné existence. Jeadeepdilezity za-
klad k tomu, aby rli tito lidé chu’ do Zivota, chtl vénovat se svym kotkim a zalibam a

chuw’ vénovat seiliznym formam aktivit, mezi které gat cviceni pandti. [31]

Zdravy vykonnyc¢lovek je schopen planovat a organizovat si svoje dktisamostat
Zvazovat priority, rozliSovat praci, zabavu a odipek, stidat ¢cinnosti sebe obsluzngé
individualni aginnosti provadné ve spolupraci s druhymi nebo pro drubilevek, ktery je
oslaben svym zdravim, s poruchou mobility, postitemotoriky, smyslovych org&nne-
bo kognitivnich funkci, je ve svych aktivitdch viciemént omezen. Jeho schopnost prova-
dét rizné aktivity, jeho vykonnost i motivacetkinostem slabne. Tohle vSechno je podmi-

néno i osobnostnimi vlastnostmi, mezi kteréipadolnost wci zakzi, prah bolesti, pile,
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iniciativa, tvir¢i potencial a hodnoty. Dale je to ovlémo vlastnostmi prosedi, kam pat
stimulacedi omezovani, bariéry, Sance, vztahy a rdlém w&tsi je fyzické nebo dudevni
omezeni, které je #igobeno zdravotnim stavem, tinlekitéjSi je podmrna funkce pro-
stredi. Zivot seniora je také ovli¥n zavaznymi znami a socialnimi udalostmi, jako je
ovdowni, penzionovani, fieseéhovani do neznameho prisdi, nastup do dlouhodobé
Gstavni pée, ztrata kontaktu sitini, osamdlost, zhorSeni Zzivotni Uroen ohrozeni
sokEstatnosti atd. K drobnym socialnim 2mam taky paf zmény socialnich roli a per-
spektiv, zastaravani znalosti s vypadavanim z kant@ni, s nezvladanim novych aktivit

¢i technologii. [31]

Cast senial si snaZzi zachovavat sittasnost, aktivitu, Zivotni program izeni svych za-
lezitosti wetrg spole&enskych roli a seberealizace do nejvyssidauvJini se propadaji do
problémi, nedspsnosti a izolace, jsou frustrovani a deprimovagktati selhavaji weSeni
svych zalezitosti. Rozviji se u nich takovy kolgtkdy nedostatekifiezitosti posiluje ne-
schopnost, taffpravuje ¢lovéka o dalsi filezitosti atd. Tito lidé pak dosahuji horSich vy-
sledki, nez na jaké majitpdpoklady. Toto se tyka seniojak zdravych, tak i nemocnych.
Dusledkem je i negativni sebehodnoceni, kdy mnozb&emaguji na Zivotni situaci sta-
Zenim do sebe nebo rezignaci a apatiif.nap @ijeti do socialniho Zdzeni nebo P na-
stupu kognitivnich poruch. Jini sefiby se aktivitdm radi&novali, aktivity jim chybi, ale
newdi, jak si vytvdit vhodné podminky pro zajmovatinnost nebo k tomu ani nemaji

moznosti. [31]

2.5.1 Rozvoj kognitivni rehabilitace a tréninku paméti

Prvni kroky, které reaguji na poZzadaveiad americké spotmosti, aby doslo ke zlepSeni
vykonnosti mentalnich procigspodnikaji v 70. letech 20. stoleti. Vznikaji kyrizéninku
pantti a dalSich poznavacich proGegatatkem 80. let je v Palo Alto zaznamenano vice
nez Sest satekateli na tyto tréninky. Tréninky jsou administrovanypvi, klienti maji

moznost cuit pamét’ prezerng, pisemg nebo dokonce i po telefonu. [14]

V 80. letech se tréninky pattn rozSituji i do zemi zapadni Evropy. Véiecku je zaina

rozSiovat Stengelova, A. von Assel v Belgii a ve Fratzije Ledanseurs. [14]
Koncem 70. let dochazi také k rozvoji neuropsychicke terapie. Je to rova v disledku
poptavky spolénosti. Rozviji se automobilismus a zvySovanim mystil pribyva Urasi

véetne mozkovych traumat u lidi, kiejsou v produktivnim ku. Mezi lidmi byla snaha,
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aby se tito lidé mohli aft vratit do aktivniho Zivota, a proto dochazelmkvoji neuropsy-
chologické diagnostiky. Séasré se rozviji takové formy tréninku p&tn které by ngly
umoznit rehabilitovat poSkozené kognitivni funk&éroce 1976 vytvB Miller ziejmeé
prvni model pro kognitivni trénovani v rehabilitaé® rm v roce 1979 fichazi Reintan

s baterii REHABIT. Ta ma systematicky pragwat ctyii dulezité poznavaci procesy, kte-
ré jsou uloZzené v prave i levé mozkové heniesf@ostupsé pak dochézi k vyti@ni dal-
Sich model a koncepci neuropsychologické kognitivni rehadosit. RozliSuji dvafjstupy

k tréninku gisluSnych poznavacich prodée$’rvni je vykonnostni a je za&ben pgedevsim
na relativié zdravou populaci ve igdnim i vysSim &u, ktera ma zajem o zlepSeni svych
funkci. Druhym typem je neuropsychologicky n&owi postup, ktery je gen gedevSim

nemocnym s poskozenim mozku v produktivnisku [14]

2.5.2 Programovani aktivit v socialnich za&izenich

V souvislosti s planovanim aktivit se uzivalo pojpaktivizace seniar“. Vyvolavalo to
vSak fedstavu, Ze senior je jenom pasivnitasinikem pedem pipravenych prograi
nebo dokonce fedstavu, kdy je s lidmi manipulovano &kdy Slo az o povinnoudast.
Tento pojem je proto dnes nahrazovan nenasilnymakgmim podminek a nabizenim
moznosti v rdmci ,programovani aktivit*. Je nutreéspektovat osobnost kliéntjejich
vili, aktivitu i pasivitu, pokud odrazi osobnostninggieni a neni projevem vynucenym

negativnimi okolnostmi nebo psychickou poruchod] [3

Cilem programovani aktivit je vytvib podpirné prostedi, a to ve slova smyslu material-
nim, psychologickém, socialnim a duchovnim. Reul{ ve kterém senior Zije, by¢to
pomahat @i hledani vyznamu a smyslu.¢fo by inspirovat a usnadvatcinnost. Skuténa
podpora aktivit klienta znamena to, Ze mu pomahaaji to, co ho naplije radosti, dava
mu smysl, rozmnoZuje jehdiemné proZitky a pocity tak, jak je tomu u kaZzdélaveka

v kazdodennim ziveét Nezbytnym pedpokladem je vSakidtojnost. [31]

Aktivita, ktera ma probihat v domacim pr@sti nebo v &kterém ze socialnich #aeni,
ma [@irozenym z@sobem navazovat na to, co byliemuseno nemoci nebo institucionali-
zaci, nebo by #a rozvinout to, coistalo skryto jako vninhi moznost afflezitost k fistu.
Prostedi, které ma pomahat podporovat aktivitovéka, by neélo byt co nejpirozergjsi a
mélo by vyvolavat pijemné vzpominky. Mo by prirozenym zgisobem wlovéka vzbu-

zovat potebu aktivity, ktera je mu mila, ktera podporuje lsgenost se sebou samym a je
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spojena s oc&nim od druhych, vyvolava pocity sounalezitosti adsdnosti ¥ici svému

okoli. Tim pak napln¢loveéka pocitem smysluplné existence a sebedcty. [31]

Setkavame se s dvojim pojetimtzaeni aktivit do zivota klient. Prvnim je, Ze vytyédme
aktivizatni programy, jejichz cilem je ,aktivizace" obyvat€@bvykle tyto aktivity pipra-
vuji socialni pracovnici,dkdy ergoterapeuti, ovSetasto bez specialni profesniipravy.
Predstava aktivizace je orientovana spiSe na progamotny, aby byl pestry, zajimavy,
nez aby byla sifovana na zajmy a pety klienti. Program probiha pouze ve vymezeném
prostoru acase, je sotésti rezZimu dne a ved®sto k pouhému stereotypnimu vyfin
¢asu a zahnani nudy. Neaktivuje, spiSefizoge a klient se spiSe snazi vykibesolz, kte-
ra program fipravovala. Pracovnici také&asto nabizeji pravidelnotinnost pouze uzké
skupire klienta. Tém, kterym jejich zfisob aktivizace vyhovuje a Kfejsou schopni se
v predloZzené nabidce orientovat. Mnoho kliese vSak dchto aktivit z fiznych divoda
odmita @astnit. Maji strach ze selhani, stydi se nebo k prost nevidi smysl. Klienim

s iznym stupm omezeni psychomotorickych schopnosti pak nezieginého nez

nag. pohled z okna. A lezicim v tomtéipact pohled do stropu. [31]

Druhé pojeti je takové, Ze se kliént vytv&i prirozené prosedi. Maji v nabidce diné
aktivity vSedniho dnedinnosti nevSedni a zvlastni. Lidé si z nich mohyglorat podle svo-
ji chuti, kterécasto svépomoci sami vyti&i, respektuji tzné zajmy @iznych lidi, jejich
rizné moznosti a limity. Vytid se jim podjgrné prostedi, podminky a klima, ve kterém
se citi doBe a v @mZ mohou proZitinorody a plny Zivot podle svychigdstav a fani.
VSe mohou prozivat v soukromi nebo ve srodssti druhych, ale vzdy&@nnosti, ktera je

uspokojuje a ma progrcenu. [31]

Pracovnik, ktery ma na starost planovani aktiwitnisl byt dolre obeznamen se gobem
identifikace pateb ¢lovéka, s hodnocenim jeho futikiho potencialu, jeho moZznosti i
s hodnocenim Zivotni satisfakce &by se orientovat v Siroké Skale ngn¢jSich aktivit,
technik, program, které povzbuzuji kreativitu, vyvolavaji &davost, chtl néco ctlat a
nécemu novému secit. Tento pracovnik by # znat vlastnosti jednotlivychinnosti, aby
vhodnym zfisobem mohl propojitinnost s vnitni potebou a moznostmi klienta. Je po-
tkeba, aby znal nejvyznarjgi choroby, ¢etre demence, jak se projevuje v oblasti chovani

a prozivani. [31]
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2.5.3 Charakteristiky aktivit senior @
Pri piipraw a podpoe aktivit senioi je tteba myslet nadktera specifika a respektovat je.

Zivotni zkuSenost ovlituje zajem konkrétnino seniora ciité Ginnosti. Nekteré jsou mu

blizSi, rekteré mize odmitat. [31]

Cinnost musi byt mérena schopnosterdloveka fyzickym i mentalnim. Na by totiz
navodit prozitek Usfchu a zdaru a ne veést k neéslpu, poniZeni a k utvrzovani pocitu

vlastni nemohoucnosti. [31]

Cinnost musi mit pro jedince smysl, ktery v ni oms#achazi. Budeddét, Ze tim pomize
nékomu nebo sam sébudla ntkomu radost, vytvid pckné prostedi, vydla penize, vy-
tvori néco pkného pro vlastni psé$eni, nebo Ze poktaje v naphovani Zivotniho poslani,

néco po sob zanecha budoucim generacim atd. [31]

Cinnost musi odpovidat individualnimu tempu. &kaoho je pomalejsi,dci d&la dlouho, u

n¢koho je rychlejsi a je hned hotov. [31]
Clovek déla veci podle zvyku a stereotypu. [31]
Senidi se liSi ve schopnostifétiat aktivity. [31]

Je dilezité nechat klienta, aby sam mohl posoudit vyedtesl/é prace. VZdy je vSak Zadou-

ci nas pozitivni ohlas. [31]

2.5.4 Motivace k ¢innostem

Aktivita ¢lovéka vznika z nagti, které je mezi vnihi poteboucinnosti a vijSi piilezitosti
tento vnitni alkéni potencidl gjak zantfit. Aktivita je zpisob, jak niZe ¢loveék prezit,
uspokojit svoje pdeby, zgijemnit si Zivot, vytvait néco, co ho pesahujeCinnosticlove-
ku prinasi mnoho. Strukturuji méas, ovliviwji spoléenské kontakty, podporuji fyzickou i

duSevniinorodost, vytvéeji ukity spole&ensky status. [30]

Velky piinos ma také prace ve skupirkdy se da pouZzit jako vhodnd motivaceétdiha
Z nas fisobi hned v &kolika skupinach — v rodi v praci, ve Skole, mezigteli atd. Kaz-
dy z nés se tak fite nadit Iépe rozunst shm sob, stane-li s&lenem rjaké terapeuticky

zaneiené skupiny. [30]

Prace ve skupinmuiize pozitivie pasobit hned v &kolika snérech. Od z&atku nam gdéli

urcitou roli. Da nam filezitost, Ze mizeme naSe potize skym sdilet a nejsme na to sami,
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umozni nam tak vzajemnou podporu lidi stejnéélkauy Zarové nam ponize uvdomit si,

Ze s podobnymi potizi, jaké mame my, musi bojoyialt lidé. Zprostedkuje nam vyrnu
poznatki, zazitki a zkuSenosti. Je ta@ifezitost k tomu, abychom se zamysleli sami nad
sebou a abychom tato zjigt porovnali s tim, jak nas vidi ostatni a zdokote#t znalosti o
nas samych. Skupina nam takézma zvySovat seb&édomi, da namiflezitost k tomu, aby-
chom se natili davérovat i jinym. ZvySi nasi nezavislost, poskytne rid@zpeny prostor,

ve kterém mizeme svoje socialni dovednosti zkouSet a ptossdt, poniize nam ,oprasit*

ty staré a natit nové. Tolerantni prosdi nam dovoli riskovat, bez rizikitbeme cwit
nag. nase sebe vyjaovani. Mizeme se dopoudtchyb, aniz bychom se bali, Ze budeme
vypadat a citit se hlogpTo vS8echno ndm umozni ziskat pocit, Ze jsio® mokazali a

tom vSem si mizeme uzit i legraci. [30]

2.5.5 Mozkovy trénink (Brain jogging)

Mozkovy trénink znamena preventivni posilovani xéteo mozku. Zakladem jsouzné
metody, které stimuluji mozkovowinnost. Pati k oblibenym ¢innostem senidr

v domacim prosedi i v socialnich zézenich. TouZzi totiz po udrzeni mentalni zdatnosti.
Propracované techniky trénovani pgina kognitivni stimulace jim v tom fiZe pomoci.
Vychazeji z pedpokladu, Ze schopnostani a plasticita mozku trvaji po cely zivot a tedy
ve st&i. Koncept mozkového tréninku vychazi z poziatke mozkova aktivita stimuluje
hustotu synaptické sita weni je &inné zvlast tehdy, je-li zapojeno vice karé(slyset,
vidét, mluvit i ¢init) a jsou-li posileny vSechny prozitkové dimer(neotoricka, afektivni,
socialni a kognitivni). VSestraéimorientovany trénink siujeme k tomu, abychom posilili
vnimani, koncentraci, nachazeni slov, schopnostgiog formulovani, vyjagvani, aso-
ciaéni mysleni, logické uvazovani, fantazii aitvost. Proto je také vyznamné, kdyz se
procvicuje logicky postugeSeni a bohatsi vyuzivani slovniku. Zwastdementnich osob

je klicova podpora komunikace. [31]

Mozkovy trénink by ndl probihat v pijemnych podminkach, abyétnlidé pocit bezpéi a
aspechu. Aby byli schopni fijimat podréty, musi byt koncentrovani &gquevsim uvoléni.
Neni vhodna atmosféra seémivosti, kdy mohou mit &ktefi strach z toho, Ze se zesni.

Skupiny by nély byt malé a vykono¥i znalost® vyrovnané. [31]
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Mozkovy trénink zahrnujéadu metod, pomoci kterych siaiete cvtit pamet’ jak kratko-

dobou, tak i dlouhodobou. Mezi takové metodyipady.:
» procvikovani a roz§ovani slovniku, slovni hry:

o0 hledani synonym (slov stejného vyznamu, ale odtidrexeni)
o hledani homonym (slov odliSného vyznamu, ale shejreeni)
o hledani antonym (slov opaého vyznamu)
o tvorba anagrafn(slov, ktera vzniknou ob&mou pismen zadaného slova)
o hledani viceznmych slov (fiznych vyznan zakladniho slova)
o hledani slov, ktera se se zadanym rymuiji

o0 metoda COMBI (pokladaji saizné otazky a hledaji se odgoV, slova,

ktera vSechna zZ&naji stejnym pismenem)
o doplhovani samohlasek do souhlaskového jadra slova
o0 hledaniceskych vyrait pro cizi terminy
o vyswtlovani vyznamu fedkladanych slov
o hledani vyrazu, ktery je &itym slowim nadazen
o hledani vyrat#, které jsou uiitému slovu pothzeny

o hledani vysutleni, které odliSuje dva vyznambblizké pojmy (nap serial

a film)

0 strukturovani (rozélovani gedkladanych pojin do riznych kategorii

podle hledanych kritérii)

o hledani slova, které vyboje ze souboruipdkladanych slov (neodpovida

kritériu, které spojuje ostatni slova)
0 cvi¢eni tvaivosti (je predloZzen z&tek povidky, zbytek musi dotkit)
o rozmysleni nad pravdivosti nebo spravnosti vyroku
o tvoreni slov odiiznych gedpon

o piesmyky slov (nap. v nazvech mést jsou zpehdzena pismena, ukolem je

utvorit zpét spravny nazev)
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0 hledani a dogllovani dvojic (napp Romeo a na dopéni Julie)

o skryvaky (ve wté je ukryto, které je pdeéba najit nap jméno — To¢ mila

pozornost.)
o doplnit grirovnani (nap. chytry jako...)
o doplnit prislovi (jak se do lesa vola, ...)

0 zapamatovani si titych polozek seznamu (namakupu) a za ditou do-

bu je zopakovat

0 spojit spisovatele a knihu (spojit spisovatele dngho seznamu polozek

s ndzvem dila z polozek v druhém seznamu)

o doplreni textu zndmych pisni (v textu pésisou vynechanashktera slova a

ty je poteba doplnit)
0 navazovani slov, tzv. ,slovni kopana“
0 psani povidek,ifbehi, basni
o nedokorené ¢ty (jeden zane wtu, druhy ji musi dokatit)

» spojovanicisel ¢isla jsou tzrné rozmistna, je poteba je spojit od nejmensiho po

nejwtsi, a tim vznikne obrazek)

* spojovani pismen (pismena js@izme rozmistna, je poteba je spojit podle abece-

dy, a tim vznikne obrazek)

* spojovani jmen (jména jsouzare rozmistna, musi se spojit tak, aby Sla spr&vn

podle abecedy)
= ur¢ovani fotografii, obrazk (kdo nebo co na nich je)
= matematické hry (vypay; piepis arabskychislic nafimské a naopak)

= zemepisné hry (hledani zadanych pdjma mag; v seznamu statdoplnit sprava

hlavni nEsta)
= zrelky, ukazky (podle Uryvku z pigsmebo filmu, uhodnout jejich nazev)
* poznavani uni, zvuki, predmeta

» besedy, diskuze nadité téma
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» spole&enské hry (Sachy, dama, karty, domino, pexes@&stmjméno”, scrabbles,

piSkvorky)
» recitace, hra vlastniho divadla
= feSeni kizovek, doptovatek, sudoku, bludigt hlavolani
» télocvicné a tanéni aktivity se stimulovanim pohybové péin
» poznavaci zajezdy s diskuzemi po nich
= detektivni metody” (nap rekonstrukce §erejSiho dne ,krok za krokem®)
» prace s péitacem
= uceni/procvéovani ciziho jazyka

» cvi¢eni pozornosti a patti sluchové (zapamatovani verbalnich pdjmzrakové

(zapamatovaniipdntta nebo obrazk)
= ¢teni knih,¢asopisi, novin

[17, 30, 31, 32, 33]

2.6 Mentalni schopnosti (faktory) k ziskani usgsne panéti

VEtSing se i pojmu trénink pardti vybavi obraz Skolnich lavic. Je spojen s nekagm
Lbiflovanim* a ,Sprtanim*“. Jediné, co vSem v p&imutkvélo, jsou pocity, které se sier

nim pojily. Je&t dnes maji &kteti ,no¢ni mary* spojené se zkouskovym obdobim. [25]

NaSesti existuje i jiny zpsob &eni, ktery do toho vnese zabavu, strategii, kteréck
aspech @i ukladani informaci do mozku a také jejicape vybaveni z pa#ti. Jsou to tzv.
mnemotechniky, s jejichZz pouzivanim se stateniusnadgsi a mnohem efektivijsi nez
pii ,biflovani“. Nazev mnemotechnika je odvozeno tetké bohyd Mnemosyne, kdy

mnemonika znamena pétiové weni. [25]

2.6.1 Transformace (preména)

Transformace slouzi k tomu, abychom &ikb zapamatovatelné informacéepenili do
lépe zapamatovatelné formy. Jedna &8imou o abstraktni informace. Mohou to bytihap
raiznéciselné Udaje, cizi slotka a pro jejich abstraktnost si je delmeumime jfedstavit,

jsou to udaje, které nam niciflaji. Transformace nam pdire tak, Ze si abstraktni in-
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formaci gflemenime na konkrétni,ipdstavitelnou a v této forsi ji pak uloZzime do pa#a
ti. [25]

2.6.2 Asociace (spojitost, podoba)

V pametovém tréninku pod timto pojmem rozumime schopnogpgjit mezi sebou roz-
dilné informace. Vytvienim spojitosti se informace stanou Iépe sloZitdim@andti, a tak
se ndm snadii vyvolaji zpét. Pomoci této schopnosti se posiluje také nad&digence,
protozZe je obas nutné propojit mezi sebou takoveé informace gksgolu absoluthnesou-
visi. Cim vice ¥domosti budeme mit v path uloZeno, tim snadiji si najdeme ufité

spojitosti s novymi informacemi. [25]

2.6.3 Fantazie

Nabyta informace pomoci fantazie je pro nas infaink@pe zpracovatelnou a také snaze
sloZitelnou do pasti. Je chyba, pokud ve Skolach, nebo jinych&édacich institucich je
shaha redukovat¢ebni latku pouze na nejzaklaghi informace. Vede to potom k tomu,

Ze je naSe schopnost fantazie tdglgna do pozadi. [25]

2.6.4 Emoce

Emoce hraji fi zapamatovani veliceutezitou roli a je jedno, jestli jsou pozitivni nebo
negativni. K dispozici mame rozsahlé mnozstvi o odporu, nenavisti, bolesti, Uz-
kosti nebo zlosti az po pocity radostistt, blaha atd. Tyto emoce maji v procesu zapama-

tovani funkci fix&ni. [25]

2.6.5 Logika

Logika je v procesu deni prokazatekh nejefektivréjSi. Pokud noveé ¢ebni latce porozu-
mime logicky, je to zaklad pro jeji dlouhodobé uedini v paniti. Neni ji vSak mozné vy-

uzivat vzdycky, neuplatnime ji nagpii uéeni slovéek, @i zapamatovani jmen. [25]

2.6.6 Lokalizovani

Lokalizovani je jeden z nejzaklagjgich mentalnich faktdy ktery se uziva ip ukladani

informaci do parti. Je to velice stara metoda. Rozumime tim lok&Bni nebo cilené



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 34

umig’ovani informaci nafjg@dem znama mista. Z tohoto znamého mista paleme ulo-

Zenou informaci rychle ziskat #pa v gipad potreby si ji vybavit. [25]

2.6.7 Vizualizace (mentalni obrazotvornost)

Vizualizace je pro proceseni a ukladani informaci do patnpravdpodobré nejcenjSi
ze vSech schopnosti. Je zodfva za neudtitelné pamdtové vykony. Progednictvim
ostatnich mentalnich fakiorsi postups budujeme nas vlastni mentalni obraz, ktery je

naprosto jedineny a neopakovatelny, veSkeré informace jsou ulodenyandti. [25]

2.7 Strategie k lepSi pangti

Ve st&i nejsme a nebudeme nikdo usei mezer v pasti. Tyto problémy vsak Izeipko-
nat a nizeme si udrzet dost&mou a vykonnou paéti az do vysokéhodku. Je k tomu ale
potreba dodrzovat dita pravidla. Musime si osvojit dobré navyky, raamiit (£inné stra-
tegie ke kdédovani informace a pravidelsi procviovat panst’. Ve skuténosti se neda
mluvit o dobré a Spatné péti) ale spiSe o dobrych, m&dobrych a Spatnych technikach

jejiho uzivani. [9]

Ve st&i je dilezité smiit se stim, ze&loveék neni tak vykonny a rychly jako v mladi a

hlavré se nesmi srovnavat s mladSimiragaovat svoji panit’. [9]

Obecrt se dérict, Ze existuji uiiti ,spojenci“ a ,nepatelé” pandti. Mezi ,spojence” pa-
méti fadime postoj, koncentraci a pozornost, logické t&pmi latky, kterou si mame za-
pamatovatg¢asté opakovani textu, souvislosti mezi myslenkamaha fipominat si latku,
maximalni vyuziti pti smysh, zvyk vykonat to, co jei¢ba okamzi, klid, spanek,desné
cviceni, strava, céeni na procvdovani paniti, mnemotechnické poficky a intelektualni
zvidavost. Mezi ,nefatele” pangti mizeme zeadit Spatny postoj, podda-li gvek star-
nuti, nedostatek pozornosti a koncentrace, nedgativmepijemné emoce, nepadek, od-
kladani ¥ci na zitek, ¢cetba ptimérnych nebo nezajimavych téxtrnekteré televizni pia-
dy, @ilis mnoho nezajimavych rozhowgmadngrné uzivani lék, léky na spani, nedosta-

tek cviceni a nadrérné sezeni. [9]

Byt pozorny, sousedit se, psat si listky nebo pouzivat mnemoteclkénpkiicky je dobré

a usnaduje nam to Bco si zapamatovat, ale jenom tohle n&s{8]
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2.7.1 Zaujmuti pozitivniho postoje k paméti

Prvre si predevsim musime ujasnitig\ypostoj k paniti. Tim, Ze si budem#kat, Ze mame
Spatnou pawt, vSechny informace se nam vytraci, je Spatndéi bychom si divéiovat a
nékolikrat denr si opakovat, Ze mame dobrou painve vSech aspektech Zivota a hlavn
tomu it! [9]

2.7.2 Pozornost a soudtedéni

Pozornost je prvni etapa kazdého procesu zapanmtdvaa@iva v zangieni dusevnéin-
nosti na to, co ma byt uchovano. Seedini je druha etapa procesu. Intelektuginnost
probih& proto, aby zpracovala informace tak, Zesjpdada a z&éadi mezi ostatni. Pozor-
nost a sousedni nam umottuji, Ze Iépe zachytime zrakové, sluchasiéhové, hmatové a
chwové informace. Pomaha nam sledovat nit konverzaweuahylit se jinam, opravdév
se zajimat o slova mldiho a Iépe mu tedy rozuit) byt co mozna nejvic autonomni ve
vSednim Zival, predchazet nehodam doma i na ulici. Dale potom slysdit a citit nove
véci, rychle nalézteSeni probléiina mit Fistup ke schopnostem, jako je vizualizace a te-

lepatie. [9]

Pokud nejsme pozorni a satestni, rusi nas kolem sebe hluk, bloudime v myslenkach
jinde, kdyz rco ¢teme, piSeme nebo 8kym mluvime, kdyZz mame problémy saiestit
pozornost na obsalgjakého proslovu neborpdnasky, tak se nedivme, Ze si nepamatuje-
me nic nebo jen velice malo. Roztrzitost a pozartmis? zpisobuji interferenci v pracovni

pantti. [9]

2.7.3 \Vytvoreni ur¢itého radu

Diive, nez se zmeme dit n&jaky text, nEli bychom z&it jeho rozborem. Snazit se ho
pochopit, rozdlit ho nacésti, najit logické souvislosti mezi jednotlivyastmi nebo spo-

jitosti mezi tiznymi mySlenkami. [9]

Funguje to tak i vdomacnosti. Pokud mamétyriad a organizaci, usnagje nam to Zi-
vot, protoZe neztracimgas gemyslenim a hledanim, kam jsme uklidilidioono. Mame

tak vicecasu na zaliby a k odpmku. [9]
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2.7.4 Intelektualni zvidavost

Cim vice informaci (¥domosti, dovednosti, slovni zasobu) mame v dloub@dmaniti,

tim bude dalsi ziskavani informaci sngdha rychlejSi. Nové informace se totiz nalepi na
ty, které uz existuji a vzniknou mezi nimi vztahypavé doplini staré. Je proto dobré, aby-
chom zachycovali vSechny nové informace vSemi synyatouseli nové &ci, rozvijeli
dobrodruzného ducha v oblasti vjenf9]

2.7.5 Zbyte¢né zag€Zzovani pansti

Pangt’ si mizeme zbyt&né zatzovat tim, Ze &co stale odkladame na igk. Protoze ti
lidé, ktei si svoji praci dlaji postups, tieba i po etapach a dekaji na posledni chvili, si
prabézre cisti pangt, kterd je pak &nngjSi a pouziteldjSi pro zachycovani novych infor-

maci. [9]

Utkvélych predstav a starosti, které ndmézaiji mysl, se mzeme zbavit naptim, Ze si je
napiSeme na papir aradime podle zavaznosti. To nam lépe nazr je dilezité a ndlo

by se udlat co nejdive. [9]

Zasada je, abychom si patma mysl neza&ovali ptimérnymi, deprimujicimi, zbyt@ymi

a nehodnotnymi mySlenkami &eplstavami. Jestlize travimeéijpmné chvile nap s fite-
lem, nebo lidmi, které mame radi, nélnbychom mluvit o svych starostech, nemocech atd.
Nebo pokuditeme novinyci sledujeme televizi, #i bychom myslet kriticky a tkladrg
posoudit, co stoji opravdu za to nechat si pronikmim pansti. Dokonce je doporiovano,
abychom se vyvarovali usinani u televize, pokudnavime, co pravbézi za pdad. NaSe
mysl je totiz ve chvili usinani nejot@nsjSi novym poditaim a snadno takipima nové

informace. [9]

2.7.6 Mnemotechnické pomicky

VSichni tyto prostedky ukité¢ dolre zndme. Pomaoci nich sittteme vzpomét na fizné
informace, které jsou pro nadldzité, nap. telefonnicislo, PIN od naSi kreditni karty atd.
Nékdo si tatagisla spoji s vyznamnym datem svého Zivotkdo sicislaradi k pismeam,
jejichz spojenim vznikne slovo.dddo si dla uzel na kapesniku, aby si vzpathirze ma

néco uclat. [9]
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Pokud si véchto gipadech chceme pomahditznymi cisly, neni dobré pouzivat datum
svého narozeni, protoze je to velice jednoduchégdhtaleni. Lépe je pouzit daturyaké
udalosti Bhem Zivota, nap svatba tkoho blizkého, nebo naopak umrti. A pokud bychom

.....

slednicislice. [9]

K tomu, abychom si vybavili nadiptelefonnicislo je dobré, kdyz budeme proeadouty
nebocislice fizné seskupovat, spojovat s pismeny na telefonni¢ftkéech, s historickymi

udalostmi nebo udalostmi z naSeho Zivota. [9]

Mnemotechnika ma sami@gmé mnohem ¥tSi rozsah poiicek, které jsou vSak slozité.
Pro lidi, ktei si potebuji pamatovat&tSi mnozstvi informaci, to neni az zas tak dhiée

.....

na rekolik malo drobnych mnemotechnickych paoek. [9]

2.7.7 Kartotéka

Je velice praktick4 a jednoduch&. Pokud si chceapamatovat gaké myslenky, pedsta-
vy, nizna data narozeni, filmy, nejenom jejich nazvy,tale si nizeme kratce pozname-
nat jejich shrnuti. Protoze potom, pokud bychorahjg&li napt. probrat s nasSimi znamymi,
nemusime se obavat, Ze nafdedité body vypadnou z pan Nebo anekdoty, které by-
chom chili nékomu grevypravt a bali bychom se, Ze zapomenemesg@nou pointu. Pro
tento druh zéabavy je velice praktickygiac. Jednotlivé zaznamy bychom totiz molili t
dit, ménit, kombinovat atd. A kdyz €mito zaznamy budeme pracovat, préavie si pa-
meét’. Ale ne kazdy senior s nim umi pracovat, spijelejenom velice malo. Ale stasi

vytvorit i velice jednoduchou kartotéku psanodm& pekné seazenou aiehlednou. [9]

2.7.8 Vyuziti emoci

Zivot nam finasi denn spoustu emoci, radostnych, pozitivnich, ale talaustu negativ-
nich ze ztrat, smutku, odldeni. [9]

Vzdycky, kdyz si chceme nebo musime zapamatatjakou informaci, je dobré spojit si ji
s prijemnou emociCim vice je informace nebo udéalost spojena se siégmoaci, tim lépe a

hlavré na delSi dobu se nam vtiskne do panj9]
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Negativni emoce nam ale bohuzel naruSuji fyzick@sychickou rovnovahwasto vyvo-
lavaji unavu, nespavost a potize s purHlavne k poruchdm pasiti piispivaji mnohem
vice, nez bychom si mysleli. Stres, Uzkost a strms$tihuji schopnosti pozornosti a kon-
centrace, protoZze vesSkerou naSi energii&ajme na spoustu zbyteych detail. Depre-
se nas tl& do stavu, kdy se izolujeme od okoli, stahujeme®esebe, bere nam ¢hdo
Zivota. Nendvist, Zarlivost, vztek, hadky a kortffikabiraji v par&i misto, které by mohly
spani a antidepresiva, obé&aryvolavaji uzkost, ktera figobuje problémy s pafti. Proto,

pokud to jde, vyvarujme se negativnich emoci! [9]

2.7.9 Mluvit, psat, komunikovat

Abychom si mohli sestavovat a vybavovat vzpominggtebujeme druhé lidi. Kdyz si
chceme vybavovatédomosti nebo zazitkyi udalosti, musime o nich mluvit nebo psat a
sdilet je se svym okolim. Jinak se pak tyto infacenachyli do kouta pagti a budou se

odmitat vratit na povrch, kdyz je budemeipbbvat. [9]

M¢li bychom se snazit vybudovat si aktivni a bohatio— cestovat, chodit daiznych
kurzh, pséat dopisy, spateé okkdy nebo veere s gateli, kdy budeme diskutovat naciié
téma atdClovék se potom nebude potykat se samotou, ze setkéeitbrpat energii, nové

plany a touhy, které pai potebuje. [9]

2.7.10 Cvi¢eni a pohyb

Vyzivné latky, kyslik a glukdza, které jsou patiné ke spravn&nnosti organismu a moz-
ku, jsou genasSeny krvi. Stegntak i odpad, ktery musi byt Zla vylowen. Pokud neméa
mozek dostatay piisun kysliku, ma to Spatny vliv na jeltonost. Nedostatek kysliku
vede automaticky ke snizeni intelektualnich schepreoschopnosti koncentrace a postihu-

je pangt’. Znan¢ také snizuje nadSeni a radost ze Zivota. [9, 20]

Pokud m&lovek spiSe sedavy #Zgob Zivota, dlouho sleduje televizi &l vyspava, pod-
poruje to nedostataé okysléeni organismu, je potom mrzuty a ma vypadky garlao-
pak fyzicka, duSevni, emotivni a hlavimtelektualni¢innost vede ke zvysSeni krevniho

mozkového pitoku, a tim dojde k vytu@ni optimalnich podminek pegnnost paniti. [9]
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2.7.11 Vyziva

Mozek spatebuje celkem malo kalorii, ale vyZaduje trvatispn energie. Jeho energetické
naroky se liSi podledku, obdobi dne a stupraktivity kazdého jedince. Vyrovnavany jsou

pievazrié cukry. [9, 18]

Nekteré ziviny zvySuji rychlost a efektivitu p&tha udrzuji nervové hiky v dobrém sta-
vu. Mezi tyto Ziviny pat vitaminy (A, B, B%, B'% C, D a E), stopové prvky (j6d, selen,
fosfor, Zelezo, zinek, magnézium), pomalé cukryjoaidanty a kyselina glutaminova.
Velmi €inny pri stimulaci krevniho okhu v nejuzSich cévach mozku je také vytazek
Z jinanu dvoulaléného, ktery zlepSuje mentalni dovednosti a gfarakecesnek chrani
neurony. Stimuluje jejich &veni a zvySuje schopno&ibvéka vymanit se z problematic-
kych situaci. [9, 18]

Na druhou stranu zase existuji latky, ktet&gbi na naSi pa#i negativig. Kofein mize
byt pozitivni mozkovy stimulator, v malych davkaockni ilis nebezpeény, ale @i nad-

meérné konzumaci rize vyvolavat nespavost a buSeni srdce. [9, 18]

Nikotin kratkodolk stimuluje a uvaluje, ale pi dlouhodobé konzumaci vede k porucham
védomi a pardti. Dochazi totiz ke sniZeni hladiny kysliku v krenZ poskozuje zejména

nervove biiky a okysltovani mozku. [9, 18]

Po konzumaci alkoholu vyragrklesa uzkost, ale zaravenesnatiuje vykonavani jakéko-
liv duSevni neboétesné prace. Nadémé piti alkoholu vede k neschopnostijimat nové
informace, k nesougdnosti, prostorové &asové dezorientaci a konfabulacim. Konfabu-
lace znamena, Ze &ovek vypliuje mezery ve vzpominkachzanymi myslenkami, vyplo-
dy fantazie atd. [9, 18]

Léky se zKlidujicim &inkem ovliviiuji chovani tak, ze zejména po zahajetbyézpoma-
luji pohyby a zhorSi koordinaci a dojde k poruchgoastedini a pandti. Pan&t’ ovliviuji

tak, Ze narusi procesifpmani informaci a jejich zafixovani v dlouhodopéntiti. [9, 18]

2.7.12 Spanek

Veédci zjistili, Ze si Iépe dokadZzeme vybavit to, corsrEime ed usnutim. Proto, kdyz si
néco chceme ddie zapamatovat, je dobréepist si ve&er p'ed spanim. Spanek totiz zlep-

Suje upevani a zabudovani préwziskanych informaci. [9]
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Béhem prvni poloviny noci mozek znovu prochazi poeitydalosti celého dne. Poté do-
chazi k obdobi upéwvani panitové stopy a do mozku se vtiskuji vzpominky. K zakud
vani dochazi koncem spanku. Navabyté informace se propojuji s jizivEjSimi, uloZe-
nymi v dlouhodobé pa#ti. Naopak spankova deprivace vede k poruchamépamosob-
nosti. [18]

Ke spanku bychom sedthukladat kazdy véer pravideld ve stejnou hodinu, nepit der
kavu, ale bylinkovy¢aj s uklichujicimi (€inky, vyvarovat se pravidelného uzivaniiéka

spani adsre pred usnutim si stimé pifipomnét, co jsme se za cely den gdu [18]

2.7.13 Zit v klidu a daleko od hluku

Pantti vubec nevyhovuje nervozita, stregjligné nagti, nadngrny hluk, usgchanost,
Gzkost atd. Suzuji totizélo, kdy pisobi fizné indispozice, od bolesti hlavy, postihuji

spravnowinnost mozku a ngpmo pangti. [9]

Hluk je vici psychice agresivni a vyvolava nervozitu, Una\agastatek pozornosticdos-
ti, podrazénost, nespavost, Uzkost, coz jsou vSechno negaiiumky na pandt’. Dlouho-
dobé @inky hluku jsou stej& nicivé jako dlouhodobédinky negativnich emoci. Proto je

nejlepsi se hluku vyvarovat! [9]
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. PRAKTICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 42

3 METODIKA PRACE

3.1 Cile a hypotéezy
Cil ¢islo 1- zjistit, jaky pohled maji seniona zhorSovani patti ve st&i
- H1 — myslim si, Ze nepatrri@st respondefitma velké problémy s paiti

- Hy, - domnivam se, Ze jenom men&ist respondefitnema wibec problém

s kratkodobou pa#ti

- Hz — myslim si, Ze jenom nepatrti@st respondefife preswdcéend, Ze nenidbec
dulezité cvtit si panet’ ve vySSim ¥ku
K cili ¢. 1 a hypotézam se vztahuji tyto otazky v dotazrbk, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14,
20

Cil ¢islo 2— zjistit, jak jsou na tom socialniizzeni s nabidkou aktivit na @aéni pangti

- H4 — predpokladam, Ze&sSi ¢ast klienti je s nabidkou aktivit zcela nebo alespo

celkem spokojena

- Hs — myslim si, Ze &Si polovina respondeintvyuziva aktivit v zéizeni vzdy ne-

bo alespa vétSinou

- He — domnivam se, Ze mensi polavidotazovanych v Z&eni, ve kterém Zziji,

chybi rektera z aktivit

K cili ¢. 2 a hypotézam se vztahuiji tyto otazky v dotaznik, 17, 18, 19, 24

Cil ¢islo 3— zjistit, jestli si senib cvi¢i pantt sami nebo se spoléhaji jenom na aktivity v

zaizeni

- H7 — myslim si, Ze jenom nepatrtiast seniak si panét’ cvi¢i jenom diky aktivi-

tdm v zdizeni

K cili ¢. 3 a hypotézam se vztahuiji tyto otazky v dotaznild, 15, 21, 22, 23
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3.1.1 Zpisob hodnoceni hypotéz

Pri tvoreni hypotéz jsem konkrétdiselné hodnoty nahradila opisnym vyjédim. VSe je

uvedeno v Tab. 1.

témet vétSina 84-100
vétSi cast 68-83

VétSi polovina 51-67
mensi polovina 34-50
mensicast 17-33

nepatrn&ast 0-16

Tab. 1:Zpiisob hodnoceni hypotéz.

3.2 Charakteristika zkoumaného vzorku

Do vyzkumu byli z&gazeni klienti sociélnich Z&eni. Tito klienti byli vybirdni ndhodn
bez ohledu na pohlavi, jejickek nebo vzdlani. Jedinou podminkou bylo, aby zvladli vy-
plnit dotaznik sami nebo s pomoci mdjinékterého z pracovnikzaizeni. Do dotazniko-
vého Seteni byli z&azeni klienti i socialnich z&éizeni. Jednalo se o Domov pro seniory
v Bieclavi, Domov pro seniory ve Valticich a Domov geniory BureSov ve Zli Cel-
kem bylo rozdano 125 dotaziiknavratnost vypknych dotaznik byla 110 kug a z toho
bylo 100 hodnotitelnych.

Do Domova pro seniory v iBclavi bylo rozdano 45 dotazriikNavratnost vyplénych
dotazniki byla 39 kué a z toho bylo 35 hodnotitelnych. Z 35 responddntio 14 mui
(40%) a 21 Zen (60%). Kové kategorie byly zastoupeny nasledovBO let a méa —
5,7% (2 respondenti); 61-70 let — 11,4% (4 respotiger1-80 let — 42,9% (15 responden-
ta); 81-89 let — 37,1% (13 respondé&na kategorie 90 let a vice — 2,9% (1 respondent).

Do Domova pro seniory ve Valticich bylo rozdano ®8azniki. Navratnost vyplénych
dotazniki byla 31 kud a z toho bylo 25 hodnotitelnych. Z 25 responddntlo 9 muZ
(36%) a 16 Zen (64%).3Kové kategorie byly zastoupeny nasledowsD let a mé&— 0%
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(zadny respondent); 61-70 let — 12% (3 respondentd80 let — 52% (13 respondént
81-89 let — 32% (8 respondéipta kategorie 90 let a vice — 4% (1 respondent).

Do Domova pro seniory BureSov ve Aihylo rozdano 45 dotaznik Navratnost vypl&
nych dotaznik byla 40 kué a z toho byly vSechny hodnotitelné. Z 40 respotidbylo 17
muzi (42,5%) a 23 Zen (57,5%).¢kové kategorie byly zastoupeny nasledovO let a
mére — 7,5% (3 respondenti); 61-70 let — 7,5% (3 resdeati); 71-80 let — 25% (10 re-
spondent); 81-89 let — 52,5% (21 respondéna kategorie 90 let a vice — 7,5% (3 respon-
denti).

Dohromady bylo tedy 100 ktisvyplnénych dotaznik, které byly hodnotitelné. Ze 100
responderit byla 40 mug (40%) a 60 Zen (60%).&Kové kategorie byly zastoupeny na-
sledovrE: 60 let a mé&i— 5% (5 respondeii);, 61-70 let — 10% (10 respondé)t71-80 let

- 38% (38 respondeiit; 81-89 let — 42% (42 respondéha kategorie 90 let a vice — 5% (5
responderi).

Bieclav 45 39 35
Valtice 35 31 25
Zlin 45 40 40
celkem 125 110 100

Tab. 2:Seznam socialnich Aaeni, ve kterych byl vyzkum proveden, u kazdéba g

dotaznik rozdanych, kolik se jich vrétilo a kolik z nichHdoyodnotitelnych.
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3.3 Metoda prace

K zisk&ni informaci jsem v moji bak&&é praci pouzila metodu anonymniho dotazniku.

3.3.1 Dotaznik

Dotaznik je mirny prostedek, pomoci kterého ziskdvame nazory asmijinych lidi. Pati
mezi nejoblibe§Si a nejpouziva¥Si metodu pi zjiStovani udaj. Podstatou je soubor

otazek na fedtiSEném formuldi a ziskavani odp@di pisemnou formou.

Pati mezi vyzkum kvantitativni, od velkého ¢ia lidi podava omezeny rozsah informaci.

Dotaznik mé& své kladné i zdporné stranky.

Mezi kladné stranky pé#t ziskani velkého mnozstvi informaci od velkéhd@tpdidi za
kratkou dobu; data Ize rychle zpracovat; jednémaaormulace otdzek bez emoci dotazo-

vaného a p osobnim pedani az 100% navratnost.

Mezi zaporné stranky pét otdzky mohou byt nevhodrzformulované (nelze nasrdolre
odpowdét); nezjifuje jaky respondent je, ale jak se vidi a u poStowrzaslani ize byt

nizka navratnost.

3.3.2 Vyuzité formy polozek v dotazniku
V dotazniku jsem pouZila 4 typy polozek:

= Uzawené otazky — je to typ otazky, u které je uvedetimlik moznosti a respon-

dent si z nich jednu vybere. Jsou toinapazkycislo 1, 2, 3, 4, 5, 6.

= Polozavené otazky — je to typ otazky, u které je uvedetimiik moznosti a po-
kud si z nich respondent nevybergjzm doplnit svoji vlastni. Jsou to otazkiglo
11, 13 a 16.

= Otewené otazky — je to typ otadzky, kde je ponechantprdspisemnému vyj&dni

respondenta. Jsou to otazkglo 19 a 25.

= Vyctové otazky — je to typ otazky, kde voli respondeéioe odpowdi z nabidnu-
tych moZznosti. Jsou to otazkiglo 11, 13 a 16.
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3.4 Organizace Seteni a zpracovani dat

Dotaznikovému S&tni gredchazelo sestaveni polozek, jejich wédani a schvaleni ve-
doucim bakal&ké prace. Po zhotoveni a chvaleni byl proveded pyzkum, kdy byly 5-ti

seniofim rozdany dotazniky. Po jejich vygim jsem je&t nékolik poloZzek upravila. Poté
bylo rozdano 125 dotaznikdo socialnich z@&eni. Dotaznikové S&ni probihalo od za-
¢atku unora 2008 do konce dubna 2008. Ze 125 sdovidt0 dotaznik, navratnost tedy
byla 88%.

3.5 Vysledky dotaznikového Sateni

Jednotlivé polozky byly zpracovany tak, aby vysketkly prehledné a dalo se v nich lehce
orientovat. Kazdou otazku jsem tedy zvlapracovala do tabulek, gtah slovié okomen-

tovala.

Prvni ¢tyii otazky jsou informéni — zajimalo mi pohlavi, ¥k, nejvySSi dosazené vddni
a povolani (Bhem Zivota) respondentDalSi otazky se vztahuji k g¢th a hypotézam préa-

ce.
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Otazka ¢islo 1:

Znéni otazky: Pohlavi

muz 40 40%
zena 60 60%
celkem 100 100%

Tab. 3:Pomer muzi a Zen mezi dotazovanymi.

Pohlavi

W muz
mZena

60%

Graf¢. 1: Pomer muzi a Zen mezi dotazovanymi.

V prvni otdzce m zajimalo, jaky bude rozdil mezi gem mui a pa@tem Zen, ktd se
dotaznikového S&ni z&astnili. Rekvapilo n&€, Ze nebyl az tak velky.iBvahu vSak rly

Zeny, kterych bylo 60% a muzi tkitb zbylych 40%.
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Otazka ¢islo 2:

Znéni otazky: Do které wkové kategorie parite?

60 let a mea 5 5%

61-70 let 10 10%
71-80 let 38 38%
81-89 let 42 42%
90 let a vice 5 5%
celkem 100 100%

Tab. 4:Vékové zdazeni seniatr.

Do které v ékové kategorie pat Fite?

5% 5%

10%

@ 60 let a méné
O 61-70 let

m 71-80 let

m 81-89 let

@ 90 let a vice

42%

Grafé. 2: Vekové zaazeni seniat.

V druhé otazce jsem cia zjistit, jaké bude &kové zastoupeni vSech respondertosi-
lo mé, Ze dotaznikového feni se zdastnili senidi vSech ¥kovych kategorii, nejvice v
kategorii 81-89 let, bylo jich 42%, coz je t&nhpolovina respondetit Dale nasleduje
kova kategorie 71-80 let, kterou W@8% respondefit Na ¥etim mis¢ nasleduje katego-
rie 61-70 let, a to 10% respondéniNa poslednim mistjsou w¥kové kategorie 60 let a

meére a 90 let a vice, do které spada po 5-ti% respdiden
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Otazka ¢islo 3:

Znéni otadzky: Jaké je VaSe nejvySSi dosazené &éni?

~

ZS 47 AT%
SOU, SOS, SS 48 48%
VOS, VS 5 5%
celkem 100 100%

Tab. 5:NejvySSi dosazené vthi dotazovanych.

NéjvysSi dosazené vzd élani

5%

47% mZS
m SOU, SOS, SS
oVvos, VS

48%

Graf¢. 3: NejvySsSi dosazené ahi dotazovanych.

Ve ftieti otazce jsem zfidvala nejvySSi dosazené kahi. Mezi respondenty bylo nejvice
téch, kt&i maji ukortené stedni odborné diliste, stedni odbornou Skolu nebadetini Sko-
lu, a to 48%. O jednoho respondenta ééady 47%, bylodch, kt&gi maji ukorkené za-

kladni vzalani. Jenom 5% respondémha vyssi odbornou nebo vysokou Skolu.
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Otazka ¢islo 4:

Znéni otadzky: Povolani (pokud jste jich nél/a vice, tak berte to, u kterého jste stra-
vil/a nejvice let)

vysoce slozité, wezité na sougedni

40 40%
a premysleni, malo rutinni
rutinni prace 60 60%
celkem 100 100%

Tab. 6:Druh povolani podle nanosti na gemysleni a soustdeni.

Povolani

m wsoce slozité, dulezité
40% na soustfedéni a
premysSleni, malo rutinni

@ rutinni prace
60%

Graf¢. 4: Druh povolani podle naimosti na gemysleni a sousdeni.

Ve ¢tvrté otdzce i zajimalo, jaké praci sesbem Zivota respondenténovali, zda to byla
prace spiSe takova rutinni, kdy nad tim, ¢@jd nemuseli mnohoipmyslet, nebo zda ta
prace byla dlezita na sousedni a femysSleni. Mezi dotazovanymi bylo 60%ch, ktei
béhem svého Zivota pracovali rutiha 40% &ch, ktgi meli vysoce slozité povolani,ute-
Zité na sousgedni a gremysleni a malo rutinni. Je to v8ak jenom ori@mtgpro rekoho se

muze stat i velice slozita prace rutinou, kdy se daitenych postuf.
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Otazka ¢islo 5:

Znéni otazky: Myslite si, Ze je Vase pakt’ dobra?

ano, nemam problém se zapominanim,

nebo 30 30%

Ze bych si na#&o nemohl/a vzponit

obc¢as si nemohu natoo vzpomit 36 36%
¢asto si nemohu natco vzpomut 22 22%
neni \ibec dobra, mam s ni velké pro-

; 12 12%
blémy
celkem 100 100%

Tab. 7:Je VaSe padr dobra?

Myslite si, Ze je VaSe pam ét’ dobra?

B ano, nemam problém
se zapominanim,
nebo Ze bych si na
néco nemohl/a
vzpomnét

m ob¢as si nemohu na

12% néco vzpomnét

22%

O ¢asto si nemohu na
néco vzpomnét

36%

@ neni vibec dobra,
mam s ni velké
problémy

Graf¢. 5:Je VaSe pa#nr dobra?
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V paté otazce jsem dld zjistit, co si senith mysli o svoji pardti, jestli s ni maji problémy
velké nebo menséj zadné.. 36% senidy kteri byli dotazovani, si otas nemohou naéno
vzpomret, 30% si mysli, Ze ma dobrou p&mnema problémy se zapominanim, ani s tim,
ze by si nemohli nago vzpomit. 22% seniak priznalo, zZe sikasto nemohou nagoo
vzpomret a jenom 12% udava, Ze jejich p&timeni vaibec dobra a maji s ni velké problé-

my.
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Otazka ¢islo 6:

Znéni otdzky: S¢im mate negastéji problém?

néco si zapamatovat 22 22%
néco si vybavit 21 21%
s obojim 31 31%
ani s jednim 26 26%
celkem 100 100%

Tab. 8:S¢im maji senid@ nejcasiji problém.

S €im méate nej ¢astéji problém?

26% 22%

O néco si zapamatovat
@ néco si whavit
@ s obojim

| ani s jednim

31%

Graf¢. 6: S¢im maji senii nejcaskji problém.

V Sesté otazce &h dotazovani zodpawdét, jaké problémy s pa#ti maji. Nefastji maji

senidi problém rco si zapamatovat i vybavit, udava to 31% dotazZanialsi skupinu
tvori senidi, ktefi nemaji problém ani s jednim a je jejich 26%. R¥obs tim, Ze si nemo-
hou réco zapamatovat, udalo 22% a jenom o jednohq tady 21% senidgrudalo, Ze maji

problém s tim, &co si vybauvit.
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Otazka ¢islo 7:

Znéni otazky: Méate problém vzpomrét si napf. na to, co jste ¥era mél/a k obédu, co

bylo veter v televizi, co jste dlal/a odpoledne...?

ne 33 33%
nékdy 34 34%
casto 15 15%
porad 18 18%
celkem 100 100%
Tab. 9:Problémy senial s kratkodobou pa#ti.
Mate problém s kratkodobou pam  éti?
18%
Hne
@ nékdy
15% m Casto
O porad
34%

Graf¢. 7: Problémy seniafl s kratkodobou padti.

V sedmé otazce &rzajimalo, jestli maji sentoproblémy s kratkodobou patti, to zname-

na, jestli maji problém vzponinsi nag. na to, co vera néli k obédu, co bylo véer v te-

levizi atd. 34% senidruvedlo, Ze 8kdy. Jenom o jednoho dotazovanéha,médy 33%,

udalo, Ze ne. 18% respondimiiznalo, Ze maji s kratkodobou pétinproblémy psad a
zbylych 15% ma problémsasto.
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Otazka ¢islo 8:

Znéni otdzky: Méte problém vzpomrét si na néco z mladi?

ne 59 59%
nekdy 29 29%
casto 10 10%
poiad 2 2%
celkem 100 100%
Tab. 10:Problémy seniat s dlouhodobou paéti.
Mate problém s dlouhodobou pam  éti?
10% 2%
Hne
W nékdy

Graf¢. 8: Problémy seniar s dlouhodobou pati.

Pomoci osmé otazky jsem é&lat zjistit, jestli maji senit problémy s dlouhodobou paitin

tedy jestli maji problémy vzpomshsi na kco z mladi. Na tuto otazku odpalélo 59%

seniofi zapori, tedy Ze nemaji problémy. DalSich 29% udalo, Zex&dy nemohou

vzpomret, 10% si nemize vzpomat ¢asto a jenom 2% respondémfiznalo, Zze maji pro-

blém vzpom#it si na kco z mladi pead.
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Otazka ¢islo 9:

Znéni otazky: UZivate réjaké lIéky na zlepSeni paréti? Pokud ano, uvel'te i jaké.

ano 13 13%
ne 87 87%
celkem 100 100%

Tab. 11:UZivate léky na zlepSeni pétifd

Uzivate léky na zlepSeni pam éti?

13%

H ano
| ne

87%

Graf¢. 9: UZivéate l1éky na zlepSeni petif?

V devaté otazce jsem zZjdvala, jestli senifh uzivaji réjaké leky, které podporuji pam

nebo mysleni. 87% dotazovanych uvedlo, Ze neuzréajiné Ieky a jenom 13% uvedlo, Ze

uziva.

Léky, které senib uvedli, Ze uzivaji: Geratam (uvedlo 5 responderBinko biloba (také

5 respondeiid), Ginko prim (2 respondenti) a Koenzym Q10 (1 ozsfent).
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Otazka ¢islo 10:

Znéni otazky: Jak jste se fipravoval/a do Skoly?

newil/a jsem se itbec 20 20%
ohcas jsem sedto wil/a 46 46%
pravidelrg jsem se til/a 34 34%
celkem 100 100%

Tab. 12:Priprava do Skoly, ktera se tykaldani.

Jak jste se p Fipravoval/a do Skoly?

20% o neudil/a jsem se viibec

m obcas jsem se néco
ucil/a

W pravidelné jsem se ucil/a

46%.

Graf¢. 10: Priprava do Skoly, ktera se tykaldaani.

V desété otdzce jsem &l zjistit, jak se dotazovanitipravovali, Wili, kdyZ chodili do
Skoly. Téngt polovina, a to 46% dotazanych, se do Skaljoujenom olgas, 34% se do

Skoly wilo pravidelre a 20% se nelilo vibec.
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Otazka ¢islo 11:

Znéni otazky: Patrily mezi VaSe konéky nékteré z téchto ¢innosti, které posiluji pa-

mét’? (mazete vybrat vice odpowdi)

lustni kiizovek, dophovaiek, kvizi 50 20%
pravidelné sledovanitdomostnich

44 17,6%
televiznich souti a her
¢teni knih,casopisi, novin 65 26%
psani povidek,ifbeht, basni 10 4%
pohybova aktivita, c¢eni, sport 45 18%
matematika 6 2,4%
sledovani mezinarodnich politickych

6 2,4%
udalosti a diskuze o nich
televize 3 1,2%
tanec 3 1,2%
vareni 18 7,2%
celkem 250 100%

Tab. 13:Konicky, kterym se dotazovardnovali kehem Zivota.
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Patrily mezi VaSe koni €ky n ékteré z t échto €innosti?

1% 1% 20%

27%

18%

2%%94 or. 1%
18% 4%

B |luSténi kiizovek, doplhovacek, kvizl

B pravidelné sledovani védomostnich televiznich soutézi a her
@ televize

B psani povidek, pfibéhl, basni

O pohybova aktivita, cvic¢eni, sport

B matematika

O sledovani mezinarodnich politickych udéalosti a diskuze o nich
| c¢teni knih, €asopisa, novin

O tanec

@ vareni

Graf¢. 11:Konicky, kterym se dotazovardnovali kekhem Zivota.

V jedenacté otazce si mohli dotazovani vybrat wideoedi, pogipad dopsat jinou moz-
nost. Zajimalo r, jakym konékam, diky kterym se c¥i pantt, se khem Zivota ¥nova-

li. Nejvice respondeit65 (26%) se &novalocteni knih,casopisi a novin. Dale 50 (20%)
zvolilo luseni kiizovek, dophovatek a kviz. 45 (18%) zvolilo pohybovou aktivitu, cvi-
¢eni ¢i ngjaky sport. O jednoho respondentanmiedy 44 (17,6%) pravideinsledovalo
védomostni televizni sogde a hry. 18 (7,2%) respondémtido vdilo, 10 (4%) psalo po-
vidky, pribéhy nebo bash 6 (2,4%) respondeintse ¥novalo matematice a 6 (2,4%) take
rado sledovalo mezinarodni politické udalosti a dich diskutovali. 3 (1,2%) respon-

denti radi sledovali televizi a také 3 (1,2%) saavali tanci.
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Otazka ¢islo 12:

Znéni otazky: Vénoval/a jste se djakému cizimu jazyku?

Zadnému 39 39%
jednomu 50 50%
dvéma 10 10%
trem a vice 1 1%

celkem 100 100%

Tab. 14:Kolika jazyltm se dotazovanémovali kehem Zivota.

Vénovalla jste se n éjakému cizimu jazyku?

10% 1%

W Zadnému
M| jednomu
O dvema

@ tfema a vice

Graf¢. 12:Kolika jazylim se dotazovanemovali kehem Zivota.

Ve dvanacté otazce d respondenti odpovidat, kolika cizim jazyk se Bhem Zivota
vénovali. Resrg polovina, tedy 50% respondérge Ehem Zivota ¥novalo jednomu cizi-
mu jazyku, ¥tSinou to bylo poviné ve Skole. 39% respondénse ne¥novalo zadnému,

10% se ¥novalo deéma a jenom 1% sekmovalo tem jazykim.
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Otazka ¢islo 13:

Znéni otazky: Patii mezi VaSe kondky nyni nékteré z téchto ¢innosti, které posiluji

pamét’? (mizete vybrat vice odpodi)

lustni kiizovek, dophovaiek, kvizi 46 18%
pravidelné sledovaniedomostnich televiznic

soutZi a her 0 1o7%
¢teni knih,casopisi, novin 58 22, 7%
psani povidek,ifbeht, basni 2 0,8%
pohybova aktivita, c¢eni, sport 25 9,8%
Matematika 5 2%
cizi jazyk(y) 8 3,1%
:/Z;rr:ém piéibéht z mladi svym fatelim, 40 15.7%
Sachy, dama, Zoliky 20 7,8%
zpev/hudba, tanec 4 1,6%
»,mésto, jméno* 5 2%
Recitace 2 0,8%
Celkem 255 100%

Tab. 15:Konicky, které nyni pat mezi oblibené.
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Patfi mezi VaSe koni ¢ky n ékteré z t échto €innosti?

8% 2%2% 1% 17%

16%

16%
3%
2%

10%

1% 22%

W |luSténi kiizovek, doplhovacek, kvizl
O pravidelné sledovani védomostnich televiznich soutézi a her
B dteni knih, ¢asopisu, novin

HE psani povidek, pribéhl, basni

E pohybova aktivita, cvi¢eni, sport

B matematika

O cizi jazyk(y)

W Sachy, dama, Zoliky

@ zpév/hudba, tanec

O "mésto, jméno"

O recitace

Graf¢. 13:Konicky, které nyni pat mezi oblibené.

Ve ftiinacté otazce mohli respondenticbpybrat z vice odpaydi nebo dopsat i svoji vlast-
ni. Zajimalo g, kterym konékiim, pomoci nichZ si mohou & pamet, se ¥nuji. Nejvi-
ce seniall, coz bylo 58 (22,7%), uvedlo, Ze mezi jejich Kdayipati ¢teni knih,casopis a
novin. 46 (18%) respondéentravi cas lusénim Kizovek, dophovatek a kviz. Pravidel-

nému sledovani&domostnich televiznich saifi a her a také vyprémi piibéht z mladi
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svym gatelim a rodig, vénuje ¢as 40 respondeit(15,7%). Pohybové aktivit cviceni
nebo sportu seénuje 25 (9,8%) respondeéna spoléenskym hram, jako jsou Sachy, dama
¢i zoliky, vénuje ¢as 20 (7,8%) senibr 8 (3,1%) dotazovanych se radénuje cizimu ja-
zyku (& uz jednomu, nebo vice), 5 (2%) matematice a 5 (22 e ,mésto, jméno”.
Dale 4 (1,6%) respondenti uvedli, Ze mezi jejicmikky pati zpiv, hudba nebo tanec.

Psani povidek,ffhe¢hi a basni uvedli 2 (0,8%) seria 2 (0,8%) také uvedli recitovani.
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Otazka ¢islo 14:

Znéni otazky: Pokud jste v otdzcef. 13 vybral/a nékterou (nékter€) z moznosti, jak

¢asto s této aktivié (témto aktivitam) vénujete?

olxas, péarkrat za #sic 31 31%
nékolikrat tydns 31 31%
skoro deng 38 38%
celkem 100 100%

Tab. 16:Jakcasto se seni aktivitam vnuji.

Jak €asto se t émto aktivitam v énujete?

38% m obCas, péarkrat za mésic
O nékolikrat tydné

m skoro denné

31%

Graf¢. 14:Jakcasto se senio aktivitam enuiji.

Tato otazka navazuje naeggichozi. Pokud si respondenti vybralkterou aktivitu (mohlo
jich byt i vice), diky které si c¥i pantt, zajimalo g, jak casto se této aktivitveénuji.
VSech 100 dotazovanych si minim&liednu aktivitu vybralo. Nejvice dotazovanych, 38%
se aktivit (popripack aktivitam) wnuje skoro derth Shodr, tedy po 31% respondentech
nésleduji odpaddi, Ze aktivie (nebo aktivitam) se&nuji olas, parkrat za #sic anebo

n¢kolikrat tydre.
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Otazka ¢islo 15:

Znéni otazky: Vénujete se Emto aktivitam sam/sama, nebo Vam je nabizi Zdzeni?

vSemu se &nuji sam/sama 30 30%
vSemu se &nuji diky zd&izeni 11 11%
nééemu se ¥nuji sam/sama,

59 59%
nééemu diky z&zeni
celkem 100 100%

Tab. 17:Venuji se senid aktivitam sami nebo diky Aaeni.

Vénujete se aktivitam sam/sama, nebo diky
zafizeni?

W \Semu se \enuji
sam/sama

o vSemu se venuji diky
zafizeni
59%

m nééemu se venuji
sdm/sama, nécemu diky
zafizeni

Graf¢. 15:Venuji se senid@ aktivitam sami nebo diky Zaeni.

V patnacté otazce jsem ¢l zjistit, jestli se senivaktivitam, pomoci nichZ si mohou
cvicit pamét’, vénuji sami, nebo diky ¥&eni. Vice jak polovina respondéntedy 59%
udava, Ze sedterym aktivitam ¥nuji sami a skterym diky z&izeni. DalSich 30% senio-

ra udalo, Ze se aktivitAméruji sami a jenom 11% seénuje aktivitam jenom diky z&ze-

e

ni.
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Otazka ¢islo 16:

Znéni otazky: Které z téchto aktivit Vam nabizi zafizeni na posileni paréti? (mazete

vybrat vice odpowdi)

pohybova aktivita, ceieni, prochazky doifrody 62 27,2%
fedtitani knih, popipadt vlastni tvorby, n
pr , i popip Y, naip 15 6.6%
povidek, basni
spol&né sledovani &domostnich televiznich
) 42 18,4%
soutzi a her
uceni ciziho jazyka 10 4,4%
prace s péitatem 4 1,8%
soutze (matematické, zefpisné...), kvizy p-
,( . o ) yP 58 25,4%
pravené zagstnanci
hrani vlastniho divadla 12 5,2%
Sachy, dama, Zoliky 10 4,4%
zZpev 5 2,2%
diskuze (besedy ve skupinach 5-10 osob
o 10 4,4%
k aktualnim témdim)
celkem 228 100%

Tab. 18:Aktivity, které seniaim zaizeni nabizi.
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Které z t échto aktivit Vam nabizi za Fizeni?

4% 2% 4%

26% 7%

2% 404 18%

B pohybova aktivita, cviceni, prochazky do pfirody

[ pfedcitani knih, popfipadé vlastni tvorby, napf. povidek, basni

O spole¢né sledovani védomostnich televiznich soutéZi a her

B uceni ciziho jazyka

O préace s pocitatem

B soutéZe (matematické, zemépisné...), kvizy pfipravené zaméstnanci
@ hrani vlastniho divadla

O Sachy, dama, Zoliky

@ zpév

B diskuze (besedy ve skupinach 5-10 osob k aktualnim tématam)

Graf¢. 16: Aktivity, které seniaim zaizeni nabizi.

V Sestnacté otazce dinrespondenti uvést, které aktivity jim izzeni nabizi, mohli af
zaskrtavat vice odpeédi, nebo dopsat svoje vlastni. Nejvice, tedy 622%J senioi
uvedlo, Ze jim z&zeni nabizi pohybovou aktivitu, ¢eni, i spol&né prochazky doifro-

dy. DalSich 58 (25,4%) uvedlo, séie (matematické, zetpisné) nebo kvizy, které jim
pripravuji zangstnanci. Spokné sledovani &domostnich televiznich saii a her uvedlo
42 (18,4%) dotadzanych. DalSich 15 (6,6%) uvedbxftani knih, popipac vlastni tvor-
by, nag. povidekc¢i basni. Do hrani vlastniho divadla se zapojujborjenom o tom vi, 12
(5,2%) respondent O weni ciziho jazyka, hrani spéknskych her, jako jsou Sachy, dama
nebo Zoliky a o diskuzich, které probihaji v mem&kupinach osob, kdy se probiraji aktu-
alni témata, vi po 10-ti (4,4%) respondentech. iDal% (2,2%) uvedlo 2w a 4 (1,8%)

praci s poitacem.
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Otazka ¢islo 17:

Znéni otadzky: VyuZzivate aktivit v zarizeni?

ano vzdy 17 17%
ano \&tsinou 37 37%
moc ne 27 27%
vibec ne 19 19%
celkem 100 100%

Tab. 19:Jakcasto senigi aktivit v za&izeni vyuZivaiji.

Vyuzivéte aktivitv za Fizeni?

19% 17%

O ano vzdy
@ ano \étSinou
B moc ne

@ wibec ne

Graf¢. 17:Jakcasto seniéi aktivit v zaizeni vyuZivaji.

Zatizeni miZe nabizet dostatek aktivit, ale otazkou je, jéstklienti vyuzivaji. 37% senio-
ra aktivit vétSinou vyuziva, 27% jich moc nevyuziva, 19% jiclvme&iva vibec a jenom
17% respondentaktivit vyuziva vzdy. Ti, ktd se tmto aktivitam strani, fichazi o udr-
zovani kontakt, socialnich vztalna komunikaci.
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Otazka ¢islo 18:

Znéni otdzky: Myslite si, Ze je nabidka aktivit v z&izeni dost&ujici?

ano zcela 36 36%
celkem ano 43 43%
moc ne 14 14%
urcité ne 7 7%

celkem 100 100%

Tab. 20:Je pro Vas nabidka aktivit vidaeni dostéujici?

Je nabidka aktivit v za Fizeni dosta ¢€ujici?

%

W ano zcela
m celkem ano
OO0 moc ne

@ urcité ne

43%

Graf¢. 18:Je pro Vas nabidka aktivit vidaeni dostéujici?

V osmnacté otazce & respondenti uvést, jestli si mysli, Ze je nakidkktivit v z&izeni,
ve kterém Ziji, dostaujici. Pro 43% respondenfe nabidka aktivit v zézeni celkem do-
statujici, pro 36% je zcela dosigici, 14% udalo, Ze nabidka moc ddésiéci neni a je-

nom pro 7% dostaljici urité neni.
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Otéazka ¢islo 19:

Znéni otazky: Co Vam z aktivit na posileni paniti v zarizeni chybi a chél/a byste je

navrhnout?

spol&na beseda,&Si komunikace mezi se-

bou 15 15%
soutze 9 9%
zabava 6 6%
pékna hudba—zv lidovych pisni 8 8%
prediitani knih 6 6%
nic nechybi, nic nenavrhuji 56 56%
celkem 100 100%

Tab. 21:Co klientim v z&izeni chybi a radi by uvitali.
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15%

9%

6%
8%
6%

56%

Co Vam v zafizeni chybi a cht él/a byste navrhnout?

B spolec¢na beseda, vétsi
komunikace mezi sebou

O soutéZe

W zdbava

@ pékna hudba-zpév
lidovych pisni

@ pred¢itani knih

H nic nechybi, nic
nenavrhuiji

Graf¢. 19:Co klientim v z&izeni chybi a radi by uvitali.

Devatenactou otdzku jsem nechala zcelareteau. Respondentidi uvést, ktera z aktivit

na posileni pagi jim v zafizené chybi (pokud jim chybi) a ¢htby navrhnout. Nejvice

responderit, a to 56% je spokojeno, Zadné z aktivit jim nedhgbproto nic nenavrhuji

nebo nic neuvedli. DalSich 15% by uvitakjaké spoléné besedy, aby mezi sebou mohli

vice komunikovat a ziskat tak k soltSi divéru. 9% respondefitnavrhuje sowze, & uz

matematické, ze#pisné nebo hudebni. DalSim 8% chybkma hudba, hlawhco se tye

zpevu lidovych pisni. Rectitani knih chybi 6-ti% respondéné dalSim 6-ti% chybi zaba-

va.
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Znéni otadzky: Myslite si, Ze je dlezité cviit si pamét’ ve vySSim ¥ku?

Otazka ¢islo 20:

ano, utiteé 65 65%
myslim si, Ze asi ano 28 28%
myslim si, Ze spiSe ne 7 7%
ne, je to upla zbytené 0 0%
celkem 100 100%

Tab. 22:Je dilezité cviit si panet’ ve vySSimédku.

28%

0%

Je dalezité cvi €it si pam ét’ ve vy§Sim v éku?

@ ano, urdité

B myslim si, Ze asi ano

O myslim si, Ze spiSe ne
@ ne, je to UpIné zbytecné

Graf¢. 20:Je dilezité cviit si panet’ ve vysSimédku.

Ve dvacaté otazce ¢ respondenti uvést §y nazor na to, zda je podle nichlezité cviit

si pangt’ ve vySSim ¥ku. O tom, Ze to je dité dalezité, je peswdéeno 65% respondeint

28% si mysli, Ze to asiutkzité je a jenom 7% seniosi mysli, Ze to spiSe nenildzité.

Ani jeden z respondeinheuvedl, Ze je to Upsrzbyte&né.
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Znéni otadzky: Snazite se sdm/sama népucit jména, ¢isla, tvae, procvikovat psani,

Otazka ¢islo 21:

poéitani...?

ne, nemam pro 40 40%
n¢kdy ano 27 27%
obcas 17 17%
celkemcasto 14 14%
pravidelré 2 2%
celkem 100 100%

Tab. 23:U¢i se seni@i sami na@. jména, tvée, cisla...

Snazite se sam/sama nap F. u€itjména, €isla,

tvare...

14% 2%

17%

27%

m ne, nemam pro¢
m nékdy ano

o obcas

m celkem &asto

@ pravidelné

Na dvacéatou prvni otazku, zda s# sami nap. jména, tvée, ¢isla, odpo¥délo 40% re-

spondent zaporg, ne, nemaji pra 27% se #kdy Wi sami, 17% otas, 14% celkeniasto

a jenom 2%

Graf¢. 21:Uc¢i se senii sami haf. jména, tvée, ¢isla...

pravidetn
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Otazka ¢islo 22:

Znéni otazky: Pokud si potebujete néico zapamatovat, pomahate si mnemotechnic-

kymi pomiackami? (napf. Kk ¢islicim si pFiFadite pismena, jejichZz spojenim vznikne

slovo; ,uzel na kapesniku®, abych si vzpom#é/a, co mam udlat...)

ano, velmicasto 13 13%
ano, ale jenom atas 26 26%
skoro vibec 25 25%
vibec ne 36 36%
celkem 100 100%

Tab. 24:VyuZivani mnemotechnickych pimek.

Pouzivate mnemotechnické pom tcky?

13%

36% @ ano, velmi Casto
W ano, ale jenom obgas

26% O skoro vibec

m wibec ne

25%

Graf¢. 22:Vyuzivani mnemotechnickych pimek.

Ve dvacaté druhé otazcemajimalo, zda dotazovani pouZzivaji mnemotechnprk@éic-

ky, pokud si chiji néco zapamatovat. Tyto paroky vibec nepouzivad 36% dotazanych a
skoro vibec 25%. DalSich 26% je pouZziva, ale jenorfasta nejméf) tedy 13% je pouzi-
va velmicasto. \&tSinu poniicek, gedevSim obecnych, znaji respondenti od mlagkeen

ré jim dopordili pracovnici zdizeni.
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Otazka ¢islo 23:

Znéni otazky: PiSete si listky, abyste nadto nezapomsl/a?

ano, pdad 15 15%
ano, celkentasto 14 14%
jenom rekdy 39 39%
ne, nikdy 32 32%
celkem 100 100%

Tab. 25:Pisi si senid listky pro lepSi zapamatovandkierych ¥ci.

PiSete se listky na lepSi zapamatovani?

15%

O ano, porad
14% .
@ ano, celkem ¢asto

m jenom nékdy

W ne, nikdy

39%

Graf¢. 23:PiSi si senidg listky pro lepSi zapamatovanékierych ¥ci.

Dvacata teti otazka se tyka psani ligtkkteré nam mohou pomoci, abychorto neza-
pomreli. 39% dotazanych je pouziva jenorgkdy a 32% je nepouziva nikdy. DalSich 15%
responderit ptiznalo, Ze si je piSe péd a o jednoho respondentanitedy 14%, si je piSe

celkemcasto.
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Otazka ¢&islo 24:

Znéni otazky: Poskytuje Vam z&izeni néjaké testy, podle kterych miZete zji¥’ovat,

jak jste na tom s panéti?

ano, vyuzivam toho 34 34%
ano, ale nezajima#to 16 16%
nevim, takove &ci m¢ nezajimaji 20 20%

i kdyby ano, nevyuzival/a bych je 11 11%
ne, ale bylo by zajimavé otestovat se 9 9%
ne, je to velka skoda, tité bych toho vyuzil/a 10 10%
celkem 100 100%

Tab. 26:Poskytuji zéizeni seniaim testy na vyzkouseni jejich pdam

pameéti?

10%

11%

20% 16%

Poskytuje Vam za fizeni testy na vyzkouSeni Vasi

34%

| ano, vyuzivam toho

O ano, ale nezajima mé to

B nevim, takové véci mé

nezajimaji
@ i kdyby ano,
nevyuZzival/a bych je

H ne, ale bylo by zajimavé

otestovat se

O ne, je to velka skoda,

urcité bych toho vyu

Zil/a

Graf¢. 24:Poskytuji zéizeni seniaim testy na vyzkouseni jejich pdim
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Ve dvacat&tvrté otazce m zajimalo, jestli maji sentok dispozici testy, podle kterych si
mohou vyzkouSet svoji paim Méla jsem na myslitauz Mini Mental test, nebo test kres-
leni hodin, tak i testy na a@eni pangti. Vyuziva jich 34% respondehntDalSich 20% re-
spondent o testech v Zdézeni nevi, ale ani je takovéar nezajimaji. 16% dotazanych od-
powdélo, Ze zdizeni jim testy sice poskytuje, ale nezajima jeDalSich 11% by testy ne-
vyuzivalo, i kdyby nili tu mozZnost. 10% dotdzanych uvedlo, Z&zeni jim testy neposky-
tuje a Ze je to velkd Skoda, protoZze by tohgtérvyuZzili. A poslednich 9% iiznalo, Ze

zaizeni jim testy neposkytuje, ale bylo by to pgozajimavé otestovat se.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 78

Otazka ¢&islo 25:

Znéni otazky: Pokud k tomuto tématu mate Fipominky, nazory nebo postehy, mi-

Zete je sem pipsat.

ano 12 12%
ne 88 88%
celkem 100 100%

Tab. 27:Pripominky, nazory, poshy k tématu.

Mate p fipominky k tomuto tématu?

12%

H ano

| ne

88%

Graf¢. 25:Mate pipominky k tomuto tématu?

V posledni otazce &wrajimaly nazory, fjpominky¢i rizné posiehy k tomuto tématu. 88%

dotazanych se k tomuto tématu nevyjiédd Jenom 12% uvedlo svoje nazory.
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Zde jsou uvedeny nazory k tomuto tématltarych respondetit

.NejvetsSi problém vidim v nedostateém geswdceni, Zze s pasti musim éco ctlat sam,
proto je také dost maly zajendastnit se gjakych organizovanych akci.chktly je to také
strach, Ze se zeg8nim neznalosti zakladnich znalosti a spolehnaitig’zo, co pokebuiji,

nekdo pipomene.”
~Je velmi dilezité, ale hlavaitezké, giznat si, Ze &aké problémy s pagti mam.”

,Ur cité je hodm dilezité, cviit si paner behem celého Zivota, proto by se nad tigl m

kazdy zamyslet. ProtoZe kdyz ztratimedsajako bychom ztratili kus Zivota.”
Je tezké giznat si, Ze se ndrpanet’ zhorsuje.”

.Myslim si, Ze je dleZité se o této problematice informovat whém Zivota a ne az ve

s s

st&i, kdy k #mto problénim dojde.”

LAKtivity v zarizenich jsou fajn, jenom by jeslm navStvovat vice lidi, nedhi by se bét, Ze

se zes@sni."
»~Je Skoda, Ze tyto aktivity, které nam vizani nabizi, nenavuje vice lidi.”

»Je tezké piznat si, Zeflovek starne a uz mu neslouzi tolik p&irale jsem rada, Ze jsem si

to priznat dokézala adto pro to dlam.”

.Myslim si, Ze tohle vSechno neni jenom n#&izeni, aby ndm nabizelo aktivity, ale je to

hlavre v nas, my bychomdtnpr7ijit s iniciativou reco vytvdit, uspgradat.”

.Pokud rekdo chee se svoji patin neco dblat, nepofebuje k tomu jenom nabidku vize-

ni, musi pro to éat i neco sam."

A

.P rivitala bych ¥tSi (rast na riznych takovych spalenskych programech, kde si svoji

panet procvicime.”

,VZdy uvitdm djakou aktivitu, diky které séovek pobavi a jegtpro sebe &co la.”



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 80

4 SHRNUTI

4.1 Vysledky Sefeni
Cil ¢islo 1- zjistit, jaky pohled maji seniona zhorSovani patti ve st&i
H, — myslim si, Ze nepatrri@st respondefitma velké problémy s patti

V otdzcec. 5 jsem se dotazovanych ptala, co si mysli o gajitti. To, Ze neni &tbec
dobra a maji s ni velké problémy, potvrdilo 12%pmxlent, coZ odpovida nepatrié@sti.

Z celkového pé&tu jenom 30% piznalo, Ze je jejich past dobra a nemaji s ni problémy.
Zbylych 58% ma problémy @hs nebatasto. To vypovida, Ze se p&ms postupujicim
vékem zhorSuje a maji s ni sehiproblémy. Proto je iezité neustale poukazovat na to,
Ze je dilezité si ji cviit.

Hypotéza se nthpotvrdila.

H, — domnivam se, Ze jenom megast respondefitnema wibec problém s kratkodobou
panmeti

V otazce¢. 7 jsem se dotazovanych ptala, jestli maji probl@momrit si nag. na to, co

meli véera k olsdu, co sledovali weer v televizi, nebo codhli odpoledne. Jenom 33%
responderit, coZ odpovida mengasti, uvedlo, Ze takovy probléntivec nemaji. Zbylych
67% respondefitma tento problémeakdy, ¢asto nebo p@d. To vypovida, Zze ve $tse

zhorSuje pedevsim kratkodoba paith

Hypotéza se nthpotvrdila.

Hs — myslim si, Ze jenom nepatrdast respondefitie preswdéend, Ze nenitbec dilezité
cvicit si pan®t’ ve vysSim wku

V otdzcec. 20 jsem se dotazovanych ptala, jestli si mysdijezdilezité cviit si panét’ ve
vySSim ¥ku. Nikdo z dotazovanych neodpakl, Ze je to Upld zbyte&né. Pouze 7% uved-
lo, Ze to spiSe neniatkzité, ale pro zbylych 93% je tail@zité. Je pasSujici, Zze k tomu

vétSina gristupuje klada.

Hypotéza se nifkasté&ne potvrdila.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 81

Cil ¢islo 2— zjistit, jak jsou na tom socialniizzeni s nabidkou aktivit na @ani pangti

H4 — predpokladam, Ze&Si ¢ast klienfi je s nabidkou aktivit zcela nebo alesp®lkem

spokojena

V otazcec. 18 jsem se dotazovanych ptala, jakd je podle nadtidka aktivit v zdzeni.
Zcela spokojeno je 36% a celkem spokojeno je 43pardeni. Sowet €chto dvou polo-
Zek odpovida &sSi ¢asti. S nabidkou vSak moc neni spokojeno 14% & froabidka uii-
t¢ neni dostéujici. Tyto vysledky vypovidaji, Ze nabidky aktivita posileni pati
v socialnich z&izenich nejsou dostajici a je stale co zlepSovat. 8w informovanosti

klienta o ©chto aktivitach nebo v nabidce.

Hypotéza se nthpotvrdila.

Hs — myslim si, Ze &Si polovina respondeintvyuziva aktivit v z&izeni vzdy nebo alespo
vétSinou

V otazcec¢. 17 jsem se dotazovanych ptala, zda vyuZivajvaktizaizeni. 17% respon-
denti je vyuziva vzdy a 37%&Sinou. Sodet €chto dvou poloZzek odpovid&téi polovi-
né. Naopak 27% jich moc nevyuziva a 19%bec ne. Otazkou je, jestli je to rfapliky
Spatné informovanosti @dhto aktivitach, nebo klienti nemaji zajem. Kazdbmaby se
mél zjem zvysit.

Hypotéza se nthpotvrdila.

He — domnivam se, Ze menSi polavitdotazovanych v z&eni, ve kterém Ziji, chybién

kterd z aktivit

V otazcec. 19 jsem respondeirh nechala prostor, aby uvedli, co jim z aktiviield posi-
luji pamét’, v za&izeni chybi. 56% respondénheuvedlo nic, takZze jsou Huspokojeni,
nebo jim nic nechybi. Zbylych 44%, coz odpovida gigmolovirg, navrhovalo tyt@&innos-
ti: spole&né besedy a diskuze, sé&kg, jakakoliv zabava, hudbaiéolevSim zgv lidovych
pisni) a pecitani knih.

Hypotéza se nthpotvrdila.
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Cil ¢islo 3— zjistit, jestli si senib cvi¢i pantt sami nebo se spoléhaji jenom na aktivity v

zaizeni

H; — myslim si, Ze jenom nepatré@st senial si pangt cvici jenom diky aktivitam

v za&izeni

V otazcec. 15 jsem se respondérntala, jestli se aktivitam na posileni painvénuji sami
nebo diky z&zeni. Jenom diky ¥&eni si part’ cvi¢i 11% respondefif coZz odpovida

nepatrn&asti. 30% senidirsi pangt’ cvici sami a 59% jak sami, tak i dikyizzeni.

Hypotéza se nthpotvrdila.
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ZAVER

Tématem této prace bylo MoZnosti aktivizace séniosocialnich zéizenich se zade-
nim na problematiku pati. V teoretickéc¢asti bylo objaséno, co to par&’ je a jakym
procesem musi poé ktery v ni ma byt uchovan, projit. Dale naslealovieji cleni a co
vSechno je pdeba, kdyz si &akou wc mame vybavit. Pa#éi seniofi, k jakym zngnam
dochézi s fibyvajicim wkem, nebyla také opomenutoilBzitou ¢asti bylo planovani ak-
tivit v socialnich z&izenich, protoze ne vzdy je to jednoduché. Byladevwe,ceho bychom
se fFi planovani ndli vyvarovat a co by se neflo opomenout. V neposledrdd jsou uve-

deny faktory, které pa#&i mohou ovliviovat.

V praktickéc¢asti byl vyzkum zarren na zji&ni informaci o tom, jakou patti maji seni-
ofi v dnesni dob a jaké moznosti jim nabizeji socialnitiza&ni, ve kterych zZiji. Do studie
byly zapojeny i sociélni zéizeni: Domov pro seniory viBclavi, Domov pro seniory ve
Valticich a Domov pro seniory BureSov ve Zlilbotaznikového S&gni se celkemdastni-
lo 100 respondeft Spoluprace se zasstnanci socialnich #&eni i s klienty byla vyborng,

setkala jsem se jenom Hjpmnym gFistupem.

Presné popsani vysletdlje uvedeno v kapitole 4.1 Vysledky &ati, kde jsou rozebrany

jednotlivé hypotézy.

Podle vysledk celého dotaznikového $eni je Zejmé, Ze neustale ke zhorSovani pam
dochazi, pedevSim kratkodobé, i kdyz Zijeme v dplkdy mame mnoho moznosti a pro-
blém mam. To je zaklad a potom uz se pro to&® klat. Kdo si to nepizna sam,&ko

ho budeme feswdcovat.

Diky neuropsychologickym vyzkuiim se dovidameim dal tim vice informaci o podstat
fungovani panti, které pak mMizeme vyuZzit v praxi. Existuje mnoho literatury, djiki se

tréninku paniti, pomoci které si ji mzeme zdokonalovat, nebo alegpm nejdelSi dobu
udrzovat v dobré forgh Dulezité je, spravé se motivovat. Prédlovéka samotného to neni
vzdycky jednoduché, proto bydnumét zameéstnanci socialnich #&eni klienty navést na

spravnou cestu, pomoci jim pozitivse motivovat.

Zjistila jsem také, Ze ne vSude jsou klienti s d&abl aktivit spokojeni. Mo by to vSak
byt prioritou zandstnand, aby si kazdy z kliefitnaSel gkterou ze svych oblibenych akti-

vit, kterou teba nemze vykonavat sam, protoze je k tomuipbt vice lidi, nebo mu spo-



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 84

le¢nost vice lidi pomaha k lepSi motivaci. Ngynby byt ¢innosti vymysSleny jenom ,pro
seniory”, ale nily by byt hlavré vymysleny a planovany ,se seniory”. To vSechnpgée-

ba si u¢domit a poté podle toho viiaenich postupovat.
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SEZNAM PRILOH
P Dotaznik
P Il Mini Mental State Exam

P Ill  Testy paniti



PRILOHA P |: DOTAZNIK

DOTAZNIK

Dobry den,

jmenuji se Hana Machalkova a jsem studentkou 3. niku bakalaiského oboru VSe-
obecna sestra na Univerzit TomaSe Bati ve ZIlig. Letos mam pred sebou posledni
rok studia a jako téma moji za¥reéné prace jsem si vybrala ,Moznosti aktivizace
seniom Vv socialnich z&izenich se zaréenim na problematiku paméti“. Zajimalo by
mé, jak na tom jste s pangti, jestli néco délate sami pro jeji zlepSeni, nebo jaké moz-
nosti Vam nabizi z&izeni, ve kterém Zijete. Dotazniky jsou anonymni aSechny tyto
Gdaje poslouzi pouze k moji praci. Vzdy zaSkrtave@t jednu odpowd’, pokud neni
uvedeno jinak. D&kuji za spolupraci a doufam, ze vSechny poloZzky buzl dostaté&né

srozumitelné.

Reji pékny den.

1) Pohlavi:

O muz
O Zena

2) Do které wkové kategorie pafite?

60let a méa
61 — 70let
71 — 80let
81 — 89let
90let a vice

00000

3) Jaké je VaSe nejvysSi dosazené \ani?

O ZS (zékladni 3kola) § §
O SOU (stedni odborné dilist¢), SOS (stedni odborna skola), SSietini Skola)
O VOS (vyssi odborna skola), VS (vysoka Skola)



4) Povolani (pokud jste jich néli vice, tak berte to, u kterého jste stravil/a neyice let):

O vysoce slozité, wlezZité na sousedni a gremysleni, malo rutinni
O rutinni prace

5) Myslite si, Ze je VaSe pa#it’ dobra?

ano, nemam problém se zapominanim, nebo Ze byehrsco nemohl/a vzpori
ob¢as si nemohu natno vzpomuit

¢asto si nemohu natco vzpomuit

neni \ibec dobra, mam s ni velké problémy

0000

6) S¢im mate negastéji problém?

néco si zapamatovat
néco si vybavit

s obojim

ani s jednim

0000

7) Méate problém vzpomr#t si napi. na to, co jste ¥era mél/a k obédu, co bylo veéer

v televizi, co jste élal/a odpoledne...?

ne
nekdy
¢asto
porad

O0O0O0O0

8) Méate problém vzpomrét si na néco z mladi?

ne
nekdy
¢asto
porad

O0O0O0O0

9) Uzivéate réjakeé Ieky na zlepSeni pariti?

O ano
O ne



10) Jak jste se pipravoval/a do Skoly?

O
O
O

netil/a jsem se ubec
obcas jsem sedto Wil/la
pravidelre jsem se &l/a

11) Pafily mezi VaSe konéky nékteré z téchto ¢innosti, které posiluji pamét’? (mizete

vybrat vice odpowdi)

O0O0O0O0O0O0

lusteni kiizovek, doptovatek, kvizi

pravidelné sledovanigdomostnich televiznich saut a her
¢teni knih

psani povidek, ifbéhd, basni

pohybova aktivita, cweni, réjaky sport

matematika

12) Vénoval/a jste se ¥jakému cizimu jazyku?

O
O
O
O

zadnému
1

2

3 avice

13) Paki mezi VaSe kontky nyni nékteré z téchto ¢innosti, které posiluji pamét’?

(mizete vybrat vice odpo¥di)

oNoNoNoNONONONONO)

lusteni kiizovek, dophovaiek, kvizi

pravidelné sledovanigdomostnich televiznich saut a her
¢teni knih

psani povidek, ifhéha, basni

pohybova aktivita, ceeni, réjaky sport

matematika

cizi jazyk(y)

vyprawni pribéhia z mladi svym fatelim, rodirg

14) Pokud jste v otazce. 13 vybrali nékterou (nékteré) z moznosti, jakéasto se této

aktivit & (témto aktivitam) vénujete?

O
O
O

obxas, parkrat za #sic
nekolikrat tydre
skoro dena



15) Vénujete se Emto aktivitam sami, nebo Vam je nabizi zéizeni?
O vsemu se &nuji sam/sama

O vSemu se &nuji diky zd&izeni
O nécemu se ¥nuji sdm/sama,d&emu diky zézeni

16) Které z ®chto aktivit Vam nabizi zafizeni na posileni paréti? (mizZete vybrat vice

odpowédi)
O pohybova aktivita, c¥eeni, prochazky doffrody
O prediitani knih, popipact vlastni tvorby, naip povidek, basni
O spolené sledovanisdomostnich televiznich saui a her
O uceni ciziho jazyka, prace s@tacem
O soutze, kvizy pipravené zamstnanci
O hrani vlastniho divadla
O matematické sotte
O JING.iieieee e

17) Vyuzivate aktivit v zafizeni?

ano vzdy
ano \&tsSinou
moc ne
vubec ne

O0O0O0O0

18) Mysilite si, Ze je pro Vas nabidka aktivit zéizeni dost&ujici?

ano zcela
celkem ano
moc ne
urcité ne

O0O0O0O0

19) Co Vam z aktivit na posileni pandti v zaiizeni chybi a chéli byste je navrhnout?



20) Myslite si, Ze je dlezité cvkit si pamét’ ve vySSim ¥ku?

O ano, utité

O myslim si, Ze ano

O myslim si, Ze spiSe ne
O ne, je to Upla zbytené

21) Snazite se sami ndp ucit jména, ¢isla, tvare, procvicovat psani, pditani...?

ne, nemam pko
nékdy ano
ob¢as
celkem¢asto
pravidelré

O0O0OO0O0O0

22) Pokud si pofebujete nico zapamatovat, pomahate si mnemotechnickymi paic-

kami?

(nap¥. k ¢islicim si priFadite pismena, jejichz spojenim vznikne slovo; ,uzaea kapes-

niku“, abych si vzpomnél/a, co mam udlat...)

ano, velmicasto
ano, ale jenom alas
skoro vibec

vubec ne

O0O0O0O0

23) PiSete si listky, abyste naéno nezapomgli?

O ano, pead

O ano, celkentasto
O jenom rékdy

O ne, nikdy

24) Poskytuje Vam zd@izeni réjakeé testy, podle kterych miZete zji¥ovat, jak jste na

tom s panti?

ano, vyuzivam toho

ano, ale nezajima#ro

nevim, takové &i mé nezajimaji

i kdyby ano, nevyuZzival/a bych je

ne, ale bylo by to zajimavé otestovat se
ne, je to velka skoda, tité¢ bych toho vyuzila

ONONONONONO)



25) Zde miZete pripsat VaSe Fipominky, nazory, postehy k tomuto tématu:

Dékuji za spolupréci.



PRILOHA P 1I: MINI MENTAL STATE EXAM

Oblast hodnocent:

Max.skére

1.Orientace:
Polozte nemocnému 10 otazek.
Za kazdou spravnou odpal zap@itejte 1 bod.
- Ktery je tel’ rok?
- Které je r@ni obdobi?
- Muzete mitici dnesni datum?
- Ktery je den v tydnu?
- Ktery je tel’ mésic?
- Ve kterém jsme sté?
- Ve které jsme zemi?
- Ve kterém jsme rste?
- Jak se jmenuje tato nemocnice?(totodelui ?,tato ordinace?)
- Ve kterém jsme poschodi?(pokoji?)

PRRPRRPRRPRRPRRRPRR

2.Pangt’

Vysetujici jmenuje 3 libovolnéigdmety(nejlépe z pokoje pacienta-ridgad
Zidle,okno,tuzka)a vyzve pacienta,aby je opakoval.

Za kazdou spravnou odpal’ je dan 1 bod

3.Pozornost a @@tani:
Nemocny je vyzvan aby odiéal 7 odc¢isla 100 a to 5 krat po séb
Za kazdou spravnou odpéad je 1 bod.

4. Kratkodoba pagr (=vybavnost):
Ukol zopakovat 3 tive jmenovanychi@dneta (viz bod 2.)

5.Ret,komunikace a konstraki schopnosti:
(spravna odpasd’ nebo splani ukolr = 1 bod)
UkaZzte nemocnému dvaquntty (pi.tuzka,hodinky) a vyzste ho aby je po-
jmenoval.
Vyzvéte nemocného aby po vas opakoval:

- Zadna ale

- Jestlize

- Kdyby
Dejte nemocnémuistupovy prikaz:
» Vezmete papir do pravé rukgielozteho na fil a poloZtejej na podlahu.”
Dejte nemocnémuiggist papir s napisem ,Zéste Gi“.
Vyzvéte nemocného,aby napsal smysluplnsiuobsahujici podst a pisu-
dek,ktera dava smysl)
Vyzvéte nemocného,aby na zvIlastni papir nakreslil olorpoele pedlohy.1
bod jsou li zachovany vSechny uhly a protnuti viitegyiahelnik.

[




Hodnoceni:

00 — 10 bod
11 — 20 bod
21 — 23 bod
24 — 30 bod

t€zka kognitivni porucha

stedre t¢Zka kognitivni porucha
lehk& kognitivni porucha
pasmo normalu




PRILOHA P IIl: TESTY PAM ETI

Testy paméti

Prohli¥ejte si-tyto tvary a &isla 20 sekund. Po uplynuti dvou minut otodte na stranu 26 a odpo-
vézie na otizky.

20 sekund si prohliZejte obrizky, po tfech minutich otofte na stranu 26 a odpovézie na otdz-

ky.
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2 minnry si prohlizejte fadu tvard a pismen; pak ihned otodte na strany 26 a odpovézie na
atdzky.

Toto cvideni vyzkousi vasi schopnast zapamatovat si dvojice slov a:tvofit asociace. Béhem 15

rmiriut si prohlédnéte 12 dvojic sloy 2 poudijie svou predstavivost, abyste je navzdjem spojili
tolika zptsoby, kolika o jen pljde. Pak otolte na stranu 26 4 odpovizie na otizky

syr jablko minové pole ]
kartd¢ telefon bavina {
strom blatouch voda

Felizka kuffik kniha

posta pole jachta

balének osten Zidle

viza mlyn cihla

jehla pisek zebra

]

ProhliZejte si 13 sekund tyto tvary 4 pak hned otodte na stranu 27 2 odpovézte na otdzky.

Via e




1) Ktery tvar se objevuje dvakrit?

ii} Které ¢islo se objevuje dvakrity

Nakreslete obrazec, kiery se v fadé objevil dvakrar.

i) Ve kierém tvaru se pismeno E vyskytuje dvakedr?

ii) Kreré slovo se di sloZit z pismen ve tfech koleckdch?

iii) Kier€ pismeno se objevuje ve dvou &vercich?

iv) Které pismeno se nachidzi piesné uprosted Fady?
lEmas

pole

jablko

cihla e
SIrom
balének

blatouch

el - — T e
e L L SR L T
zebra

minove pole

kniha

pisek
telefon
voda
jachra
—
milyn

posta

osten i

idle

pifacte pismeno A k jednomu péru, pismeno B k daldimu, atd. % po pismeno L, dokud ne-
spojite slova, tak jak si myslite, Ze pivodng byla v pdru.

Na kterou z nisledujicieh Fad jste se divali?

o

(-4
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